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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd suomalaisten vapaa-aika- ja
yrityspalvelutuotteisiin osallistuvien aikuisten liikuntamotiiveja. Keskeiseni tehtidvéana
oli tutkia taustatekijoiden, kuten iin, painoindeksin (BMI) ja koetun kunnon yhteyksid
litkkuntamotiiveihin sekd vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuteen ja intentioon liikkua
tulevaisuudessa. Lisédksi tarkastelun kohteena olivat liitkuntamotiivien yhteydet liikunta-
aktiivisuuteen ja liikuntaintentioihin. Tutkimuksessa naisia ja miehii tarkasteltiin
erikseen sukupuolesta mahdollisesti johtuvien erojen esille saamiseksi.

Tutkimuksen kyselyyn vastaajat olivat tdysi-ikdisid Liikuntakeskus Pajulahden vapaa-
aika- ja yrityspalvelutuotteisiin osallistujia. Kyselytutkimukseen osallistujia oli yhteensa
288, joista naisia 182 ja miehid 106. Kysely toteutettiin kesd- heindkuun 2007 aikana.

Tutkimuksessa mittarina kdytettiin Tony Morrisin 73 viittiméan (REMM; Rogers &
Morris 2003, 144) alkuperdisesti liikuntamotivaatiomittarista Soinin, Liukkosen ja
Pajusen (2006) suomentamaa ja validioimaa 42 viittdmin liikuntamotivaatiomittaria.
Mittari validoitiin eli patevdoitettiin timén tutkimuksen kohdejoukolle sopivaksi
eksploratiivisella promax-rotatoidulla faktorianalyysilld. Reliabiliteettia tarkasteltiin
Cronbachin alfa-kertoimien sekid Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokertoimien avulla.
Tuloksia analysoitiin askeltavan regressioanalyysin, korrelaatiokertoimen, t-testien ja 1-
suuntaisen varianssianalyysin avulla. Analyysien jidlkeen paddyttiin kolmen
padulottuvuuden, kahdeksan aladimension ja 42 viittimén litkuntamotivaatiomittariin.

Naisilla ja miehilld selvasti merkittdvimmat liikuntamotiivit olivat fyysinen hyvinvointi,
viihtyminen ja psyykkinen hyvinvointi. Taustatekijoistda BMI oli naisilla negatiivisesti
yhteydessi etenkin liikunta-aktiivisuuteen ja liikuntaintentioihin. Naisilla, joiden BMI
oli korkea, fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi liikuntamotiivitekijoind olivat muita
alhaisempia. Koettu kunto puolestaan korreloi sekid miehilld ettd naisilla tilastollisesti
merkitsevisti seki liikunta-aktiivisuuteen ettd — intentioihin. Liikuntamotiiveista
viihtyminen oli eniten yhteydesséi liikuntasuhteeseen ja liikuntaintentioihin seké naisilla
ettd miehilld. Liikunta-aktiivisuuteen selvimmat riippuvuudet molemmilla sukupuolilla
olivat motiiveista viihtymiselld ja tehtdvédorientaatiolla ja naisilla lisdksi psyykkiselld ja
fyysiselld hyvinvoinnilla. Miesten kohdalla huomionarvoista myds oli muiden odotukset
motiivitekijin ja liikkunta-aktiivisuuden negatiivinen riippuvuus. Liikuntasuhde ja
litkunta-aktiivisuus olivat yhteydessa liikuntaintentioihin molemmilla sukupuolilla.
Suurin liikunta-aktiivisuutta sekd viiden ja kymmenen vuoden liikuntaintentioita
selittdvi yksittdinen tekiji oli koettu kunto. Yhden vuoden liikuntaintentiota puolestaan
selitti eniten tyytyviisyys nykyiseen liikuntaharrastukseen. Tuloksia voidaan yleistdd
koskemaan liikunnallisesti melko aktiivisia aikuisia, jotka kdyttdvit vapaa-ajan
litkkuntapalveluita.

Avainsanat: vapaa-ajan liikunnan motivaatiomittari, litkkuntamotivaatio,
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1 JOHDANTO

Suomalaisen yhteiskunnan suurimpia tulevaisuuden haasteita ovat vieston
ikddntyminen ja siihen liittyvd uhka suomalaisten terveydentilan ja toimintakyvyn
heikkenemisestid (Vuori & Miettinen 2000, 91). Nykyinen moderni yhteiskuntamme
mahdollistaa eliméntavan, jossa kehollisen litkkumisen mééréd voi normaalissa arjessa
olla niin alhainen, etti siitd seuraa terveydellisid ongelmia (Welk 2002, 3).
Ennenaikaisen kuoleman pédasialliset syyt ovatkin muuttuneet elintapasidonnaisiksi ja
elintavoista muun muassa fyysiselld aktiivisuudella on havaittu olevan ennenaikaisen
kuoleman riskii pienentidvi vaikutus (Paffenbarger, Hyde, Wing, Lee & Kampert 1994,
119-130). Vuori (2005b, 20) toteaakin, etti riittdva fyysinen aktiivisuus on terveyden

kannalta valttimatonta.

Liikunta on ihmiselle vilttamétontd kaikkina ikdkausina (Vuori & Miettinen 2000, 94)
jo pelkéstiin elimiston rakenteiden ja toimintojen ylldpidon takia (Vuori 2001, 37).
Myos psyykkiseen toimintakykyyn ja hyvinvointiin on liikunnalla havaittu olevan
myonteisid vaikutuksia (Ojanen 1995, 44). Aiemmin on tehty paljon tutkimusta niiden
terveyteen vaikuttavien biologisten mekanismien identifioimiseksi, jotka fyysinen
aktiivisuus saa aikaan. IThmisten litkkumisen tai liikkumattomuuden syitid, lilkunnan
psyykkisid hyotyja tai litkunta-aktiivisuuden lisddmisen keinoja sen sijaan ei ole paljoa
tutkittu. (Biddle & Mutrie 2008, 3.) Fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutusten vuoksi
yhid tarkedmpédd on ymmartdd muun muassa niité tekijoitd, jotka vaikuttavat vapaa-ajan
litkkunnan harrastamiseen ja siihen osallistumiseen (Bouchard, Shephard & Stephens
1994, 15). Muun muassa liikkuntamotivaatioon ja liikuntakdyttdytymiseen kohdistuvalla
tutkimuksella pyritddn vastaamaan edelld mainittuihin vihemmén huomiota saaneisiin

kysymyksiin.

Suomalaisten liikunnan syitd ja motivaatioita on selvitetty eri tutkimuksissa (Vuori
2003a, 42). Liikuntamotivaatioon vaikuttavat useat eri tekijit ja ne on syyti tuntea
litkkunnallista kiyttdytymisti edistettdessd. Litkunnan pitédisi vastata kohderyhmén
odotuksia, tarpeita ja mahdollisuuksia (Vuori 2003a, 182). Ihmisten saamiseksi mukaan
litkkuntatoimintaan voidaan kayttdd ulkoisia motivointikeinoja, mutta

litkkuntaharrastuksessa pysyédkseen ihmisten pitdisi motivoitua sisdisesti. Suomalaisille



ominaista on se, ettid ilmoitamme harrastavamme liikuntaa hauskuuden takia muita

Euroopan unionin maita harvemmin (Vuori 2003a, 42).

Useissa maissa liikkunnallinen aktiivisuus on nostettu esille tarkednid yhteiskunnallisena
asiana juuri terveysvaikutusten johdosta (Biddle & Mutrie 2008, 3). Suomessa
urheilujirjestot, litkuntakeskukset ja yksityiset litkunta-alan toimijat ovat suunnanneet
toimintaansa yhda enemmaén aikuisten ja ikddntyneiden suuntaan ja nima ihmisryhmét
tulevatkin olemaan liikuntapalvelujen tuottajille entistd tirkeampid. Myos kunnalliset
toimijat ovat jirjestdneet aikuisille suunnattuja liitkuntapalveluja keskittyen erityisesti

hyvin tyokyvyn ylldpitdmiseen.

Tamin tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd liikuntamotivaatioteorioiden valossa

thmisten liikkuntamotivaatioon ja liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoiti.



2 LIIKUNNAN MAARITTELY

2.1 Liikuntakisitteistoa

2.1.1 Liikunnan kisite

Perusolemukseltaan litkunta on tahdonalaista liikettd ja liikkkumista, jonka
aikaansaaminen ja toteuttaminen vaatii sekd kuluttaa energiaa. Liikunnan ja liikkumisen
mahdollistavat biologiset eli elimiston rakenteelliset ja toiminnalliset jarjestelmit, mutta
litkkuntakésitteen kannalta oleellista on tahdonalainen ja tavoitteellinen toiminta. (Vuori

2003a, 12.)

Liikunta omana késitteendin on osa fyysistéd aktiivisuutta, joka puolestaan kattaa kaiken
lihasten tahdonalaisen, energiankulutusta lepoaineenvaihdunnan tasosta lisdavin
toiminnan (Vuori 2005b, 19). Liikunta on tarkoituksellista fyysistd aktiivisuutta, jolla
pyritddn esimerkiksi kunnon kohottamiseen, terveyden yllidpitoon tai elimysten
kokemiseen (Fogelholm ym. 2007, 21). Liikunta on olennaisesti sidoksissa kisitteiden
kunto ja terveys kanssa. Yhtd ainoaa médrittelya liikunnalle, kunnolle tai terveydelle ei
voida pitdd ainoana oikeana ja téstd johtuen niille usein annetaankin hieman toisistaan
eroavia, mutta olennaiselta sisdlloltidin kuitenkin yhtenevid méadrittelyjd. Laajimmassa
merkityksessddn liikunta on tahtoon pohjautuvaa, hermoston ohjaamaa lihasten
toimintaa, joka aiheuttaa energiankulutuksen nousua ja on ennalta harkittuihin
tavoitteisiin tdhtddvia ja niitd palvelevia liikesuorituksia sekd koko toimintaan liittyvid

elamyksid. (Vuori 2005b, 17-18.)

Suomen kielen sana liikunta on maailmanlaajuisesti tarkasteltuna harvinainen, silla
muista kielistd on sille vaikea 10ytd4 tdysin vastaavaa kiddnnostd. Esimerkiksi
englanninkielessd kédytetidin litkuntaa vastaavina sanoina useita eri sanoja, kuten ’sport”
eli urheilu, “physical education” eli litkkuntakasvatus, “physical activity” eli fyysinen
aktiivisuus tai “exercise” eli harjoittelu. Kaikki edelld mainitut englanninkielen termit

sisdltyvit suomenkielen sanaan liikunta ja kuvaavat jotain oleellista puolta liikunnan
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késitteestd. Liikuntaa voidaan siis pitdd monipuolisena ja laajana kisitteend. (Telama,

Vuolle & Laakso 1986, 17.)

2.1.2 Fyysinen aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus viittaa ainoastaan fyysisiin ja fysiologisiin tapahtumiin eiké sisalla
lainkaan kannanottoja tai odotuksia toiminnan syistd (Vuori 2005b, 19). Fyysinen
aktiivisuus kattaa kaiken energiaa kuluttavan lihaksilla tuotetun kehon liikkeen
(Caspersen, Powell & Christenson ym. 1985, 126; U.S. Department of Health and
Human Services 1996, 20; Buckworth & Dishman 2002, 28).

Fyysisen aktiivisuuden vastakohtana pidetiiin fyysistd inaktiivisuutta eli
liikkumattomuutta. Liikuntaldéketieteessd inaktiivisuudella tarkoitetaan niin vihéisti
fyysistd aktiivisuutta, ettd se ei riitd stimuloimaan elimiston toimintoja ja rakenteita
riittdvasti. Talloin elimiston rakenteiden ja toimintojen normaali toiminta héiriintyy ja
seurauksena voi olla terveydellisid ongelmia. (Vuori 2005b, 19-20.) Terveyden
nikokulmasta fyysinen aktiivisuus voidaan médritelld myos luonnolliseksi ja
valttamattomaksi drsykkeeksi, jonka elimisto vaatii terveiden rakenteiden ja toimintojen

sailyttdmiseksi (Vuori 2000, 14).

Vuonna 2008 Yhdysvaltojen terveysviraston julkaisemissa terveysliikuntasuosituksissa
fyysinen aktiivisuus mééritelladan keholliseksi litkkumiseksi, joka edistdi terveytta.
Tamai kehollinen liikkuminen jaetaan kahteen pddalueeseen, jotka ovat perusaktiivisuus
ja terveyttd edistdva liikunta eli terveysliikunta. Liikuntasuosituksessa
perusaktiivisuudella tarkoitetaan péivittdiseen elimiseen sisdltyvid kuormitukseltaan
kevyitd toimintoja kuten hidasta kédvelyi, seisomista ja kevyiden esineiden nostelua.
Terveyttd edistdva liikkunta puolestaan miiritellddn aktiivisuudeksi, joka lisédttynd
perusaktiivisuuteen tuottaa terveyshyotyja. Huomioitavaa suosituksessa on, etté
henkil6t, jotka suorittavat vain perusaktiivisuudeksi katsottavia toimintoja, luokitellaan

fyysisesti inaktiivisiksi. (U.S. Department of Health and Human Services 2008.)
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2.1.3 Liikuntaharrastuksen méérittely

Nykyisin liikunta-késite mielletddn nimenomaan omasta tahdosta tapahtuvaan
reippailuun ja liikkumiseen. Tédstda nikokulmasta liitkuntaa voidaan tarkastella myos
liikkunnan harrastamisen késitteestd 1dht6isin. Liitkunnan tavoiteasettelusta riippuen
voidaan puhua yleisesti kunto-, terveys-, virkistys-, harraste- ja hyotyliikunnasta. (Vuori

2005b, 18.)

Liikunta ja litkkuntaharrastuksen késite liitetddn usein toisiinsa. Liikuntaharrastuksella
tarkoitetaan etenkin vapaa-aikana tapahtuvaa yksilon oman mielenkiinnon mukaisesti
suuntautuvaa fyysistéd aktiivisuutta. (Telama, Vuolle & Laakso 1986, 17.)
Liikuntaharrastukseksi voidaan kutsua myos liikunnallisen vaihtoehdon toistuvaa ja
tietoista valitsemista (KomM 1975, 2). Liikuntaharrastukselle on ominaista yksilén
kiinnostus itse litkuntaan ja sen fysiologisiin, psykologisiin ja sosiaalisiin
seurausvaikutuksiin. Oleellista liikuntaharrastuksessa on aktiivinen toiminta.
Toiminnasta irrallaan on kuitenkin mahdollista tarkastella ja tutkia esimerkiksi yksilon
asenteita litkuntaan, litkunnasta saatuja elimyksii ja litkuntamotiiveja. (Telama, Vuolle

& Laakso 1986, 17-18.)

Liikuntaharrastuksen késite on keskeinen tarkasteltaessa liikuntaa yksilotasolla.
Psykologisella tai yksilon tietoisuuden tasolla litkuntaa tarkasteltaessa kiinnostavaa ja
oleellista on se, mikd merkitys litkunnalla on yksilolle, miten se nidkyy hinen
tavoitteissaan ja toiminnoissaan sekd miten hén litkunnan kokee. Tdmin yksil6tason
psykologisen tarkastelun pohjalta voidaan méaéritelld onko liikunta yksilolle harrastus
vai toimiiko se vain vilineenid jonkin muun tavoitteen saavuttamiseksi. (Telama, Vuolle
& Laakso 1986, 17-18.) Elidvissi elaméssi ihmisten liikkunnan harrastamiseen
vaikuttavat monet eri syyt ja ihmiset litkkkuvatkin monissa muodoissa ja ympéristoissi

(Vuori 2000, 12).
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3 IHMISTEN LIIKUNTA-AKTIIVISUUTEEN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

3.1 Liikunnan aloittaminen ja jatkaminen

”Titd 1loa el ole sekoitettava nauruun, saati naureskeluun. Parhaillaan se on totista,
harrasta, useimmiten hiljaisena hehkuvaa, kokonaan omakseen ottavaa iloa...” (Vuori
2003a, 42). Liikunnan aloittamisen taustalla on usein sellaiset positiiviset tavoitteet kuin
terveyden ylldpito, henkinen virkistys tai muiden kanssa toimiminen. Tavoitteiden
saavuttamiseksi ithmiset ovat valmiita kokeilemaan ja pohtimaan liikuntaa ja sithen

liittyvid asioita muuttaakseen tottumuksiaan. (Rinne & Marttila 2002, 19.)

Myonteiset késitykset ja uskomukset litkunnan vaikutuksista sekd harrastamista tukevat
asenteet ja arvot vaikuttavat voimakkaasti siithen, innostuuko henkild liikunnasta tai
jatkaako hin sen harrastamista. MyOs ympériston positiiviset ja negatiiviset asenteet ja
toisten ihmisten esimerkki vaikuttavat kiinnostukseen aloittaa uusi harrastus.
Esimerkiksi puolison ja muiden ldheisten thmisten kannustus sekd heiddn oma
litkuntaharrastuneisuutensa ovat tirkeitd kannusteita litkunnan aloittamiseksi.
Aikaisemmat myonteiset kokemukset ja elamykset litkunnasta sekd henkilon uskomus
omista kyvyisté aloittaa liikunta ovat merkittidvii tekijoitd lilkunnan aloittamisen
kannalta. Huomioitavaa on, ettd liikunnan aloittaminen on keskimédriistd vaikeampaa
ylipainoisille, tupakoitsijoille, maataloustyontekijoille ja yleensi raskaita ruumiillisia
toitd tekeville sekd lyhyen koulutuksen saaneille. Liikunnan aloittamisessa on lisdksi
ylitettdva psykologinen kynnys, jota nostavat puutteellinen tieto tai usko litkunnan
vaikutuksista, oman itsekurin ja omien liikuntakykyjen epdily, epdmieluisat kuvat
omasta kehosta litkunnan aikana tai epamiellyttavit aikaisemmat liitkuntakokemukset.

(Vuori 2001, 58—59.)

Vuori (2001, 39) luokittelee ihmiset kolmeen ryhméin liikuntahalukkuuden tai
valmiuden perusteella. Myonteisesti tai aktiivisesti liikkuntaan suhtautuvia pitéisi tukea
heidin harrastuksessaan, harkitsijoille pitdisi laatia suunnitelma litkunnan aloittamiseksi
ja vilinpitiméattomasti tai kielteisesti suhtautuvia pitéisi ohjata liikunnan pariin jo

terveydenhuollon puolella.
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Liikunnan aloittamiseen ja siind pysymiseen vaikuttavat voimakkaasti toiminnan
yksinkertaisuus kiyttdytymisend, sen liittyminen eliménrytmiin ja sen potentiaali tarjota
ihmisille sisédisia palkkioita. Erityisesti sairauden tai vaivan uhatessa liikunta voi tarjota
ainakin viliaikaisen harrastusmuodon. (Laitakari & Miilupalo 1998, 34-35.) Laitakarin
ja Miilupalon (1998, 35) mukaan muutosvaihemalleissa uuden kdyttdytymisen oletetaan
etenevin tiettyd rataa pitkin ja kiyvén ldpi seuraavat vaiheet: vélinpitiméattomyys,
kiinnostus, tiedostus, arviointi, paitos, kokeilu ja tavan kiteyttdminen. Tillaisia liitkunta-
aktiivisuutta selittiméin pyrkivid teorioita ovat muun muassa Biddlen ja Mutrien (2008,
59-70) esiin nostamat Ajzenin ja Fishbeinin (1975) perustellun toiminnan teoria (The
Theory of Reasoned Action) ja Ajzenin suunnitellun toiminnan teoria (The Theory of
Planned Behaviour), Prochaskan muutosvaihemalli (Buckwoth & Dishman 2002, 220)
sekd Schwarzerin (1992; 2001) terveyteen suuntautuvan toiminnan lihestymistapa (The
Health Action Process Approach). Muutosvaiheet huomioiva litkunnan edistdminen
antaa yksilolle mahdollisuuden rakentaa aito kiinnostus ja omat perustelut litkunnalle,
suunnitella harrastuksen aloittamista, rohkaista liikkunnan kokeilemista ja auttaa hanti
16ytdméaén sopiva liitkuntamuoto ja sitd tukevat ylldpitostrategiat. Jotta ihmiset
pysyisivit litkkunnan parissa ja noudattaisivat annettuja litkuntaohjelmia, heidin tulisi
Dishmanin (1990, 10) mukaan varautua hetkelliseen liikkumisen passivoitumiseen ja
saada kannustusta aloitetun liikuntaharrastuksen jatkamiseen. Liikunnasta olisi
muodostuttava tapa, jotta sen jatkaminen olisi luonteva osa elaméaa (Svennevig 2000,

16).

Lapsuuden ja nuoruuden liikunta-aktiivisuus ennustaa my0s aikuisiédn liikunnallisuutta.
Hirvensalon, Lintusen ja Rantasen (2000, 37—38) tutkimuksessa huomattiin, ettad
nuoruuden kilpaurheiluharrastus oli merkittavi selittdjd idkkédiden ihmisten fyysiselle
aktiivisuudelle. Nuoruuden fyysisen aktiivisuuden yhteys aikuisién aktiivisuuteen oli
miehilld naisia korkeampi (Laakso, Nupponen, Rimpeld & Telama 2006a, 10). Myos
keski-idn kilpaurheilulla seké naisilla keski-iin kuntoliikunnalla oli vaikutusta liikunta-
aktiivisuuden sdilymiseen. Liikunnallisesti aktiiviset idkkadt ihmiset saattavat tuntea
kyvykkyyttd kuntoa ja liikuntataitoja vaativissa harrastuksissa ja nédin kyetd
sdilyttdimaan korkean aktiivisuustasonsa. Hirvensalon ja Lampisen (1999, 232) mukaan

terveyden ylldpitiminen on idkkéiden tirkein syy osallistua ohjattuun liikuntaan.
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Liikunta jatkuu Vuoren (2001, 69—70) mukaan varmimmin silloin kun henkil6 liikkuu
padosin omatoimisesti lahiympéristdssididn, harrastusta tuetaan ohjauksella ja toiminnan
seuraamisella ja liikunta on fyysiseltd kuormittavuudeltaan kohtalaista. Liikunnan tulisi
lisdksi antaa harrastajalleen positiivisia kokemuksia ja elamyksid, se ei saisi vaatia
erityisid taitoja, korkeaa suorituskykyd tai varusteita, sen pitdisi tuntua turvalliselta ja

lisdksi olla joustavasti toteutettavissa osana paivittdistd elamii.

Ryytin ja Karjalaisen (2004, 74) tutkimuksessa viihtyminen ja koettu kunto ennustivat
eniten sekd yhden, viiden ettd 10 vuoden liikuntaintentioita suomalaisilla aikuisilla.
Kymmenen vuoden intentioissa myos iki selitti liikunnan jatkamista. Pitkilld aikavililla
litkkunnan jatkamisen todennédkodisyys myos viheni jonkin verran (Ryyti & Karjalainen

2004, 73; Suikka 2004, 90).

3.2 Liikuntaharrastusta rajoittavia tekijoitd

Yksi suurimmista liikuntaharrastusta estidvisté tekijoistd on huono kunto. Se saa
liikkunnan tuntumaan epamiellyttdviltd ja suosimaan kevyttd litkuntaa. Svennevigin
(2000, 16) tutkimuksessa havaittiin myos harrastusten kalleuden ja ystdvien puutteen
esteend litkkunnan harrastamiselle. Ikddntyvin vieston liikunnan harrastuksella voi olla
fyysiseen ympdristoon liittyvid, yksilollisid tai sosiaalisia esteitd. Yksilollisid litkuntaa
rajoittavia tekijoitd voivat olla esimerkiksi vanhenemiseen liittyvien sairauksien ja
toiminnanvajauksien syntyminen, tulojen viheneminen eldkkeelle siirryttdessd, tiedon
puute liikkunnan vaikutuksista, motivaation puute, sosiaalisen tuen puute, kaatumisen
pelko ja myo6s ajanpuute. Ympiristo saattaa myOs antaa omat haasteensa liikunnan
jatkamisen kannalta. Ankarat ilmasto-olot, litkuntapaikkojen puute, etdisyys tai huono
saavutettavuus ja liikkuntapaikkojen liikuntavélineiden soveltamattomuus idkkddmmille
henkildille voivat estédd litkkunnan harrastamista. Sosiaaliset esteet litkunnalle voivat
sisdltdd ikdsortoa, roolimallien puutetta, opittua avuttomuutta, viirid luuloja litkunnan
haitallisuudesta vanhempana ja liikuntaseurojen vihdiistéd kiinnostusta ikdintyvien
liikkuntaa kohtaan. (Heikkinen 2005, 199.) Toisaalta yksityisten liikuntapalveluja
tarjoavien yritysten merkitys aikuisten liikuttajina on korostunut viime aikoina ja

yksityisten liikuntapalvelujen kéaytté on 2000-luvulla kolminkertaistunut yli 50-



15

vuotiailla ja kaksinkertaistunut muilla aikuisten ikdryhmilld (Suuri kansallinen

litkuntatutkimus 2005-2006).

Telaman (1986, 154) mukaan kausaalisen attribuution teoria sopii hyvin kuvaamaan
liikkumattomuuden syitd. Teorian mukaan yksilo pitdd syynd liikkunnan
harrastamattomuuteen joko itsessdén tai ympiristossidin olevia tekijoitd. Itsestd johtuvia
syitd ovat esimerkiksi vdhdinen kiinnostus ja muut harrastukset kun taas ympéristosta
johtuva syy saattaa olla harrastusmahdollisuuksien puute. Biddle (1995, 12) puolestaan
jakaa liitkuntaharrastusta estidvét syyt viiteen luokkaan, joita ovat fyysiset,
emotionaaliset, motivaatioon liittyvit, ajankdytto ja liikuntapalvelujen saatavuus. Hinen
mukaansa vuonna 1992 toteutettu “The English National Fitness Survey”-tutkimus
0soitti ajan riittdmattomyyden suurimmaksi liitkunnan lisddmisen esteeksi. [in myotd
ajankdyton vaikutus harrastamattomuuteen pienentyi, mutta fyysiset ja tunnepuolen
esteet lisddntyivit, etenkin yli 55-vuotiailla. Suomalaisessa Ikivihred-projektin
kahdeksan vuoden seuruututkimuksen mukaan vuonna 1988 liikunnan harrastamisen
suurimpana esteend oli ollut kiinnostuksen puute, mutta 1996 suurimpana esteend
pidettiin huonoa terveydentilaa (Hirvensalo & Lampinen 1999, 229). Molemmissa
ajankohdissa suurin osa vastaajista kuitenkin mainitsi huonon terveydentilan
liikkkumisen vihentymisen syynd. FINRISKI 2002-tutkimuksessa yleisimpina
litkkuntaesteind ja riittdimattomain liikunnan syini todettiin ajanpuute ja laiskuus, mutta
myos terveydelliset syyt olivat merkittdvid litkuntaa rajoittavia tekijoitda (Borodulin
2006, 9). Liikuntaharjoittelun keskeyttaminen terveydellisten syiden takia onkin
iakkailla ihmisilld suhteellisen tavallista, mutta harvoin terveyteen liittyvit ongelmat
ovat johtuneet liikunnasta. Liikunnan terveysriskit ovat yleensd hyvin véhiisii silloin,
kun mahdolliset riskitekijdt on otettu huomioon jo liikuntaa aloitettaessa, liikunta
aloitetaan kohtuullisella kuormituksella ja kuormituksen vaikutusta henkiloon seurataan

tasaisin viliajoin sekd aina kuormitusmiirdi liséttidessd. (Sakari-Rantala 2003, 65—66.)

Hirvensalon ja Lampisen (1999, 233) mielestd suuri osa idkkdiden liikuntaesteista
voitaisiin poistaa suunnitelmallisella vanhuspolitiikalla ja yhteis6tason ohjelmilla.
Esteet tulisi analysoida ja sovittaa ne kunkin ikidkohortin eldménhistoriaan. Iikkéille
ihmisille on tarjottava liikuntaharrastuksia, joissa he voivat toteuttaa itsedin, nihda
ystdviddn, kokea tyydytysti ja pitdd huolta fyysisestd toimintakyvystidin ja

terveydestiin.
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3.3 Drop out

”Osa porukasta katosi murrosian myrskyissi, ne rupes kokeilemaan viinan juomista ja
seurustelemaan” (Kalliopuska, Miettinen & Nykénen 1995, 16). Dropout termin historia
liittyy sellaiseen lopettamiseen, jossa jokaiselle yksilolle 16ytyy laji, jossa hén voi
menestyd ja nousta aina korkeammalle tasolle (Lamséd & Méaenpaa 2002, 12). Dropoutia
on kisitteend tutkittu monesta eri nikokulmasta, jotka ovat hyvinkin toisistaan
poikkeavia. Willis ja Cambpell (1992, 21) pitidvit dropoutin midreeni tilannetta, jossa
henkil6 on ollut jonkun aikaa aktiivinen toimija ja on sitten lopettanut toiminnan.
Kalliopuska, Miettinen & Nykédnen (1995, 1) kiyttivit dropoutin médritelméni pelistd
putoamista, jossa taustalla ovat monet tekijat yhteisvaikutuksineen. Dropoutilla on
tarkoitettu Ewingin (1981), Orlickin (1974), Sappin ja Haubenstrickerin (1978) mukaan
my0s tietyn urheilulajin lopettamista ilman muiden lajien harrastamisen vihentymistéi
(Yang 1997, 12). Muun muassa Robinsonin ja Carronin (1982) ja Weissin ja
Petlichkoffin (1989) tutkimuksissa on kuitenkin havaittu, ettd dropout on kisitteend
edellistd méadrittelyd paljon monisyisempi. Téssé tutkimuksessa dropoutilla tarkoitetaan

vapaa-ajan litkunnan harrastamisen lopettamista.

Dropoutin taustalla on monet eri tekijat eivitkd kaikki niistd ole yksilostd itsestdan
johtuvia (Kalliopuska ym.1995, 1—2). Muun muassa taloudelliset seikat (Werther &
Orlick 1986) tai idsti ja vammoista johtuvat seikat voivat johtaa liikkunnan
lopettamiseen (Kalliopuska ym. 1995, 3). My®6s sosiaalisen tukiverkon puuttuminen
(Vuori 2003a, 101) ja sukupuoleen liittyvit seikat voivat olla litkkunnan lopettamisen
syitd (Kalliopuska ym. 1995, 3). Nuorten dropoutin syitd ovat Kalliopuskan ym. (1995,
8—18) mukaan esimerkiksi valmennuksen heikko taso, harjoittelun lisdédntyminen ja
koventuminen, heikot harjoitusolosuhteet, vammat ja muut harrastukset. Greendorfer
(1992, 213) huomauttaa lisiksi, ettid aikuisten omien halujen ja arvostusten muovaama
toimintaympéristd voi myos olla yksi syy lasten ja nuorten dropoutiin. Aikuisten yleisin
syy liitkunnan lopettamiseen on ajan puute (Willis & Campbell 1992, 22). Myos Weissin
ja Petlichkoffin (1989) mukaan ajan puute ja muut harrastukset ovat suurimmat syyt
dropoutille ikédén, sukupuoleen, kulttuuriin ja lajiin katsomatta. Heiddn mielestién on
yleisempid vaihtaa aikaisempi liikunnallinen harrastus uuteen lajiin kuin lopettaa
litkkunta kokonaan. Buckworth ja Dishman (2002, 201) kuitenkin huomauttavat, etti

ajanpuute saattaa olla vain sosiaalisesti hyviksytty tekosyy sille tosiasialle, ettei yksilod
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kiinnosta osallistua liikkunnalliseen toimintaan. Danielsonin ja Wankelin (1997)
tutkimuksessa havaittiin, etti erilaisiin liikuntaohjelmiin osallistuvilla on usein korkeat
tavoitteet harjoittelun tuloksista ja ndiden tulosten saavuttamattomuus voi olla
litkkuntaohjelman lopettamisen syynid (Willis & Campbell 1992, 22). Kehon
koostumuksella on myds huomattu olevan vaikutusta litkkunnan lopettamiseen. Kehon
rasvapitoisuuden ollessa suuri litkunta tuntuu usein hankalalta ja kiusalliselta mikd

saattaa johtaa dropoutiin. (Biddle & Mutrie 1991, 35.)

Liikunnan harrastajat voidaan jakaa kokeilijoihin, sitoutuneisiin ja menestyviin ja heilld
kaikilla on omat motiivit osallistua liitkuntaan. (kuvio 1) Kokeilijat lopettavat
harrastuksen jo alkuvaiheessa ja siirtyvét toiseen lajiin, sitoutuneella puolestaan
tarkoitetaan lajin harrastajaa, joka pysyy lajin parissa enemmin kuin yhden
toimintakauden. Sitoutuneelle lajin jittdiminen merkitsee enemmén syntyneen
sosiaalisen verkoston takia. Menestyneet ovat yksiloitd, joille harrastus on pikemminkin
ura ja he harjoittelevat sddnnollisesti ammattimaisessa valmennuksessa. Menestyneiden
lopettamiseen liittyy myos burn out — tyyppinen lopettamisprosessi, jossa asetetut

tavoitteet ylittdvit jatkuvasti omat resurssit. (Lidmsi & Méaenpidd 2002, 12—13.)

MENES/T\YNEET [/
||~ LOPETTAJAT

SITOUTUNEET

- / - NL_ 3

KUVIO 1. Liikunnan ja urheilun harrastamisen pyramidi (Ldmsi & Méenpii 2002, 8)

ALOITTAJAT

Robinson ja Carron (1982) jakoivat nuoret urheilijat aloittajiin, jotka tulivat uuteen

lajiin mukaan, lopettajiin, jotka lopettivat tietyn lajin harrastamisen ja selviytyjiin, jotka
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pysyivit toiminnassa mukana usein ilman kilpailullista tavoitetta. Heidén
tutkimuksessaan lopettajilla havaittiin olevan aloittajia ja selviytyjid heikompi
litkkunnallinen pétevyys. Yang (1997, 54) lisdd neljanneksi kategoriaksi ulkopuoliset,
jotka eivét osallistu liikuntaan ollenkaan. Muun muassa Johns, Lindner ja Wolko (1990)
ja Lindner & Johns (1991) ovat tutkineet liikkunnan siirtovaikutusta, joka néikyy toisen

lajin harrastamisen lopettamisena ja uuden lajin tai harrastuksen aloittamisena.

Havaintojen mukaan jopa 28 % alle 19-vuotiaista suomalaisista nuorista aikuisista
lopettaa lisenssiharrastamisen kauden aikana tai sen jédlkeen ja saman verran tulee uusia
liikkujia tilalle (Limsd & Mienpdd 2002, 12). Franklinin (1988) mukaan terveiden
aikuisten liikuntaohjelmien dropout on keskiméérin 46 %. Karjalaisen ja Ryydin (2004,
67) tutkimuksissa havaittiin, ettd yli 27-vuotiaat aikovat harrastaa litkuntaa kymmenen
vuoden piistd titd nuorempia todenndkoisemmin. Yang (1997, 82) kuitenkin toteaa,
ettd fyysinen aktiivisuus ja litkuntaan osallistumisen méérd vihenee murrosiéssa ja
edelleen aikuisuudessa. Willisin ja Campbellin (1992, 20) mielestd liikunta-alan
yrittdjien suurin haaste on saada ihmiset jatkamaan liikuntaa ensimmadisten viikkojen
innostuksen jidlkeen. Dropout on voimakkainta kahden ja neljin kuukauden vélilld

liikkunnan aloittamisesta ja pysyy tasaisesti 50 % tienoilla puolen vuoden jilkeen.

Vieli ei ole kuitenkaan tutkittu kovinkaan paljoa liikuntaan osallistumista ja
lopettamista pidemmalli aikavililld eikd tiedetd varmasti, tarkoittaako urheilemisen
lopettaminen inaktiivisuutta vai toiminnan siirtymisté jarjestaytyméttomén litkunnan
pariin (Coakley 1986; Weiss & Petlichkoff 1989). Weissin ja Petlichkoffin (1989)

mielestd liikunnan lopettaminen niyttdisi kuitenkin olevan vain hetkellisti.

3.4 Taustatekijoiden yhteydet litkkunnan harrastamiseen

3.4.1 I4n yhteys litkunnan harrastamiseen

[4ll4 ja liitkunta-aktiivisuudella on selva biologinen perusta, mutta myos
kulttuuritekijoilld on vaikutusta litkkunnan harrastamiseen. Muissa maissa tyttojen

litkkunta vdhenee kouluidn aikana, mutta Suomessa poikien litkkuminen vihenee ja nédin
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sukupuolierot tasoittuvat. (Nupponen, Laakso, Koivusilta, Rimpeld & Telama 2006b,
6). Etenkin pojilla iin myo6ti tapahtuu liséksi polarisaatiota eli vihén liikkuvien ja
passiivisten mairi lisddntyy, ja toisaalta myos paljon ja intensiivisesti liikkuntaa
harrastavien miird lisdéntyy (Nupponen & Telama 1998, 49). Milkid, Impivaara,
Maatela, Aromaa, HeliGvaara & Knekt (1988, 29) havaitsivat omassa tutkimuksessaan,
ettd vanhimmissa aikuisten ikdryhmissé litkkunnan harrastus oli vihdisintd, mutta
litkkuntaa harrastavat liikkuivat useammin ja kéyttivit sithen enemmén aikaa kerrallaan
kuin nuoremmat ikdryhmét. Tosin litkunnan intensiteetti oli vanhemmissa ikdryhmissi
nuoria pienempi. Yleisesti ottaen litkunnan harrastaminen lisdéntyy eldkkeelle

siirtymisen vaiheessa (Hirvensalo 2008, 62).

