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Sammendrag 

Bakgrunn: Per dags dato er det ikke-smittsomme sykdommer som er blant de største 

risikofaktorene for sykdomsbyrde og dødelighet i befolkningen i Norge (Folkehelseinstituttet, 

2022; Knudsen, 2022). I henhold til Folkehelseinstituttet (2022) er inaktivitet en av faktorene 

som kan forårsake dette. Det er vist at motivasjon er en avgjørende faktor for å dyrke samt 

vedlikeholde fysisk aktivitet (Molanorouzi et al., 2015). Hensikt: Hensikten med oppgaven var 

å kartlegge hva som drev allerede fysisk aktive til å dyrke fysisk aktivitet og trening ut i fra de 

psykologiske behovene samt motivasjonsreguleringene. Metode: Totalt ble 173 deltakere 

inkludert i studien, hvorav 79 var kvinner og 94 var menn. Det ble benyttet en kvantitativ 

metode med et tversnittdesign ved bruk av BPNES og BREQ-3 som er to ulike validerte 

spørreskjema. Resultat: Det er ingen statistisk signifikante forskjeller mellom kvinner og menn 

når det gjelder de psykologiske behovene og motivasjon for trening. Ytre regulering er mer 

fremtredende blant deltakere under 30 år sammenlignet med de som er over fylte 30 år. 

Deltakerne som trener fire eller flere ganger i uken scorer høyere på integrert- og identifisert 

regulering. Det er komplekse sammenhenger mellom de ulike psykologiske behovene og 

motivasjonsreguleringene. Konklusjon: Studien viser at medlemmene i Folkehallene opplever 

høy grad av autonomi, kompetanse og tilhørighet, noe som kan bidra til å unngå frafall i fysisk 

aktivitet og trening. Alle de psykologiske behovene er dekket, og medlemmene er motivert i 

ulik grad. 

  

Nøkkelord: motivasjon, fysisk aktivitet, helsegevinster    
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Abstract 

Background: Currently, non-infectious diseases are among the biggest risk factors for disease 

burden and mortality in the population in Norway (Folkehelseinstituttet, 2022; Knudsen, 2022). 

According to Folkehelseinstituttet (2022), inactivity is one of the factors that can cause this. It 

has been shown that motivation is a crucial factor for cultivating and maintaining physical 

activity (Molanorouzi et al., 2015). Purpose: The purpose of this study was to map what drove 

physically active individuals to engage in physical activity and exercise based on their 

psychological needs and motivation regulations. Method: A total of 173 participants were 

included in the study, of which 79 were women and 94 were men. A quantitative method with 

a cross-sectional design was used, employing BPNES and BREQ-3 as two different validated 

questionnaires. Results: There were no statistically significant differences between men and 

women regarding phychological needs and motivation for exercise. External regulation is more 

prominent among participants under 30 years old. Participants who exercise four or more times 

a week score higher on integrated and identified regulation. There are complex connections 

between the various psychological needs and motivation regulations.  Conclusion: The studies 

show that members of Folkehallene experience a high degree of autonomy, competence, and 

relatedness, which can help prevent dropout in physival activity and exercise. All of the 

psychological needs are met, and members are motivated to varying degrees.  

 

Keywords: motivation, physical activity, health benefits.  
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1.0 Innledning  

Fysisk aktivitet blir i følge Roald Bahr et al. (2015) definert som all kroppsbevegelse som 

følger av muskelarbeid, og som fører til økt energiforbruk. Kroppen er et organisme som 

inneholder blant annet organer og vev (Shephard & Balady, 1999). De fleste organer og vev 

påvirkes ved fysisk aktivitet der kroppen vil tilpasse seg belastningen ved regelmessig trening 

(Shephard & Balady, 1999). Trening kan bli definert som en del av fysisk aktivitet, forskjellen 

er at trening er planlagt, strukturert, repeterende og målrettet, trening har i tillegg en hensikt 

om å vedlikeholde eller forbedre ens fysiske form (Shephard & Balady, 1999). Fysisk aktivitet 

foregår med ulik intensitet, de umiddelbare virkningene på de forskjellige kroppslige 

funksjonene vil være større jo høyere intensiteten er på det fysiske arbeidet (Bahr et al., 2015). 

Motivasjon er et viktig aspekt innen fysisk aktivitet da økt motivasjon kan fremme eller 

vedlikeholde ens fysiske aktivitet (Ryan & Deci, 2017). Videre fremhever Ryan og Deci (2017) 

at de psykologiske behovene (autonomi, kompetanse, tilhørighet) må tilfredsstilles for å kunne 

være optimalt motivert. Behovene har markant og målbar effekt, er det dog mangel på de 

psykologiske behovene kan dette føre til mindre vekst samtidig som mindre følelse av velvære 

og integritet (Ryan & Deci, 2017). Deci og Ryan (1985) utviklet Self-Determination Theory 

(SDT), og i denne teorien forklares motivasjon som et kontinuum, der ulike typer motivasjon 

blir benyttet, fremfor mengden av motivasjon som en fellesbetegnelse (Deci & Ryan, 2008).   

Ifølge Folkehelseinstituttet (2022) er det per dags dato ikke-smittsomme sykdommer som er 

blant de største risikofaktorene for sykdomsbyrde og dødelighet i befolkningen i Norge 

(Knudsen, 2022). Ikke-smittsomme sykdommer er også en av de største årsakene til tidlig død 

i voksen alder. Eksempler på ikke-smittsomme sykdommer som er brukt i statistikken til 

Folkehelseinstituttet (2017) er hjerteinfarkt, hjerneslag og andre hjerte- og karsykdommer samt 

lungesykdommen kols, diabetes og kreft. I 2012 vedtok verdens helseorganisasjon (WHO) et 

mål om å redusere tidlig død med 25% i perioden 2010-2025, som i senere tid har blitt endret 

til 33% i tidsrommet  2015-2030. Dette blant annet ved å øke folkets fysiske aktivitet 

(Folkehelseinstituttet, 2017) derfor, hensikten med denne studien er å beskrive hva som driver 

allerede fysisk aktive i Folkehallene til å dyrke fysisk aktivitet og trening. 
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1.1 Problemstilling og hypoteser 

1.1.1 Problemstilling  

Hva driver allerede fysisk aktive i Folkehallene til å dyrke fysisk aktivitet og trening ut i fra de 

psykologiske behovene og motivasjonsreguleringene?  

1.1.2 Operasjonelle definisjoner 

 

Folkehallene 

 

Folkehallene består av fem aktivitetsanlegg – Vår Energi 

Arena Sørmarka, Vår Energi Arena Sola, Vår Energi Arena 

Forus, Vår Energi Arena Randaberg og Vår Energi Arena 

Sandneshallen (Folkehallene, u.d.).  

 

De psykologiske behov De grunnleggende psykologiske behovene blir begrenset til 

tre i denne studien; autonomi, kompetanse og tilhørighet, 

som er de samme Vansteenkiste et al. (2020) bruker i teorien 

om de grunnleggende psykologiske behov (BPNT).  

 

Motivasjonsreguleringene  Ulike former for motivasjon: indre motivasjon, integrert-, 

identifisert-, innlemmet- og ytre regulering samt amotivert 

(Ryan & Deci, 2007).   

 

 

1.1.3 Hypoteser  

I denne kartleggingsstudien ble det forventet forskjeller mellom ulike faktorer innen de 

psykologiske behovene samt motivasjonsreguleringen, det ble derfor utarbeidet tre hypoteser.  

  

H1: Det forventes en forskjell mellom kvinner og menn i de psykologiske behovene samt 

motivasjonsreguleringene.  

H2: Det forventes forskjeller mellom ulike aldersgrupper i de psykologiske behovene samt 

motivasjonsreguleringene. 

H3: Det forventes forskjeller mellom medlemmer som har ulik treningsform i de psykologiske 

behovene og motivasjonsreguleringene.  
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1.1.4 Avgrensninger i oppgaven  

Oppgaven er avgrenset til å inkludere kun medlemmer av Folkehallene , med et formål om å 

sikre at forskningen omhandlet de som allerede var fysisk aktive.  
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2.0 Teori 

2.1 Fysisk aktivitet 

«Fysisk aktivitet er et vidt begrep som omfatter blant annet lek, friluftsliv, idrett, turning, 

trim, kroppsøving, aktive transportformer og fysisk arbeid. Alle aktiviteter som innebærer at 

man beveger seg i hverdagen og bruker kroppen, er fysisk aktivitet»  

Helsedirektoratet, 2021. 

