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Abstract
The purpose of this study was to examine the effects of different types of goals (open goals
and specific goals) on motivation (interest/enjoyment, pressure/tension, perceived
motivation) and performance (distance) in a walking task among individuals who do not
engage in regular physical exercise. Goal-setting has been shown to be the most frequently
used strategy in interventions to increase physical activity in healthy, inactive adults. Current
practice often rely on specific goals but open goals challenge the goal-setting principle that
goals should be specific. There is a lack of research on the effect of open goals and therefore
this study aims to experimentally expand existing knowledge. The participants were 14
individuals who did not engage in regular physical exercise and were between 20 and 32
years old (M=23.64, SD=3.37). The study design was an experimental within-group design
with three levels of the independent variable goal-setting (specific goals, open goals, and no
goals) and its effects on the dependent variables of motivation and performance. Participants
visited a sports hall on two occasions where they performed three trials of a 6-minute walking
task and answered questionnaires regarding motivation. In one session, participants
conducted a baseline trial (no goals), followed by two trials with specific goal setting. In the
other session, they conducted a baseline trial followed by two trials with open goal setting.
Dependent t-tests indicated that participants showed significantly higher values in
interest/enjoyment and perceived motivation when assigned specific goals compared to the
control condition. Specific goals also led to a significantly greater increase in perceived
motivation between baseline trial and specific goal-setting compared to baseline trial and
open goal-setting. Furthermore, participants performed significantly higher when assigned
open and specific goal-setting compared to the control condition. The results suggest that
specific and open goals are beneficial for increasing performance compared to no goals, and
specific goals are beneficial for promoting motivation in individuals who do not engage in
regular physical exercise. This finding aligns with previous research and practice advocating
for specific goals to enhance motivation and performance.
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Sammanfattning
Syftet med denna studie var att undersoka effekter av olika typer av malsittningar (6ppna mal
och specifika mal) pa motivation (intresse/njutning, press/spanning, upplevd motivation) och
prestation (distans) i en promenaduppgift hos individer som inte utfor regelbunden fysisk
trdning. Malsattning har visats vara den mest frekvent anvénda strategin inom interventioner
for att 6ka fysisk aktivitet hos friska, inaktiva vuxna. Nuvarande tillaimpning baseras ofta pa
specifika mdl men 6ppna mal utmanar mélséttningsprincipen om att mal ska vara specifika.
Det finns en avsaknad av forskning pa effekter av oppna mél och dédrav avser denna studie att
experimentellt utdka den befintliga kunskapen. Deltagarna var 14 individer som inte utforde
regelbunden fysisk traning och som var mellan 20 och 32 &r gamla (M=23.64, SD=3.37).
Studiens design var en experimentell studie med inomgruppsdesign med tre nivaer av den
oberoende variabeln malséttning (specifika mal, ppna mal och inga mél) och dess effekter
pa de beroende variablerna motivation och prestation. Deltagarna besokte en idrottshall vid
tva tillfdllen dér de utforde tre forsok av en 6-minuters promenaduppgift och besvarade
frageformuldr gidllande motivation. Vid ena tillfallet utforde deltagarna ett forsok i
kontrollforhallandet (inga mal) foljt av tvéa forsok med specifik malséttning. Vid andra
tillfallet utforde de ett forsok i1 kontrollforhéllandet f6ljt av tva forsok med Gppen mélséttning.
Beroende t-tester visade att deltagarna visade statistiskt signifikant hogre virden i
intresse/njutning och upplevd motivation ndr de delgavs specifika mal i jamforelse med
kontrollforhallandet. Specifika mal ledde dven till statistiskt signifikant storre 6kning i
upplevd motivation mellan kontrollférhdllandet och specifik malséttning 1 jimforelse med
kontrollférhallandet och 6ppen malséttning. Vidare presterade deltagarna statistiskt
signifikant hdgre nér de delgavs dppen och specifik malsattning i jamforelse med
kontrollforhallandet. Resultatet foreslar att specifika mél och 6ppna mal ar fordelaktiga for att
Oka prestation i jamforelse med inga mél och att specifika méal ar fordelaktiga for att framja
motivation hos individer som inte utdvar regelbunden fysisk trining. Detta resultat gar i linje
med tidigare forskning och tillimpning som foresprékar specifika mal for att frimja
motivation och prestation.

Nyckelord: Malséttning, specifika mél, 6ppna méal, motivation, prestation



I was just thinking, “Oh I’1l just see how it goes and take it as it comes.” I climbed higher
and higher and the climb had got more and more engrossing and difficult and
all-encompassing really ... until I discovered that I’d climbed like 40 metres without
consciously knowing what I was doing. (Swann et al., 2017, s.388)

Ovan ér ett citat av en professionell bergsbestigare som presenteras i en kvalitativ studie
av Swann et al. (2017). Bergsbestigaren beskriver hér hur denne inte satte ett specifikt
slutmal under stigningen och vad det gjorde med dennes prestation. Specifika mal (mélet ska
syfta till att forbéttra ett specifikt omréde) anses 1 dagens ldge vara bista praxis for att frimja
fysisk aktivitet (Swann, Rosenbaum et al., 2020) och for utmairkta prestationer inom idrott
(Schweickle et al., 2017). Fysisk aktivitet beskrivs som all kroppslig rorelse som produceras
av skeletala muskler och som resulterar i energiforbrukning (Caspersen et al., 1985). Ny
forskning tyder ddremot pd att mal som &r specifika och utmanande kanske inte &r mer
effektiva dn icke-specifika, odefinierade mal nédr det kommer till att vara mer fysiskt aktiv
och kan dessutom fé negativa effekter pd prestation (Hawkins et al., 2020). Ett icke-specifikt,
odefinierat mal kan till exempel vara ett 6ppet mél sdsom det som klattraren ndmnde ovan, att
se hur det gér. Nyare forskning som indikerar att ppna mal kan vara effektiva utmanar den
hittills mer etablerade principen om att malsdttningar bor vara specifika och objektivt métbara
(Schweickle et al., 2017). Fysisk traning (eng; exercise) beskrivs som fysisk aktivitet som ér
planerad, repetitiv och strukturerad samt har ett slutligt eller delmal att antingen forbéttra
eller uppratthélla fysisk kondition (eng; physical fitness; Caspersen et al., 1985). Fa studier
har undersokt Oppna mal (Swann et al., 2023; Swann, Hooper et al., 2020) och hur
mélsittning kan paverka motivation till trining (Jeong et al., 2021). Dérav finns det ett behov
av att undersoka effekter av 6ppna méal pa motivation och prestation i samband med fysisk
aktivitet och tréning.

Milsittning dr en av de interventioner som dr mest skriven och forskad om i litteratur
inom idrottspsykologi och hela 1 400 publikationer har publicerats kring malsittning och
idrott sedan ar 1985 (Bird et al., 2023). Mélséttning inkluderas ofta ndr det kommer till
interventioner for att frimja positiva beteendeforandringar inom hélsa (Hawkins et al., 2023),
och det har visats vara den mest frekvent anvédnda strategin inom interventioner for att 6ka
fysisk aktivitet hos friska, inaktiva vuxna (Swann, Hooper et al., 2020). Daremot visar
forskning att interventioner (sasom till exempel specifika riktlinjer for folkhélsa) som syftar
till att 6ka det allminna deltagandet i, och bibehallandet av, fysisk aktivitet endast resulterat i

blygsamma resultat (Swann, Rosenbaum et al., 2020).



Hoga, specifika mél dr ett av de mest véletablerade verktygen for att 6ka prestation och
motivation (Hopfner & Keith, 2021). Forskning om malséttning inom idrott pabdrjades i
mitten av 1980-talet och dominerades redan da av Goal-Setting Theory (GST; Locke &
Latham, 1990) som foreslog att specifika och utmanande mél resulterade 1 hogre nivaer av
prestation dn icke-specifika mal (Williamson et al., 2022). An idag dominerar specifika mal.
Inte minst SMART mal (specifika, métbara, uppnéeliga, realistiska och tidsbundna mal;
Doran, 1981), exempelvis att ga 10 000 steg per dag och de fysiska riktlinjerna av
hilsoorganisationer sa som World Health Organization (Swann, Hooper et al., 2020; World
Health Organization [WHO], 2022). [ media anvinds ofta SMART mal i artiklar for att
framja fysisk aktivitet (Swann, Hooper et al., 2020). Pa senare tid har det ddremot vackts
farhagor kring tillimpningen av malséttning inom frimjandet av fysisk aktivitet (Swann,
Rosenbaum et al., 2020), och dven flertalet delar av SMART-heuristiken (Hawkins et al.,
2023). Swann, Rosenbaum et al. (2020) beskriver att mal kan leda till stress, angest och
upplevd press genom att de uppfattas som svéra att uppna eller for utmanande. Ett specifikt
mal kan antingen uppnas eller inte, vilket riskerar att leda till missndje vid misslyckande. Att
misslyckas kan paverka sadant som motivation och vara till skada psykologiskt for individer
som vill bli mer aktiva. Detta &r problematiskt da den fysiska inaktiviteten orsakar hoga
dodssiffror virlden 6ver och det gor det nddvéndigt att kritiskt granska de initiativ som tas for
att framja fysisk aktivitet (Swann, Rosenbaum et al., 2020). Det &r d&ven problematiskt att
forlita sig pa modeller som foreslar att samma tillvigagangssitt fungerar for alla d& den
tillimpning som anvénds idag har visats kunna vara mer ldmplig for redan aktiva individer dn
de som befinner sig i tidigare stadier av att bli fysiskt aktiva (Hawkins et al., 2023). Det finns
darfor ett behov av att ifrdgasétta de antaganden som finns for bést tillimpning ndr det géller
maélsittning for att fraimja fysisk aktivitet, inte minst for de individer som ér i storst behov av
det (Swann, Rosenbaum et al., 2020).

Manga ménniskor saknar tillricklig motivation for att vara fysiskt aktiva och det betonas
att det finns ett behov av att undersdoka mal som &r associerade med att delta i regelbunden
fysisk aktivitet (Teixeira et al., 2012). Williamson et al. (2022) forklarar att forskare har
borjat utforska effekterna av alternativa teorier kring malséttning och typ av mal. Diverse
icke-specifika mal har visat sig ge olika psykologiska utfall och den icke-specifika
mélsittning som visade sig vara mest fordelaktig for fysisk aktivitet i en studie av Swann,
Schweickle et al. (2020) r 6ppna mal. Oppna mal har visats kunna ha en positiv paverkan pa
fysiskt inaktiva individers motivation till fysisk aktivitet (Hawkins et al., 2020). Nér det

kommer till att frdmja fysisk aktivitet har 6ppna mal borjat tillimpas. Till exempel har Les



Mills, ett varumérke inom tridning, borjat rekommendera 6ppna mal (se hur aktiv du kan vara;
Hogan, 2018). Aven Apple Watch anvinder konceptet med Sppna mal som ett
traningsalternativ i klockan (Apple Inc, 2023). Daremot har fi studier undersokt 6ppna mal
(Swann et al., 2023; Swann, Hooper et al., 2020). Det finns ett behov att undersdka och forsté
effektiviteten av icke-specifika mal inom fysisk aktivitet (Swann, Hooper et al., 2020). Darfor
syftar denna studie till att undersoka effekter av 6ppna mél (som &r en typ av icke-specifika
mal) och specifika mal pa motivation och prestation.

Teoretiska perspektiv pa méalséittning

Locke et al. (1981) definierar mal som nagot individen forsoker att uppnd, individens syfte
med en handling. Detta &r den definition som anvidnds av ménga aktuella forskare inom
omradet (Hawkins et al., 2020; Jeong et al., 2021; McEwan et al., 2016; Swann, Hooper et
al., 2020; Swann, Rosenbaum et al., 2020; Williamson et al., 2022).

Goal Setting Theory

Jeong et al. (2021) och Swann et al. (2023) forklarar att en av de framsta teoretiska
ramverken for mélséttning dr Goal Setting Theory (GST) och Swann, Rosenbaum et al.
(2020) beskriver att GST spelar en stor roll 1 att frimja fysisk aktivitet. Locke och Latham
(1990) foreslog GST, en teori om motivation, dir teorin forklarar forhallandet mellan
uppnéendet av medvetna mal och uppgiftsutforande. Det har visats att
malsdttningsinterventioner som anvinder GST forbéttrar uppgiftsrelaterad prestation, och det
antas att denna effekt astadkoms av fyra mekanismer (Locke & Latham, 2002). Den forsta
mekanismen dr att malséttning instruerar individer att fokusera sina anstrdngningar pa
maélrelaterade uppgifter och inhibera irrelevanta handlingar. Den andra mekanismen &r att
maélsittning ger energi till individer och mojliggor att dessa malrelaterade anstrangningar kan
utforas. Att mélsittning paverkar ihardigheten hos individer édr den tredje mekanismen. Enligt
Locke och Latham (2002) resulterar ddrav mer utmanande mal i att hogre anstrangningar blir
investerade. Den fjarde mekanismen dr att malséttning underléttar {or, och tillater individer
att hitta och utveckla strategier och metoder som dr relevanta for uppgiften (Locke & Latham,
2002).

Ett annat grundantagande 1 GST &r att mélsdttningens egenskaper paverkar effekten av
malsdttningen. Enligt Locke och Latham (1990) finns det fem olika egenskaper att ta hinsyn
till. Den forsta och andra egenskapen dr malsdttningens svarighetsgrad och specificerade mal.
Locke och Latham (1990) forklarar att mer utmanande och specifika mal (som dr uppnéeliga)
leder till béttre prestationer. Locke och Latham (1990) forklarar ddremot att dessa tva

egenskaper troligtvis kompletterar varandra och att ett mal som endast besitter en av dessa



egenskaper inte nodvéndigtvis resulterar i ett effektivt utfall. Den tredje egenskapen att ha 1
beaktning dr malets nirhet och handlar om att korttidsméal kan vara anvéndbart for att uppna
langtidsmal. Malets killa 4r den fjarde malséttningsegenskapen, detta innebar vem som har
ordinerat mélet (atleten sjélv, trdnare eller atlet och trénare tillsammans). Den femte
egenskapen dr malséttningens typ (Locke & Latham, 1990). Locke och Latham (2002)
forklarar att det finns tva typer av mél, prestationsmal (fokuserar pa prestationsresultat) och
laromal (fokuserar pa att utveckla relevanta strategier). Bird et al. (2023) forklarar att detta ar
en utveckling inom GST men att detta fétt lite uppmérksamhet inom idrott.

Nuvarande praxis forlitar sig fortfarande pé specifika prestationsmal for att 6ka fysisk
aktivitet, sdsom att ga 10 000 steg per dag eller nationella riktlinjer for fysisk aktivitet
(Swann, Rosenbaum et al., 2020). Latham (2016) beskriver att forklaringen till varfor
specifika, utmanande mal utvecklar individens prestation enligt GST bestar av fyra
komponenter. Den forsta innebér att specifika mal involverar valet till handling. Detta gor att
individen kan fokusera pa uppgiften och ha ett syfte eller en riktning i sin handling. Den
andra &r att specifika och utmanande mal stimulerar anstrangning. Ju mer utmanande malet &r
desto mer anstrdngning &r sannolikt att forbrukas. Tredje ar att individen visar uthallighet i
stravan efter malet och fjarde &r att det ofta visar individens existerande strategier for att nd
malet (Latham, 2016). Swann, Rosenbaum et al. (2020) utférde en kritisk konceptsgransking
1 syfte att kritiskt granska och uppdatera tillimpningen av GST i frimjandet av fysisk
aktivitet och beskriver att det sker forenklingar eller missforstdnd vid tillimpning. Detta i
form av att man inte lyckas skilja pé i vilka kontexter olika typer av specifika och utmanande
mal bor anvdndas (Swann, Rosenbaum et al., 2020). Till en borjan betonades specifika,
utmanande maél i sig leda till béttre prestationer i jimforelse med inga eller vaga mal men som
ndmnt skiljer teorin numera pa prestationsméal och ldromal (Swann, Rosenbaum et al., 2020).
Latham (2016) beskriver att ett specifikt, hogt prestationsmal leder till béttre prestation dn
enkla, inga eller vaga mél under fyra omsténdigheter. Dessa fyra omstiandigheter avgor dven
om ett prestationsmal eller 1aromal bor séttas (Swann, Rosenbaum et al., 2020). Latham
(2016) beskriver att den forsta moderatorn dr forméga. Individen méste ha formégan att nd
det specifika och utmanande malet. Den andra &r malengagemang. Ett specifikt, utmanande
mal bor endast sdttas om individen ser pd malet som viktigt. Den tredje ér att individen maste
kunna fa feedback pé prestationen 1 jimforelse med prestationsmalet som denne forsoker
uppné och den fjarde &r att de nddvéndiga resurserna maste finnas for att nd malet. Hoga,

specifika mél resulterar enligt teorin 1 béttre prestation men da endast ndr dessa moderatorer



tas hansyn till. Ddremot bor inte specifika mal anvindas vid inldrning av en ny, komplex
uppgift (Latham, 2016).
SMART mal

