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Abstract

Given the known health benefits of physical activity (PA), the decreasing levels of PA during
adolescence and differences in PA levels between young males and females are causes of
concern. Perceived barriers towards physical activity as well as the adolescents’ self-efficacy
to overcome those barriers are two of the strongest predictors for PA, thus of major
importance when investigating how to increase PA levels among youth. In this mixed method
study these were assessed through use of the Adolescents’ Self-Efficacy to Overcome Barriers
to Physical Activity Scale (SOBPAS) as well as with open-ended questions about additional
perceived barriers and explanations for perceived barriers. Levels of moderate and vigorous
PA were determined with a subjective measure. Participants were 188 adolescents, ages 15-21
(51% females) attending upper secondary school in two medium-sized Swedish towns.
Results indicated significant differences in self-efficacy to overcome barriers to PA between
participants with low, medium and high physical activity levels as well as between females
and males; the previous had lower levels of self-efficacy in both cases. Males reported
significantly higher levels of vigorous PA than females. Additional reported barriers were e.g.
disabilities and risk of overtraining. Explanations differed on some points between sexes, e.g.

males preferred more competitive activities and females perceived the school load as heavier.
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Sammanfattning

Trots de kanda halsofordelarna med fysisk aktivitet, minskar den fysiska aktivitetsnivan nar
ungdomar nar de hogre tonaren, och det finns en skillnad mellan unga kvinnor och mans
fysiska aktivitetsniva som bor uppmarksammas. Upplevda hinder savéal som ungdomars
situationsspecifika sjalvfortroende att dvervinna dessa hinder ar tva av de starkaste
prediktorerna for fysisk aktivitet, och darmed av stor betydelse for att kunna framja fysisk
aktivitet hos ungdomar. | denna studie har dessa undersokts med mixad metod genom
anvandning av Adolescents’ Self-Efficacy to Overcome Barriers to Physical Activity Scale
(SOBPAS) och av 6ppna fragor om ytterligare upplevda hinder och forklaringar till upplevda
hinder. Mattlig och anstrangande fysisk aktivitetsniva mattes med ett subjektivt matt.
Deltagarna var 188 ungdomar 15-21 ar (51% kvinnor) fran gymnasieskolor i tva mellanstora
svenska stéder. Resultatet visade signifikanta skillnader i situationsspecifikt sjalvfortroende
att 6vervinna hinder for fysisk aktivitet mellan mindre fysiskt aktiva, mattligt fysiskt aktiva
och mycket fysiskt aktiva saval som mellan kvinnor och man, dar de tidigare namnda hade
mindre situationsspecifikt sjalvfortroende i bada fallen. Mannen rapporterade signifikant
hogre nivaer av anstrangande fysisk aktivitet an kvinnor. Ytterligare hinder som rapporterades
var t ex funktionsnedsattning och risken for dvertraning. Forklaringarna skiljde sig delvis
mellan kvinnor och man, t ex féredrog man mer tavlingsinriktade aktiviteter och kvinnor

upplevde skolarbetet som mer betungande.

Nyckelord: fysisk aktivitet, upplevda hinder, situationsspecifikt sjalvfortroende, ungdomar,

konsskillnader, mixad metod
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| gjord studie undersdktes sambandet mellan situationsspecifikt sjalvfortroende att dvervinna
hinder for fysisk aktivitet och fysisk aktivitetsniva hos gymnasieungdomar. Utover det
undersoktes vilken inverkan kon har pa namnda faktorer och hur ungdomarna forklarade

varfor de upplevde eller inte upplevde hinder for fysisk aktivitet.

Fysisk aktivitet

Att fysisk aktivitet och motion har positiv inverkan pa halsan har dokumenterats i manga
studier och har kunnat generaliseras till saval vuxna som till barn och ungdomar. Hog niva av
fysisk aktivitet leder till att ungdomar och vuxna loper lagre risk for kardiovaskulédra
sjukdomar, stroke, typ 2-diabetes samt dvervikt och fetma (Biddle & Cavill, 2007). Forskning
har dven visat att fysisk aktivitet kan framja kognitiva formagor och mental halsa, framforallt
i relation till sjalvfortroende och depression (Biddle & Cavill, 2007). Fordelarna med fysisk
aktivitet ar sdledes manga, vilket ar en av anledningarna till att fortsatt forskning med fokus
pa hur man kan motivera fler barn och ungdomar till regelbunden fysisk aktivitet och motion
ar av storsta vikt.

Trots att det finns manga positiva effekter av traning, bade psykiskt och fysiskt, finns
det dven tillfallen da man kan ma samre av att trana, till exempel vid Gvertraning. Budgett
(1998) definierade Overtrianing som “a condition of fatigue and underperformance, often
associated with frequent infections and depression which occurs following hard training and
competition. The symptoms do not resolve despite two weeks of adequate rest, and there is no
other identifiable medical cause” (s. 107). Matos, Winsley och Williams (2011) har undersokt
hur dvertraning yttrar sig och hur vanligt det ar hos unga idrottare 11-18 ar som tranar och
tavlar pa alla nivaer. Deras resultat visade att 29 procent av ungdomarna nagon gang varit
dvertranade och att det forutom att fa konsekvenser for idrottsprestationen ofta ledde till att
ungdomarna kénde sig ledsna, att de utvecklade en endimensionell identitet och att de
forlorade aptiten.

Den nordiska rekommendationen for fysisk aktivitet hos barn och ungdomar &r minst
60 minuter per dag, vilket kan delas upp pa flera kortare pass. Aktiviteten bor vara av bade
mattlig och mer anstrangande intensitet och vara allsidig (Statens folkhalsoinstitut, 2010).
Bland unga méanniskor mellan 16-24 ar motionerar tva tredjedelar regelbundet
(Socialstyrelsen, 2009). Den fysiska aktivitetsnivan minskar under tonaren, vilket har
redovisats i ett flertal publikationer (t ex Riksidrottsférbundet, 2005; Socialstyrelsen, 2009;
Statens folkhalsoinstitut, 2010; Sterdt, Liersch & Walter, 2014; Whitehead & Biddle,

2008). Enligt en tvarsnittsstudie av Riksidrottsfoérbundet (2005) trdnade eller tavlade 68
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procent av 13-15-aringarna i Sverige i en idrottsforening 2005, medan samma siffra var 55
procent for 16-18-aringarna och 40 procent for 19-20-aringarna. Daremot dkade den fysiska
aktiviteten utanfor den organiserade idrotten (t ex traning pa gym eller pa egen hand) med
alder. Ungdomar som var medlemmar i en idrottsforening tranade dock i storre utstrackning
pa egen hand an ungdomar som inte var medlemmar.

| en ny metaanalys av metaanalyser rapporterades en genomgaende skillnad i fysisk
aktivitetsniva mellan konen, dar flickor var mindre fysiskt aktiva an pojkar (Sterdt, Liersch &
Walter, 2014). Aven i en studie av Dambros, Lopes och Santos (2011) fanns en signifikant
skillnad i fysisk aktivitetsniva (matt per vecka) mellan pojkar och flickor dar flickor var
Overrepresenterade i gruppen med otillrackligt fysiskt aktiva (definierat som mindre &n 33
minuter anstrangande fysisk aktivitet per vecka) och pojkar dominerade i gruppen med mest
fysiskt aktiva. Dock beskrev Socialstyrelsen (2009) i Folkhalsorapport 2009 att den skillnad
mellan flickor och pojkar som observerades i Sverige i borjan av 1980-talet nu har férsvunnit
och att flickor och pojkar darmed hade lik fysisk aktivitetsniva, samtidigt som fler pojkar an
flickor var helt fysiskt inaktiva. World Health Organization (JWHOY], 2012) redovisade i en
internationell rapport hur manga procent av 15-ariga flickor och pojkar som var fysiskt aktiva
(med mattlig till anstrangande intensitet) i sammanlagt mer an 60 minuter om dagen i olika
lander. 1 alla lander utom Gronland var aktivitetsnivan signifikant hogre hos pojkar. Dock
hade Sverige, Estland, Norge och Tyskland relativt sma skillnader (4, 4, 3 och 4
procentenheters skillnad respektive) medan andra lander som Spanien, Irland och Ukraina
hade storre skillnader (17, 16, och 15 procentenheters skillnad respektive).

Whitehead och Biddle (2008) undersokte med hjalp av fokusgrupper vad flickor
mellan 14-16 ar uppfattade paverkade deras fysiska aktivitetsniva. Forfattarna identifierade
sedan sju teman utifran insamlat material. Uppfattningar om femininitet (1) handlade om att
manga flickor, speciellt de mindre fysiskt aktiva, hade valdigt bestamda uppfattningar om vad
som var och inte var feminint. Till exempel oroade sig manga for hur de skulle se ut nar de
blev svettiga och smutsiga vid traning samt att de skulle uppfattas som manliga om de spelade
exempelvis rugby. Oro kring egenpresentationen (2) beskrevs i studien som nagot som bade
kunde hindra och framja fysisk aktivitet. Oron rérde bade utseende (till exempel kunde vikten
fungera som nagot motiverande eller nadgot som bidrog till sjalvmedvetenhet och hindrade
fysisk aktivitet) och den fysiska férmagan. Detta géllde i forsta hand de mindre fysiskt aktiva
flickorna, medan de mer fysiskt aktiva flickorna angav att de inte brydde sig sa mycket, utan
att de var fysiskt aktiva for att det var kul. Forandrade prioriteringar (3) innebar att manga

uppfattade att socialt liv tog mer tid i 6vre tonaren, dock fortsatte de mer fysiskt aktiva att
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prioritera fysisk aktivitet vilket de ibland beskrev kunde komma i konflikt med det sociala
livet. Brist pa motivation kontra upplevda fordelar (4) innebar att mindre fysiskt aktiva flickor
angav hinder for fysisk aktivitet, som att de inte var rétt typ for att vara fysiskt aktiva eller att
de inte var tillrackligt motiverade, medan mer fysiskt aktiva flickor identifierade de positiva
effekterna de fick ut av sin fysiska aktivitet, till exempel tillfallet att umgas med likasinnade
och att starka sin sjalvkansla. Fa flickor pratade om de positiva hélsoeffekterna av fysisk
aktivitet och om de gjorde det rérde det huvudsakligen vikten. Strukturen pa den fysiska
aktiviteten (5) ansags mindre viktig for mer fysiskt aktiva flickor, medan mindre fysiskt
aktiva flickor betonade vikten av att ha en kompis att trana med och att traningen skulle vara
rolig och informell. Stod fran féraldrar (6) ansags vara en viktig faktor, da flickor som fatt
stod sedan de var yngre fortsatte att trana pa rutin i tonaren medan de flickor som inte fatt stod
fortsatte att vara fysiskt inaktiva eller minskade sin fysiska aktivitet ytterligare. De mer fysiskt
aktiva flickorna angav att ndje (7) var den storsta anledningen till att de var fysiskt aktiva,
medan de som inte tyckte att det var kul uppenbarligen inte motiverades av detta pa samma
satt.

Pa liknande sétt som Whitehead och Biddle (2008) rapporterade skillnader i énskad
struktur mellan mer och mindre fysiskt aktiva flickor, har tidigare forskning funnit en markant
skillnad i tavlingsinriktning mellan kvinnor och man, dar kvinnor &r mindre tavlingsinriktade
an mén (t ex Frick, 2011). Det finns olika teorier om varfor detta ar fallet. Vissa menar att
tavlingsinriktning &ar en utvecklad predisposition hos man (t ex Deaner, 2013) och andra att
det &r sociokulturella faktorer som ar avgdrande (t ex Eagly & Wood, 1999). Frick (2011)
undersokte med 40 ars longitudinell data skillnaden mellan méns och kvinnors
tavlingsinriktning genom att undersoka prestationer i 16pning. Han drog slutsatsen att de
sociokulturella forklaringarna var att foredra framfor de evolutionspsykologiska, bland annat
pa grund av att skillnaden mellan kvinnor och man minskat s& markant under tidsperioden att

de nu nastan var obefintliga (vilket inte skulle kunna forklaras av evolutionen).