3.4.2 Sukupuolen yhteys liitkunnan harrastumiseen

Sukupuolella on liikuntaharrastuksen kannalta merkittivad yhteys. Erot saattavat johtua
esimerkiksi elaménaikaisista sukupuolirooleista. (Hirvensalo 2008, 62.) Naiset ovat
lisdnneet vapaa-ajan litkunnan harrastamista ja harrastavat sitd nykyéén jo hieman
miehid enemmén. Ajankédyttoongelmat perhetilanteissa saattavat johtaa siihen, etti
naiset harrastavat arki- ja tydmatkaliikuntaa miehid enemmaén. Perhesuhteet saattavat
olla syynd myos naisten vihdisempiin joukkuelajeihin osallistumisen madrdan.
(Asikainen 2006, 21.) Vaikka naiset ovatkin aktiivisempia nuoremmissa ikdluokissa
niin miehet jaksavat kuitenkin harrastaa litkuntaa vield hyvin idkkédanikin (Hirvensalo
2008, 62). Yli 65-vuotiaista elidkeldisistd miehet lisdksi harrastavat naisia enemmén

liikuntaa (Asikainen 2006, 22).

3.4.3 Koulutustason yhteys liitkuntaharrastukseen

Liikuntaa harrastamattomia tai satunnaisharrastajia on 16- ja 18-vuotiaiden joukossa
vihemmin lukiolaisissa kuin tydssdkdyvissd ja ammattikoululaisissa (Laakso ym.
2006b, 8). Aikuisilla sosioekonominen asema on tirked selittdjd kaikissa harrastuksissa.
Varsinkin alhaiset tulot ja koulutustaso ennustavat pddasiassa huonoa terveyttd sekéd
vihdisempaa fyysistd aktiivisuutta ja liikkuntaharrastusta. (Hirvensalo 2008, 62.)

Laakson (1986, 95) mukaan miehistéd lukion kidyneet harrastavat eniten ja kansakoulun
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kdyneet vihiten litkuntaa. My0s naisissa kansakoulun kdyneet harrastavat vihiten
vapaa-ajan litkuntaa, mutta eniten sitd harrastavat keski- ja peruskoulun kédyneet.
Kuitenkin kansanterveyslaitoksen 2005 tekemén tutkimuksen mukaan alempaan
koulutusryhméén kuuluvat miehet ja naiset harrastivat ylempaan koulutusryhméin
kuuluvia enemmin péivittdistd litkkuntaa (Hirvensalo 2008, 62). Helakorven, Prittélin ja
Uutelan (2007, 17) mukaan vapaa-ajan liikunta on puolestaan lisdéintynyt kaikissa
koulutusryhmissd aikaisemmista tutkimuksista ja ylimmin koulutusryhmén miehet
harrastivat muita ryhmid useammin liikuntaa. Naisilla koulutusryhmien viliset erot
vapaa-ajanlitkunnassa olivat tutkimuksen mukaan pienii. Laakson (1986, 96) mukaan

koulutus on tdarkeampi liikuntaharrastuksen selittdjd kuin ammattiasema.

3.4.4 Tyon rasittavuuden yhteys liikunnan harrastuneisuuteen

Tyon fyysisid kuormitustekijoitd voivat olla esimerkiksi ruumiillisesti raskas tyo,
taakkojen kisittely, staattiset tai hankalat tybasennot ja toistotyd. Psyykkisid
kuormitustekijoitd voivat olla tyohon, tyon organisointiin ja tydyhteisoon liittyvit
tekijat. (Lindstrom ym. 2003, 13.) Fyysisesti rasittavaa tyotd tekevit miehet liikkuvat
vapaa-ajallaan kevyttd tyotd tekevid vihemman. Naisilla suuntaus on samanlainen,
mutta ei yhtd voimakas. (Tammelin, Nayhi, Rintaméki & Zitting 2002.) Samanlaisia
tuloksia sai myos Laakso (1986, 95), jonka mukaan istumaty6té tekeviit litkkuvat eniten

ja raskasta tyotd tekevit vihiten molemmilla sukupuolilla.

3.4.5 Koululiikuntakokemusten vaikutus litkkunnan harrastamiseen

Oppilaiden koululiikuntakokemuksia on tutkittu runsaasti ja suurimmaksi osaksi ne ovat
olleet positiivisia (Penttinen 2008). Telama (1980, 252) uskoo
koululiikuntakokemuksilla ja — elamyksilla olevan merkitystd harrastuksen aloittamisen
kannalta. Tatd kisitystd tukee sekd Meteli-tutkimus (1975, 162-163) ettd Laakson
(1981, 205) tutkimus, jossa koululiikuntakokemuksilla havaittiin olevan yhteytta
aikuisten liikuntaharrastuksen maardaan. Myos Paakkari ja Sarvela (2000, 105-107) ovat

saaneet samansuuntaisia tuloksia.
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3.4.6 Lihavuus ja litkkunta

Painoindeksin (BMI) ja ihonalaisen rasvan mééréan on todettu olevan negatiivisesti
yhteydessa liikunta-aktiivisuuteen sekéd pojilla ettd tytoilld. Tdma voi tarkoittaa siti, ettid
ylipainoisuus voi jonkin verran rajoittaa liitkuntaan osallistumista tai ettd liikkumisen
vihiisyys lisdd painoa. (Yang 1997, 64—67; Laakso ym. 2006b, 7.) Nessin ym. (2007)
lapsille tekeméssd tutkimuksessa lihavuus oli puolestaan enemmaénkin yhteydessa
liikunnan intensiteettiin kuin litkkunnan maardian. Stenholmin (2007, 26) mukaan
ylipainoiset ovat vihemmain liitkunnallisesti aktiivisia kuin normaalipainoiset. Tata
teoriaa tukee muun muassa kanadalainen tutkimus, jossa ylipainoisten aikuisten
todettiin litkkkuvan normaalipainoisia harvemmin (Canadian Fitness and Lifestyle
Research Institute 1997). My6s Suomessa tehdyissi tutkimuksissa on havaittu
lihavuuden ja vihidisen vapaa-ajan litkkumisen vililld yhteyksid (Lahti-Koski, Pietinen,

Heliovaara & Vartiainen 2002).
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4 SUOMALAISTEN AJANKAYTTO JA LIIKUNNAN HARRASTAMINEN

4.1 Vapaa-aika ja ajankdyton muutokset

Niemi ja Pddkkonen (2001, 33) médrittelevit vapaa-ajan ajaksi, joka vuorokaudessa jdd
jaljelle, kun ansio- ja kotityohon, paatoimiseen opiskeluun, nukkumiseen ja ruokailuun
kiytetty aika on vihennetty. Suomalaisten ajankdyttod koskevan tutkimuksen mukaan
keskimédrdinen vapaa-ajan madrd 1990-luvulla oli 6,5 tuntia vuorokaudessa eli 46
tuntia viikossa. Miehilld vapaa-aikaa oli kolme tuntia enemmén viikossa kuin naisilla.
1980-luvun lopusta suomalaisten vapaa-ajan méaara oli keskiméérdisesti kasvanut
tunnilla viikossa. Sukupuolella Niemi ja Padkkonen (2001, 9) toteavat olevan myos

selvisti vaikutusta ajankdyttoon.

Television katselu oli jo 1980-luvun lopulla suosituin vapaa-ajan viettotapa silld sitid
katsottiin noin 26 prosenttia vapaa-ajasta. Kolmen kirjessd 1980- luvulla olivat myds
sosiaalinen kanssakdyminen johon kiytettiin noin 23 prosenttia vapaa-ajasta ja
lukeminen, johon aikaa kului 14 prosenttia. Liikuntaan aikaa kéytettiin 1980-luvun
lopussa noin 10 prosenttia vapaa-ajasta. Vuosituhannen vaihteeseen tultaessa television
katselu oli edelleen kasvattanut suosiotaan ja siihen kulutettiin 35 prosenttia vapaa-
ajasta. Sosiaaliseen kanssakdymiseen kdytetty aika oli vihentynyt ainakin suhteellisesti
tarkasteltuna noin 17 prosenttiin ja samoin lukeminen vidheni noin 12 prosenttiin.
Liikuntaan kiytetty aika sen sijaan kasvoi 12 prosenttiin vapaa-ajasta. (Niemi &

Padkkonen 2001, 33.)

4.2 Suomalaisten liikuntaharrastuneisuus

Suomalaisten liikuntaharrastusta on tilastollisesti tarkasteltu muun muassa liitkunnan

useuden ja intensiteetin (Laakso 1986, 90-91) seki ajankédyton (Tilastokeskus 2003) ja

liikuntamuodon suhteen (Suomen Kuntaliikuntaliitto 2007, 25).
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4.2.1 Vapaa-ajan liikkuntaan kéytetty aika

Tilastokeskuksen suomalaisilta kerddmiin pdivikirjoihin ja haastatteluihin pohjautuva
kotitalouksien ajankdyttod seuraava tutkimus osoittaa (Tilastokeskus 2007), ettd
litkuntaan ja ulkoiluun kéytetty keskimédrdinen aika oli 1990-luvun lopussa 45
minuuttia vuorokaudessa (Tilastokeskus 2003). Kasvua kymmenen vuotta aikaisempaan
oli seitsemin minuuttia. Erityisesti naiset harrastavat nykyadan enemmén liikuntaa ja
ulkoilua kuin aiemmin. (Tilastokeskus 2003.) Naiset kdyttivéit vuosituhannen alkaessa
liikkuntaan 39 minuuttia vuorokaudessa (Tilastokeskus 2003) ja heidén liikunta oli
lisdéntynyt etenkin arkipdivind (Niemi & Pddkkonen 2001, 38). Vuosituhannen
vaihteessa miehet edelleen liikkuivat ja ulkoilivat naisia enemman, silld miehet kdyttivit
litkkuntaan 51 minuuttia vuorokaudessa (Tilastokeskus 2003). Miesten liikunnan lisdys
on myds painottunut enemmén viikonloppuihin. Huomattavaa on my®os se, etti
litkuntaan kiytetyn ajan lisdys painottuu yli 45-vuotiaisiin, joilla ulkoilu ja kdvely

muodostavat nuorempia suuremman osan liikunnasta. (Niemi & Padkkonen 2001, 38.)

4.2.2 Liikunnan useus

Vieston liikuntakéyttaytymisen tutkimusohjelman mukaan suomalaisista hieman alle 30
% harrasti vapaa-ajan liikkuntaa vihintdin kolme kertaa viikossa 1980-luvun
alkupuoliskolla. Vihintdédn kaksi kertaa viikossa litkuntaa harrastavia oli runsas yksi
kolmasosa ja kerran kuukaudessa tai sitd harvemmin liikuntaa ilmoitti harrastavansa
noin 30 prosenttia. Miesten ja naisten vililld ei lilkunnanharrastamisen useuden vélilla
ollut selvdd eroa. Uudempiin tutkimuksiin verrattaessa on huomioitava, ettd edelld
mainitussa tutkimuksessa on mukana vain vapaa-ajalla tapahtuva liikunta. Tami sulkee
tarkastelun ulkopuolelle esimerkiksi nykyisin hy6tyliitkunnaksi katsottavan

tyomatkaliikunnan seké tybaikana tapahtuvan liikunnan. (Laakso 1986, 89-90.)

Liikuntaharrastuksen useutta aikuisvéeston eli 19—-65-vuotiaiden keskuudessa on
tarkasteltu my0s kansallisessa liikuntatutkimuksessa 2005-2006, jonka mukaan
suomalaisista 36 prosenttia harrastaa litkuntaa vihintddn viidesti viikossa ja kolmesti
viikossa liikkuvia on 23 prosenttia. Harrastamattomia eli kerran kuukaudessa tai

harvemmin litkkuvia on tutkimuksen mukaan nykyéin vain viisi prosenttia.
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Suomalaisista enemmisto eli 72 prosenttia sanoo harrastavansa jonkinlaista liikkuntaa
vihintddn kolmesti viikossa. Huomioitavaa timén kansallisen liitkuntatutkimuksen
tulosten tarkastelussa on se, ettd esimerkiksi suuren suosion saavuttaneen kévelyn
kohdalla ei tutkimuksessa tehdi eroa hyoty-, kunto- ja terveysliikunnan osalta.
Esimerkiksi kdvelylenkkeilyksi on luokiteltu kaikki kédvely tarkoituksesta riippumatta.
(Suomen Kuntoliikuntaliitto 2007, 6.) Tdssi tutkimuksessa tuloksia on myos hankala

verrata liitkuntasuosituksiin, silld liitkunnan intensiteetisti ei ole todellista tietoa.

Kansaterveyslaitoksen julkaiseman vuosittaisen aikuisten terveyskdyttdytymistd ja
terveyttd selvittivin postikyselytutkimuksen mukaan vuoden 2007 huhtikuussa vapaa-
ajan litkuntaa vihintddn kahdesti viikossa ainakin puolituntia kerrallaan miehisti
harrasti 67 prosenttia ja naisista 73 prosenttia (Helakorpi, Prittila & Uutela 2008, 10—
11). Lihes kymmenen vuotta aiemmin Kansaterveyslaitoksen teettimén
postikyselytutkimuksen tulokset kertovat, ettd 63 prosenttia niin miehisti kuin naisista
ilmoitti harrastavansa vapaa-ajan liikuntaa vihintdan 30 minuuttia kerralla ja kahdesti
viikossa (Helakorpi, Uutela, & Prittdld 1999, 11). Vihintddn kerran viikossa liikuntaa
harrastaa nykyédin useampi suomalainen kuin reilut 10 vuotta sitten. Tosin péivittdin

liikkkuvien osuus on hieman pienentynyt. (Tilastokeskus 2005.)

Vuonna 2007 vihintdéin kolmesti viikossa liikuntaa kertoi harrastavan miehistda 50
prosenttia ja naisista 55 prosenttia. Vihintiin neljd kertaa viikossa vapaa-ajan liikkujia
miehistd ilmoitti olevansa 30 prosenttia ja naisista 32 prosenttia. Postikyselytutkimusten
valossa vihintddn neljdsti viikossa vapaa-ajan liikkuntaa harrastavien miird on pysynyt
kutakuinkin samana verrattaessa 1990-luvun puolivilin tilanteeseen. (Helakorpi ym.

2008, 10-19.)

Vapaa-ajan litkunnan harrastamista koskevien tutkimusten valossa voidaan sanoa, ettd
aikuisvideston vapaa-ajan liikuntaharrastus on lisddntynyt 1980-luvun alusta. Tosin
tyomatkaliikunnan, jota naiset harrastavat miehid enemmaén, suhteen kehitys on ollut
pdinvastainen. Tyomatkaliikunta viheni 1990-luvulle tultaessa ja on sittemmin
pysytellyt tilld 1990-luvun tasolla. (Helakorpi ym. 2008, 19.) Kansanterveyslaitoksen
tutkimuksesta on myo6s néahtidvissi, ettd vihintddn puolituntia kerralla ja 2-3 kertaa
viikossa tapahtuva vapaa-ajan liikunta on lisddntynyt aikuisvéestossi kaikissa

koulutusryhmisséd. Miehisti eniten vapaa-ajan litkuntaa harrastavat ylimpééan
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koulutusryhmién kuuluvat. Naisissa erot koulutusryhmien vililld ovat puolestaan hyvin

pienid. (Helakorpi ym. 2008, 17.)

Liikunnan harrastamisen lisddantymiseen 1980- 1990-luvuilla saattaa Vuoren (2003, 37)
mukaan liittyd kuitenkin yliarviointia, silld tutkimusten tulokset litkunnan méérista ja
kuormittavuudesta perustuvat vastaajien itsearviointiin. Yldkanttiin tehdyt itsearviot
voivat olla seurausta muun muassa siiti, ettd litkunta ndhdiin sosiaalisesti suotavana
toimintana ja siitd, ettd ihmiset ovat alkaneet laskea liikunnaksi myos kédvelyn ja

muitakin kevyempii liitkuntatapoja, joita ei aiemmin huomioitu.

Tilastoissa havaittavasta aikuisvédeston vapaa-ajan litkunnan mééridn kasvusta
huolimatta terveysliikunnan suositukset vapaa-ajan litkunnan osalta 15-64-vuotiaista
miehisti ja naisista tdytti vuoden 2003 Kansanterveyslaitoksen postikyselytutkimuksen
valossa vain 29 prosenttia. Huomioitavaa on, ettd vuonna 2003 ei ollut kiytettdvissi
riittdvén luotettavia tietoja siitd, kuinka suuri osa suomalaisista todella tayttdd
terveysliikunnan suosituksen. Tdmai on seurausta siiti, ettd vapaa-ajan ja tyomatkojen

liikuntaa tutkittiin eri henkil6illd. (Vuori 2005a, 79.)

4.2.3 Liikunnan intensiteetti

Liikunnan intensiteetissd on suomalaisten litkunnanharrastajien vililld selvii eroja.
1980-luvun alussa Vieston liikuntakdyttdytymisen tutkimusohjelman (Vilitutkimus)
mukaan miehistd 18 prosenttia ja naisista 6 prosenttia arvio hengéstyvinsa ja
hikoilevansa runsaasti liikkuessaan. (Laakso 1986, 91.) 2000-luvun alussa Suomen
Gallupin kerdimien haastattelutietojen valossa miehistd 20 prosenttia ja naisista 7
prosenttia ilmoitti harrastavansa rasittavaa litkuntaa. Miehistd 52 prosenttia ja naisista
69 prosenttia ilmoitti harjoittavansa kohtalaisen kuormittavaa liikuntaa, joka vastaa
esimerkiksi reipasta kdvelya. (Vuori 2003a, 38.) Sellaisia liikkujia, jotka eivit lainkaan
hengisty tai hikoile, on miehistéd 10 prosenttia ja naisista 17 prosenttia. (Laakso 1986,

91.)

Naisten ja miesten vélilld on itse arvioidun litkunnan intensiteetissa selvi ero, joka

Laakson (1986, 91) mukaan osaltaan ilmentidid my®0s siti, ettd litkunnassa on todellista



26

laadullista vaihtelua. Miehet kédyttavit litkuntaan enemmaén aikaa (Tilastokeskus 2003)

seki harjoittavat intensiteetiltdédn rasittavampaa liikuntaa kuin naiset (Laakso 1986, 92).

4.2.4 Suomalaisten harrastamat litkuntamuodot

Kansallisen liikuntatutkimuksen 2005-2006 valossa suomalaisen aikuisvédeston eniten
harrastama liikuntamuoto on kivelylenkkeily, jota harrastaa noin 1.840.000 19-65-
vuotiasta suomalaista. Seuraavaksi suosituimpia ovat pyordily (828.000), hiihto
(747.000) ja uinti (578.000). Kymmenen harrastetuimman lajin listalla seuraavassa
jarjestyksessa ovat; kuntosaliharjoittelu, juoksulenkkeily, sauvakively, voimistelu,

salibandy ja aerobic. (Suomen Kuntoliikuntaliitto 2007, 25.)

Rajuimman kasvun liitkuntaharrastajien méérin valossa on viimeisen kymmenen vuoden
aikana saanut sauvakively, josta uutena lajina on tietoja vasta vuosilta 2001-2002.
Vanhemmista liikuntamuodoista pyordily on kasvattanut harrastajaméiriddan vuodesta
1994 noin 168.000:11a. Nuorempien lajien joukosta salibandy on saanut huikean suosion
ja se onkin kymmenessd vuodessa kiilautunut kymmenen suosituimman lajin listalle.
Verrattaessa vuoden 2005-2006 tutkimuksen tuloksia vuoden 2001-2002 tuloksiin
nihdiin, ettd kuntosaliharjoittelijoiden médrd on kasvanut lyhyelléd aikavililld eniten.

(Suomen Kuntoliikuntaliitto 2007, 25.)

4.2.5 Harrastajamairit lajityypeittdin

Eri litkkuntamuodot on mahdollista kategorioida kahden luokituksen pohjalta, joita ovat
luokittelu yksilo- ja joukkuelajeihin seki jako kestidvyys-, voima-, taito- ja
palloilulajeihin. Jaottelua tarkasteltaessa on syytd tiedostaa sithen kohdistuvat
hankaluudet. Kansallisessa liikuntatutkimuksessa 2005-2006 jokainen harrastettu
litkuntalaji on sijoitettu vain yhteen luokkaan molemmissa kategorioissa vaikka laji

sisdltdisikin osia kaikista vaihtoehdoista. (Suomen Kuntoliikuntaliitto 2007, 28.)

Lajityypeittdin tarkasteltaessa enemmisto eli 85,7 prosenttia suomalaisista harrastaa
yksil6lajeihin luokiteltavia liikkuntamuotoja. Samoin kestdvyyslajit ovat suosituimpia 57

prosentin osuudella. Palloilulajeja harrastaa 18,8 prosenttia ja taitolajeihin kuuluvia



liitkuntamuotoja harrastaa 14,1 prosenttia. Voimalajien osuus on 10,0 prosenttia.

(Suomen Kuntoliikuntaliitto 2007, 28.)

27
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5 LIIKUNTA JA TERVEYS

5.1 Liikunnan terveydellinen merkitys

Liikkumattomuus eli fyysinen inaktiivisuus on terveydelle haitallista (Vuori 2005b, 19—
20). Terveys on luonteeltaan moniulotteinen késite (Biddle & Mutrie 2008, 10), jonka
Maailman Terveys Jarjesto (WHO) mairittelee fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen

hyvinvoinnin tilaksi (Alanen 1989, 12).

Vuoren (2005b, 21) mukaan terveydelle keskeistd on kyky sietdd elimiston sisdisid ja
ulkoisia kuormituksia. Tdma vaatii riittivian vahvaa anatomiaa eli kehon rakenteita,
fysiologista kapasiteettia sekd psyykkistd ja sosiaalista kykyd yksilon sisdisen ja
yksildiden vilisen tasapainon sdilyttimiseen sisdisten ja ulkoisten kuormitustekijoiden
vaikuttaessa. Terveyden ja liikkunnan vélistd yhteytti ja lilkunnan vaikutusta terveyteen
voidaan tarkastella kaikilla terveyden osa-alueilla ja koko jatkumolla. Vuori (1994, 15)
toteaa myos, ettd litkunnan vaikutuksia terveyteen voidaan tarkastella niin yksilon,
yhteison, yhteiskunnan kuin ihmiskunnankin tasolla. Ndistd tunnetuimpia ovat litkunnan

ja terveyden vaikutukset yksilotasolla.

Liikunnan terveydellistd merkitystd on mahdollista arvioida useankin kriteerin
perusteella. Téllaisia kriteerejd ovat muun muassa vaikutusten kohteet, vaikutusten
voimakkuus, vaikutusten laajuus, vaikutusten pysyvyys, vaikutusten saavuttamisen
varmuus, vaikutusten saavuttamisen edellytykset ja vaikutusten saavuttamisen
vaihtoehdot. Nama edelld mainitut tekijiat maarittavat liikkunnan terveydellistid
vaikuttavuutta. My0s liikunnan toteuttamiskelpoisuus yhdessé vaikuttavuuden kanssa
madrittdd liikkunnan terveydellistd merkitystd. Vaikuttavuuteen ja
toteuttamiskelpoisuuteen keskeisesti kuuluvia ja niitd méadrittivia tekijoitda ovat
litkkunnan mééara, kuormittavuus, laatu, toteuttamisolosuhteet seké asenteet ja

motivaatio. (Vuori, 1994, 16-17.)

Liikuntaa harjoitettaessa on myo6s syytd huomioida, ettd liitkunta vaikuttaa ensisijaisesti
vain niihin elimiin ja elinjdrjestelmiin, joita se kuormittaa. Liikunnan vaikutukset ovat

siis spesifejd. (Vuori 2005b, 30.) Tosin useissa observointitutkimuksissa on saatu
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spesifisyyden nikdkulmaa horjuttavia tuloksia, joiden mukaan fyysisesti aktiivisten
ihmisten riski sairastua vanhemmalla iélld esimerkiksi Alzheimerin tautiin ja
dementiaan on fyysisesti inaktiivisia hieman pienempi. Uusimmat JAMA:n
interventiotutkimuksen tulokset kertovat, ettd yhteys kohtuullisen fyysisen
aktiivisuuden ja kognitiivisten toimintojen heikkenemisen vililld on kohtuullinen. (The
Journal of the American Medical Association 2008). Tdhidn Larson (2008) huomauttaa,
ettd huolimatta siitd, ettd fyysisen aktiivisuuden on todettu olevan kognitiivisten
toimintojen heikkenemisen kannalta hyodyllistd niin kognitiivisten toimintojen
nidkokulmasta optimaalisen fyysisen aktiivisuuden ihanteellinen annos, kesto, ajoitus

eldménkaarella ja vaikutuksen kesto ovat tuntemattomia.

Tutkimusten perusteella voidaan todeta, ettd sddnnollinen ja kohtuullisen kuormittava
fyysinen aktiivisuus parantaa fyysistd kuntoa seki on yhteydessd parantuneeseen
fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen. Lisddntynyt fyysinen aktiivisuus on yhteydessi
muun muassa pienentyneeseen sydin- ja verenkiertoelimiston sairausriskiin,
vihentyneeseen riskiin sairastua metaboliseen oireyhtymiin sekid parantuneeseen tuki-
ja litkkuntaelimiston kuntoon. Tieteellisen nidyton perusteella voidaan vahvistaa kisitys,
jonka mukaan psyykkisen terveyden ja kohtuullisen kuormittavan fyysisen
aktiivisuuden vélilld on positiivinen yhteys. Useat tutkimukset osoittavat, ettid
lisddntynyt psyykkinen hyvinvointi sekd psyykkisten sairauksien vihentyneiden
oireiden ja fyysisen aktiivisuuden vililld on yhteys. (Physical Activity Guidelines

Advisory committee Report 2008.)

Fyysisen terveyden kannalta litkunnassa oleellista on, ettd se ylldpitdd elimiston
rakenteellista, toiminnallista ja metabolista eli aineenvaihdunnallista terveytta.
Liikunnan vaikutukset ovat myos voittopuolisesti positiivisia ja litkuntaan liittyvit
riskitekijét, kuten vammat, ovat hallittavissa. Liikunnan tulisi olla osa jokapdiviisti
elamaid, silld litkkunnan vaikutukset eivit varastoidu. (Vuori 2005b, 30.) Liikunnalla on
tutkimuksin osoitettu voitavan merkittidvisti hidastaa toimintakyvyn huononemista.
Tosin tutkimustieto fyysisen aktiivisuuden ja terveyden eri tekijoiden vililld on vield
osin puutteellista, todetaan Physical Activity Guidelines Advisory Committeen
raportissa vuodelta 2008. Raportissa nostetaan lisdtutkimusta vaativaksi asiaksi muun
muassa luuston kunnon ja fyysisen aktiivisuuden volyymin ja laadun véliset yhteydet ja

mekanismit.
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5.2 Terveyttd edistiva ja ylldpitdvi litkunta — terveysliikunta

Fogelholm, Paronen & Miettinen (2007, 21) médrittelevét terveysliikunnan sellaiseksi
fyysiseksi aktiivisuudeksi, jonka kuormitus on vihintddn kohtuullista ja joka
saannollisesti eli ldhes pdivittdin toteutettuna edistdd terveyttd. Talloin terveysliikunnan
ulkopuolelle rajautuvat vain huippu-urheilu ja hyvin kevyt fyysinen aktiivisuus.
Terveysliikunta késitteen méérittelyssd on keskeistd litkunnasta terveydelle koituvien

hy6tyjen ja haittojen suhde (Vuori 2000, 12). (kuvio 2)

terveys

likunnan
vaikutus
terveyteen

terveys

Kuvio 2. Fyysisen inaktiivisuuden ja aktiivisuuden asteen (useus * intensiteetti) yhteys

litkkunnan terveytti edistiviin vaikutuksiin (Vuori 2005b, 19).
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5.3 Terveysliikuntasuositukset

Terveysliikunnan perussuosituksena on perusaineenvaihdunnan ja kevyen tyon lisdna
noin 150 kilokaloria vastaava péivittdinen energiankulutus, joka saadaan aikaan
kohtuullisesti kuormittavalla tai raskaalla fyysiselld aktiivisuudella. Kidytinnosséd tima
toteutuu esimerkiksi noin puolentunnin reippaalla péivittdiselld kdvelylld. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 42; Fogelholm, Paronen & Miettinen 2007, 23.)
Suositeltu terveysliikunnan mairid tyoikiisilla on vahintdadn puoli tuntia paivissd 4—7
pdivind viikossa. Liitkuntamuodon tulee olla kohtalaisesti kuormittavaa
kestdvyysliikuntaa sekd lisdksi tulee ainakin kahdesti viikossa harjoittaa lihasten voimaa
kehittdvii litkkuntaa. Perinteiset suomalaisten eniten harrastamat litkuntamuodot

tayttavit hyvin terveyttd edistdvin litkunnan vaatimukset. (Vuori 2005a, 78-79.)

Vuoren (2005a, 78) mukaan merkittidva osa litkunnan terveyshyoddyistd on mahdollista
saavuttaa helposti toteutettavalla liikunnalla. My0s osa pdivittdisen elamén sisdltaimista
fyysisestd aktiivisuudesta eli niin sanotusta hyotyliikunnasta tayttda terveyslitkunnan
tunnusmerkit. Fogelholm ym. (2007, 23) huomauttaa, ettd suositusten mukaan
paivittdisen liikunnan voi myds kerdtd noin 10 minuutin pétkistd. Tutkimuksissa on
saatu tuloksia, joiden mukaan 3 x 10 minuuttia fyysistd aktiivisuutta pdividssd on yhtd
hyvi terveyden kannalta kuin 1 x 30 minuuttia. Kymmentd minuuttia lyhyempien

pitkien terveysvaikutuksista ei ole riittivésti tietoa eikd ndyttoa.

The American College of Sports Medicine (ACSM) ja Center for Disease Control and
Prevention (CDC) hyvéksyivit ja julkaisivat vuonna 1995 aikuisille suunnatut
litkkuntasuositukset, jossa midriteltiin fyysisen terveyden ylldpitdmisen kannalta
liikkunnan vihimmaiisméérd ja kuormittavuus taso (Pate ym. 1995). Tété suositusta tuki
ja sen hyviksyi myos The Committee on Exercise and Cardiac Rehabilitation of the
American Heart Association (Haskell ym. 2007). Néitd suosituksia on sittemmin
paivitetty, tarkennettu ja selkeytetty méaérittelyjen, ilmaisujen ja litkunnan

toteuttamistapojen sekd eri painotusalueiden osalta (Haskell ym. 2007; Vuori 2008, 11).

Haskellin ym. (2007) tekemén ja ACSM:n ja CDC:n hyviksymin aikuisten
litkkuntasuosituksen mukaan terveyden kannalta riittdvin madrin liikkuntaa voi koostaa

usealla eri tavalla. Suosituksen mukaan riittava litkunnan méaara saadaan litkkumalla
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viidesti viikossa vihintddn 30 minuuttia paivissd kohtuullisen kuormittavasti eli reipasta
kivelyd vastaavasti. Lis#ksi tulee tehdd kahdesti viikossa lihaskuntoharjoitus, joka
sisdltdd kahdeksasta kymmeneen voimaa harjoittavaa liikettd yhden liikkeen
toistomédrin ollessa kahdeksasta kahteentoista. Toinen suosituksen antama malli on
liikkkua véhintiin kolmesti viikossa kerralla vdhintidin 20 minuuttia voimakkaan
intensiivisesti eli suorittaa kuormittavaa litkuntaa, joka vastaa holkkddmistd. Talloinkin
lisdna tulee tehdi kaksi lihaskuntoharjoitusta viikossa edelld mainituin periaattein.
Suosituksissa painotetaan, ettd riittdvin viikoittaisen litkunnan méérin ja
kuormitustason voi saavuttaa yhdistelemilld ja rytmittiméilld kohtuullisesti ja

voimakkaasti kuormittavaa liitkuntaa.

Edelld mainitut ACSM:n ja CDC:n suositukset ovat liian tarkat, todetaan 2008 Physical
Activity Guidelines for Americans litkuntasuosituksessa, joka pohjautuu Physical
Activity Guidelines Advisory Committeen raporttiin vuodelta 2008. Physical Activity
Guidelines for Americans 2008 liikuntasuosituksessa korostetaan, ettd nykyinen
tieteellinen tieto ei oikeuta antamaan tarkkoja fyysistd aktiivisuutta koskevia ohjeita.
Vieli ei siis tiedetd onko esimerkiksi viidesti viikossa tapahtuvan 30 minuutin kestidvén
litkkunnan tai kolmesti viikossa 50 minuuttia kerralla tapahtuvan liikunnan
terveyshyotyjen vililld eroa. Liikuntasuosituksessa todetaankin, ettd viikoittaisen 150
minuutin litkkkumisen voi toteuttaa monella tapaa. (U.S. Department of Health and
Human Services, 2008.) Vuori (2008, 11) nostaa uusia terveysliikuntasuosituksia
koskevassa artikkelissaan esiin sen, ettd terveyshyotyjen midri ja aste kasvaa litkunnan
mairin ja kuormituksen lisddntyessa ja, ettd terveydelle edullisen litkunnan mééridn

yldrajaa ei nykyisen tieteellisen tiedon perusteella voida paitella.

Suomalaisesta perspektiivistd Fogelholm ym. (2007, 23-24) tdsmentdvit ACSM:n ja
CDC:n suosituksia toteamalla, ettd selkedsti terveyden kannalta riittivd mééré litkuntaa
tulee, jos molemmat eli kohtuullisen ja reippaan litkunnan mallit toteutuvat ja, ettad
terveyden kannalta riittdmatontd lilkunnan maird on silloin, kun kumpikaan suositus ei
tiayty. Fogelholm ym. (2007, 23) liséksi huomauttavat, etti ACSM:n ja CDC:n
suosituksien korostettaessa kuntoa huomio painottuu kuormittavuudeltaan raskaaseen
litkkuntaan. T4lloin vain kohtuullisesti kuormittavan fyysisen aktiivisuuden

terveysvaikutukset on jatetty vihemmalle huomiolle. Fogelholm ym. tahdentévit, ettd
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terveysvaikutusten aikaan saamiseksi keskeistd nédyttdd olevan liikunnan mééré, tiheys

ja vihimmadiskuormittavuus.

Suomessa UKK- instituutti on kiteyttidnyt terveysliikunnan suositukset niin sanotuksi

liikuntapiirakaksi. Suosituksen mukaan piirakassa kuvatusta liikunnasta tulisi valita

vihintddnkin puolet. Piirakan voi "puolittaa" joko ylhéélti alas, vaakasuoraan tai

vinottain kunhan riittivd mééri ja kuormittavuus saavutetaan. (UKK- instituutti 2008.)

(kuvio 3)

Kestdvyys-
liikuntaa

* 2-5 krt/vk

* 20-60 min ket
esim. uinti, soutu,
juoksu, hilhto,
pydriily, reipas kively

Lihaskuntoa/
liikehallintaa

*1=3 kitfvk

= 20-60 minfkrt

esim. tanssi, kuntosali,

venyttety, pallopelit,
laskettelu, kuntojumpat

Arki-, hyoty- ja tyomatkaliikuntaa
* 5—7 pdivdnad viikossa
* 30 min/pv, vdhintddn 10 min jaksoissa

esim. remontointi, metsdtyot,
pihatyit, kdvely (asiointi),
kova siivoaminen, leikki

Kuvio 3. UKK- instituutin liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2008).
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6 MOTIVAATIO

6.1 Motivaatio késitteeni

6.1.1 Motivaatio ja motiivi

Motivaatio on késite, jolla pyritdén selittdiméin inhimillisen toiminnan perimmaisii
syitd (Liukkonen & Jaakkola 2002, 15). Sage (1971, 372) miirittelee motivaation
sisdiseksi mekanismiksi, joka herittdd ja ohjaa toimintaa. Motivaation kantasana on
motiivi, josta puhuttaessa usein viitataan esimerkiksi tarpeisiin, vietteihin, haluihin seki
palkkioihin ja rangaistuksiin (Ruohotie 1998, 36). Vilkko-Riiheldn (1999, 447) mukaan
ihmisen toiminta on lidhes aina jollakin tavalla motivoitua ja pddmédrdasuuntautunutta.
Motivaation katsotaan olevan motiivien aikaansaama kokonaistila, (Heinonen & Kari
1978, 63-65; Ruohotien 1998, 37; Vilkko-Riiheldn 1999, 447) joka on vilittynyt
intentioiden eli tavoitteiden ja pddamaiirien kautta (Byman 2002, 26). Motivoidun
toiminnan ulkopuolelle jaavit refleksit, automatisoituneet toiminnat ja alkeelliset
ehdollistumat, toteaa Vilkko-Riiheld (1999, 447). Tavoitteeton ja padmadriton toiminta

ei ole motivoitua toimintaa (Deci & Ryan 1994).