Hawkins et al. (2020) forklarar att en annan malséttningsstrategi som &r brett
implementerad &r SMART akronymen som togs fram av Doran (1981). Doran (1981) beskrev
hur SMART mél kan implementeras ur ett organisationsperspektiv. SMART star for specifik
(malet ska syfta till att forbéttra ett specifikt omrade), méatbart (kvantifiera eller foresla en
indikator pé framsteg), hinforbart (eng; assignable, specificera vem som ska uppnd malet),
realistiskt (ange realistiska resultat utifran de resurser som ar tillgdngliga) och tidsrelaterade
(specificera nir resultaten kan vara uppnddda; Doran, 1981). Swann et al. (2023) forklarar
ddremot att uppnabar (eng; achievable) numera anvinds istéllet for hinforbart (eng;
assignable) och att tidsbundna mél anvinds istillet for tidsrelaterade mal.
Oppna mil

Enligt Swann et al. (2023) framtrdder en annan typ av méilséttning inom forskningen som
4r oppna mal. Oppna mal ir en typ av icke-specifika mél och redogjordes for forst inom
kvalitativ forskning (Swann et al., 2016, 2017). Oppna mal saknar en teoretiskt forankrad
definition men ddremot beskriver Williamson et al. (2022) 6ppna mél som utforskande och
utan ndgot fast mal eller utfall och ger exempel pé detta som att se hur snabbt en kan springa.
Ett annat exempel &r att se hur bra man kan prestera (Swann, Hooper et al., 2020). Hawkins
et al. (2020) forklarar att Sppna mal inte inkluderar specifika eller objektiva resultat. Oppna
mal kan betraktas som mer flexibla och mgjliggora att individen kan bestdmma sjalv 6ver
anstrangningsnivéer utan att basera det pa redan existerande prestationsnivaer (Hawkins et
al., 2020).
Sjilvbestimmandeteorin

Sjélvbestaimmandeteorin (SDT) &dr en organismisk teori som baseras pa ett flertal
antaganden om hur ménniskor fungerar och berdr ménniskors motivation, personlighet och
emotioner (Lindwall et al., 2019; Ryan & Deci, 2002). Lindwall et al. (2019) definierar
motivation som en anstrangnings intensitet och riktning. SDT 4r en makroteori som
innehaller sex stycken delteorier. En av dessa delteorier dr Organismic Integration Theory
(OIT). I delteorin OIT beskriver Lindwall et al. (2019) att det finns olika typer av motivation
som kan driva beteenden och att dessa typer av motivation dr pa en skala. Lingst ut pd ena
dnden av skalan finns inre motivation. Lindwall et al. (2019) definierar inre motivation som
handlingar ménniskor gor for sig sjidlva, som kommer inifran och viéljs naturligt och gar i

linje med vilka de &r. P& andra sidan av skalan finns amotivation och beskrivs av Lindwall et



al. (2019) som total avsaknad av motivation. I mitten av skalan finns yttre motivation. Yttre
motivation innefattar bade sjdlvbestimmande och kontrollerade regleringar. Kontrollerade
regleringar innebdr att individer far beloningar eller bestraffningar for sitt beteende, antingen
interpersonellt (till exempel en utskillning) eller intrapersonellt (till exempel en kéinsla av
skam). Sjilvbestimmande reglering kan bidra till 6kad fysisk aktivitet, medan kontrollerad
reglering kan stjdlpa och minska fysisk aktivitet (Lindwall et al., 2019).

Mainniskor kan 6ver tid internalisera vardet av beteenden och ju mer internaliserat ett
beteende &dr desto mer sjdlvbestimmande ar regleringen. De tre psykologiska grundbehoven
spelar stor roll for att en internaliseringsprocess ska bli lyckad. I delteorin Basic
Psychological Needs Theory (BPNT; Lindwall et al., 2019; Ryan & Deci, 2002) forklaras de
tre psykologiska grundbehoven autonomi (kénsla av att ha kontroll 6ver sitt liv), tillhorighet
(skapa meningsfulla relationer) och kompetens (kdnna sig kompetent nog att klara av
utmaningar). Om dessa tre grundbehov &r uppfyllda underlittas alltsd internaliseringen av
vérdet av ett beteende. Lindwall et al. (2019) forklarar dven att om de tre behoven inte
uppfylls, forstérks effekten av amotivation. Genom att uppfylla de psykologiska
grundbehoven som Ryan och Deci (2002) beskriver 1 BPNT okar chansen att véardet av ett
beteende internaliseras och individen drivs av inre motivation.

I vilken grad méinniskan kan tillfredsstdlla sina grundldggande psykologiska behov nér de
stravar efter och uppnér virdefulla resultat dr en kritisk fréga i effekterna av mélstravan enligt
SDT (Deci & Ryan, 2000). Deci och Ryan (2000) beskriver att mer fullstandigt internaliserad
reglering har visats vara associerat med effektivare prestation och storre beteendeuthéllighet.
Med mer autonomt (snarare dn kontrollerat) malinriktad beteende sa &r konsekvenserna mer
positiva nir det géller kvalitet pa beteende samt hélsa och vilbefinnande (Deci & Ryan,
2000).

Tidigare forskning pa olika typer av malsittning

Oppna mél identifierades forst ur kvalitativa forskningsstudier. Swann et al. (2016) utforde
en kvalitativ forskningsstudie i syfte att forstd uppkomsten och upplevelsen av flow i elitgolf.
Goddard et al. (2022) beskriver att flow &r ett psykologisk tillstind som dr inre belénande och
kdnnetecknas av kédnslor av automatik, absorption och dr kopplat till ménga férdelaktiga
resultat som till exempel prestation och motivation. Clutch innebér istéllet att idrottaren &r
medveten om sin prestation i en utmanande situation dar denne bryr sig om resultatet och har
formégan att uppleva stress (Swann et al., 2016). Deltagarna anvénde spontana, 6ppna
malséttningar under tillstdndet flow och specifika malséttningar ledde in deltagarna i

tillstdndet clutch (Swann et al., 2016). Aven i studier med kvalitativ studiedesign som



undersokte idrottare inom olika idrotter (Swann et al., 2017) och I6pare (Goddard et al.,
2022) rapporterade deltagarna 6ppen malséttning som involverad i tillstindet av flow. Swann
et al. (2017) beskrev att det, i likhet med resultaten av Swann et al. (2016), rapporterades
anvandning av specifika malséttningar nir deltagarna istéllet upplevde tillstdndet clutch.
Swann et al. (2017) beskriver dven att inre motivation uppkom efter att deltagarna upplevde
flow och Goddard et al. (2022) forklarar att ppna mal rapporterades fraimja prestation
samtidigt som det minskade press. Eftersom att 6ppna mal anvdndes under tillstandet flow,
som kan ha en positiv effekt pd motivation och prestation, sa dr det av intresse att vidare
studera konceptet med 6ppna mal vilket &ven Swann et al. (2016) och Swann et al. (2017)
betonar.

Ytterligare en forskningsstudie med kvalitativ studiedesign utfordes av Hawkins et al.
(2023). Syftet med studien var att utoka kunskapen gillande malséttning inom fysisk aktivitet
genom att undersoka fysiskt aktiva och otillrackligt fysiskt aktiva individers upplevelse av
specifika och icke-specifika malsittningar. Deltagarna genomforde tre stycken sex minuters
promenadtest dér de fick specifika och icke-specifika mal (6ppna mal och gor-ditt-basta mal)
och sedan intervjuades deltagarna. Resultatet av analysen visade pa att fysiskt inaktiva
deltagare svarade mer positivt pd 6ppna mal, till exempel upplevde deltagarna en storre tro pa
sin forméga att vara framgéngsrik i det 6ppna malforhallandet. Deltagarna rapporterade dven
mer positiva psykologiska utfall i form av motivation, njutning och
prestationstillfredsstéllelse nar de delgavs 6ppna mal. Deltagarna som var fysiskt aktiva
svarade ddremot mer positivt pa specifika mal, till exempel forklarar Hawkins et al. (2023) att
de aktiva deltagarna uppskattade utmaningen med specifika mél. Aven Hawkins et al. (2023)
betonar behovet av vidare forskning och argumenterar for att studien ger en insikt i det
potentiella véirdet av icke-specifika mél nédr det kommer till att frimja fysisk aktivitet, vilket
dven tidigare ndmnda kvalitativa studier gor. Kvalitativa studier bidrar med relevant kunskap
trots att de som Swann et al. (2017) betonar inte &r generaliserbara bortom den givna
kontexten. Willig (2019) forklarar att resultat fran studier med en kvalitativ design bidrar med
utforliga beskrivningar som kan skapa forstaelse av erfarenheter och kan spela en viktig roll 1
framtagandet av nya teorier.

Samband mellan prestation och malsdttning

Williamson et al. (2022) presenterar en systematisk oversikt och metaanalys om effekterna
av malsdttning pa uppgiftsprestation (eng; task performance) och flertalet psykologiska och
fysiologiska utfall inom idrott. Resultaten visade inte nagon statistiskt signifikant skillnad 1

prestation mellan specifika och icke-specifika mél och resultat ger stod for att icke-specifika



mal kan vara lika effektiva for att 6ka uppgiftsprestation som specifika mal (Williamson et
al., 2022). Att empirisk evidens har indikerat att specifika mal inte nédvéndigtvis ar béttre dn
icke-specifika mal for att forbéttra prestationen dr ndgot som betonas vidare 1 dversikten av
Bird et al. (2023). Bird et al. (2023) utforde en granskning med syfte att ge en dversikt av
nuvarande malsittningsprocesser genom att identifiera, beskriva och jaimfora modeller inom
den tillimpade idrottspsykologiska och professionella praktiklitteraturen.
Malsittningsprocesser syftar pa de stadier (t.ex. forberedelse, planering, uppféljning) en
utovare eller tridnare tar 1 beaktning vid tillimpning av interventioner med mélsittning inom
idrott och Bird et al. (2023) jamforde olika modeller som inneholl detaljerad information om
dessa stadier samt hur malsdttning bor implementeras. Resultatet visar att majoriteten av
maélsittningsprocesserna rekommenderade att sétta specifika mal da de ansags vara mer
kraftfulla for att forbéttra prestation och motivation dn mer allménna mél sdsom gor-ditt-bésta
mal. Bird et al. (2023) diskuterar ddremot resultatet och beskriver att manga modeller inte var
végledda av teori. De som végleddes av teori foresprakade en tidigare version av GST med
specifika och utmanande mal utan att ta hdnsyn till teorins utveckling. Detta beskrivs vara
problematiskt och det betonas darfor att specifika, utmanande mal bor ifragaséttas, bland
annat da icke-specifika mal just visats kunna vara minst lika effektiva (Bird et al., 2023).
Liknande resultat som for uppgiftsprestation och idrott visar sig ocksa for frimjandet av
fysisk aktivitet. Swann et al. (2023) utforde en systematisk oversikt som kretsade kring
anviandning av SMART mal for att frimja fysisk aktivitet. Resultaten beskrivs som att
icke-specifika mal har visat sig leda till minst lika mycket fysisk aktivitet hos inaktiva
individer och det betonas att mal inte behdver vara specifika for att vara effektiva nér det
handlar om att 6ka fysisk aktivitet (Swann et al., 2023). Vidare utforde Jeong et al. (2021) en
systematisk dversikt som undersokte hur grundsatserna i GST har tillimpats pa
malséttningsinterventioner inom idrott. Trots att denna dversikt fokuserade pa idrott och
endast inkluderade studier som guidades av GST gér resultaten i linje med tidigare nimnda
oversikter dd resultaten tyder pa att specifika mal inte &r mer dverldgsna én vaga,
odefinierade méal inom prestationsforbéttring (Jeong et al., 2021).

McEwan et al. (2016) utférde en studie 1 syfte att framstélla en systematisk oversikt och
metaanalys av flerkomponents-maélséttningsinterventioner for att &ndra beteenden for fysisk
aktivitet. Fynd visade pé att malsattningsinterventioner hade en medelhog effekt pa beteendet
oavsett malspecificitet. Man fann alltsé statistiskt signifikanta effekter oavsett om malet var
specifikt eller vagt definierat, vilket gér i linje med ovan nimnda &versikter. Resultatet av

McEwan et al. (2016) forklaras genom att majoriteten av urvalen som inkluderades i



metaanalysen bestod av otillrackligt fysiskt aktiva deltagare och att vaga mal kan tinkas vara
fordelaktiga for dessa individer. Alltsd individer som ér 1 tidiga stadier av att ldra sig bli
fysiskt aktiva (McEwan et al., 2016). Swann, Rosenbaum et al. (2020) utforde en kritisk
konceptsgransking i syfte att kritiskt granska och uppdatera tillaimpningen av GST. Swann,
Rosenbaum et al. (2020) argumenterar for att den nuvarande tillimpningen av mélsittning
som fokuserar pé specifika, utmanande mal riktar sig mot de individer som redan &r aktiva
och inte ar teoretiskt anpassat for inaktiva individer. Denna argumentation grundas bland
annat 1 resultaten av McEwan et al. (2016). Swann, Rosenbaum et al. (2020) beskriver att
dessa resultat gar i linje med GST. Detta da specifika, utmanande mal anses kunna skada
prestationen 1 situationer som vid inldrning av en ny komplex uppgift enligt teorin (Swann,
Rosenbaum et al., 2020). Swann och Rosenbaum (2018) beskriver att ldra sig bli fysiskt aktiv
kan anses vara en komplex uppgift.

Sammanfattningsvis har icke-specifika mél visats kunna vara lika effektiva som specifika
mél inom uppgiftsprestation (Williamson et al., 2022) och prestationsforbéttring (Jeong et al.,
2021) i en idrottskontext, och dven nér det kommer till 6kad fysisk aktivitet (McEwan et al.,
2016; Swann et al., 2023). Vidare presenteras resultat som indikerar att icke-specifika mal
kan vara fordelaktiga for inaktiva individer (McEwan et al., 2016; Swann et al., 2023) och att
det kan vara problematiskt att sétta upp specifika och utmanande mal for individer som &r 1
uppstart av att bli fysiskt aktiva (Swann, Rosenbaum et al., 2020).

Fem forskningsstudier med experimentell studiedesign dr inkluderade 1
litteraturdversikten. Hawkins et al. (2020) utférde en studie i syfte att méta eftekter av 6ppna,
specifika (SMART mal) och gor-ditt-basta mal pa bland annat prestation. Deltagarna var
fysiskt aktiva individer och individer som var otillrdckligt fysiskt aktiva. Resultatet av studien
visade att deltagarna i samtliga mélsittningsforhéllanden presterade statistiskt signifikant
hogre 1 jamforelse med kontrollférhéllandet (inga mal). Resultatet av studien visade &ven att
fysiskt aktiva individer presterade hogst i SMART-malsittningsforhdllandet 1 jimforelse med
Oppna och gor-ditt-basta mal. Diaremot presterade deltagarna som var fysiskt inaktiva battre 1
malsittningsforhallandet som behandlade 6ppna mal (Hawkins et al., 2020).

Swann, Hooper et al. (2020) utférde en experimentell studie som liknade designen av
studien gjord av Hawkins et al. (2020). Populationerna de tva studierna undersokte skilde sig
ddremot at. Till skillnad frdn Hawkins et al. (2020) undersokte inte Swann, Hooper et al.
(2020) fysiskt inaktiva individer i jamforelse med fysiskt aktiva individer. Studien gjord av
Swann, Hooper et al. (2020) jamforde effekterna av 6ppna, specifika (SMART) och

gor-ditt-bésta mal pa prestation och psykologiska variabler relaterade till engagemang.



Resultatet av studien visade att deltagarna i samtliga mélséttningsforhdllanden presterade
statistiskt signifikant hogre 1 jimforelse med kontrollférhdllandet. Resultatet visade dven att
det inte var nagon skillnad i prestation mellan 6ppna och specifika mal.

Aven Swann, Schweickle et al. (2020) utforde en experimentell studie. Likt studien gjord
av Swann, Hooper et al. (2020) studerade inte Swann, Schweickle et al. (2020) specifikt
individer som var fysiskt inaktiva i jamforelse med fysiskt aktiva individer. Studien avség att
studera effekter av olika typer av malsittningar pa prestation och flera psykologiska variabler
relaterade till Idngvarigt engagemang 1 fysisk aktivitet. Malsdttningarna var icke-specifika
mal sdsom Oppna mél, gor-ditt-bdsta mal och gor-sa-gott-du-kan mal och specifika mal
utifran SMART-akronymen. Resultatet av studien visade att deltagarna i samtliga
malsattningsforhallanden presterade statistiskt signifikant hogre 1 jimforelse med
kontrollforhallandet (inga mal). Daremot fanns det ingen statistiskt signifikant skillnad 1
distans mellan deltagarna som delgavs icke-specifika mal och specifika mal.

Schweickle et al. (2017) utforde en experimentell studie i syfte att undersoka effekterna av
olika typer av mal (specifika, Oppna och gor-ditt-bésta mal) pa de psykologiska tillstdnden
flow och clutch under en kognitiv uppgift. Det andra syftet med studien var att undersoka
effekterna av olika typer av mal pd bland annat prestation. Resultatet visade att deltagarna
presterade hogst 1 det mélséttningsforhéllandet som behandlade specifika mél 1 jaimforelse
med det malsattningsforhallandet som behandlade 6ppna mél. Det fanns inte ndgon statistiskt
signifikant skillnad i prestation mellan gor-ditt-basta mal i jimforelse med 6ppna och
specifika mal.