Situationsspecifikt sjalvfortroende for fysisk aktivitet

Det socialkognitiva perspektivet baseras pa reciprokala och foranderliga forhallanden mellan

miljo, personlighet och beteende (Bandura, 1977). Darfor ar det en bra teoretisk grund for att
undersoka vad som leder fram till ett specifikt beteende, till exempel fysisk aktivitet. Fran det
socialkognitiva perspektivet harstammar begreppet self-efficacy, och Banduras Self-efficacy

Theory (1977). Self-efficacy kan dversattas till situationsspecifikt sjalvfortroende och syftar

till det sjalvfortroende en person har for att initiera ett visst beteende under specifika
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omstandigheter. Uppfattningen av ens situationsspecifika sjalvfértroende kan variera i
magnitud, generalitet och styrka. Magnitud innebar en uppfattning om hur latt eller svar
uppgiften upplevs vara, generalitet ar hur val uppfattningen kan generaliseras till andra
situationer, och styrka anger hur dvertygad man ar att man kan utfora uppgiften pa ett
framgangsrikt satt. | den ursprungliga artikeln fran 1977 skrev Bandura att det fanns fyra
kallor till situationsspecifikt sjalvfortroende: tidigare erfarenheter, vikarierande forstarkning,
verbal forstarkning och emotionell aktivering. Applicerat pa fysisk aktivitet skulle tidigare
erfarenheter innebdra tidigare upplevelser av fysisk aktivitet till exempel i form av skolidrott,
vikarierande forstarkning skulle innebéra att se andra genomfora eller lyckas med nagot, till
exempel att bli inspirerad av vanner eller familj som trénar, verbal forstarkning skulle
innebéra direkt uppmuntran eller socialt stdd, och emotionell aktivering skulle innebéra den
fysiska upplevelsen och de emotioner som uppstar i samband med den specifika situationen,
exempelvis kanslor av angest eller av anstrangning (Biddle & Mutrie, 2008).
Situationsspecifikt sjalvfortroende kan variera med bland annat kon (Gecas, 1989). Eftersom
situationsspecifikt sjalvfortroende reglerar hur mycket och hur lange en person kommer ldgga
kraft pa att klara av nagot kan det ha en prediktiv funktion (Bandura, 1977). Till exempel
rapporterade Hutchins, Drolet och Ogletree (2010) i sin forskning att de som hade skattat
hogre tréningsrelaterat situationsspecifikt sjalvfortroende var mer benégna att engagera sig i
fysisk aktivitet, bade mer frekvent och under fler minuter per tillfalle. Méan hade hogre
situationsspecifikt sjalvfortroende dn kvinnor och tycktes darmed sékrare pa sin formaga att
dvervinna hinder for fysisk aktivitet. Detta antogs vara en anledning till att man hade hogre

nivaer av fysisk aktivitet, bade i antal dagar och i antal minuter per traningstillfalle.

Hinder for fysisk aktivitet

Enligt Sallis et al. (1989) var upplevda hinder den starkaste prediktorn for niva av
anstrangande fysisk aktivitet. Aven annan forskning har visat pa ett negativt samband mellan
niva av fysisk aktivitet och upplevda hinder (Biddle, Whitehead, O’Donovan & Nevill, 2005,
refererat i Sterdt, Liersch & Walter, 2013). Ett flertal studier har gjorts med fokus pa hinder
for fysisk aktivitet. | tva av studierna var tidsbrist, icke-optimalt véader, skola och skolarbete
samt bristande intresse de storsta hindrande faktorerna (Allison, Dwyer & Makin, 1999b;
Dambros, Lopes och Santos, 2011). Aven i Belton et al. (2014) var tidsbrist det som angavs
som huvudsakligt hinder, dock framst foér mycket fysiskt aktiva personer. For fysiskt inaktiva
var transport eller avstand till en traningsanlaggning ett stort hinder. Att ha roligt var den

faktor som de flesta hade angett som motiverande for att delta i fysisk aktivitet, bade bland
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mycket fysiskt aktiva och bland fysiskt inaktiva. Humbert et al. (2008) anvénde sig av ett
ekologiskt ramverk och undersokte kvalitativt vad ungdomar (12-18 ar) upplevde som hinder
och som fradmjande for fysisk aktivitet, genom att i gruppintervjuer be dem att utforma de
perfekta forutsattningarna for att vara fysiskt aktiv. Faktorer som togs upp var bland annat att
man skulle ha roligt, vilket innefattade att man skulle kunna vélja att vara med i mer eller
mindre tavlingsinriktade grupper, att man inte skulle ha for mycket skolarbete eller
deltidsarbete, att man visste om de positiva effekterna av tréning, att man kunde trana med
vanner, att man hade stottande foraldrar och tranare samt att man hade sékra och tillgangliga
platser att utdva fysisk aktivitet pa. Heitzler et al. (2010) undersokte i en kvantitativ studie hur
mojliga hinder relaterade till fysisk aktivitet korrelerade med varandra och med fysisk
aktivitetsniva. Stod fran kamrater hade det starkaste sambandet med fysisk aktivitetsniva, men
aven upplevt stod fran foraldrar, situationsspecifikt sjalvfortroende, upplevt néje och
upplevda hinder korrelerade signifikant; upplevda hinder hade en negativ korrelation och de
ovriga en positiv korrelation. Foralderns aktivitetsniva korrelerade inte med ungdomens
aktivitetsniva, dock korrelerade variabeln med stod fran foraldern, stod fran kamrater och med

upplevt noje, vilka i sin tur korrelerade med ungdomens fysiska aktivitetsniva.

Konsskillnader i fysisk aktivitet

Forskare har aven undersokt konsskillnader i hinder for fysisk aktivitet. Till exempel
rapporterade Dambros, Lopes och Santos (2011) att pojkar var dominerande bland de
deltagare som inte upplevde nagra hinder alls, medan flickor upplevde fler hinder for att delta
i fysisk aktivitet. Tegerson och King (2002) undersokte skillnader mellan kvinnor och man i
gymnasiedlderns uppfattning om vad som framjar fysisk aktivitet, vad som ar férdelarna med
fysisk aktivitet och vad som hindrar fysisk aktivitet. Bade kvinnor och man upplevde att ha en
traningskompis och att ha en kompis som uppmuntrade till fysisk aktivitet som tva av de tre
mest framjande faktorerna for att delta i fysisk aktivitet. Dock uppskattade kvinnor i hogre
grad &n méan att uppmuntran fran vanner var framjande, och att ha en basta kompis som
tranade var en av de starkaste prediktorerna for kvinnor att vara fysiskt aktiva. Kvinnor angav
att halla formen, att ga ner i vikt och att bli piggare som de storsta fordelarna med fysisk
aktivitet, medan man angav att bli stark, att halla formen och att vara tavlingslysten. Kvinnor
angav i hogre grad att ha roligt som en av fordelarna med fysisk aktivitet. For bade kvinnor
och man var tidsbrist, trotthet och viljan att géra andra saker pa fritiden de vanligaste hindren
for fysisk aktivitet. Forlagenhet kring utseendet och kroppen har i tidigare forskning visats

vara vanligare hos kvinnor &n hos man. Av svenska 15-aringar tyckte 48 procent av flickorna
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och 24 procent av pojkarna att de var for tjocka (WHO, 2012). Whitehead och Biddle (2008)
rapporterade att manga flickor kande sig obekvama att visa upp sin kropp i idrotts- eller
badklader, och i Kototo, Guszkowska, Mazur och Dzielskas (2012) studie var det vanligare att
tonarsflickor &n tonarspojkar dverskattade sin vikt. Som tidigare namnt beskrev Tegerson och
King (2002) att tva av de viktigaste anledningarna for flickor att vara fysiskt aktiva var att

halla formen och att ga ner i vikt, vilket inte gallde for pojkarna.

Situationsspecifikt sjalvfortroende for att dvervinna hinder for fysisk aktivitet

Forskning har visat att situationsspecifikt sjalvfortroende och upplevda hinder var tva av de
mest signifikanta faktorerna som predicerade halsoframjande beteenden (Von Ah, Ebert,
Ngamvitroj, Park & Kang, 2004). Situationsspecifikt sjalvfortroende for att Gvervinna hinder
for fysisk aktivitet har likasa rapporterats vara en prediktor for ungdomars engagemang i
fysisk aktivitet (Allison, Dwyer & Makin, 1999b). For att méata situationsspecifikt
sjalvfortroende for att dvervinna hinder for fysisk aktivitet hos ungdomar framtogs
matinstrumentet ’Meausure of Self-efficacy in Physical Activity among High School
Students” av Dwyer, Allison och Makin (1998). Hindren delades upp i tva faktorer, interna
hinder (t ex brist pa energi) och externa hinder (t ex tidsbrist pa grund av skolarbete). Da
matinstrumentet testades pavisades att interna hinder, men inte externa hinder, var negativt
associerade med deltagande i fysisk aktivitet. Tidsbrist pa grund av skolarbete och andra
intressen var det som upplevdes som storst hinder att 6vervinna. | atta av nio fall fanns en
signifikant skillnad mellan kvinnor och méan dar hindren upplevdes som svarare att Gvervinna
av kvinnorna an av mannen. Man rapporterade aven hogre fysisk aktivitetsniva an kvinnor
(Allison, Dwyer och Makin, 1999b). Nyligen publicerades en omarbetad version av tidigare
namnt métinstrument for situationsspecifikt sjalvfortroende, ”Adolescents’ Self-Efficacy to
Overcome Barriers to Physical Activity Scale” ([SOBPAS] Dwyer et al., 2012). | denna
version hade forskarna lagt till ett antal nya aspekter som identifierats i forskning (Dwyer et
al., 2006). Dessa var exempelvis att den fysiska aktiviteten var for tavlingsinriktad och bristen
pa ett sakert stalle att trana pa. Dessutom uttkades antalet faktorer, som tidigare enbart var
interna och externa hinder, till fem faktorer: interna hinder, externa hinder, trakasserihinder,
hinder i den fysiska miljon samt hinder i den sociala miljén. Interna hinder rérde psykologiska
faktorer, sasom att kanna sig generad over att andra kollar, att vara bekymrad 6ver sin vikt, att
inte vara motiverad samt att ha andra intressen. De externa hindren handlade om yttre
faktorer, till exempel skolarbete, jobb och ansvar inom familjen. Trakasserihinder innebar att

bli retad eller mobbad, eller att sakna en trygg plats att utdva fysisk aktivitet pa. Hinder i den
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fysiska miljon var exempelvis att inte ha tillgang till en traningsanlaggning eller att inte ha
mojlighet till transport till en traningsanlaggning, medan hinder i den sociala miljén var att
inte ha nagon att trana med, att foraldrar eller vanner inte ar stottande eller att man &r
upptagen med socialt liv.

For att sammanfatta forskningsléget har fysisk aktivitet visats ha kédnda
halsoframjande effekter. Vidare har pavisats att fysisk aktivitet framjas av hogt
situationsspecifikt sjalvfortroende och hdmmas av upplevda hinder. Skillnader mellan pojkar
och flickor har rapporterats, bland annat med hansyn till fysisk aktivitetsniva, dér pojkar var
mer fysiskt aktiva an flickor. Det fanns aven konsskillnader i styrka och karaktar pa upplevda
hinder, dar flickor bland annat tyckte att det var viktigare att ha en trdningskompis och pojkar
var mer tavlingsinriktade, samt i situationsspecifikt sjalvfortroende, dar pojkar rapporterade
hogre situationsspecifikt sjalvfortroende an flickor. Vad forfattarna visste fanns ingen
forskning pa situationsspecifikt sjalvfortroende att 6vervinna hinder for fysisk fran de senaste
aren; den tidigare version av SOBPAS som anvants i studier testades senast ar 1998 (Dyer,
Allison & Makin, 1998) och den senaste versionen har endast pilottestats. En uppdatering av

den forskning som fanns var darfor av varde.

Syfte

Syftet med gjord studie var att undersdka situationsspecifikt sjalvfortroende att dvervinna
hinder for fysisk aktivitet hos gymnasieungdomar. Vidare undersdktes ungdomars deltagande
i fysisk aktivitet och huruvida detta samvarierade med deras Overtygelse att kunna 6vervinna
mojliga hinder. Studien syftade &ven till att undersoka ytterligare upplevda hinder. Slutligen

undersoktes om och hur nagon av namnda faktorer varierade med konstillhorighet.
Fragestallningar.

o Hur ser situationsspecifikt sjalvfortroende for att 6vervinna hinder for fysisk aktivitet

ut hos ungdomar i gymnasiealdern?
« Hur mycket engagerar sig ungdomar i gymnasiealdern i fysisk aktivitet?

« Finns det nagot samband mellan fysisk aktivitetsniva och situationsspecifikt

sjalvfortroende for att dvervinna hinder for fysisk aktivitet?