 

 Ifølge Shephard & Balady (1999) blir det å være fysisk aktiv definert som enhver kroppslig 

bevegelse produsert av skjelettmuskulatur som resulterer i energiforbruk. Kroppen består av 

blant annet organer og vev som påvirkes ved fysisk aktivitet, der kroppen etterhvert vil tilpasse 

seg belastningen ved regelmessig trening (Shephard & Balady, 1999). Trening kan bli definert 

som en del av fysisk aktivitet men som er planlagt, strukturert, repeterende og målrettet, med 

en hensikt om å vedlikeholde eller forbedre ens fysiske form (Shephard & Balady, 1999). 

Fysisk aktivitet foregår med ulik intensitet, de umiddelbare virkningene på de forskjellige 

kroppslige funksjonene av fysisk aktivitet vil være større jo høyere intensiteten er på det fysiske 

arbeidet (Bahr et al., 2015). 

2.2 Helsegevinster ved fysisk aktivitet 

Fysisk aktivitet, spesielt i form av trening, kan både gi umiddelbare og langvarige effekter. 

Dette avhenger som sagt av hvor høy intensiteten er på det kroppslige arbeidet (Henriksson & 

Sundberg, 2009). Ifølge Henriksson & Sundberg (2009) kan en ofte oppnå god 

helsefremmende effekt allerede ved lavere intensitet, det vil dog være nødvendig med høyere 

intensitet for å opprettholde eller forbedre kondisjonen. Henriksson & Sundberg (2009) skriver 

også at frekvens spiller inn på effektene av fysisk aktivitet. For å ha maksimal prestasjon- og 

helseeffekt av fysisk aktivitet må dette gjennomføres regelmessig og ofte (Henriksson & 

Sundberg, 2009).  

 

Videre skriver Henriksson & Sundberg (2009) at en arbeidsøkt kan påvirke kroppen i flere 

døgn, men at uten regelmessig belastning vil effekten av den fysiske aktiviteten tape seg. 

Utfører en som regel aktivitet med lav intensitet bør frekvensen av denne aktivitet være høyere 

(anbefales da daglig), enn ved fysisk aktivitet med høyere intensitet (Henriksson & Sundberg, 

2009). Ifølge Helsedirektoratet (2021) bør voksne og eldre være fysisk aktive minst 150 



 13 

minutter i uken dersom arbeidet er av moderat intensitet (f.eks. rask gange), er arbeidet av 

høyere intensitet (f.eks. løping) er minste anbefalingen 75 minutter fysisk aktivitet per uke 

(Helsedirektoratet, 2021).  

 

Fysisk aktivitet karakteriseres ut ifra et fysiologisk synspunkt som enten aerobt eller anaerobt. 

Aerobt arbeid er oksygenavhengig, og muskulaturen vil under aerobt arbeid hovedsakelig få 

energi fra et oksygenkrevende arbeid som omdanner fett og karbohydrater til energi (Per-Olof 

Åstrand, 2003; Henriksson & Sundberg, 2009). Henriksson & Sundberg, (2009) skriver at 

anaerobt arbeid derimot er en kortvarig og intensiv form for fysisk aktivitet der musklene 

arbeider uten tilstrekkelig med oksygentilførsel. I den anaerobe energi prosessen foregår det 

spalting av glykogen som til slutt blir energi og melkesyre (laktat) (Henriksson & Sundberg, 

2009). 

 

Det er tidligere nevnt at flere fysiologiske faktorer vil bedres ved fysisk aktivitet, blodet er en 

av disse faktorene (Sawka et al., 2000). Ifølge en oversiktsstudie av Sawka et al. (2000) ble det 

identifisert fra 23 longitudinelle undersøkelser, bestående av 30 fagfolk, at blodvolumet fikk 

en økning grunnet utholdenhetstrening. Blodet består av 40-45% blodceller og mer enn 99% 

av disse blodcellene er røde, det er de røde blodcellene som transporterer oksygenet rundt i 

kroppen (Hallen, 2013). De røde blodcellene består av store mengder hemoglobin (Hb), 

hemoglobin er et protein som består av jern og oksygen er avhengig av jernet for å binde seg 

til hemoglobinet (Hallen, 2013). Regelmessig utholdenhetstrening vil øke blodvolumet og 

kroppen vil da få flere røde blodceller. Dette gjør at kroppen kan få tilstrekkelig med oksygen 

for at musklene videre hovedsakelig kan hente energi fra en oksygen krevende energiprosess 

(Hallén, 2013; Bahr et al., 2015; Sawka et al., 2000).  

 

I hvor stor grad hjertet blir påvirket av trening avhenger også av frekvens, varighet og intensitet 

(Bahr et al., 2015). Ved tilstrekkelig intensiv trening i etter et par måneder er det i følge Bahr 

et al. (2015) typisk at en får lavere puls i hvile, et slagvolum som blir minst 20% høyere og at 

hjertets sammentreknings evne blir bedre. I tillegg vil hjertets indre volum strukturelt sett bli 

betydelig større, og hjertes veggtykkelse kan øke litt. Faktorene nevnt over vil med 

forholdsmessig høyere intensiv trening i en periode på et par måneder, gi økt hjerte 

muskelmasse, dette fordi hjertemuskelcellene hovedsakelig har blitt større (Bahr et al., 2015).  
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Fysisk aktivitet og trening kan i tillegg å ha positiv påvirkning på lunger og åndedrett. Lunger 

og åndedrett påvirkes i den forstand at respirasjons volumet øker ved maksimalt arbeid, 

pustemuskulaturens utholdenhet øker og lungenes gassutveksling blir bedre (Bahr et al., 2015). 

Kar, blodtrykk og fordeling av blodstrøm forbedres ved at arteriolenes evne til å utvide seg blir 

bedre og fordi volumet inne i arteriene øker. I tillegg vil funksjonen og strukturen i kar som 

forsyner skjelettmuskulaturen samt hjertemuskelen forbedres, videre kan trening påvirke 

blodstrømmen til å senke hvile blodtrykket, fremfor å øke dette hos personer som har normalt 

blodtrykk (Bahr et al., 2015). 

 

Mage- og tarmkanal påvirkes også av fysisk aktivitet, dette ved at en f.eks. får høyere 

tømmefrekvens og reduserer risikoen for gallestein. Ved fysisk aktivitet i ungdomsårene kan 

en få sterkere og større bein i tillegg til økt beinmineraltettheten, denne effekten blir større jo 

tidligere en begynner med trening i ungdomsalderen (Kannus et al., 1995). Videre kan i følge 

Bahr et al. (2015) bedre struktur og funksjon av muskulatur spesielt gjennom 

utholdenhetstrening. Regelmessig fysisk aktivitet påvirker også menneskets nervesystem med 

en rekke funksjoner. Funksjoner som er spesielt knyttet opp imot fysisk aktivitet er 

reaksjonsevne, koordinasjon og balanse, disse kan videre bidra til økt følelse av velvære (Bahr 

et al., 2015). Ved fysisk aktivitet vedlikeholdes også den kognitive evnen, en får økt 

søvnkvalitet, selvfølelsen øker og en reduserer depresjonssymptomer (Bahr et al., 2015). 

2.3 Self-Determination Theory (SDT) 

Self-Determination Theory eller SDT ble utviklet av Deci & Ryan (1985). Self-Determination 

Theory er en sosialpsykologisk makroteori som handler om ulike forhold, både positive og 

negative og som kan ha en innvirkning på ens utvikling og potensial (Standage & Vallerand, 

2014). Teorien er en av de mest empirisk støttede teoriene om motivasjon, samtidig som en av 

de mest omfattende (Schunk et al., 2008). Teorien består av fem miniteorier (Deci & Ryan, 

2000; Mehus, 2015). I denne studien vil teorien om grunnleggende psykologiske behov 

(BPNT) og Organismic Integration Theory (OIT) bli utdypet.   