Nurmi ja Salmela-Aro (2002, 10) toteavat, ettd motivaatiota koskevassa keskustelussa
kiytetddn monenlaisia kisitteitd. Motivaatiopsykologiassa esimerkiksi tarpeet
mielletddn perusluontoisiksi, jopa fysiologisperiisiksi motiiveiksi. Yleinen ja jo
vuosikymmenia kdytossa ollut kategoriointi motiiveille on jako biologisiin ja
sosiaalisiin motiiveihin (Sage 1971, 374). Elimiston puutemotiivit ja seksuaalimotiivit
ovat hyvi esimerkki ihmisten fysiologisperiisistd motiiveista (Vilkko-Riiheld 1999,
451-454). Sosiaalisista motiiveista Sage (1971, 374) nostaa esiin muun muassa
sosiaalisen statuksen ja itsetunnon. Tarpeet voidaan Telaman (1986, 152) mukaan nihda
eri motivaatioteorioihin perustuen seki biologisina ettd opittuina. Telama painottaa, etti
useimmiten tarpeet ovat ensisijaisesti opittuja, jolloin ne Sagen (1971, 374) mukaan
luetaan sosiaalisiin motiiveihin. Ilmonen (1993, 73) huomauttaa lisdksi, ettd ihmisten
kayttdytymisen selittdjind tarpeet ja motiivit ovat historiallisesti muuttuvia.

Motivaatioon ja motiiveihin vaikuttavat ilmi6t kuten tarpeet ja halut seké niiden
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tyydyttamiseen tdhtddvi toiminta on ndhtidva [lmosta mukaillen historiallis-
kulttuurisessa kehyksessd muuttuviksi. Ihmisten toiminnan ymmértdminen vaati siten

my0s historiallista ja yhteiskuntatieteellistd 1dhestymista.

Motivaatio késitteelle 1dheisid késitteitd ovat arvot ja intressit, vaikkakin niiden
tutkimus on pitkélti eriytynyt motivaatiotutkimuksesta (Nurmi & Salmela-Aro 2002,
10). Kuitenkin Peltosen ja Ruohotien (1992, 18) mukaan arvot ja arvostukset liittyvét
tiarkeilld tavalla motivaatioon. Ne ovat yleisid ja pysyvid toivomuksen tai normin
kaltaisia ympiristoltd opittuja taipumuksia tehdé tietynlaisia valintoja. My6s Rauste
von Wright painottaa, ettd arvot kuvastavat toiminnan tavoiteltuja padmaérid, jolloin
arvojen ja tavoitteiden vililld on kiinted vuorovaikutus (Ruohotie 1998, 53). Tavoitteet
ja padmadrit tarkoittavat ja kuvastavat tietoisia ja tiettyyn asiaan kohdistuvia
motiivirakenteita (Nurmi & Salmela-Aro 2002, 10). Mielipiteet, kuten esimerkiksi
verbaalisesti ilmaistut motivaatiot, voidaan Peltosen ja Ruohotien (1992, 39) mukaan

nihdi rakentuvan hierarkkisesti asenteista, arvoista ja ideologiasta.

6.1.2 Motivaatiokésitteen luonne

Motivaatio, motiiveja kokonaisvaltaisempana késitteend, viittaa yksilon
intentionaaliseen toimintaan, jota voidaan kuvata niin kdyttdytymisen voimakkuuden
kuin laadun eli toiminnan suuntautumisen ndkokulmasta (Lepola & Vauras 2002, 15).
Liukkonen ja Jaakkola (2002, 13—15) kuvaavat motivaatiota ilmioksi, joka on jatkuvasti
lasnd todellisuudessamme. Motivaation voidaan sanoa olevan niin ympdarillimme kuin
myo0s sisdllimme. Se vaikuttaa suoraan tai tiedostamattamme kéyttaytymiseemme.
Motivaatio ilmi6té tutkimalla pyritdén vastaamaan kysymykseen, miksi joku toimii
tietylld tavalla. Peruskysymys, miksi, on keskeisesti motivaatiotutkimuksen

mielenkiinnon kohteena.

Motivaatio voidaan nihdd voimana, joka suuntaa, ohjaa ja ylldpitdd yksilon toimintaa
(Tynjdla 2000, 98). Lehtinen, Kuusinen ja Vauras (2007, 177) lisdédvit edelliseen listaan
my06s motivaation toimintaa aikaan saavan ulottuvuuden, jota myos Sage (1971, 401)
pitda tarkednd. Tynjéldn ja Lehtisen ym. kanssa samansuuntaisesti motivaation

luonnetta kuvaavat my6s Liukkonen ja Jaakkola (2002, 14—15), jotka toteavat, etti
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kiyttdytymisen suhteen motivaatiolla on kolme tehtivédd. Ensinnédkin motivaatio toimii
kiyttdytymisen energian ldhteend, jolloin se saa meidit toimimaan tietylli tavalla.
Motivaatio my0s suuntaa kdyttdytymistamme, jonkin tavoitteen suunnassa. Kolmantena
motivaatio sditelee kdyttdytymistd. Tamai tarkoittaa oman pitevyytemme arviointia
motivaatioprosessin myoti. Sditely tarkoittaa myds toimintaympériston ja yksittdisen
tilanteen merkityksen arviointia itsellemme. Lehtinen ym. (2007, 177) painottaakin, ettd

motivaatio vaikuttaa myos siihen, mitd yksilo ajattelee ja tuntee suorittaessaan tehtavia.

Motivaatiota voidaan luonnehtia monimutkaiseksi ja dynaamiseksi prosessiksi, kuten
Liukkonen ja Jaakkola (2002, 14) tekevit. Tidssd dynaamisessa prosessissa yhdistyviit
ihmisen persoonallisuus, tunne- ja jarkiperdiset tekijit sekéd sosiaalinen ympiristo
kaikessa kokonaisvaltaisuudessaan. Myos Vilkko-Riiheld (1999, 467) nikee
motivaation ja motiivit dynaamisina persoonallisina pyrkimyksini. Nykyisen
motivaatiokdsityksen mukaan ihminen rakentaa itse oman motivaationsa (Byman 2002,
26). Motivaatiotutkimuksen psykologinen suuntaus on jo useamman vuosikymmenen
ajan korostanut toiminnan merkitystid ihmisen persoonallisuuden kehittymiselle ja
motivoidulle kdyttdytymiselle. Tédssd keskeistd on, etti tarpeet ja motiivit kehittyvit ja
muuttuvat toiminnassa, joten toiminta ei ole vain motiivien seurausta. (Telama 1986,

152.)

Motivaatio késitettd tarkasteltaessa on syytd huomauttaa, ettd motivaatiota on aikojen
saatossa pyritty méérittelemiin monella eri tavalla (Wann 1997, 159). Motivaatio
kisitettd on myos kiytetty ja ldhestytty monella tapaa erilaisten teorioiden kautta.
Esimerkiksi ihmisen kédyttdytymisen aikaansaavaa energiaa ja kdyttdytymisen
suuntautumista suoritustilanteissa on pyritty selittdmain ja ennustamaan kayttamalla
useita erilaisia psykologisia konstruktioita, joista yhtend esimerkkind kdy (the
achievement goal construct) saavutus / tavoite / suoritusmotivaatio- malli (Elliot 2005,

52).
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6.1.3 Motivaatiokisitteen erityispiirteiti

Motivaatio on hypoteettinen kisite, jota ei voida havaita eikd mitata suoraan (Peltonen
& Ruohotie 1992, 18; Biddle & Mutrie 2008, 55). Motivaatio on mahdollista ndhda
késitteellisend skeemana, joka auttaa ymmartdmééin ithmisten kédyttdytymistd. Motivaatio
sisdltdd useita prosesseja, joten yksittdiset motivaatioteoriat tuskin yksindin pystyvét

antamaan tayttd kokonaiskuvaa motivaatiosta. (Peltonen & Ruohotie 1992, 18.)

Motivaatioon vaikuttavia tekijoitd ovat muun muassa sisdisen epétasapainon eli
tarpeiden ja ulkoisen drsykeympériston lisdksi myos yksilon kognitiivis-
konstruktivistiset tekijét, jollaisia ovat esimerkiksi havainnointi seki saatavilla olevan
informaation valinta ja tulkinta. [hmisen kdyttdytymistd tutkittaessa on myos
huomioitava, ettd sitd madradviat motivationaalisten voimien lisiksi monet muutkin

tekijit. (Peltonen & Ruohotie 1992, 18.)

6.1.4 Tilanne- ja yleismotivaatio

Yksi tapa luokitella motivaatiota on tutkimuksiin pohjautuva jako tilannemotivaatioon
ja yleismotivaatioon (Ruohotie 1998, 41). Laajana késitteend motivaatiota voidaan
tarkastella samanaikaisesti vaikuttavien madrittdjien valossa, joita ovat kiyttdytymisen
pysyvyys, voimakkuus sekid motivaation suuntautuminen (Beck, 1978, 24).
Yleismotivaatio voidaan ndhdid myos ldhes asenteen synonyymina, kuten Ekola ja
Vaherva (1976, 145) termid méadrittelevit. Tilannemotivaatio puolestaan liittyy

vahvemmin yksittdisessi tilanteessa vaikuttaviin motiiveihin ja motivaatioon.

Huomioitavaa on, ettd edelld mainitusta jaottelusta huolimatta motivaatio on aina
tilannesidonnaista. Motivaatio kuvaa ihmisen psyykKkisti tilaa, joka médarda kussakin
tilanteessa milléd aktiivisuuden tasolla ihminen toimii ja mihin ihmisen mielenkiinto
suuntautuu. (Ruohotie 1998, 41-42.) Lehtisen ym. (2007, 178) mukaan yksi tapa
luokitella motivaatiotekijoitd on jakaa motivaatio persoonallisuuden piirteeni ja tilana
ilmenevdin motivaatioon. Tama tarkoittaa yksilon pysyvien ominaisuuksien ja tilanteen

mukaan muuttuvien ominaisuuksien ilmenemisti kussakin tilanteessa.
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Téssd tutkimuksessa kilytimme motivaation késitettd, edelld mainittujen madritelmait
huomioiden, kuvaamaan yksilosti itsestidiin ldht6isin olevia ja hdnen sisdistamid
ympériston muovaamia toiminnan syiti ja niistd syntyvidd kokonaisvaltaisempaa tilaa.

Kisite motiivi puolestaan kuvaa jotakin tarkemmin eriteltyd syytéd toiminnalle.

6.2 Motiivien tutkiminen — psykologinen testaus vs. observointi

Telaman, Vuollen ja Laakson (1986, 21) mukaan empiiris-analyyttinen tutkimusote on
ollut hallitseva tutkittaessa ihmisten liikuntakdyttdytymisti ja sitd, miksi thmiset
liikkkuvat. Empiiris-analyyttisessé tutkimuksessa keritiddn tietoja henkildiden
litkkuntakéyttaytymisesti ja sitd mahdollisesti selittdavisti tekijoistd, joiden pohjalta
suoritetaan tilastollisia analyyseji sekd laaditaan selitysmalleja. Tarkoitus téllaisella
tutkimuksella on tuottaa tietoa siitd, minkélaiset tekijit ovat yhteydessi

liitkuntaharrastukseen.

Motiivien tutkimisesta Metsdamuuronen (1997, 13) toteaa, omaehtoista oppimista ja
motiivistruktuureita koskevassa tutkimuksessaan, ettd on mahdollista erottaa toisistaan
kaksi hyvin erilaista tutkimuslinjaa. Nima ovat psykologiseen testaukseen pohjautuvat
ja havainnointiin perustuvat metodiset linjat. Ndiden tutkimuslinjojen kannattajat ovat
motivaatiotutkimuksen ldhihistoriassa esittineet vastakkaisiakin nikokantoja siitd

kuinka motivaatiota tulee tutkia.

Metsdamuuronen (1997, 13) nostaa esiin kaksi tutkijaa, joiden mielipiteet eroavat
observoinnin ja testauksen suhteen. Nama tutkijat ovat Leontjev ja Markova.
Havainnoinnin puolestapuhuja Leontjev (1977, 167) on sitd mielti, ettd observointi on
ainoa keino saada selville toiminnan todelliset motiivit. Leontjev vetidd selvén rajan
tiedettyjen ja tiedostamattomien motiivien vilille ja ndkee tiedostamattomat motiivit
niin sanotusti todellisina motiiveina. Markova puolestaan toteaa, ettd sama toiminta voi
olla monen eri motiivin seurausta (Metsdamuuronen 1997, 13). Samansuuntaisesti
Markovan kanssa aineistojen kerddmisen ja ilmion haltuunoton osalta ajattelevat Biddle
ja Mutrie (2008, 55) viittdessdin, ettd hypoteettiset konstruktiot, kuten motivaatio, eivét
avaudu suoralle havainnoinnille. Yhteiskuntatutkimuksen puolelta 16ytyy myos

samankaltaisuuksia, josta esimerkkini kdy Alkulan ym. (1994, 21) toteamus, ettd
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yhteiskunnassa on prosesseja, jotka eivit ole vilittomasti havaittavissa ja siksi niiden

kuvaaminen edellyttdd kvantitatiivista analyysii.

Motivaatiotutkimuksessa niin tilastollisten menetelmien, kyselylomakkeiden kuin
laadullistenkin menetelmien, kuten haastattelujen kédyttdd puoltavat myos Frankfort-
Nachmias & Nachmias (1992, 215) toteamalla, ettd kaikki ilmi6t eivdt avaudu suoran
havainnoinnin kautta. Saadaksemme tietoa tillaisista ilmidistd tulee aineistoa keratd
kysymalld ihmisilté itseltddan heiddn kokemuksistaan ja asenteistaan. Telama (1986,
155) kuitenkin nostaa esiin timinkin tutkielman kannalta keskeisen litkuntamotiivien
mittaamista koskevan ongelman. Ongelmana on se, ettd ihmiset eivit aina tiedosta
toimintansa motiiveja silld tavalla kuin kdytetyt mittarit edellyttdisivit. Myos
operationalisointi eli kdsitteiden muokkaaminen mittariksi voi epdonnistua, jolloin
Metsdmuurosen (2007, 108) mukaan mitataan viirii asiaa eikd tutkimus tidlldin ole

validi.

Psykologisessa testauksessa on perinteisesti ollut kdaytossd kolme erilaista
mittarityyppid, joita ovat projektiiviset, semi-projektiiviset ja conscious-mittarit.
Conscious-mittareiden yksi keskeinen alue on asenne- ja mielipidetestit, joilla pyritddn
mittaamaan sellaisia ominaisuuksia, jotka ovat suureksi osaksi tiedostettuja.

(Metsamuuronen 1997, 14.)

6.3 Liikuntamotivaatio

6.3.1 Liikuntamotivaation méaritelma

Liikuntamotivaatiolla Sarlin (1996, 15) tarkoittaa liikuntakdyttdytymisen
suuntautumista ja sen kykya toimia tehokkaasti sisdistyneen motivaatiojirjestelmén
pohjalta. Motivaation suuntautumisella hin tarkoittaa sisdisid motivationaalisia
ulottuvuuksia seki sisdistyneitd tiedollisia rakenteita. Sisdisten motivationaalisten
ulottuvuuksien alueesta, jollaisia ovat muun muassa kiinnostus ja haasteellisuus, hinen

mukaan kédytetddn nimitystd sisdinen motivaatio. Sisdistettyjd kognitiivis-
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informationaalista tekijoitd ovat muun muassa itsendinen harkinta ja itsearviointi, ja

niistd puolestaan kdytetddn nimitystd sisdistetty tai opittu motivaatio.

Liikuntakayttaytymisen Vuori (2003, 12) katsoo rakentuvan liikunnan toteuttamisesta ja
sithen vaikuttavista tekijoisti, jollaisia ovat muun muassa liikuntaan kohdistuviin
valintoihin vaikuttavat asiat. Téllaisia valintoihin vaikuttavia asioita ovat muun muassa
tarpeet, ulkoiset ja sisdiset odotukset sekd mahdollisuudet ja rajoitukset litkkunnan
toteuttamiseen. Sarlin (1996, 15) nédkee liikuntakykyisyyden, mindikokemuksen ja
mindkésityksen olevan yhteydessd liikuntakédyttdytymiseen ja litkuntamotivaation

suuntautumiseen.

6.3.2 Liikuntamotivaation tutkiminen ja selittiminen

Samoin kuin muussakin motivaatiotutkimuksessa kohdistuu liikuntamotivaatiota
koskevassa tutkimuksessa mielenkiinto sithen, miksi ihmiset litkkuvat. Etenkin
painottuvat kysymykset, miki saa ihmiset litkkkumaan ja miki heité litkunnassa
kiinnostaa. Etsittdessd vastauksia téllaisiin kysymyksiin on otettava huomioon hyvin
monenlaisia tekijoitd, joita ovat esimerkiksi erilaiset motivaatiota koskevat teoriat ja
luokitukset, motiivien mittaamiseen liittyvét asiat sekd motiivien tiedostaminen ja
tunnevaltaisuus. (Telama 1986, 151-155.) Fyysisen aktiivisuuden miirittdjid tai
fyysiseen aktiivisuuteen yhteydessi olevia tekijoitd on tutkimusten perusteella
ryhmitelty muun muassa persoonallisten, sosiaalisten tai ympéristotekijoiden

kategorioihin kuuluviksi (Welk 2002, 12).

Weinberg ja Gould (1995, 62-63; 2007, 53—-54) nostavat liikuntamotivaation kannalta
esiin kolme merkittdavii lihestymistapaa tarkastella motivaatiota. Niiti ovat
osallistujakeskeinen, tilannekeskeinen ja yhteisvaikutuksellinen ndkokulma. Heiddn
mielestddn paras tapa ymmartidd yksilon eli toimintaan osallistujan motivaatiota on ottaa
huomioon niin yksilon persoonalliset tekijit kuin tilannesidonnaiset tekijit seké
huomioida se kuinka ndmi tekijit vuorovaikuttavat ja siten rakentavat osallistujan

motivaation.
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Biddle ja Mutrie (2008, 55) esittelevit Hovlandia ja Rosenbergia (1960) mukaillen
asenteisiin pohjautuvan kolmen komponentin ndkokulman fyysisen aktiivisuuden
selittimiseksi, joka soveltuu myos vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden selittimiseen.
Tamidn mallin mukaan asenteet yldkisitteend voidaan jakaa kolmeen alakésitteeseen.
Alakasitteitd ovat affektiivinen nikdkulma eli tunteet fyysistd aktiivisuutta kohtaan,
kognitiivinen ndkdkulma eli uskomukset koskien fyysisti aktiivisuutta sekd
kayttdytymisen perspektiivi, jolla tarkoitetaan fyysisen aktiivisuuden suosimista tai
valttamistd. Tdssd mallissa asenteisiin eniten vaikuttavat tunteet, mutta osansa
kokonaisuudessa on myos uskomuksilla ja itse kdyttdytymiselld. Telaman (1986, 160)
tutkimuksen mukaan my0s suomalaisten aikuisten litkuntamotiiveista valtaosa sijoittuu

ulottuvuudella tunnevaltainen - rationaalinen tunnevaltaiseen pddhén.

6.3.3 Liikuntamotiivien muuttuminen

Liikunnanharrastamisen motiivit muuttuvat idn myotd (Gould, Feldz, Horn & Weiss
1982, 163; Saarinen 1984, 65; Silvennoinen 1987, 131; Willis & Campbell 1992, 13).
T@mai on ndhtdvissd muun muassa Saarisen (1984, 163—164) tutkimuksesta, jonka
mukaan kymmenesti ensisijaisesta litkuntamotiivista vain viisi oli yhteistd nuorille ja
aikuisille. Saarisen selitys télle on, ettd yksilon muuttuessa myos litkkkumisen motiivit
muuttuvat. Kasvun ja eldménkulun myotd yksilon kokemukset lisddntyvit sekd
edellytykset ja tavoitteet muuttuvat. Etenkin nuoruusiissd koetaan useita merkittdvid ja
tarkeitd muutoksia liittyen muun muassa fyysiseen kasvuun, sosiaaliaseen ymparistoon
ja identiteetin rakentumiseen, jotka vaikuttavat myos yksilon motivaation
rakentumiseen (Wigfield & Wagner 2005, 222). Saarinen (1984, 65) esittddkin, ettd
pysyvin liitkuntaharrastuksen aikaansaamisen edellytyksend on eri ikdvaiheiden
tyypillisten tarpeiden seki eri yksildjen erilaisten ja elimén kuluessa kehittyvien

tarvekombinaatioiden huomioiminen.
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6.4 Suomalaisen aikuisvéeston liikkuntamotivaatio ja motiivit liikkumiseen

Telama (1986, 155) toteaa, ettd 1980-luvun puolivilisséd tehdyssa
haastattelututkimuksessa suomalaisen aikuisvdeston yleisimmait motiivit litkkkumiseen
olivat rentoutuminen, terveys ja kunto. Noin 80 prosenttia vastaajista otti tuolloin
selvisti kantaa nédihin motiiveihin pitden niitd oman liikuntaharrastuksen kannalta

tarkeina.

Miehille jinnitys ja kilpailu on hieman tirkedmpéi kuin naisille. Myds porukan ja
kavereiden merkitys litkuntaharrastuksessa korostuu miesten keskuudessa naisia
enemman. Naisille puolestaan muun muassa eri ruumiin osien kunnon merkitys

motivaatiotekijand on vahvempaa kuin miehille. (Telama 1986, 159.)

Saarisen (1984, 163) tutkimuksessa vastaajien ensisijaiset motiivit liikkkumiseen olivat
pitkille samoja niin miehilld kuin naisilla. Tosin niiden ensisijaisuusjirjestys oli
erilainen miesten ja naisten vililld. Liikuntaharrastuksen syiksi tutkimuksessa nousivat
fyysinen kunto, virkistys, stressin poisto, psyykkinen suorituskyky, henkisen tyon
vastapaino, luonnosta nauttiminen seki kestévyys ja ponnistelu. Laakso (2008, 71)
toteaa, ettd suomalaisen aikuisvéeston liikuntamotiiveja koskevassa tutkimuksessa on
yhdeksi erityispiirteiseksi liikkumisen motiiviksi osoittautunut yksin oleminen, jota ei
amerikkalaisissa tutkimuksissa aiemmin 16ytynyt edes motiiviluettelosta. Laakso

arvelee nykyisen urbaanin, stressaavan eldmintyylin jopa lisdnneen yksinolon tarvetta.
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7 LIKUNTAMOTIVAATIOTEORIOITA JA MOTIIVITEKIJOITA

7.1 Itsepystyvyysteoria

Banduran kehittima itsepystyvyysteoria on kdytetyimpid teorioita liitkuntaan ja
harjoitteluun liittyvien motiivien tutkimisessa (Roberts 1992, 11) johtuen osittain
kisitteen yksinkertaisuudesta ja helposta mitattavuudesta (Lehtinen & Kuusinen 2001,
226). Sen keskeisend ajatuksena on ihmisen oma usko kykyynsi suorittaa tiettyd
tehtivaa tietylld tasolla. Yksilolld voi olla korkea pystyvyyden tunne esimerkiksi
koripallossa, mutta muissa lajeissa se voi olla siitd huolimatta alhainen (Wann 1997,
165.) Itsepystyvyyden tunteet ovatkin tilannesidonnaisia (McAuley, Pefia & Jerome

2001, 239).

Itsepystyvyyden, itseluottamuksen, (McAuley, Pefia & Jerome 2001, 239)
mindpystyvyyden tai Ruohotien (1997) kidyttamin tehokkuususkomuksen (Lehtinen,
Kuusinen 2001, 225) tunteeseen vaikuttavia tekijoitd ovat aikaisemmat suoritukset tai
saavutukset, vililliset kokemukset, sosiaalinen tai suullinen vakuuttelu ja fysiologiset
tekijat. Aikaisemmat suoritukset ovat merkittdvin itsepystyvyyden tunteeseen
vaikuttava tekijd. Esimerkiksi hyvi aikaisempi menestys urheilussa nostaa
pystyvyydenkokemuksia kun heikot suoritukset vaikuttavat pystyvyyden tunteisiin niitd
heikentévisti. (Feltz 1992, 94—95; McAuley 1992, 107—108.) Banduran (1977) mukaan
tehtavistd helposti suoriutuminen nostaa enemmaén pystyvyyden tunnetta kuin saman
tehtdavin suorittaminen rimaa hipoen. Vilillisia kokemuksia voi saada muiden
suorituksia arvioimalla ja kokemuksia vertaamalla. Vilillisilld kokemuksilla on yleensa
omia todellisia kokemuksia vihdisempi merkitys pystyvyydentunteisiin, mutta uusissa
tilanteissa ja yksilolle tuntemattomissa tehtivissd muiden kokemuksien kautta
saavutetuilla tuntemuksilla voi olla paljon merkitystd. Sosiaalinen vakuuttelu puolestaan
on normaali opettajien, valmentajien ja ikdtovereiden tapa kohottaa koettua
pystyvyydentunnetta vaikka se ei mydskiin ole yhté tehokasta kuin omat kokemukset
suorituksista. Fyysiset tekijdt vaikuttavat ihmisen kognitiiviseen puoleen ja negatiiviset
tuntemukset omasta fyysisestd kunnosta ja jaksamisesta saattavat heikentaa
pystyvyydentunnetta ja estdd tehtdvin loppuun asti suorittamisen. (Feltz 1992, 94—95;
McAuley 1992, 107—108.)
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Bandura (1977) erottaa pystyvyysodotukset, niiden pohjalta kiyttdytymisen ja
padmaiidrdodotukset toisistaan. Pystyvyysodotukset tarkoittavat yksilon uskoa omiin
kykyihinsi tehtidvén suorittamiseksi ja padamiirdodotuksilla Bandura tarkoittaa yksilon
kisityksid oikeasta tavasta toteuttaa tehtdavi. Niitd kahta odotustyyppid voidaan pitidd
erillisini siksi, ettd pelkka tieto oikeasta suoritustavasta ei valttdmattd lisdd yksilon
pystyvyydentunnetta, jos hin kokee tehtédvin itselleen liian haastavana. Heikko
pystyvyydentunne johtaa usein yksilon kyvyttomyyteen sopeutua ennalta
arvaamattomiin tilanteisiin ja itselle liian haasteellisten toimintojen vilttelyyn (Bandura
1977) kun taas vahva luottamus omaan pystyvyyteen rohkaisee kidyttimiin
korkeamman tason ajatteluprosesseja ja lisdd yksilon sitkeytti tavoitteidensa

toteuttamiseksi. (Lehtinen & Kuusinen 2001, 226.)

Robertsin (1992, 12) mukaan itsepystyvyyden tunteiden ja liikkunnassa suoriutumisen
vililld on havaittu positiivinen yhteys, mutta se on heikompi kuin monet kriitikot
uskovat. Wannin (1997, 165) tutkimuksissa parantuneen itsepystyvyyden tunteen ja
kohentuneen fyysisen suorituskyvyn vililld todettiin kuitenkin selvd yhteys. Parhaiten
itsepystyvyys on yhteydessi harjoittelussa esiintyvén sinnikkyyden ja sddnnollisyyden
kanssa ja sen voimakkuutta mittaamalla voidaan ennakoida liitkunnan jatkuvuutta ja

sydédnsairaiden paranemisnopeutta (Roberts 1992, 12).

7.2 Itseméadraamisteoria

Itsemédrdaamisteoria on motivaatioteoria, joka keskittyy yksilon persoonan kehitykseen
ja hinen toimintaansa sosiaalisissa yhteyksissd (Watts & Caldwell 2008). Se tutkii
erityisesti ihmisen sisdistd kasvua ja synnynniisid taipumuksia seké yksilon motiiveihin
ja persoonallisuuteen positiivisesti vaikuttavia tekijoitd, mutta ei unohda myodskdin
sosiaalisen ympdariston negatiivisia tekijoitd (Ryan & Deci 2000). Sosiokognitiivisena
teoriana itsemddrddmisteoria ottaa huomioon seké sosiaaliset ettd kognitiiviset tekijét,
joiden yhteisvaikutuksesta syntyy motivaatio tiettyyn toimintaan (Soini 2006, 22).
Itsemédraamisteorian mukaan ihmiselld on sisdsyntyinen tarve osallistua hintd
kiinnostavaan toimintaa, harjoitella, muodostaa sosiaalisia yhteyksii ja luoda siséisisti
ja ulkoisista kokemuksista kokonaisuuksia joiden avulla toimia sosiaalisessa

maailmassa (Deci & Ryan 2000).
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Ryanin & Decin (2000) mukaan ihmisen toiminta on riippuvainen psyykkisten
perustarpeiden kuten pitevyyden, yhteenkuuluvuuden ja autonomian tyydyttimisesti ja
nama kolme késitettd ovatkin itseméédraamisteorian perusta (Jaakkola 2002, 19; Watts &
Caldwell 2008). Niiden tarpeiden tyydyttamaitta jattiminen heikentédd yksilon

motivaatiota, hyvinvointia ja terveyttd (Ryan & Deci 2000).

Koetulla pétevyydelli tarkoitetaan yksilon omia késityksii ja arviointia kKyvyistdan
suorittaa aloitettu tehtidva loppuun asti ja saavuttaa ympdariston asettamat vaatimukset.
Silld voidaan myos tarkoittaa yksilon arviota omista kyvyistddn muihin kanssaihmisiin
nihden. (Roberts 2001, 19.) Koettu pitevyys on keskeinen osa suoritusmotivaatiota ja
tavoitteenasettelua (Biddle 2001, 126). Bandura (1990, 329) kritisoi Harteria siit4, ettd
tama kayttdd teksteissddn itsetunnon ja itsearvostuksen kisitteitd kuvaamaan koettua
patevyyttd vaikka ndma tarkoittavatkin sitd, kuinka paljon ihminen pitéd itsestdén.
Koettu pétevyys on kognitiivinen rakenne, joka sisiltyy yksilon kdsitykseen minésté
yksilon kokemusmaailman ja muiden ihmisten vilitykselld tapahtuvan interaktion
kautta (Salmela 2006, 40). Harterin (1982) mukaan minikésityksen kehittymisessa
keskeisii tekijoitd ovat koetun pitevyyden osa-alueet koettu kognitiivinen pétevyys,
koettu sosiaalinen pitevyys, koettu fyysinen pitevyys. Liimataisen (2000, 27) mielestd
Harterin malliin kuuluu vield yksilon yleinen itsearviointi omista kyvyistdin.
Onnistumisen ja epdonnistumisen kokemukset niilld koetun pétevyyden osa-aluilla ovat
usein kiinni yksil6lle 1dheisten ihmisten arvioista suoritusten tasosta. Koettu pitevyys
sekd onnistumisesta saatu sisdinen nautinnontunne lisdédvit tavoitteen saavuttamiseen
johtavaa kdyttdytymistd kun taas huono pitevyydentunne ja tyytyméattomyys
suorituksiinsa aiheuttavat yksilossé levottomuutta ja vihentédvit yrittdmistd. (Roberts

1992, 13.)

Harterin (1990, 72) mukaan 25—55-vuotiaiden minékisitykseen yhteydessi olevat
pitevyyden rakenteet ovat erilaisia kuin nuoruusidssd. Tdma johtuu eri eldmin vaiheissa
tapahtuneista muutoksista (Salmela 2006, 43). Aikuisidssid arvioidaan Salmelan (2006,
43—44) mukaan eri pitevyyden asioita kuin lapsena tai nuorena. Aikuisidssd arvioidaan
alykkyyttd, tyopitevyyttd, litkuntapitevyyttd, ulkonikod, sosiaalisuutta, 1dheisid ystdvid
ja — ystdvyyssuhteita, moraalia, huumorintajua, hoivaamista, kodinhoitoa ja riittdvyytti

perheenhuoltajan roolissa. Liséksi tiarked arvioinnin kohde on itsearvostus. Rabbitin
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(1993, 202) mukaan pitevyyden tunteissa tapahtuu aikuisuuden aikana vain pienid sitid

heikentdvida muutoksia.

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa ihmisen luontaista tarvetta kuulua ryhmaéén,
saada myonteisid kokemuksia ryhmésséd toimimisesta ja tuntea itsensd hyviksytyksi
(Deci & Ryan 2000). Sosiaalisia ryhmié ovat esimerkiksi tydyhteisd, perhe ja
harrastusporukat (Liukkonen, Kataja & Jaakkola 2002, 183). Kipp ja Amorose (2008)
madrittelevit sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tilaksi, jossa yksilo kokee yhteytti
laheisiinsd. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus on Decin ja Ryanin (2000) mukaan ihmisen
perustarpeita. Sosiaalista yhteenkuuluvuuden tunnetta tukevat tilanteet lisddvét sisdistd
motivaatiota ja vastaavasti tilanteet, joissa yhteenkuuluvuuden tunnetta ei ole,
vihentavit sitd (Liukkonen ym. 2002, 183). Sosiaalinen yhteenkuuluvuus vaikuttaa

myds sisdisen motivaation pysyvyyteen (Deci & Ryan 2000).

Yhteenkuuluvuuden tunteet alkavat tulla esiin nuoruudessa ja lisddntyvit ja laajenevat
koko aikuisidn. Nuoruuden kehitystehtidvien onnistunut suorittaminen antaa yksilolle
mahdollisuuden toimia ja viithtyé perhetti ja ystdvipiirid laajemmissa sosiaalisissa
yhteyksissd. (Lee & Robbins 1995.) Voitaisiin sanoa niin, ettd yksilo tyydyttdd
yhteenkuuluvuuden tunnetta toimiessaan aktiivisesti sosiaalisessa ymparistossdin.
Ihmisen perimmaéinen tarkoitus kiyttiytymisessddn on loytdid tasapaino, koherenssi,
itsensd ja sosiaalisen ympiriston kanssa. (Liukkonen ym. 2002, 183.) Monelle ihmiselle
nimenomaan sosiaaliset nikokohdat ovat tiarkeimpid syité liitkuntaan osallistumiseen
(Willis & Campbell 1992, 12) ja samalla sosiaalinen yhdessidolo on tirkeimpdd kuin
itse liikunta (Ojanen 2000, 144). Yhteenkuuluvuudentunne muiden ihmisten kanssa saa
yksilon hyvaksymaiin ja sisdistamdidn ulkoisesti motivoituneita kdyttaytymismalleja

sekd innostumaan vihemman kiinnostavista asioista (Ryan & Deci 2000).

Autonomian tunne on tirked motiivien muodostumisen kannalta. Kun autonomian tunne
on tyydytetty, ihminen kokee valinnanvapautta ja hidnen kidyttdytymisensa on sisdisesti
motivoitunutta. (Biddle 2001, 126.) Jotkut tukijat ovat pitineen autonomian kisitetti ja
yhteenkuuluvuutta toisilleen vastakohtaisina, mutta itsemédrdimisteoriassa autonomia
ei tarkoita itsendisyyttd tai itsekeskeisyyttd vaan valinnanvapautta osallistua

haluamiinsa toimintoihin, jotka ovat usein yhteisollisid (Ryan & Deci 2000).
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Aikaisemmissa motivaatioteorioissa vallalla oli kahtiajako sisdisen ja ulkoisen
motivaation késitteiden valilld (Jaakkola 2002, 18). Itsemédidradmisteorian mukanaan
tuoma motivaatiojatkumon kisite kuvaa kuitenkin motivaation muutosta amotivaatiosta
ulkoisen motivaation osa-alueiden kautta sisdiseen motivaatioon. Motivaatiojatkumossa
autonomian midri lisdéntyy niin, ettd amotivaatiossa se on vihiisintd ja sisdisen
motivaation toiminnoissa puolestaan suurinta. (Ryan & Deci 2000; Soini 2006, 23.)
Amotivaation kuulumista motivaatiojatkumoon voidaan Soinin (2006, 24) mukaan
kuitenkin kritisoida. Mikdli yksilo ei tunne minkddnlaista motivaatiota toimintaa
kohtaan, sen olemassaolo voidaan kyseenalaistaa. Amotivaation voidaan katsoa
johtuvan ulkoisten motiivien korostumisesta ja autonomian puuttumisesta ja niin siti el

voida pitdd omana motivaatioluokkanaan.

