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Koettu liikunnallinen patevyys

Tarkoittaa kokemusta omasta liikuntakyvykkyydesta ja -taidoista seka luottamusta
omaan suoriutumiseen liikkumista vaativissa tehtavissa

Koettu patevyys on avaintekija liikunnallisesti aktiivisen elamantavan
omaksumisessa (Sallis, Prochaska, & Taylor, 2000; Babic, Morgan, Plotnikoff, et al. 2014; Jaakkola, Yli-Piipari, Watt, et al. 2016).

Koettu liikunnallinen patevyys on yhteydessa myods sisdaiseen motivaatioon muun
muassa koulun liikuntatunneilla (sas-Nowosieiski, 2008), aikomukseen olla liikunnallisesti
aktiivinen vapaa-aikana (rayior ym., 2010), koulun liikuntatuntien liikunnalliseen
aktiivisuuteen seka koulun ulkopuoliseen liikuntaan osallistumiseen (carroll & Loumidis
2001; Taylor ym. 2010; Wallhead & Buckworth 2004).

Klteytyy pysyva ksi nuoruudessa (Lintunen, Leskinen, Oinonen, Salinto, & Rahkila, 1995).


















* Motivaatio: tekojemme liikkeelle paneva voima tai elementti — Mika
saa meidat tekemaan niin kuin teemme?



* Motivaatio: tekojemme liikkeelle paneva voima tai elementti — Mika
saa meidat tekemaan niin kuin teemme?
e Ulkoinen (itsemme ulkopuolinen tekija saa meidat tekemaan niin kuin
teemme)

 Sisdinen (oma kiinnostus, mielihyva, tiedonhalu tms. ohjaa
tekemistamme; kokemus hallinnantunteesta)




* Motivaatio: tekojemme liikkeelle paneva voima tai elementti — Mika
saa meidat tekemaan niin kuin teemme?
e Ulkoinen (itsemme ulkopuolinen tekija saa meidat tekemaan niin kuin
teemme)

 Sisdinen (oma kiinnostus, mielihyva, tiedonhalu tms. ohjaa
tekemistamme; kokemus hallinnantunteesta)

Tavoite: Paamaara, jota kohdin pyrimme (motivaatio tekemiseen voi
olla ulkoinen tai sisdinen)



Suunnitellun

kayttaytymisen

teoria
Ajzen & Fishbein, 1985

Pidan liikunnasta

Laheiseni haluaisivat

Asenteet minun liikkuvan

Liikunta

Oletetut muiden
odotukset Kayttaytyminen

Monenako paivana

Aion liikkua

k seuraavan viiden olet liikkunut min. 60

US O Oman viikon aikana? min viimeisen viikon
. . P 2

toiminnan / aikanas

kontrolliin

Halutessani pystyn
harrastamaan
lilkuntaa



Suunnitellun

kayttaytymisen

teoria
Ajzen & Fishbein, 1985

Asenteet

Liikunta
Kayttaytyminen

Oletetut muiden

odotukset Aikomukset et

Usko oman

toiminnan
kontrolliin




Taulukko 2. Asenne, oletetut muiden odotukset, kokemus kayttaytymisen hallinnasta seka
aikomukset ian ja sukupuolen mukaan seka yhteys liikunnalliseen aktiivisuuteen (n = 1562-1575).
Vaihteluvali 1-7.

11-v 13-v 15v

Asenne Pojat 5,59 5,18 5,27
Tytot 5,89 5,64 5,51
Kaikki 5,75 5,42 5,39 Tyttdjen arvot poikien arvoja
korkeammat
Oletetut Pojat 5,39 4,97 4,98
muiden Tytot 5,16 5,04 5,12
odotukset Kaikki 5,26 5,01 5,06
Kokemus Pojat 5,65 5,22 5,36
kdyttaytymisen  Tytot 5,91 5,57 5,47
hallinnasta Kaikki 5,79 5,40 5,42
Aikomus Pojat 5,44 4,90 5,10
Tytot 5,71 5,31 5,28

Kaikki 5,59 511 5,20



Taulukko 2. Asenne, oletetut muiden odotukset, kokemus kayttaytymisen hallinnasta seka
aikomukset ian ja sukupuolen mukaan seka yhteys lilkkunnalliseen aktiivisuuteen (n = 1562-1575).
Vaihteluvali 1-7.