« Vilka ytterligare hinder for fysisk aktivitet upplever ungdomar i gymnasiealdern?
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o Hur ser ungdomars forklaringar till varfér de upplever eller inte upplever hinder

for fysisk aktivitet ut?
« Finns det nagra skillnader mellan man och kvinnor, och hur ser i sa fall dessa ut?

Baserat pa tidigare forskning var hypoteserna att man skulle ha ett hogre situationsspecifikt
sjalvfortroende att Overvinna hinder for fysisk aktivitet &n kvinnor, att man skulle vara mer
fysiskt aktiva &n kvinnor och att det skulle finnas ett positivt samband mellan fysisk

aktivitetsniva och situationsspecifikt sjalvfortroende.
Metod

Deltagare

Studien genomfordes pa gymnasieskolor i tva mellanstora stader i sodra Sverige; en skola i
Esl6v och en skola i Landskrona. Kontakten med skolorna upprattades genom mail- och
telefonkontakt dar en forfragan skickades ut till rektorer och larare. Da svar inkommit sattes
ett lampligt schema ihop med tid och plats for besok. Fyra klasser pa skolan i Eslov och étta
klasser pa skolan i Landskrona deltog i studien. Totalt deltog 188 elever i studien, varav 90
man, 96 kvinnor samt 2 som definierade sig som hen. Tretton av de tillfragade personerna
tackade nej till att delta i studien (94 procent svarsfrekvens). Deltagarna var mellan 15 och 21
ar, med en medelalder pa 17,5 ar (SD = 0,96). Deltagarna kom fran nio olika

gymnasieprogram; fyra av dessa var yrkesforberedande och fem var hdgskoleférberedande.

Matinstrument

| studien anvandes SOBPAS, utvecklad av Dwyer et al. (2012) (bilaga A). Da
matinstrumentet inte fanns tillgangligt som bilaga eller appendix i den relaterade
vetenskapliga artikeln infOrskaffades det genom personlig korrespondens med J. Dwyer (3
april, 2014). SOBPAS bestod av 24 items som avsag mata situationsspecifikt sjalvfortroende
att overvinna hinder for fysisk aktivitet. Utifran pilottestningen av Dwyer et al. (2012)
utvecklades en modell med fem faktorer; cronbachs alfa for faktorerna var: interna hinder,
.86, trakasserihinder, .81, hinder i den sociala miljon, .80, hinder i den fysiska miljon, .80,
samt externa hinder, .79. Eftersom dessa vérden éversteg .70 visade detta pa hog intern
konsistens. De fem faktorerna i SOBPAS-modellen kunde antas sta for 44 procent av
variansen i fysisk aktivitetsniva hos ungdomar i aldern 14-18 ar. Det fanns ingen signifikant

korrelation med social dnskvardhet.

11
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Overséattning. For versattning av matinstrumentet anvandes Sousa och
Rojjanasrirats (2011) riktlinjer med modifikation. Det innebar en ‘back-translation’-teknik dar
matinstrumentet forst Gversattes fran originalspraket engelska till svenska av forfattarna (steg
1, envégsoversattning). Forfattarna Gversatte matinstrumentet oberoende av varandra varpa de
tva svenska versionerna jamférdes och sammanfogades till en lamplig version. Den svenska
versionen Oversattes sedan tillbaka till engelska av en oberoende person med engelska som
modersmal och flytande fardighet i svenska. Personen var inte insatt i &mnet psykologi och
hade inga tidigare erfarenheter av méatinstrumentet (steg 3, blind tillbakadversattning).
Darefter jamfordes det tillbakadversatta matinstrumentet med originalet varpa revidering av
den svenska 6verséttningen skedde (steg 4). Detta rorde till exempel items som
tillbakadverséttaren uppgav sig kunna tolka pa tva sétt. ‘Too competative’ som Oversatts till
‘for mycket tavlingsmoment’ dndrades exempelvis till ‘for tdvlingsinriktat’ efter att
Oversattaren papekat att det bade kunde tolkas som for mycket tavlingar rent kvantitativt eller
att aktiviteten hade for tavlingsinriktad karaktéar. Efter modifikationerna pilottestades
matinstrumentet pa en individ ur samma malgrupp som sedan anvandes, féljaktligen en
gymnasieungdom (steg 5). Aterkoppling skedde och ytterligare justeringar av matinstrumentet
genomfordes. Bland annat formulerades méatinstrumentets items om till ett mer uniformt
format. | originalversionen av matinstrumentet var varje item formulerat som ett pastaende;
efter dversattningen till svenska dndrades dock varje item till en fraga for att minska risken for
feltolkning och missforstand. Saledes stod borjan pa en fraga 6verst pa enkaten; varje item
inleddes med “...”, for att indikera att det skulle 14sas som en hel mening, och avslutades med
“”_for att det skulle lisas som just en fraga. Matinstrumentets items bedomdes (som i den
engelska versionen) pa en 5-gradig likertskala fran 1 = Valdigt oséker till 5 = Valdigt saker. |
ovrigt forkortades ett par meningar for att 6ka lasvanligheten. Matinstrumentet pilottestades
sedan pa ytterligare tva oberoende gymnasieungdomar som inte hade nagot att anmarka pa
(steg 7).

Enkaten. Matinstrumentet besvarades i en enkat (bilaga B) som forutom detta
innefattade demografiska fragor rérande alder, kon och gymnasieprogram. Deltagarna fick
aven ange sin fysiska aktivitetsniva i antal timmar per vecka. Begreppet fysisk aktivitet
anvandes om fysisk aktivitet som var hélsoframjande, och en indelning gjordes i mattlig
fysisk aktivitet och anstrangande fysisk aktivitet, i enlighet med Dwyer et al. (2012) i
SOBPAS. I denna indelning innebar mattlig fysisk aktivitet mer vardaglig aktivitet, sasom

rask promenad, lugn cykling eller att klippa gras, och anstrangande fysisk aktivitet innebar
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mer intensiv aktivitet, sisom joggning, snabb cykling eller bollsport. Som komplement till
matinstrumentet ombads deltagarna aven att svara pa oppna fragor om de 1) upplevde
ytterligare hinder som inte fanns som alternativ, 2) kunde forklara varfor de eventuellt var
valdigt osakra pa att de kunde 6vervinna ett eller flera hinder samt 3) kunde forklara varfor de
eventuellt var valdigt sikra pa att de kunde 6vervinna ett eller flera hinder.

En som i studien anvand mixad metod har tidigare visat sig vara en bra metod for att
undersoka hinder for fysisk aktivitet. Detta eftersom det resulterade bade i empirisk data och i
en djupare forstaelse som kan anvandas for att besvara valda fragestallningar (Martinez-
Andreés et al., 2012).

Procedur

Datainsamling. Datainsamlingen skedde under en vecka i april 2014. Deltagarna fick
fylla i enkaten pa lektionstid. Forfattarna var narvarande vid insamlingstillfallena och
introducerade muntligt sig sjélva samt redogjorde for studien och villkoren for att delta: att
deltagandet var frivilligt, anonymt och att de hade mojlighet att avbryta nar som helst. For att
introduktionen skulle bli sa snarlik som mojligt for samtliga deltagare hade en skriftlig mall
for den muntliga introduktionen forfattats. Denna modifierades nagot efter att den forsta
klassen fyllt i enkaten, da forfattarna ansag att det behdvdes ett exempel for att ytterligare
fortydliga enkéten. Efter introduktionen delades ett formular for informerat samtycke samt
enkaten (bilaga B) ut till eleverna. Eleverna ombads lasa igenom villkoren noggrant och
underteckna med sin signatur om de gick med pa dessa. Enkaten bedémdes inte innebara mer
an en minimal risk for deltagarna. | formuléret fanns daven utrymme for de deltagande att fylla
i sin mailadress om de var intresserade av att ta del av studiens resultat, samt anteckna
forfattarnas kontaktuppgifter om de i efterhand hade fragor eller synpunkter. Det tog ca 5-15
minuter for deltagarna att fylla i enkéaten. Néar de var klara rackte de upp handen och
forfattarna samlade in formuléret for informerat samtycke och enkédten. Om informerat
samtyckte forelag lades formularet och enkaten i separata hogar for att forsakra deltagarnas
anonymitet. Om det informerade samtycket ej var undertecknat lades eventuellt ifylld enkat i
en separat hog for att sedan kasseras. Det fanns utrymme for deltagarna att stalla fragor under

och efter introduktionen samt under tiden de fyllde i enkéten.

Databearbetning och statistisk analys. Datan matades in i och analyserades med
SPSS version 22.0. Av de 188 forsokspersonerna hade 29 ofullstandigt ifyllda enké&ter, med

ett eller flera saknade vérden (program, fysisk aktivitetsgrad eller svar pa nagot/nagra items i
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matinstrumentet). Dessa forsokspersoner exkluderades parvis. Detsamma géllde for de tva
personer som definierat sig som hen. Sex extremvarden for mattlig fysisk aktivitet och fyra
extremvarden for anstrangande fysisk aktivitet korrigerades till tva standardavvikelser 6ver
medel. Inga extremvérden for SOBPAS korrigerades. For statistisk analys anvandes t-test,
ANOVA, MANOVA, Spearmans rank korrelationskoefficient, Mann-Whitney U-test samt
deskriptiva analyser. Datan analyserades dven med utgangspunkt i de nordiska
rekommendationerna for fysisk aktivitet hos barn och ungdomar (Statens folkhalsoinstitut,
2010) for att se hur stor andel som uppfyllde dessa. De som deltog i mindre &n sju timmar
fysisk aktivitet per vecka och/eller mindre &n en timme anstrangande fysisk aktivitet per
vecka bedomdes ej na upp till de rekommenderade nivaerna.

Da den kvalitativa datan fran de 6ppna fragorna matades in sorterades de efter
konstillhorighet, alltsa kvinnors och mans svar var for sig. Vid analys av datan tillampades
tolkande fenomenologisk analys. Vid genomlésning gjordes anteckningar av uppkomna
reflektioner samt understrykning av meningsbérande ord och enheter. Teman identifierades
manuellt utifran observationerna och dessa teman delades i sin tur in i 6vergripande kluster
(Willig, 2013). For att hoja reliabiliteten gjordes detta av bada forfattarna, oberoende av

varandra, varpa resultaten jamfordes och korrigerades tills konsensus forelag.

Resultat
| denna studie var Cronbachs alfa koefficienten for matinstrumentet .91. Vissa modifikationer
gjordes i uppdelningen av items i faktorerna for att 6ka reliabiliteten for dessa. Item 1
flyttades fran hinder i den sociala miljon till externa hinder och item 19 flyttades fran
trakasserihinder till hinder i den sociala miljon. Efter detta var Crobachs alfa for faktorerna:
interna hinder, .74, trakasserihinder, .74, hinder i den sociala miljon, .67, hinder i den fysiska
miljon, .74 samt externa hinder, .62. For en lista Over vilka items som ingick i respektive

faktor, se bilaga C.

Situationsspecifikt sjalvfortroende att 6vervinna hinder for fysisk aktivitet

En deskriptiv analys gjordes for att undersoka situationsspecifikt sjalvfortroende att 6vervinna
hinder for fysisk aktivitet. Medelvardet per item totalt var 3,36, SD = 1,23. Medelvérdet per
item for interna hinder var 3,44, SD = 0,84, for externa hinder M = 3,12, SD = 0,74, for
trakasserihinder M = 3,11, SD = 1,08, for hinder i den sociala miljon M = 3,49, SD = 0,80 och
for hinder i den fysiska miljon M = 3,53, SD = 0,84.