2.3.1 Teorien om grunnleggende psykologiske behov (BPNT) 
Teorien om BPNT argumenterer for at individer har grunnleggende psykologiske behov. Listen 

over de grunnleggende psykologiske behovene har alltid vært åpen for tillegg men begrenses 

til tre; autonomi, kompetanse og tilhørighet i denne teorien (Vansteenkiste et al., 2020). Ryan 

& Deci (2000) identifiserte disse behovene formelt som grunnleggende på tvers av kulturer, 
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personlighetsforskjeller og utviklingsperioder. På denne måten snevrer teorien inn og gjør 

behovene mer spesifikke. Ryan & Deci (2017) mener at disse psykologiske behovene er 

avgjørende for at det skal skje en form for vekst og trivsel hos et individ. Altså et psykologisk 

næringsstoff som er essensielt for at et individ skal oppleve tilhørighet, vekst og integritet 

(Ryan, 1995). Teorien ser på både tilfredsstillelsen og frustrasjonen av de tre behovene, når det 

gjelder frustrasjon ser teorien på det som en sterkere og mer truende opplevelse enn 

tilstedeværelsen av den (Vansteenkiste et al., 2020).  

 

Autonomi refererer til opplevelsen av det å kunne velge og bestemme selv, ved å være fornøyd 

vil en oppleve en følelse av selvstendighet, følelsen av selvstendighet vil videre påvirke ens 

handlinger, følelser og tanker. Disse vil da være autentiske og selv-godkjente (Vansteenkiste 

et al., 2020). Autonomibehovet er tilfredsstilt når individet selv kan velge å regulere sine 

opplevelser og handlinger (Ryan & Deci, 2017). Motsatt, når en opplever å være frustrert, kan 

en kjenne på en følelse av press og konflikt. Dette kan da føre til at en føler seg presset i en 

uønsket retning. Et individ kan dog påvirkes av ytre faktorer, men fortsatt oppleve en følelse 

av autonomi så lenge aktiviteten eller atferden reflekterer individets identitet (Ryan & Deci, 

2002).  

 

Tilhørighetsbehovet betegner opplevelsen av omsorg, varme og samhandling. Dette 

tilfredsstilles når en får en følelse av å ha en tilknytning til et fellesskap samtidig som å ha 

følelsen av å ha en betydning for andre (Vansteenkiste et al., 2020). Et individ vil oppleve en 

tilhørighet når andre viser at de bryr seg. Tilhørighetsbehovet går ut på å oppleve nettopp 

tilhørighet, i tillegg til det å føle på det å være betydningsfull for en sosial gruppe. Det samme 

gjelder når en selv viser vilje og bidrar i en gitt gruppe (Ryan & Deci, 2017). Forstyrrelser på 

tilhørighetsbehovet kan forekomme av at en føler på sosial fremmedgjøring, ensomhet og 

ekskludering (Vansteenkiste et al., 2020).  

 

Kompetansebehovet omfatter opplevelsen av mestring og effektivitet, der behovet blir 

tilfredsstilt når en føler at man mestrer en aktivitet som videre gjør at en engasjerer seg og 

videre opplever muligheter til å bruke og utforske mer på f.eks. et bevegelsesmønster 

(Vansteenkiste et al., 2020). Ved å føle på frustrasjon kan en gjerne oppleve en følelse av det 

å ikke være effektiv og til og med føle på hjelpeløshet og fiasko (Vansteenkiste et al., 2020). 

Kompetanse i denne sammenhengen skal ikke forstås som oppnådd evne, men mer som en 

følelse av mestring og selvtillit i en gitt oppgave eller aktivitet (Ryan & Deci, 2002).  
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Det har tidligere vist seg at utenforstående kan være med på å forsterke individets opplevelse 

av autonomi i treningskontekster. Eksempler på dette kan være å komme med passende 

tilbakemeldinger, gi flere valgmuligheter, drive mindre med ego-involvering og anerkjenne ens 

følelser (Standage & Ryan, 2012). Tilfredsstillelse av behovene til et individ kan oppleves ved 

deltakelse i aktiviteter som er interessante og personlig viktig (Deci & Vansteenkiste, 2004). 

Opplevelse av kompetansebehovet har vist seg å tilfredsstilles når andre inkluderer til ulike 

avgjørelser og fremmer oppgaveorienterte øvelser (Standage & Ryan, 2012).  

2.3.2 Organismic Integration Theory (OIT) - Motivasjonsreguleringer  
Indre motivasjon er iboende hos individer fra spedbarnsalderen. Dette kan kjennetegnes ved at 

en opplever glede av å gjennomføre en aktivitet, og at det er denne gleden som er avgjørende 

for at en faktisk utøver selve aktiviteten. Indre motivasjon er det som ligger mest til grunn for 

følelsen av å være autonom (Deci & Ryan, 2000; Vallerand, 2004). Ved å gjennomføre 

aktiviteter som interesserer en, vil en  utvikles samt utvide ens kapasiteter (Ryan & Deci, 2000). 

Etterhvert som en utvikler seg vil det dog forekomme ulike arenaer som krever ulike behov, 

dette kan f.eks. være innen idrett. Hva som er viktig for mennesket vil være individuelt samtidig 

som det er avhengig av omgivelsene (Schunk et al., 2008). 

 

Et viktig aspekt innenfor utviklingsprosessen er i følge Schunk et al. (2008) internaliseringen 

av sosiale verdier, som er verdier en tar med seg videre og blir påvirket av. Belønning kan 

f.eks. være eksterne strukturer som vil påvirke individer selv om det gjerne ikke går overens 

med individets verdier og autonomi, dette for å hjelpe til å utøve en ønsket atferd eller en ønsket 

sosial funksjon (Schunk et al., 2008). Ved å gjennomføre slike handlinger over tid kan de 

eksterne strukturene påvirke motivasjonen vår, og etterhvert bli internalisert og da bli en del av 

ens autonome prosess (Schunk et al., 2008).  

Organismic Integration Theory tar for seg prosessen av internaliseringen og integrering av ytre 

faktorer. Teorien beskriver prosessen fra en i utgangspunktet uinteressant oppgave til å videre 

bli mer autonom. Et individ aksepterer med dette verdier og normer som videre regulerer 

atferden. Atferden vil med det endres fra tidligere, i den forstand at atferden går fra å være mer 

ytre kontrollert, til en mer selvbestemt atferd (Standage & Ryan, 2012). Opplevd følelse av 

autonomi i forhold til ytre reguleringer er ifølge OIT av ulik grad (Deci & Ryan, 1991). 

Tilfredsstillelse av autonomi henger sammen med integrering (Deci & Ryan, 2000). I hvor stor 
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grad internaliseringen og integrasjonen reguleres, jo større vil individets identitet bli påvirket 

og være en del av, som videre vil gi bedre grunnlag for selvbestemt atferd (Deci & Ryan, 2002). 

Innenfor motivasjonsregulering finnes ytre motivasjon av ulike former. De ulike formene har 

sine egne dynamisk årsaker, og kan måles ut ifra hvilken grad av selvbestemmelse en opplever 

(Ryan & Deci, 2017). Aksept av ulike verdier og normer på bakgrunn av ytre 

motivasjonsregulering kan ifølge Deci & Ryan (2002) endre seg over tid og det er nettopp dette 

som viser at menneskelig motivasjon er et kontinuum som er i endring. Et individ er med dette 

ikke enten indre- eller ytre motivert, men en veksler mellom opplevd grad av disse (Ryan & 

Deci, 2017). Ut ifra hvilken grad noe er internalisert eller integrert endres ens motiv til å utføre 

f.eks. trening (Mehus, 2015).  