Sammanfattningsvis tyder resultaten av forskningsstudierna ovan pa att deltagarna
presterade hogre i de experimentella forhéllandena (dir de delgavs specifika eller
icke-specifika mal) dn i kontrollférhallandena (Hawkins et al., 2020; Swann, Hooper et al.,
2020; Swann, Schweickle et al., 2020). Vidare tyder resultaten pa att deltagarna presterade
hogre (Schweickle et al., 2017), eller att det inte fanns nigon statistiskt signifikant skillnad pa
prestation (Swann, Hooper et al., 2020) nér de delgavs specifika mél i jimforelse med 6ppna
mal. Det var endast studien gjord av Hawkins et al. (2020) som kunde bidra med information
gillande effekt av malséttning pa prestation i relation till deltagarnas grad av fysisk aktivitet.
Resultatet visade att fysiskt inaktiva individer presterade hogre nér de delgavs 6ppna mal 1
jamforelse med specifika mal medan fysiskt aktiva individer presterade hogre nér de delgavs

specifika mél i jamforelse med 6ppna mél (Hawkins et al., 2020).
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Samband mellan motivation, malsiittning och fysisk aktivitet

Flest forskare har fokuserat pa effekt pa prestation nir det kommer till mélséttning men
man har dven studerat effekt pa sddant som motivation (Williamson et al., 2022). Williamson
et al. (2022) beskriver att tva studier som inkluderades i1 6versikten och metaanalysen
studerade effekterna av malséttning pd motivation men att bristen pa korsstudiebevis gor det
svart att dra nagra slutsatser kring det. I 6versikten av Jeong et al. (2021) ndmns det att
maélsittning kan fa potentiella skadliga sidoeffekter sdsom sdnkt inre motivation.

Forskare har studerat relationen mellan motivation och fysisk aktivitet. Teixeira et al.
(2012) utférde en systematisk dversikt i syfte att undersdka den empiriska litteraturen
géllande relationen mellan SDT-baserade konstrukt och fysisk aktivitet och trining.
Resultaten tyder bland annat pa att inre motivation har visats vara kritisk for att engagera sig i
ett beteende pd ldng sikt och ir relaterat till uthallighet 1 en uppgift samt psykologisk hélsa
och vilbefinnande. Dessa resultat stirks av Rodrigues et al. (2018) som utférde en
systematisk oversikt med mal att komplettera och utveckla den existerande Gversikten av
Teixeira et al. (2012). Rodrigues et al. (2018) dversikt syftade till att granska och analysera
samband mellan motivationsvariabler och beteenderesultat hos friska fysiskt aktiva individer
med SDT som konceptuell bakgrund. Inre motivation visades spela en stor roll 1 att
individerina trdnade spontant, utmanade sig sjédlva, bibeholl beteendet 6ver en langre tid och
upplevde ndje (Rodrigues et al., 2018). Teixeira et al. (2012) beskriver vidare att ménniskor
som kénner press att trdna dr mer troliga att uppleva skam eller skuld om de inte trdnar och att
detta kan minska potentialen att njuta av aktiviteten eller uppleva vilméaende av beteendet.

Sammanfattningsvis finns det en avsaknad av tillracklig forskning kring effekt av
malsdttning pa motivation (Williamson et al., 2022), men malséttning har visats kunna fa
potentiellt skadliga sidoeffekter sdsom sdnkt inre motivation (Jeong et al., 2021). Detta ar
problematiskt da inre motivation &r kritisk for att engagera sig i ett beteende pé lang sikt
(Teixeira et al., 2012), och spelar stor roll i bibehdllande av beteende och upplevelse av noje
(Rodrigues et al., 2018). Aven upplevelsen av press att triina kan paverka njutning av aktivitet
och vilmaende av beteendet negativt (Teixeira et al., 2012), och dérfor ar det av vikt att
inkludera savil upplevelse av inre motivation som upplevelse av press i studier kring
malsittning.

Som beskrivet ovan utférde Hawkins et al. (2020) en studie i syfte att méta effekter av
olika typer av malsdttningar pa fysiskt aktiva individer och individer som var otillrackligt
fysiskt aktiva. Resultatet av den experimentella studien av Hawkins et al. (2020) visade att

fysiskt aktiva individer rapporterade hdgre motivation till att trdna i1 det specifika (SMART)
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malsattningsforhallandet 1 jimforelse med 6ppna och gor-ditt-bdsta mal. Vidare rapporterade
deltagarna som var fysiskt inaktiva statistiskt signifikant 1dgre motivation i det specifika
malsattningsforhallandet 1 jimforelse med de fysiskt aktiva deltagarna (Hawkins et al., 2020).

Studien gjord av Swann, Hooper et al. (2020) som beskrevs ovan métte inte motivation
specifikt. Swann, Hooper et al. (2020) forklarar ddremot att resultatet gdllande kénsla av
press/spdnning dr relevant dd press/spanning teoretiseras vara en negativ prediktor for inre
motivation. Resultatet av studien visade att specifika (SMART) mél resulterade i hogre press
1 jimforelse med 6ppna mal (Swann, Hooper et al., 2020). Studien métte dven deltagarnas
intresse av att upprepa aktiviteten och detta gjorde dven studien utford av Swann, Schweickle
et al. (2020). Géllande intresse av att upprepa aktiviteten hade deltagarna statistiskt
signifikant hdgre varden nér de delgavs 6ppna mal i jamforelse med kontrollférhallandet
(inga mal). Daremot fanns det ingen statistiskt signifikant skillnad 1 varden mellan specifika
mal och kontrollfoérhallandet, och inte mellan specifika mél och 6ppna mal (Swann, Hooper
et al., 2020; Swann, Schweickle et al., 2020).

Hopfner och Keith (2021) utfoérde en forskningsstudie med experimentell design, varpa
deltagarna inte utforde en uppgift relaterad till fysisk aktivitet. Deltagarna utforde ett
intelligenstest och fick sedan péhittad aterkoppling (eller ingen aterkoppling alls i
kontrollférhallandet) gédllande om de uppnadde malet eller inte. Resultatet visade att
deltagarna som fick informationen att de inte uppnadde mélet minskade statistiskt signifikant
i upplevd motivation i jamforelse med deltagarna som fick information att de uppnadde
malet.

Sammanfattningsvis tyder resultat av ovanstaende studier pa att fysiskt inaktiva individer
upplevde hogre motivation nér de delgavs 6ppna mal och att fysiskt aktiva individer upplevde
mer motivation nir de delgavs specifika mal (Hawkins et al., 2020). Vidare visades specifika
mal bidra till hogre kinsla av press/spanning hos deltagarna i jamforelse med 6ppna mal
(Swann, Hooper et al., 2020). Oppna mal bidrog #ven till att deltagarna upplevde ett storre
intresse av att upprepa aktiviteten i jamforelse med kontrollférhallandet (Swann, Hooper et
al., 2020; Swann, Schweickle et al., 2020). Resultatet av studien gjord av Hopfner och Keith
(2021) tyder pa att det kan vara problematiskt for individers motivation att sétta hoga,
specifika mél och sedan inte uppna dessa da dessa deltagares motivation minskade statistiskt
signifikant i jamforelse med deltagarna som uppnadde malet.

Foreliggande studie
Sammanfattningsvis utmanar 6ppna mal malsittningsprincipen att mal bor vara specifika

(Schweickle et al., 2017), vilket linge ansetts vara bésta praxis for att frimja fysisk aktivitet
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(Swann, Rosenbaum et al., 2020). Det finns ett behov av att vidare studera 6ppna mal, detta
av flera anledningar. For det forsta betonar flertalet Gversikter att icke-specifika mal har visats
kunna vara lika effektiva som specifika méal (Jeong et al., 2021; McEwan et al., 2016;
Williamson et al., 2022; Swann et al., 2023), och resultat har visat pa preliminir evidens for
anvandandet av 6ppna mal nédr det kommer till idrott och fysisk aktivitet (Hawkins et al.,
2020; Swann et al., 2016, 2023; Swann, Hooper et al., 2020, Swann, Schweickle et al., 2020;
Schweickle et al., 2017; Williamson et al., 2022). Tvetydiga resultat i tidigare studier
(Hawkins et al., 2020; Swann, Hooper et al., 2020; Swann, Schweickle et al., 2020) gor det
fortsatt oklart vilken effekt 6ppna mal har pa prestation och hur malséttning kan paverka
motivation till trining (Jeong et al., 2021). Det finns ett behov att undersdka och forsta
effektiviteten av icke-specifika mal (sdsom 6ppna mél) inom fysisk aktivitet (Swann, Hooper
et al., 2020).

For det andra kan det vara problematiskt att sdtta specifika mal for individer som éar i
uppstart av att bli fysiskt aktiva (Swann, Rosenbaum et al., 2020). Detta da att l4ra sig att bli
fysiskt aktiv kan ses som en komplex uppgift (Swann & Rosenbaum, 2018), och i enlighet
med GST rekommenderas inte specifika mal vid inldrning av en ny, komplex, uppgift (Locke
& Latham, 1990). Icke-specifika mal (sasom 6ppna mal) har visats kunna vara fordelaktiga
for fysiskt inaktiva individer (Hawkins et al., 2020; McEwan et al., 2016; Swann et al., 2023).
Swann, Schweickle et al. (2020) betonar vikten av att uteslutande studera effekter av
icke-specifika mal pé otillrackligt fysisk aktiva individer som kan tdnkas ha storst nytta av
dessa.

For det tredje har experimentella bevis pa effekterna av icke-specifika mal inom fysisk
aktivitet tytt pA mer adaptiva psykologiska resultat i jamforelse med specifika mal (Hawkins
et al., 2023). Bland annat har fysiskt inaktiva individer uppvisat hogre upplevd motivation nér
de delgetts 6ppna mal (Hawkins et al., 2020). Specifika mal har ddremot visats bidra till
hogre kinsla av press/spinning i jamforelse med 6ppna mal, vilket dr en negativ prediktor pa
inre motivation (Swann, Hooper et al., 2020). Ett sdtt att undersdka och forstd eftektiviteten
av icke-specifika mal inom fysisk aktivitet &r att kritiskt testa effektiviteten av olika typer av
mal pa beteenden kopplade till fysisk aktivitet och psykologiska faktorer som influerar
engagemang (t.ex. motivation; Swann, Hooper et al., 2020). Det finns ett intresse av att
vidare undersoka samband mellan malsattning, prestation och andra variabler sdsom
individens motivation (Jeong et al., 2021; Swann, Hooper et al., 2020). Darav ar syftet med
denna studie att undersoka hur olika typer av malséttningar paverkar motivation och

prestation.
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I tidigare studier, som inkluderats 1 denna litteraturdversikt, framtréder ett antal
metodologiska brister och utmaningar som foreliggande studie beméter. Williamson et al.
(2022) betonar problematik kring att fi studier inkluderar manipulationskontroll for
kontrollforhallanden. Om inte sirskilda forsiktighetsatgarder vidtas sd kan deltagare i
kontrollforhallanden ofta sitta personliga mal, vilket i tidigare studier har resulterat i liknande
prestationseffekter mellan de olika forhdllandena (Williamson et al., 2022). For att kontrollera
for detta kommer manipulationskontroller i foreliggande studie att goras efter varje
genomfort test 1 samtliga forhdllanden (specifika mal, 6ppna mal och inga mal). Vidare
problematiseras att nistan en tredjedel av studierna anvinde en aktiv kontrollgrupp (till
exempel gor-ditt-bdsta) som en jimforelse med experimentella malsittningsforhillanden.
Detta anses problematiskt da sddana instruktioner kan framkalla psykologiska och
psykofysiologiska responser som forbéttrar prestationen (Williamson et al., 2022), och leda
till att deltagarna stravar efter att utfora sitt tidigare bésta, vilket betyder att malet ar specifikt
och utmanande (Schweickle et al., 2017). Deltagarna i denna studie kommer dérfor att fa
neutrala instruktioner i kontrollférhallandet (“ga i en takt som representerar din normala
gangtakt”).

Vidare beskriver Jeong et al. (2021) problematik med inkonsekvent tillimpning av
mélegenskaperna och moderatorerna som foreslagits 1 GST (Jeong et al., 2021). Som Latham
(2016) beskriver leder ett specifikt, hdgt prestationsmal till bittre prestation under fyra
omstiandigheter enligt GST. Detta tas hinsyn till 1 foreliggande studie genom att 1) det
specifika mélet baseras péd deltagarens tidigare prestation och deltagaren blir tillfrdgad om det
specifika mélet anses vara uppndeligt (kontrollera for att deltagaren har formaga att na det
specifika mélet) 2) en manipulationskontroll utfors gallande om deltagarna anser att malet &r
viktigt (kontrollera for att deltagaren anser att malet ar viktigt) 3) deltagaren far feedback pa
tidigare prestation 1 den specifika malséttningen (kontrollera for att deltagaren far feedback
pa prestation) och 4) deltagaren fér tydliga instruktioner (kontrollera for att individen har
nodvéndiga resurser for uppgiften).

Syftet med denna studie &r att undersoka effekter av olika typer av malséttningar (6ppna
mal och specifika mal) pa upplevd motivation och prestation (distans) i en promenaduppgift
hos individer som inte utfor regelbunden fysisk tréning.

Baserat pa tidigare forskning (Hawkins et al., 2020; Swann, Hooper et al., 2020) &r
hypotes ett att deltagarna kommer att rapportera hogre varden i intresse/njutning och upplevd
motivation (RSME) och lagre virden av press/spidnning nir de utsdtts for 6ppna mal 1

jamforelse med specifika mél och kontrollforhallandet (inga mal).
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Den andra hypotesen baseras pa tidigare forskning (Hawkins et al., 2020; Swann, Hooper
et al., 2020; Swann, Schweickle et al., 2020) och &r att deltagarna kommer att prestera hogre
(gé en langre distans) nér de utsitts for bade 6ppna mal och specifika mal i jamforelse med
kontrollforhallandet (inga mal). Baserat pa studie av Hawkins et al. (2020) forvéntas
deltagarna uppvisa storst skillnad i1 prestation mellan 6ppna mél och kontrollférhéllandet.

Metod

Forskningsstudien var en experimentell studie med inomgruppsdesign med tre nivéer av
den oberoende variabeln malséttning (specifika, Oppna mal och inga méal) och dess effekter pa
de beroende variablerna motivation och prestation.

Deltagare

Studien syftade till att rekrytera vuxna individer med 1ag niva av fysisk aktivitet. Fysisk
aktivitet kan innefatta sidant som hushéllssysslor, aktiviteter pa jobbet eller under fritiden
samt aktiva transporter till/fran platser (Caspersen et al., 1985). Inledningsvis utgick
forfattarna fran Folkhédlsomyndighetens (2022) rekommendationer géllande att vuxna
ménniskor bor vara fysiskt aktiva minst 150—-300 minuter i veckan pd mattlig intensitet. Detta
for att sitta en grans for nir deltagare ansags vara fysiskt inaktiva. Problematik uppstod dock
da ménga eventuella deltagare antingen inte visste hur mycket fysisk aktivitet de utférde per
vecka eller att detta varierade kraftigt frdn vecka till vecka. For att forsdkra att studien
inkluderade en tydligt atskiljbar population gjordes ett val att fordndra inkluderingskraven.
Kravet blev istéllet att deltagarna inte utforde regelbunden (minst en gdng/vecka) fysisk
traning (fysisk aktivitet som &r planerad, repetitiv och strukturerad med ett mal att
forbattra/uppehalla fysisk kondition; Caspersen et al., 1985). Pa s sétt fangades en
population ddr deltagare kan vara fysiskt aktiva i form av transport till/fran platser samt
vardagssysslor men som inte aktivt tranar och dérfor inte heller aktivt gor val for att
forbattra/uppehalla fysisk kondition. Deltagare till studien rekryterades genom frivillig
anmaélan via rekryteringsaffischer pé ett hogskolecampus 1 Sverige samt genom spridning via
sociala medieplattformar och forfattarnas kontaktnit. Individer kunde delta i studien om de a)
var over 18 ar, b) inte begriansades av rorelsehinder (t.ex. fysiska skador), ¢) inte utforde
regelbunden fysisk traning (fysisk trdning minst en gang/vecka) och d) inte led av
hélsotillstdnd som kunde innebéra att fysisk aktivitet innebar en risk for dem. For att
sakerstdlla att deltagarna inte utforde regelbunden fysisk trianing fick de besvara en fraga
kring detta (se material; Enkdt med bakgrundsfragor och mingd fysisk trdning) innan
insamling av data. Deltagare exkluderades om de inte uppfyllde kraven for inkludering,

manipulationskontroller, inte fullféljde test och enkéter eller missforstod instruktioner.
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Urvalsstorleken bestdmdes av en poweranalys som genomfordes med G*Power 3 (Faul et
al., 2007). Effektstorlek (f=0.4), signifikansniva (a=.05), power (p=0.8) och korrelation
mellan upprepade méatningar (+=0.50) togs fran studien gjord av Hawkins et al. (2020).
Tillsammans med en grupp och tva upprepade mitningar resulterade poweranalysen 1 en
urvalsstorlek pé 12 deltagare. Genom att ta h6jd for bortfall rekryterades 18 deltagare. Tva
deltagares data exkluderades pd grund av att de inte uppfyllde kraven for
manipulationskontrollen gillande specifika mél (att dessa ansdgs vara utmanande). Tva andra
deltagares data exkluderades di deltagarna endast dok upp vid ett av maéttillfallena. Detta
resulterade i att totalt 14 deltagare deltog i studien (7 som identifierade sig som kvinnor och 7
som identifierade sig som mén). Deltagarna var mellan 20 och 32 ar (M=23.64, SD=3.37).
Procedur