7.3 Sisdisen ja ulkoisen motivaation késite ja amotivaatio

Motivaatio on ollut tapana jakaa sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon etenkin
kdyttaytymistd virittdvien ja suuntaavien motiivien perusteella (Ruohotie 1998, 37—38;
Vilkko-Riiheld 1999, 450), mutta itsemddrddmisteorian mukaan amotivaatio ja ulkoinen
motivaatio nihddan paremminkin jatkumona sisdisen motivaation synnylle kuin
erillisind motivaatiorakenteina. Sisédisestd ja ulkoisesta motivaatiosta on myos kéytetty
késitteitd sisdsyntyinen ja ulkosyntyinen motivaatio (Malmberg & Little 2002, 109).
Empiirisessi traditiossa psykologit viittaavat pakottamattomaan motivaatioon sisdisen
motivaation miiritelmailld, jossa sisdinen energia on ihmiselle luonteenomaista (Deci &
Ryan 1985, 5,11). Csikszenmihalyin (1975) kiyttdma flown késite puolestaan kuvaa
Decin ja Ryanin (1985, 29, 155) mielestd yhtd selvintd esimerkkid sisdisestd
motivaatiosta. Flown aikana yksil6 on tidysilld mukana toiminnassa, hidnen ajantajunsa
katoaa ja toiminta etenee kohti tavoitettaan lihes automaattisesti. Flow on niin
nautittava kokemus, ettd sitd tavoitellaan saman toiminnan kautta yhi uudelleen.
(Csikszenmihalyi 1997, 75.) Sisdisesti motivoivissa tehtivissa tai toiminnoissa itse
tekeminen ja siihen sitoutuminen on palkitsevaa. Ulkoinen motivaatio puolestaan
tarkoittaa tehtivin tekemistd ulkoapiin tulevien yllykkeiden kuten odotetun palkkion,

arvosanan, kunnian tai kiitoksen toivossa. (Malmberg & Little 2002, 109.)
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Ruohotie (1998, 37—38) tuo esiin kannusteiden ja palkkioiden keskeisen merkityksen
sille, kuinka innokkaasti toiminnalle asetettuihin tavoitteisiin pyritdédn. Palkitsemista voi
tapahtua niin sisdisesti kuin ulkoisesti. Yleiselld tasolla voidaan todeta, ettd sisdisesti
motivoituneen yksilon kdyttdytymisen syyt ja palkkiot ovat sisédisesti vilittyneiti eli
yksilon itsensd haluamia, kun taas ulkoinen motivaatio on vahvasti riippuvainen
ympdéristosti ja toiminta tapahtuu palkkion toivossa tai rangaistuksen pelossa (Ruohotie
1998, 37—38; Vilkko-Riiheld 1999, 450; Malmberg & Little 2002, 129). Jaakkolan
(2002, 17) mukaan sellainen toiminta ja kdyttdytyminen, joka lisdd pitevyyden ja
autonomian tunnetta, parantaa myos sisdistd motivaatiota. Myos
valinnanmahdollisuuden ja positiivisen palautteen on huomattu vaikuttavan sisdiseen
motivaatioon sitd kohottavasti (Deci & Ryan 1985, 85). Useat tutkijat ovat puolestaan
havainneet, ettd sisdisesti motivoidun toiminnan ulkoinen palkitseminen, méérédajat
tehtdvin suorittamiselle seki valvonta saattavat jopa vihentdd henkilon omaa
halukkuutta toimintaan (Deci & Ryan 1985, 85; Deci, Koestner & Ryan, 1999, 3—13;
Jaakkola 2002, 17). Liian vaativa tehtdvd voi my0s heikentdd piatevyyden tunnetta ja

siten samalla sisdistd motivaatiota (Jaakkola 2002, 17).

Sisdiseen motivaatioon kuuluu uteliaisuutta, kiinnostusta ja spontaaniutta ilman
ulkoisen palkkion tavoitetta kun taas ulkoinen motivaatio on luonteeltaan vilineellista.
Tyypillisia sisdisesti motivoituneita toimia ovat leikkiminen ja leikinomainen toiminta,
etsiminen ja tutkiminen sekd kaikenlainen haasteellinen toiminta. (Malmberg & Little
2002, 41, 109, 129.) Sisdinen motivaatio perustuu ihmisten tarpeille tuntea pétevyytti
toimissaan ja tehdd omia valintoja ja se voidaan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen (Deci
& Ryan 1985, 32; Vallerand 2001, 271—272). Ensimmadiseni on tietoinen osa-alue,
jossa yksilo nauttii uuden kokemisesta ja yrittdimisestd. Toisena osa-alueena on
toteuttamisen alue, jossa yksilo suorittaessaan tehtividd nauttii tekemisesti tai uuden
luomisesta. Sisdisen motivaation kolmannessa osa-alueessa yksilo suorittaa tehtavii
toiminnasta saatavien sensoristen stimulaatioiden takia. (Jaakkola 2002, 18.) Sisdisen
motivaation on todettu nopeuttavan toiminnoissa kehittymisti ja lisdksi se on
mahdollista suunnata moniin erilaisiin aktiviteetteihin (Deci & Ryan 1985, 147).
Tutkimukset ovatkin osoittaneet sisdisen motivaation olevan yhteydessi fyysisesti
aktiiviseen eldmintapaan ja liikuntaan osallistumisen intentioihin (Dempsey, Kimiecik

& Horn 1993, 151—167; Biddle, Soos & Chatzisarantis 1999, 83—89 ).
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Monet toiminnot ovat aluksi ulkoisen motivaation varassa, mutta muuttuvat hiljalleen
sisdisesti ohjatuiksi (Frederick-Recascino & Schuster-Smith 2003). Yksilon toiminta voi
olla yhta aikaa ulkoisesti motivoitunutta ja samalla suhteellisen autonomista, jos hin
hyviksyy kdytetyt toimintatavat ja arvostaa toiminnan kohdetta. Jos henkilo esimerkiksi
harjoittelee ja uskoo sen parantavan hiinen terveyttiin, on toiminta yhtd aikaa
autonomista ja ulkoisesti motivoitunutta. (Deci & Ryan 1985, 131; Hagger &
Chatzisarantis 2007, 8.) Toiminta voi erityisesti lapsilla olla ulkoisesti motivoitunutta
my0s niin, ettd yksilo toimii vain muiden odotusten mukaisesti. Téllaiset

kdyttaytymismallit ovat usein epivakaita. (Deci & Ryan 1985, 135.)

Ulkoinen motivaatio voidaan jakaa neljdin eri tasoon. Ensimmadiselld tasolla yksilo
toimii ulkoisia tarpeita tyydyttiddkseen tai palkintojen toivossa. Pakotetussa ulkoisessa
sddtelyssid ihminen on puolestaan osittain sisdistdnyt ulkoiset pakotteet tai rangaistukset,
mutta toiminta ei ole itseméédrdaytynyttd. Tunnistetusta sdédtelystid on kyse silloin, kun
toimintaan osallistutaan omien halujen ja arvostuksien mukaan. Integroitu sditely
puolestaan on jo niin sisdistynyt yksilon eliméén ja arvomaailmaan, ettid se voidaan
nihdé osana hdnen mindédnsd. (Ryan & Deci 2000; Jaakkola 2002, 19.) Ruohotien
(1998, 38) mukaan sisdistd ja ulkoista motivaatiota ei siséllollisisti eroista huolimatta
tule pitdd tdysin erillisind. Arkisessa eldmissd ne pikemminkin tdydentivit toisiaan ja

esiintyvit yhtdaikaisesti, vain painotukset vaihtelevat.

Amotivaatiosta puhutaan silloin kun motivaatio puuttuu kokonaan. Téllainen tilanne on
kyseessi silloin kun ihminen ei tunne asetettua tavoitetta omakseen vaan se on irrallaan
ihmisesti itsestddn. (Malmberg & Little 2002, 129; Deci & Ryan 2000.) Malmbergin ja
Littlen (2002, 129) mielestd melkein kaikki tavoitteet ihmisen koko eldminkaaressa
ovat muiden asettamia, mutta sosialisaation avulla ne voivat muuttua sisaisiksi
motiiveiksi. [hminen voi tuntea itsensid amotivoituneeksi kun hén tuntee itsensi
kykenemittoméksi tekeméén jotain tai huomaa, ettei toiminta johda toivottuun
lopputulokseen. Amotivoitunut henkilo ei huomaa eroa itse toiminnan ja sen
lopputuloksen vililld tai ei 10ydd toiminnasta vilineellistd tai sisdistd merkitysta.
(Jaakkola 2002, 17; Hagger & Chatzisarantis 2007, 10). Vallerandin (2001, 273)
mukaan amotivaatio johtuu neljisté eri syystd. Ensimmaéiseksi ihminen ei tunne
kykyjensa riittdvin tehtdvin vaatimalle tasolle. Toiseksi ihminen ei usko valitun

toimintamallin johtavan haluttuun lopputulokseen. Kolmanneksi ihminen voi pitdd
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tavoitteeseen pddsya lilan vaativana eikd ole valmis panostamaan toimintaan. Neljdnteni
amotivaation aiheuttajana voidaan pitdd avuttomuuden tunnetta, joka syntyy yksilon
tuntiessa toimiensa olevan vahipétoisid tehtdvin vaativuuteen ndhden. Avuttomuuden
tunnetta aiheuttaa usein myos yksilon kyvyttomyys kokea pitevyytta ja
hallinnantunnetta ympériston olosuhteista johtuen. Avuttomuuden tunne saattaa johtaa

myos itsensd viheksymiseen ja jopa masennukseen. (Deci & Ryan 1985, 71.)

7.4 Fyysinen mindkisitys

Kasitystd itsestimme ja ominaisuuksistamme kutsutaan mindkésitykseksi.
Minidkisityksen rakenne muuttuu idn myotd ja mindkésitykseen vaikuttavia tekijoitd
ndyttdd tulevan lisidi sitd mukaa kun eldméntilanne muuttuu. Mindkésityksen
kehityksessd on U-muotoinen kehityskaari, jossa lapsena yliarvioidaan omia kykyji,
nuorena kisitys omista kyvyistd tarkentuu ja itsearvostus laskee ja aikuisena osataan

priorisoida tarkeit piirteet ja itsearvostus jéalleen nousee. (Liimatainen 2000, 26, 31.)

Fyysiselld minédkésitykselld tarkoitetaan ihmisen késityksid omista fyysisistad
ominaisuuksistaan (Kemppi & Peltonen 1997, 17). Sen muodostumista pidetdan
keskeisend koko mindkisityksen kehittymiselle varsinkin lapsuudessa sekd kehossa
tapahtuvien muutosten vuoksi myos nuoruusiissd (Holopainen 1991, 41). Soenstromin
(1976) mielestd henkilén oma arvio fyysisistd ominaisuuksistaan vaikuttaa myos
sisdisten torjuntamekanismien ja motiivien hyviksytyksi tulemiseen (Lintunen, Rahila,

Silvennoinen ja Osterback 1984, 225).

Holopaisen mukaan tietoinen fyysinen minékisitys jaetaan kahteen osa-alueeseen eli
kehon rakenteen ja ulkondon viehittdvyyden sekd fyysisen kyvykkyyden kokemiseen,
mutta kaikki tutkijat eivét hyviksy edes yleistd mindkisityksen jakoa fyysiseen,
psyykkiseen, kognitiiviseen ja sosiaaliseen osa-alueeseen ja niitd hallitsevaan
itsearvostukseen (Holopainen 1990, 46). Lintunen ym. (1984, 225) kiyttavit fyysisen
mindkésityksen kédsitettd kuvaamaan kompetenssin eli pitevyyden kokemista
litkkunnallisissa taito-, kunto- ja kehon rakenteeseen liittyvissd ominaisuuksissa.

Fyysiseen mindkasitykseen liittyvilld kompetenssin kisitteelld tarkoitetaan sekd itseen
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ettd ympéristoon kohdistuvaa kyvykkyyden ja hallinnan tunnetta (Kemppi & Peltonen
1997, 17).

Eri tutkijat ovat huomanneet fyysisen minédkésityksen olevan yhteydessd mm.
keskimiiridisestid poikkeavaan kehon rakenteeseen, kehitysikdidn, sukupuoleen,
fyysiseen toimintakykyyn ja fyysiseen aktiivisuuteen (Holopainen 1990, 46). Peartin,
Marshin ja Richardsin (2003) mukaan hyvé fyysinen minédkésitys ndyttidisi vaikuttavan
positiivisesti liitkunta-aktiivisuuteen ja taitojen kehittymisen nopeuteen kun taas Shawn,
Ebbeckin ja Snown (2000) mukaan hyvi fyysinen kunto vaikuttaa fyysiseen
mindkésitykseen positiivisesti. Aikuisten fyysistd minik&sitystd voidaan parantaa myos
oikeanlaisilla fyysisen kunnon harjoitusohjelmilla. (Shaw, Ebbeck & Snow 2000.)
Uusimmat tutkimukset puolestaan osoittavat, ettd fyysisessd mindkisityksessd on
sukupuolten vélisid eroja niin, ettd poikien fyysinen minékésitys on tyttdjd parempi ja
sukupuolten viliset erot kasvavat idn mukana yhi suuremmiksi. Klomstenin, Skaalvikin
ja Espnesin mielestd yksi syy tdhédn kehitykseen saattaa olla se, ettd tytot alkavat verrata
itseddn fyysisesti vahvempiin, nopeampiin ja kestdvampiin poikiin ja tuntevat nédin
itsensd fyysisesti muita heikommiksi. Toinen syy saattaisi liittyd poikien ja tyttdjen
erilaiseen sosiaaliseen kulttuuriin, jossa poikien tapa arvioida omia kykyjdén on niitd
ylikorostava kun taas tytot ovat yleensd hyvin vaatimattomia. Tdma voi johtaa
vadristyneisiin tutkimustuloksiin. (Klomsten, Skaalvik & Espnes 2004.) Lintusen (1995,
70) mielesti fyysinen suorituskyky on pojille tyttdjd tarkedmpéd ja siksi pojat saattavat
yliarvioivat omia kykyjdén. On myos pohdittu, voisiko ero johtua useiden mittareiden
fyysisen patevyyden kysymysten urheilupainotteisuudesta, jonka alueen tytot kokevat
itselleen vieraaksi (Feltz & Petlichkoff 1983). Téssi tutkimuksessa fyysinen
mindkésitys on jaettu koettuun fyysiseen piatevyyteen ja koettuun ulkondkéon Lintusen

1995 tutkimuksen pohjalta.
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7.4.1 Koettu fyysinen pétevyys

Koettua fyysisti patevyyttd on luonnehdittu useilla eri termeilld, joille kaikille yhteisend
tekijand on ollut patevyyden kokemusten arviointi suhteessa ikdtovereihin, joko
urheiluun tai litkuntalajeihin seké suorituskykyominaisuuksiin ja ulkondkdon
(Liimatainen 2000, 36). Sonstroemin (1997, 7) mukaan koetun fyysisen pitevyyden
kisitteelld voidaan kuvata yksilon omia arvioita fyysisten kykyjensa yleisesta tasosta.
Liimataisen tutkimuksessa (2000, 36) koetulla fyysiselld patevyydelli tarkoitetaan
yksilon subjektiivisia kokemuksia omista liikuntataidoista sekéd kuntotekijoista.
Lintusen (1995, 17) mukaan fyysinen minidkésitys voidaan jakaa koetun fyysisen
pitevyyden ja koetun ulkonidon osa-alueisiin, ja titd jakoa kiytimme tdssa
tutkimuksessa, kun taas Harter (1988) erottelee koetun fyysisen pitevyyden ja koetun
ulkonidon omiksi pitevyyden osa-alueikseen (Salmela 2006, 45). Shavelsonin, Hubnerin
ja Stantonin (1976) mallin mukaan fyysisen mindkésityksen osatekijoitid ovat fyysinen

kyvykkyys ja fyysinen olemus.

Sarlinin (1996, 39) mukaan koettu fyysinen pétevyys ala-asteen aikana on tirked tekija
koko minékisitysprosessissa ja toimii myos vilittavina tekijdné positiivisen
itsearvostuksen kehittymisessd. Edelleen hin toteaa, ettd koetulla fyysiselld
pitevyydelld, litkunnan tarkeydelld ja liitkuntakokemuksilla on merkitysti
liitkuntamotivaation suuntautumiseen. Positiivisilla kokemuksilla ja onnistumisen
elamyksilld on positiivinen vaikutus my0s koettuun fyysiseen pitevyyteen, jonka avulla
voidaan puolestaan edistéda sisdisen liikuntamotivaation kehittymistd. Vanhemmilla
lapsilla ja nuorilla korostuvat ikidtovereiden mielipiteet oman fyysisen piatevyyden
arvioinnissa (Liimatainen 2000, 34) ja Weissin, Ebbeckin ja Hornin (1997) mielesti idn
mukana itsearviointien referenssi siirtyy ulkoisesta sisdiseksi ja se on tdrkedd koetun
fyysisen pitevyyden ylldpitdmisessd. Jotkut tutkijat pitidvéit koettua fyysistd patevyytti
yhteni psyykkisen hyvinvoinnin osoittimena (Holopainen 1990, 47).

Useimmissa tutkimuksissa pojilla on havaittu olevan korkeampi koettu fyysinen
pitevyys kuin tyt6illd (Liimatainen 2000, 34). Tdma saattaa osaltaan johtua siiti, ettid
nuoruudessa tyttdjen koettu ulkoniko laskee poikiin verrattuna. Lintusen tutkimuksen
mukaan tyttdjen ja poikien koetussa fyysisessd patevyydessi ei kuitenkaan huomattu

eroja kun liikuntaharrastuneisuus vakioitiin. (Lintunen 1995, 59—60, 69.) Koettua
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fyysistd pitevyyttd ja sen yhteyksid mitattuun kuntoon on tutkittu paljon varsinkin
ulkomailla, mutta my6s Suomessa tutkimuksia on tehty etenkin Taru Lintusen toimesta
(Mikeld 1997, 48). Muun muassa Mékelédn (1997) ja Lintusen (1995) tutkimuksissa
koettu fyysinen pitevyys ja mitattu kunto ovat lapsilla ja nuorilla olleet yhteydessa
toisiinsa. Mikkelsson (2003, 105—107) on tutkinut koetun ja mitatun kunnon yhteyksid
sekd lapsuudessa ettd aikuisidssd. Hinen mukaansa koetun ja mitatun kunnon vilillé ei
havaittu merkittavid eroja lapsuuden ja aikuisuuden tulosten vililld. Miesten koettu
kunto oli myos Mikkelssonin tutkimuksessa naisten vastaavaa parempi. Lintusen (1996,
40) mukaan koetun fyysisen pitevyyden kokemukset ovat tirkeitd koko elamén
jatkuvan liitkuntaharrastuneisuuden kannalta. Samoja havaintoja on tehnyt myos Feltz ja
Petlichkoff (1983). Banduran (1990, 341—343) mielestd jopa epirealistisen positiivisilla
koetun pitevyyden kokemuksilla arvioidaan olevan myonteisid vaikutuksia litkunnassa,
koska silloin yksilo useimmiten ponnistelee saavuttaakseen korkealle asetetun

tavoitteen.

7.4.1.1 Tehtidviorientaatio

Koettu fyysinen pitevyys voidaan jakaa kahteen orientaatioon eli tehtidvéa- ja
mindorientaatioon. Nami osa-alueet madrittivit sen, milloin yksilo kokee
menestyneensi suorittamassaan tehtivissd ja miten pitevyyden kokemukset
muodostuvat. Tehtdviorientaatio tarkoittaa sitd, ettd pitevyyden kokemukset ovat
sisdsyntyisid. Suomalaisessa kirjallisuudessa tehtdviorientaatiota on kutsuttu myos
tehtavasuuntautuneisuudeksi (Liukkonen 2004, 224; Soini, Liukkonen, Jaakkola,
Leskinen, Rantanen 2007). Tehtdvidorientoituneelle henkilolle ovat téirkeitd tehtdvin
onnistunut suorittaminen, omien kykyjen kehittiminen ja oppimisprosessi (Liukkonen
1998, 15, 17) ja menestymisen mééritelméni on itsevertailu (Soini ym. 2007, 46).
Tehtdvidorientaation uskotaan antavan minédorientaatiota parempia
onnistumisenkokemuksia erityisesti niille, joilla on huono koettu pitevyys (Liukkonen
1998, 15, 17). Useiden tutkimusten mukaan tehtdviorientaation on havaittu olevan
yhteydessd muun muassa lisddntyneen viihtymisen kanssa pitevyyden tasosta tai
parjddmisestd riippumatta, vahentidvén litkunnan lopettamista ja lisddvién rehtiytta
(Liukkonen 1998, 17; Liukkonen & Jaakkola 2003, 65). Tehtidvéorientaation on myos

nihty vaikuttavan haasteellisten tehtivien valintaan, yrittdmisen voimakkuuteen,
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sisdiseen motivaatioon toimintaa kohtaan, suoritustason ylldpitoon tai parantamiseen ja
epdonnistumisista ylitsepddsemiseen (Duda 1992, 60). Tehtdvéorientoitunut yksild

nikee lisdksi virheet osana oppimisprosessia (Liukkonen 2004, 224).

7.4.1.2 Minédorientaatio

MiniZorientaatiosta on kidytetty termeja mindsuuntautuneisuus (Liukkonen 2004, 224;
Soini ym. 2007), kykyorientaatio (Weiss & Chaumeton 1992, 83) ja kilpailuorientaatio
(Jaakkola, Liukkonen & Kokkonen 2002). Minéorientoituneelle yksilolle on tirkei olla
muita parempi ja tuoda esille omia kykyjdin (Liukkonen 1998, 16). Kyvykkyyden tunne
on siis yhteydessi suorituksen tai sen vaatiman ponnistelun sosiaaliseen vertailuun.
Mindorientaatiossa edes yrittiminen ei takaa onnistumisenkokemuksia kilpailullisista
pitevyyden kriteereistd johtuen. Mindorientaatiossa patevyyden kriteerit eivit mydskdin
ole omassa kontrollissa. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 65.) Min&orientoitunut henkild,
joka ei usko omiin menestysmahdollisuuksiinsa, valitsee itselleen liian helppoja tai
vaikeita tehtivid varmistaakseen onnistumisen tai hakiessaan etukiteen selitystd
epdonnistumiselleen. He myos lopettavat harrastuksen tehtiviorientoituneita
helpommin mikéli epdonnistuvat tehtdavissidin toistuvasti. Mindorientaation ei ole
kuitenkaan todettu olevan haitallista, jos samaan aikaan ympiristé on

tehtaviorientoitunut. (Liukkonen 2004, 224—226.)

Robertsin (2001, 13) mukaan henkil6lld voi olla yhtd aikaa tehtidvéorientaatio ja
mindorientaatio ja niiden voimakkuus saattaa vaihdella eri toiminnoissa niin, ettéd
toisessa lajissa yksilo on tehtdviorientoitunut ja toisessa mindorientoitunut. Orientaatio
voi vaihdella jopa suorituksen aikana. Urheilijalle olisi eduksi, jos hinelld olisi sekd
korkea tehtivi- ettd mindorientaatio, koska télldin tappiot eivit vaikuttaisi pitevyyden

kokemuksiin tai motivaatioon liian kielteisesti (Liukkonen & Jaakkola 2003, 65—66).
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7.4.2 Koettu ulkoniko

Koetulla ulkonidolli eli kehon kuvalla tarkoitetaan sitd kuvaa, millaisena yksilo nikee
itsensi fyysisend henkilond. Sen muodostumiseen ovat vaikuttamassa sekéd kehon
rakenne ettd ulkomuoto. (Nash 1978, 377.) Kehon kuvan voi myds maéritelld yksilon
arvioksi ja nikemykseksi omasta kehostaan, jonka hédn on saanut itsedén tarkkailemalla.
Arviot omasta kehosta voivat olla todenmukaisia tai hyvin kaukana todellisuudesta.
(Merkley 1981, 8; Burns 1982, 52.) Kehon kuvan voidaan sanoa muodostuvan neljéasti
eri osa-alueesta:

1. subjektiivisista havainnoista omasta kehosta

2. psykologisista tekijoistd, jotka ovat perdisin omista emotionaalisista kokemuksista

3. sosiaalisista tekijoistd, jolloin yksilé on tulkinnut vanhempien ja ympériston asenteita
hinti kohtaan

4. ideaalisesta kehon kuvasta, joka syntyy vertailemalla omaa kehoa toisten ihmisten

kehoihin. (Burns 1982, 52.)

Kehonkuva on osa henkilon persoonallisuutta, ja on vaikuttamassa useasti sithen, miten
muut hineen suhtautuvat. Nédin ollen se vaikuttaa myos henkilén omaan mindkuvaansa.
(Kainulainen & Polas 1990, 32—33.) Tyytyviisyys ulkonidk6on ja vartaloon ovat
ulkonidkoon liittyvén patevyyden alueen keskeisid ulottuvuuksia. Koska ulkondko on
nuoruusidssi tarkeimpid patevyyden alueita, sithen kohdistuu my6s ympériston
aiheuttamia paineita. (Salmela 2006, 45—46.) Shaw, Ebbeck ja Snow (2000) huomasivat
50—75-vuotiaita naisia tutkiessaan, ettd fyysisistd ominaisuuksista ainoastaan kehon

koostumus oli yhteydessi koettuun ulkondkoon.

Lintusen (1995, 68) mukaan poikien kokemukset ulkonddstidin pysyvit myonteisempind
kuin tyttojen, joiden kokemukset ulkonidstddn muuttuvat negatiivisemmiksi 11-
ikdvuodesta eteenpdin. Myos Salmela (2006, 93) huomasi omassa tutkimuksessaan
tyttdjen koetun ulkondon poikia heikommaksi. Hubley ja Quinlan (2003) huomasivat
omassa 20—80-vuotiaille aikuisille tekeméssdan tutkimuksessa, ettid naisille ulkoinen
olemus on miehid tarkedmpi ja tistd syystd heilld on myos heikommat tuntemukset
omasta ulkonddstddn. Greenin ja Pritchardin (2003) mukaan heikko ruumiinrakenne

aiheuttaa kuitenkin miehille naisia enemméin kehon kuvan ongelmia.
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Useat eri asiat vaikuttavat koettuun ulkondkoon ja persoonaamme myonteisesti tai
kielteisesti joko helpottaen kehittymistdmme ja toimintaamme tai niitd vaikeuttaen
(Merkley 1981, 9; Hubley ja Quinlan 2003). Merkleyn (1981, 9—10) mielesta liikunnan
harrastamisella on vaikutuksia koettuun ulkondk66n. Liikuntaa harrastamattomien
kisitykset kehostaan ovat usein epéselvid, ja he pitivétkin sitd painavampana ja
isompana kuin se oikeasti on. Epéselvd kehonkuva voi olla my0s syynd vanhempien
ihmisten erilaisiin tapaturmiin kuten kaatumisiin. Kehon kuvan terveelle
muodostumiselle on tirkedi se, ettd henkil6 oppii vaikuttamaan itseensd omilla

toiminnoillaan (Burns 1982, 52—53).

Koetun ulkondon muutoksia ikddntymisen seurauksena on tutkittu hyvin véahéan.
Joidenkin tutkijoiden mielesti aikuisilla on nuoria myonteisempi kuva kehostaan
joillain alueilla kun taas toisten tutkijoiden mielesti idlld ei ole vaikutusta koettuun
ulkondkoon. Hubley ja Quinlan (2003) eivit huomanneet muutoksia koetussa

ulkondossd idn mukana. (Hubley & Quinlan 2003.)

7.5 Koettu sosiaalinen pétevyys

Sosiaalista patevyyttd on vaikea méadritelld sen vaikeasti tavoitettavan muodon vuoksi.
Siksi voidaankin sanoa olevan yhtd monta sosiaalisen péatevyyden madritelméii kuin on
siitd kirjoittajia. (Greenspan 1981.) Greenspanin mukaan sosiaalinen pitevyys voidaan
ymmartdd olevan se osa yksilon kokemaa tuloksellisuutta sosiaalisissa tilanteissa, joka
muodostuu temperamentin, luonteen ja sosiaalisen tietoisuuden laadun pohjalta.
Watersin ja Stroufen (1983) mukaan sosiaalinen pitevyys tarkoittaa yksilon kykyi
mukautua ulkopuolisiin sosiaalisiin normeihin ja saavuttaa henkilokohtaisia tavoitteita
sekd ympiriston ettd omia voimavaroja hyviksikdyttdmalld. Polkin (1990, 5) mielesti
sosiaalisen patevyyden késitteelld on puolestaan kuvattu yksilon kykyé suorittaa annettu
tehtavi tarkoituksenmukaisesti. Sosiaalisen patevyyden késitettd on kdytetty usein
kuvaamaan myds jonkun paremmuutta toiseen ndhden sosiaalisissa tilanteissa
toimittaessa. Ei tiedetd kuitenkaan, onko sosiaalinen pitevyys yleinen ominaisuus eli
onko ihminen yhti aikaa hyva esimerkiksi ystdvyyssuhteiden luonnissa ja muihin
ihmisiin vaikuttamisessa. (Argyle 1978, 330—331.) Vaikka sosiaalinen pdtevyys onkin

sisdisesti jarjestdytynyt ominaisuus, sitd ei voida tdysin pitdd yksilon omana, sisdiseni
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jarjestelmind, jota kiytetddn eri tilanteissa, vaan siithen vaikuttaa myds muiden ihmisten
toiminta (Polkki 1990, 11; Hutchby & Moran-Ellis 1998, 16). Sitd ei voida myoskéddn
erottaa yksittdisesti tilanteesta, koska sen voimakkuus on tilannesidonnainen (Hutchby

& Moran-Ellis 1998, 16).

Sosiaalinen vuorovaikutus on tdrked osa liikkunnan harrastamista. Kun yksil6 on
kiinnostunut siitd, miten muut nikevit hinet, alkaa hin tarkkailla muiden reaktioita
omiin tekemisiinsi ja sanomisiinsa. Yksilon kokemus omista liikunnallisista kyvyistdan
vaikuttaa my06s hinen rooliinsa perheessd, yhteiskunnassa ja kaikenlaisissa sosiaalisissa
suhteissa. (Salmela 2006, 59—60.) Kenyonin ja Geraldin (1968) mukaan liikunnan
harrastamisen on nihty lisdksi tyydyttdvin sosiaalisia tarpeita uusien ihmissuhteiden
luomisen avulla tai vanhojen ylldpitamiselld litkunnan kautta (Willis & Campbell 1992,

6).

Sosiaalista kehitystd on tutkittu sosiaalisen patevyyden pohjalta usein ilman tarkkaa
teoreettista pohjaa (Polkki 1990, 6). Se on pohjautunut lihinnd oppimisteorioihin,
aikakausi- ja ympiristoteorioihin sekéd psykoanalyyttisiin tai sosiaalipsykologian
teorioihin (Waters & Stroufe 1983). Polkin (1990, 1) mielestd sosiaalisen kehityksen
tarkastelu pelkéstdan yksilon luonteenpiirteend, sisdistettyind sosiaalisina tai
moraalisina normeina, uusien taitojen oppimisena tai uusiin tilanteisiin mukautumisena

ei kuitenkaan riitd sosiaalisen pidtevyyden kisitteen ymmirtdmiseksi.

Koetun sosiaalisen pitevyyden ja ikddntymisen yhteyksid on tutkittu vihian. Kyupersin
ja Begtsonin (1973) mukaan sosiaalisen ympéariston muutokset kuten sosiaalisen roolin
pieneneminen, epamairdiset normit ja pienenevit viiteryhmit vaikuttavat siihen, etta
ikddntynyt ihminen on entisté riippuvaisempi ulkoisesta palautteesta liittyen sekd hidnen
persoonaansa ettd myos arvoonsa yhteisossi. Ikiddntyneet ihmiset nihdddn myos usein
kykenemittomina tai tehottomina yhteison jdsenind. Tamai johtaa negatiiviseen
elaminasenteeseen ja sitd kautta sosiaalisten taitojen kdyttiméattomyyteen ja ndin
sosiaalisen pdtevyyden heikkenemisestd tulee itsedin ruokkiva kehi (Sneegas 1985,
19—20). Welfordin (1983) mielestd on mahdollista, ettd ihmisen ikdédntyessi, hineen
kohdistuvat sosiaaliset vaatimukset kasvavat. Fyysisten kykyjen huononeminen
ikddntymisen myotd saattaa kuitenkin heikentdd yksilon kykyé olla sosiaalisessa

vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Furnham ja Pendleton (1983) puolestaan
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huomasivat, ettd huonoja nuoruuden sosiaalisia taitoja ei endd vanhetessa kyetd
paikkaamaan viehittivilld ulkondolld, sosiaalisella statuksella tai energiselld

olemuksella.

7.6 Hyvinvointi

Hyvinvointi voidaan jakaa fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn.
Yksilon kokemaan hyvinvointiin ja toimintakykyyn vaikuttavat yhtid aikaa monet tekijét
kuten perimén elimistdlle luomat toimintaedellytykset. Ympiristd muuttuvine
olosuhteineen haastaa puolestaan fyysisen ja psyykkisen jarjestelmdmme vastaamaan
ndihin haasteisiin ja sopeutumaan niihin. WHO on maédritellyt terveyden tdydellisen
fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi, mutta tdtd maaritelméid voidaan
pitdd utopiana, johon harva koskaan péésee. (Litmanen, Pesonen, Renfors & Ryhénen
2006, 7—9.) Tassa tutkimuksessa on keskitytty ldhinnd psyykkiseen ja fyysiseen

hyvinvointiin Tony Morrisin vapaa-ajan liikunnan motivaatiomittarin mukaisesti.

7.6.1 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkinen hyvinvointi on psykologisena kisitteend laaja-alainen (Ojanen 2002, 9).
Modernin motivaatiopsykologian mukaan psyykkinen hyvinvointi on yhteydessi
henkilon itselleen asettamiin tavoitteisiin (Salmela-Aro & Nurmi 2002, 158). Ihmisen
hyvii oloa ja tyytyviisyyttd on puolestaan kuvattu sanoilla psyykkinen hyvinvointi,
psyykkinen toimintakyky ja mielenterveys. Psyykkiseen toimintakykyyn, hyvinvointiin
ja hyviéidn mielenterveyteen kuuluu realiteettien taju, elimin hallinnan kokeminen,
sosiaalinen taitavuus, itseluottamus ja toiminnallisuus. Psyykkinen toimintakyky
voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen, jossa ihminen toimii tehokkaasti ja jarkevasti,
tuntee olonsa hyviksi ja on hyvilld mielelld sekd arvostaa itseddn ja suhtautuu

tulevaisuuteen positiivisin mielin. (Ojanen 1995, 44.)

Ojasen (1995, 44—45) mukaan terveelld minilld voidaan katsoa olevan kolme eri

puolta. Itseluottamus tarkoittaa uskoa omaan toimintaan, itsearvostus merkitsee oman
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itsensd arvostamista ainutkertaisena yksiloni ja itsetiedostus puolestaan kuvaa

toimintakyvyn ja hallinnan tasapainoa. (kuvio 4)

TUNNETILA
myodnteinen mieliala

ITSELUOTTAMUS ITSEARVOSTUS

TOIMINTA Almm . |  AJATTELU
hyva toimintakyky " B S ' . elaman hallinta

ITSETIEDOSTUS

KUVIO 4. Psyykkisen toimintakyvyn osatekijét (Ojanen 1995, 45).

Hyvinvointia on usein tutkittu miettiméttd mistd on oikeastaan kyse ja yleensd
muutoksia on haettu emootioiden ja kognitioiden alueelta. Tavoitteena on ollut, ettd
litkunta tuottaisi hyvid emootioita ja kognitiot vdhenisivit tai jopa hévidisivit. (Ojanen
2002, 7.) Liikunnan vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin on tutkittu piiasiassa
liikkunnan aikana tai heti sen jédlkeen herddvien tunteiden avulla (Nupponen 2005, 49).
Liikunnan lisddmisen on todettu olevan yhteydessd hyvidin mielenterveyteen (Dunn &
Blair 1997, 56) ja vihentineen kielteisisti tunteista yleisimmin drtymysti tai
vihaisuutta, alakuloisuutta ja haluttomuutta. Hieman rasittavan litkunnan on havaittu
vaikuttavan tunteisiin positiivisemmin kuin raskaan litkunnan, etenkin tottumattomilla.
(Nupponen 2005, 49—50.) Ojasen (2002, 6) mielestd psyykkiselld hyvinvoinnilla ei
niinkiin ole yhteyttd liikunnan intensiteetin vaan liikuntakertojen kanssa. Myos
Nupposen (2005, 52) mukaan sddnnélliselld litkkunnan harrastamisella voidaan ylldpitdd
tai tuottaa suotuisaa mielialaa. Ojanen (2002, 6) huomauttaa kuitenkin, ettd erilaiset
litkkuntaohjelmat synnyttdvit aina tiettyjd odotuksia, jotka saattavat olla liikuntaa
olennaisempi osa psyykkisid vaikutuksia. Vuoren (2005¢, 179) mukaan liikunnan mééra

el vaikuta idkkédiden kokemaan psyykkiseen hyvinvointiin suoraan vaan litkkumiskyvyn
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ylldpidon kautta. Timi merkitsee sitd, ettd litkkumiskykyéd ylldpitavit litkkuntaohjelmat
luultavasti edistavit samalla my0s idkkéiden psyykkistd hyvinvointia. Litkunta on
lisdksi halpa ja ldahes sivuvaikutukseton tapa psyykkisen hyvinvoinnin ylldapitamiseksi
(Fox, Boutcher, Faulkner & Biddle 2001, 4—5). Lisdksi se mahdollistaa sosiaalisten
kontaktien ylldpidon ja yhteisollisyyden tunteet, jotka ovat tirked osa hyvinvoinnin
kokemuksia (Paronen & Nupponen 2005, 208). Terveysliikunnan kannalta olisikin
tiarkedd tietdd psyykkistd hyvinvointia ylldpitavit litkunnan vihimmaéaisannokset

(Nupponen 2005, 53).