Når en utfører handlinger i tråd med sine egne verdier og interesser, handler dette om indre 

motivasjon. Indre motivasjon kan karakteriseres av gleden en får av å utføre en handling. I 

tillegg til å være indre motivert kan en som tidligere nevnt også bli ytre motivert. Ytre 

motivasjon deles inn i fire ulike reguleringer, og det er disse fire reguleringene OIT handler 

om. Denne teorien spesifiserer at det finnes ulike grader av opplevd autonomi som underbygger 

ytre motivasjon (Ryan et al., 2009). I Figur 1 kan en helt til venstre se at en opplever indre 

motivasjon og helt til høyre opplever amotivasjon. I midten av figuren viser det til ytre 

motivasjon og dens fire reguleringer. Reguleringene blir mer og mer tilnærmet  autonome desto 

nærmere en kommer til venstre i modellen (Indre motivasjon), og  mindre og mindre tilnærmet 

autonome desto lenger en kommer til høyre i modellen (Amotivasjon). Under vil de fire ulike 

reguleringene for ytre motivasjon bli kort presentert.  
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Figur 1 - Skjematisk framstilling av SDT. Hentet fra Ryan og Deci (2007, s. 8) 

Mest tilnærmet indre motivasjon er integrert regulering, som er den mest autonome og 

selvbestemte formen for ytre motivasjon. Når en aktivitet er fullt integrert som en del av ens 

oppfattelse av seg selv (verdier, mål og behov) går det innenfor denne reguleringen (Ryan & 

Deci, 2002). Denne ytre formen for motivasjon minner om indre motivasjon, men er likevel 

regnet som ytre motivasjon, dette fordi at aktiviteten er personlig viktig for et individ og det 

styres derfor ikke kun av at en har indre interesse som gir glede og tilfredsstillelse (Ryan & 

Deci, 2002). Selve aktiviteten oppleves dog som ens identitet, og som blir knyttet opp imot 

egne verdier og mål (Mehus, 2015).  

Den ytre motivasjonen som er mindre autonome, kalles identifisert regulering og som kan 

forklares som når en aktivitet samsvarer med utøvers identitet og verdier (Ryan & Deci, 2007). 

Under denne reguleringen kan en oppleve følelsen av å være autonom ved å selv ta valget om 

å delta i aktiviteten, utover dette vil opplevelsen være mindre autonom. Når en utøver er 

identifisert regulert er det ikke alltid treningen oppleves som gøy, eller at en har høy 

trivselsfaktor (Mehus, 2015).    
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Innlemmet regulering er ikke regnet som når en aktivitet er integrert i en persons oppfattelse 

av seg selv, men aktiviteten vil fortsatt til en viss grad være internalisert. Denne reguleringen 

vil føles mer kontrollerende, der drivkraften kan være at en f.eks. belønner eller straffer seg 

selv (Ryan & Deci, 2007). Når trening for det meste er innlemmet regulert kan det som 

motiverer utøveren til å delta være f.eks. å unngå følelse av skam eller skyld (Ryan & Deci, 

2002). Helt til høyre i Figur 1, innen ytre motivasjon befinner ytre regulering seg, som er den 

mest kontrollerende formen for ytre motivasjon. Her motiveres individet primært av noe som 

kommer utenfor utøveren, kilden til motivasjonen kommer derfor ikke fra utøveren, men heller 

det å unngå straff og/eller for å oppnå eksterne belønninger (Ryan & Deci, 2002; Ryan & Deci, 

2007).   

Helt til høyre i Figur 1 befinner amotivasjon seg, som er når en verken er indre- eller ytre 

motivert og en da totalt har fravær av motivasjon (Ryan & Deci, 2007). Ved amotivasjon 

handler en passivt eller ikke i det hele tatt (Ryan & Deci, 2002). Indre motivasjon og 

amotivasjon kan ses på som kontraster til hverandre (Mehus, 2015). Amotivasjon vil si når en 

ikke har noe som helst interesse av å drive med noe, f.eks. idrett. Følelsen av amotivasjon 

kommer av at det er det mangel på autonomi, følelsen kan ofte føre til at en videre velger å 

slutte i idretten (Mehus, 2015).  

2.3.3 Sammenhenger mellom BPNT og OIT 

De ulike formene for motivasjon og ens psykologiske behov henger sammen og påvirker 

hverandre, i hvilken form reguleringen av atferden blir underlagt kommer an på hvordan 

behovene blir tilfredsstilt (Ryan & Deci, 2002). Det viktigste for å fremme indre motivasjon er 

å få dekket behovet for autonomi og kompetanse. Disse er mest vektlagt, men tilhørighet spiller 

også en rolle når det kommer til indre motivasjon. Dette gjelder spesielt ved aktiviteter som 

innebærer sosiale elementer. Ved oppnådd følelse av tilhørighet vil ens indre motivasjon være 

mer robust (Ryan & Deci, 2017). Som vist i Figur 1 henger de ulike reguleringene sammen og 

alle vil påvirke ens opplevelse av motivasjon. Både BPNT og OIT forklarer selvbestemt 

motivasjon ut i fra hva som påvirker dem, der BPNT forklarer viktigheten av autonomi, 

kompetanse og tilhørighet, mens OIT går mer i dybden på ytre motivasjon. For å være optimalt 

motivert i en aktivitet bør behovet for autonomi, kompetanse og tilhørighet bli dekket.   
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3.0 Metode 

3.1 Metodisk tilnærming 

Det ble i denne BA-oppgaven anvendt en kvantitativ forskningsmetode med et tverrsnittdesign 

ved bruk av det norsk validerte spørreskjemaet BPNES og BREQ-3 der dataen ble delt opp i 

subskalaer for å innhente informasjon på en strukturert måte.  

3.2 Deltakere 
Deltakerne i prosjektet baserer seg på en strategisk fremgangsmåte, der alle som ble kontaktet 

var aktive medlemmer i Folkehallene i Rogaland. Deltakere ble primært kontaktet på mail som 

ble sendt ut fra Folkehallen sine ledere, ved hjelp av en felles mail for medlemmer i 

Folkehallene. Det var 265 som ga samtykke til å delta i undersøkelsen, hvorav  92 ble 

ekskludert da de ikke hadde svart tilstrekkelig på antall spørsmål i spørreundersøkelsen. Det 

var derfor totalt 173 personer som ble inkludert i studien, hvor aldersspennet var mellom 16-

79 år (M= 40,2 år ± 16,2). Av de totalt 173 personene som svarte var 54% (N=94) menn (M= 

44,5 år ± 16,4) og 46% (N=79) var kvinner (35,2 år ± 14,4).   

 

Av de 173 medlemmene i Folkehallene som svarte på spørreundersøkelsen har 32% (N=56) 

vært medlem i mindre enn 1 år, 28% (N=49) har vært medlem i mellom 1 og 2 år. Det var 35% 

(N=61) har vært medlem mellom 3-5 år, og 5% (N=7) har vært medlem i mer enn 5 år. Av de 

173 medlemmene som ble inkludert i studien rapporterte 3,5% (N=6) at de trente veldig 

sjeldent, 9,8% (N=17) oppga at de trente 1 gang i uken. Det var 49,1% (N=85) som rapporterte 

at de trente 2-3 ganger i uken og 24,9% (N=43) som rapporterte at de trente mellom 4-5 ganger 

i uken. Til slutt var det 12,7% (N=22) som rapporterte at de trente mellom 6-7 ganger i uken.  

3.3 Etiske vurderinger/retningslinjer  

Det ble i forkant av studien sendt forespørsel om godkjenning til å gjennomføre studien til 

Norsk Senter for Forskningsdata (NSD). Ettersom deltakelsen i forskningsprosjektet skulle bli 

gjennomført med fullstendig anonymitet vurderte NSD forskningsprosjektet til ikke 

meldepliktig (Vedlegg 1). Det ble utviklet et samtykkeskjema som ble inkludert som første 

spørsmål i selve spørreskjemaet (Vedlegg 2). Dette for å informere om studien i tillegg til data 

som ble lagret og hvor lenge dataen ble oppbevart.   
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3.4 Instrument/datainnsamlingsmetode 

Før valget av spørreskjema ble tatt, ble hensikten med forskningsprosjektet valgt. Hensikten 

med denne studien var å kartlegge hva som drev allerede fysisk aktive medlemmer i 

Folkehallene til å dyrke fysisk aktivitet og trening, der Self Determination Theory er vesentlig 

innenfor forskningsspørsmålet. Denne teorien fokuserer på ulike former for motivasjon fremfor 

mengder av motivasjon, dette med spesielt fokus på autonomi, kompetanse og tilhørighet (Deci 

& Ryan, 2008). Det ble tatt i bruk to validerte spørreskjema på norsk som tar utgangspunkt i 

SDT. Spørreundersøkelsene måler grad av autonomi, kompetanse og tilhørighet samt indre 

motivasjon, integrert regulering, identifisert regulering, innlemmet regulering, ytre regulering 

og amotivasjon som alle er vesentlige begrep innenfor motivasjon og SDT (Vansteenkiste et 

al., 2020).       