Tvé olika maittillfdallen (per deltagare) utférdes 1 en och samma idrottshall. Deltagarna
kontaktades av testledarna och fick vilja tva tider vardera, inom ett lopp om fyra veckor, for
utforande. Testerna pégick frén 8/11/2023 till och med 29/11/2023 och tidsspannet mellan
forsok ett och tvé for deltagarna varierade med ett medelvérde pa 6.74 dagar (SD=4.92).
Innan insamling av data hade testledarna maétt ut sex olika banor. Olika banor anvéndes for att
undvika att deltagarna kom ihag hur langt de gick i forsoken innan och forsoka gé ldngre én
detta och pa si sitt 6ka risken fOr att de inte foljde den mélséttning de tilldelats. Alla banor
var av en fyrkantig form dar hornen mérktes ut med hjilp av innebandymaél. Testledarna tog
hjilp av linjer i idrottshallens golv for att forsdkra att mélen placerades pa samma plats for de
olika deltagarna. Banorna mattes sedan ut och detta matt anvéndes for att mita prestation (se
material; distans). Vid varje tillfdlle utférde deltagarna tre forsok av ett sex minuters
promenadtest (se material; 6MWT). Innan den fOrsta sessionen borjade fick deltagarna skriva
pa ett informerat samtycke och dérefter besvara ett frigeformulir med bakgrundsfragor (se
material; Enkédt med bakgrundsfrdgor och méngd fysisk traning). Innan varje enskilt test
iordningstilldes en av de sex banorna och presenterades for deltagaren. Deltagarna ombads
gé 1 en rak linje mellan mélen och sedan runda dessa utan att ta ut svingarna for att banorna
skulle bli sa lika som mojligt for alla deltagare. Mellan varje promenadtest vilade deltagaren i
10 minuter for att inte trottas ut och under denna tid besvarade dven deltagaren enkiter. Det
forsta testet vid varje tillfélle var ett kontrollforhdllande varpa deltagaren inte tilldelades en
malsdttning. Efter kontrollforhallandet métte testledarna ut distansen deltagaren gétt. Sedan
fick deltagaren ga till ett annat rum dér denne fyllde i enkiter géllande den beroende
variabeln motivation samt manipulationskontroll (se material; Manipulationskontroll). De tva

efterfoljande forsoken var ett experimentellt forhéllande (6ppna eller specifika mal beroende
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pa forhallande). I de experimentella forhdllandena f6ljde deltagarna olika instruktioner for
maélsittning (specifika eller 6ppna mél). Tva forsok, med 10 minuters vila emellan, utfordes i
varje manipulerade forhallande for att forsdkra paritet mellan forhallandena. Efter det forsta
manipulerade forsoket métte testledarna distansen deltagaren gatt och deltagaren forflyttades
aterigen till ett annat rum dir denne fyllde 1 en enkét gidllande manipulationskontroll. Efter
det andra manipulerade forsoket métte testledaren distansen deltagaren gatt och sedan gick
deltagaren aterigen in i ett annat rum och fyllde i enkéter men denna gang gillande bade
motivation och manipulationskontroll. Efter det sista forsoket vid varje tillfdlle erbjods
deltagaren fika. For att minska risken for ordningsfoljdseffekter som att deltagarna trinas
upp, lar sig, eller blir uttrdkade anvéndes latin square for att bestimma ordningsfoljden av de
olika forhallandena. Aven ordningsfdljden av de sex olika banorna delades in med hjilp av
latin square.

Informationsbrevet diskuterades med varje enskild deltagare efter det sista mattillféllet
eftersom att det inte innehdll studiens fullstindiga syfte. Deltagaren blev informerad om
anledningen till detta och delgavs dven information om att data som de genererat kunde
exkluderas om sa onskades. Ingen av deltagarna begérde att sin data skulle exkluderas.
Malsdittningsforhallanden

Det forsta forsoket i respektive mittillfalle var kontrollférhallandet (inga mal). I
kontrollférhallandet ombads (i skriftliga instruktioner) deltagarna att gé i en takt som
representerade deras normala gangtakt, detta i enlighet med Hawkins et al. (2020) som
utforde en experimentell studie med liknande design och samma promenadtest (se material;
6MWT). I det experimentella forhdllandet som behandlade 6ppna mél ombads deltagarna 1
skriftliga instruktioner att “se hur langt du kan ga pa sex minuter”, detta i enlighet med
tidigare forskningsstudier som anvint 6ppna mal (Hawkins et al., 2020; Swann, Hooper et al.,
2020; Schweickle et al., 2017; Swann, Schweickle et al., 2020).

Aven det andra experimentella forhallandet som behandlade specifika mal baserades pa
tidigare studier som anvént specifika mal (Hawkins et al., 2020; Swann, Hooper et al., 2020;
Swann, Schweickle et al., 2020). De specifika mélen bestdmdes utifran deltagarnas distans i
kontrollforhallandet och sedan pa deras andra forsok. Infor det andra promenadtestet (forsta
forsoket 1 det experimentella forhillandet) ombads deltagarna skriftligen att “gd [distans i
kontrollforhallandet + 16.67%] pé sex minuter”, och infor det tredje forsdoket ombads
deltagarna skriftligen att “gd [distans av andra forsoket + 8.33%] pa sex minuter”.
Testledarna presenterade distansen deltagarna skulle gé 1 bade meter och hur manga varv

detta motsvarade i den aktuella banan. Detta gjordes for att deltagarna skulle fa en
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uppfattning om distansen de gick och kunna stréva efter att uppna maélet. De procentuella
okningarna valdes i enlighet med en pilotstudie gjord av Swann, Hooper et al. (2020) dér de
mitte deltagarnas genomsnittliga 6kning i distans mellan kontrollforhallandet, andra forsoket
och tredje forsoket (varpa det fick ett oppet mal, “se hur langt du kan ga pa sex minuter”).
Detta for att matcha specifika malséttningen med 6ppna malséttningen i det huvudsakliga
resultatet distans (Swann, Hooper et al., 2020). Efter bade det forsta och andra genomforda
forsoket i det experimentella forhallandet med specifik malséttning informerades deltagarna
om hur manga varv de skulle ha promenerat enligt malséttningen och hur manga varv de
faktiskt promenerat under forsoket. Detta i linje med Latham (2016) som redogor for att en av
omstandigheterna for att specifik malsattning ska forbéttra prestationen (enligt GST) ér att
deltagaren fir feedback pé sin prestation.
Datainsamling

En enkit som inkluderade fragor gillande bakgrundsinformation och mangd utfoérd fysisk
trdning besvarades av deltagarna skriftligen innan deltagande. Information géllande beroende
variabeln distans samlades in efter samtliga, enskilda promenadtest. Information kring
beroende variabeln motivation samlades in efter kontrollforhallandet samt en gang efter bada
experimentella forsoken inom samma malsittningsforhdllande. Alltsa under varje enskilt
tillfalle (av de sammanlagt tva tillfdllena) som deltagarna deltog i samlades information
géllande deras upplevda motivation in efter a) deras genomforda forsok i1 kontrollforhéllandet
samt b) tvd genomforda manipulerade forsok (antingen 6ppna mal eller specifika mal). For att
kunna jimfora de olika métten skapades en kodlista dir varje enskild deltagare fick skapa sin
egen individuella kod. Denna kod anvindes sedan for att identifiera vilka matt som tillhorde
varje individuell deltagare. De individuella koderna skapades genom att deltagaren angav den
forsta bokstaven i ordet som motsvarade deras a) favoritdjur, b) fodelseménad, c) favoritfarg,
samt tva siffror som motsvarade d) antal syskon och e) antal kusiner. Svaren kombinerades
sedan till att skapa ett individuellt, unikt kodnamn for kodlistan.
Etiska overviganden

Niér deltagarna anmailde intresse for att delta i studien fick de ta del av ett informationsbrev
som inkluderade studiens syfte, information kring hur studien skulle g till, eventuella risker
och forméner, hur deras svar och information behandlas samt att de nir som helst kunde vélja
att avbryta deltagandet. Ddremot skrevs inte hela studiens syfte ut i informationsbrevet, detta
for att undvika att deltagarna skulle besitta for mycket kunskap géllande vilka variabler som
undersoktes och pa sé sitt forsoka agera annorlunda eller ta reda pa hypotesen.

Informationsbrevet innehdll information om att studien syftade till att studera mélsittningar,
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men inte dess effekter pa prestation, 1 mitt av meter, och motivation. Detta kan enligt Howitt
och Cramer (2020) betraktas som villfarelse, vilket kan vara etiskt problematiskt. Howitt och
Cramer (2020) forklarar ddremot att villfarelse inte &r forbjudet och kan anvdndas om det inte
finns ett annat effektivt sétt att utfora forskningen pa. Om villfarelse anvinds bor det dven
diskuteras med deltagarna efter att datainsamlingen ar utford och delge information om att de
kan begéra att deras data exkluderas (Howitt & Cramer, 2020). I foreliggande studie ansags
det inte finnas ett mer effektivt eller [Ampligt sétt att beskriva syftet utan att riskera att
paverka resultatet av studien. Deltagarna upplystes om den undanhéllna informationen, och
anledningen till att den undanholls efter det sista méttillfallet. De fick d&ven information om
att de fick begira att deras data skulle exkluderas.

Vid det forsta motet med deltagarna fick deltagarna godkénna sitt samtycke till att delta i
experimentet genom att skriva under ett skriftligt informerat samtycke. Detta 1 linje med
riktlinjer av FEPSAC (2011) som redogor for hur informerat samtycke bor samlas in fran
samtliga deltagare innan data borjar samlas in.

Med hjilp av kodlista skyddades deltagarnas integritet under studiens ging och all lagrad
data hanteras konfidentiellt och sprids inte utanfor studiens ramar. Efter att studien
genomfordes raderades all data och insamlad data anvidndes enbart till grund for analys av
experimentet. Deltagarna meddelades dven om att de har rétt att ta del av den data som &r
relaterad till dem. Detta gar i linje med riktlinjerna kring konfidentialitet (FEPSAC, 2011).
Material
Enkiit med bakgrundsfrdagor och miingd fysisk trining

En enkét sammanstilldes infor deltagarnas forsta medverkan dér de fick besvara fragor
géllande élder (fritext), konstillhorighet (man, kvinna, annat) och om de regelbundet utfor
fysisk trdning minst en gang i veckan (ja/nej).

Six-minute walking test

6-minute walk test (6MWT) ér ett brett anvint test som gér ut pd att mita distansen som
promeneras pa 6 minuter (Burr et al., 2011). Vidare beskriver Burr et al. (2011) att fordelar
med testet &r att det dr enkelt och kan utforas inomhus. Det krévs inte heller mycket material,
tar kort tid att genomf6ra och stéller inte sa hoga krav pa fysiska prestationer. 6MWT har
visat sig kunna anvindas som en objektiv mitning for funktionell och aerob trining (Burr et
al., 2011). Testet har visat sig ha god test-retest reliabilitet (Demers et al., 2001; Hamilton &
Haennel, 2000; Rikli & Jones, 1998). Hos friska vuxna med olika fysisk aktivitet har 6MWT
dven visat en positiv association med sjélvrapporterade matt och med 16pband pa funktionell

prestation (Rikli & Jones, 1998). Bade Hawkins et al. (2020) och Swann, Hooper et al. (2020)
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beskriver att eftersom deltagarna sjdlva véljer sin anstrangning och intensitet i testet som &r
sjilvgdende (eng; self-paced) sé dr det ett gynnsamt test att anvinda for att undersoka effekter
av typer av mal for fysisk aktivitet. For att motverka att deltagarna rdknade varv, vilket kan
leda till potentiella 6vningseffekter mellan sessionerna, fick de promenera olika rutter under
varje session.
Inre motivation

Deltagarnas inre motivation méttes av Intrinsic motivation inventory (IMI; McAuley et al.,
1989). IMI ér ett validerat métinstrument baserat pd SDT som avser att méita deltagares
subjektiva erfarenhet relaterat till en specifik uppgift i experiment (McAuley et al., 1989).
Mitinstrumentet innehaller sex subskalor som bestar av intresse/njutning, upplevd
kompetens, anstringning, virde/nytta, upplevd press, upplevelse av valmojlighet under
utforandet av uppgiften och upplevelse av tillhorighet. Métinstrumentet innehaller pastdenden
som méts genom en likertskala frin 1=stimmer inte alls till 7=stammer helt. Enligt McAuley
et al. (1989) ér det den forsta subskalan, intresse/njutning, som specifikt méter inre
motivation och didrav anvédndes den i foreliggande studien. Press/spanning dr enligt Self
Determination Theory (u.d) en negativ prediktor for inre motivation och darfor anvéndes
dven den i denna studie. Matinstrumentet kan modifieras och anpassas till en specifik uppgift
utan att det minskar métinstrumentets reliabilitet eller validitet (Self Determination Theory,
u.d). I foreliggande studie anpassades ddrav fragorna till promenaduppgiften deltagarna
utforde och oversattes fran engelska till svenska av forfattarna. Detta genom back translation
som innebdr att Gversitta ett frageformulér och sedan dversitta det tillbaka till originalspraket
for att jamfora de olika versionerna med varandra (Behr, 2016). Detta for att uppticka
avvikelser som kan bero pé dverséttningen i sig (Behr, 2016). Ordningsf6ljden av frdgorna i
subskalorna randomiserades sedan ut, enligt de anvisningar Self Determination Theory (u.d)
beskriver. For att sdkerstélla intern konsistens av den dversatta enkéten utfordes ett
Cronbachs alfa-test (Cronbach, 1951). Resultatet av Cronbachs alfa-testet for subskalan
intresse/njutning var .861. Resultatet av Cronbachs alfa-testet for subskalan press/spdnning
var .755.
RSME

Rating scale mental effort (RSME; Zijlstra & Van Doorn, 1985; Zijlstra, 1993) &r ett
mitinstrument som utvecklats for att evaluera mental arbetsbelastning. Matinstrumentet
bestar av en linje med nummer fran noll till 150. Det finns nio olika punkter med beskrivande
etiketter som indikerar en viss grad av anstrdngning, och dessa beskriver mer anstrdngning ju

hogre upp pé skalan de dr markerade. For att komplettera subskalorna av IMI anvéndes en
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modifierad, dversatt version av RSME for att upptécka smai skillnader i1 deltagarnas upplevda
motivation. Enligt Mitchell och Jolley (2013) &r ett métinstrument med hog sensitivitet
viktigt for att uppticka smé skillnader mellan deltagare och for att uppna detta bor
mitinstrumentet besta av en finkiinslig skala med Iaga till hoga virden. Aven RSME
oversattes med hjélp av back translation och modifieringen innebar att byta ut begreppet
mental arbetsbelastning mot motivation.
Distans

De olika banorna deltagarna promenerade méttes ut 1 forviag for att dokumentera
distanserna och forenkla métning av distans vid méttillfallena. Bade distansen runt banan i sin
helhet och mellan de olika hornen pé banan méttes upp. Banorna var 42,16—-84 meter ldnga
(M= 60.19, SD=15.89). For att méta distansen anvdndes samma tillvigagingssitt som
beskrivs 1 studien av Hawkins et al. (2020). Deltagaren bar pa en drtpase som denne sléppte
direkt ndr de sex minuterna (enligt testet 6MWT) passerade. En testledare gick sedan fram till
deltagaren och maitte distansen fran drtpasen till banans nirmsta horn med hjdlp av ett
méttband. Distansen méttes genom att summera antal varv som deltagaren promenerat rutten
och multiplicera detta med distansen for rutten. Sedan adderades den distans under sista
varvet fran startpunkt till rtpasen for att fa fram den totala distansen.
Manipulationskontroll

Pé grund av problematiken som ndmns av Williamson et al. (2022) och Schweickle et al.
(2017) med att det finns en risk for att deltagarna sitter egna, personliga mal utfordes en
manipulationskontroll. Detta for att minska risken for att resultaten paverkades av spontan
mélsittning eller att deltagarna inte foljde det angivna madlet. Dédrav blev deltagarna
tillfrigade att svara pé frdgan “i vilken utstrackning foljde du den malsdttning som gavs till
dig?” med att ange en siffra 14ngs en likertskala fran 1 (inte mycket alls ) till 10 (valdigt
mycket). I linje med forskningsstudien gjord av Hawkins et al. (2020) exkluderades
deltagarna om de besvarade fragan med en 5 (till viss grad) eller under.
Manipulationskontrollen utfordes efter varje enskilt promenadtest for samtliga forhallanden.