HINDER FOR FYSISK AKTIVITET HOS UNGDOMAR

Konsskillnader i situationsspecifikt sjalvfortroende att 6vervinna hinder for
fysisk aktivitet. Ett t-test for oberoende grupper genomfordes for att jamfora poangen pa det
totala situationsspecifika sjalvfortroendet mellan kvinnor och mén. Signifikanta skillnader
fanns mellan kvinnor (M = 74,41, SD = 14,81) och man (M = 87,25, SD = 16,47; t (159) =
5,17, p < .001, tvasvansad), dar man hade hogre totalt situationsspecifikt sjalvfortroende &n
kvinnor. Magnituden pa skillnaden i medelvarde (medelskillnad = 12,83, med 95 %
konfidensintervall fran 7,93 till 17,73) var stor enligt Cohens varde pa effektstorlek, d = 0,82.
Da antagandena for variansanalys var uppfyllda (normalitet, mahalanobis distances 16,71,
kritiskt varde df=5 20,52) genomfdrdes en envags multivariat variansanalys mellan grupper
for att undersoka konsskillnader mellan faktorer for hinder for fysisk aktivitet. Fem beroende
variabler anvéandes: interna hinder, externa hinder, trakasserihinder, hinder i den sociala
miljon och hinder i den fysiska miljon. Den oberoende variabeln var kon. Det fanns en
statistiskt signifikant skillnad mellan kvinnor och mén for faktorerna sammanslagna, F (10,
154) = 3,67, p <.001; Wilks Lambda = .80; partial eta squared = .11. Nar resultaten for varje
beroende variabel undersoktes separat fanns signifikanta skillnader mellan alla faktorer med
en korrigerad Bonferroni alfaniva pa .01: interna hinder F (2, 158) = 13,66, p < .001, partial
eta squared = .15, externa hinder F (2, 158) = 7,66, p = .001, partial eta squared = .09,
trakasserihinder F (2, 158) = 11,60, p <.001, partial eta squared = .13, hinder i den sociala
miljon F (2, 158) = 7,47, p = .001, partial eta squared = .09 samt hinder i den fysiska miljon F
(2, 158) = 6,19, p =.003, partial eta squared = .07. En jamforelse av medelvarden indikerade
att kvinnor rapporterade hogre niva av upplevda hinder &n man. For interna hinder hade
kvinnor M = 3,12, SD = 0,75 och mén M = 3,77, SD = 0,82, for externa hinder hade kvinnor
M =291, SD = 0,66 och mén M = 3,35, SD = 0,76, for trakasserihinder hade kvinnor M =
2,75, SD = 1,04 och méan M = 3,50, SD = 1,00, for hinder i den sociala miljon hade kvinnor M
= 3,25, SD = 0,76 och man M = 3,71, SD = 0,77 och for hinder i den fysiska miljon hade
kvinnor M = 3,33, SD = 0,83 och mdn M = 3,76, SD = 0,81.

Fem envégs multivariata variansanalyser mellan grupper genomfordes for att
undersoka konsskillnader mellan items inom varje faktor. Den oberoende variabeln var kon,
och de beroende variablerna var de items som ingick i respektive faktor. Korrigerade
Bonferroni alfanivaer pa .008 (interna hinder), .01 (externa hinder), .02 (trakasserihinder), .01
(hinder i den sociala miljon) och .01 (hinder i den fysiska miljon) anvandes for respektive
analys. Resultaten for varje beroende variabel undersoktes sedan separat for att hitta
eventuella signifikanta skillnader mellan kvinnor och méan for specifika items. Medelvarden,

standardavvikelser och signifikansnivaer for alla items redovisas i tabell 1. Pa samtliga 24
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items hade mén hogre medelvérden &n kvinnor. Det fanns en statistiskt signifikant skillnad
mellan kvinnor och man for alla faktorer: for interna hinder, F (6, 171) = 4,85, p <.001,
Wilks Lambda = .86; partial eta squared = .15, for externa hinder, F (5, 174) = 3,85, p =.002;
Wilks Lambda = .90; partial eta squared = .10, for trakasserihinder, F (3, 174) = 10,49, p <
.001; Wilks Lambda = .85; partial eta squared = .15, for hinder i den sociala miljon, F (5, 169)
= 2,85, p =.017; Wilks Lambda = .92; partial eta squared = .08, och for hinder i den fysiska
miljon, F (5, 176) = 2,44, p = .036; Wilks Lambda = .94; partial eta squared = .07.

Fysisk aktivitetsniva

En deskriptiv analys gjordes for att undersoka fysisk aktivitetsniva i antal timmar per vecka.
Medelvardet for total fysisk aktivitet for samtliga deltagare var 14,27, SD = 11,50. Analysen
av radata visade att 21,5 % av deltagarna (varav 27 kvinnor, 12 man och en person som hade
definierat sig som hen) inte uppfyllde de nordiska rekommendationerna for fysisk aktivitet.
Fem kvinnor och en person som definierade sig som hen var fysiskt inaktiva (0-1 timmar total
fysisk aktivitet per vecka). Pa grund av skevhet i vardena for mattlig och for anstrangande
fysisk aktivitetsniva, som faststallt med Kolmogorov-Smirnovs normalitetstest (p < .001 i
bada fall), anvandes icke-parametriska test.

Konsskillnader i fysisk aktivitetsniva. Tva Mann-Whitney U-test genomfordes for
att jamfora poangen pa mattlig respektive anstrangande fysisk aktivitetsniva mellan kvinnor
och man. For mattlig fysisk aktivitet fanns ingen signifikant skillnad mellan kvinnor (Md =
5,0, n =95) och mén (Md = 4,0, n =89), U =3997,5, z = -,639, p =.523 r =.05. Dock fanns
en signifikant skillnad i anstrangande fysisk aktivitetsniva mellan kvinnor (Md = 3,0, n = 95)
och man (Md = 8,5, n =90), U = 2416,5, z = -5,115, p < .001 r = .38, dar mén hade hogre

nivaer av anstrangande fysisk aktivitet &n kvinnor.

Samband mellan fysisk aktivitetsniva och situationsspecifikt sjalvfortroende att
overvinna hinder for fysisk aktivitet

Sambandet mellan fysisk aktivitet och totalt situationsspecifikt sjalvfortroende (matt med
SOBPAS) undersoktes med Spearmans rank korrelationskoefficient. FOr anstrangande fysisk
aktivitet fanns det en stark positiv korrelation mellan de tva variablerna, r =.52, n = 160, p <
.001, déar hog aktivitetsniva var associerat med hog self-efficacy. Inget samband fanns mellan
mattlig fysisk aktivitet och total self-efficacy (méatt med SOBPAS); r = .06, n = 159, p = .478.
For att understka sambandet mellan anstrangande fysisk aktivitetsniva och de olika faktorerna

i SOBPAS-modellen genomférdes fem korrelationer med Spearmans rank
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korrelationskoefficient. For anstrdngande fysisk aktivitet fanns det en signifikant positiv
korrelation till alla fem variablerna; for interna hinder, r = .56, n = 179, p <.001, for externa
hinder, r = .34, n = 181, p <.001, for trakasserihinder, r = .32, n = 179, p <.001, for hinder i
den sociala miljon, r =.35, n = 176, p < .001 och for hinder i den fysiska miljon, r = .50, n <
183, p =.001.

Konsskillnader i sambandet mellan fysisk aktivitetsniva och situationsspecifikt
sjalvfortroende att 6vervinna hinder for fysisk aktivitet. En tvavags mellangrupps
variansanalys genomfordes for att undersoka om kon eller niva av anstrangande fysisk
aktivitet, eller en kombination av dessa tva, hade storst inverkan pa det totala
situationsspecifika sjalvfortroendet. Férsokspersonerna delades in i tre grupper efter fysisk
aktivitetsniva (Grupp 1: 0-3 h/vecka; Grupp 2: 3-8h/vecka; Grupp 3: 8-30 h/vecka). Det fanns
ingen signifikant interaktionseffekt mellan kén och anstrangande fysisk aktivitetsniva, F (2,
152) = 0,11, p =.900. Det fanns en statistiskt signifikant huvudeffekt av kon F (2, 152) =
10,14, p = .002 med medelstor effekt (partial eta squared = .06). Parvisa jamforelser
indikerade en skillnad i medelvérden mellan kvinnor (M = 74,49, SD = 14,88) och mén (M =
87,25, SD = 16,47), dar man hade hogre nivaer av situationsspecifikt sjalvfortroende. Det
fanns en statistiskt signifikant huvudeffekt av fysisk aktivitetsniva F (2, 152) = 14,88, p <
.001 med en stor effekt (partial eta squared =.16). Multipla jamfdérelser med Tukey HSD test
indikerade en skillnad i medelvéarden mellan alla grupper; fér mindre fysiskt aktiva (M =
71,26, SD = 12,19) for mattligt fysiskt aktiva (M = 80,69, SD = 16,70) och for mycket fysiskt
aktiva (M = 91,08, SD = 15,57), dar mindre fysiskt aktiva hade lagst situationsspecifikt

sjalvfortroende och de mycket fysiskt aktiva hade hdgst.

Ytterligare hinder for fysisk aktivitet

Utover de hinder som togs upp i enkéten (item 1-24) namndes aven ett antal ytterligare
faktorer som kan upplevas som hinder for fysisk aktivitet. Svaren fran de kvinnliga deltagarna
innefattade bland annat psykiska problem, atstérningar och funktionsnedséttningar som
mojliga hinder. Att inte se nagra synliga resultat, att inte hitta nagon fysisk aktivitet som man
ar intresserad av, att inte ha nagon forebild eller nagon i den narmsta kretsen som éar fysisk
aktiv, att inte ha tillgang till traningsredskap hemma samt om nagon i familjen &r allvarligt
sjuk namndes ocksa. De manliga deltagarna tog upp risken att 6vertrana, begransningar inom
idrottslaget, forandringar inom idrottslaget samt specifika handelser, exempelvis begravningar
eller tragiska handelser, som hinder. Bade kvinnor och méan namnde att foraldrar kunde

upplevas som hinder for fysisk aktivitet, dels i fall da de tjatade vilket ungdomen upplevde
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hade motsatt effekt, samt d& de anség att de unga tranade for mycket. Aven lathet nimndes

som ett hinder av bade kvinnor och man.

Forklaringar till varfor unga kvinnor och méan upplever eller inte upplever hinder fér
fysisk aktivitet

Framjande faktorer.

Sjalvfortroende. Manga kvinnor och méan angav att de hade bra sjalvfortroende, en
stark vilja och att de var sékra pa sig sjalva som anledningar till att de var sékra pa att de
kunde Gvervinna hinder for fysisk aktivitet. Det kunde handla om deras atletiska formaga eller
vana att utdva fysisk aktivitet. Till exempel skrev en man att han var “rutinerad inom
omradet”, en annan “for att man kan klara det med en liten planering” och en kvinna att “jag
ar malmedveten”. Nigra av ménnen tog upp att de hade en regelbunden triningsrutin och att
de ansag att det var viktigt att planera in traningen for att den skulle bli av eller hinnas med.
Mainga uppgav att det “bara ar att géra det” och “vill man sa kan man” samt att de var
sjalvstandiga och tranade for sin egen skull och inte fér ndgon annans. Aven beslutsamhet och
malmedvetenhet var egenskaper som av nagra namndes som faktorer som gor dem mer sdkra
pa att de kan dvervinna hinder; till exempel skrev en kvinna "for att jag har ett mal, och da
stoppar inget mig”.

Psykiskt valmaende. Flera personer beskrev att de var fysiskt aktiva eftersom det fick
dem att ma bittre. En kvinna skrev: “Jag mar battre efter fysisk aktivitet och nar jag spelar
fotboll glommer jag allt annat och fokuserar pa fotbollen” och en annan att “...traning gor
(ocksd) att man studerar battre. Man blir mer klar i huvudet”. Négra beskrev dven att det fick
dem att ma bra eftersom de fick mojlighet att komma ifran vardagslivet; till exempel skrev en
kvinna "Jag gymmar eller joggar ute... det far mig att glomma allt som bekymrar mig” och en
annan “tréna far mig att tinka pa annat. Det ar skont att komma bort fran ditt riktiga "liv"* da
ochda”.

Socialt stod. Att ha nagon att trana med eller att ha narstaende som ar stéttande
namndes bade av man och kvinnor som viktigt. En kvinna skrev “(jag) ar ganska dalig pa att
motivera mig sjalv da jag inte har nagon som stottar mig” och en man att ’jag orkar inte
trana om jag inte har nagon att trana med for att jag behdver nagon som gér mig motiverad”.
Dock fanns det dven de som ansag att man kunde klara sig bra utan nagon form av socialt
stod. En man skrev ”Man behover ingen att trana med”, en kvinna skrev ”Jag ar valdigt

sjalvstandig och kénner ej att jag behdver stéttande vanner” och en annan kvinna att ”’jag har
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inga problem med att trdna ensam”. Bade kvinnor och mén uppgav att deras idrottslag gjorde
att de upplevde att de kunde 6vervinna hinder for fysisk aktivitet i hogre grad. Det handlade
bade om att det 6kade motivationen och att det gjorde att det alltid fanns ett tillfalle och en
anlaggning att utova fysisk aktivitet pa. Till exempel skrev en kvinna “Jag spelar fotboll och
da har jag alltid ndgon att trana med, jag trivs med mitt lag och jag har ca 100 m till
fotbollsplanen” och en annan “Jag tranar innebandy. Det ar som en andra familj. Da blir
man saker”.