11-v 13-v 15v

Asenne Pojat 5,59 5,18 5,27
Tyt('jt 589 564 551 11-vuotiaiden arvot 13-vuotiaita
Kaikki @ 5'42 5'39 O ja 15-vuotiaita korkeammat
Oletetut Pojat 5,39 4,97 4,98
muiden Tytot 5,16 5,04 5,12
odotukset Kaikki 5,26 5,01 5,06
Kokemus Pojat 5,65 5,22 5,36

kayttaytymisen  Tytot 5,91 5,57 5,47

hallinnasta Kaikki @ 540 5,42

Aikomus Pojat 5,44 4,90 5,10

Tytést 571 531 528
Kaikki (5,59 511 520




Polkuanalyysi Liitu -aineistolle

Asenteet

Oletetut muiden
odotukset

Usko oman
toiminnan
kontrolliin

X2 (9) = 23.41; p = .000
RMSEA = .074 [.049 — .102]
CFl =.987; TLI = .957

n=1962

Lilkunta
Kayttaytyminen

Aikomukset a0y

B=.17%**
Epdsuorat vaikutukset

Asenteet > Aikomukset > Liikunta B=

Oletetut muiden odotukset > Aikomukset > Liikunta B=.04***

Usko om. toim. kontrolliin > Aikomukset > Liikunta p=.10***
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Ulkoinen motivaatio

Taysin ulkoinen Taysin sisdinen
saadtely saately

Toimintaa ja
tavoitteita
ohjaavat itse
toiminnasta
saatava kiinnostus,
ilo ja mielihyva

* Rangaistus
tekematta
jattamisesta
Palkinto
tekemisesta
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"Kuntoilen, koska
isa ei anna menna
suihkuun, jos en
hikoile ensin”

"Kuntoilen koska
se tuottaa minulle
paljon mielihyvaa”




Ei motivaatiota (Amotivaatio)

Ulkoinen motivaatio
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mutta myds
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ja hyoty ohjaavat
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48. Lue vdittimit yksitellen ja mieti kuinka osuvia ne ovat tillid
hstl:ﬂﬂ uliﬁsﬂsi Valitse numero, joka kuvaa ﬂrhnitan.

i eri Vahvasti samaa
mieltd

Minusta tuntuu aina, ettd valitsen ' 3

itse mitd teen.

Teen mitd pitad, mutta minusta ei
tunnu, ettd se olisi oma valintani

Teen sitd mita teen, koska asia
kiinnostaa minua.

Se mitd teen ei ole useinkaan sita
mitd valitsisin itse.

Koen olevani melko vapaa tekemadn
mitd ikind haluan.




Taulukko 3. Itsemadaraaminen ikaluokittain ja sukupuolittain (n = 1575). Vaihteluvali 1-5.

11-v. 13-v. 15-v.
Pojat Tytot Kaikki Pojat Tytot Kaikki Pojat Tytot Kaikki
ka 3,51 3,65 3,59 3,47 3,68 3,58 3,60 3,82 3,71
kh 0,63 0,69 0,67 0,65 0,71 0,69 0,70 0,72 0,72

Tyttojen arvot poikien
arvoja korkeammat




Taulukko 3. Itsemadaraaminen ikaluokittain ja sukupuolittain (n = 1575). Vaihteluvali 1-5.

11-v. 13-v. 15-v.
Pojat Tytot Kaikki Pojat Tytot Kaikki Pojat Tytot Kaikki
ka 3,51 3,65 ||3,59] |3,47 3,68 |[3,58] |3,60 3,82 |(3,71)
kh 0,63 | 0,69 0,67 065 |0,71 0,69 070 [0,72 0,72

15-vuotiaiden arvot 11-vuotiaita
ja 13-vuotiaita korkeammat




ltsemaaraamisen yhteys liikunta-
aktiivisuuteen

4
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Yleinen itsemdaraiaminen
w

0 - 2 paivana 3 -4 paivana 5 - 6 paivana 7 paivana
"Kuinka monena pdivana edellisen 7 pdivan aikana olet liikkunut vahintaan 60 minuuttia paivassa?"

Seitsemana paivana liikkuvien
itsemadraaminen oli hieman
korkeampi kuin 3-4 pdivana tai
vahemman liikkuvien.