Tre andra manipulationskontroller utfors gillande specifika mél och om dessa uppfattas
som uppnabara och realistiska, utmanande samt om deltagaren uppfattade malséttningen som
viktigt. Aven for dessa manipulationskontroller anviindes en skala fran 1 (inte alls) till 10
(vdldigt mycket) och med en mittpunkt pd 5 (till viss del) och deltagarna exkluderades om de
markerade en femma eller lagre. Detta for att kontrollera att mélen gick i linje med de

principer som géller for specifika mal enligt GST.
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Dataanalys

IBM Statistical package for the social sciences 29 (SPSS; IBM Corp., 2022) anvindes for
att analysera data. Data analyserades genom flera beroende t-tester for att undersoka om det
fanns en statistiskt signifikant skillnad i de beroende variablerna motivation
(intresse/njutning, press/spanning och upplevd motivation) och prestation (distans) i tre
nivéer av den oberoende variabeln mélsittningsforhdllandena (inga mal, 6ppna mél och
specifika mél). Skillnad i motivation och prestation studerades mellan kontrollférhallande
(inga mal) och 6ppna mal, kontrollférhéllande (inga méal) och specifika mél, samt mellan
Oppna och specifika mal. Field (2018) forklarar att beroende t-test anvinds vid analyser som
avser att jamfora medelviarden som genererats ur forhdllanden med samma eller liknande
deltagare och dérav ansdgs anvindning av beroende t-test vara ett lampligt val for analys 1
foreliggande studie. For subskalorna intresse/njutning och press/spanning skapades
totalsummor som sedan anvindes i analysen. Vid varje tillfalle som deltagaren deltog
utfordes ett kontrollforhallande utan mélséttning och tvd manipulerade forsok med antingen
oppen eller specifik malséttning. Vid samtliga forsok togs matt for beroende variabeln
prestation (distans). Ett kalkylerat genomsnitt av de tvd manipulerade forsoken med samma
malséttning anvdndes sedan som matt av prestation for den malséattningen. Data for
motivation samlades endast in en gang efter kontrollférhallandet och en gang efter bada
manipulerade forsdken vid samma tillfélle. Detta resulterade i tvd matt for motivation och
prestation vid varje tillfdlle (ett matt for kontrollforhallandet och ett métt for antingen
specifik eller 6ppen malséttning). Méttet for prestation och motivation i de manipulerade
forsoken (specifik eller oppen mélsittning) subtraherades sedan med maéttet 1
kontrollforhallandet for att 4 fram ett skillnadsmatt. Ett beroende t-test utférdes sedan pa
skillnadsmattet fran tillfallet med 6ppen mélsittning och tillfdllet med specifik malsittning
for att undersoka om det fanns en statistiskt signifikant skillnad i de beroende variablerna
motivation och prestation mellan 6ppen och specifik malsittning. Detta tillvigagangssitt
anvindes d4 flera deltagare uppvisade tdmligen stora skillnader i dagsform fran ett
mittillfalle till nésta (dvs. att de overlag gick ldngre, bade i kontrollférhallandet och med
malséttning, vid ett av méttillfillena). Genom att anvdnda skillnadsmaétt kontrollerades det
(&tminstone till viss del) for denna skillnad 1 dagsform. Beroende t-test utférdes dven for att
testa om det fanns en statistiskt signifikant skillnad i de beroende variablerna mellan
respektive malséttningsforhéllande och kontrollforhallandet vid samma tillfalle. Analysen
baserades pa data insamlad fran 14 deltagare med tva upprepade métningar for varje individ.

Signifikansnivin for samtliga analyser var .05 och valdes eftersom att forskning gillande
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Oppna mél &r 1 ett tidigt skede och risken for typ 1 fel anses storre (Swann, Schweickle et al.,
2020). Standardiserad effektstorlek (Cohen’s d; Cohen, 1977) berdknades for skillnader dar
effektstorleken bedomdes enligt foljande skala: 0.2 <|d| <0.5, liten; 0.5 <|d| <0.8, medel; 0.8
<|d|, stor.

Resultat

I Tabell 1 nedan presenteras beskrivande statistik (medelvérde och standardavvikelse) for
de beroende variablerna som miitts i studien samt resultat av t-test (t-varde, frihetsgrader,
samt p-varde) samt effektstyrka Cohen’s d. Beroende t-test visade att det inte forelag en
statistiskt signifikant skillnad i intresse/njutning i skillnadsmattet for specifika mal i
jamforelse med skillnadsmattet for 6ppna mél. Daremot indikerar effektstyrkan en medelstor
positiv effekt, vilket tyder pd att specifika mél har hogre virden &n 6ppna méal. Det forelag
inte heller en statistiskt signifikant skillnad nér deltagarna delgavs 6ppna mél i jimforelse
med kontrollférhallandet (inga mal). Daremot visade beroende t-test pa att det forelag en
statistiskt signifikant skillnad i intresse/njutning nér deltagarna delgavs specifika mél i
jamforelse med kontrollforhallandet. Denna skillnad utgdr en medelstor positiv eftekt.
Deltagarna uppvisade hogre varden av intresse/njutning i forhallandet med specifik
malséttning 1 jdmforelse med kontrollférhédllandet (inga mal).

Beroende t-test visade att det forelag en statistiskt signifikant skillnad i upplevd
motivation (RSME) i skillnadsmattet for specifika mél 1 jimforelse med skillnadsmaéttet for
Ooppna mal. Denna skillnad utgor en stor positiv effekt. Deltagarna uppvisade en storre 6kning
1 upplevd motivation mellan kontrollférhéllandet och specifik malséttning i jimforelse med
kontrollférhallandet och 6ppen mélséttning. Beroende t-test visade vidare pd att det inte
foreldg en statistiskt signifikant skillnad i upplevd motivation nér deltagarna delgavs 6ppna
mal i jamforelse med kontrollforhallandet men ddremot visade det en statistiskt signifikant
skillnad i upplevd motivation nér deltagarna delgavs specifika mal 1 jamforelse med
kontrollférhallandet. Denna skillnad utgdr en stor positiv effekt. Deltagarna uppvisade alltsa
hogre varden av upplevd motivation i forhallandet med specifik mélséttning i jamforelse med
kontrollforhallandet (inga mal).

Resultat av beroende t-test visade att det inte foreldg ndgon statistiskt signifikant skillnad i
press/spanning mellan ndgot av mélsittningsforhdllandena 1 jimforelse med
kontrollférhallande. Det fanns inte heller ndgon statistiskt signifikant skillnad mellan
skillnadsmattet for Oppna mal i jamforelse med skillnadsmattet for specifika mél i upplevd

press/spanning.
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Beroende t-test visade att det forelag en statistiskt signifikant skillnad i distans med bade
specifik och 6ppen mélséttning i jimforelse med kontrollforhéllande, dessa skillnader utgdr
positiva, stora effekter. Deltagarna gick en lidngre distans i forhallandena med specifik och
Oppen maélsittning 1 jamforelse med kontrollforhallande (inga méal). Daremot visade beroende
t-test att det inte fanns ndgon statistiskt signifikant skillnad i skillnadsmattet for 6ppen

maélsittning 1 jimforelse med skillnadsmattet for specifik mélsittning.

Tabell 1

Resultat av beroende t-test for de beroende variablerna motivation och prestation i tre nivder av

den oberoende variabeln malsdttning

Variabler Milsittningsforhillanden och M SD t af p Cohen’s d
skillnadsmatt
Intresse/njutning Skillnadsmatt 6ppna mal ? 0.02 0.79

Skillnadsmatt specifika mal # 0.64 0.79 1.78 13 .099

Oppna mal 436  1.24

Kontrollforhéllande 6ppna ® 4.34 1.07 0.10 13 .924
Specifika mal 4.78 1.27
Kontrollforhéllande specifika®  4.13 .16 3.05 13 .009
Upplevd motivation Skillnadsmatt 6ppna mal * 3.71  27.74

Skillnadsmatt specifika mal*  26.36 16.71 241 13 .032

Oppna mal 63.64 27.46

Kontrollférhéllande 6ppna ® 5993 22,10 0.83 13 .421

Specifika mal 82.36  21.65
Kontrollforhallande specifika® 56.00 23.21 3.56 13 .004
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Variabler Malséttningsforhallanden och M SD t df p Cohen’s d
skillnadsmatt
Press/spanning Skillnadsmatt specifika mal # 0.64 1.17
Skillnadsmétt 6ppna mal * 0.10 0.78 149 13 .159 0.55
Oppna mal 213 0.98
Kontrollférhédllande 6ppna ® 2.03 0.85 048 13 .639 0.11
Specifika mal 2.86 1.22
Kontrollforhéllande specifika®  2.21 .11 2.06 13 .060 0.55
Distans © Skillnadsmatt specifika mal*  68.75 57.88
Skillnadsmatt 6ppna mal * 6533 71.02 037 13 .720 0.05
Oppna mal 505.92  74.78
Kontrollforhédllande 6ppna®  440.59 74.89 344 13 0.004 0.87
Specifika mal 525.87 85.39
Kontrollforhédllande specifika® 457.11 67.63 4.44 13 <.001 0.89

Notering. Den beroende variabeln motivation motsvarar variablerna intresse/njutning,

press/spanning och upplevd motivation. Den beroende variabeln prestation motsvarar distans.

aSkillnadsmatt &r det genomsnittliga méttet for de manipulerade forsoken (specifik eller 6ppen

malsdttning) vid ett tillfille subtraherat med mattet for det forsok i kontrollforhallandet som

utfordes vid samma tillfalle

bKontrollforhdllande innebir det forsok (utan ndgon malsittning) som utfordes innan forsok med

oppen (kontrollférhéllande 6ppna) eller specifik (kontrollforhillande specifik) malsittning

°Distans motsvarar antal meter som deltagaren promenerade under forsoket

Julias diskussion

Syftet med studien var att undersoka effekter av specifika mal och 6ppna mal pa

motivation och prestation hos individer som inte utfor regelbunden fysisk trdning. Hypotes ett

var att deltagarna forvintades rapportera hogre viarden 1 intresse/njutning och upplevd
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motivation (RSME) och ldgre virden av press/spdnning nir de utsattes for 6ppna mal i
jamforelse med specifika mal och kontrollférhallandet (inga mal). Resultatet stottar inte
denna hypotes da resultatet visade att deltagarna upplevde statistiskt signifikant hogre virden
intresse/njutning med specifika mél i jimforelse med kontrollférhallandet och statistiskt
signifikant hdgre varden upplevd motivation med specifika mal i jimforelse med 6ppna mél
och kontrollférhallandet. Det var inga statistiskt signifikanta skillnader i press/spédnning
mellan 6ppna mél, specifika mél och kontrollférhallandet. Den andra hypotesen var att
deltagarna forvéntades prestera hogre nir de utsattes for bade 6ppna mal och specifika mal i
jamforelse med kontrollforhallandet (inga mél) samt uppvisa storst skillnad 1 prestation
mellan 6ppna mal och kontrollférhallandet. Hypotesen stottades delvis av resultatet da
deltagarna presterade statistiskt signifikant hogre 1 mélsattningsforhallandena i1 jamforelse
med kontrollférhallandet. Det var ddremot ingen statistiskt signifikant skillnad mellan 6ppna
mal och specifika mal.
Intresse/njutning och upplevd motivation

Hypotesen att deltagarna skulle rapportera hogre véirden i intresse/njutning och upplevd
motivation (RSME) nér de utsattes for 0ppna mal i jimforelse med specifika mél och
kontrollférhallandet (inga mal), stottades inte av resultatet. Resultatet tyder pa att det inte
fanns en statistiskt signifikant skillnad i intresse/njutning eller upplevd motivation nér de
delgavs 6ppna mal i jamforelse med kontrollférhallandet. Det fanns inte heller en statistiskt
signifikant skillnad mellan skillnadsmatten av de tva olika malséttningarna i
intresse/njutning. Daremot fanns det en statistiskt signifikant skillnad mellan intresse/njutning
och nir deltagarna delgavs specifika mél i jamforelse med kontrollforhallandet och skillnaden
utgor en medelstor positiv effekt. Deltagarna rapporterade alltsa hogre varden 1
intresse/njutning med specifika mal 1 jdmforelse med inga mal. Det var dven en statistiskt
signifikant skillnad 1 upplevd motivation nir deltagarna delgavs specifika mal i jaimforelse
med kontrollforhéllandet, skillnaden utgor en positiv, stor effekt vilket antyder en kliniskt
relevant effekt. Deltagarna rapporterade alltsd hogre virden 1 upplevd motivation med
specifika mél i jimforelse med inga mal. Aven skillnaden mellan skillnadsmétten for upplevd
motivation var statistiskt signifikant, deltagarna rapporterade en storre 6kning i motivation
mellan specifika mal och kontrollférhallandet dn skillnaden mellan 6ppna mal och

kontrollférhallandet. Denna skillnad utgdr en positiv, stor effekt. Resultatet tyder pa att
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Oppna mél inte &r relaterat till hogre upplevd motivation i1 jimforelse med inga mal, men att
specifika mal dr relaterat till hogre motivation 1 jamforelse med inga mal. Enligt resultatet av
foreliggande studie &r det béttre att anvinda specifika mal i jamforelse med 6ppna mal eller
inga mal for att skapa hogre upplevd motivation hos individer som inte utfor regelbunden
fysisk tréning i en promenaduppgift. Resultatet 6verensstimmer delvis med resultat av
tidigare forskningsstudier som undersokt effekter av olika typer av malsittning pa motivation
och andra variabler som &r relevanta for motivation. Resultatet av studien genomford av
Hawkins et al. (2020) visade att det inte forelag en statistiskt signifikant skillnad i deltagarnas
motivation nér de delgavs specifika mal (SMART mal) i jimforelse med kontrollférhallandet
(inga mal). Ddremot var det en statistiskt signifikant skillnad 1 motivation mellan fysiskt
aktiva och fysiskt inaktiva deltagare nir de delgavs specifika mal. Deltagarna som var fysiskt
aktiva rapporterade statistiskt signifikant hogre motivation i specifika
malsattningsforhallandet 4n fysiskt inaktiva deltagare. En anledning till att resultaten 1
foreliggande studie och Hawkins et al. (2020) skiljer sig dt kan vara att populationerna som
undersoktes var olika. Inkluderingskraven i foreliggande studie var att deltagarna inte utférde
regelbunden fysisk trdning, medan Hawkins et al. (2020) undersokte fysiskt inaktiva och
fysiskt aktiva individer.

Ytterligare ndgonting som hade kunnat forklara skillnaden mellan resultaten &r att
Hawkins et al. (2020) endast anvéinde en fraga for att méata deltagarnas upplevda motivation.
Enligt Cuvillier et al. (2021) ar en negativ aspekt av att méta ett konstrukt med endast en
fraga att konstrukt kan ha ménga olika aspekter som definierar det och att chansen att finga
dessa Okar ju fler fragor som stills. Det ar dven svért att kalkylera reliabiliteten av
matinstrument som endast innefattar en fraga eftersom reliabilitetstester saisom Cronbachs
alfa (Cronbach, 1951) baseras pa korrelationer mellan olika fragor i samma maétinstrument
(Cuvillier et al., 2021). En anledning till att resultaten skiljer sig &t géllande upplevd
motivation kan vara att Hawkins et al. (2020) métte deltagarnas motivation bade under och
efter promenaduppgiften, medan foreliggande studie endast erhdll matt gillande motivation
efter promenaduppgiften.

Resultatet av studierna gjorda av Swann, Hooper et al. (2020) och Hawkins et al. (2020)
tyder pé att deltagarna upplevde mer njutning nir de delgavs 6ppna och specifika mél

(SMART mal) i jamforelse med kontrollforhéllandet (inga mél), men det forelag ingen
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statistiskt signifikant skillnad i njutning mellan mélséttningsforhéllandena. Njutning (eng.
enjoyment; Rodrigues et al., 2018) dr relevant eftersom det beskrivs som processen att
uppleva gliddje och tillfredsstillande under utférandet av en uppgift och betraktas som en
signifikant prediktor for efterlevnad av fysisk aktivitet (Rodrigues et al., 2018). Dessa resultat
overensstammer delvis med resultatet av foreliggande studie eftersom deltagarna i
foreliggande studie rapporterade statistiskt signifikant hogre intresse/njutning nar de delgavs
specifika mél i jimforelse med kontrollférhallandet, men diremot inte nédr de delgavs 6ppna
mal 1 jamforelse med kontrollférhallandet. Det forelag inte en statistiskt signifikant skillnad
mellan skillnadsmattet for specifika méal och kontrollférhallandet i jamforelse med
skillnadsmattet for 6ppna mél och kontrollforhdllandet. Daremot var det en medelstor positiv
effektstyrka vilket indikerar att specifika mal kan leda till hdgre intresse/njutning dn 6ppna
mal. Detta innebir att det kan vara virt att undersoka vidare med ett storre urval da urvalet i
foreliggande studie var relativt litet.