Framjande eller hindrande faktorer.

Motivation och néje. Bade mén och kvinnor betonade vikten av att vara motiverad
och att ha roligt for att man ska vara fysisk aktiv. Manga drog slutsatsen att man blir
motiverad om man har roligt och att det var svart att motivera sig till att trana om man var just
omotiverad. Till exempel skrev en kvinna “Man ska inte géra nagonting man inte tycker ar
roligt” och en man “Om man inte har roligt under traningen far man ingen motivation, da
slutar man tréana”. Brist pa motivation beskrevs oftare som ett hinder for fysisk aktivitet an
vad ndrvaron av motivation beskrevs som framjande for fysisk aktivitet. Dock skrev till
exempel en kvinna att “motivation ar det som far igang mig”. Ett fital personer angav att det
inte spelade nagon roll om man hade roligt eller inte. Till exempel skrev en man “Jag gar
varken dit for att ha roligt eller bry mig om andra, jag gar dit for att kimpa och gora det bra
for mig” och en kvinna “jag gor det oavsett vad”. Ett par personer angav att foréldrar eller
idrottslektioner gjorde att motivationen minskade. En kvinna skrev “Mina foraldrar tjatar
alltid pa mig att jag ska tréana vilket gor mig irriterad och da har jag ingen lust att trana” och
en annan skrev “l skolan blir man tvingad till fysisk aktivitet vilket kan gora att motivationen
forsvinner”. En annan kvinna beskrev motsatsen: “Det ar skolidrotten som ger mig
motivationen att tréna, utan den hade jag ej tranat”.

Intresse och ointresse. Ett flertal personer angav att deras intresse for fysisk aktivitet
gjorde dem sakra pa att de kunde vara fysiskt aktiva, trots att de kanske upplevde hinder.
Béade mén och kvinnor skrev att de “alskar att trdna” och en man skrev att “Det ar intresset
av traning som gor att jag ar saker”. Pa samma sétt angav bade kvinnor och mén att deras
ointresse for idrott gjorde dem osakra pa att de skulle vara fysiskt aktiva. Att inte tycka om att
idrotta, att ha fel egenskaper, som till exempel lathet, eller att andra intressen var viktigare
kom flera ganger upp som anledningar. Till exempel skrev en kvinna “Jag &r inte typen som
gillar sport” och att hon “inte hittat nagon fysisk aktivitet som jag ar intresserad av”, en

annan kvinna: "Jag tycker inte att jag personligen upplever nagra hinder for fysisk aktivitet
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utom mig sjalv. Jag vill helt enkelt inte trana, for jag tycker det &ar trakigt och jag ar lat” och
en man att han var “mer intresserad av datorspel”.

Tavlingsinriktning. Ett flertal man och en kvinna angav att de sjalva var
tavlingsinriktade och sag tavlingsmoment som motiverande och som nagot positivt. En man
skrev “dr sjilv en vinnarskalle. Det finns inget som dr for tivlingsinriktat” och en annan “jag
alskar nar det ar tavlingsinriktat”. En kvinna angav att tdvlingsinriktad fysisk aktivitet gjorde
det trakigare.

Utseende. Ett flertal kvinnor men endast en man angav att deras utseende pa nagot satt
gjorde dem osékra pa att de kunde vara fysiskt aktiva. Ofta namnde de vikten eller andras
asikter. Till exempel skrev en kvinna “(Jag) gillar inte min vikt darfor gillar jag inte att bli
kollad pa och darfor har jag ingen motivation”, en annan “Jag skulle vara mer saker om jag
tranar sjalv for att jag da inte har nagon som démer mig” och en tredje “Jag gillar inte att
gora nagon fysisk traning framfor nagon eftersom jag far angest”. En man skrev “jag kanner
mig obekvam nér folk stirrar pa mig”. Att vikten 6kade motivationen uttrycktes dock ocksa av
ett par kvinnor. Till exempel skrev en att “vikten &r inget som gor en omotiverad utan snarare
sa man vill trana mer om man inte ar nojd”. Slutligen uttryckte bade mén och kvinnor: “Jag
bryr mig inte om vad andra tycker” som anledning till varfér de kunde 6vervinna hinder som

rorde utseendet.
Hindrande faktorer.

Att bli retad. Flera kvinnor och man angav anledningar till varfor det var ett hinder att
bli retad under fysisk aktivitet. En kvinna skrev till exempel “Mobbas man under traning mar
man antagligen daligt och vill inte fortsétta. Retas man av vanner ar det detsamma som
mobbning” och en annan “Om man hade blivit mobbad eller retad av vanner skulle jag matt
psykiskt daligt och inte haft modet att ga dit for att jag varit radd att inte bli accepterad”. En
man skrev: “Om man blir retad nar man idrottar sa kan man inte fortsatta med samma
intensitet for att man kanner sig oséker” och en annan “Att bli retad av andra ar sa jobbigt
kanslomassigt att da samtidigt utéva fysiskt kravande traning att det inte gar”. Andra var
sakra pa att de kunde Gvervinna hinder dven om de till exempel skulle bli retade av andra eller
bli generade nér andra kollade. En kvinna skrev: “Jag bryr mig inte om vad andra sager eller
tycker om mig. Att ignorera allt som kan paverka mig negativt gor allting lattare” och en man
skrev: “(Jag) bryr mig inte vad andra tycker, (jag) vill ta hand om min kropp, inte ndgon

annans”.
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Skolarbete. Kvinnor skrev i stérre utstrdckning &n man att skolarbete var en anledning
till att de kande sig osékra pa om de kunde vara fysiskt aktiva. Forklaringarna handlade bade
om att det inte fanns tid och om att det var viktigt att prestera bra i skolan, varpa skolan
prioriterades framfor fysisk aktivitet. Manga uppgav att skolarbetet orsakade mycket stress
och att det ofta eller alltid var for mycket att gora. Till exempel skrev en kvinna “man vill fa
sa bra betyg som majligt och darfor kan stress uppkomma och da tar man skolarbetet framfor
traningen” och en annan att “det finns for mycket att gora i skolan som leder till att man inte
har tid till nagot annat”.

Ohalsosam tréning. Bade kvinnor och man angav att sjukdom eller skada var ett
hinder for fysisk aktivitet eftersom det ar farligt eller for att det kan leda till ytterligare
skador. En man angav till exempel att “... om man nu ar till exempel forkyld bor man inte
utdva fysisk aktivitet eftersom det kan leda till varre saker som till exempel
hjartmuskelinflammation” och en kvinna att “jag inte vill utsatta kroppen for nagot som inte

ar bra”.
Diskussion

Mén hade signifikant hogre situationsspecifikt sjalvfortroende for att 6vervinna hinder for
fysisk aktivitet, bade sett till den totala podngsumman och sett till de fem faktorerna i
SOBPAS-modellen. Detta innebar att kvinnorna i storre utstrackning &n mannen upplevde
hinder for fysisk aktivitet, vilket var i linje med tidigare studier (Dambros, Lopes & Santos,
2011; Dwyer, Allison & Makin, 1998) och med satt hypotes. Kvinnor hade lagre
situationsspecifikt sjalvfortroende pa samtliga items, med signifikanta skillnader pa tretton av
tjugofyra av dem. Dock fanns ocksa flera hinder dar kvinnor och man svarat valdigt lika,
vilket &r intressant att redogora for. Dessa var exempelvis icke-optimala vaderforhallanden,
vilket av bada grupper skattades som ett litet hinder (i motsats till resultaten i t ex Dambros,
Lopez & Santos, 2011) samt att vara sjuk eller skadad, som bada grupper ansag vara ett stort
hinder. Dessa resultat syntes &ven i den kvalitativa analysen. VVadret beskrevs oftast som ett
litet problem, bade av kvinnor och méan, framforallt av de som tranade inomhus. Hos bade
kvinnor och mén tycktes det finnas en stor medvetenhet om riskerna med att trana om man ar
sjuk eller skadad och vad det kan leda till. Att inte ha roligt under fysisk aktivitet var ett av de
hinder som skattades som svarast att dvervinna. Detta bekraftades dven av den kvalitativa
datan, dér att ha roligt och att ha ett intresse for att trdna frekvent togs upp som frdmjande for
fysisk aktivitet av bade man och kvinnor, och dessutom var i linje med resultaten i studier av
Belton et al. (2014) och Humbert et al. (2008). Om man inte tyckte det var roligt eller inte
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hade ett intresse for fysisk aktivitet tycktes det vara svart att hitta motivation till att delta,
medan motsatsen istallet bidrog till att andra hinder kdnns mindre eller lattare att dvervinna.
Intressant att notera ar att tidigare forskning har visat att stod fran andra var en av de
viktigaste framjande faktorerna for fysisk aktivitet (Heitzler et al., 2010; Tegerson och King,
2002; Whitehead & Biddle, 2008) medan ungdomarna i gjord studie skattade avsaknaden av
stod fran andra (sérskilt stod fran vanner) som relativt latta hinder att dvervinna. Aven att inte
ha en traningskompis var ett av de hinder som upplevdes som lattast att 6vervinna, i motsats
till exempelvis Tegerson och King (2002) dar det for kvinnor var en av de starkaste
prediktorerna for fysisk aktivitet. Den kvantitativa datan stdddes dven av svaren i de éppna

fragorna, dar ett flertal uttryckte att man inte behévde en kompis for att vara fysiskt aktiv.

Fysisk aktivitetsniva

Av de deltagande gymnasieungdomarna uppfyllde 81 procent de nordiska
rekommendationerna for fysisk aktivitet. Fler kvinnor &n mén var fysiskt inaktiva och
skillnaden mellan kvinnor och mén var signifikant och ganska stor for anstrangande fysisk
aktivitet, dd medianvardet for man var 5,5 timmar mer per vecka an for kvinnor. Dessa
resultat var i linje med ett flertal tidigare studier (Dambros, Lopes & Santos, 2011; Hutchins,
Drolet & Ogletree, 2010; Sterdt, Liersch & Walter, 2014) men motsager statistiken fran
Socialstyrelsen (2009). For mattlig fysisk aktivitet fanns ingen signifikant skillnad mellan
kvinnor och man. Hypotesen att man skulle vara mer fysiskt aktiva an kvinnor ar saledes
delvis bekraftad. Motsagelserna i tidigare forskning om huruvida det finns en kénsskillnad i
fysisk aktivitetsniva eller inte, skulle kunna bero pa faktiska kulturella skillnader och/eller
metodologiska skillnader mellan studierna. Att det i denna studie fanns en skillnad skulle
kunna bero pa att skillnaden mellan mén och kvinnor generellt &r valdigt liten i Sverige, men
att den ar storre om man ser till specifika orter. Ett annat val av ort (exempelvis en storstad)
eller ett dubblerat urval hade saledes kanske pavisat mindre skillnader i fysisk aktivitetsniva.
Man kan ocksa diskutera huruvida skillnaden mellan kvinnor och mén i fysisk aktivitet var en
faktisk skillnad eller enbart en skillnad i rapportering, da det méttes subjektivt. Det skulle
kunna vara sa att mannen Overskattade sin fysiska aktivitetsniva eller att kvinnor
underskattade sin. Detta ar intressant att fundera 6ver da denna studie, i likhet med Dambros,
Lopes och Santos (2011) studie, fann att det for anstrangande fysisk aktivitet endast var man
som rapporterade sa hoga siffror att de skattades som outliers. Vért att ndmna ar ocksa att det

for en av de deltagande klasserna som laste ett yrkesforberedande program innefattade fysisk
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aktivitet dven under skoltid da eleverna hade praktik som var fysiskt anstrangande. Denna

klass bestod enbart av man, vilket skulle kunna ha paverkat skillnaden nagot.