Liikunta-aktiivisuuden automaattisuus

* Toiminnan automaattisuus ja automatisoituminen ovat tarkeita tavan
(habit) muodostumisen tekijoita (Gardner et al., 2012).

* Yksilot kokevat tekevansa usein tietoisia ja suunniteltuja valintoja
esimerkiksi uutta lilkkuntaharrastusta aloittaessaan,

» Liikunta-aktiivisuuden taso on tyypillisesti melko pysyva (Hagger,
Polet, & Lintunen, 2018).

* Missa maarin tavat ohjaavat lilkuntaa?



Haluaisimme tietaa, mita mielta olet likunnan harrastamisesta. Ympyroi paras
vaihtoehto kunkin kysymyksen kohdalla.

Liikunta on jotain, jota harrastan automaattisesti

Ei pida 2 3 4 5 - Pitaa
paikkaansa taysin
paikkansa

Minun ei tarvitse tietoisesti muistaa harrastaa likuntaa — harrastan sité joka
tapauksessa

Ei pida
paikkaansa

Harrastan lilkkuntaa miettimattad asiaa sen tarkemmin

Ei pida 1 2 3 4 5

paikkaansa i °
L

Aloitan usein likunnan harrastamisen ennen kuin edes tajuan, ettd minahan tassa
harrastan lilkkuntaa

paikkaansa I
i




Taulukko 4. Koettu liikunta-aktiivisuuden automaattisuus sukupuolen ja idan (n = 1593) mukaan.
Vaihteluvali 1-7.

11-v. 13-v. 15-v.
Pojat Tytot /Kaikkﬁ Pojat Tytot /Kaikkﬁ Pojat Tytot /Kaikkﬁ
ka 494 [526 | N\5,11/ |48 497 N493/ 476 |461 N468/
kh 1,61 1,61 1,62 1,67 1,68 1,67 1,88 1,86 1,87

Tyttojen liikunta-
aktiivisuus oli hieman
automaattisempaa 11-
vuotiailla

Liikunta-aktiivisuuden
automaattisuus laski ian
myota




Liikunta-aktiivisuuden automaattisuus
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Liikunta-aktiivisuuden automaattisuus
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0 - 2 paivana 3 -4 paivana 5 - 6 paivana 7 paivana
Kuinka monena pdivana edellisen 7 paivan aikana olet liikkunut vihintdan 60 minuuttia paivassa?

Selva yhteys liikunta-
aktiivisuuden
automaattisuuden ja fyysisen
aktiivisuuden kanssa




Yhteenveto

* Enemmisto lapsista ja nuorista kokee oman liikunnallisen
patevyytensa melko hyvaksi

» 11-vuotiaiden arvot 13-vuotiaita ja 15-vuotiaita korkeammat

 Enemmisto lapsista ja nuorista kokee liikuntamotivaatiota saatelevat

te kljat melko korkeaksi (aikomukset, asenteet, oletetut muiden odotukset ja kokemus kayttaytymisen
hallinnasta)

» 11-vuotiaiden arvot 13-vuotiaita ja 15-vuotiaita korkeammat (poikkeuksena oletetut
muiden odotuksen jossa ei eroja)

e Liikunta-aktiivisuuden automaattisuuden kokemuksella selva yhteys
lilkunta-aktiivisuuteen

» Kokemus liikunta-aktiivisuuden automaattisuudesta laskee ian myota
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Sidotiu

Mitkd asiat sinua motivoivat ja miksi? Mikd merkitys on
motivaatiolla, kun reet erilaisia valintoja elimassdsi? Miksi
ihmisilld on erilaisia tavoitteita ja pyrkimyksia?

Yksilén motivaatiota voidaan selitt3d niin
henkilSkohtaisilla tekijailla kuin ymparistdtekijsillé. Tassd
motivaatiotieteen perusteoksessa aihetta lahestytaan
erityisesti hyvinvoinnin ja tydelaman nakokulmasta.
Kirjassa pohditaan muun muassa, ooli motivaatiolla
on tydeldmian muurcksissa, tuden oppimisessa, litkuntaa
harrastettaessa tai omia arvoja pohdittaessa. Naitd teemoja
kasitelldan niin erilaisista motivaatioteoricista kuin
arkielamasta kasin.

Teos on tehty korvaamaan aiempi Mikd meitd liikurtaa —
Modernin motivaariopsykologian perusteet -kirja (2005).
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