Resultat gillande intresse att upprepa aktiviteten kan vara relevanta eftersom Swann,
Hooper et al. (2020) forklarar att det kan tyda pa motivation eller béttre kvalitet av
motivation. Resultaten av studierna gjorda av Swann, Schweickle et al. (2020) och Swann,
Hooper et al. (2020) uppvisade att deltagarna som delgavs dppna mal rapporterade statistiskt
signifikant mer intresse att upprepa aktiviteten én deltagarna i kontrollférhallandet (inga mal).
Mellan resterande malsittningsforhdllanden och kontrollforhéllandet var resultaten inte
statistiskt signifikanta. Dessa resultat dverensstimmer inte med resultaten i foreliggande
studie. Att resultaten skiljer sig at kan till viss del forklaras genom att Swann, Hooper et al.
(2020) och Swann, Schweickle et al. (2020) endast mitte intresse att upprepa aktiviteten med
en enda fraga. Som tidigare ndmnt kan det enligt Cuvillier et al. (2021) vara negativt att mita
ett konstrukt med endast en fraga da ett konstrukt kan ha manga olika aspekter som definierar
det som da inte fingas av mitinstrumentet samt att det kan vara svart att utféra
reliabilitetstester. Sammanfattningsvis tyder resultaten av foreliggande studie pa att individer
som inte utfor regelbunden fysisk traning upplever hogre motivation vid anvéindandet av
specifika mél 1 jdimforelse med inga mal och Oppna mal vid utférandet av en

promenaduppgift.
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Press/spinning

En del av hypotes ett var att deltagarna skulle rapportera ligre virden av press/spanning
nér de utsattes for 6ppna mél 1 jimforelse med specifika mél och kontrollforhéllandet.
Resultatet av foreliggande studie stddjer inte hypotesen. Det var inga statistiskt signifikanta
skillnader mellan mélséttningsforhéllandena och kontrollférhallandena, och inte heller mellan
skillnadsmattet for 6ppna mal och kontrollférhallandet och skillnadsmattet for specifika mal
och kontrollférhédllandet. Resultatet tyder pa att varken 6ppna mal eller specifika mél, enligt
foreliggande studie, dr relaterat till hogre upplevd press/spanning dn inga mal. Enligt
resultatet av foreliggande studie ar det lika liten risk att individer som inte utfor regelbunden
fysisk traning upplever press/spanning oavsett om de anvinder 6ppna eller specifika mal vid
utforandet av en promenaduppgift. Detta resultat 6verensstimmer inte med tidigare
forskningsstudier som undersokt press/spanning. Swann, Hooper et al. (2020) anvidnde
samma subskala av IMI for att méta press/spdnning men resultatet visade att deltagare som
delgavs specifika mél rapporterade hogre viarden av press/spanning dn de som delgavs Sppna,
gor-ditt-basta och inga mal (kontrollférhallandet). Swann, Hooper et al. (2020) forklarar
daremot att Cronbachs alfa for press/spanning var 0.60 (efter att en fraga tagits bort) och att
resultaten dérav bor tolkas med forsiktighet. Enligt GST kan individen kénna press om
malsdttningen upplevs vara orealistisk (Locke & Latham, 2002). I foreliggande studie
kontrollerades det for att den specifika malsattningen var realistisk och uppnéelig vilket det
dven gjordes manipulationskontroller géllande for att sdkerstélla. Att deltagarna uppfattade
malsdttningarna som realistiska kan ha bidragit till att de inte upplevde ndgon skillnad 1
press/spanning mellan 6ppna, specifika och inga mal.

Resultatet av studien gjord av Goddard et al. (2022) visade ddremot att deltagarna
upplevde att kénslan av press minskade vid anvindandet av 6ppna maél. Deltagarna i studien
var ddremot l0pare och resultaten baserades alltsa pé upplevelser frén en aktivitet med hogre
intensitet dn det promenadtest som anvindes 1 foreliggande studie, vilket kan begrinsa
jamforbarheten av resultaten. Datainsamlingen (intervjuerna) holls dven retroaktivt upp till 14
dagar efter deltagarnas utdvande av 16pningen.

Prestation
Hypotes tva var att deltagarna skulle prestera hogre (gé en langre distans) ndr de utsattes

for bade 6ppna mal och specifika mal i jimforelse med kontrollférhallande (inga mal), men

29



att deltagarna skulle prestera hogst med 6ppna mél. Resultatet stodjer hypotesen delvis
eftersom deltagarna gick statistiskt signifikant lingre 1 malsattningsforhallandena i jamforelse
med kontrollférhallandena (inga mél) och dessa skillnader utgoér positiva, stora eftekter.
Diremot var det ingen statistiskt signifikant skillnad mellan skillnadsmattet f6r 6ppna mal
och kontrollforhallandet i jamforelse med skillnadsmattet for specifika méal och
kontrollférhallandet. Resultatet tyder pa att bade 6ppna mal och specifika mal genererar
hogre prestation dn inga mal hos individer som inte utfor regelbunden fysisk tréning vid
utforandet av en promenaduppgift. Detta resultat dverensstimmer till stor del med tidigare
forskningsstudier som undersokt effekter av malsdttning pa prestation i samma promenadtest
(Swann, Hooper et al., 2020; Swann, Schweickle et al., 2020). Resultatet av studien utférd av
Hawkins et al. (2020) visade ddremot att deltagarna som var fysiskt aktiva presterade hogst
(gick langst distans) 1 malséttningsforhallandet som behandlade specifika mél, medan
deltagarna som var fysiskt inaktiva presterade hogst 1 malséttningsforhallandet som
behandlade 6ppna mél. I foreliggande studie baserades hypotesen géllande prestation pa detta
resultat av Hawkins et al. (2020).

Resultatet av studien utford av Schweickle et al. (2017) redogjorde for att deltagarna som
delgavs specifika mél presterade signifikant hogre dn de som delgavs 6ppna mél. Daremot
undersokte Schweickle et al. (2020) effekter av mélséttningar i en kognitiv uppgift, alltsa inte
en uppgift relaterad till fysisk aktivitet, vilket kan begrdnsa generaliserbarheten av resultaten.
Sammanfattningsvis tyder resultaten pé att malsittning (oavsett om det ar specifikt eller
Oppet) okar individens prestation 1 jamforelse med inget mal alls. Detta verensstimmer med
fynd som genererats ur tvd metaanalyser gjorda av McEwan et al. (2016) och Williamson et
al. (2022) och en systematisk oversikt genomford av Bird et al. (2023) som visade att
signifikanta effekter genererades oavsett om malséttningen var specifik eller vagt definierad.
Metoddiskussion

En av aspekterna som kan ha paverkat resultatet av foreliggande studie dr populationen
som undersoktes. Tidigare studier som genererat resultat som tyder pa att dppna mal kan vara
fordelaktiga har undersokt fysiskt inaktiva individer, eller att urvalet till viss del bestétt av
fysiskt inaktiva individer. I foreliggande rapport studerades endast individer som inte utforde
regelbunden fysisk traning, skillnaden i resultaten kan alltsa delvis forklaras av GST genom

att specifika, hoga mal ar fordelaktigt om individen inte &r 1 inledningsstadiet av att ldra sig
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en ny, komplex uppgift sdsom fysisk aktivitet (Latham, 2016). Deltagarna i denna studie kan
alltsa varit fysiskt aktiva i alltfor hog grad for att pdverkas negativt av hoga, specifika mél
och paverkas positivt av vaga, odefinierade mal (6ppna mal). For att mojliggora att dra
slutsatser géllande 6ppna och specifika méls effekter pa olika psykologiska variabler i
relation till individers grad av fysisk aktivitet bor framtida forskning erhalla mer specifik
information om deltagarnas vanor gillande fysisk aktivitet och trining.

Promenadtestet (6MWT; Rikli & Jones, 1998) som anvindes i foreliggande studie ar ett
relativt enkelt trdningstest i jimforelse med andra traditionella labratoriebaserade tester (Burr
et al., 2011). Daremot finns det begransat med forskning om applicerbarheten av
promenadtestet pa hidlsosamma vuxna (20—60 ar gamla; Burr et al., 2011). Pa grund av testets
relativt l1dga intensitet kan deltagarna ha uppfattat testet som icke komplext och dérav var
specifika mal mer fordelaktiga i vissa avseenden. Framtida studier inom @mnet bor samla
information frin deltagare gillande komplexiteten av det valda testet for att tilldta mer
robusta slutsatser kring vilka omsténdigheter specifika respektive Oppna mal kan vara
formanliga. Trots dessa aspekter anvindes promenadtestet i foreliggande studie dé det dr av
hog reliabilitet (Demers et al., 2001; Hamilton & Haennel, 2000; Rikli & Jones, 1998) och
har anvénts i tidigare studier som studerat effekter av olika malsittningar (Hawkins et al.,
2020; Swann, Hooper et al., 2020; Swann, Schweickle et al., 2020).

Manipulationskontroller dr ndgot som saknats i tidigare studier som undersokt olika
malsdttningar (Williamson et al., 2022). I foreliggande studie implementerades detta for att
kontrollera att malen gick i linje med de principer som géller for specifika mal enligt GST.
Det ar ddremot mojligt att diskutera om det hade kunnat vara mer gynnsamt att utfora
manipulationskontroller géllande specifika mél innan deltagaren paborjat promenadtestet for
att undvika att resultatet av promenadtestet paverkar deltagarens svar.

En aspekt av metoden som kan vara en nackdel ar att utférandet av de olika
mélsittningsforhéllandena skilde sig at 1 vissa avseenden. Till exempel dndrades
maélsittningen for specifika mal mellan forsok tva och tre 1 avseendet att malsdttningen dkade
procentuellt baserat pa det tidigare forsoket. De procentuella 6kningarna baserades pé tidigare
studier som undersokt specifika mél och anvint samma promenadtest (Hawkins et al., 2020;
Swann, Hooper et al., 2020; Swann, Schweickle et al., 2020). De procentuella 6kningarna

anvéndes dven for att sikerstilla att mélséttningen manipulerades enligt GSTs principer for
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specifika mélséttningar, till exempel att mélséttningen skulle vara utmanande. Eftersom
mélsittningen 1 det mélséttningsforhallande som behandlade 6ppna mél var densamma 1
forsok ett och tva kan potentiella fragor géillande jamforbarheten av malsittningarnas effekter
uppkomma. Enligt Hawkins et al. (2020) kan denna skillnad mellan forhéllandena péverka
resultat gdllande motivation. Mitchell och Jolley (2013) forklarar att manipulationens
konstruktvaliditet forsvagas av variabler (som inte &r den oberoende variabeln) som kan
skapa skillnader mellan forhallandena. En annan aspekt som skiljer
maélsittningsforhéllandena at &r feedback, vilket deltagarna endast fick i
malséttningsforhéllandet som behandlade specifika mél. Deltagarna fick feedback i1 form av
hur manga varv de gick i forhallande till hur ménga varv de skulle forséka uppné enligt
malséttningen de delgivits. Feedback dr en av omstédndigheterna som bidrar till att specifika,
hoga mal ar fordelaktiga enligt GST (Latham, 2016). Att deltagarna endast fick feedback néar
de delgavs specifika mél och inte nir de delgavs 6ppna mal kan vara problematiskt pa grund
av att positiv feedback kan 6ka inre motivation (Deci & Ryan, 2000), och kan dérav ha
paverkat resultaten gédllande motivation. Daremot standardiserades dven experimenten i
manga avseenden for att minska risken for bias, detta gjordes till exempel genom att ge
deltagarna instruktioner i skriftlig form och sedan ge dem mdjligheten att stélla frdgor. Enligt
Mitchell och Jolley (2013) ar skriftliga instruktioner ett effektivt sitt att minska risken for
forskarbias.

Studien avség att mita samtliga psykologiska variabler med validerade och reliabla
métinstrument. Trots detta kan redundansen av subskalorna 1 Intrinsic motivation inventory
(IMI; McAuley et al., 1989) diskuteras. Enligt Self Determination Theory (u.a) éverlappar
frdgorna inom subskalorna av IMI varandra. Detta kan dven vara problematiskt da Podsakoff
et al. (2003) forklarar att manniskor forsoker vara konsekventa mellan deras kognitioner och
attityder. Pa grund av detta kan individer forsoka framtridda rationellt och konsekvent i deras
sjdlvskattningar, 1 synnerlighet nir de besvarar fragor om deras uppfattningar retroaktivt
(Podsakoff et al., 2003). For att minska risken for detta randomiserades presentationen av
fragorna for att gora redundansen mindre framtrddande. Subskalorna av IMI var dven
Oversatta genom back translation vilket kan vara en nackdel d& Behr (2016) forklarar att
metoden inte sdkerstéller att dversittningen ar ldmplig. I foreliggande studie anvindes

ddremot inte endast back translation, utan péastaendena i subskalorna modifierades dven till
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promenaduppgiften for att vara mer 1dmplig. Enligt Self Determination Theory (u.d)
fordndrar inte modifiering av subskalornas fragor métinstrumentets reliabilitet. For att
sdkerstilla subskalornas reliabilitet genomfordes dven Cronbachs alfa (Cronbach, 1951).

En annan negativ faktor med att deltagarna sjdlva skattar sina beteenden eller kognitioner
kan vara social dnskvérdhet (Mitchell & Jolley, 2013; Podsakoff et al., 2003). Podsakoff et al.
(2003) forklarar att social dnskvardhet handlar om individens behov av social bekréftelse
vilket tenderar att fa individen att presentera sig i ett mer gynnsamt ljus. En konsekvens av
detta kan vara att deltagare dr mer biased i deras sjdlvskattningar. Ett tillvigagangssétt att
minska risken for konsekvenserna av social 6nskvardhet ér, enligt Podsakoft et al. (2003) och
Mitchell och Jolley (2013), att skydda deltagarnas anonymitet eller konfidentialitet. Detta
genomfordes 1 foreliggande studie genom att deltagarna skapade anonymiseringskoder som
anvéndes for att mirka upp den insamlade datan. P4 sa vis var deltagarnas svar anonyma for
testledarna, vilket deltagarna dven fick information om.

Implikationer

Oppna mél ir ett relativt ostuderat konstrukt, i synnerhet i jimfdrelse med andra typer av
maélsittningar (Swann, Hooper et al., 2020). Foreliggande studie bidrar med mer forskning till
dmnet om olika typer av malsdttningars effekt pd motivation och prestation, och bidrar dven
med ytterligare stod for GST och att malsdttningar som tillimpas enligt dess principer bidrar
till 6kad motivation och prestation.

Resultatet indikerar att specifika mal kan vara ett effektivt verktyg for att uppné hog
upplevd motivation hos individer som inte utfor regelbunden fysisk traning vid utférandet av
en uppgift med l14g intensitet. Denna implikation kan vara sérskilt relevant i situationer dar
motivation ar kritisk for framgéng. Eftersom forskning visar att det finns ett positivt samband
mellan motivation och triningsbeteende (Jeong et al., 2021), kan ett exempel pé en situation
med detta syfte vara langsiktigt bibehallande av regelbunden fysisk trdning. Praktiska
implikationer kan innefatta utformandet av triningsprogram for individer som inte utfor
fysisk traning regelbundet, och att specifika mal bor implementeras i dessa trdningsprogram.
Foreliggande studies resultat tyder dven pa preliminér evidens for specifika malsattningar
enligt SMART-akronymen. Diaremot anvéndes omstdndigheter som individer behover besitta

enligt GST (nddvéndig kunskap, formaga, feedback och resurser) for att specifika, hoga mél
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ska vara fordelaktiga. P4 grund av detta gér det inte att, med sékerhet, dra slutsatser géllande
effektiviteten av SMART mal da denna teori inte tar hinsyn till dessa kriterier.

Resultatet av foreliggande studie ger ddremot inte stod for 6ppna mél och att de okar
individers motivation sdsom tidigare forskning pavisat (Hawkins et al., 2020; Swann, Hooper
et al., 2020; Swann, Schweickle et al., 2020). Diaremot kan 6ppna méil vara fordelaktiga i
vissa specifika situationer, till exempel vid utférandet av en ny, komplex uppgift. Det krivs
mer forskning géllande effekter av 6ppna mal for att undersoka mer exakt under vilka
omsténdigheter Oppna mal kan vara mer fordelaktiga. Deltagarna i foreliggande studie
upplevde hogre motivation nér de delgavs specifika mal i jamforelse med Gppna mél, men
trots detta presterade de lika bra med bada typerna av mal. Detta antyder att hdgre motivation
inte nddvéndigtvis sammanhédnger med béttre prestationer. Resultatet av foreliggande studie
stottar forskning om att malsdttning, oavsett typ, dr gynnsamt i1 jimforelse med inga mal for
att 6ka prestationen vid utforandet av fysisk aktivitet (Bird et al., 2023; Hawkins et al., 2020;
McEwan et al., 2016; Swann, Schweickle et al., 2020; Swann, Hooper et al., 2020;
Williamson et al., 2022). Sammanfattningsvis kan studiens resultat bidra till en mer
nyanserad forstaelse av specifika och 6ppna mals effekter pa motivation och prestation hos
individer som inte tridnar regelbundet. Dessa insikter kan anvéndas for att skrdddarsy
effektiva traningsstrategier och program for denna specifika population.

Framtida forskning

Enligt WHO (2022, 5 oktober) adr mer 4n en fjardedel av virldens vuxna befolkning
otillrackligt fysiskt aktiva. Detta dr problematiskt da fysisk inaktivitet &r en av de ledande
riskfaktorerna for dodlighet av icke-smittbara sjukdomar. P4 grund av de negativa effekterna
av fysisk inaktivitet och de positiva effekterna av fysisk aktivitet, ar faktorer som framjar
bibehéllandet av fysisk aktivitet angeldget att studera. Enligt McEwan et al. (2016) &r
malsdttning gynnsam vid interventioner med syfte att 6ka fysisk aktivitet. P4 grund av detta
ar det fordelaktigt att fortsétta studera olika typer av mélséttningar och dess effekt pd
variabler kopplade till bibehéllande av 1dngvarig fysisk aktivitet sisom motivation.

For att utdka kunskapen om olika typer av malsittningar bor framtida studier tydligare
skilja pa vilken population som undersoks. Detta bor genomforas eftersom resultat av studier
tyder pd att individers grad av fysisk aktivitet spelar roll i effekten av olika typer av

malsdttningar (Hawkins et al., 2020). Information géllande deltagarnas grad av fysisk
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aktivitet och traning bor erhdllas for att kunna dra slutsatser och fortydliga vilka populationer
som gynnas av vilken typ av mélsittning. Aven manipulationskontroller gillande hur
komplex deltagare upplever uppgiften att vara bor anviandas. Detta for att vidare kunna
diskutera principen enligt GST som ér att beroende pa hur komplex uppgiften uppfattas vara,
bor antingen specifika mél eller icke-specifika mél anvidndas. Framtida forskning bor
undersoka oppna mals effekt pa upplevd motivation hos fysiskt inaktiva individer d4 denna
population har storst behov av interventioner som framjar regelbunden fysisk aktivitet och att
det endast har utforts en studie (Hawkins et al, 2020) som gjort detta tidigare. Motivation bor
aven studeras i relation till specifika mal och 6ppna mal ytterligare da det finns ett positivt
samband mellan motivation och traningsbeteende (Jeong et al., 2021) och endast foreliggande
studie och Hawkins et al. (2020) gjort detta.