Jotta litkunnalla saataisiin aikaan myonteisid vaikutuksia psyykeen, on sen vastattava
harrastajansa psyykkisid ominaisuuksia ja odotuksia, joihin vaikuttavat myos fyysiset
ominaisuudet, liikuntataidot ja sosiaaliset tekijat. Liikunnan on tuotettava onnistumisen
ja hyviksytyksi tulemisen kokemuksia ja oikeanlaisen liikuntaohjelman laatiminen
edellyttdd ndiden tekijoiden huomioimisen. (Vuori 2001, 83.) Jotta psyykkista
hyvinvointia ylipddtddn voidaan parantaa, taytyy kohderyhmilla olla jokin
hyvinvointivajaus tai muuten tutkimusmittareissa tulee nopeasti katto vastaan.
Liikunnan pakonomaisuuden on havaittu vaikuttavan heikentédvésti koettuun

psyykkiseen hyvinvointiin. (Ojanen 2002, 7.)

7.6.2 Fyysinen hyvinvointi

Fyysisen hyvinvoinnin yhteyttd litkuntamotivaatioon on tutkittu muun muassa Ryydin
ja Karjalaisen (2004) sekid Pajusen (2004) tutkimuksissa. Mittarina kdytettiin Tony
Morrisin vapaa-ajan liikunnan motivaatiomittaria, jossa fyysiseen hyvinvointiin liitettiin
kisitteet fyysinen kunto, taitotaso ja fyysinen terveys. Fyysistd hyvinvointia kuvaamaan

kédytetddn tissd tutkimuksessa samoja késitteita.

Perusliikkeiden ja lajitaitojen hallintaa sditelevit ja ohjaavat taitotekijat. Jokainen
onnistunut liitkesuoritus edellyttdd tasapainoa, rytmid ja reaktiokykyd. Taitotekijit ovat
aistien, hermoston seki lihaksiston tarkoituksenmukaista yhteistoimintaa. (Miettinen
1999, 57.) Taidon lajeja ovat yleistaitavuus ja lajikohtainen taitavuus. Taitoa ja
tekniikkaa voidaan kehittdd myos aikuisena, mutta kehittyminen on tidlloin hitaampaa

kuin lapsilla ja nuorilla. (Mero 2004, 241, 250.) Aikuisten kannalta on tirkedd huomata,
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ettd kaikissa ruumiillisissa toisséd edellytetiiin toisistaan poikkeavia liikuntataitoja.
Erityisesti nopeasti muuttuvissa ja yllittavissi tilanteissa litkunnallisen taidon merkitys

korostuu. (Punakallio 1995, 35.)

Fyysisid kuntotekijoitd ovat kestdvyys, voima, nopeus ja liikkkuvuus (Miettinen 1999,
58—60). Hyvi fyysinen kunto on yhdistetty usein hyviin terveyteen, hyvinvointiin ja
jaksamiseen. Fyysiselld kunnolla tarkoitetaan riittavaid suorituskykyi selviytyd
fyysisestd tehtdvastd mahdollisimman pienin ponnistuksin ja tehokkaasti. Fyysisen
kunnon ja terveyskunnon kisitteetkiin eivit ole kovin kaukana toisistaan. (Hautala
2005.) Terveyskuntoon voidaan yhdistdd motoriseen- ja lihastoimintaan liittyvét asiat,
morfologia, aineenvaihdunta ja hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminta.
Terveysliikunta on puolestaan vihiisin vaaroin ja hyvilld hyotysuhteella terveytti
tuottavaa toimintaa. Sitd voi harrastaa lihes kaikki ja siksi se sopii erittdin hyvin myos
vanhemmille ihmisille. (Vuori 2001, 12—15.) Hyvilli fyysiselld kunnolla on todettu
olevan kansansairauksia ehkiiseva vaikutus (Hautala 2005). Muun muassa sydin- ja
verisuonisairauksien vaara seké niistd aiheutuva ennenaikaisen kuoleman riski pienenee

hyvin fyysisen kunnon ansiosta (Laukkanen 2002, 13).

Hyvia terveyttd on joskus kuvattu myos kisitteelld hyvinvointi. Hyvéén terveyteen
kuuluu positiivinen fyysinen ja emotionaalinen hyvinvointi, jossa yksild nauttii
elamisti ja kohtaamistaan haasteista ja hénelld on hyvit selviytymistaidot elamén
vaikeiden tilanteiden selvittamiseen. (Biddle & Mutrie 1991, 6.) Tieteellinen yhteis6é on
yhtd mielti siitd, ettd liikkunta vaikuttaa fyysiseen terveyteen sitd edistivisti (Ojanen
1999, 8). Se esimerkiksi muuttaa verenpainetta suotuisaan suuntaan ldhes yhti

tehokkaasti kuin verenpainelddkkeet (Kukkonen-Harjula 2002, 10).

Fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin on havaittu olevan yhteydessi toisiinsa, mutta
naisilla miehid enemmaén (Ylen 1999, 13; Ojanen 2002, 6). Ylenin (1999, 13) mukaan
fyysisen kunnon kohotessa psyykkinen hyvinvointi ei kuitenkaan vilttdmaétti parane.
Toisaalta psyykkinen hyvinvointi voi litkunnan avulla parantua vaikka fyysisessi
kunnossa ei tapahdu muutoksia. Fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin tavoitteet voivat
olla helposti ristiriidassa keskendidn kun psyykkinen hyoty saadaan jo melko

vihaiselldkin liikunnalla, mutta fyysisen kunnon kohotus vaatii melko intensiivista
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litkuntaa. Liitkunnan mééralld ja psyykkiselld hyvinvoinnilla onkin havaittu

epdlineaarinen yhteys joissain tutkimuksissa.

7.7 Viihtyminen

Csikszentmihalyin (1975) mukaan viihtyvyys on yhteydessa osallistumismotivaatioon,
tehtdaviorientaatioon sekéd hyvéaan itseluottamukseen. Viihtymistd voidaan pitdd myos
tunnetilana, jolla on vaikutusta kédyttaytymiseen, fysiologiaan ja sosiaaliseen toimintaan
(Soini 2006, 16). Ihmiset pysyvit liikkunnan parissa useimmiten siksi, ettd he ovat
16ytaneet jonkun lajin, jossa he tuntevat viihtyvinsd. Wankelin (1985) mukaan
nykyisissé litkkuntaohjelmissa keskitytdin liikaa terveysndkokulmaan viihtyvyyden
kustannuksella. Hanen mielestédén terveys ja vithtyminen eivét ole toisiaan sulkevia
tekijoitd vaan yksilo voi yhté aikaa saada terveyshyotyji ja viihtyi litkunnan parissa.
(Willis & Campbell 1992, 13.) Flow-mallin mukaan viihtyminen voidaan kasittdi
yksilon kokemien haasteiden ja hdanen kykyjensé tasapainoksi (Willis & Campbell 1992,
14).

Viihtymisen késite on liitetty teoreettisiin malleihin, joissa on kuvattu ihmisten
sitoutumista erilaisiin toimintoihin kuten litkuntaan (Soini 2006, 17). Mitd enemméin
yksilo6 viihtyy harrastuksessaan, sitd sitoutuneempi hin on siithen (Scanlan & Simmons
1992, 201). Viihtyminen on my®s osa useita motivaatioteorioita (McCarthy, Jones &
Clark-Carter 2008). Scanlan ja Simmons (1992, 203) erottavat viihtymisen ja sisdisen
motivaation toisistaan osaksi siitd syysti, ettd viihtyminen voi lisddantyd myos
ulkosyntyisisti syistd johtuen. Boydin ja Yinin (1996) mukaan tehtdviorientaatio lisda
viithtymisti toisinkuin mindorientaatio. McCarthyn ym. (2008) tutkimuksessa
huomattiin, ettd miehet viihtyvit toiminnoissa naisia paremmin, jos he saavat sosiaalista
hyviksyntidd tekemisistddn. Tdma saattaa johtua kulttuurisista syistd. Joukkuelajien
harrastajat puolestaan kokivat viihtyvénsa lajin parissa yksilolajien harrastajia

enemman.
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7.8 Muiden odotukset

Ympiriston vaatimukset litkkua voivat tulla esiin esimerkiksi vanhempien painostaessa
nuorta urheilijaa voittamaan kilpailun (Weinberg & Gould 2003, 81). Ojalan, Vuoren,
Vilimaan, Villbergin, Tynjilin ja Kannaksen (2005, 33) yldkouluikiisille tekeméssa
tutkimuksessa muiden odotuksiin liittyva syy liikkua mainittiin vain kerran. Scanlanin
ja Simmonsin (1992, 201) mielestd sosiaaliset odotukset tai normit voivat olla syyné
litkkunnan jatkamiseen. Sosiaalinen painostus voi kuitenkin johtaa myos
liikuntahaluttomuuteen (Vuori 2003b). Liikuntaan sitoutuminen onkin usein
voimakkaampaan silloin, kun sosiaaliset velvoitteet ovat mahdollisimman vihaiset

(Scanlan & Simmons 1992, 201).
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8 TUTKIMUKSEN TARKOITUS

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd suomalaisten vapaa-aika- ja
yrityspalvelutuotteisiin osallistuvien aikuisten liikuntamotiiveja. Keskeiseni tehtidvéana
oli myOs tutkia taustatekijoiden, kuten iédn, painoindeksin (BMI) ja koetun kunnon,
yhteyksid liikkuntamotiiveihin seké vapaa- ajan liikkunta-aktiivisuuteen ja intentioon
litkkkua tulevaisuudessa. Liséksi tarkastelun kohteena olivat liikkuntamotiivien yhteydet
litkkunta-aktiivisuuteen ja liikuntaintentioihin. Tutkimuksessa naisia ja miehid

tarkasteltiin erikseen sukupuolesta mahdollisesti johtuvien erojen esille saamiseksi.

Pyrkimykseni oli saada yleiskuva siitd, mitkd motiivit ovat vahvimmin yhteydessi
saannolliseen vapaa-ajan liikunnanharrastukseen sekd mitkd motiivit korostuvat
suomalaisten vapaa-aika- ja yrityspalvelutuotteisiin osallistuvien aikuisten keskuudessa.
Tarkoituksena oli myds 10ytdd taustatekijoiden ja motiivien sekd taustatekijoiden ja

vapaa-ajan litkunnanharrastamisen vilisid sddannonmukaisuuksia.

Regressioanalyysilléd pyrittiin 10ytiméédn vapaa-ajan liikkunta-aktiivisuutta sekd

litkuntaintentioita parhaiten selittdvad mallia.
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9 TUTKIMUKSEN TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Teoreettisen viitekehyksen taustalla vaikuttaa realistinen todellisuuskésitys. Ihminen,
osana niin ihmismielestd riippumatonta kuin ihmismielesti riippuvaa todellisuutta,
nihdéédn sosiaalisena olentona, joka aktiivisesti rakentaa omaa tietoisuuttaan ja
késitystddn maailmasta. Tamai aktiivinen tietoisuuden rakentaminen tapahtuu yksilon
sisdisistd lahtokohdista (mm. geeniperimi, temperamentti) kisin sekd osana ymparistod
ja sen vaikutuksen alaisena. Ihmisen motiivit ja kdyttdytyminen eivét ole irrallisia
ymparoivistd fyysisestd todellisuudesta eivitkd myoskéédn historiallisesti vallitsevasta
yhteiskunnasta ja kulttuurista. Tdma tarkoittaa sitd, etti muun muassa asenteet,
uskomukset, motiivit ja jopa tarpeiden ilmeneminen nidhddian kulttuurisidonnaisina ja

historiallisesti muuttuvina.

Operationalisoitu viitekehys (Kuvio 5) havainnollistaa, kuinka taustatekijoiden
ajatellaan vaikuttavan tai olevan yhteydessa liikuntamotiiveihin, litkkunnan
harrastamiseen ja liikuntaintentioon tulevaisuudessa. Taustatekijat jakautuvat kahteen
eri luokkaan sen mukaan ajatellaanko taustatekijoiden ja motiivien seki taustatekijoiden

ja liikunta-aktiivisuuden vaikutussuunnan olevan yksi vai kaksisuuntaista.
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Taustatekijit
-ikd -bmi
-sukupuoli -koettu kunto
-koulutustausta -tydn rasittavuus
-koulumuistot
Motivaatio
Sigdinen Sosiaalinen Kehon/mielen
motivaato motivaatio hyvinvointi
-vithtyminen -mindorientaatio -psyykkinen
-tehtiviorientaatio -sosiaalinen hyvinvointi
yhteenkuuluvuus -fyysinen hyvinvointi
-muiden odotukset -ulkoniikd

!

-liilkuntasuhde

Likuntaharrastus

-liikunta- aktiivisuus

}

Lukuntamtentiot
1,5 ja 10 vuotta

Kuvio 5. Tutkimuksen operationalisoitu viitekehys.
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10 TUTKIMUSTEHTAVAT

10.1 Kuvailevat tutkimustehtiavit

1. Miten eri litkuntamotiivitekijit painottuvat naisilla ja miehilld? Eroavatko naisten ja

miesten litkkuntamotiivit toisistaan?

2. Kuinka paljon kyselyyn vastanneet naiset ja miehet harrastavat vapaa-ajan litkuntaa

ja onko litkunta-aktiivisuudessa sukupuolten vililld eroa?

3. Millaiseksi naiset ja miehet kokevat fyysisen kuntonsa ja eroavatko he toisistaan sen

suhteen?

4. Kuinka tyytyvdiisid naiset ja miehet ovat nykyiseen liikuntaharrastuksensa médriin ja

eroavatko he toisistaan sen suhteen?

5. Millainen on naisten ja miesten suhde liitkuntaan ja eroavatko he toisistaan

liitkuntasuhteensa osalta.

6. Millaisia ovat naisten ja miesten koululitkuntakokemukset ja eroavatko ne toisistaan?

7. Kuinka todennékoisesti vastaajat oman arvionsa mukaan liikkuvat fyysisen kunnon
ylldpitamisen kannalta riittdvén intensiivisesti ja saannollisesti tulevaisuudessa ja onko

naisten ja miesten vililld tamin liikuntaintention voimakkuudessa eroa?

8. Millaisia ovat naisten ja miesten taustatekijoistd idn, pituuden, painon, kehon
painoindeksin (BMI), koulutustason, perhesuhteiden ja tyon koetun fyysisen ja henkisen

rasittavuuden vaihteluvilit, keskiarvot ja jakaumat?

9. Miten naiset ja miehet eroavat toisistaan kehon painoindeksin (BMI), koulutustason

ja tyon koetun fyysisen ja henkisen rasittavuuden suhteen?
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10.2 Selittavit tutkimustehtavit

1.1 Millainen on taustatekijoisti idn, koulutustason, kehon painoindeksin (BMI), koetun

fyysisen kunnon ja tyon henkisen ja fyysisen rasittavuuden yhteys liikkuntamotiiveihin?

1.2 Millainen yhteys on koululiikuntamuistoilla ja litkuntamotiiveilla?

2. Taustatekijoiden yhteydet liikunta-aktiivisuuteen, liikuntasuhteeseen ja intentioon

liikkua tulevaisuudessa:

2.1 Miten taustatekijoisti, ikd, koulutustausta, kehon painoindeksi (BMI), koettu

fyysinen kunto ja tyon henkinen ja fyysinen rasittavuus ovat yhteydessd nykyiseen

vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuteen ja liikuntaintentioon tulevaisuudessa?

2.2 Millaisia ovat koululiikuntamuistojen, viikoittaisen vapaa-ajan liikunta-

aktiivisuuden, liikuntasuhteen ja liikuntaintentioiden keskindiset riippuvuudet?

3. Liikuntamotiivien yhteydet liikunta-aktiivisuuteen, liikkuntasuhteeseen ja intentioon

liikkua tulevaisuudessa:

3.1 Millainen on liikuntamotiivien yhteys liikuntasuhteeseen ja liikuntaintentioihin?

3.2 Millainen on liikuntamotiivien ja liitkunta-aktiivisuuden vélinen yhteys?

4. Liikunta-aktiivisuutta ja litkuntaintentioita selittdvit mallit

4.1 Mitka tekijat selittavit parhaiten liikunta-aktiivisuutta?

4.2 Mitka tekijit selittavit parhaiten litkuntaintentioita?
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11 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

11.1 Tutkimuksen kohdejoukko

Tutkimuksen kyselyyn vastaajat olivat tdysi-ikdisid Liikuntakeskus Pajulahden vapaa-
aika- ja yrityspalvelutuotteisiin osallistujia. Kyselytutkimukseen osallistujia oli yhteensa

288, joista naisia 182 ja miehid 106.

11.2 Aineiston keruu

Tutkimuksen aineiston kerdys toteutettiin kesi-heindkuussa 2007, jolloin vapaa-aika- ja
yrityspalvelutuotteisiin osallistujille jaettiin tervetuloinfon yhteydessé kyselylomakkeet.
Kaikkien vastaajien kesken arvottiin palkintoja (3 kpl 2 pv lomia Pajulahdessa).
Vastaajia ei identifioitu, mutta palauttaessaan lomakkeen saivat he kirjoittaa nimensé

erilliseen arvontalipukkeeseen.

11.3 Tutkimuksessa kdytetyt mittarit

11.3.1 Taustakysely

Taustakyselyssi selvitettiin vastaajien ikd, sukupuoli, pituus, paino, perhesuhteet,
ruokakunnan koko ja alaikiisten lasten miird, koulutustaso, tyon fyysinen sekd
henkinen rasittavuus, viikoittainen vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus, tyytyviisyys
litkkuntaharrastuksen mééraan, tulevaisuuden liikuntaharrastuksen todennikdisyys, arvio
omasta kuntotasosta, suhdetta liitkuntaan ja kouluajan liikuntakokemuksia (liite2).
Lisiksi tiedusteltiin vastaajien aiempaa osallistumista ja aikomusta osallistua
Liikuntakeskus Pajulahden palveluihin jatkossa seki osallistumisen mahdollisesti

estidvid asioita.



70

11.3.2 Vapaa-ajan liikuntamotivaatiomittarin suomenkielinen versio

Liikuntamotiivien mittaamiseen kiytettiin vapaa-ajan lilkunnan motivaatiomittaria, joka
on validoitu suomalaisten aikuisten kdytt6on (Soini, Liukkonen & Pajunen 2006)

Recreational Exercise Motivation Measure (REMM; Rogers & Morris 2003) -mittarista.

Mittari koostui 43 viittamaistd, joihin vastattiin viisiportaisella Likert — asteikolla.
Vastausvaihtoehdot olivat: 1=tdysin erimieltd, 2=jokseenkin erimieltd, 3=en samaa enki
eri mieltd, 4=jokseenkin samaa mieltd, S=tdysin samaa mieltd. Viittamit alkoivat
sanoilla: "harjoittelen / kuntoilen...”. Lopussa oli tilaa vastata yhteen avoimeen

kysymykseen, joka koski liikunnan harjoittelun muita mahdollisia syita.

Vapaa-ajan liitkunnan motivaatiomittari (REMM) rakentui teoreettisesti kolmesta
padulottuvuudesta, jotka puolestaan rakentuivat yhteensd kahdeksasta aladimensiosta eli
ensimmadisen asteen faktorista ja niiden osioista. Osioita eli litkuntamotiiveja koskevia

vaittamid oli 43.

Pidulottuvuuksia olivat sisdinen motivaatio, sosiaalinen motivaatio seki kehon ja
mielen hyvinvointi. Sisdinen motivaatio -ulottuvuuden aladimensiot olivat viihtyminen
ja tehtdvidorientaatio. Sosiaalinen motivaatio -ulottuvuuteen kuuluivat aladimensiot
sosiaalinen yhteenkuuluvuus, mindorientaatio ja muiden odotukset. Kehon ja mielen
hyvinvointi -ulottuvuus sisilsi kolme aladimensiota; psyykkinen hyvinvointi, fyysinen

hyvinvointi ja ulkondkd.

11.3.3 Tutkimusaineiston analysointi

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena eli madrillisena tutkimuksena, jossa aineiston
tilastollinen késittely suoritettiin SPSS -ohjelmalla (SPSS 16.0 for Windows).
Kyselylomakkeiden sisédltimi informaatio koodattiin numeeriseen muotoon
tietokoneelle. Koodaus tarkistettiin tutkimalla muuttujien maksimi- ja minimiarvot
mahdollisten virheellisten, ei-sallittujen arvojen havaitsemiseksi. Vapaa-ajan litkunnan
motivaatiomittarin luotettavuutta analysoitiin faktorianalyysin, Cronbachin alfa-

kertoimen seki Pearsonin tulomomenttikertoimen avulla. Frekvenssitaulukoiden kautta
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tarkasteltiin niin taustakyselyn kuin vapaa-ajan litkuntamotivaatio -kyselyn vastausten

frekvenssejd ja prosentuaalisia osuuksia.

Pyrimme tiivistaimidin Vapaa-ajan litkuntamotivaatio -kyselyn tuottamaa tietoa
eksploratiivisella promax-rotatoidulla faktorianalyysilld. Metsdmuurosen (2007, 598)
mukaan eksploratiivinen faktorianalyysi sopii tutkimukseen, jossa tutkijalla on ajatus
teoriasta, joka yhdistéda tutkittavia muuttujia. Faktorianalyysi osoitti, ettd muuttuja 1 eli
“Harjoittelen / kuntoilen pitddkseni ylld nykyisté taitotasoani” kommunaliteetti oli vain
.206. Metsdmuuronen (2007, 587) toteaa, ettd matalien kommunaliteettien perusteella
voidaan muuttujia poistaa analyysistd, jotta ne eivit sekoita tulkintoja. Kyseinen
muuttuja poistettiin analyysistéd, koska kyseisen viittiman kommunaliteetti oli alhainen.
Kommunaliteetin hyviksyttavina alarajana tutkimuksessa pidettiin .30 arvoa.
Aineistolle, josta muuttuja 1 oli poistettu, tehtiin uudelleen faktorianalyysi. Nyt
faktorianalyysin tuottaman kahdeksan faktorin faktorirakenteen yksittdisten muuttujien
kommunaliteetit (vaihteluvili .512 - .847) olivat kohtuullisen korkeita. Kaiser—-Meyer—
Olkin —testin (KMO) arvo oli .915. Arvo ylitti vaadittavan .60 rajan. Bartlettin
sfadrisyystestin merkitsevyysarvo oli .000, joten faktorianalyysin suorittaminen télle
aineistolle oli mahdollista. Syntyneistd faktoreista muodostettiin
reliabiliteettitarkastelujen jilkeen summamuuttujat, jotka nimettiin vapaa-ajan

litkuntamotivaatio -mittarin taustalla olleen teorian mukaisesti.

Teorian mukaisesti summamuuttujat sijoitettiin kolmen pdddimension alle ja niille
padulottuvuuksille suoritettiin myos eksploratiivinen faktorianalyysi. Ndiden
faktorianalyysien synnyttimat faktorirakenteet noudattivat aiempaa muuttujien
latautumista niihin faktoreihin, joista summamuuttujat oli muodostettu. Kaiser—Meyer—
Olkin —testien (KMO) arvot ylittivit vaadittavan .60 rajan. Bartlettin sfdirisyystestit
osoittivat myos, ettd padulottuvuuksien sisdisten muuttujien korrelaatiomatriisit olivat

soveliaita faktorianalyysiin.

Taulukossa 1 on esitetty faktorianalyysin vapaa-ajan liikuntamotivaatio —kyselyn
aineistosta tuottaman faktorirakenteen mukaisesti muodostetut summamuuttujat. Namé
summamuuttujat on sijoitettu teorian mukaisten padulottuvuuksien sisille. Taulukosta
kdy ilmi vapaa-ajan motivaatiomittarin rakenne seké se, mihin summamuuttujaan

yksittdiset vaittdmaét on sijoitettu.
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TAULUKKO 1. Vapaa-ajan liikkuntamotivaatiomittarin summamuuttujat ja niithin

latautuneet vaittamit.

Vapaa-ajan liikkuntamotivaatiomittari

SISAINEN MOTIVAATIO
Viihtyminen: 5, 27, 29, 31, 34
Tehtdvaorientaatio: 2, 9, 15, 25, 32,43

SOSIAALINEN MOTIVAATIO

Minéorientaatio: 18, 22, 28, 30, 33, 37, 38, 26
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus: 3, 14, 23, 24, 35, 41
Muiden odotukset: 4, 16, 40

MIELEN/KEHON HYVINVOINTI
Psyykkinen hyvinvointi: 6, 13, 19, 21, 36, 39
Fyysinen hyvinvointi: 10, 11, 12, 20, 42
Ulkoniko: 7, 8, 17

Summamuuttujien vilisid yhteyksid tutkittiin korrelaatiokertoimilla ja
varianssianalyysilld. T-testid kdytettiin tutkittaessa sukupuolten vélisid eroja
liikkuntamotiiveissa, litkunta-aktiivisuudessa, koetussa kunnossa, koulutustasossa, tyon
rasittavuudessa, tyytyviisyydessd nykyiseen liikuntaharrastuksen mééréén,
litkkuntasuhteessa, koulumuistoissa ja liikuntaintentioissa 1, 5 ja 10 vuoden kuluttua.
Regressioanalyysid kdytettiin mallittamaan liikunta-aktiivisuuteen ja liikuntaintentioihin
vaikuttavia tekijoitd. Tutkimuksessa kéytettiin tilastollisen merkitsevyyden
ilmaisemiseen tasoja: *) p<.05 = tilastollisesti melkein merkitsevd; **) p<.01 =

tilastollisesti merkitsevi; ***)p<.001 = tilastollisesti erittdin merkitseva.
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12 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS

Tutkimuksen luotettavuutta tarkasteltiin reliabiliteetin ja validiteetin osalta.
Validiteetilla Metsdmuurosen (2007, 55-64) mukaan tarkoitetaan tutkimuksen
luotettavuutta siind mielessd, ettd tutkitaanko tai mitataanko sitd, mitd on tarkoitus tutkia
tai mitata. Reliabiliteetti puolestaan viittaa tutkimuksen toistettavuuteen eli kuvaa

satunnaisvirheettomyytta.

Tutkimuksen sisdistd validiteettia pyrittiin parantamaan tarkastelemalla sisdllollistad
validiutta eli tutkimalla ovatko mittarissa kédytetyt kisitteet teorian mukaisia.
Tutkimusta tehdessi kiinnitettiin huomiota myos kisitteiden kidyttoon. Kisitteiden ja
ilmididen operationalisointiin liittyvida kysymyksia tarkasteltiin kriittisesti. Vapaa-ajan
liikkuntamotivaatiomittarin rakenteellista pitevyyttd puolestaan tarkasteltiin
faktorianalyysin avulla. Eksploratiivisessa faktorianalyysissi kdytettiin promax-

rotaatiota.

Tutkimuksessa mittarin reliabiliteettia tarkasteltiin sisdisen yhtendisyyden eli
konsistenssin avulla. Sisdistd konsistenssia tutkittiin Cronbachin alfa-kerrointa ja
Pearsonin tulomomenttikertoimia kéayttaen. Metsamuurosen (2007, 493) mukaan
Cronbachin alfa on erés kdytetyin mittarin sisdistd konsistenssia mittaava tapa. Tédssd
tutkimuksessa alimpana hyvéksyttidvini alfan arvona kiytettiin .60, joka myos
Metsdmuurosen (2007, 497) mielestid on alin hyvéksyttivéa alfan arvo. Tutkimuksessa
Cronbachin alfa laskettiin tekemaélld faktorianalyysin osoittamien faktoreiden
muuttujille klassinen mallitus eli laskettiin suora summa ilman painotuksia. Talloin
nihtiin, miki oli alfa-arvo summamuuttujille. Alfat laskettiin niin aladimensioille kuin

padulottuvuuksillekin.
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12.1 Vapaa-ajan liitkuntamotivaatiomittarin luotettavuus

12.1.1 Vapaa-ajan liikuntamotivaatiomittarin rakennevaliditeetti

Eksploratiivisen, promax-rotatoidun faktorianalyysin tuloksena syntyi kahdeksan
faktorin rakenne (liite 3). Faktoreiksi hyvéksyttiin yli yhden ominaisarvon saaneet
faktorit. Syntynyt faktorirakenne selitti muuttujien vaihtelusta 67.2 %. Viittamaét 18, 26
ja 36 latautuivat melko vahvasti kahdelle faktorille, mutta ne sisillytettiin faktoreista
muodostettuihin summamuuttujiin, koska teoreettiseen taustaan nihden ne olivat
sisdllollisesti nithin sopivia. Niiden poistaminen olisi my0s laskenut niin
padulottuvuuksien kuin summamuuttujien Cronbachin alfaa. Faktoreista
muodostettuihin summamuuttujiin hyvéksyttiin ne muuttujat, jotka latautuivat yli .45
omalle faktorilleen ja alle .35 kilpailevalle faktorilleen, poikkeuksena edelld mainitut
muuttujat eli vdittimat 18, 26 ja 36. Faktorianalyysi osoitti mittarin rakennevaliditeetin

olevan riittava.

12.1.2 Ulkoinen validiteetti

Ulkoinen validiteetti tarkoittaa tutkimuksen yleistettdvyytti. Eritoten tarkastellaan siti,
mitd ryhmid koskevaksi tutkimus voidaan yleistii, jos yleistiminen ylipditddn on
mahdollista. (Metsamuuronen 2007, 55.) Téssa tutkimuksessa vastaajat olivat
valikoituneet Liikuntakeskus Pajulahden kaupallisten liikuntapalveluiden kéyttéjiksi,
joten yleistaminen koskemaan kaikkia suomalaisia ei ole mahdollista. Tutkimuksessa ei
mydskddn huomioitu Suomessa vallitsevia maantieteellisid ja kulttuurisia eroja, joten
yleistdiminen koskemaan suomalaista aikuisviestod el timéinkddn nidkokulman takia ole
mahdollista. Riittiméattoméksi laajan yleistimisen ndkokulmasta jdi myos
sosioekonomisen taustan selvittdminen. Tassd tutkimuksessa kaytetty

koulutustaustamuuttuja ei yksindén riitd selittiméin vastaajien sosioekonomista asemaa.

Tutkimuksen tulokset voidaan yleistdd koskemaan Liikuntakeskus Pajulahden vapaa-
aika- ja yrityspalveluiden asiakasryhmai sekd myos muiden vastaavien palveluiden

kiyttdjid Suomessa. Vapaa-ajan liikkuntamotivaatiomittari on suunniteltu mittaamaan
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liikkunnallisesti aktiivisten ihmisten motiiveja, joten sen pohjalta saatujen tulosten

yleistettivyys ja pitevyys rajoittuu litkunnallisesti melko aktiivisiin ithmisiin.

12.1.3 Vapaa-ajan litkuntamotivaatiomittarin reliabiliteetti

Motivaatiomittarin summamuuttujien Cronbachin alfa-kertoimet olivat erittdin korkeat,
miki kertoo yksittdisten summamuuttujien ja motivaatiomittarin korkeasta sisdisesti
yhdenmukaisuudesta. Korkeimmat alfa-kertoimet (.92) olivat sosiaalinen motivaatio
padulottuvuuden aladimensioilla sosiaalinen yhteenkuuluvuus ja minédorientaatio ja alin
alfa-kerroin (.83) saman paaulottuvuuden muiden odotukset —aladimensiossa. (taulukko

2)

TAULUKKO 2. Motivaatiomittarin faktoreiden Cronbachin alfa-kertoimet.

Faktorit Faktoreiden alfa-kerroin
SISAINEN MOTIVAATIO .90
Viihtyminen 91
Tehtidviorientaatio .90
SOSIAALINEN MOTIVAATIO .90
Sosiaalinen yht.kuuluvuus 92
Minéorientaatio 92
Muiden odotukset .83
KEHON/MIELEN HYVINVOINTI .89
Psyykkinen hyvivointi .90
Fyysinen hyvinvointi .88
Ulkondko .87

Sisdinen motivaatio -pddulottuvuuden aladimensiot viihtyminen ja tehtdvidorientaatio
korreloivat seki keskenddn ettd piddulottuvuuden kanssa tilastollisesti erittdin
merkitsevisti. Sosiaalisen motivaation aladimensiot mindorientaatio, sosiaalinen
yhteenkuuluvuus ja muiden odotukset korreloivat myos tilastollisesti erittdin
merkitsevisti sekd keskendin ettd padulottuvuuden kanssa. Kehon ja mielen hyvinvointi
padulottuvuuden aladimensioista vain psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi sekd
psyykkinen hyvinvointi ja ulkon@kd korreloivat keskenéin tilastollisesti erittdin

merkitsevisti. Fyysisen hyvinvoinnin ja ulkon@on vililld oli sen sijaan vain matala
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korrelaatio. Eri pidulottuvuuksien aladimensiot korreloivat keskenédédn pddosin melko
korkeasti tai korkeasti, mutta aladimensioiden korrelaatiot olivat kuitenkin selvisti

vahvimmat oman péddulottuvuutensa kanssa. (taulukko 3)

TAULUKKO 3. Liikuntamotiiveja kuvaavien faktoreiden keskiniiset seki

padulottuvuuksien ja aladimensioiden viliset korrelaatiot.

Sisdinen motivaatio Sosiaalinen motivaatio Kehon/mielen hyvinvointi
1 2 3 4 5 6 7 8
.. . - ... Sos. .
Faktorit Viihtymi- Te.htava- M}na- yhteen- Muiden Psyyk. Fyys. Ulkoniik
nen orien. orien. odotukset  hyv. hyv.
kuuluvuus
1
2 A4k
3 12 AL
4 Khiod 367 A2%E
5 .05 25k S6FEE 4eHH*
6 L60%H* A46%HE A SO Kl 5%
7 LOT A4k 10 2%k .03 S5 HHH
8 23HE* S SOEEE - gk 26%%* SO#Fx 3%
Sisdinen 2% oo J32wEE 43wk 18%** NP Y7 Sk S Sk
motivaatio
Sosiaalinen 24%%% A2 J9EEE - BOFHE 83w AR e ol
motivaatio
Kehon/mielen — .55%** SOk 39wk 35wk A ko RS TOIN 1l e
hyvinvointi

n=281-283 *) p<.05; **) p<.01; **¥) p<.001

12.1.3.1 Sisdinen motivaatio

Sisdistd motivaatiota mitanneen pddulottuvuuden aladimensioihin kuuluivat vithtyminen
ja tehtdviorientaatio. Viihtymistd mitanneiden viittdamien keskindiset korrelaatiot olivat
tilastollisesti merkitsevid ja vaihtelivat vililld .55-.82. Korkeimman keskindisen
korrelaation saivat viittdamit 27 ja 34 ja alimman korrelaation saivat vdittimat 5 ja 29.
Viittdma 34 korreloi eniten myds vithtyminen -summamuuttujan kanssa ja véhiten
summamuuttujan kanssa korreloi véittdmi 5. Viihtymistd mitanneiden viittdmien
korrelaatiot vithtymisen summamuuttujaan vaihtelivat vililld .76-.91 ja olivat

tilastollisesti erittdin merkitsevia.
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Tehtdvidorientaatiota mitanneiden viaittimien korrelaatiot vaihtelivat vililld .47-.71 niin,

ettd korkeimman keskindisen korrelaation saivat viittamét 43 ja 9, jotka korreloivat

eniten myos summamuuttujan kanssa ja alimman keskindisen korrelaation saivat

vaittamait 15 ja 2, joista véittdmi 15 korreloi vihiten myos summamuuttujan kanssa.

Tehtidvidorientaatiosummamuuttujan ja véittimien viliset korrelaatiot vaihtelivat vililla

.77-.85 ja olivat selvisti korkeampia kuin viittdmien viliset korrelaatiot.

Sisdisen motivaation aladimensioiden viittimien keskindiset sekd summamuuttujan ja

véittdmien korrelaatiot olivat padosin korkeita ja tilastollisesti erittdin merkitsevid.

Tamai on osoitus aladimensioiden sisdisestd yhdenmukaisuudesta. (taulukot 4 ja 5)

TAULUKKO 4. Viihtymistid mitanneiden viittimien keskindiset ja summamuuttujan

valinen Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokerroin.

Viittimat 34. 29. 217. 31. 5.

34. koska koen sen hauskana

29. koska nautin liikkkumisesta R Rl

27. koska se on hauskaa B2kHE - gOHEH

31. koska se on mielenkiintoista JEEE S e8FEE GO HK

5. koska harrastamani liikunta on innostavaa SeFEE S5Hkx - SRk SRk
Viihtyminen QHkx  gOHEEk  gOEwE  BSkEE  HEEE
n=274-280 *) p<.05; *¥) p<.01; ***) p<.001

TAULUKKO 5. Tehtidviorientaatiota mitanneiden viittdmien keskindiset ja
summamuuttujan vilinen Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokerroin.