3.4.1 BPNES og BREQ-3 
Selve spørreundersøkelsen er sammensatt av tre deler (Vedlegg 3). Del 1 besto av bakgrunns 

spørsmål som tok for seg kjønn, alder, utdanning, medlems lengde, hvor de trener, hvilke 

treningstilbud de benytter seg av og evt. hvilke gruppetimer medlemmene deltar på. I tillegg til 

hvor lenge, hard og ofte medlemmene trener.  

 

Del 2 av spørreundersøkelsen dreide seg om oppfyllelsen av de psykologiske behovene i 

forbindelse med medlemmene i Folkehallene. Spørreundersøkelsen besto av 12 lukkede 

spørsmål som ble hentet fra spørreskjemaet “Basic Psycological Needs in Exercise Scale” 

(BPNES), utviklet av Vlachopoulos & Michailidou (2006). Spørreskjemaet er basert på mini 

teorien BPNT. BPNES (Vedlegg 3, del 2) er ett selvrapportering instrument som er designet 

for å kunne vurdere hvilke av behovene for autonomi, kompetanse og tilhørighet som 

tilfredsstilles ved trening (Vlachopoulos & Michailidou, 2006). Først ble instrumentet utviklet 

i Hellas og testet av greske deltakere (Vlachopoulos et al., 2010). Det har senere blitt oversatt 

og validitetstestet på tvers av kulturer, dette også til den norske versjonen av Solberg et al. 

(2012), som i denne oppgaven er hentet fra Kristensen (2013). De 12 spørsmålene i 

spørreskjemaet er delt inn i tre subskalaer, som alle inneholder fire spørsmål i hver subskala. 

En subskala for autonomi (e.g., “Jeg føler sterkt at treningen passer måten jeg vil trene på”), 

en subskala for kompetanse (e.g., “Jeg føler jeg kan klare de øvelsene treningen legger opp til”) 

og en subskala for tilhørighet (“Jeg føler meg bekvem sammen med dem jeg trener med”). Alle 

spørsmålene rangeres likt med utgangspunkt i en 5-punkts Likert-skala. Likert-skalaen 
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rangeres fra 1 “ikke enig” til 5 “svært enig” (Vlachopoulos & Michailidou, 2006; Vlachopoulos 

et al., 2010).  

 

Del 3 er basert på mini teorien OIT som tar for seg integrering og internalisering av motivasjon. 

Spørreskjemaet besto av 24 lukkede spørsmål og ble hentet fra Behavioral Regulation in 

Exercise Questionnaire 3 (BREQ-3) (Vedlegg 3, del 3), som er utformet av Markland & Tobin 

(2004) og Wilson et al. (2006). BREQ-3 er en videreutvikling fra BREQ (Mullan et al., 1997) 

som ble utviklet for å måle de ulike reguleringene for motivasjon innenfor trening. Den 

undersøker også på hvilke måter motivasjon er et kontinuum. Første versjon av spørreskjemaet 

besto av 15 elementer som inneholdt de fire ulike reguleringene for motivasjon på en 5-punkts 

skala fra 0 “Stemmer ikke for meg” til 4 “Stemmer veldig godt for meg”. Det viste seg at det 

ble en skjevhet grunnet amotivasjon fremsto som irrelevant for treningsatferd. Dette førte til 

andre versjon av spørreskjemaet, BREQ-2 (Markland & Tobin, 2004). Videre ble det tilføyd 

egne mål for integrert regulering noe som resulterte i en ny versjon, BREQ-3 (Markland & 

Tobin, 2004; Wilson et al., 2006). Spørreskjemaet BREQ-3 måler integrert regulering alene og 

inneholder til sammen 24 påstander som har blitt brukt i dette forskningsprosjektet. Denne 

versjonen er mest utviklet og kompleks. I del 3 i dette forskningsprosjektet ble den norske 

versjonen av BREQ-2 brukt på de 20 første spørsmålene (Bangor University, 2021). De 

resterende 4 spørsmålene som er tilføyd i BREQ-3 ble anvendt fra Skjelten (2016). BREQ-3 

består av 24 lukkede spørsmål som blir delt inn i 6 ulike subskalaer som representerer ulike 

motivasjonstyper;  innlemmet regulering (e.g., “Jeg får dårlig samvittighet når jeg ikke trener”), 

identifisert regulering (e.g., “Jeg verdsetter fordelene med trening”), integrert regulering (e.g., 

«Jeg ser på trening som samsvarer med mine verdier”), indre motivasjon (e.g., “Jeg trener fordi 

det er gøy”), amotivasjon (e.g., “Jeg ser ikke noe poeng med å trene”) og ytre regulering (e.g., 

“Jeg trener fordi andre sier jeg skal”). Spørsmålene rangeres på en 5-punkts skala fra 0 

“Stemmer ikke for meg” til 4” Stemmer veldig godt for meg” (Wilson et al., 2006). 

Medlemmene i Folkehallene ble bedt om å svare ut i fra det de deltar på (egentrening, 

gruppetrening, annet) i regi av Folkehallene. 
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3.4.2 BPNES Subskalaer (Vedlegg 4) 
Autonomi: Spørsmål 1, 4, 7, 10 

Kompetanse: Spørsmål 2, 5, 8, 11 

Tilhørighet: Spørsmål 3, 6, 9 12 

3.4.3 BREQ-3 Subskalaer (Vedlegg 5) 
Indeks for Indre motivasjon: spørsmål 3, 9, 15, 21 

Indeks for Integrert regulering: Spørsmål 5, 11, 17, 23 

Indeks for identifisert regulering: Spørsmål 1, 7, 13, 19 

Indeks for Innlemmet regulering: Spørsmål 4, 10, 16, 22 

Indeks for ytre regulering: Spørsmål 6, 12, 18, 24 

Indeks for Amotivasjon: Spørsmål 2, 8, 14, 20 

3.4.4 Validitet og reliabilitet av BPENS og BREQ-3 

Utvalget i studien ble strategisk plukket ut, dette bidrar til å sikre at deltakerne i studien var 

kvalifiserte til å svare på spørsmålene, dette styrker oppgavens validitet. Målene som er brukt 

i studien baserer seg på allerede testede og utviklede spørreundersøkelser, disse har i tidligere 

forskning vist seg å være gode mål for de psykologiske behovene og motivasjonsreguleringene 

i idrettssammenheng. Etter innsamlet data ble det gjennomført to Cronbach alpha tester for å 

teste validiteten på spørreskjemaene. BREQ-3 hadde en er Cronbach alpha verdi på D= 0. 786, 

og BPNES hadde Cronbach alpha verdi på D= 0.920, som begge er over en akseptabel verdi 

(Ringdal, 2013).   

Ringdal (2013) skiller mellom tre måter en kan vurdere datamaterialets reliabilitet på, a) 

allmenn kildekritikk og hvordan datamaterialet har blitt innsamlet, b) teste i hvilken grad 

gjentatte målinger gir samsvar eller korrelasjon, c) måle intern konsistens av indeksene som 

ble brukt i den logiske regresjonsmodellen. For å måle reliabiliteten i spørreundersøkelsene i 

denne studien ble det målt intern konsistens av indeksene som ble brukt i den logiske 

regresjonsmodellen ved hjelp av Cronbach alpha test. Denne måles fra 0-1 og bør i følge 

Ringdal (2013) være over 0,7. Spørreskjemaet BREQ-3 ble delt inn i seks ulike subskalaene 

og hadde følgene score: a) indre motivasjon (α = 0.792), b) integrert regulering (α = 0.846), c) 

identifisert regulering (α = 0.638), d) innlemmet regulering (α = 0.729), e) ytre regulering (α = 

0.816), f) amotivasjon (α = 526), i tillegg til en globalscore på α = 0.786. Videre ble BPNES 

delt inn i tre subskalaer og hadde følgende skår: a) autonomi (α = 0.786), b) kommunikasjon 
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(α = 0.802), c) tilhørighet (α = 0.879), der de psykologiske behovene hadde en globalscore på 

α = 0.920. Noen av indeksene har noe svak Cronbach alpha, men disse rettferdiggjøres av 

begrepsmessige hensyn og tidligere forskning.  