Effekter av 0ppna och specifika mél bor dven studeras under en uppgift med hogre
intensitet och komplexitet &n promenadtestet som anvandes i foreliggande studie och tidigare
studier (Hawkins et al., 2020; Swann, Hooper et al., 2020; Swann, Schweickle et al., 2020)
for att f en djupare forstielse av méltypernas effekt. Detta dd dppna och specifika mal endast
undersokts kvalitativt under aktiviteter med hogre intensitet och resulterade i intressanta
resultat géllande upplevelser av kédnslan av press (Goddard et al., 2022).

Konklusion

Sammanfattningsvis visade foreliggande studie med experimentell studiedesign en
signifikant skillnad i upplevd motivation vid anvéindandet av specifika mél i jimforelse med
inga och 6ppna mal. Aven skillnaden i prestation mellan specifika och 6ppna mal i jimforelse
med inga méil var signifikant. Ddremot var det ingen signifikant skillnad 1 prestation mellan
skillnadsmattet for specifika mal och kontrollforhallandet i jimforelse med skillnadsmaéttet
for 6ppna maél och kontrollférhallandet. Resultatet av foreliggande studie tyder pa att
specifika mél dr fordelaktiga for att 6ka motivation och prestation hos individer som inte
utfor regelbunden fysisk traning. Daremot behdvs mer forskning om effekten av olika typer
av mélséttningar pd variabler som frimjar fysisk aktivitet sisom motivation hos individer
som utfor 1ag grad fysisk aktivitet vid utférandet av en uppgift med hogre intensitet.

Sofias diskussion
Foreliggande studie utfordes med syfte att undersoka hur olika typer av malséttningar

(6ppna mal och specifika mal) paverkade upplevd motivation och prestation i en
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promenaduppgift hos individer som inte utfor regelbunden fysisk trdning. Resultatet 1
foreliggande studie visar att gdllande intresse/njutning och upplevd motivation (RSME)
verkar specifika mal vara bittre 4n inga mal alls men 6ppna mal verkar inte vara battre dn
varken specifika mél eller inga mal, vilket inte var 1 linje med studiens hypotes. Vidare visar
resultatet att dven 1 avseende upplevd motivation (RSME) verkar specifika mal vara béttre 4n
Oppna mal, vilket inte heller gick i linje med studiens hypotes. Nar det kommer till
press/spanning verkar varken specifik eller 0ppen malséttning vara béttre &n inga mal.
Déremot visar resultatet att bAde 6ppna mél och specifika mal verkar vara bittre 4n inga mél i
avseende prestation, vilket gar i linje med studiens hypotes. Pa ett mer 6vergripande plan
visar alltsa resultatet att specifika mal dr mer fordelaktiga for individer som inte utfor
regelbunden fysisk traning i samband med denna form av uppgift i avseendet motivation och
att bade 6ppna mal och specifika mél dr mer fordelaktiga dn inga mal i avseendet prestation.

Intresse/njutning och upplevd motivation (RSME)

Den forsta hypotesen var att deltagarna skulle rapportera statistiskt signifikant hogre
vérden i intresse/njutning och upplevd motivation (RSME) nir de delgavs 6ppna mal i
jamforelse med specifika mal och kontrollférhallandet (inga méal). Resultatet i foreliggande
studie visar att deltagarna inte rapporterade statistiskt signifikant hogre varden i
intresse/njutning nér de delgavs 6ppna mal i jamforelse med kontrollforhéllandet. Daremot
rapporterade de statistiskt signifikant hogre virden nir de delgavs specifika mal 1 jaimforelse
med kontrollforhallandet. Denna skillnad, indikerad av en medelstor positiv effektstyrka,
antyder att specifika mél kan framja betydande 6kningar av intresse/njutning hos deltagarna.
Vidare fanns det ingen statistiskt signifikant skillnad mellan specifik malsattning 1 jimforelse
med Oppen malsittning men en medelstor effektstyrka, vilket indikerar att det finns en
betydande positiv effekt till fordel for specifika mal. En mgjlig forklaring till varfor detta
resultat inte var statistiskt signifikant kan vara att det laga antalet deltagare i foreliggande
studie gett 1ag power. D4 detta endast ar en spekulation och resultatet inte &r statistiskt
signifikant dr det problematiskt att dra nagra vidare slutsatser men denna effekt gér i linje
med det mer Overgripande monstret som framtréder i resultatet (att specifika mél verkar vara
mer fordelaktiga dn 6ppna mal). Resultaten gick inte 1 linje med hypotesen och tyder pa att
Oppna mél inte &r relaterade till hogre grad av intresse/njutning &n inga méal, men att specifika
mal ar relaterat till hogre grad av intresse/njutning 4n inga mal. Utifrdn denna studie innebér
det alltsa att specifika mal, for denna form av promenaduppgift och med den givna

populationen, dr mer fordelaktiga &n 6ppna mal for att frdmja intresse/njutning.
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Vidare rapporterade deltagarna inte statistiskt signifikant hdgre upplevd motivation
(RSME) nér de delgavs 0ppna mél i jimforelse med kontrollférhdllandet utan rapporterade
statistiskt signifikant hdgre upplevd motivation nér de delgavs specifik malséttning 1
jamforelse med kontrollforhdllandet. Denna skillnad utgér en stor positiv effekt vilket antyder
att specifika mal kan frdmja betydande 6kningar av upplevd motivation hos deltagarna.
Deltagarna rapporterade dven en statistiskt signifikant stdrre 6kning i upplevd motivation
mellan kontrollforhallandet och specifik mélséttning i1 jimforelse med kontrollforhéllandet
och dppen malsittning. Aven denna betydande skillnad indikerar en stor positiv effekt och
antyder att specifik mélsittning kan frimja 6kning av upplevd motivation hos deltagarna.
Resultatet gick alltsa inte heller i linje med hypotesen att deltagarna skulle rapportera hogre
véarden av upplevd motivation med dppen mélsittning utan innebir att specifika mal &r
relaterade till hogre upplevd motivation én bade inga mél och 6ppna méal. Detta innebér alltsa
att specifika mal, dterigen 1 denna givna aktivitet och population, dr mer fordelaktiga &n
Oppna mal for att frimja upplevd motivation.

Ovan ndmnda hypoteser baserades pa studien av Hawkins et al. (2020). Hawkins et al.
(2020) resultat visade att deltagarna uppvisade statistiskt signifikant hogre motivation 1
forhallandet med 6ppna mal och gor-ditt-bédsta mal 1 jimforelse med kontrollférhéllandet men
inte ndgon statistiskt signifikant skillnad mellan specifika mal och kontrollférhallandet. I
foreliggande studie var det istéllet specifika mél som visade pa statistiskt signifikant hogre
motivation gentemot kontrollférhallandet (och dven delvis gentemot 6ppna mal). Vidare
presenterar Hawkins et al. (2020) ett resultat dér de fysiskt aktiva deltagarna rapporterade
statistiskt signifikant hogre motivation i férhdllandet som innefattade specifika mél 1
jamforelse med inaktiva deltagare. Detta resultat dr av intresse da populationen i foreliggande
studie skiljer sig frdn populationerna i studien av Hawkins et al. (2020). Hawkins et al. (2020)
inkluderade fysiskt aktiva och fysiskt inaktiva individer medan foreliggande studie
inkluderade individer som inte utfor regelbunden fysisk traning. Inkluderingskraven ser alltsa
olika ut och det kan ddrav skilja sig i niva av fysisk aktivitet hos deltagarna. Resultaten av
Hawkins et al. (2020) beskrivs kunna tyda pé att 6ppna méal ar mer fordelaktiga for fysiskt
inaktiva individer och specifika mal adr mer fordelaktiga for fysiskt aktiva individer.
Foreliggande studie kan varken ge stod eller motsétta sig denna slutsats pa grund av
skillnader i urval. Daremot tyder resultatet pd att for studerad population, individer som inte
utfor regelbunden fysisk tréning, ar specifika mal mer fordelaktiga (i jamforelse med 6ppna

mal och inga mél) for att frimja motivation i denna typ av uppgift.
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Vidare métte Hawkins et al. (2020) dven njutning och trots att det inte &r ett direkt métt pa
motivation kan resultatet vara intressant att diskutera i relation till resultat i foreliggande
studie. Detta d& njutning beskrivs som en process av att uppleva noje och tillfredsstéllelse i
ett specifikt beteende och dr en statistiskt signifikant prediktor for att utdva traning
(Rodrigues et al., 2018). Hawkins et al. (2020) beskriver resultat som visar att samtliga
deltagare rapporterade statistiskt signifikant hogre njutning i forhéllandet med specifika och
oppna mal i jimforelse med kontrollférhillandet. Aven Swann, Hooper et al. (2020)
beskriver resultat som visar att deltagare, som beskrivs som mattligt eller mycket aktiva, som
delgavs 6ppna och specifika mal uppvisade statistiskt signifikant hogre njutning i jimforelse
med kontrollgruppen. Resultatet i foreliggande studie stimmer delvis §verens med dessa
resultat. I likhet med Swann, Hooper et al. (2020) och Hawkins et al. (2020) rapporterade
deltagarna statistiskt signifikant hogre virden 1 intresse/njutning och upplevd motivation 1
forhallandet med specifik malsittning 1 jamforelse med kontrollférhallandet. Daremot i
motsats till bAde Swann, Hooper et al. (2020) och Hawkins et al. (2020) rapporterade inte
deltagarna statistiskt signifikant hdgre intresse/njutning eller upplevd motivation i
forhédllandet med 6ppna mal i jimforelse med kontrollférhallandet. Daremot &r inte njutning
ett uttalat matt pa motivation, &ven om det r en statistiskt signifikant prediktor for traning
(Rodrigues et al., 2018). Olikheter i resultat kan darfor tainkas kunna bero pd anvidndning av
olika métt. Det tillsammans med avsaknad av ytterligare forskning och olikheter i population
gor det svart att dra vidare slutsatser.

Swann, Hooper et al. (2020) argumenterar for att matt pa intresse att upprepa sessionen
indikerar pd motivation och bittre kvalitet (inre motivation) av motivation. Rodrigues et al.
(2018) beskriver att det finns en statistiskt signifikant relation mellan mer autonoma
regleringar (sdsom inre motivation) och intention till att trdna. Dérav dr métt pa intention till
att trdna intressanta i relation till féreliggande studies resultat av métt p4 motivation. Resultat
i studier av bdde Swann, Schweickle et al. (2020) och Swann, Hooper et al. (2020) visar att
oppna mal ledde till statistiskt signifikant storre intresse for att upprepa sessionen dn inga mal
men att detta resultat inte visades for gruppen med specifika mal. Dessa resultat gar inte i
linje med resultat i foreliggande studie som 1 motsats visade att specifika mal var fordelaktigt
for att framja upplevd motivation och intresse/njutning. Déremot anvdnde bade Swann,
Hooper et al. (2020) och Swann, Schweickle et al. (2020) enstaka matt for att méta intresse
att upprepa sessionen/intention till att trina igen. Detta dr problematiskt da det minskar

chansen for att fanga olika aspekter av konstruktet (Cuvillier et al., 2021) och konstruktet i
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sig dr inte heller ett uttalat mitt pa motivation. Swann, Hooper et al. (2020) beskriver att
resultatet bor beaktas med forsiktighet.

Sammanfattningsvis stodjer inte resultatet i foreliggande studie hypotesen att
malsattningsforhallandet med 6ppna maél skulle resultera 1 statistiskt signifikant hogre varden
av upplevd motivation och intresse/njutning 1 jamforelse med specifika mal och
kontrollférhallandet. Skillnader i resultat frin tidigare forskning kan ténkas bero pa skillnader
i population och métinstrument. Resultatet i foreliggande studie tyder istillet pd att specifik
malséttning, for denna typ av uppgift samt population, dr fordelaktig for att frimja motivation
till fysisk aktivitet. Detta ger stod for specifika mél som ett (redan valetablerat; Hopfner &
Keith, 2021) verktyg for att 6ka motivation.

Press/spinning

Den forsta hypotesen inkluderade dven att deltagarna skulle rapportera statistiskt
signifikant ldgre virden av press/spanning nir de delgavs 6ppna mal i jimforelse med
specifika mél och kontrollforhéllandet (inga mal). Resultatet i foreliggande studie gick inte i
linje med hypotesen utan visar inte pa ndgon statistiskt signifikant skillnad mellan ndgon av
variablerna. Utifran denna studie innebér det att varken specifika, 6ppna eller inga mél
orsakar statistiskt signifikant hdgre upplevelse av press/spanning i jimforelse med varandra.
Dirav, for denna typ av promenaduppgift och for given population, dr inget av nimnda
malsattningsforhallanden mer fordelaktiga for att frimja en ligre upplevelse av
press/spanning.

Hypotesen baserades pa resultat av Swann, Hooper et al. (2020). Swann, Hooper et al.
(2020) beskriver att deltagarna, som utforde samma promenaduppgift som 1 foreliggande
studie, rapporterade statistiskt signifikant hogre press/spanning i forhallandet med specifika
maél och inga mal i jamforelse med Oppna mal. Att detta resultat skiljer sig fran resultatet i
foreliggande studie kan tdnkas bero pé olika aspekter. For det forsta, 1 foreliggande studie
utfordes atgarder for att sékerstélla att de modererande forhdllandena 1 linje med GST mottes
i forhallandet med specifika mal. Swann, Rosenbaum et al. (2020) beskriver att press kan
uppsté av att sétta orealistiska mél (nér de modererande forhéllandena inte mots) men da
dessa forhallanden moéttes och deltagarna rapporterade att de uppfattade de specifika malen
som realistiska kan det forklara varfor de inte rapporterade hogre press i forhallandet med
specifika mél 1 jimforelse med 6ppna mal. Swann, Hooper et al. (2020) utgick inte fran dessa
modererande forhéllandena utan utgick frain SMART-akronymen i mélsittningsforhallandet

med specifika mal.
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Prestation

Den andra hypotesen var att deltagarna skulle prestera statistiskt signifikant hogre (gé en
langre distans) nér de delgavs bade dppna och specifika mal i jimforelse med
kontrollforhallandena (inga mal). Resultatet 1 foreliggande studie ger stdd for denna hypotes
och visar att deltagarna presterade statistiskt signifikant hogre i badde malséttningsforhallandet
med 6ppna mél och specifika mal 1 jimforelse med inga mal. Bdda dessa skillnader utgor
positiva, stora effekter och antyder darfor att bade 6ppna mal och specifika mal kan frimja
betydande dkningar av prestation hos deltagarna. Resultatet tyder pa att bada typerna av mél
ar relaterade till hogre prestation &dn inga mal och, for denna typ av uppgift och population, dr
det dédrav fordelaktigt att sétta savél oppna som specifika mal for att frimja prestation.

Hypotesen innefattade dven att deltagarna skulle prestera statistiskt signifikant hdgre i
forhallandet med 6ppen malsittning i jimforelse med forhallandet med specifik malséttning.
Detta genom att uppvisa storre skillnad 1 prestation 1 skillnadsmattet (skillnaden mellan
kontrollférhallandet och manipulerat forsok) for 6ppna mal 1 jamforelse med skillnadsmattet
for specifika mal. Resultatet i foreliggande studie gér inte i linje med denna hypotes utan nér
det kommer till prestation skiljer sig inte effekten av 6ppna och specifika mal at. Detta
resultat tyder pé att for att frimja prestation, for denna form av promenaduppgift och
population, dr ingen typ av malsittning mer fordelaktig én den andra.

Hypotesen att deltagarna skulle prestera hogre i bade mélséttningsforhéllandet med 6ppna
och specifika mal i jamforelse med kontrollférhallandet (inga méal) baserades pa resultat av
Hawkins et al. (2020), Swann, Hooper et al. (2020) och Swann, Schweickle et al. (2020).
Resultaten stodjer hypotesen och gar i linje med tidigare forskning som visar pd att
maélsittning, oavsett typ av mal, leder till mer fysisk aktivitet i jimforelse med att inte ha
nagot mal (McEwan et al., 2016; Swann, Hooper et al., 2020; Swann, Schweickle et al.,
2020; Swann et al., 2023; Hawkins et al., 2020). Detta resultat gar dven 1 linje med tidigare
forskning som visar att icke-specifika mél (sdsom Gppna mal) visats kunna vara lika effektiva
som specifika mal niar det kommer till prestation (Jeong et al., 2021; Williamson et al., 2022).