Viittimat 9. 43. 2. 25. 15. 32.

9. parantaakseni suorituskykyini verrattuna

aiempiin suorituksiin

43. padstikseni parempiin suorituksiin ST

2. jotta tulokseni paranisivat OTFEE QT

25. parantaakseni nykyisii taitojani O8FFE - QOFHE G HA*

15. saavuttaakseni tavoitteen, jonka olen STEEE S SEFKER ARk 50k

itselleni asettanut

32. parantaakseni taitoani ja tekniikkaani S2%xEk - QOFKR - S4xEE - GeFHE  S5EHF*
Tehtdviorientaatio R R S Rt A - S N AT b Sk

n=274-281 *) p<.05; **¥) p<.01; **¥) p<.001




78

12.1.3.2 Sosiaalinen motivaatio

Sosiaalinen motivaatio padulottuvuuteen kuuluivat aladimensiot mindorientaatio,
sosiaalinen yhteenkuuluvuus ja muiden odotukset. Minédorientaatiota mittaavien
véittamien keskindiset korrelaatiot olivat vililld .44-.88 ja olivat kaikki tilastollisesti
erittdin merkitsevid. Korkein viittdmien vélinen korrelaatio .88 oli véittimien 37 ja 38
vililla. Alin korrelaatio .44 puolestaan oli véittdmien 26 ja 28 vililld. Viittamien
korrelaatiot mindorientaatio -summamuuttujaan olivat kaikki vililld .76 -.87 ja
tilastollisesti erittdin merkitsevid. Vihiten summamuuttujan kanssa korreloi viaittimét

28 ja 18 ja korkein korrelaatio oli véittamilld 38 ja 37. (taulukko 6)

Sosiaalista yhteenkuuluvuutta mitanneiden véittamien keskinidiset korrelaatiot
vaihtelivat vililld .53-.80. Korkein viittimien vilinen korrelaatio oli viittdmien 24 ja 35
vililld ja alin keskiniinen korrelaatio oli véittdmien 3 ja 23 vililld. Korkeimmat
viittamien viliset korrelaatiot syntyivit kysymyksissd, jotka olivat sisdlloltdan
samansuuntaiset. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus -summamuuttujan ja viittamien véliset
korrelaatiot olivat korkeita ja tilastollisesti erittdin merkitsevid alimman korrelaation
ollessa .80 viittimien 3 ja 14 kanssa ja ylimmén ollessa .91 viittimén 35 kanssa.

(taulukko 7)

Muiden odotuksia mitanneiden véittdmien korrelaatiot olivat tilastollisesti erittdin
merkitsevid ja korkein korrelaatio .70 oli véittamén 16 ja 40 vililld ja matalin
korrelaatio .56 oli viittamin 4 ja 40 vililla. Muiden odotukset —summamuuttujan kanssa
korkein korrelaatio .90 oli vittimén 16 ja alin korrelaatio .80 viittimén 4 kanssa.

(taulukko 8)

Sosiaalisen motivaation aladimensioiden véittdmien keskindiset sekd summamuuttujan
ja viittamien korrelaatiot olivat padosin korkeita ja tilastollisesti erittdin merkitsevia.

Tamai on osoitus aladimensioiden sisdisestd yhdenmukaisuudesta. (taulukot 6, 7 ja 8)



TAULUKKO 6. Min#orientaatiota mitanneiden viittimien keskindiset ja

summamuuttujan vilinen Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokerroin.
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Viittamit 38. 37. 22. 26. 33. 30. 28. 18.
38. saadakseni kehoni

ndyttiméddn paremmalta kuin

muilla

37. saadakseni lihakseni 88 FH*

ndyttimadn jantevimmiltd

kuin muilla

22. ndyttddkseni paremmalta  .70***  7O%**

kuin muut

26. ollakseni O1FFE G FEE G HkE

komea/viehittivd muiden

silmisséd

33. saavuttaakseni muiden JJ2EE O PEEE GREAA SQkA

odotusten mukaisen

ulkon#on

30.ollakseni ryhmén paras o4k 5O S5k ATk @A

28. voittaakseni ystdvini SO#EE - §3kkE S5k AQkEx 5QFFEk - FRAAE

18. koska se lisdd muiden SqwEE SEERE - @3wkEk  §3kEkk 4wk AQEEE AQHEE
arvostusta minua kohtaan

Miniorientaatio 7***k  QTEEE - Q4wFEk  PPRAkER - QAKEE - QOFEE  JeEEE G EEEE

n=270-280 *) p<.05; **) p<.01; ***) p<.001

TAULUKKO 7. Sosiaalista yhteenkuuluvuutta mitanneiden viittimien keskiniiset ja

summamuuttujan vilinen Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokerroin.

Viittimat 35. 24. 41. 23. 3. 14.
35. ollakseni ystdvieni kanssa

24. jotta voisin liikkua yhdessd muiden kanssa BOF**

41. koska nautin ajanvietosta muiden seurassa JIeFFEE - JREEE

liikkkuen

23. koska voin samalla keskustella ystdvieni JJOFEE - JRAEE QAR

kanssa

3. tavatakseni uusia ihmisia O3k QHREE SRRk 53k

14. saadakseni uusia ystivid o5k QOFHR 5Bk SRk RAk*
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus OIHkx QQFkk gEwEE BSkEE BOHEE  GOFEF

n=274-281 *) p<.05; **¥) p<.01; **¥) p<.001
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TAULUKKO 8. Muiden odotuksia mitanneiden véittdmien keskindiset ja

summamuuttujan vilinen Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokerroin.

Viittamét 40. 16. 4.

40. koska muiden mielestd tarvitsen liikuntaa

16. koska itselleni tarkedt ihmiset katsovat lilkkunnan tekevidn minulle hyvda — .70%%*

4. koska ystdvéni haluavat minun tekevin niin SeFEE STk

Muiden odotukset B8FHE - gk GOk

n=275-280 p<.05; **) p<.01; ***) p<.001

12.1.3.3 Kehon ja mielen hyvinvointi

Kehon ja mielen hyvinvointia mitanneisiin aladimensioihin kuuluivat psyykkinen ja
fyysinen hyvinvointi ja ulkondkd. Summamuuttujien siséltdmien véittdmien keskindiset
korrelaatiot seki viittdmien korrelaatiot summamuuttujaan olivat kaikki tilastollisesti
erittdin merkitsevid. Psyykkinen hyvinvointi —aladimension viittamien keskinéiset
korrelaatiot vaihtelivat vililld .48-.74. Korkeimman keskiniisen korrelaation saivat
véittdmat 13 ja 39 ja alimman korrelaation saivat viittdmét 36 ja 21. Psyykkinen
hyvinvointi -summamuuttujan kanssa eniten korreloi (.88) viittama 13 ja vihiten (.76)
vdittamd 36. Summamuuttujan ja viittamien véliset korrelaatiot olivat selvisti

viittamien keskiniisii korrelaatioita suuremmat.

Fyysinen hyvinvointi —aladimension viittdmien keskindiset korrelaatiot vaihtelivat
vililla .52-.74. Summamuuttujan viittamistd korkeimman keskindisen korrelaation
saivat viittamit 12 ja 11 ja alin keskindinen korrelaatio muodostui véittdmille 12 ja 10.
Fyysisen hyvinvoinnin summamuuttujan kanssa korreloi eniten véittdmét 42 ja 11 ja
vihiten summamuuttujan kanssa korreloi viittdmé 10. Summamuuttujan ja vdittimien

viliset korrelaatiot olivat selvisti vaittdmien keskindisid korrelaatioita suuremmat.

Ulkon#ko —aladimension véittimien korkeimman keskiniisen korrelaation saivat
véittdmat 7 ja 17 (.90) ja alin keskindinen korrelaatio muodostui véittdmille 8 ja 7 (.69).
Ulkonéko -summamuuttujan kanssa korreloi eniten viittama 17 (.91) ja vihiten

summamuuttujan kanssa korreloi véittima 8 (.88).
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summamuuttujan ja vdittdmien korrelaatiot olivat pddosin korkeita ja tilastollisesti

erittdin merkitsevid. Tamai on osoitus aladimensioiden sisdisestd yhdenmukaisuudesta.

(taulukot 9, 10ja 11)

TAULUKKO 9. Psyykkistd hyvinvointia mitanneiden viittamien keskin

summamuuttujan vilinen Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokerroin.

diset ja

Viittdmat 39. 13. 19. 6. 21. 36.
39. unohtaakseni tyd/arkihuolet

13. koska se toimii stressin laukaisijana T4

19. koska liikunta saa ajatukset muualle J]2kEE - p4EE

6. koska haluan hallita stressid paremmin O3FEE L JRHER G4 R

21. koska liikunta vdhentdd masennusta STwsx o p5%kk  S¥wE - GOF**

36. koska se tekee minut onnelliseksi O1HFFE 5OHEEk SRR AQREE 4wk
Psyykkinen hyvinvointi BoHHkE  RHRE 4wk BBkwE BOFEEE  JOHEF
n=275-281 *) p<.05; *¥) p<.01; ***) p<.001

TAULUKKO 10. Fyysistd hyvinvointia mitanneiden viittimien keskindiset ja
summamuuttujan vilinen Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokerroin.

Viittdmat 42. 20. 10. 11. 12.

42. yllapitddkseni fyysistd terveyttini

20. ollakseni fyysisesti hyvéssd kunnossa .64E

10. koska se pitdd minut terveend NOR loloN [ ool

11. koska liikunta on virkistavaa T I 7 SO 1 R

12. koska sen jdlkeen oloni tuntuu hyvilta STEEE . S5%kER - §EER - J4REE

Fyysinen hyvinvointi B3HEE QIHEE OFEE 3wk gwEE

n=274-281 *) p<.05; **¥) p<.01; **%) p<.001

TAULUKKO 11. Ulkon#@kodd mitanneiden viittdmien keskindiset ja summamuuttujan

vilinen Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokerroin.

Viittimat 17. 7. 8.

17. parantaakseni kehoni muotoa

7. parantaakseni ulkonzkoani 0%k

8. koska se saa lihakset nédyttdmiin paremmilta B8FHE - GOk
Ulkonidko O1FFE - QQFkx BRHAE

n=275-281 p<.05; **) p<.01; ***) p<.001
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12.2 Tutkimuksen luotettavuustarkastelun yhteenveto

Vapaa-ajan liitkuntamotivaatiomittarin sisdistd yhdenmukaisuutta mittaavien Cronbachin
alfa-kerrointen ja Pearsonin tulomomenttikerrointen arvot osoittivat, ettd mittarin
sisdinen yhdenmukaisuus oli riittavd. Faktorianalyysi osoitti sen olevan myos
rakenteellisesti validi. Mittarissa kdytetyt késitteet olivat yhtenevii teorioiden kanssa.
Liikuntamotiivien operationalisoidut viittimét olivat myos suurimmaksi osaksi
onnistuneita. T4dstd on osoituksena mittarin validiteetti ja reliabiliteetti tarkasteluissa
saadut hyvit arvot. Niin ollen teoriaan ja faktorianalyyseihin pohjautuvien

summamuuttujien kiyttd jatkoanalyyseissd oli mahdollista.
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13 TULOKSET

13.1 Kuvailevat tulokset

Taulukossa 12 on esitetty liikuntamotiivisummamuuttujien keskiarvot sukupuolittain
sekd sukupuolten vélistd eroa tutkivan t-testin p-arvo. Fyysinen hyvinvointi oli
voimakkain liitkuntamotiivitekiji. Toiseksi voimakkain oli viihtyminen ja kolmanneksi
voimakkain psyykkinen hyvinvointi. Jéarjestys oli sama seki naisilla ettd miehilli.
Minéorientaatio ja muiden odotukset saivat alhaisimmat motiivitekijat molemmilla
sukupuolilla. Sukupuolten vililld tilastollisesti merkitsevii eroja litkuntamotiiveissa
esiintyi siten, ettd naisilla ulkonidko sekd psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi korostuivat
miehid enemmin. Miehilld puolestaan muiden odotukset olivat naisia tilastollisesti

merkitsevampi litkuntamotiivitekija.

TAULUKKO 12. Liikuntamotiivit sukupuolittain, t-testi.

Motiivi Naiset Miehet t-arvo df p-arvo
(n=177)  (n=98)
Ka. Ka.
SISAINEN MOTIVAATIO 3.88 3.77 1.207 274 229
Viihtyminen 4.25 4.11 1.472 273 142
Tehtidvédorientaatio 3.51 343 137 274 462
SOSTAALISET MOTIIVIT 2.11 2.25 1.399 273 .163
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus 2.75 2.79 -.303 273 762
Miniorientaatio 1.81 1.90 -.937 272 .349
Muiden odotukset 1.79 2.02 2.010 273 .045
KEHON/MIELEN HY VINVOINTI 4.07 3.73 4.416 273 .000
Psyykkinen hyvinvointi 4.15 3.80 3.541 273 .000
Fyysinen hyvinvointi 4.68 4.48 2.963 273 .003
Ulkondko 3.39 2.90 3.813 272 .000

Taulukoissa 13, 14 ja 15 on esitetty litkuntamotiiveja mittaavien padulottuvuuksien ja
niihin siséltyvien aladimensioiden seké yksittdisten véittamien keskiarvot sukupuolittain

ja t-testin p-arvo, jos se oli tilastollisesti merkitseva. Liikuntamotiivien
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padulottuvuuksista korostuivat kehon ja mielen hyvinvointi ja sisdinen motivaatio niin

naisilla kuin miehilla.

Yksittdisistd vaittdmistd sekd naisilla ettd miehilld korostuivat fyysistd hyvinvointia
kuvaavat viittdmit: “Koska sen jidlkeen oloni tuntuu hyviltd”, ”Koska liikunta on
virkistavad”, "Yllapitadkseni fyysistd terveyttdni” ja "Koska se pitdd minut terveend”.
Naisilla ja miehillda alhaisimmat keskiarvot olivat mindorientaatiota kuvaavalla
vaittamailla “Ollakseni ryhmén paras” ja muiden odotuksia kuvaavalla vaittamalla

”Koska ystidvéni haluavat minun tekevén niin”.

Naisilla oli miehii tilastollisesti merkitsevésti voimakkaammat liikuntamotiivit fyysisen
hyvinvoinnin viittdmilld: "Koska liikunta on virkistdavid”, ”” Koska sen jédlkeen oloni
tuntuu hyviltd”, ” Koska se pitdd minut terveend” ja ”Ylldpitddkseni fyysistd
terveyttdni”. Psyykkisen hyvinvoinnin véittdmistd naisten ja miesten valilld
tilastollisesti merkitsevi ero oli viittamilld: ”Koska se tekee minut onnelliseksi”,
”Unohtaakseni tyo/arkihuolet”, “Koska liikunta saa ajatukset muualle”, "Koska se
toimii stressin laukaisijana” ja ”Koska haluan hallita stressid paremmin”. Naisilla
psyykkisen hyvinvoinnin viittdmit saivat miehid suuremmat keskiarvot.
MinZorientaatiota mittaavien viittdmien kohdalla naisten ja miesten vililld tilastollisesti
merkitsevi ero oli vdittimien ”Voittaakseni ystavini” ja ”Ollakseni ryhmin paras”
kohdalla niin, ettd miehilld viittimait saivat suuremmat keskiarvot. Muiden odotukset
motiivitekijdd mittaavista viittamistd vaittdma “Koska ystidvéni haluavat minun tekevén
niin” erosi naisten ja miesten vililla tilastollisesti merkitseviasti. Miehilld tima vaittima
sai naisia suuremman keskiarvon. Ulkondon roolia liikuntamotiivitekijdna kuvaavista
vdittamistd naisten ja miesten vililld oli tilastollisesti merkitsevisti eroa véittdmien
“Parantaakseni ulkondkodni”, ”Koska se saa lihakset ndyttdmédn paremmilta” ja
“Parantaakseni kehoni muotoa” kohdalla. Naisilla ulkondon merkitys

litkkuntamotiivitekijana oli miehid vahvempi.
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Naiset Miehet p-arvo
Motiivi 177 98)
Ka. Ka.
SISAINEN MOTIVAATIO 3.88 3.77
Viihtyminen 4.11 4.11
5. koska harrastamani liikunta on innostavaa 4.12 4.03
27. koska se on hauskaa 4.35 4.26
29. koska nautin litkkkumisesta 4.47 4.27
31. koska se on mielenkiintoista 4.02 3.90
34. koska koen sen hauskana 4.28 4.11
Tehtdvéorientaatio 3.51 343
2. jotta tulokseni paranisivat 3.52 3.44
9. parantaakseni suorituskykyini verrattuna
aikaisempiin suorituksiini 3.58 3.59
15. saavuttaakseni tavoitteen, jonka olen
asettanut itselleni 3.30 3.17
25. parantaakseni nykyisii taitojani 3.53 3.37
32. parantaakseni taitoani tai tekniikkaani 3.64 3.51
43. paastakseni parempiin suorituksiin 3.49 3.34
*) vain p < .05 merkitty
TAULUKKO 14.Yksittdisten motiivien keskiarvot naisilla ja miehilld sosiaalisen
motivaation padulottuvuudessa, t-testin p-arvo*.
Naiset Miehet p-arvo
Motiivi (177) (98)
Ka. Ka.
SOSIAALINEN MOTIVAATIO 2.11 2.25
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus 2.75 2.79
3. tavatakseni uusia ihmisid 2.85 2.76
14. saadakseni uusia ystivid 2.53 2.45
23. koska voin samalla keskustella ystdvieni kanssa 2.58 2.67
24. jotta voisin liikkua yhdessd muiden kanssa 2.74 2.72
35. ollakseni ystdvieni kanssa 2.73 2.94
41. koska nautin ajanvietosta muiden seurassa liikkkuen 3.06 3.07
Minéorientaatio 1.81 1.90
18. koska se lisdd muiden arvostusta minua kohtaan 2.01 2.20
22. ndyttddkseni paremmalta kuin muut 1.97 1.91
26. ollakseni komea/viehittdva muiden silmissa 2.27 2.12
28. voittaakseni ystavéni 1.55 1.90 .003
30. ollakseni ryhmén paras 1.47 1.75 .013
33. saavuttaakseni muiden odotusten mukaisen ulkondon 1.70 1.79

(jatkuu)



TAULUKKO 14. (jatkuu)

37. saadakseni lihakseni niyttiméén jantevimmiltd

kuin muilla

38. saadakseni kehoni nédyttdmédn paremmalta kuin muilla

Muiden odotukset
4. koska ystdvini haluavat minun tekevén niin

16. koska itselleni tirkeit ihmiset katsovat liitkunnan

tekevin minulle hyvad
40. koska muiden mielesti tarvitsen liikuntaa

1.79
1.71

1.79
1.48

2.12
1.76

1.82
1.76

2.02
1.72

2.37
1.97
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.045
.050

*) vain p < .05 merkitty

TAULUKKO 15. Yksittdisten motiivien keskiarvot naisilla ja miehilld mielen/kehon

hyvinvoinnin padulottuvuudessa, t-testin p-arvo™.

Naiset Miehet p-arvo

Motiivi aa77) (98)

Ka. Ka.
MIELEN/KEHON HYVINVOINTI 4.07 3.73 .000
Psyykkinen hyvinvointi 4.15 3.80 .000
6. koska haluan hallita stressid paremmin 4.02 3.71 .012
13. koska se toimii stressin laukaisijana 4.33 3.98 .003
19. koska liikunta saa ajatukset muualle 4.18 3.94 .034
21. koska liikunta vdhentdd masennusta 3.99 3.85
36. koska se tekee minut onnelliseksi 4.12 3.63 .000
39. unohtaakseni tyd/arkihuolet 4.24 3.78 .000
Fyysinen hyvinvointi 4.68 4.48 .003
10. koska se pitdd minut terveend 4.67 4.48 .016
11. koska litkunta on virkistdvaa 4.71 4.44 .003
12. koska sen jilkeen oloni tuntuu hyvilta 4.73 4.55 .019
20. ollakseni fyysisesti hyvéssd kunnossa 4.56 4.40
42. yllapitddkseni fyysistd terveyttini 4.71 4.50 .019
Ulkondko 3.39 2.90 .000
7. parantaakseni ulkonédkodni 3.62 2.97 .000
8. koska se saa lihakset ndyttdmiin paremmilta 3.01 2.70 .048
17. parantaakseni kehoni muotoa 3.55 3.04 .001

*) vain p < .05 merkitty

13.1.1 Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus

Viikoittaista vapaa-ajan liitkunta-aktiivisuutta mitattiin kuusiportaisella mittarilla (1 = en

yhtdén ... 6 = seitsemin tuntia tai enemmén). Naisten liikunta-aktiivisuuden keskiarvo

oli 3.88 ja keskihajonta oli 1.155 (n = 179). Miesten keskiarvo oli 3.82 ja keskihajonta

1.125 (n = 105). Naisista vapaa-ajalla tapahtuvaa hengistymisti tai hikoilua aiheuttavaa



87

litkkuntaa ei viikoittain harrastanut lainkaan 5.6 %. Noin puoli tuntia viikossa liikkui 6.7
% ja noin tunnin 15.1 %. Kahdesta kolmeen tuntia viikossa liikkui 44.1 % naisista ja
neljastd kuuteen tuntia 24 %. Naisista vain 4.5 % liikkui viikoittain seitsemén tuntia tai
enemman. Miehistd vapaa-ajallaan liikkumattomia oli 3.8 %. Noin puoli tuntia
viikoittain ilmoitti litkkkuvansa 8.6 % ja noin tunnin liikkui 19 %. Miehistd kahdesta
kolmeen tuntia viikoittain liikkui 44.8 % ja neljédstd kuuteen tuntia 18.1 %. Seitseméin
tuntia viikossa tai enemmain miehistd ilmoitti litkkkuvansa 5.7 %. T-testi osoitti, ettd
naisten ja miesten vélilla ei ollut tilastollisesti merkitsevéd eroa (t = 4.13, df =282, p =

.680).

13.1.2 Koettu kuntotaso

Koetun kuntotason keskiarvo oli naisilla 3.22 ja keskihajonta oli 0.827 (n = 177).
Miehilld vastaavat luvut olivat 3.10 ja 0.795 (n = 104). Koettua kuntoa mitattiin
viisiportaisella asteikolla (1 = heikko ... 5 = erinomainen). Naisista 2.8 % koki kuntonsa
heikoksi. Vilttivind kuntoaan piti 13.6 % ja tyydyttavini 45.8 %. Hyvini kuntonsa
koki 34.5 % ja erinomaisena sitd piti 3.4 %. Miehistd kuntonsa heikoksi koki 1.9 % ja
valttaviksi 19.2 %. Tyydyttaviand kuntoaan piti 48.1 %. Hyviksi sitd luonnehti 28.2 %,
mutta erinomaiseksi kuntoaan kuvasi vain 1.9 % miehisti. Naisten ja miesten vililla ei
koetussa kunnossa havaittu t-testid kdyttden tilastollisesti merkitsevii eroa (t = 1.233, df

=279, p=.219).

13.1.3 Tyytyviisyys nykyiseen liikuntaharrastuksen méaraan

Naisten ja miesten tyytyviisyyttd nykyiseen liikuntaharrastuksen miérdén selvitettiin
viisiportaisella mittarilla (1 = olen erittdin tyytyméton ... 5 = olen erittdin tyytyviinen).
Naisten keskiarvo oli 2.96 ja keskihajonta oli 1.117 (n = 182). Miehilla keskiarvo oli
2.98 keskihajonnan ollessa 1.113 (n = 106). Naisista erittdin tyytymittomii oli 8.2 % ja
miehistd 8.5 %. Melko tyytymittdmii oli naisista 33.5 % ja miehistd 31.1 %. Ei
tyytyméttomid eikd tyytyvdisid oli naisista 18.7 % ja miehistd 19.8 %. Melko
tyytyvéisid naisista vastasi olevansa 33.5 % ja miehistd 34.9 %. Erittdin tyytyvdisid

omaan liikuntaharrastuksen méérdédnsa oli naisista 6.0 % ja miehistd 5.7 %. Nykyisen
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liikkuntaharrastuksen méérdéin tyytymittomid oli naisista kokonaisuudessaan 41.7 % ja
miehistd 39.6 %. Vastaavat luvut litkuntaharrastuksensa méérédén tyytyvéisissd olivat
naisilla 39.5 % ja miehilld 40.6 % T-testi my0s osoitti, ettd naisten ja miesten vililld ei
ollut tilastollista eroa liikuntaharrastuksen miirdd koskevan tyytyviisyyden suhteen (t =

-0.184, df = 286, p = .854).

13.1.4 Suhde liikuntaan

Liikuntasuhdetta mitattiin seitseménportaisella mittarilla (1 = en ole ikini harrastanut
litkkuntaa ... 7 = olen aina harrastanut liikunta ja harrastan liikuntaa edelleen
saannollisesti). Naisten keskiarvo oli 5.50 ja keskihajonta oli 1.129 (n = 179). Miesten
vastaavat luvut olivat 5.34 ja 1.249 (n = 106). Liikuntaa harrastamattomia oli naisista
1.7 % ja miehistd 2.8 %. Talld hetkelld harrastamattomia, mutta aiemmin satunnaisesti
litkkuntaa harrastaneita oli naisista 2.8 % ja miehistd 4.7 %. Aiemmin liikuntaa
harrastaneita, mutta siini pitkia taukoja pitdneita oli seki naisista ettd miehista 15.1 %.
Liikuntaa aiemmin harrastaneita ja edelleen satunnaisesti harrastavia oli naisista 22.3 %
ja miehistd 25.5 %. Aina liikuntaa harrastaneita ja sitd melko sd@nnollisesti tai
saannollisesti harrastavia naisista vastasi olevansa 58.1 % ja miehistd niin vastasi 51.8
%. Naisten ja miesten vililla ei liikuntasuhteessa t-testin mukaan ollut tilastollista eroa

(t=1.095, df =283, p = .275).

13.1.5 Koululiikuntakokemukset

Vastaajien kokemuksia koululitkunnasta eli koululiikuntamuistoja selvitettiin
kysymykselld, jossa vastausvaihtoehdot liikkuivat viisiportaisella asteikolla (1 = erittidin
epamiellyttdvid ... 5 = erittdin miellyttiavid). Naisten koulumuistojen keskiarvo oli 3.39
ja keskihajonta 1.170 (n = 180). Miehilld keskiarvo oli 3.71 ja keskihajonta 1.073 (n =
105). Naisista erittdin epdmiellyttivind kouluajan liikuntatunteja piti 4.4 % ja miesten
vastaava luku oli 3.8 %. Melko epidmiellyttivind liikkuntatunnit naisista koki 23.3 % ja
miehistd 13.3 %. Ei miellyttdvini eikd epdmiellyttdavini liikuntatunteja luonnehti 20 %
naisista ja 13.3 % miehistd. Naisista melko miellyttavind koulun liikuntatunnit koki 32.8

% ja miesten vastaava luku oli 47.6 %. Erittdin miellyttdvind koulun liitkuntatunnit koki
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19.4 % naisista ja 21.9 % miehistd. Miehet pitivit koululiikuntakokemuksia
miellyttdvampind kuin naiset. Ero oli tilastollisesti merkitsevi (t = -2.277, df = 233.037,
p=.024).

13.1.6 Liikuntaintentiot 1,5 ja 10 vuoden kuluttua

Todennidkoisyyttd harrastaa fyysisen kunnon ylldpitamisen kannalta riittdvian
intensiivistd litkuntaa sdinnollisesti tulevaisuudessa eli liikuntaintentiota 1, 5 ja 10
vuoden kuluttua kysyttiin viisiportaisella mittarilla (1 = erittdin epdtodennikoistd ... 5 =

erittdin todenndkoisti).

Naisten yhden vuoden liikuntaintention keskiarvo oli 4.15 ja keskihajonta oli 0.93 (n =
174). Miesten keskiarvo oli 4.00 ja keskihajonta 1.02 (n = 99). Naisista liikunnan
harrastamista vuoden kuluttua erittdin epatodennikdéisend piti 1.1 % ja miehistd nédin
ajatteli 2.0 %. Melko epitodennikoisend liikkumista piti 5.2 % naisista ja 6.1 %
miehistd. Ei epdtodennikoistd eikd todennédkoistd vastasi 14.4 % naisista ja 21.2 %
miehistd. Melko todennédkoiseni liikuntaharrastusta vuoden kuluttua puolestaan piti
naisista 36,2 % ja miehistd 31.3 %. Erittdin todennédkoiseni liikuntaharrastusta piti 43.1
% naisista ja 39.4 % miehistd. T-testi osoitti, ettd naisten ja miesten vélilld ei yhden
vuoden liikuntaintention suhteen ollut tilastollisesti merkitsevii eroa (t = 1.231, df =

271, p = .220).

Viiden vuoden péddhén ulottuva arvio omasta litkunnanharrastamisesta sai naisilla
keskiarvon 4.06 keskihajonnan ollessa .89 (n = 171). Miehilld keskiarvo oli 3.98 ja
keskihajonta .89 (n = 94). Naisista litkunnan harrastamista viiden vuoden kuluttua
erittdin epitodennékoisend piti 0.6 % ja miehistd niin ajatteli 1.1 %. Melko
epatodennédkoisend litkkumista piti 5.3 % naisista ja 3.2 % miehista. Ei
epatodennékoistd eikd todennidkoistd vastasi 17.5 % naisista ja 24.5 % miehistid. Melko
todennikdisend litkuntaharrastusta viiden vuoden kuluttua puolestaan piti naisista 40.9
% ja miehistd 39.4 %. Erittidin todenndkodiseni litkuntaharrastusta piti 35.7 % naisista ja
31.9 % miehistd. Miesten ja naisten intentiossa liikkua viiden vuoden kuluttua ei ollut

tilastollisesti merkitsevid eroa (t = .696, df = 263, p = .487).
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Todennékdisyys harrastaa litkuntaa 10 vuoden kuluttua sai naisilla keskiarvon 3.98 ja
keskihajonta oli .96 (n = 167). Miehilld vastaava keskiarvo oli 3.91 ja keskihajonta 1.00
(n = 92). Naisista liikunnan harrastamista 10 vuoden kuluttua erittdin piti
epatodennédkoisend 1.2 % ja miehistd ndin ajatteli 3.3 %. Melko epédtodennékoisend
liikkumista piti sekd naisista ettd miehistd 5.4 %. Ei epidtodennikdistd eikd
todennikoistd vastasi 24.0 % naisista ja 18.5 % miehistid. Melko todennédkoiseni
riittdvaa liikkuntaharrastusta 10 vuoden kuluttua puolestaan piti naisista 33.5 % ja
miehistd 42.4 %. Erittdin todennédkoisend sitd piti 35.9 % naisista ja 30.4 % miehista. T-
testi osoitti, ettd naisten ja miesten intentiossa harrastaa liitkuntaa riittdvésti 10 vuoden

kuluttua ei ollut tilastollisesti merkitsevid eroa (t = .497, df = 257, p = .620).

13.1.7 Sukupuolijakauma, ik, pituus, paino ja painoindeksi (BMI)

Tutkimukseen osallistuneista 288 vastaajasta naisia oli 182 ja miehid 106. Naisia

vastaajista oli siis 63.2 % ja miehid 36.8 %.

Naisten ién keskiarvo oli 44.7 vuotta, keksihajonnan ollessa 10.69 (n = 180). Naisten
ikd vaihteli vililld 18 — 73 vuotta. Miesten iké vaihteli vililld 24 — 79 vuotta, keskiarvon

ja keskihajonnan ollessa 45.6 ja 11.79 (n = 106).

Naisten pituuden keskiarvo oli 166 cm ja keskihajonta 5.71 (n = 180). Naisten pituuden
vaihteluvili oli 152 — 182 cm. Miesten pituus puolestaan vaihteli vélilld 163 — 195 cm ja

keskiarvo oli 179.8 cm keskihajonnan ollessa 6.68 (n = 103).

Naisten painon keskiarvo oli 68.4 kg, keskihajonta oli 12.65 ja se vaihteli vililld 46 —
130 kg (n = 179). Miesten painon keskiarvo oli 84.4 kg ja keskihajonta oli 14.18
vaihteluvilin ollessa 59 - 160 kg (n = 102).

Kehon painoindeksin (BMI) keskiarvo oli naisilla 24.8, joka on normaalin painon
ylérajalla, keskihajonta oli 4.53 ja se vaihteli vililla 17.5 - 49.5 (n = 179). Miehilld
BMI: n keskiarvo oli 26.0, joka on lievén lihavuuden alarajalla, keskihajonta 4.16 ja
vaihteluvili 19.3 — 51.7 (n = 99). Naisten ja miesten vilinen ero kehon painoindeksissi

on tilastollisesti merkitsevi (t = -2.177, df = 276, p = .030).
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13.1.8 Koulutustausta

Koulutukseltaan peruskoulupohjaisia oli naisista 10.0 % (n = 180) ja miehistid 14.6 % (n
= 103). Ylioppilaspohjaisia oli naisista 5.6 % ja miehistd 5.8 %. Ammatillinen tai
opistotason koulutus naisilla oli 43.9 % ja miehilld 38.8 %. Ammattikorkeakoulu
tutkinnon naisista oli suorittanut 10.6 % ja miehistd 5.8 %. Yliopisto- tai
korkeakoulututkinto oli 30.0 prosentilla naisista ja 35.0 % miehistd. Naisista 90
prosenttia oli koulutukseltaan vihintdédn ylioppilaita ja miesten osalta vastaava luku oli
85.4 prosenttia. Naisten ja miesten vilill ei ollut eroa koulutason suhteen (t = 0.262, df

=281, p =.794).

13.1.9 Perhesuhteet

Avioliitossa naisista eli 77.8 % (n = 167) ja miehistd 87.7 % (n = 106). Avoliitossa
eldvid oli naisista 9.6 % ja miehistd 11.3 %. Naimattomia vastanneista naisista oli 12.6

% ja miehistd 0.9 %.

13.1.10 Ty6n henkinen ja fyysinen rasittavuus

Tyon fyysistd ja henkisti rasittavuutta mitattiin viisiportaisella asteikolla (1 = erittdin
kevyttd ... 5 = erittdin raskasta). Tyonsa fyysisesti erittdin kevyeksi koki naisista 25.0 %
(n = 170) ja miesten vastaava luku oli 24.8 % (n = 101). Fyysisesti melko kevytti ty6 oli
25.3 % naisista ja 29.7 % miehistd. Ei kevyttd eiki raskasta vastasi naisista 30.0 % ja
miehistd 25.7 %. Fyysisesti melko raskaana ty6tdén piti 17.1 % naisista ja 14.9 %
miehistd. Naisista fyysisesti erittdin raskaana tyonsi koki 2.4 % ja sama luku miehilld

oli 5.0 %.

Henkisesti tyonsa erittdin raskaana koki naisista 9.4 % (n = 171) ja miehistid 9.0 % (n =
100). Melko raskaana tyotddn piti naisista 59.6 % ja miehistd 62.0 %. Ei kevyeni eikd
raskaana tyotdaan kuvasi 24.0 % naisista ja 23.0 % miehistd. Henkisesti melko kevyend
tyonsi koki 5.3 % naisista ja 5.0 % miehistd. Henkisesti erittdin kevyend tyonsé koki

1.8 % naisista ja 1.0 % miehistd prosenttia.
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Sukupuolten vililld tyon fyysinen ja henkinen rasittavuus oli samaa luokkaa.
Sukupuolten vililld ei t-testid kdyttden havaittu tilastollisesti merkitsevii eroa tyon
fyysisen rasittavuuden (t=.024, df=269, p= .981) eikd mydskiidn sukupuolen ja tyon
henkisen rasittavuuden (t= .353, df=269, p=.724) vililld. Naisista tyonsa koki fyysisesti
melko tai erittdin raskaaksi yhteensd 19.5 % ja miehistd 19.9 %. Henkisesti melko tai

erittdin raskaana tyotdin piti naisista 69 % ja miehistd 71 %.

13.2 Selittavit tulokset

13.2.1 Taustatekijoiden yhteydet liikuntamotiiveihin

I4n myo6téd naisilla sosiaalisten motiivien merkitys litkuntaharrastuksen motiivina
korostui tilastollisesti merkitsevisti vaikka korrelaatio ei olekaan kovin vahva. Lisdksi
ian yhteys muiden odotuksiin oman liikuntaharrastuksen motiivitekijani lisdantyi niin
miehilld kuin naisilla mitd vanhempia he olivat. Naisten kohdalla iké oli negatiivisesti
yhteydessd mielen ja kehon hyvinvointiin ja ulkond6n merkitys motiivitekijini viheni
ian myota tilastollisesti merkitsevisti. Koulutustaso oli naisilla negatiivisesti yhteydessa
sosiaalisiin motiiveihin, sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen, mindorientaatioon seké
muiden odotuksiin tilastollisesti merkitsevésti, mutta miehilld koulutustason yhteyksid
kehon hyvinvoinnin, psyykkisen hyvinvoinnin seki fyysisen hyvinvoinnin kanssa ja
positiivisesti muiden odotuksien kanssa. Miehilld negatiivinen tilastollinen merkitseva
yhteys oli havaittavissa BMI:n ja viihtymisen vililla ja positiivinen korrelaatio BMI:n ja

muiden odotuksien vililld. (taulukko 16)
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TAULUKKO 16. Taustatekijoiden korrelaatiot liitkuntamotiiveihin naisilla (N) ja
miehilla (M).