Samband mellan fysisk aktivitetsniva och situationsspecifikt sjalvfortroende att
overvinna hinder for fysisk aktivitet
Det fanns inget samband mellan mattlig fysisk aktivitet och totalt situationsspecifikt
sjalvfortroende, daremot fanns en stark korrelation mellan anstrdéngande fysisk aktivitet och
totalt situationsspecifikt sjalvfortroende. Manga studier har anvant MVVPA, moderate to
vigorous physical activity (mattlig till anstrangande fysisk aktivitet), som matt for fysisk
aktivitet och sarskilde alltsa inte mellan mattlig och anstrangande fysisk aktivitet (t ex
Dambros, Lopes & Santos, 2011; Hutchins, Drolet & Ogletree, 2010; Kototo et al., 2012).
Resultaten i denna studien tyder pa att det ar meningsfullt att gora en uppdelning mellan dessa
eftersom den ena korrelerade starkt med SOBPAS och den andra inte alls. Detta kan ses som
en styrka med denna studie och ar nagot vart att ha i atanke for framtida forskning. Det &r
intressant att diskutera varfor hogre situationsspecifikt sjalvfortroende har ett starkt samband
med anstrangande fysisk aktivitetsniva men litet eller inget samband med mattlig fysisk
aktivitetsniva. En mojlighet ar att anstrangande fysisk aktivitet kraver stérre motivation och
mer dedikation, och darfor paverkas av sjalvfortroende. En annan mojlighet ar att det kraver
en viss avsatt tid, till skillnad fran mattlig fysisk aktivitet som kan genomforas exempelvis pa
vag till och fran skolan eller jobbet. Mattlig fysisk aktivitet kan dven innefattas av
vardagssysslor, och kan av den anledningen ses som mer sjalvklar eller rutinméssig.

Da sambandet mellan fysisk aktivitetsniva och situationsspecifikt sjalvfértroende
undersoktes fanns en huvudeffekt av niva av anstrangande fysisk aktivitet (mindre, mattligt
och mycket fysiskt aktiva). Det innebar att hogre nivaer av situationsspecifikt sjalvfortroende
var kopplat till hogre nivaer av anstrangande fysisk aktivitet och vice versa. Detta var i linje
med resultat fran tidigare forskning (t ex Hutchins, Drolet och Ogletree, 2010; Von Ah et al.,
2004), som funnit att situationsspecifikt sjalvfortroende har ett starkt samband med fysisk
aktivitet. Det stdamde dven delvis 6verens med Allison, Dwyer och Makins (1999b) resultat
fran den forsta upplagan av matinstrumentet dar situationsspecifikt sjalvfortroende att
évervinna interna hinder for fysisk aktivitet korrelerade med fysisk aktivitetsniva. | gjord
studie fanns dock en anmarkningsvard skillnad da samtliga faktorer korrelerade signifikant
med anstrangande fysisk aktivitetsniva; interna hinder var dock den som korrelerade starkast.
Detta skulle kunna berott pa faktiska forandringar under de senaste 15 aren eller pa

skillnaderna i métinstrumenten och uppdelningen i faktorer. | denna analys valdes att ha
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anstrangande fysisk aktivitet som beroende variabel eftersom det kan vara vid framtida
utformning av interventioner.

For att spekulera i varfor detta samband fanns kan resultaten kopplas till de faktorer
som angavs som kaéllor till situationsspecifikt sjalvfortroende (Bandura, 1977). Till exempel
beskrev vissa ungdomar att de inte hade foraldrar som stéttade och andra att de kande stod
fran sina lagkamrater i idrottsklubben. Detta skulle kunna vara exempel pa negativ respektive
positiv verbal forstarkning, som saledes skulle kunna leda till lagre eller hogre
situationsspecifikt sjalvfortroende och till en lag eller hog niva av fysisk aktivitet. Ingen
person beskrev att de hade en hade en forebild som motiverade dem, vare sig kompisar,
foraldrar eller idrottsman/-kvinnor. Dock beskrev en kvinna motsatsen, att det var svart att
vara fysiskt aktiv eftersom hon inte hade nagon forebild som var fysiskt aktiv i sin narmaste
omgivning och att hon darfor prioriterade annat. Detta skulle kunna vara ett exempel pa lag
vikarierande forstarkning, vilket skulle kunna vara en generell faktor som ledde till mindre
fysisk aktivitet hos ungdomar an 6nskat. Aven i Whitehead och Biddle (2008) diskuterades
detta som nagot som hindrade fysisk aktivitet. De mer fysiskt aktiva flickorna menade att det
fanns ett behov av kvinnliga fysiskt aktiva forebilder for att flickor inte skulle kénna sig
tvungna att valja mellan att vara feminina eller fysiskt aktiva, utan kunna se att de tva var

kompatibla.

Ytterligare hinder for fysisk aktivitet

Ett flertal hinder som inte fanns med i méatinstrumentet togs upp av ungdomarna. Intressant ar
att flera av ungdomarna tog upp langvarig skada eller sjukdom och funktionshinder, nagot
som fanns med i matinstrumentet innan det omarbetades till den nyare versionen. Utdver detta
namndes aven psykiska problem som atstorningar, depression och panikangest. Risken att
Overtrana var ytterligare en faktor som namndes. En man angav att foraldern ansag att han
tranade for mycket och att han upplevde det som ett hinder. Det ar intressant da detta som
tidigare ndmnt kan vara en av baksidorna med omfattande fysisk aktivitet. Trots att det &r
viktigt att vara medveten om risken for Overtraning, drabbar det i hogsta grad elitidrottare i
individuella sporter (Matos, Winsley & Williams, 2011) vilket innebdr att de flesta ungdomar
I6per relativt liten risk. Ett hinder som ndmndes av en kvinna var att ha foréldrar som tjatar.
Detta kan gestalta nagot som foraldrarna ansag var socialt stod, men som av ungdomarna
uppfattades som press eller som hinder, och som ledde till att motivationen minskade. En
person namnde som hinder att inte se nagra synliga resultat, nagot som skulle kunna fa manga

att trottna och tappa motivationen, och som skulle kunna bli ett hinder for att skapa en rutin
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for att trana. Intressant att diskutera ar att tidigare forskning bade har betonat vikten av att
vara medveten om de halsoframjande effekterna av fysisk aktivitet for att bli motiverad
(Humbert et al., 2008) och problematiserat att fa ungdomar tog upp dessa som en anledning
att vara fysiskt aktiv (Whitehead & Biddle, 2008). Da en minskad risk for bland annat stroke
och typ-2 diabetes inte ar synliga resultat, finns det en viktig poéng i att utbilda ungdomar om
vilka positiva effekter fysisk aktivitet har pa lang sikt. Att manga angav lathet som en
anledning till att de inte utdvade fysisk aktivitet tydde dock pa att manga var medvetna om att
fysisk aktivitet &r bra for alla — nagot man ’borde” géra — och inte bara for de som har ett stort

intresse for fysisk aktivitet.

Forklaringar till varfor unga kvinnor och méan upplever eller inte upplever hinder for
fysisk aktivitet

Vid analys av de kvalitativa fragorna fran enkaten framkom ett flertal teman. En
genomgaende rod trdd som fanns med i alla dessa teman var motivation, vilket tycktes vara ett
centralt begrepp som aterfanns pa olika satt i olika teman. Manga av deltagarna namnde
motivation i olika sammanhang, exempelvis att bristande motivation var ett stort hinder eller
att man maste ha motivation for att delta i fysisk aktivitet. Vad som &r intressant ar att se till
vad det var som gjorde att deltagarna kénde sig motiverade, da detta ar nagot som forutom att
vara valdigt viktigt aven ar valdigt individuellt. For en del var upplevelsen av att ha socialt
stdd motiverande, medan andra motiverades av de psykiska eller fysiska effekterna av tréning,
som att kanna sig avslappnad och att kdnna att man mar bra efter att man har tranat. Nagra
angav sina idrottslag som motiverande, och andra har uppgett att de blev motiverade om det
var tavlingsinriktat. Motivation var dven nagot som kunde variera med dagsform, till exempel
att man kéande 1ag grad av motivation om man var trott.

Efter att ha analyserat den kvalitativa datan fran enkaten kan tva hypotetiska
typpersoner malas upp; en som ar séker pa att hen kan dvervinna hinder for fysisk aktivitet,
vilket sannolikt leder till hog fysisk aktivitetsniva, och en som ar osaker pa att hen kan
évervinna hinder for fysisk aktivitet, vilket sannolikt leder till lag fysisk aktivitetsniva.
Personen som ar saker anger att hen har bra sjalvfortroende, mycket rutin och ar malinriktad.
Hen tycker att det ar roligt att vara fysiskt aktiv, vilket leder till hog motivation och kanske till
att hen trivs med ett tavlingsinriktat klimat. Hen anser att man kan vara fysiskt aktiv bara man
vill och att det alltid finns tid till fysisk aktivitet om man planerar tillrackligt bra. Hen bryr sig
inte om hen inte har ndgon att trdna med, om det ar daligt véader eller om hen blir retad under

fysisk aktivitet. Personen som ar oséker ar ointresserad av fysisk aktivitet och tycker sallan att
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det ar roligt. Hen har andra intressen eller dgnar sig hellre at familj och/eller vanner. Hen ar
inte motiverad till att trdna och anser sig vara lat eller inte vara ratt typ. Hen kanner sig kanske
obekvam nér andra kollar, antingen pa grund av sin kropp eller pa grund av att hen ar radd att
se dum ut. Hen &r stressad Gver skolarbetet och kanner att hen inte hinner med att trdna
eftersom hen maste studera (ibland for att fa bra betyg). Hen tycker att det kan vara svart att
vara fysiskt aktiv om nagon retar en, eftersom det kan gora en ledsen och satta en i en utsatt
situation, eller for att det kan vara svart att anstranga sig nar man ar upprérd. Om man jamfor
dessa tva typpersonerna med svaren fran man och kvinnor sa liknar typperson ett generellt
mer svaren fran mannen och typperson tva generellt mer svaren fran kvinnorna. Da kvinnor
generellt hade lagre situationsspecifikt sjalvfortroende att Overvinna hinder for fysisk aktivitet
an mén, matt med SOBPAS, kan dessa typpersoner kanske vara till hjalp for att forklara
varfor kvinnor och mén har olika fysisk aktivitetsniva. Dock ska forsiktighet iakttas da detta
ar just generaliseringar. Det fanns bade kvinnor och mén som angav att de hade bra
sjalvfortroende i fysisk aktivitet eller som tyckte att de var for lata eller omotiverade for att
vara fysiskt aktiva.