Att deltagarna skulle prestera statistiskt signifikant hogre i forhallandet med Sppen
malséttning 1 jamforelse med forhallandet med specifik malsittning baserades pé resultat av
Hawkins et al. (2020). Resultatet av Hawkins et al. (2020) visar att fysiskt inaktiva deltagare
presterade statistiskt signifikant hdgre i malsattningsforhallandet som behandlade 6ppna mal i
jamforelse med malsattningsforhallandet som behandlade specifika mal. Foreliggande studie
rekryterade deltagare som berdknades tillhora en grupp som kunde uppfatta uppgiften som

komplex och pa det séttet liknas vid inaktiva deltagare i studien av Hawkins et al. (2020).
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Diérav forvéintades resultatet visa pd en fordel for 6ppen malséttning 1 prestation, vilket da
ocksa hade gétt i linje med GST dér specifika mal inte rekommenderas vid inldrning av en ny,
komplex uppgift (Locke & Latham, 1990). Hade foreliggande studie istéllet uteslutande
rekryterat fysiskt aktiva deltagare hade det, 1 linje med GST, kunnat tdnkas att specifika mél
skulle leda till statistiskt signifikant hogre prestationer dn bade 6ppna mal och inga mal. Detta
dé specifika mél anses leda till hdgre prestationer dn inga eller vaga mél och ju hogre mal
som sétts desto hdgre bor prestationen bli (Latham, 2016). Det stottas av resultat sdsom av
Schewickle et al. (2017) dér deltagarna presterade bittre med specifika mal 1 jimforelse med
oppna mal, dock med en kognitiv uppgift. Aven resultatet av Hawkins et al. (2020) stodjer
detta da fysiskt aktiva deltagare gick ldngre 1 forhdllandet med specifika mél 1 jamforelse med
Ooppna mal. Istdllet tyder resultatet i foreliggande studie inte pa nigon statistiskt signifikant
skillnad till fordel for ndgon typ av malsittning (6ppna eller specifika mél). En tankbar
forklaring till detta &r att deltagarna tillsammans utgjorde en grupp som varken kan klassas
som fysiskt aktiv eller inaktiv och dérfor uppvisades inte heller ndgon statistiskt signifikant
skillnad till fordel for varken 6ppna (om deltagarna varit fysiskt inaktiva) eller specifika (om
deltagarna varit fysiskt aktiva) mal.

Sammanfattningsvis tyder resultatet i foreliggande studie pa att for denna population och 1
denna typ av uppgift sd dr bdde 6ppna och specifika mal mer effektiva for att frimja
prestation dn inga mal men diremot verkar ingen malsittning vara mer effektiv &n den andra.
Detta innebér att i syfte att 6ka prestation hos populationen sa kan bada typerna av
malséttning anses vara ett lampligt verktyg.

Metodologiska styrkor och svagheter

Fysisk aktivitet och trdning dr komplexa beteenden (Swann, Rosenbaum et al., 2018) och i
enlighet med GST rekommenderas inte specifika mal vid inlérning av en ny, komplex uppgift
(Locke & Latham, 1990). Resultatet 1 foreliggande studie, som tyder pa att specifika méal &r
fordelaktiga for att frimja prestation och motivation, skulle kunna forklaras av att deltagarna
inte upplevde uppgiften som komplex utan istillet upplevde att de hade formégan att kunna
utfora uppgiften. Detta kan i sin tur tdnkas bero pé att foreliggande studie rekryterade
deltagare som kan tdnkas motsvara en population som &r fysiskt aktiv, trots att de inte utfor
fysisk traning regelbundet. Denna spekulation hade kunnat stédjas av en
manipulationskontroll géllande upplevelsen av uppgiftens komplexitet samt bakgrundsfragor
kring deltagarnas fysiska aktivitetsvanor. Aven Swann, Hooper et al. (2020) och Hawkins et
al. (2020) beskriver problematik med att inte undersoka om deltagarna uppfattade uppgiften

som komplex. D4 detta inte undersoktes 1 foreliggande studie gar det endast att spekulera
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kring &mnet men bade Swann, Hooper et al. (2020) och Swann, Schweickle et al. (2020)
beskriver uppgiften som av lag komplexitet. Att promenadtestet 6GMWT mojligtvis édr av
problematiskt 1&g komplexitet for att undersoka inaktiva individer i forhéllande till 6ppna mal
ar en nackdel med testet. En annan nackdel &r att testet ockséd begriansar generaliserbarheten
av resultaten (Hawkins et al., 2020). Fordelar med testet, till exempel att det kan goras i en
kontrollerad inomhusmiljé (Burr et al., 2011), begrinsar den ekologiska validiteten och
Mitchell och Jolley (2013) beskriver att en isolerad miljo hojer den interna validiteten pa
bekostnad av att det sdnker den externa validiteten. Testet valdes att anvéndas 1 foreliggande
studie da det har anvénts av ett flertal andra forskare inom omréadet, beskrivs vara gynnsamt
for att undersoka effekten av olika typer av mal pa fysisk aktivitet (Hawkins et al., 2020;
Swann, Hooper et al., 2020) och &r av hog reliabilitet (Demers et al., 2001; Hamilton &
Haennel, 2000; Rikli & Jones, 1998).

I foreliggande studie togs det hdnsyn till de fyra omstindigheterna for specifika méal som
leder till béttre prestation enligt GST. Detta kan didremot ha resulterat i en eventuell svaghet
dé det enda malsittningsforhillandet som inkluderade feedback, som &r en av de fyra
omstandigheterna, efter forsoken var forhallandet med specifika mél. Problematiken med att
feedback inte gavs i alla forhallandena &r att variabler som kan skapa skillnad mellan de olika
forhallandena (som inte dr den oberoende variabeln) forsvagar konstruktvaliditeten for
manipulationen (Mitchell & Jolley, 2013). Feedback har visats vara effektivt for att na
onskade utfall (Jeong et al., 2021; McEwan et al., 2016) och 6ka inre motivation (Bird et al.,
2023) vilket skulle kunna innebéra att narvaron/franvaron av feedback haft en paverkan pa
resultatet. Deltagarna fick ingen feedback i malsattningsforhallandena med 6ppen eller ingen
maélsittning da det skulle kunnat innebéra en risk for att deltagarna anvénde informationen for
att sitta ett eget (specifikt) mal infor nista forsok. Williamson et al. (2022) och Schweickle et
al. (2017) betonar just problematik med att deltagare sétter personliga, spontana mal om inte
forsiktighetsdtgiarder vidtas. Dirav gjordes valet att inte ge feedback vid forhdllandena med
Oppna eller inga mél. Ytterligare en aspekt som skiljer malsittningsforhillandena at ar att
forhédllandet med specifika mal var det enda dér instruktionerna fordndrades mellan forsta och
andra forsoket. For 6ppna-och inga mal delgavs deltagarna samma instruktion vid bada
forsoken, vilket dr ndgot som Hawkins et al. (2020) betonar kan ha resultera i olika responser
nér det kommer till motivation. Den procentuella 6kningen baserades pa tidigare forskning
som anvént sig av 6MWT (Swann, Hooper et al., 2020) och har dven anvints av andra

forskare inom omradet (Hawkins et al., 2020; Swann, Schweickle et al., 2020).
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Vidare angdende manipulationskontroller 4r en svaghet i foreliggande studie att utférande
av manipulationskontroller skedde efter forsoken i de olika forhdllandena. Swann,
Schweickle et al. (2020) beskriver att deltagarna i studien istéllet svarade pa
manipulationskontroll gidllande hur uppnaeligt och realistiskt mélet var (for specifika mal)
direkt efter att malet tilldelats och inte efter sjdlva forsoket. Detta ansags vara fordelaktigt for
att minska risken for att uppfattningen skulle paverkas av resultatet av forsoket (Swann,
Schweickle et al., 2020). Framtida forskning skulle darfér med fordel utfora
manipulationskontroller direkt efter att malet tilldelats och inte efter att forsoket genomforts.

Avsaknad av anvdndning av validerade matinstrument i en motionskontext dr en
problematik i tidigare studier. I foreliggande studie anvindes tva subskalor (intresse/njutning
och press/spdnning) ur Intrinsic motivation inventory (IMI; McAuley et al., 1989) som
anpassades till den specifika promenaduppgiften. Modifiering av fragor 1 subskalorna
fordandrar inte reliabiliteten 1 métinstrumentet (Self Determination Theory, u.d.) och Cronbach
alfa (Cronbach, 1951) utfordes for att sékerstilla dess reliabilitet. Anvandningen av IMI &r
ddremot inte utan problematik. For det forsta dversattes subskalorna av forfattarna till studien
genom back translation. Detta problematiseras av Behr (2016) som beskriver att denna metod
inte sdkerstéller en lamplig Overséttning. Metoden anviandes péa grund av avsaknad av en
redan Oversatt version av subskalorna. For det andra finns det en problematik kring redundans
d& manga objekt inom subskalorna dverlappar varandra avsevirt (Self Determination Theory,
u.d). Self Determination Theory (u.&) beskriver att slumpmaéssig presentation kan gora detta
mindre framtrddande och darfor presenterades objekten i subskalorna slumpmaéssigt i
foreliggande studie. Detta minskade @ven risken att deltagarna skulle forsdka svara pa ett
visst sétt pa fragorna. Podsakoff et al. (2003) beskriver att manniskor kan forsoka framtrada
konsekvent och rationellt i deras sjilvskattningar (dn mer gillande fragor om retroaktiva
uppfattningar) da de forsoker vara konsekventa mellan deras kognitioner och attityder. Vidare
anvindes RSME som komplement till IMI dd métintrumentet bestér av en finkénslig skala.
En finkénslig skala ér vardefull da den ger mdjlighet for att uppticka sma skillnader (Mitchell
& Jolley, 2013). Detta kan tdnkas forklara resultatet i foreliggande studie som visade pa att
det forelag en statistiskt signifikant skillnad i1 upplevd motivation (RSME) i skillnadsmattet
for 6ppna mal 1 jamforelse med skillnadsmaéttet for specifika mal men att denna skillnaden
mellan matten inte var statistiskt signifikant for intresse/njutning (IMI). Dédremot &r RSME
inget validerat métinstrument for matt pa motivation och dessa resultat bor darfor beaktas

med forsiktighet.
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Framtida forskning

Foreliggande studie belyser ett fortsatt behov av att studera 6ppen malsittning i relation
till motivation, fysisk aktivitet och specifika populationer som utovar olika nivaer av fysisk
aktivitet. Detta da resultat i foreliggande studie inte helt gar i1 linje med resultat 1 tidigare
studier och det skulle kunna tdnkas bero pa skillnader i population (t.ex. fysiskt inaktiva
individer gentemot individer som inte utfor regelbunden fysisk traning). Genom fortsatta
studier kan en béttre forstaelse skapas for under vilka omsténdigheter och for vilka personer
som Oppna respektive specifika mal kan anses vara mest lampliga. For mgjligheten att utoka
kunskapen kring effekten av 6ppna och specifika mal bor framtida forskning undersoka
individer med olika, specificerade fysiska aktivitetsnivier och i synnerhet inaktiva individer
som upplever fysisk aktivitet som en komplex uppgift. Detta da resultat i foreliggande studie
kan tdnkas bero pa att populationen inte uppfattade uppgiften som komplex samt att denna
population ar av intresse att studera pa grund av de hélsorisker som fysiskt inaktiva individer
besitter. Mer @n en fjdrdedel av vdrldens befolkning i vuxen dlder dr otillrackligt fysiskt aktiv
och otillrickligt fysiskt aktiva individer har 20-30% hdgre risk att do 1 jaimforelse med de
individer som ér tillrackligt fysiskt aktiva (WHO, 2022). P4 grund av detta &r det av vikt att
fortsitta studera sadant som kan bidra till 6kad fysisk aktivitet for populationen varav
mélsittning dr den mest frekvent anvénda strategin inom interventioner for att 6ka fysisk
aktivitet hos friska, inaktiva vuxna (Swann, Hooper et al., 2020). Detta bor goras genom att
deltagare kartldgger sin fysiska aktivitet pd ett mer djupgéende sitt for att forsékra att de kan
inkluderas 1 en specifik grupp géillande fysisk aktivitetsniva. Det bor dven inkluderas en
manipulationskontroll géllande om deltagarna upplever uppgiften i fradga som komplex
och/eller undersdka 6ppna mal i samband med en uttalat mer komplex uppgift.

Det finns ett behov av att fortsétta studera Oppna mal i samband med aktiviteter som bestar
av andra uppgifter av ldngre duration, hogre intensitet och hogre komplexitet. Detta da
foreliggande studie samt tidigare studier som jamfort 6ppna mal med specifika mél (Hawkins
et al., 2020; Swann, Hooper et al., 2020; Swann, Schweickle et al., 2020) frimst anvént sig av
ett promenadtest (60MWT) av kort duration, lg intensitet och 14g komplexitet. Andra typer av
aktiviteter kan tdnkas f annorlunda resultat da kvalitativ forskning i samband med aktiviteter
av hogre intensitet visat pa resultat som tyder pa detta ndr det kommer till sédant som
upplevelser av njutning och press (Goddard et al., 2022). Till exempel presenterar Goddard et
al. (2022) resultat av en kvalitativ studie som visar att 6ppna mal minskade den upplevda
pressen hos 16pare och skiftade fokus till positiva subjektiva upplevelser istéllet for specifika

prestationsutfall. Aven om dessa resultat beskrivs vara intressanta specifikt for 16pare tyder
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det pa att andra resultat skulle kunna férvintas i samband med uppgifter av hogre intensitet.
Avsaknad av forskning gor det fortsatt oklart vilken effekt ppna méal har pa prestation och
upplevd motivation i samband med andra aktiviteter.

Implikationer

Resultat i foreliggande studie stddjer tidigare forskning som tyder pa att malséttning &r
fordelaktigt for att frimja fysisk aktivitet i jimforelse med inga mal (Hawkins et al., 2020;
McEwan et al., 2016; Swann et al., 2023; Swann, Hooper et al., 2020; Swann, Schweickle et
al., 2020). Mélsittning kan darfor anses vara en fungerande strategi for att frimja prestation i
form av mer fysisk aktivitet. Nér det kommer till prestation for en uppgift av lag intensitet
och komplexitet verkar bdde 6ppna och specifika mél vara effektiva verktyg for att framja
fysisk aktivitet hos individer som inte utfor regelbunden fysisk trining. For denna population
kan det alltsa vara fordelaktigt med anvéndning av 6ppna och specifika mal i tillimpning av
sddant som trdningsprogram och interventioner (som berdér denna form av aktivitet).

Tillampning av specifika mal som verktyg for att 6ka motivation (Hopfner & Keith, 2021)
stottas 1 foreliggande studie (i samband med denna uppgift och population). Anvindningen av
SMART mal stottas till viss del (da de &r specifika mél) men dé foreliggande studie baserat
de specifika malen pa de moderatorer som foreslds i GST kan ingen slutsats dras kring om
SMART mal i sig ér en effektiv malsittning for att frimja motivation och prestation 1
samband med fysisk aktivitet. Det &r viktigt att ta senare utveckling i GST 1 beaktning och
dven Overviaga de moderatorer som foreslas i teorin (Bird et al., 2023). Foreliggande studie
ger stod for anvidndning av specifika mal baserat pé senare utveckling av GST for individer
som inte utfor regelbunden fysisk trdning. For traningsprogram och interventioner som
vénder sig till denna population kan dirfor specifika mél anses vara ett fungerande verktyg
for att framja upplevd motivation och prestation. Framtida forskning bor ta hansyn till dessa
moderatorer vid fortsatta studier av specifika mal.

Foreliggande studie bidrar vidare med utdkad kunskap kring 6ppna maél i jamforelse med
andra typer av mélséttningar. Nar det kommer till motivation ger foreliggande studie inte stod
for att 6ppna mal frimjar motivation i jamforelse med inga eller specifika mal men pa grund
av att 6ppna mal inte studerats i stor utstrackning tidigare (Swann et al., 2023; Swann,
Hooper et al., 2020) krévs det vidare forskning kring amnet. Utokad forskning kan ge svar pé
om Oppna mal skulle kunna vara fordelaktigt for att frimja motivation i andra omsténdigheter
(till exempel mer komplexa uppgifter) eller for andra populationer (till exempel fysiskt

inaktiva individer). Slutligen ges stdd (géllande denna typ av uppgift och population) for
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tillimpning av bade 6ppna mal och specifika mal {or att frimja prestation men nér det
kommer till motivation verkar specifika mél vara mer fordelaktiga &n 6ppna mal.
Konklusion

Sammanfattningsvis visade foreliggande studie med experimentell inomgruppsdesign en
statistiskt signifikant skillnad i bade intresse/njutning och upplevd motivation (RSME) déar
deltagarna uppvisade hogre virden nér de delgavs specifika mél 1 jimforelse med
kontrollforhallandet (inga mal). Deltagarna uppvisade dven en statistiskt signifikant storre
okning 1 upplevd motivation (RSME) mellan kontrollforhallandet och specifik mélsittning 1
jamforelse med kontrollforhallandet och 6ppen malsittning. Daremot visades ingen statistiskt
signifikant skillnad i press/spidnning mellan ndgot av malsittningsforhdllandena. Vidare
presterade deltagarna statistiskt signifikant hogre (gick en lingre distans) i bade forhallandet
med specifik och 6ppen malsdttning 1 jimforelse med kontrollférhallandena (inga mal).
Resultatet tyder pa att bade specifika mal och 6ppna mal &r fordelaktiga for att 6ka prestation
hos individer som inte utdvar regelbunden fysisk traning i jimforelse med inga mal. Specifika
mal ar dven fordelaktiga for att frimja motivation hos populationen. Detta resultat gér i linje
med tidigare forskning och tillimpning som foresprékar specifika mal for att frimja
motivation och prestation. Daremot behdvs vidare forskning for att utveckla forstaelsen for
effekten av specifika och 6ppna mél i samband med aktiviteter av olika duration, intensitet

samt komplexitet.
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