3.5 Prosedyre 

Alle spørreundersøkelsene ble omgjort til en tredelt elektronisk spørreundersøkelse ved å ta i 

bruk SurveyXact (Leadingsystem, 2020). Det ble gjennomført pilottester av fem personer. Alle 

fem fikk en arena hver de skulle svare ut i fra. Dette for å kunne oppdage feil i hver mulig del 

av spørreundersøkelsen. Alle som tok i pilottesten ble bedt om å ha et kritisk blikk til 

setningsoppbygging, skrivefeil og om spørsmålene var enkle å svare på. Det ble fanget opp en 

del skrivefeil samt dårlig formulerte setninger. Etter at dette ble rettet opp ble pilottest 

gjennomført av kommunikasjonssjef fra Folkehallene. Dette for å sikre at alle 

faktaopplysninger og formuleringer i lys av Folkehallene var riktige.  

 

Det ble formulert et samtykkeskjema som var inkludert i selve spørreskjemaet (Vedlegg 2), der 

deltakerne måtte bekrefte at det var ok å delta i spørreundersøkelsen i tillegg til at 

opplysningene kunne behandles til utgangen av 2024. Den elektroniske spørreundersøkelsen 

ble i første omgang mailet til kommunikasjonssjef for å videre distribuere ut til Folkehallenes 

medlemmer som er del av nyhetsbrevet på mai. Dette akkumulerte ikke mange nok responser, 

og som følge av det ble det sendt ut en ny mail til medlemmene som kun handlet om 

undersøkelsen. Spørreskjemaet ble også delt på de ulike arenaens instagramkonto, i tillegg til 

at det ble hengt på plakater med spørreundersøkelsenes QR-kode i noen av hallene.   

3.5.1 Inklusjons og eksklusjonskriterier 

For å bli inkludert i denne studien måtte deltakerne være medlem i Folkehallene. En måtte 

identifisere seg som mann eller kvinne og være mellom 16-100 år. Ellers var det nødvendig at 

deltakerne hadde gjennomført alle deler av spørreskjemaet.  

3.6 Dataanalyse  

For å gjennomføre en statistisk analyse ble dataen lagt inn i Excel 365, hvor dataen ble sortert 

inn i de ulike subskalaene for spørreskjemaet BPNES og BREQ-3. Videre ble dataen eksportert 

til IBM SPSS statistics version 28 for Mac. For å få en oversikt over dataen ble det gjennomført 

en deskriptiv statistikk av alle deltakerne i spørreundersøkelsen (N=173). Det ble også 
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gjennomført en egen deskriptiv statistikk for kvinner (N=79) og en egen for menn (N=94). I 

den deskriptive dataen ble det operert med gjennomsnitt, standardavvik, minimum skår og 

maximum skår.  

 

For å finne forskjeller i BPNES og BREQ-3 mellom kvinner og menn, aldersklasser, 

treningsøkter i uken og ulike former for trening ble det gjennomført en one-way ANOVA som 

er en statistisk analysemetode som brukes for å sammenligne middelverdiene i uavhengige 

grupper. Det ble i forkant av ANOVA-analysen avklart at dataene var normalfordelt, etter 

ANOVA-analysen ble en Tukey´s HSD post-hoc test tatt i bruk. Tukey´s HSD post-hoc-testen 

ble brukt for å identifisere hvilke grupper som statistisk signifikant skilte seg ut fra hverandre. 

Det ble satt et statistisk signifikansnivå på: pd 0.05. for å bestemme om det var noe statistiske 

signifikante forskjeller. 

 
Det ble gjort en Pearson´s r-test for å måle korrelasjonen mellom de ulike variablene i begge 

spørreskjemaene. Testen beregner korrelasjonsoeffisienten (r) som varier mellom -1 og 1, om 

r er positiv antyder dette at det er en positiv korrelasjons mellom variablene, er r negativ 

antyder det at det er negativ korrelasjon mellom variablene. Skulle r være 0 vil dette antyde at 

der ikke er korrelasjon mellom variablene.  
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4.0 Resultater 

4.1 Deskriptiv data av BPNES og BREQ-3  

 
Tabell 1. Deskriptiv data av hele utvalget  (N=173) i studien, for både BPNES og BREQ-3.   

 M SD Min. Max. 
Autonomi 4,1 0,8 2,0 5,0 
Kompetanse 3,8 0,8 1,3 5,0 
Tilhørighet 4,0 0,9 1,3 5,0 
Indre motivasjon 3,2 0,6 0,5 4,0 
Integrert regulering 2,9 0,9 0,5 4,0 
Identifisert regulering 3,3 0,6 1,5 4,0 
Innlemmet regulering 2,1 0,9 0 4,0 
Ytre regulering 0,5 0,7 0 3,8 
Amotivasjon 0,2 0,4 0 1,8 

Notes: M (Gjennomsnitt), SD (Standardavvik), Min. (Minimum skår) og Max. (Maximum skår). 
 
 

Tabell 2. Deskriptiv data for kvinner (N=79) som deltok i studien for både BPNES og BREQ-3.  

 M SD Min. Max. 
Autonomi 4,0 0,8 2,0 5,0 
Kompetanse 3,7 0,7 2,3 5,0 
Tilhørighet 4,0 0,9 1,3 5,0 
Indre motivasjon 3,2 0,6 1,5 4,0 
Integrert regulering 2,9 0,9 0,8 4,0 
Identifisert regulering 3,3 0,6 1,5 4,0 
Innlemmet regulering 2,2 0,9 0 4,0 
Ytre regulering 0,5 0,7 0 3,8 
Amotivasjon 0,2 0,3 0 1,8 

Notes: M (Gjennomsnitt), SD (Standardavvik), Min. (Minimum skår) og Max. (Maximum skår). 

 
 

Tabell 3. Deskriptiv data for menn (N=94) som deltok i studien for både BPNES og BREQ-3.  

 M SD Min. Max. 
Autonomi 4,1 0,8 2,5 5,0 
Kompetanse 3,8 0,9 1,3 5,0 
Tilhørighet 4,1 0,9 1,3 5,0 
Indre motivasjon 3,2 0,7 0,5 4,0 
Integrert regulering 2,9 0,8 0,5 4,0 
Identifisert regulering 3,3 0,6 1,8 4,0 
Innlemmet regulering 2,1 0,9 0 3,8 
Ytre regulering 0,5 0,6 0 2,3 
Amotivasjon 0,2 0,4 0 1,8 

Notes: M (Gjennomsnitt), SD (Standardavvik), Min. (Minimum skår) og Max. (Maximum skår). 
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4.2 BPNES og BREQ-3, og forskjeller mellom kvinner og menn 

  
Figur 2.  Viser resultatene for de psykologiske behovene og motivasjon for kvinner og menn (AU=Autonomi, KO= 

Kompetanse, TIL= Tilhørighet, IND= Indre motivasjon, INT= Integrert regulering, IDE= Identifisert regulering, INL= 

Innlemmet regulering, YTR= Ytre motivasjon, AM= Amotivasjon). 

Resultatene fra undersøkelsen viser ingen statistisk signifikante forskjeller (p>0,05) mellom 

kjønn i spørreundersøkelsen som tar for seg de psykologiske behovene (Dvs. autonomi, 

kompetanse og tilhørighet) og motivasjon (dvs. indre motivasjon, integrert regulering, 

identifisert regulering, innlemmet regulering, ytre motivasjon og amotivasjon) (Figur 2).  

  

4.3 BPNES og BREQ-3, aldersklasser 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figur 3 Viser til forskjeller mellom aldersklasser innenfor de psykologiske behovene og motivasjon (* = statistisk signifikant 

forskjell) (AU=Autonomi, KO= Kompetanse, TIL= Tilhørighet, IND= Indre motivasjon, INT= Integrert regulering, IDE= 

Identifisert regulering, INL= Innlemmet regulering, YTR= Ytre motivasjon, AM= Amotivasjon, *= p<0,05). 
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Resultatene viser en statistisk signifikant forskjell (p<0,05) innenfor ytre motivasjon mellom 

de som er under 30 år (0,8 r 0,8) og de som er under 60 år (0,3 r 0,5). Videre viser resultatene 

en statistisk signifikant forskjell (p<0,05) innen ytre motivasjon mellom de som er under 30 år 

(0,8 r 0,8) og de som er over 60 år (0,3 r 0,5) (Figur 3). 