De observerade skillnaderna mellan kvinnor och mén i den kvalitativa datan rorde i
huvudsak 1) att fler man angav att de ansag det motiverande snarare an omotiverande nar den
fysiska aktiviteten var tavlingsinriktad 2) att fler kvinnor angav att de var obekvdma med att
vara fysiskt aktiva pa grund av sitt utseende och 3) att fler kvinnor angav att de upplevde
skolarbetet som ett hinder for fysisk aktivitet. VVart att notera ar att alla observerade skillnader
antagligen verkade till nackdel for fysisk aktivitet hos kvinnor. Den kvantitativa datan i gjord
studie samt resultat av tidigare studier kan delvis bidra med att styrka n&mnda skillnader. Vad
galler tavlingsinriktning stoddes svaren pa de 6ppna fragorna av tidigare forskning (t ex Frick,
2011) som visat att mén var mer tavlingsinriktade an kvinnor. Man hade aven signifikant
hogre varden pa item 12 (for tavlingsinriktat) i gjord studie vilket indikerade att de upplevde
tavlingsinriktning som ett mindre hinder an kvinnorna. Da Frick (2011) havdade att denna
skillnad i tavingsinriktning hade en sociokulturell grund, finns anledning att understka vad
som leder fram till skillnaden och hur detta skulle kunna forandras. Utover det skulle
strukturen och karaktaren pa tillganglig fysisk aktivitet kunna ses 6ver, sa att bade de som
foredrar och de som inte foredrar ett tavlingsinriktat klimat har mojlighet att delta i fysisk
aktivitet pa sina villkor, vilket &ven beskrivs i Humbert et al. (2008). Detta med syfte att i
forlangningen minska skillnaden i fysisk aktivitetsniva mellan man och kvinnor. Angaende
oro Over utseendet var resultaten dven dar i linje med tidigare forskning (Kototo et al., 2012;
Tegerson & King, 2012; Whitehead & Biddle, 2008; WHO, 2012), som visat att manga
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kvinnor var bekymrade 6ver att visa sin kropp. Dock fanns det, som daven Whitehead och
Biddle (2008) beskrev, de som sag missndjet med sin kropp som en motivation till att vara
fysiskt aktiva. En spekulation var att de kvinnor som angett att de k&nde sig hindrade av sitt
utseende var fysiskt inaktiva eller mindre fysiskt aktiva medan de kvinnor och man som
angett att de inte brydde sig om vad andra tyckte var mer fysiskt aktiva, i enlighet med
Whitehead och Biddle (2008). Man hade signifikant hégre poang an kvinnor pa bade item 17
(bekymrad 6ver vikten) och item 22 (blir generad nar andra kollar) och upplevde alltsa i hogre
grad att de kunde 6vervinna dessa hinder. For att spekulera kring hur kvinnors oro dver
utseendet och kroppen skulle kunna leda till minskad fysisk aktivitet kunde Banduras (1977)
teori om situationsspecifikt sjalvfortroende appliceras. En kélla till situationsspecifikt
sjalvfortroende var emotionell aktivering, vilket innebar den fysiska och emotionella
upplevelsen av den specifika situationen . Nagra kvinnor beskrev att de fick angest av att visa
sig i traningsklader, vilket skulle kunna beskrivas som en negativ emotionell aktivering som
sannolikt sénkte det situationsspecifika sjalvfortroendet for fysisk aktivitet hos dessa kvinnor
och darmed ocksa sannolikheten att de fortsattningsvis skulle vara fysiskt aktiva. Vad det
géller skolarbete som ett stérre upplevt hinder for fysisk aktivitet hos kvinnor, var detta i linje
med till exempel Statens offentliga utredningar (2009:64) som beskrivit stora konsskillnader i
upplevd stress i gymnasieskolan. Exempelvis uppgav 46 procent av kvinnorna och 21 procent
av mannen att de alltid eller oftast kande sig stressade i skolan. Skillnaderna var storst da det
gallde laxor och hemuppgifter samt egna krav och forvantningar, dar tre ganger sa manga
respektive dubbelt s& manga kvinnor som man uppgav att de var stressade varje dag eller
minst en gang i veckan. Kvinnor i gymnasieskolan hade i snitt hdgre betyg an man i
gymnasieskolan (Skolverket, n.d) vilket kunde bero pa att kvinnor la ner mer tid pa att studera
och darmed hade mindre tid att vara fysiskt aktiva. | linje med detta angav nagra kvinnor att
det var viktigt att lagga ner mycket tid pa skolarbetet for att uppna hoga betyg, och att det
darfor var svarare att hitta tid till att trana. Férutom detta fanns signifikanta skillnader mellan
man och kvinnor dven i den kvantitativa datan, dar man hade hégre poang pa item 10 (for
mycket skolarbete), vilket innebar att de var sdkrare pa att de kunde 6vervinna namnt hinder.
Whitehead och Biddle (2008) sag i sin studie en tydlig distinktion mellan de som var
mycket fysiskt aktiva och de som var mindre fysiskt aktiva. Det handlade férutom om fysisk
aktivitetsniva aven om attityder till fysisk aktivitet och till andra faktorer som skulle kunna
paverka denna. Detta observerades dven i gjord studie. De som var mycket fysiskt aktiva
rapporterade i SOBPAS att de var sakra pa att de kunde 6vervinna hinder for fysisk aktivitet i

storre utstrackning an de som var mattligt fysiskt aktiva, och de som var mattligt fysiskt
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aktiva rapporterade att de var sakra pa att de kunde dvervinna hinder for fysisk aktivitet i
stOrre utstrackning &n de som var mindre fysiskt aktiva. Detta skulle kunna kopplas till
tidigare erfarenheter som kalla till situationsspecifikt sjalvfortroende (Bandura, 1977). De
som var mer fysiskt aktiva hade troligen fler positiva tidigare erfarenheter av fysisk aktivitet,
vilket skulle hojt deras situationsspecifika sjalvfortoende savél som deras fysiska
aktivitetsniva. Anmarkningsvart var att skillnaden mellan forsékspersoner med olika nivaer av
fysisk aktivitet var storre an skillnaden mellan kvinnor och man. Detta tyder pa att det trots att
det &r viktigt att undersdka skillnader mellan kvinnor och mén, kan fylla en &nnu stérre
funktion att undersoka hur personer med olika nivaer av fysisk aktivitet skiljer sig i sina
forklaringar till varfor de tror eller inte tror att de kan 6vervinna hinder for fysisk aktivitet.
Till exempel var att ha bra sjalvfortroende, att vara malmedveten och att vara beslutsam
begrepp som ofta togs upp av bade mén och kvinnor, och verkade snarare ha en koppling till
en hogre aktivitetsniva (baserat pa ovriga kommentarer) an till konstillhorighet. En sadan
analys rymdes inte inom ramen for gjord studie men vidare forskning eller analys av insamlad
data skulle vara intressant for att fa en mer fullstandig bild av problemomradet. Detta bor
aven iakttas vid eventuell utformning av interventioner med syfte att 6ka den fysiska
aktiviteten hos ungdomar, da en intervention inriktad pa att 6ka nivan av fysisk aktivitet hos
fysiskt inaktiva kan ha storre effekt an en intervention inriktad pa att 6ka fysisk aktivitet hos
kvinnor.

Att bli retad av vanner under fysisk aktivitet eller sport var det hinder déar skillnaden
mellan mén och kvinnor var storst i SOBPAS. For att koppla detta till den kvalitativa datan
fanns det dven dar en skillnad; hos kvinnor fanns en trend att beskriva hinder relaterat till att
bli retad pa en mer kanslomassig niva, exempelvis att det ledde till stress, obehag eller jobbiga
kanslor, medan méan oftare beskrev detta “kédnsloméssiga” hinder som fysiskt begrdnsande

och som férsdmrade, och darmed hindrade, den fysiska prestationen.

Styrkor och begransningar med studien

En styrka med studien var ett stort antal deltagare med en jamn férdelning mellan kvinnor och
man samt mellan praktiska och teoretiska program. Deltagarna var bade fran forsta, andra och
tredje arskursen i gymnasiet och studien genomfordes pa skolor i olika stader for att 6ka
sannolikheten att fa ett representativt urval av malgruppen. Detta innebér att resultaten torde
kunna generaliseras till relativt manga gymnasieungdomar; emellertid har studien endast
genomforts i tva medelstora stader i sédra Sverige vilket innebar en begransad

generaliserbarhet till andra geografiska platser och andra kulturer.
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En ytterligare styrka med studien var att den hade en mixad metod. Tidigare forskning
har bestatt bade av kvalitativa och kvantitativa studier, vilket tyder pa att bada metoderna
fungerar val da man undersoker hinder for fysisk aktivitet. En mixad metod har som tidigare
namnts foreslagits som ett utmarkt tillvagagangssatt, d man tillampar férdelarna med bade
kvalitativ och kvantitativ metod (Martinez-Andres et al., 2012). Den kvantitativa datan i gjord
studie bidrog till en jamforelse mellan kvinnor och méns situationsspecifika sjalvfortroende
att 6vervinna hinder for fysisk aktivitet. Den bidrog aven till undersokande av sambandet
mellan fysisk aktivitetsniva och situationsspecifikt sjalvfortroende. Den kvalitativa datan
bidrog till en djupare forstaelse for varfor unga man och kvinnor upplevde hinder for fysisk
aktivitet. Detta ledde till en insikt om varfor kvinnor och man skilde sig i hur mycket
situationsspecifikt sjalvfortroende de hade for att 6vervinna hinder, vilket i sin tur kan vara till
hjalp da man utformar interventioner for att fa ungdomar att bli mer fysiskt aktiva. Slutligen
bidrog den kvalitativa datan dven till kunskap om vad ungdomar upplever for ytterligare
hinder for fysisk aktivitet, vilken kan vara anvandbar for framtida forskning pa amnet.

Det i studien anvanda métinstrumentet &r ganska nytt och har vad forfattarna vet inte
anvants i tidigare studier, utan endast pilottestats. Dock &r det speciellt inriktat pa
situationsspecifikt sjalvfortroende for att dvervinna hinder for fysisk aktivitet och ar dven
anpassat for ungdomar, vilket var vad studien syftade till att underséka. Méatinstrumentet har
reviderats och testats pa ett stort antal ungdomar for att pa ett bra satt mata uppfattningen av
ett antal hinder som ar vanligt forekommande for malgruppen vad galler fysisk aktivitet.
Innehallsvaliditeten borde darfor varit god.

Oversittningen av matinstrumentet var for vissa items nagot problematisk, da det var
svart att gora en korrekt dversattning till svenska, bland annat pa grund av skillnader i kultur.
Ett exempel var begreppet ‘programs’, som i USA och Kanada innebér skolrelaterade
idrottsaktiviteter pa fritiden, och som inte har nagon direkt motsvarighet i Sverige. Darfor
Oversattes detta till idrottsklubbar i den svenska versionen. Det fanns dven ord som inte hade
en sjalvklar direktoverséttning eller ddr en direktdversattning inte hade riktigt samma
innebord pa svenska som pa engelska. Av denna anledning fick viss subjektiv tolkning goras
for att inneborden skulle bevaras samtidigt som det skulle vara lattforstaeligt for svenska
ungdomar, vilket skulle kunnat paverkat resultatet. Da dversattningen bedémdes adekvat
ansag forfattarna dock att fordelarna med att ha méatinstrumentet pa svenska véagde tyngre.
Modifikationen av Sousa och Rojjanasrirats (2011) rekommenderade procedur for

dversattning av matinstrumentet genomfordes framst pa grund av bristande tid och resurser.
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Av denna anledning anvandes endast en person som tillbakadversattare fran svenska till
engelska; dock anvandes tva personer for 6vriga dversattningar och jamforelser.

Viss modifikation av sjalva matinstrumentet gjordes genom en omformulering av
items s att varje item skrevs som en del i en fraga istallet for att sta for sig sjalv som ett
pastaende. Detta gjordes for att fortydliga vad deltagarna skulle svara pa och for att varje item
inte skulle tolkas som ett pastaende om deltagaren utan som en hypotetisk fraga. Genom att
gora denna omformulering syftade forfattarna till att minska utrymmet for andra tolkningar
och pa sa vis dven minska utrymmet for missforstand. Dock kravdes ytterligare fortydligande,
da narvarandet under den forsta klassens deltagande medvetandegjorde att flera av deltagarna
trots modifikationen misstolkade items som att fragorna var pastaenden om deras nuvarande
situation och inte hypotetiska fragor. For fragan “Hur saker ar du pa att du kan utdva mattlig
eller anstrangande fysisk aktivitet trots att du blir mobbad eller skraimd av andra?” trodde till
exempel nagra personer att de skulle svara pa om de sjalva blev mobbade eller inte, istallet for
att svara pa om de fortfarande skulle utdva fysisk aktivitet ifall de fann sig i en sadan
situation. Av denna anledning gjordes ett tilldgg till den muntliga instruktionen infor
resterande klasser for att tydliggéra genom att lyfta just den fragan som ett exempel och
forklara hur de skulle tanka innan de paborjade enkaten. Detta ledde till att fa eller inga
personer i varje klass fragade om liknande tolkningar.

| originialstudien valde forfattarna att plocka bort item 1 och item 19 fran
matinstrumentet i efterhand, pa grund av att de vid faktoranalys hade 1ag respektive dubbel
faktorladdning (Dwyer et al., 2012), och saledes inte ansdgs passa in pa ett bra sétt i nagon
faktor. | denna studie valdes dock att ta med dessa items i matinstrumentet eftersom de ansags
kunna vara viktiga hinder. Av denna anledning valde forfattarna att flytta dem till andra
faktorer dar de hade en battre konceptuell koppling till faktorn och till de andra items som
faktorn inneholl, istallet for att ta bort dem helt da datan skulle analyseras. Dock
kontrollerades att vardena for Cronbachs Alpha blev likvérdiga eller hogre for faktorerna efter
forflyttningen, jamfort med vardena fore, for att inte reliabiliteten skulle paverkas. Item 2 och
item 6 flyttades inte till andra faktorer, trots att det hade lett till hogre véarden pa Cronbachs
Alpha och séledes hogre reliabilitet, eftersom de da hade hamnat i fel kontext vilket hade lett
till att faktorerna inte hade kants lika trovéardiga. Att vardena pa Cronbachs Alpha och
korrelationerna mellan items skilde sig fran originalstudien kan bero pa att det i denna studien
var ett mindre antal deltagare, pa 6versattningen eller pa att kulturella skillnader har gjort att

deltagarna upplevt eller skattat items pa ett annorlunda satt.
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Deltagarna i gjord studie var nagot aldre (15-21 ar) an i pilotstudien (14-18 ar). Bada
aldersspann inkluderade dock till storsta del de vanligaste aldrarna hos ungdomar som gar pa
gymnasiet, vilket gjorde att malgruppen fortfarande var snarlik a&ven om aldrarna skilde sig
nagot. Intressant att reflektera Gver ar att aven de aldre ungdomarna i genomford studie gick
pa gymnasiet och kan ha paverkats av den miljon, vilket kan innebara att de var mer lika sina
yngre klasskamrater an de jamnariga som hade en annan sysselsattning. Generaliserbarheten
var darmed begransad till gymnasieungdomar i undersokta aldrar.