Ika Koulutustaso BMI

Motiivi N M N M N M
SISAINEN MOTIVAATIO -.05 -.15 -.11 -.12 -.09 -.13
Viihtyminen -.08 -12 -.09 13 -.23%% -21%
Tehtidvéorientaatio -.01 -.14 -.10 .10 .04 -.04
SOSTAALINEN MOTIVAATIO .16%* A7 -.24%% -12 13 .18
Sosiaalinen yht.kuuluvuus .08 .04 -.18%* -.07 .05 11
Minéorientaatio .10 .09 -21%% -.09 .07 .00
Muiden odotukset 21%* 26% -21%* -.10 22%% 28%*
KEHON/MIELEN HY VINVOINTI -.16* -12 -.05 11 -.19% .06
Psyykkinen hyvinvointi -.13 -.09 -.04 .20 -.24%% .03
Fyysinen hyvinvointi -.09 .01 .00 .07 -27%* 12
Ulkonikd -.15% -.16 -.05 .02 -.04 .14

Naiset (n= 177-180) Miehet (n= 97-103) *) p<.05; **) p<.01; ***)p<.001

Naisten kohdalla 1-suuntainen varianssianalyysi osoitti, ettd koulutustason eri luokkien
vilillad oli litkkuntamotiivitekijoiden suhteen tilastollisesti merkitsevé ero sosiaalisten
motiivien ja sen aladimensioista sosiaalisen yhteenkuuluvuuden ja muiden odotusten
kohdalla. Scheffen post hoc -parivertailu osoitti, ettid sosiaalisen motivaatiotekijan
suhteen tilastollisesti merkitsevisti toisistaan erosivat peruskoulutuksen ja
ammatillisen/opistoasteen koulutuksen saaneet sekd peruskoulun ja yliopisto- tai
korkeakoulututkinnon suorittaneet. Peruskoulun kéyneilld sosiaaliset motiivit
liikkumisen motiiveina korostuivat ammatillisen koulutuksen ja yliopistotutkinnon
suorittaneita enemmain. Sheffen parivertailu osoitti myds, ettd muiden odotukset
motiivitekijan kohdalla tilastollisesti melkein merkitsevisti toisistaan erosivat
peruskoulutuksen ja ammatillisen/opistoasteen koulutuksen saaneet seki peruskoulun ja
yliopisto- tai korkeakoulututkinnon suorittaneet. Muiden odotukset motiivitekijina
korostui enemmaén peruskoulun suorittaneiden ryhméssd kuin ammatillisen/opistoasteen
koulutuksen ja yliopisto- tai korkeakoulututkinnon suorittaneiden ryhméssa. Sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden kohdalla Sheffen parivertailutesti osoitti, ettd naisilla ei yksittdisten

koulutustasojen vililld ollut kuitenkaan tilastollisesti merkitsevid eroja. Miesten
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kohdalla yksisuuntainen varianssianalyysi ei osoittanut koulutustason eri luokkien

vililld eroja litkuntamotiivien suhteen. (taulukko 17)

TAULUKKO 17. Koulutustason yhteys sosiaaliseen litkuntamotivaatioon naisilla.

Naiset Koulutustaso n ka kh 1-suuntainen varianssianalyysi

Sosiaalinen motivaatio peruskoulu 17 275 86 F=4.201
lukio 10 215 .84 df=4,171
ammat.kou./opistoaste 77  2.08 .74  p=.003
ammattikorkea 18 218 .77
kork.kou./yliopisto 54 194 .61
yht. 176 2.12 .75

Sosiaalinen yht.kuuluvuus  peruskoulu 17 342 91 F=2.544
lukio 10 282 121 df=4,171
ammat.kou./opistoaste 77  2.69 1.02 p=.041
ammattikorkea 18 296 1.13
kork.kou./yliopisto 54 254 1.05
yht. 176 2.75 1.06

Miniorientaatio peruskoulu 17 223 90 F=20913
lukio 10 1.86 .73 df=4,171
ammat./opistoaste 77  1.85 87 p=.072
ammattikorkea 18 1.81 .80
kork.kou./yliopisto 54 1.60 .64
yht. 176 1.80 .81

Muiden odotukset peruskoulu 17  2.61 1.17 F=4.196
lukio 10 1.77 .88 df=4,171
ammat.kou./opistoaste 77  1.70 .87  p=.003
ammattikorkea 18 1.76 .79
kork.kou./yliopisto 54 1.67 .79
yht. 176 1.79 .90

Naisilla koettu kunto oli positiivisesti yhteydessi sisdiseen motivaatioon ja sen
aladimensioihin viihtymiseen ja tehtidviorientaatioon. Etenkin koetun kunnon yhteys
viihtymiseen korostui. Koettu kunto oli my6s miehilld yhteydessa viihtymiseen. Niin
naisilla kuin miehill oli negatiivinen yhteys koetun kunnon ja muiden odotukset
motiivitekijdn vililld. Miehilld tamé yhteys oli tosin voimakkaampi. Koettu kunto ja
mielen ja kehon hyvinvointi korreloi naisilla tilastollisesti merkitsevésti. Naisilla mielen
ja kehon hyvinvoinnin aladimensioista koetun kunnon kanssa positiivisesti yhteydessa
olivat my0s psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi. Miehilld koettu kunto oli positiivisesti

yhteydessi fyysiseen hyvinvointiin ja negatiivisesti ulkonakoon.
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Tyon henkinen rasittavuus oli naisilla negatiivisesti yhteydessi sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden motiivitekijdin. Tyon fyysinen rasittavuus puolestaan korreloi
naisilla positiivisesti sosiaaliset motiivit pdddimension kanssa. Tamin paaulottuvuuden
aladimensioista tyon fyysisen rasittavuuden kanssa positiivisesti yhteydessa olivat
sosiaalinen yhteenkuuluvuus ja muiden odotukset. Miehilld ei tyon henkinen ja fyysinen

motiivitekijoiden véliset korrelaatiot olivat kuitenkin padosin matalia. (taulukko 18)

TAULUKKO 18. Taustatekijoiden korrelaatiot liikuntamotiiveihin sukupuolittain.

Koettu kunto Tyon.henk.ras Tyon.fyys.ras
Motiivi N M N M N M
SISAINEN MOTIVAATIO 35%kF 18 -.07 1 .10 -.06
Viihtyminen A3EEE - 35HE -.10 .09 .03 -.07
Tehtidvéorientaatio .19% .01 -.02 .09 .14 -.05
SOSIAALINEN MOTIVAATIO .03 -12 -12 -.13 24%% .06
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus 12 .03 -.19% -.04 23%% A5
Minéorientaatio 12 .02 -.01 -.09 13 .02
Muiden odotukset - 17* -.28%%* -.05 -.20 20%* -.03
KEHON/MIELEN HY VINVOINTI 26%* .02 -.07 .10 -.05 .01
Psyykkinen hyvinvointi 32k 12 -.03 12 -.05 -.10
Fyysinen hyvinvointi 35%¥E - 30%* -.07 .10 -.03 .10
Ulkoniko .07 -22% -.07 .04 -.04 .04

Naiset (n= 170-177) Miehet (n= 97-104) *) p<.05; **) p<.01; ***) p<.001

13.2.2 Taustatekijoiden yhteydet liikuntaintentioihin ja —aktiivisuuteen

Iké oli naisilla positiivisesti yhteydessd aitkomukseen eli intentioon liikkua sd@nnollisesti
ja terveyden kannalta riittdvisti yhden vuoden kuluttua ja negatiivisesti yhteydessa
litkkuntaintentioon 10 vuoden kuluttua. Myos miehilld ik oli negatiivisesti yhteydessd
litkkuntaintentioon 10 vuoden kuluttua. Kehon painoindeksi eli BMI korreloi
negatiivisesti litkunta-aktiivisuuden kanssa niin naisilla kuin miehillad. Lisiksi naisilla
BMI korreloi negatiivisesti myds yhden, viiden ja 10- vuoden liikuntaintentioihin.

Miesten BMI:n ja liikuntaintentioiden vililld ei puolestaan ollut tilastollista
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merkitsevyyttd. Kaikki tilastollisesti merkitsevét korrelaatiot olivat taustatekijoiden ja
liikkunta-aktiivisuuden sekd taustatekijoiden ja intentioiden vélilld suhteellisen matalia.

(taulukko 19)

TAULUKKO 19. Taustatekijoiden korrelaatiot litkunta-aktiivisuuteen ja

litkkuntaintentioihin.

Ika Koulutustaso BMI
Liikunta-aktiivisuus ja intentiot N M N M N M
Liikunta-aktiivisuus -.01 -.09 -.08 .16 - 20%FE D5
Intentio 1 vuosi 15% .06 -.03 -.04 -.26%% -.08
Intentio 5 vuotta -.13 -.15 A1 .09 -35%kx 07
Intentio 10 vuotta -20% k% Dk A1 .20 -32%%% - 10

Naiset (n= 167-180) Miehet (n= 92-106) *) p<.05; **) p<.01; ***) p<.001

Taustatekijoistd koettu kunto korreloi naisilla ja miehilld sekd liikunta-aktiivisuuden
kanssa ettd litkkuntaintentioiden kanssa positiivisesti ja tilastollisesti erittdin
merkitsevisti. Tyon henkinen rasittavuus puolestaan korreloi miehilld seki liikunta-
aktiivisuuden ettd yhden ja viiden vuoden liikuntaintentioiden kanssa positiivisesti.
Naisilla ei tyon fyysisen tai henkisen rasittavuuden, liikunta-aktiivisuuden ja
litkkuntaintentioiden vililld ollut yhteyksid. Myoskididn miehilld ei tyon fyysisen
rasittavuuden, liikunta-aktiivisuuden tai intentioiden yhteyksissa ollut tilastollista

merkitsevyyttd. (taulukko 20)

TAULUKKO 20. Taustatekijoiden korrelaatiot liikkunta-aktiivisuuteen ja

litkuntaintentioihin.

Koettu kunto Tyon.henk.ras Tyon.fyys.ras
Liikunta-aktiivisuus ja intentiot N M N M N M
Liikunta-aktiivisuus OOFEE 4D HkE .01 21% .09 -.03
Intentio 1 vuosi SR 4wk .02 .14 -.01 -.09
Intentio 5 vuotta AEEE ARHAE .04 32wk -.07 -.09
Intentio 10 vuotta AQFEE 40%FF 0] 30%* -.13 -.10

Naiset (n= 167—177) Miehet (n= 92-105) *) p<.05; **) p<.01; ***) p<.001
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13.2.3 Liikuntamotiivien yhteydet litkuntasuhteeseen, liikkuntaintentioihin ja litkunta-

aktiivisuuteen

Sisdinen motivaatio oli positiivisesti yhteydessi sekd liikuntasuhteeseen ettéd intentioihin
molemmilla sukupuolilla. Sisdisen motivaation aladimensio viithtyminen korreloi
aladimensioista vahvimmin liikuntasuhteen ja intentioiden kanssa molemmilla
sukupuolilla naisten kymmenen vuoden intentiota lukuun ottamatta. Saman
padulottuvuuden tehtidviorientaatio sai positiivisia matalia yhteyksid ainoastaan naisten
liikkuntasuhteen, yhden vuoden intention, naisten ja miesten viiden vuoden intentioiden
ja miesten kymmenen vuoden intention kanssa. Sosiaalisen motivaation aladimensioista
sosiaalisella yhteenkuuluvuudella oli matalia positiivisia yhteyksid litkuntasuhteeseen
molemmilla sukupuolilla ja muiden odotuksilla negatiivisia yhteyksié kaikkiin
intentiothin miehilld. Kehon ja mielen hyvinvointi padulottuvuus seké sen aladimensiot
psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi olivat positiivisesti yhteydessi kaikkiin tutkittuihin
tekijoihin ndhden miesten yhden vuoden liikuntaintentiota lukuun ottamatta. Ulkondkd
ei sen sijaan korreloinut mink&én tekijan kanssa tilastollisesti merkitsevésti. (taulukko

21)

TAULUKKO 21. Liikuntamotiivitekijoiden korrelaatiot liikuntasuhteeseen ja

intentioihin.

Liikuntasuhde Intentio Intentio Intentio

1 vuosi 5 vuotta 10 vuotta

Motiivi N M N M N M N M
SISAINEN MOTIVAATIO J7EEE S 3RwEE AZwEE PREER BRFwE FRAEE DQEEE - FOFF
Viihtyminen AQrrx o SBkkk Addkk ZTkkk ARRkk ADwEE AQREx 4Rk
Tehtdviorientaatio A7 .19 0% 14 .19% 24 13 24%
SOSIAALINEN MOTIVAATIO 12 A1 .10 -.04 -.02 -.11 -.01 -.14
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus .19% 2711 .07 .08 .09 .09 .01
Minéorientaatio .09 13 A2 12 -.00 .10 .01 .07
Muiden odotukset -.05 -.11 .01 -25% -3 -39%kx 15 =37k

KEHON/MIELEN HY VINVOINTI 25%% 0 30%  24%x 14 N ) 26%F  30%*

Psyykkinen hyvinvointi 30#FE 4% D1FE (13 27FEE S D8FF 28FHE - 33kE

Fyysinen hyvinvointi J35#EE 3RFEE - 40*FE 19 ABFEE - F]HF AQwEE - BTHE
(jatkuu)
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TAULUKKO 20. (jatkuu)

Ulkoniko .06 .00 .08 .05 .06 .08 .06 .08

Naiset (n= 167-179) Miehet (n= 92-106) *) p<.05; **) p<.01; *¥)p<.001

Liikuntamotiivien pddulottuvuuksista liikunta-aktiivisuuden kanssa vahvimmin korreloi
sisdinen motivaatio niin naisilla kuin miehilld. Naisilla my6s kehon ja mielen
hyvinvointi korreloi tilastollisesti merkitsevisti litkunta-aktiivisuuden kanssa.
Yksittdisistd litkuntamotiiveista litkunta-aktiivisuuden kanssa korreloivat vithtyminen ja
tehtdaviorientaatio molemmilla sukupuolilla. Lisdksi naisilla mindorientaatio seka
fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi korreloivat liikunta-aktiivisuuden kanssa. Miehilld
muiden odotukset ja litkunta-aktiivisuus korreloivat negatiivisesti. Selkeésti vahvin
yhteys niin naisilla kuin miehilld oli viihtymisen ja litkunta-aktiivisuuden vélilla.
Naisilla liikkunta-aktiivisuuden yhteys fyysiseen hyvinvointiin oli my6s muita motiiveja

suurempi. (taulukko 22)

TAULUKKO 22. Liikuntamotiivien korrelaatiot liikunta-aktiivisuuteen.

Liikunta-aktiivisuus

Motiivi N M
SISAINEN MOTIVAATIO A40%** 32k
Viihtyminen 43HEE 35%*
Tehtidvédorientaatio 2T 23%
SOSTAALINEN MOTIVAATIO .02 .02
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus .03 .16
Minéorientaatio A7 .15
Muiden odotukset -.13 -.24%
KEHON/MIELEN HY VINVOINTI 2THEE .16
Psyykkinen hyvinvointi 25%* .20
Fyysinen hyvinvointi 37w 18
Ulkonikd 12 .05

Naiset (n=174-179) Miehet (n=96-105) *) p<.05; **) p<.01; ***)p<.001
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13.2.4 Liikuntaintentioiden, liikunta-aktiivisuuden, koulumuistojen ja liitkuntasuhteen

keskindiset riippuvuudet

Naisilla ja miehilld nykyinen liikunta-aktiivisuus korreloi positiivisesti
litkuntaintentioihin yhden, viiden ja kymmenen vuoden kuluttua seki litkuntasuhteen
kanssa. Koulumuistot olivat miehilld positiivisesti yhteydessa litkuntaintentioon yhden
ja viiden vuoden kuluttua. Koulumuistot korreloivat positiivisesti myos liikuntasuhteen
kanssa niin naisilla kuin miehilld. Huolimatta koulumuistojen tilastollisesti
merkitsevistd yhteyksistd litkuntaintentioihin ja litkuntasuhteeseen, olivat ndmé
yhteydet melko pienid. Liikuntasuhteen korrelaatiot intentioihin seké litkunta-
aktiivisuuteen olivat tilastollisesti erittdin merkitsevid molemmilla sukupuolilla. Naisilla
litkkuntasuhteen ja intentioiden vélilld oli lineaarisesti laskeva korrelaatio, mutta miehilld
liikkuntasuhde korreloi enemmin intentioon viiden vuoden pédsti kuin yhden vuoden

paisti. (taulukko 23)

TAULUKKO 23. Liikunta-aktiivisuuden ja koulumuistojen yhteys litkuntaintentioihin

sekd koulumuistojen yhteys litkunta-aktiivisuuteen ja liikkuntasuhteeseen.

Liikunta-aktiivisuus Koulumuistot Liikuntasuhde
N M N M N M
Intentio 1. vuosi 52k 53kk 11 21% 4 3Ek 45k
Intentio 5. vuotta A46%** QTHE* 11 22% Rl A6HFk
Intentio 10. vuotta 3QHH* 36%** 11 .08 26%** 36HEk
Liikunta-aktiivisuus .06 .18 S6%** STEEE
Liikuntasuhde .19* 23*

Naiset (n= 167-180) Miehet (n= 92-106) *) p<.03; **) p<.01; **¥)p<.001

13.2.5 Liikunta-aktiivisuutta selittavd malli

Askeltavalla regressioanalyysilld haettiin parasta mahdollista muuttujien yhdistelméa,
jolla pyrittiin selittdiméén litkunta-aktiivisuutta ja litkuntaintentioita. Analyysit tehtiin
erikseen liikunta-aktiivisuudelle ja liikkuntaintentioille 1, 5 ja 10 vuoden kuluttua.
Regressioanalyyseihin hyviksyttiin mukaan teoreettisesti mielekkiit ja selitettavin

muuttujan kanssa tilastollisesti merkitsevisti ja yli .20 korreloivat muuttujat.
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Multikollineaarisuus -ongelmaa pyrittiin vilttdméin huomioimalla selittdjien
keskindiset korrelaatiot. Regressioanalyysi suoritettiin koko aineistolle, jossa miehet ja

naiset olivat yhdessd. Néin ollen otoskoko saatiin riittdvan suureksi.

Regressioanalyysin tuloksena saatiin liikkunta-aktiivisuutta selittdvd malli, jonka selitys
aste oli 43.3 %. Mallissa selitysosuutta saivat koettu kunto, litkuntasuhde ja
tehtdaviorientaatio. Vahvin selittdji oli koettu kunto, jonka selitysosuus 36.4 %. Mallista
pois jadivit motiivitekijoistd vithtyminen seké fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi.

Taustatekijoistd kehonpainoindeksi (BMI) ei mahtunut malliin mukaan. (taulukko 24)

TAULUKKO 24. Liikunta-aktiivisuutta selittivit muuttujat (regressioanalyysi).

selittdjit b BETA t-arvo p-arvo Selitys %
koettu kunto .550 412 6.751 .000 36.4
litkkuntasuhde 259 .268 4.369 .000 5
tehtdvéorientaatio 179 .140 2915 .004 1.9
vakio 129

(n=258) R2=433 %

13.2.6 Liikuntaintentioita selittdvit regressiomallit

Regressioanalyysi osoitti, ettd yhden vuoden liikuntaintentiota parhaiten selittivit
tyytyviisyys nykyiseen liikkunnanharrastamiseen, viithtyminen ja liikunta-aktiivisuus.
Mallin selitysaste oli 37.8 %. Mallista pois jdivit motiivitekijoistd fyysinen ja
psyykkinen hyvinvointi sekd tehtdviorientaatio. Taustekijoistd puolestaan mallista pois
tippuivat liitkuntasuhde, koettu kunto ja kehon painoindeksi (BMI). Tyytyviisyys
nykyiseen litkunnanharrastamiseen 28.2 % selitysosuudellaan oli selkedsti voimakkain

yhden vuoden liikuntaintentiota selittavd muuttuja. (taulukko 25)
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TAULUKKO 25. Yhden vuoden liikuntaintentiota selittdvit muuttujat

(regressioanalyysi).
selittdjit b BETA t-arvo p-arvo %
tyytyviisyys nykyiseen 2717 333 5.128 .000 28.2
liikkunnanharrastamiseen
viihtyminen 331 246 4.407 .000 7
liikunta-aktiivisuus .163 .191 2.839 .005 2.1
vakio 1.270

(n=246)R?2=378 %

Regressioanalyysi osoitti, ettd parhaiten aikomusta litkkua viiden vuoden kuluttua
selittdvit koettu kunto, viithtyminen, muiden odotukset, fyysinen hyvinvointi ja
tyytyviisyys nykyiseen liikkunnanharrastamiseen. Mallin selitysaste oli 38.2 %. Mallista
pois tippuivat psyykkinen hyvinvointi, tehtdviorientaatio, litkunta-aktiivisuus,
litkuntasuhde ja kehonpainoindeksi (BMI). Vahvimpana selittdjind mallissa oli koettu
kunto, jonka selitysosuus oli 23.9 %. Muista selittdvistd muuttujista poiketen muiden
odotukset motiivitekijdnad ennusti pienempiid aikomusta liikkua viiden vuoden paasti.

(taulukko 26)

TAULUKKO 26. Viiden vuoden liikuntaintentiota selittavit muuttujat

(regressioanalyysi).
selittdjit b BETA t-arvo p-arvo %
koettu kunto 117 167 2.346 .020 23.9
viihtyminen 251 .199 2.842 .005 7.5
muiden odotukset -.170 -172 -3.295 .001 29
fyysinen hyvinvointi 376 192 2.848 .005 1.9
tyytyviisyys nykyiseen 142 183 2.820 .005 2
liikunnanharrastamiseen
vakio 573

(n=246) R =382 %

Liikuntaintentiota 10 vuoden kuluttua parhaiten selittivét koettu kunto, iki, fyysinen
hyvinvointi ja muiden odotukset. Mallin selitysaste oli 35.9 %. Ulos mallista jaivéit

viithtyminen, psyykkinen hyvinvointi, tehtivéorientaatio, litkunta-aktiivisuus,
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litkuntasuhde, tyytyviisyys nykyiseen liikunnanharrastamiseen ja kehon painoindeksi
(BMI). Iki vaikuttaa negatiivisesti vastaajien arvioon liikunnanharrastammisesta 10
vuoden kuluttua. Samoin jos muiden odotukset korostuvat litkkumisen motiivitekijina
laskee se intention voimakkuutta. Vahvin 10 vuoden liikuntaintention selittdjd oli koettu

kunto 16.6 % selitysosuudellaan. (taulukko 27)

TAULUKKO 27. 10 vuoden liikuntaintentiota selittdvit muuttujat (regressioanalyysi).

selittdjit b BETA t-arvo p-arvo %
koettu kunto .328 281 4.766 .000 16.6
ikd -.028 -.289 -5.406 .000 11
fyysinen hyvinvointi 591 273 4.762 .000 5.8
muiden odotukset -.178 -.164 -2.998 .003 2.5
vakio 1.720

(n=237)R2=359 %
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14 POHDINTA

14.1 Tutkimuksen mittarin soveltuvuus ja luotettavuus

Téssd tutkimuksessa kédytettiin mittaria, joka oli jo aiemmin validoitu suomalaiseen
kulttuuriin ja kieleen. Valmiin psykometrisen testin kidytto oli perusteltua, silld kuten
Coolicankin (1999, 154) toteaa, on asenteita tutkittaessa psykometrisen testin

kehittelyssd syytd olla huolellinen, jotta saavutetaan korkea reliabiliteetti ja validiteetti.

REMM-mittarista suomennettu 43 véittimin Vapaa-ajan liikuntamotivaatiokysely
osoitti luotettavuustarkastelussa riittdvid psykometrisid ominaisuuksia. Faktorianalyysin
perusteella jatkoanalyyseistd poistettiin viittdma “Pitddkseni ylld nykyisti taitotasoani”,
silld sen kommunaliteetti oli liian alhainen. Viittimi erosi merkittdvisti myos
sisdllollisesti muista fyysistd hyvinvointia mittaavista véittimistd, jotka keskittyivit
enemmankin mittaamaan terveyteen vahvasti sidoksissa olevia motiiveja.
Tulevaisuudessa edelld mainittu vdittima tulee jattdd mittarista pois tai sen sisdltod on

muokattava mittaamaan paremmin fyysistd hyvinvointia.

Motiivitekijoiden jakaumien vinoutta tutkittiin Kolmogorov-Smirnov — testilld, joka
osoitti jakaumien olevan vinoja. Isoissa aineistoissa timi on hyvin tavallista.
Ihmistieteissd vinot jakaumat ovat tyypillisid, silld kaikki ilmiot eivit ole populaatiossa
normaalisti jakautuneita. Tdstd hyvidnd esimerkkind on tdminkin tutkimuksen tuloksista
havaittava oman fyysisen terveyden arvostaminen, joka nékyy fyysisen hyvinvointi
motiivin korostumisena. Ymmarrettivaa on, ettd viisiportaisella Likertin asteikolla
jakauma on vino oikealle, silld ihmiset arvostavat suuresti omaa fyysistéi terveyttaan.
Luotettavuustarkastelusta ilmeni, ettd tutkimuksessa kdytetyn mittarin reliabiliteetti ja

validiteetti olivat riittdvia.

Teoreettisesti mittarin rakenne tukee moderneja sosiaalis — kognitiivisia
liikkuntamotivaatioteorioita. Etenkin tehtivéorientaatio ja itseméddrdimisteoria tulevat
hyvin huomioiduksi. Mittari sisdltdd mielekkédidsti myos sisdisid ja ulkoisia

motivaatiotekijoitd mittaavia vdittdmid. Se kattaa melko hyvin aikuisvédeston vapaa-ajan
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litkkuntaharrastuksen ja liitkunta-aktiivisuuden taustalla vaikuttavia erilaisia arvoja ja

Syitd.

Tulevaisuudessa mittarin konfirmatorinen rakenne tulisi analysoida. Myos
itsemadrddmisteoriaan keskeisesti lukeutuva autonominen tekija tulisi lisdtd mittariin.
Tissd tutkimuksessa teimme niin kuntoliikuntakyselyn kuin myds vapaa-ajan
litkkuntamotivaatiokyselyn avoimille vastauksille laadullisiin metodeihin lukeutuvan
luokittelevan, vastausten sisidltoon perustuvan, kategorioinnin. Autonomiaa mittaavien
viittdamien lisdédminen mittariin olisi perusteltua, silld koululiitkuntamuistoja selvittineet
avoimet vastaukset (liite 4) osoittivat, ettd autonomian ldsnéolo tai puuttuminen oli
merkittidva tekijd niin parhaiden kuin my6s ikdvimpien koululiikuntamuistojen kohdalla.
Koululiikuntamuistoja koskevien avointen vastausten laadullisessa luokittelevassa
analyysissd autonomia oli mahdollista nostaa omaksi luokakseen. Vapaa-ajan
litkuntamotivaatiokyselyn avoimet vastaukset puolestaan osoittivat, ettd sairaudenhoito
nikokulmaan liikkumisen motivaationa tulisi kiinnittdd huomiota (liite 5).
Elintapasairauksien yleistyessd voi timd motiivi liikkunnallisen kédyttadytymisen syyna
vahvistua. Tdssi tutkimuksessa sairaudenhoito erillisend litkkumisen motiivina sai 20

mainintaa.

14.1.1 Teoreettisen viitekehyksen tarkastelua

Tutkimuksen teoreettinen viitekehys kuvaa hyvin vapaa-ajan litkunnanharrastamisen
moniulotteisuutta taustatekijoiden, motiivien ja liikunta-aktiivisuuden seki intentioiden
suhteen. Taustatekijoistd sukupuoli, ik, koulutustausta ja koulumuistot muodostavat
oman luontevan luokkansa, silld niiden vaikutus motiiveihin ja liikunta-aktiivisuuteen
on yksisuuntaista. Niitd taustatekijoiti ei kuitenkaan saa pitdd historiallisesti
muuttumattomina, silld suhtautuminen niihin on eri historiallisina ajanjaksoina ja eri
kulttuureissa ollut erilaista. Nykyisin muun muassa sosiologiassa puhutaan biologisesta
ja sosiaalisesta sukupuolesta. Samoin voidaan esimerkiksi odotetun elinidn nousun

nidhdi muuttavan my06s ihmisten suhtautumista ikéén ja sen vaikutukseen eldméssa.
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14.1.2 Kyselylomakkeen perhesuhteet kysymys

Tamin tutkimuksen kyselylomakkeen taustatietoja selvittdvissi osassa oli kysymys
perhesuhteista. Perhesuhteet kysymys esitettiin asteikolla (1= avioliitossa, 2=
avoliitossa, 3= naimaton). Téti asteikkoa voidaan pitdd huonona, silld se ei erottele
riittdvan selkedsti parisuhteessa ja ei vakituisessa parisuhteessa eldvid. Kéasitteen
naimaton merkitys voidaan mieltdd myos puhtaasti siviilisdddyllisesti, jolloin niin
parisuhteessa kuin ei parisuhteessa elidvi voi katsoa kuuluvansa tdhin luokkaan.
Seurustelua ei useinkaan rinnasteta avoliittoon, mutta seurusteleva ihminen voi
ilmoittaa olevansa naimaton seurustelun silti vaikuttaessa merkittdvésti hdnen
elamddnsd muun muassa ajankdyton suhteen. Kyselylomakkeen mitta-asteikko ei tuota
luotettavaa tietoa siitd, onko yksineldjien ja parisuhteessa eldvien ihmisten vélilld muun

muassa litkuntamotiiveissa eroa.

Perhesuhteet kysymys onnistuu hyvin erottelemaan avioliitossa ja ei avioliitossa eldvit
vastaajat. On kuitenkin tarpeellista huomata, etti avioliitossa ja avoliitossa eldvien
arkinen eldméntilanne voi nykyisessd suomalaisessa yhteiskunnassa olla hyvinkin
samanlainen, joten sen erottelukykyéd nykypdivina tulisi tutkia. Kyselylomakkeen
perhesuhteet kysymysti tulisi kehittdd erottelemaan tarkemmin parisuhteessa ja ei
parisuhteessa eldvit toisistaan. Asteikko voisi olla esimerkiksi sellainen, ettd naimaton

vaihtoehto poistettaisiin ja sen tilalle tulisi vaihtoehdot seurustelen ja en seurustele.

14.2 Tulosten pohdintaa

Pohdittaessa, onko jonkin motiivin korostuminen tietyn taustatekijén tai litkunta-
aktiivisuuden ja liikuntasuhteen muuttumisen syy vai seuraus, on syyti olla varovainen.
Téamin tutkimuksen tulosten kannalta tiarkedd on pohtia esimerkiksi sitd, onko muiden
odotukset motiivitekijidn korostuminen syy liikunta-aktiivisuuden laskuun ja korkeaan
kehonpainoindeksiin vai onko se nédiden seurausta. Tdmén tutkimuksen useisiin
teorioihin pohjautuva operationalisoitu viitekehys osoittaa, ettd yksiselitteistd vastausta
tdhén ei ole. Jarkevintd on ajatella, ettd muutoksen syyt ja seuraukset ovat kehdmaisesti
muuttuvia. Tdma tarkoittaa sité, ettd jos esimerkiksi taustatekijoisti BMI muuttuu

voivat liikkuntamotiivien painotukset muuttua ja siten liikunta-aktiivisuudessa ja
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liikkuntasuhteessa voi tapahtua muutoksia, jotka puolestaan vaikuttavat kehon

painoindeksiin.

14.2.1 Liikunta-aktiivisuus ja koettu kunto

Naisista 72.1 % harrasti vapaa-ajan liikuntaa suosituksiin ndhden ldhes riittdvasti tai
riittdvisti. Suosituksiin ndhden varmasti liikkunnallisesti riittdvén aktiivisia oli naisista
28.5 %. Miehistd ldhes riittdvésti tai riittdvéasti vapaa-ajallaan liikkui 68.6 %. Varmasti
riittdvén aktiivisia oli 23.8 %. Naiset olivat miehii litkunnallisesti hieman aktiivisempia,
mikd tukee Asikaisen (2006, 21) tekemid havaintoa. Tulokset osoittivat, ettd 1dhes
kolmannes niin naisista kuin miehisti oli terveyden ndkokulmasta liikunnallisesti liian
passiivisia vapaa-ajallaan. Terveyden ndkokulmasta tyon vaatiman fyysisen
aktiivisuuden viheneminen asettaa vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden tirkedén rooliin.
Huolimatta monista Suomessa tehdysta tutkimuksista ei varmaa tutkimustietoa ole
saatavilla siitd, kuinka moni suomalainen liikkuu terveytensa kannalta riittdvasti
(Borodulin 2006, 7). Tadmikin tutkimus valottaa asiaa vain suuntaa-antavasti, koska
vastaajat olivat valikoituneet liikkuntapalveluiden kéyttdjiksi. Tulokset antavatkin

aikuisten litkunta-aktiivisuudesta liioitellun kuvan.

Terveyden kannalta riittdvin liitkunnan méird ja laatu ovat myds muuttuneet ja
muuttuvat tutkimustiedon lisdéntyessi, joten vertailukohta riittdvélle on liukuva.
Verrattaessa terveyden nikokulmasta yksiloiden liikunta-aktiivisuutta suosituksiin on
todettava, ettd suositukset sopivat paremmin viesttason liikunta-aktiivisuuden
tarkastelun pohjaksi. Yksilon liikunta-aktiivisuuden riittavyyden ja sopivuuden

tarkastelussa tulee ehdottomasti huomioida yksilolliset ldhtokohdat kuten terveydentila.

Regressioanalyysin tuloksena saadussa liikunta-aktiivisuutta selittivdssa mallissa, jonka
selitysaste oli 43.3 %, selitysosuutta saivat koettu kunto, litkuntasuhde ja
tehtdaviorientaatio. Vahvin selittdjd oli koettu kunto, jonka selitysosuus oli 36.4 %.
Liikunta-aktiivisuutta selittdvisti tai sitd ennustavista tekijoistd tdimén hetkinen koettu
kunto ja liikuntasuhde ovat sellaisia taustatekijoiti, joihin ei voida vaikuttaa kuin
pitkilld aikavélillda. Ne tulee kuitenkin huomioida esimerkiksi liikuntapalveluita

markkinoitaessa. Tehtdviorientaatio puolestaan on sellainen liitkunnanharrastuksen
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motiivitekijd, jonka litkuntapalveluiden tarjoajat voivat huomioida vélittomaisti
litkuntapalveluiden sisélloissd ja esimerkiksi ohjausmenetelmissd. Niin ndkyvid kuin

piilonormatiivista vertailua tulisi valttaa.

Kuntonsa hyviksi tai erinomaiseksi koki naisista 37.9 % ja miehistd 30.1 %. Tulos
noudattelee liikunta-aktiivisuuden jakaumaa. Tutkimuksen tuloksista voitiinkin havaita,
ettd naisten ja miesten kohdalla liikunta-aktiivisuuden ja koetun kunnon yhteys oli
selvd. Naisilla yhteys oli jopa korkea ja miehilld kohtuullinen. Tulosten perusteella on
mahdollista viittad, ettd litkunnallinen eliméntapa parantaa koettua kuntoa, joka
puolestaan tulosten valossa on yhteydessi viithtymisen korostumiseen

litkkuntamotiivitekijana.

14.2.2 Tyytyviisyys liikuntaharrastuksen méérdaan

Naisista 41.7 % oli tyytyméttomia oman liikuntaharrastuksen mééréén ja vastaava luku
miehilld oli 39.6 %. Luvut ovat erittdin korkeita, mutta siséltivit positiivisen viestin
siitd, ettd aikuisviestdssa olisi litkuntahalukkuutta nykyistd enemman.
Liikuntarajoitteiden ja esteiden selvittiminen ja poistaminen olisi yhteiskunnallisesti
perusteltua niin taloudellisesta kuin inhimillisestd nakokulmasta. FINRISKI 2002-
tutkimuksessa yleisimpini liikuntaesteind ja riittdméttomén litkkunnan syind mainittiin
ajanpuute ja laiskuus, mutta myos terveydelliset syyt olivat merkittdvid litkuntaa
rajoittavia tekijoitd (Borodulin 2006, 9). Borodulin (2006, 9) lisdksi toteaa, ettd
litkkunnallisesti passiiviseen elamédntapaan ulkoisia syitd enemmaén vaikuttaa ihmisten
oma kdytos. Hinen mukaansa ajanpuute syynd vihéiseen vapaa-ajan liikuntaan viittaa
thmisten omiin tietoisiin valintoihin ja priorisointeihin. Niemen ja Padkkosen (2001, 33)
esiin nostama vapaa-ajan madrillinen lisddntyminen on ristiriidassa ajanpuutteen
kanssa. Todellisuutta lienee se, ettd ihmisten elima tiyttyy helposti sellaisella
tekemiselld, joka ei sisdlld litkuntaharrastuksen piirteitd. Tyytyméattomyyttd omaan
liikkuntaharrastuksen mééirdin voi myos liséti litkunnan terveyshyotyji koskevan tiedon
lisddntyminen. Borodulin (2006, 9) toteaakin, ettd 94 % ihmisistd tiedostaa liian
vihdisen liikkunnan olevan terveydelle haitallista. Tdménkin tutkimuksen perusteella

voidaan nédhdi, ettd lilkkumattomuuden haitallisuuden tiedostaminen ei ndyta riittdvan
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motivoimaan ihmisid litkkumaan riittdvisti, mutta voi aiheuttaa tyytymittomyyttd omaa

litkunnanharrastamisen mairdaa kohtaan.