4.3 BPNES og BREQ-3, og antall treningsøkter i uken 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figur 4 Viser til forskjeller mellom antall treningsøkter i uken innenfor de psykologiske behovene og motivasjon    ( * = 

statistisk signifikant forskjell) AU=Autonomi, KO= Kompetanse, TIL= Tilhørighet, IND= Indre motivasjon, INT= Integrert 

regulering, IDE= Identifisert regulering, INL= Innlemmet regulering, YTR= Ytre motivasjon, AM= Amotivasjon, *= p<0,05). 

Resultatene viser en statistisk signifikant forskjell (p<0,05) i integrert regulering mellom de 

som trener 2-3 ganger i uken (2,7 r 0,9) og de som trener 4-5 ganger i uken (3,1 r 0,7). Innenfor 

integrert regulering vises det også en statistisk signifikant forskjell mellom de som trener 2-3 

ganger i uken og 6-7 ganger i uken (3,4 r 0,6). Resultatene viser videre en statistisk signifikant 

forskjell (p<0,05) i identifiser regulering mellom de som trener 1 gang i uken (3,0 r 0,7) og de 

som trener 4-5 ganger (3,4 r 0,5) samtidig som de som trener 6-7 ganger i uken (3,6 r 0,4). 

Resultatene viser også at det finnes en statistisk signifikant forskjell i innlemmet regulering 

mellom de som trener 1 gang i uken (1,6 r 0,9) og de som trener 4-5 ganger (2,3 r 0,8) i tillegg 

til de som går 1 gang i uken sammenlignet med de som går 6-7 ganger i uken (2,5 r 0,9) (Figur 

4).  
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4.4 BPNES og BREQ-3, og ulik form for trening 

 

 
Figur 5 Viser forskjeller i de psykologiske behovene og motivasjon mellom de som deltar på gruppetrening, egentrening, begge 

eller annet (AU=Autonomi, KO= Kompetanse, TIL= Tilhørighet, IND= Indre motivasjon, INT= Integrert regulering, IDE= 

Identifisert regulering, INL= Innlemmet regulering, YTR= Ytre motivasjon, AM= Amotivasjon, *= p<0,05).  

Resultatene fra undersøkelsen viser ingen statistisk signifikante forskjeller (p>0,05) mellom 

gruppetrening, egentrening, begge eller annet i spørreundersøkelsen som tar for seg de 

psykologiske behovene (Dvs. autonomi, kompetanse og tilhørighet) og motivasjon (dvs. indre 

motivasjon, integrert regulering, identifisert regulering, innlemmet regulering, ytre motivasjon 

og amotivasjon) (Figur 5).  
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4.5 Korrelasjonsmatrise  
Tabell 4 Korrelasjonsmatrise mellom de ulike faktorene (de psykologiske behovene og de ulike formene for motivasjon) som 

ble målt i spørreskjemaet.  

 AU KOM TIL IND INT IDE INL YTR AM 
AU 1 ,767** ,738** ,559** ,481** ,462** ,157* -,063 -,111 
KOM ,767** 1 ,652** ,506** ,461** ,530** ,142 -,105 -,145 
TIL ,738** ,652** 1 ,495** ,435** ,368** ,129 -,006 -,048 
IND ,559** ,506** ,495** 1 ,522** ,523** -,005 -,173* -,144 
INT ,481** ,461** ,435** ,522** 1 ,601** ,405** -,142 -,168* 
IDE ,462** ,530** ,368** ,523** ,601** 1 ,398** -,143 -,338** 
INL ,157* ,142 ,129 -,005 ,405** ,398** 1 ,140 -,070 
YTR -,063 -,105 -,006 -,173* -,142 -,143 ,140 1 ,293** 
AM -,111 -,145 -,048 -,144 -,168* -,338** -,070 ,293** 1 
*=p<0.05; **=p<0.01 

 
Notes: AU=Autonomi; KO= Kompetanse; TIL= Tilhørighet; IND= Indre motivasjon; INT= Integrert regulering; IDE= 

Identifisert regulering; INL= Innlemmet regulering; YTR= Ytre motivasjon; AM= Amotivasjon. *= p<0,05, **= p<0.01). 
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5.0 Diskusjon 

Hovedfunnene i denne studien var at det var ingen statistisk signifikant forskjell mellom kjønn 

i de psykologiske behovene og motivasjonsreguleringene. Det var statistisk signifikant   

forskjell mellom ulike alders grupper samt antall treningsøkter i uken i de psykologiske 

behovene og motivasjonsreguleringene. I tillegg til ingen statistisk signifikant forskjell mellom 

ulik form for trening i de psykologiske behovene og motivasjonsreguleringene.  

5.1 Deskriptiv data av BPNES og BREQ-3 

Den deskriptive dataen (Tabell 1) indikerer at treningsmedlemmene i Folkehallene opplever en 

viss grad av tilfredshet med hensyn til scoren for de psykologiske behovene (autonomibehov; 

M=4.1, tilhørighetsbehov; M=4.0, kompetansebehov; M=3.8). Alle de psykologiske behovene 

har en skår over 1, noe som tyder på at de til en viss grad er dekket for de som deltok i studien. 

Ryan og Deci (2017) påpeker at dekning av behovet for autonomi og kompetanse er sentralt 

for å fremme motivasjon, mens tilhørighet også spiller en rolle. Menneskelig motivasjon er dog 

et kontinuum som er i endring, så ulik grad av tilfredshet av de psykologiske behov og 

motivasjonsreguleringene vil være dynamisk (Mehus, 2015; Ryan, et al. 2009).  

 

Tabell 2 og 3 viser at det er liten forskjell i den deskriptive analysen sammenlignet med Tabell 

1, og at treningsmedlemmene scorer høyest på autonomi og tilhørighet. Selv om tilhørighet har 

en høyere gjennomsnittsskår enn kompetanse, kan dette være positivt da tilhørighet ifølge Ryan 

og Deci (2017) kan styrke indre motivasjon. Den deskriptive analysen i Tabell 1 viser at alle 

deltakerne i studien opplever en viss grad av indre motivasjon (Min=0.5). Så ut i fra resultatet 

og Ryan og Deci´s (2017) teori om at tilhørighet kan styrke ens indre motivasjon, kan det tenkes 

å være en sammenheng.  

5.2 Forskjeller mellom kjønn 

Studien undersøkte om det var noen forskjeller i beskrivende data mellom kvinner (Tabell 2) 

og menn (Tabell 3). Resultatene indikerte ingen statistisk signifikante forskjeller mellom 

kvinner og menn (Figur 2) og H1 forkastes med dette da det ble forventet en forskjell mellom 

kjønn. Både kvinner og menn hadde lignende rangering av poengsummene for psykologiske 

behovene og motivasjon. Interessant nok scoret begge kjønn høyest på identifisert regulering 

(M= 3,3), fulgt av indre motivasjon (M=3,2) og deretter integrert regulering (M=2,9). 

Organismic Integration Theory spesifiserer at ytre motivasjon er delt inn i fire forskjellige 
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reguleringer (Ryan et al., 2009), med indre motivasjon og amotivasjon i hver sin utkant utenfor 

teorien. Ifølge Ryan et al. (2009) er identifisert og integrert regulering begge former for 

motivasjon som er mest tilnærmet indre motivasjon. Selv om medlemmene ikke scoret høyest 

på indre motivasjon betyr ikke dette nødvendigvis at de ikke opplever en form for autonomi, 

men heller at medlemmene er ytre motivert men mer tilnærmet indre motivert fremfor 

amotivert. Dette forklares ut i fra OIT, da Ryan & Deci (2017) skriver at det innenfor 

motivasjonsreguleringene vil være en form for opplevd autonomi, men av ulik grad og som i 

tillegg er dynamisk.  

 

Både identifisert- og integrert regulering har en form for opplevd autonomi (Deci & Ryan, 

1991; Deci & Ryan, 2000; Ryan & Deci, 2017). Basert på resultatene i den deskriptive dataen 

er det sannsynlig at treningsprogrammene samsvarer med medlemmenes identitet og verdier. 