Da medelvérden for varje item skulle jamfaras gjordes en Gvervagning mellan vilken
analys som skulle anvandas. Om 24 stycken t-test for oberoende grupper hade anvants skulle
risken for typ I-fel vara relativt stor. Om en envégs multivariat variansanalys hade anvants for
24 items och alfanivan skulle korrigerats med Bonferroni darefter skulle risken for typ 11-fel
vara valdigt stor. | slutdndan anvandes fem stycken envags multivariata variansanalyser for de
olika faktorerna, med 3-5 items i varje. Detta gav rimliga korrigerade alfanivaer pa 0.008-
0.02, med stdrre risk for typ l-fel &n for typ 1-fel.

En begrénsning med denna studie &r att de faktiska hindren inte har métts, det vill sdga
vilka hinder som ungdomarna upplevde i sin vardag (vilket nagra av ungdomarna trodde var
syftet innan fortydligande gjordes i de muntliga instruktionerna), utan endast hur stort
sjalvfortroende de hade till att 6vervinna hinder i hypotetiska situationer. Saledes har studien
visat pa ungefar hur hogt sjalvfortroende ungdomar har i olika situationer, men inte pa hur
mycket hinder de faktiskt upplever. | framtida forskning kan det vara av intresse att efterfraga
aven de faktiska hindren, till exempel i form av en foljdfraga till varje item. Detta skulle
kunna vara av varde vid utformning av interventioner for att framja deltagandet i fysisk

aktivitet hos ungdomar.

Slutsats

Sammanfattningsvis fanns det markanta skillnader for situationsspecifikt sjalvfortroende bade
mellan kvinnor och mén och mellan de som var mycket fysiskt aktiva och de som var mindre
fysiskt aktiva. Ett av de mest intressanta resultaten var att skillnaden var storre géllande fysisk
aktivitetsniva an gallande kon, vilket ar av varde bade i gallande analys och for framtida
forskning. Det uppkom ett antal ytterligare hinder, till exempel dvertraning och
funktionsnedséattning, som skulle kunna bidra till ett tillagg till matinstrumentet och som kan
vara av varde att ta hansyn till i ytterligare studier eller framtida interventioner. Fran analysen
av de dppna fragorna framkom &ven att det var viktigt att ha motivation och att ha roligt for

att 6ka sannolikheten att man ska engagera sig i fysisk aktivitet. | forklaringarna till varfér
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ungdomarna var sékra eller osakra pa att de kunde delta i fysisk aktivitet i given situation
kunde man se en viss skillnad mellan man och kvinnor, bade i séttet de forklarade pa och i de
olika teman som togs upp av respektive grupp. Ett exempel pa detta var oro kring utseendet
och upplevd belastning av skolarbetet, som var storre hos kvinnor, och tavlingsinriktning, som
oftare beskrevs som motiverande, snarare an ett hinder, av man. For framtida forskning
rekommenderas att understka hur dessa konsskillnader uppkommer och reproduceras, vad
som kan goras for att forebygga en konsskillnad i fysisk aktivitetsniva samt hur de som &r

fysiskt inaktiva kan motiveras till att delta i fysisk aktivitet.
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Tabell 1

Jamforelse av medelvéarden och standardavvikelser for situationsspecifikt sjalvfortroende att
overvinna hinder for fysisk aktivitet hos kvinnor och mén

Hur séker ar du pa att du kan utéva mattlig eller anstrangande fysisk Kvinnor Man
aktivitet trots. .. M SD M SD
1 ... icke-optimala vaderférhallanden? 3,38 1,14 3,69 1,01
2 ... att du ar upptagen med socialt liv? 349 0,89 352 1,06
3 ... att du inte har niagon att utdva fysisk aktivitet med? 353 1,26 392 1,13
4 ... att du inte har roligt? ** * 284 126 3,29 1,33
5 ... att du inte har vénner som &r stottande? ** * 340 1,26 3,82 1,03
6 ... att du inte har nadgon séker plats att utdva fysisk aktivitet pa? 298 1,23 3,19 1,16
7 ... att du blir mobbad eller skrimd av andra? *** ¥ 287 142 350 1,30
8 ... att du har ett jobb? 3,32 1,12 3,68 1,05
9 ... att du inte ir duktig/skicklig nog? *** ** 3,15 1,25 3,68 1,18
10 ... att du har for mycket skolarbete? ** ¥ 2,79 134 3,36 1,16
11 ... att du inte har mojlighet till transport till en tréningsanldggning? 3,17 1,11 3,42 1,14
12 ... att det &r for tiavlingsinriktat? *** ¥ 3,10 1,21 3,88 1,20
13 .. '%3;2 du blir retad av vinner under fysisk aktivitet eller sport? *** 265 137 368 121
14 ... att du ar sjuk eller skadad? 2,28 1,24 255 1,14
15 ... att det kostar pengar? ** * 3,27 1,23 3,77 1,19
16 ..S?)tetlgl:jggrggglr)%intressen (t ex internet, kolla pa tv eller film, eller 350 123 384 127
17 ... att du &r bekymrad 6ver din vikt? *** % 3,38 1,36 4,01 1,15
18 ... att du inte har tillgéng till idrottsklubbar och -anlaggningar? *** 326 1,27 3,73 1,16
19 ... att du har en forilder som inte #r stottande? ** ¥ 3,20 1,44 3,74 1,34
20 ... att du inte har skolidrott? 3,74 1,34 394 1,22
21 ... att du kénner trétthet eller har lag energi? 293 1,15 3,31 1,20
22 ... att du blir generad nir andra kollar? *** ¥* 3,06 1,25 3,65 1,12
23 ... att du har ansvar inom familjen? *** ¢ 3,19 1,10 3,71 1,10
24 ... att du inte kdnner ndgon motivation? 270 142 3,22 1,30

*p <.05.** p < .01 *** p< 001
T.01<n?<.06.77.06 <n’<.14.7"n’ > 14



Bilaga A

SOBPAS

We have listed a number of things that may make it difficult for people to do moderate or vigorous physical activity.

Vigorous physical activity:

Moderate physical activity:

fast dancing.

mopping floors.

Examples include jogging, fast bicycling, basketball, soccer, swimming laps, or

Examples include fast walking, slow bicycling, skating, pushing a lawn mower, or

How confident are you that you can overcome each thing and still do moderate or vigorous physical activity?
(please circle one number for each thing)

No. Thing Notatall | Notvery | Somewhat | Confident Very
confident | confident | confident confident
1) (&) (©) (4) ©®)

1 The weather 1 2 3 4 5
2 Having a busy social life 1 2 3 4 5
3 Not having someone to do physical activity

with 1 2 3 4 5
4 Not having fun 1 2 3 4 5
5 Having friends who are not supportive 1 2 3 4 5
6 Not having a safe place to do physical

activity 1 2 3 4 5
7 Being bullied or intimidated by others 1 2 3 4 5
8 Having a job 1 2 3 4 5
9 Not having enough skills 1 2 3 4 5
10 | Having too much school work 1 2 3 4 5
11 | Not having transportation to facilities 1 2 3 4 5
12 | Too much competition 1 2 3 4 5
13 | Being teased by friends during physical

activity or sports 1 2 3 4 5
14 | Being sick or injured 1 2 3 4 5
15 | The cost of doing physical activity 1 2 3 4 5
16 | Having other interests (for example, using

the internet, watching TV or videos, or

playing computer games) 1 2 3 4 5
17 | Being concerned about my weight 1 2 3 4 5
18 | Community programs and facilities not

being available 1 2 3 4 5
19 | Having a parent who is not supportive 1 2 3 4 5
20 | School programs not being available 1 2 3 4 5
21 | Feeling tired or low in energy 1 2 3 4 5
22 | Feeling embarrassed about others watching 1 2 3 4 5
23 | Having family responsibilities 1 2 3 4 5
24 | Not feeling motivated 1 2 3 4 5




Kon:

Alder:

Program:

Bilaga B

Hur manga timmar i veckan agnar du at mattlig fysisk aktivitet?
Exempelvis rask promenad, lugn cykling, skejting, klippa gras eller moppa golv.

timmar/vecka

Hur manga timmar i veckan agnar du at anstrangande fysisk aktivitet?
Exempelvis jogging, snabb cykling, basket, fotboll, simning eller dans.

timmar/vecka

Nedan finns en lista pa saker som kan gora det svart for personer att utéva mattlig eller anstrangande fysisk
aktivitet.

Hur séker ar du pa att du kan utdva mattlig eller anstrangande fysisk aktivitet trots dessa hinder?
(kryssa i ett alternativ)

Hur séker ar du pa att du kan utéva mattlig eller anstrangande 1 2 3 4 5
fysisk aktivitet trots. .. Valdigt | Osaker| Nagot| Saker | Valdigt
osaker séker séker

1 |... icke-optimala vaderforhallanden? O O O O O
2 | ... att du ar upptagen med socialt liv? O O O O O
3 |... att du inte har nagon att utdva fysisk aktivitet med? O O O O O
4 | ... att du inte har roligt? O O O O O
5 | ... att du inte har vianner som &r stottande? O O O O O
6 |... att du inte har nigon saker plats att utdva fysisk aktivitet pa? O O O O O
7 |... att du blir mobbad eller skramd av andra? O O O O O
8 |... att du har ett jobb? O O O O O
9 |... att du inte ar duktig/skicklig nog? O O O O O
10 ... att du har for mycket skolarbete? O O O O O
11]... att du inte har mojlighet till transport till en trdningsanldggning? O O O O O
12|... att det &r fOr tavlingsinriktat? O O O O O
13]... att du blir retad av vanner under fysisk aktivitet eller sport? O O O O O
14 ... att du ar sjuk eller skadad? O O O O O
15]... att det kostar pengar? O O O O O
16 att du har andra intressen (till exempel internet, kolla pa tv eller 0 O 0 O 0

film, eller spela datorspel)?
17]... att du ar bekymrad Over din vikt? O O O O O
18| ... att du inte har tillgang till idrottsklubbar och -anlaggningar? O O O O O
19 ... att du har en forélder som inte &r stottande? O O O O O
20| ... att du inte har skolidrott? O O O O O
21|... att du kénner trotthet eller har Iag energi? O O O O O
22| ... att du blir generad ndr andra kollar? O O O O O
23| ... att du har ansvar inom familjen? O O O O O
24| ... att du inte k&nner nagon motivation? O O O O O

Vand!

—




Finns det nagot annat som du upplever som hinder for att du ska vara fysiskt aktiv? Vad?

Om du svarat 1 pa nagon av fragorna, vad ar det som gor att du ar valdigt osaker?

Om du svarat 5 pa nagon av fragorna, vad ar det som gor att du ar valdigt saker?

Tack for din medverkan!



Bilaga C

Interna hinder

9.
12

16 ...
17 ...
22 ...
24 ..

.. att du inte &r duktig/skicklig nog?

... att det &r for tavlingsinriktat?

att du har andra intressen (t ex internet, kolla pa tv eller film, eller spela datorspel)?
att du dr bekymrad over din vikt?

att du blir generad nér andra kollar?

. att du inte kdnner ndgon motivation?

Externa hinder

8.
10
14
21
23

.. att du har ett jobb?

... att du har for mycket skolarbete?

... att du r sjuk eller skadad?

... att du kénner trotthet eller har lag energi?

... att du har ansvar inom familjen?

Trakasserihinder

6.
7.
13

Hi

2...
3.
4 ..
5...
19 ..

Hi
1.
11
15
18
20

.. att du inte har ndgon séker plats att utdva fysisk aktivitet pa?
.. att du blir mobbad eller skrdmd av andra?

... att du blir retad av vinner under fysisk aktivitet eller sport?

nder i den sociala miljén

att du dr upptagen med socialt liv?

att du inte har nagon att utdva fysisk aktivitet med?
. att du inte har roligt?

att du inte har vénner som é&r stottande?

. att du har en fordlder som inte ar stottande?

nder i den fysiska miljon

.. icke-optimala vaderforhallanden?

... att du inte har mojlighet till transport till en traningsanlaggning?
... att det kostar pengar?

... att du inte har tillgéng till idrottsklubbar och -anldggningar?

... att du inte har skolidrott?