(Ryan & Deci, 2007; Mehus, 2015; Ryan & Deci, 2002). Identifisert og integrert regulering 

har en høy korrelasjon med autonomi (Tabell 4). Dette er positivt i lys av Ryan og Deci´s 

(2017) teori, som sier at motivasjonsreguleringene er avhengig av de psykologiske behovene 

for at en idrettsutøver skal kunne være optimalt motivert. Når en idrettsutøver er optimalt 

motivert, kan det tenkes at utøver fortsetter med aktiviteten/treningen fordi det samsvarer med 

deres verdier, mål og behov (Ryan & Deci, 2002).  

5.3 Forskjeller mellom aldre  

I denne studien ble det funnet statistisk signifikant forskjell i ytre regulering mellom deltakerne 

under 30 år (M=0.8) og de under 60 år (M=0.3), det ble også funnet en statistisk signifikant 

forskjell mellom deltakerne under 30 år og de over 60 år (M=0.3) (Figur 3). Funnene bekrefter 

H2 som var at det ble forventet en forskjell mellom ulike aldersgrupper. Resultatet tilsier at de 

under 30 år påvirkes mer av ytre faktorer innenfor motivasjon sammenlignet med de under og 

over 60 år (Ryan og Deci, 2002). Det er flere faktorer som kan spille inn for dette resultatet, 

studien har imidlertid ikke undersøkt grundigere hvorfor deltakerne under 30 år blir mer ytre 

regulert. Dette kan være et interessant forskningsspørsmål for videre forsking på området. Det 

er verdt å merke seg at gjennomsnittet for ytre reguleringer (M=0.5) er lavere enn de mer 

autonome formene for motivasjon (integrert-, M= 2.9; identifisert-, M=3.3 og innlemmet 

regulering M=2.1). Gjennomsnittet for ytre regulering er litt høyere enn amotivasjon (M=0.2), 

men også amotivasjon har en lav gjennomsnittskår sammenlignet med de mer autonome 

formene for motivasjon.   
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5.4 Forskjeller mellom antall treningsøkter i uken  

I denne studien ble det gjort en sammenligning av de psykologiske behovene og 

motivasjonsreguleringene hos medlemmer i Folkehallene som trente ulikt antall ganger i uken 

(Figur 4). Av utvalget rapporterte 49,1% at de trente 2-3 ganger i uken, 24,9% rapporterte at 

de trente mellom 4-5 ganger i uken og 12,7% rapporterte at de trente mellom 6-7 ganger i uken. 

Totalt 86,7% av utvalget i Folkehallene som deltok i studien trener derfor mer enn 2 ganger i 

uken. Det kan derfor tenkes at ca. 86,7% med dette er innenfor rammene til Helsedirektoratet 

(2021) som mener at voksne og eldre bør være fysisk aktive minst 150 minutter i uken dersom 

arbeidet er av moderat intensitet, eller 75 minutter fysisk aktivitet per uke om arbeidet er av 

høyere intensitet (Helsedirektoratet, 2021).  

 

Resultatene viste i tillegg til flere statistisk signifikante forskjeller, hvor de som generelt trente 

tre eller færre økter i uken scoret lavere på integrert-, identifisert- og innlemmet regulering. 

Integrert- og identifisert regulering anses som de mest tilnærmet autonome formene for ytre 

motivasjon (Ryan & Deci, 2002; Ryan & Deci, 2007), mens innlemmet regulering kan 

oppleves som mer kontrollert av ytre faktorer (Ryan & Deci, 2002). Deltakerne som generelt 

trente fire eller flere ganger i uken scoret høyere på integrert- og identifisert regulering, som 

kan være positivt for deltakelsen i trening. Dette fordi treningen, da spesielt integrert 

regulering, er tilnærmet indre motivasjon, og når en person er tilnærmet indre motivert vil 

trening oppleves som personlig viktig (Ryan & Deci, 2007). Forskjellen mellom det å være 

indre motivert og det å være integrert- og identifisert regulert er nemlig at treningen oppleves 

som viktig og treningen derfor ikke vil kun styres av indre interesse, som f.eks. glede og 

tilfredsstillelse (Ryan & Deci, 2002). Imidlertid er det viktig å påpeke at indre motivasjon 

generelt har høyere gjennomsnittsskår uavhengig av antall økter i uken. Disse funnene kan ha 

betydning for å utvikle mer effektive motivasjonsstrategier for å fremme regelmessig fysisk 

aktivitet og trening.  

5.5 Forskjeller mellom, ulik form for trening 

Den siste sammenligningen i studien undersøkte de psykologiske behovene og 

motivasjonsreguleringene blant medlemmer som utførte ulik form for trening. Resultatene viste 

ingen statistisk signifikante forskjeller noe som indikerer at H3 er feil. Dette kan tilsi at de 

psykologiske behovene og motivasjonsreguleringene har høy korrelasjon som er vist til i Tabell 

4. Om det skulle vist seg å være en statistisk signifikant forskjell mellom de forskjellige 
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formene for trening i andre studier ville det vært et interessant forskningsspørsmål om hvorfor, 

i tillegg å undersøke hvor forskjellen da ville ligge for å videre iverksette tiltak for å unngå 

frafall. Det bør nevnes at alle deltakerne allerede er fysisk aktive på et ulikt nivå, og at de 

allerede er innmeldt i Folkehallene noe som kan ha påvirket resultatet. Til videre forskning 

ville det vært ønskelig å utføre fysiske tester for å undersøke sammenhengen mellom fysisk 

form og grad av deltakelse i trening.   

5.6 Sammenhenger mellom BPNES og BREQ-3 

Korrelasjonsanalysen som ble gjennomført i studien undersøkte sammenhenger mellom ulike 

de psykologiske behov og former for motivasjon blant deltakerne. Resultatene viste at det var 

en betydelig positiv sammenheng mellom autonomi og kompetanse (r=0.767, p<0.01), 

autonomi og tilhørighet (r=0.738, p<0.01), kompetanse og tilhørighet (r=0.652, p<0.01). Disse 

funnene tyder på at opplevelsen av autonomi og kompetanse, samt tilhørighet til en gruppe, er 

tett tilknyttet til hverandre og som videre kan påvirke motivasjon. Videre viste resultatene en 

positiv sammenheng mellom de ulike former for motivasjon og indre motivasjon (r= mellom 

0.435 og 0.601, alle= p<0.01). Dette kan bety at individer som opplever høy grad av indre 

motivasjon, også har en tendens til å oppleve høy grad av integrert-, identifisert- og innlemmet 

regulering samt ytre motivasjon. Motsatt, viste resultatene at de som opplever høy indre 

motivasjon har en tendens til å oppleve lav grad av amotivasjon (r= -0.168, p<0.05). 

Resultatene tyder dermed på at ulike former for motivasjon kan ha sammenheng med 

hverandre, og at de kan bidra til å forsterke hverandre.  
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6.0 Konklusjon 

Studien viser at medlemmene i Folkehallene opplever høy grad av autonomi, kompetanse og 

tilhørighet, noe som kan bidra til å unngå frafall i fysisk aktivitet og trening. Alle de 

psykologiske behovene er dekket, og medlemmene er motivert i ulik grad. Det er ingen 

statistisk signifikante forskjeller mellom kvinner og menn når det gjelder de psykologiske 

behov og motivasjon for trening. Ytre regulering er mer fremtredende blant deltakere under 30 

år sammenlignet med de som er over fylte 30 år. Deltakerne som trener fire eller flere ganger i 

uken scorer høyere på integrert- og identifisert regulering. Samlet sett viser resultatene 

komplekse sammenhenger mellom de ulike psykologiske behovene og 

motivasjonsreguleringene. De psykologiske behovene og motivasjon kan påvirke hverandre på 

forskjellige måter. Studiens funn kan bidra til videre utvikling og testing av mer effektive 

motivasjonsstrategier for å oppmuntre til regelmessig fysisk aktivitet og trening. Det er viktig 

å merke seg at deltakerne i denne studien allerede var aktive medlemmer av Folkehallene, og 

for å oppnå en mer omfattende forståelse av emnet ville det vært nødvendig med et større og 

mer variert utvalgt. For å kunne se til sammenhenger mellom ikke-smittsomme sykdommer og 

fysisk aktivitet vil det også være nødvendig med en mer omfattende studie.  
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