14.2.3 I4n yhteydet motiiveihin

I4n ja motiivitekijoiden riippuvuudet voivat olla seurausta niin ihmisen psyko-fyysis-
sosiaalisesta kehittymisestd ja kasvusta kuin myos eri sukupolvien kohdalla eroista
suhtautumisessa liitkuntaan ja eroista maailmankuvassa. My0s erot eri sukupolvien
arvoissa, asenteissa ja siten mielipiteistd voivat olla seurausta erilaisista
yhteiskunnallisista taustoista ja tapahtumasarjoista. Esimerkiksi sodanjilkeisen
sukupolven edustajan ja 80-luvun hyvinvointivaltiossa kasvaneen taustat voivat olla

hyvinkin erilaiset ja timi heijastuu litkuntamotiiveihin.

Téassd tutkimuksessa ei idn ja litkuntamotiivien eikd idn ja toisten taustatekijoiden
yhteyksistd voida paitellda kuinka paljon ne ovat seurausta muun muassa yksilollisestd
biologisesta ihmiseni kasvusta ja eri sukupolvien erilaisista elinympiristoisti. Toisin
sanoen tulokset eivit anna oikeutta suoraviivaisesti olettaa, ettd ikdédntyminen
vidistamatta tuo tulessaan nyt idkkdiden vastaajien kohdalla havaittuja ilmioitd. Tamén
tutkimuksen kannalta hedelmaéllisend voidaan pitdi ajattelumallia, jossa erotteluun ei
edes pyritd vaan todetaan, ettd niin ihmiseni kasvu ja kehittyminen biologisessa
mielessd kuin my6s ympéristotekijoiden vaikutukset ja muutokset yhdessi ovat iédn ja
motiivien sekd idn ja muiden taustekijoiden riippuvuuksien taustalla vaikuttavia

tekijoitd.

Téssd tutkimuksessa i4dn havaittiin olevan niin naisilla kuin miehilld yhteydessi
liikkuntamotiiveista vain muiden odotusten kanssa. Tdma yhteys oli liséksi positiivinen
eli muiden odotukset liikkumisen motiivina korostui mité iadkkddmpi vastaaja oli. Tama
tulos ei tue usein arkiajattelussa vastaan tulevaa kisitysti siitd, ettd muiden mielipiteet
eivit vaikuta vanhempiin ithmisiin yhtd vahvasti kuin nuoriin aikuisiin. Tulos antaa
viitteitd siitd, ettd nykyisin asia voi olla jopa péinvastoin. [Imion taustalla voi olla
yhteiskunnan asenteiden muuttuminen individualismia ja yksilollisyyttd
korostavampaan suuntaan. Nuoret aikuiset my0s oletettavasti omaksuvat herkemmin

kulloinkin vallitsevia asenne- ja mielipideilmastoja.
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Ik ei ollut yhteydessi sosiaalisen yhteenkuuluvuus motiivitekijdn kanssa. Tulos on
sindllddn merkittiva, silld se tarkoittaa sitd, ettd sosiaalinen yhteenkuuluvuus
liikkkumisen motiivina ei ole ikdédn sidoksissa. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus ei tosin
osoittautunut mitenkéin vahvaksi liikkumisen motiiviksi. Salmela (2006, 59—60)
kuitenkin toteaa, ettd sosiaalinen vuorovaikutus on tirked osa litkunnan harrastamista.
Yksilon ollessa kiinnostunut siitd, miten muut hinet nikevit, alkaa hin tarkkailla
muiden reaktioita omiin tekemisiinsé ja sanomisiinsa. Yksilon kokemus omista
litkkunnallisista kyvyistdidn vaikuttaa my0s hidnen rooliinsa kaikenlaisissa sosiaalisissa
suhteissa. Kenyonin ja Geraldin (1968) nostavat esiin, ettéd liikunnan harrastamisen on
nihty tyydyttdvin sosiaalisia tarpeita uusien ihmissuhteiden luomisen avulla tai
vanhojen yllapitamiselld litkunnan kautta (Willis & Campbell 1992, 6). Nykyisessd
Suomalaisessa yhteiskunnassa saattaa yleinen yksilollisyyden korostaminen johtaa
tietoiseen tai tiedostamattomaan sosiaalisten litkkuntamotiivien merkityksen
viheksymiseen oman liikuntaharrastuksen motiivina. Tarvitaankin lisdd tutkimusta eri-
ikdisten ihmisten litkunnan sosiaalisista aspekteista, jotta tdssd tutkimuksessa havaittuun
sosiaalisten motiivien vihdiseen rooliin liikuntaan motivoivana tekijoini saataisiin
enemméin ymmarrystd. Jatkoselvitystd vaatisi myos tdmén tutkimuksen mittarissa
olevien sosiaalisia motiiveja mittaavien vdittimien sopivuus kuvaamaan kyseisti

1lmiota.

14.2.4 Koulutustason yhteydet litkuntamotiiveihin ja litkunta-aktiivisuuteen

Naisilla koulutustason nousu oli negatiivisesti yhteydessi sosiaaliseen
yhteenkuuluvuuteen ja muiden odotuksiin liikuntamotiivitekijoind. Tdma osoittaa, ettd
naiset individualisoituvat koulutuksen myo6td. Koulutustason noustessa muiden
kanssaliikkujien rooli motiivitekijdna litkkkumiselle viahenee ja muiden mielipiteille ei
anneta yhtd suurta merkitystd kuin vain peruskoulutuksen omaavat tekevét. Riippuvuus
koulutustason ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden seki koulutustason ja muiden
odotusten vililla ei tosin ole voimakasta, mutta antaa viitteitd ilmion olemassa olosta.
Liikuntapalveluita markkinoitaessa sosioekonomisen taustan huomioiminen etenkin

naisten kohdalla on tirkeas.



110

Sosioekonominen asema on tdrked selittdjd kaikissa harrastuksissa, toteaa Hirvensalo
(2008, 62). Hian myos lisédd, ettd alhaiset tulot ja koulutustaso péddsdédntdisesti ennustavat
huonompaa terveyttd sekéd vihdisempai fyysistd aktiivisuutta ja liitkuntaharrastusta.
Téassd tutkimuksessa ei havaittu koulutustason ja liikunta-aktiivisuuden vililld yhteytti,
mutta tdhén voi vaikuttaa otannan selked valikoituminen. Useat muut tutkimukset
osoittavat, ettd yhteiskunnallisesti tirkedd on aktivoida myos alempaan
sosioekonomiseen luokaan kuuluvia litkkumaan. Télloin on kuitenkin huomioitava, etti
2/3 aikuisviestOstd ei koskaan litku nimenomaisesti liikuntatarkoitukseen rakennetussa
litkuntapaikassa vaan liikkkuminen tapahtuu luonnossa tai kevyenliikenteenvaylilla
(Suomi 2009). Tama tarkoittaa sitd, ettd litkuntapolitiikalla ja liikkuntapalveluita

tarjoamalla voidaan vain rajallisesti vaikuttaa aikuisvédeston liikuntaharrastukseen.

14.2.5 BMI ja sen yhteydet liikuntamotiiveihin

Kehonpainoindeksin (BMI) kdytto kyselytutkimuksessa on perusteltua, koska se
voidaan laskea painon ja pituuden perusteella. Vyotdron ympérysmitta ennustaisi
paremmin terveydellisid ongelmia, mutta téitéd ei voida teknisistd ja resurssi syistéd
kyselytutkimuksissa kayttdd. Miehet olivat keskivertoisesti BMI luokituksen mukaan

lievisti lihavia ja naiset puolestaan olivat normaalin yldrajalla.

Tutkimuksessa ilmeni, ettid korkea kehonpainoindeksi oli yhteydessi ulkoisten
motiivien, kuten muiden odotusten korostumiseen. Syynai tdhédn voivat olla muun
muassa nykyiset laihuutta ja nuoruutta korostavat kauneus- ja terveysihanteet, jotka
vahvasti vilittyvit ihmisille median ja markkinoinnin kautta. Tdmén tutkimuksen
aineistoa kisiteltdessd havaittiin myos, ettd koetun kunnon ja BMI:n vililld vallitsi
kohtuullinen ja tilastollisesti merkitsevd negatiivinen yhteys niin naisilla kuin miehilli.
Tamai tukee yleistd kédsitystd siitd, ettd ne henkil6t, joilla on korkea BMI kokevat
kuntonsa heikommaksi kuin ne, joilla BMI on alempi. Huomioitavaa tulosten
perusteella on, ettd etenkin miehilld muiden odotukset motiivitekijd korostuu BMI:n
noustessa ja muiden odotukset puolestaan vihensivit miesten liitkunta-aktiivisuutta ja

aikomusta liikkua tulevaisuudessa.



111

Naisilla BMI:n kasvaessa vithtymisen sekd psyykkisen ja fyysisen hyvinvoinnin
merkitys litkkkumisen motiiveina laskivat. Myos miehilld viithtymisen merkitys
litkkuntamotiivina laski kehon painoindeksin noustessa. Korkea BMI oli my6s
yhteydessi alhaiseen liikunta-aktiivisuuteen. Tulosten perusteella on mahdoton arvioida
onko ylipaino seurausta vihdisestd litkunta-aktiivisuudesta vai sen syy. Vaikeaa on
my0s erotella onko viithtymisen lasku ja muiden odotukset motiivitekijdn nousu
seurausta vai syy ylipainoon. Tdmin selvittdminen vaatisi jokaisen yksilon kohdalla
erillistd tutkimusta. Tamén tutkimuksen kannalta on mielekéstd ajatella, etti BMI:n ja
litkkunta-aktiivisuuden sekd vithtymisen ja muiden odotusten vaikutus on

kaksisuuntaista.

Liikunnanharrastamisen motiivit muuttuvat idn ja eletyn elamédn myoti (Gould, Feldz,
Horn & Weiss 1982, 163; Saarinen 1984, 65; Silvennoinen 1987, 131; Willis &
Campbell 1992, 13). Sama ajatus on loydettidvissd myos Saarisen (1984, 163—164)
tutkimuksesta, jossa todetaan muun muassa, ettd kasvun ja elamankulun myo6td yksilon
kokemukset lisddntyvit sekid edellytykset ja tavoitteet muuttuvat. On siis hyvin
luonnollista, ettd muun muassa ylipainoisilla ja kuntonsa huonoksi kokevilla korostuvat
eri litkuntamotiivit kuin hyviksi kuntonsa kokevilla, koska taustatekijdt ja kokemukset

ovat erilaisia.

Yleisesti BMI:n ja litkuntamotiivien yhteyksistd voidaan néhda, ettd normaalipainoiset
ja hyvikuntoiset pystyvéit nauttimaan litkunnasta enemmén, jolloin viithtyminen
motiivitekijané korostuu. Ylipainoisten ihmisten kohdalla huomionarvoista on se, etti
psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi ei motivoi liikkumaan. Syyné voi olla tietoinen tai
tiedostamaton liikunnan terveydellisen merkityksen vihitteleminen tai tuon
merkityksen kokeminen itselle vieraaksi. My0s terveyden merkitys arvona sinénsé voi
olla ylipainoisille thmisille pienempi. Koetun kunnon kohotessa viihtyminen seka
psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi nousivat merkittaviksi motiivitekijoiksi, mikd voi
johtua omakohtaisesta kokemuksesta ja tiedollisten uskomusten vahvistumisesta seka
tiedon sisdistymisestd. Koetulla pitevyydelld voidaan motivaatioteorioihin nojautuen

olettaa olevan tdssd my0s merkitysti.

Liikunnallisesti passiivisia ihmisid ei aina saada liikkumaan sdénnollisesti hyviankadan

terveysviestinnin kautta. Ihmisten eldméi ja liitkuntaa seki terveyttid koskevaa
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arvopohjaa ja sen vaikutusta kdyttdytymiseen nykypidivin Suomessa tulisi tutkia
enemmdn, jotta 10ydettdisiin paremmin liikunnallisesti passiivisia ihmisid aktivoivia

keinoja ja menetelmid.

BMI:n ja liikunta-aktiivisuuden, BMI:n ja litkuntamotiivien seki liikkunta-aktiivisuuden
ja litkkuntamotiivien yhteyksien tarkempi tutkiminen olisi tarpeellista. Ilmididen
kokonaisvaltaisempi haltuunotto vaatisi tarkempaa laadullista tutkimusta edelld
mainittujen muuttujien vilisistd yhteyksistd. Talloin voitaisiin huomioida muun muassa
tutkittavien henkilokohtaisen historian ja biologisten tekijoiden sek liikuntaa ja
terveyttd koskevien uskomusten merkitys litkuntamotiivien kannalta. Téllaisella tiedolla
voisi olla kansaterveydellisen valistustyon ja informaatio-ohjauksen seki

litkkuntapalveluiden markkinoinnin kannalta hyotya.

14.2.6 Intentiot

Vastaajat pitivit todenndkoisend, ettd he harrastavat sddnnollisesti fyysisen kuntonsa
kannalta riittdvén intensiivistd litkuntaa. Tdmén osoittavat korkeat keskiarvot niin
yhden, viiden kuin kymmenen vuoden liikuntaintentioiden kohdalla. Vahvimmat
intentiot liikkua tulevaisuudessa oli niilld vastaajilla, jotka olivat liikunnallisesti
aktiivisia sekd tyytyvéisid nykyiseen liikkunnanharrastamisen mééréén ja, joiden

litkuntasuhde ja koettu kunto olivat hyvii.

Yhden vuoden liikuntaintentiota parhaiten selittivit tyytyvidisyys nykyiseen
litkkunnanharrastamiseen, viihtyminen ja liitkunta-aktiivisuus ja mallin selitysaste oli
37.8 %. Tyytyviisyys nykyiseen litkunnanharrastamiseen 28.2 % selitysosuudellaan oli
selkedsti voimakkain yhden vuoden liikuntaintentiota selittivd muuttuja.
Motiivitekijand viihtymisen nouseminen yhdeksi keskeiseksi yhden vuoden
litkkuntaintentiota selittdviksi ja ennustavaksi tekijiksi on sikdli merkityksellistd, ettd
tdhén voidaan liikuntaa jirjestdvien tahojen toimesta kiinnittdd huomiota. Liikunta-
aktiivisuuden saama selitysosuus ilmentdd myos litkuntamotiiveista tehtdviorientaation
merkitystd. Liikunta-aktiivisuutta itseddn ennusti tehtdviorientaation korostuminen

litkkumisen motiivina.
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Parhaiten aikomusta liikkua viiden vuoden kuluttua selittivét koettu kunto, vithtyminen,
muiden odotukset, fyysinen hyvinvointi ja tyytyvéisyys nykyiseen
litkkunnanharrastamiseen. Mallin selitysaste oli 38.2 %. Vahvimpana selittdjand mallissa
oli koettu kunto, jonka selitysosuus oli 23.9 %. Muista selittdvistd muuttujista poiketen
muiden odotukset motiivitekijdnd ennusti pienempii aikomusta liikkua viiden vuoden
paistd. Liikuntapalveluiden tarjoajien tihdétessd pitkdaikaisiin asiakassuhteisiin tulee
muiden odotuksia koskeva negatiivinen vaikutus aikomukseen liikkua tulevaisuudessa
ottaa huomioon. Etenkin miesten kohdalla ei markkinoinnissa tule kdyttidd painostavia

tai edes painostukseen viittaavia viestejd.

Liikuntaintentiota 10 vuoden kuluttua parhaiten selittivia tekijoita olivat koettu kunto,
ikd, fyysinen hyvinvointi ja muiden odotukset. Mallin selitysaste oli 35.9 %. lin
vaikutus oli negatiivinen, mikd on hyvin loogista, silld vanheneminen tuo tullessaan
litkuntarajoitteita. Samoin jos muiden odotukset korostuvat litkkumisen motiivitekijina
laskee se intention voimakkuutta. Sama vaikutus muiden odotukset motiivitekijin

korostumisella oli viiden vuoden liikuntaintentioon.

Regressioanalyysien tulokset osoittivat, ettd paras intentioiden selittdji ja ennustaja oli
koettu kunto. Merkityksellistd oli kuitenkin huomata, ettd motiivitekijoistd viihtyminen,
fyysinen hyvinvointi ja muiden odotukset saivat selitysosuutta malleissa. Naihin
ehdottomasti kiinnitettdvi huomiota. Koettuun kuntoon ja tyytyviisyyteen tulisi myos
kiinnittdd huomiota, silld ne lisdaavit yksilon liitkunnallisen eliméntavan
todenndkoisyyttd. Niin mainonnassa kuin myos yksilollisessd neuvonnassa tulee timén
tutkimuksen tulosten valossa painottaa liikkuntaan motivoivista tekijoistd viihtymisti,

fyysistd hyvinvointia ja tehtdvédorientaatiota.

14.2.7 Muiden odotukset-motiivin yhteys liikunta-aktiivisuuteen seki

litkuntaintentioihin

Tamin tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd litkunta-aktiivisuuden ja muiden odotukset
motiivitekijin vililld oli negatiivinen yhteys, joka miesten kohdalla oli tilastollisesti

merkitsevi. Téstd voidaan péditelld, ettd muiden odotukset motiivitekijin korostaminen
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litkkuntapalveluita markkinoidessa ja toteutettaessa ei tuota hyvii tulosta, silld se johtaa
vihdisempddn litkunta-aktiivisuuteen etenkin miehilld. Tétd ajatusta tukee myos Vuoren
(2003b) toteamus, ettd sosiaalinen painostus voi johtaa liikuntahaluttomuuteen. Scanlan
& Simmons (1992, 201) korostavatkin, ettd liitkuntaan sitoutuminen on usein
voimakkaampaan silloin, kun sosiaaliset velvoitteet ovat mahdollisimman vihdiset.
Myos ympiriston positiiviset ja negatiiviset asenteet ja toisten ihmisten esimerkki
vaikuttavat kiinnostukseen aloittaa uusi harrastus, toteaa Vuori (2001, 58—59). Hin
nostaa lisdksi puolison ja muiden ldheisten ihmisten kannustuksen ja esimerkin tirkedin
rooliin liikunnan aloittamisen kannalta. Liikunnan aloittamisen lisdksi
litkuntaharrastuksen jatkuvuuden kannalta ovat edelld mainitut seikat my0s keskeisid.
Etenkin ldheisten ihmisten kannustusta ja hyvéiksyntdd voidaan pitdd merkityksellisena.
Kannustusta ja hyviksyntdid sekd ympériston positiivisia asenteita ei pidd sekoittaa
muiden odotuksiin, silld tdssd tutkimuksessa muiden odotukset motiivitekija mittasi
yksilon oletuksia muiden ihmisten taholta tuleviin vaatimuksiin. Tdmén tutkimuksen
tulokset vahvistavatkin Vuoren sekd Scanlanin ja Simmonssin aiempia havaintoja

painostuksen negatiivisesta vaikutuksesta liikunta-aktiivisuuteen ja haluun liikkua.

Miehilld muiden odotukset motiivitekijin ja litkuntaintentioiden 1, 5 ja 10 -vuoden
kuluttua vililld vallitsi tilastollisesti merkitsevd negatiivinen yhteys. Naisilla vastaavaa
ilmiotd ei havaittu vaikka heilldkin 5 ja 10 vuoden intentioiden kohdalla yhteys oli
lievisti negatiivista. Muiden odotusten ja liitkuntaintentioiden vélinen negatiivinen
yhteys oli koko aineisto huomioiden kuitenkin niin vahva, etti aineistossa, jossa miehid
ja naisia kisiteltiin yhdessi, sai muiden odotukset motiivitekija regressioanalyyseissi
selitysosuutta 5 ja 10 liikuntaintentioiden selittdjdna. Tulos vahvistaa olettamaa, ettd
ulkopuolelta tuleva painostus liikkkumiseen ennustaa vihiisté liikkumista
tulevaisuudessa. Etenkin miehilld tdmi oli selvisti havaittavissa. Mielenkiintoista oli
lisdksi havaita, ettd naisten ja miesten vililld vallitsi muiden odotukset motiivitekijin

suhteen tilastollisesti merkitsevi ero.

Jatkossa olisi hyodyllistd selvittdd, miksi miehet kokevat ulkoista painetta liitkkumiseen
naisia enemmaén ja miksi se miehilld vaikuttaa niin voimakkaasti litkunta-aktiivisuuteen

ja liikuntaintentioihin.
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14.2.8 Kehon ja mielen hyvinvointi litkkumisen motiiveina

Hyvinvointi ja siithen aladimensioina kuuluvat fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi sekd
ulkoniko korostuvat litkkumiseen motivoivina tekijoiné naisilla miehid enemmaén.
Ulkonéo6n osalta samansuuntaisia tutkimustuloksia ovat saaneet myos Hubley ja
Quinlan (2003), jotka huomasivat omassa 20—80-vuotiaille aikuisille tekemissdin
tutkimuksessa, ettéd naisille ulkoinen olemus on miehii tirkeampi. He toteavat myos,
ettd naisten tuntemukset omasta ulkonidostdan ovat miehid heikompia. Tosin Greenin ja
Pritchardin (2003) mukaan heikko ruumiinrakenne aiheuttaa miehille naisia enemmén
kehon kuvan ongelmia. Median lisdéntyminen ja sen visualisoituminen voi
tulevaisuudessa lisdtd niin naisten kuin miesten ulkondkoon liittyvid odotuksia ja
paineita, etenkin jos laihuuden ja nuoruuden ihannointi vield voimistuu. Suositeltavaa
olisikin terveys- ja eldminkaarindkdkulmien vahvempi kytkeminen mediavilitteiseen

kuvaan tavoiteltavasta ulkondgdsta.

Téassd tutkimuksessa havaittiin myos, ettd ulkondko litkuntamotivaatiotekijand viheni
naisilla idn myoti tilastollisesti merkitsevisti. Miehilld yhteys oli samaa tasoa, mutta ei
saanut tilastollista merkitsevyyttd johtuen pienemmasti otannasta. Edellisestd eroavia
tuloksia puolestaan ovat saaneet Hubley ja Quinlan (2003), jotka eivdt huomanneet
muutoksia koetussa ulkonddssd ian mukana. Yleisesti voidaan todeta, ettd idn ja koetun
ulkon@on ja ikddntymisen vilisid yhteyksid ei ole tutkittu riittdvisti. Keskeistd koetun
ulkondon osalta kuitenkin on, ettéd litkkumalla on mahdollisuus vaikuttaa omaan kehon
kuvaan. Téti ajatusta vahvistaa Burnsin (1982, 52-53) toteamus, ettd kehon kuvan
terveelle muodostumiselle on tirkedi se, ettd ihminen oppii vaikuttamaan itseensi

omilla toiminnoillaan. Téhén tulisi my6s liikkuntapalveluita tarjoavien tahojen pyrkia.

Fyysisen hyvinvoinnin korostuminen liikuntamotiivina oli odotettua, silld litkunnan
positiiviset vaikutukset fyysiseen hyvinvointiin, kuten fyysiseen terveyteen ja fyysiseen
kuntoon on kiistattomasti osoitettu ja tdstd on paljon tiedotettu. Thmiset ndyttavéit
tiedostavat sen tosiasian, jonka Vuori & Miettinenkin (2000, 94) nostavat esille, ettd
litkunta on terveyden kannalta ihmiselle vilttdamétontd kaikkina ikédkausina. Litkunnan
terveydellinen merkitys on suuri jo pelkistidin elimiston rakenteiden ja toimintojen
ylldpidon takia (Vuori 2001, 37). Tdma tieto ja ymmarrys selvésti motivoi etenkin

liikkunnallisesti aktiivisia thmisid lilkkumaan my6s vapaa-ajalla. Fyysinen hyvinvointi
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liikkuntaan motivoivana tekijdné korostui etenkin niilld ihmisilld, jotka kokivat kuntonsa
hyviksi ja joiden liitkuntasuhde oli hyvi. Naisilla fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi oli
miehid voimakkaampi liikkumisen motiivitekiji, joka viittaa siihen, ettd etenkin
litkkunnallisesti aktiiviset naiset tiedostavat liikkunnan merkityksen fyysisen ja
psyykkisen terveyden kannalta miehid paremmin. Tosin miehilldkin psyykkinen

hyvinvointi litkkkumisen motiivina oli melko korkea.

14.3 Tieto ja kdyttdytyminen

Ihmisten ymmarrysté terveyden ja litkunnan yhteyksistd on aieminkin tutkittu, mutta
silti on aiheellista kysyi, onko ihmisilld riittdvisti liikkuntaan ja terveyteen liittyvaa
tietoa, johon he todella uskovat. Lisda selvitysti kaipaa se, millaisia uskomuksia
ihmisilld itselldéin on siitd, miten ja kuinka paljon terveyden ylldpitdmiseksi tulisi
liikkkua. Liikunnallisesti passiivisten ihmisten kohdalla olisi myos hyvé selvittda
kokevatko he liikuntaan ja terveyteen liittyvin tiedon itselleen merkitykselliseksi ja
millaisen roolin tédllainen tieto heidin ajattelussaan saa. Liikuntalddketieteen
erikoislddkiri Heinosen mukaan tietoa litkunnan terveellisyydestd on riittdvésti, mutta
kaikille ihmisille se ei ole riittdva kannuste liikunnalliseen eliméntapaan (Nieminen,
2006, 24). Thmisten uskomusten ja asenteiden laajemman selvityksen tarvetta
perustelee my0Os nykyinen laajasti omaksuttu nikemys ihmisestd kognitiivis-
konstruktiivisena oppijana. Heinosen nikemyksen mukaan liikuntaa tulisi markkinoida
niin ettd se huomioi entistd paremmin kohderyhmin (Nieminen, 2006, 24).

Nykyisin konstruktivistinen oppimiskésitys nousee merkittiviin asemaan ihmisen
kiytostd, informaation vastaanottamista ja prosessointia sekd oppimista tutkittaessa.
Tynjild (2000, 37-45) toteaa, ettd konstruktivistiselle oppimiskisitykselle ominaista on
nikemys, jonka mukaan se mitd kutsumme tiedoksi, ei voi olla koskaan tietdjdstiin
riippumatonta objektiivista heijastumaa maailmasta, vaan se on aina yksilon tai
yhteisojen itsensd rakentamaa. Tdmi Tynjdldankin suosima nikemys ihmisestd oppijana
ja tiedon rakentajana asettaa litkunnan ja terveyden yhteyksisti tiedottaville taholle
selkedn haasteen. Terveysviestin tulee olla sisdllon ja muodon suhteen suunnattu
riittdvén tarkasti kohderyhmaélleen, jotta ihmiset kokisivat tiedon merkitykselliseksi ja

silld voisi olla vaikutusta heididn kdytokseensa.
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14.4 Ymmarrys ja yhteistyo

Tamai tutkimus osoitti, ettd vastaajien liitkuntamotiiveina painottuivat niin liikunnan
terveydelliset tekijat kuin myos liikkunnan itseisarvollinen asema. Tidstd osoituksen on
psyykkisen ja fyysisen hyvinvoinnin ja vithtymisen korostuminen motiivitekijana
molemmilla sukupuolilla. Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd vapaa-ajan
litkkuntaa harrastetaan, koska se on mukavaa ja tuo elimééin mielekista sisaltod seka
parantaa ja ylldpitda niin psyykkistd kuin fyysistd terveyttd. Liikunnalla nihdédén olevan

niin valineellistid kuin itsellistd arvoa.

Yhteiskunnallisessa liikuntapolitiikassa tulee huomioida se, miksi ja miten ihmiset
liikkkuvat. Tdlloin kyetddn vastaamaan ihmisten liitkuntaan liittyviin muuttuviin
tarpeisiin ja odotuksiin seki ndin edistiméén liitkuntaa ja hyvinvointia. Laaja-alainen
yhteistyo julkisen, yksityisen ja kolmannen sektorin vililld liitkunta-asioissa on
tarpeellista. Sosioekonomista taustaa ja tamin tutkimuksen otannan valikoitumista
vasten voidaan olettaa, ettd korkeasti koulutetut kayttavit maksullisia liikuntapalveluita
alemmin koulutettuja enemmén. Tdma osaltaan ilmentdd vapaiden markkinoiden
kyvyttomyyttd yksindéin tuottaa litkuntalain tavoitteen mukaisesti liikkuntapalveluita,
joissa toteutuvat tasa-arvondkokulmat. Thmisten litkkumisen erilaiset ja muuttuvat
motiivit ja niihin yhteydessi olevat tekijét tulisi huomioida liikuntapalveluiden
tuottamisen liséksi entistd paremmin myos terveydenhuollossa ja ympéristonkdyton

suunnittelussa.

14.5 Tutkimuksen rajoitteet

Tilastollista tutkimusta on mahdollista arvostella pinnallisuudesta, koska siind ei paistd
kovinkaan syville tutkittavaan ilmioon. Ihmistieteissad tutkimuskohteen syvéllisempi
ymmartava ja selittdava tutkimus vaatii laadullista eli kvalitatiivista tutkimusotetta
(Heikkild 2004, 16—17). Téatédkin tutkimusta leimaa tietty pinnallisuus, mutta kuten
Metsdmuuronen (2000,10) ja Alkula ym. (1994, 20-21) toteavat tilastollisten
menetelmien avulla pyritdan 10ytaméan ilmidistd vain systemaattiset eli
saannonmukaiset tekijit, ja toisaalta selvittimiin satunnaiset tekijit. Téassa

tutkimuksessa onnistuttiin hyvin l6ytdmaién liikunta-aktiivisuuden ja intentioiden kanssa
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yhteydessi olevia tausta- ja motiivitekijoitd, mutta ndiden yhteyksien syvillisempi

ymmirtdminen vaati lisdtutkimusta.

Otannalla on tilastollisessa tutkimuksessa suuri merkitys siihen ovatko tulokset
yleistettivissd. Otantatapa ja otoskoko vaikuttavat tutkimuksen luotettavuuteen.
(Metsamuuronen 2007, 51-54.) Tiassi tutkimuksessa otanta oli valikoitunut, mutta
riittdvéan suuri. Otannan valikoituneisuus huomioitiin tulosten yleistettdvyydessa.
Kyselytutkimukseen osallistujia oli yhteensd 288, joista naisia 182 ja miehid 106.
Miesten ja naisten jakauma olisi saanut olla tasaisempi, jolloin naisten ja miesten

vilinen vertailu olisi tuottanut vieldkin luotettavampaa tietoa.

Tilastollisia menetelmié valittaessa tutkimuksessa huomioitiin otannan suuruuteen
liittyvit seikat. Otannasta johtuen esimerkiksi regressioanalyyseissi naisilta ja miehiltd

keritty aineisto yhdistettiin.

Aiempien tutkimusten mukaan koulutustaso vaikuttaa vastaamishalukkuuteen siten, ettid
korkeamman koulutuksen saaneet osallistuvat kyselyihin useammin kuin
peruskoulutuksen saaneet (Jyrinki 1976, 25, 27, 110). Tdméin tutkimuksen aineistoa
kuvaivailevat tulokset osoittavat, ettd vastaajista peruskoulupohjaisia oli naisista vain 10
% ja miehistd noin 15 %. Yliopisto- tai korkeakoulututkinto puolestaan oli 30 % naisista
ja 35 % miehisti. Tilastokeskuksen (2008) mukaan Suomessa vuonna 2007 korkea-
asteen tutkinto oli miehistd 24 ja naisista 29 prosentilla 15 vuotta tiyttdneista.
Koulutustasoltaan ylemmin korkeakouluasteen tutkinnon oli naisista suorittanut 7.1 %
ja miehistd 6.6 %. Erot koko vieton ja timén tutkimuksen vastaajien vélilld on

huomattava, joka ilmentdd valikoitumista.

14.6 Jatkotutkimusaiheet

Tissd tutkimuksessa havaittu BMI:n ja viithtymis-motiivin negatiivinen yhteys ja sen
taustalla vaikuttavien tekijoiden selvittiminen vaatisi tarkempaa tutkimusta.
Tarkastelussa tulisi huomioida niin fysiologiset, psyykkiset kuin sosiaaliset tekijit.

Viihtyminen oli yhteydessd myos liikunta-aktiivisuuteen, joten liikuntaa edistettdessi
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ja ilmidihin.

Lisdtutkimusta kaipaa myos BMI:n ja liikunta-aktiivisuuden syy-seuraussuhde, jolloin
olisi mahdollista litkuntaa edistettdessd huomioida paremmin ylipainoisten ja vdhén

liikkuvien ithmisten moninaiset ja muuttuvat litkuntamotiivit.

Suomalaisessa kulttuurissa eldvien eri-ikdisten ihmisten litkunnan harrastamiseen ja
liikkkumiseen liittyvid sosiaalisia ulottuvuuksia tulisi tutkia tarkemmin, jotta kyettiisiin
luomaan ihmisid paremmin palvelevia litkuntapalveluja seké saataisiin thmiset
liikkkumaan terveytensd kannalta riittdvéasti kaikissa elamin vaiheissa. Tassd
tutkimuksessa havaittu idn ja muiden odotusten positiivinen yhteys konkretisoi timén

tarpeen.

Yleisesti mielenkiintoinen ja hyodyllinen tutkimuskohde olisi selvittdd millainen on
litkkuntapoliittisten paittdjien ja litkunnassa vaikuttavien ihmisten litkuntamotiiveja
koskeva tietdmys ja uskomukset sekd millainen painoarvo litkuntamotiiveja koskevalle
tiedolle padtoksenteossa annetaan. Téarkedd itse motiiveja koskevan tutkimuksen ohella

on tutkia miten motiiveja koskeva tietous muovaa liitkunnallisia kdytidnteita.
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LIITTEET

Liite 1

VASTAUSTEN PROSENTUAALISET JAKAUMAT
(NAISET YLARIVI, MIEHET ALARIVI)

LIIKUNTAHARRASTUKSEN MOTIVAATIOKYSELY

Kun vastaat seuraaviin vaittamiin, mieti syitda, miksi
harrastat liikuntaa. Alé pohdi liikaa vastauksiasi,
silld ei ole olemassa oikeita tai vaaria vastauksia.
Ympyroi alla olevista vaittamista sinulle sopivin
vaihtoehto, joka kuvaa motivaatiotasi
harjoitteluun/liikuntaan asteikolla 1 — 5 niin, etta 1
= taysin eri mieltd, 2 = jokseenkin eri mieltd, 3 =
en osaa sanoa, 4 = jokseenkin samaa mielta, 5 =
tdysin samaa mielta.

HARJOITTELEN/KUNTOILEN... TAYSIN JOKSEENKIN ~ EN SAMAA ENKA JOKSEENKIN ~ TAYSIN

ERI MIELTA ERI MIELTA ERI MIELTA SAMAA MIELTA SAMAA MIELTA

1. pitédakseni ylla

nykyista taitotasoani 4.5 8.5 12.5 48.9 25.6

(3.82/3.79) 4.1 11.2 13.3 44.9 26.5
2. jotta tulokseni

paranisivat 7.4 14.9 18.9 36.0 22.9

(3.52/3.44) 8.2 14.4 20.6 38.1 18.6

3. tavatakseni uusia
ihnmisia 16.4 21.5 31.6 21.5 9.0

(2.85/2.76) 15.5 22.7 37.1 19.6 5.2
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4. Kkoska ystavani
haluavat minun

tekevan niin 68.2 21.0 7.4 1.1 2.3

(1.48/1.72; p=0.050) 55.7 25.8 12.4 3.1 3.1
5. koska harrastamani

liikunta on innostavaa 2.3 4.0 11.9 42.9 39.0

(4.12/4.03) 2.1 4.2 115 53.1 29.2
6. koska haluan hallita

stressida paremmin 2.8 4.5 14.1 44.6 33.9

(4.02/3.71; p=.012) 3.1 8.2 24.7 42.3 21.6
7. parantaakseni

ulkonakoani 4.5 9.0 23.7 45.8 16.9

(3.62/2.97; p=.000) 15.5 17.5 26.8 35.1 5.2

HARJOITTELEN / KUNTOILEN... TAYSIN JOKSEENKIN ~ EN SAMAA ENKA JOKSEENKIN ~ TAYSIN

ERI MIELTA ERI MIELTA ERI MIELTA SAMAA MIELTA SAMAA MIELTA

8. koska se saa lihakset

nayttdmaan

paremmilta 14.7 18.6 31.1 22.6 13. 0

(3.01/2.70; p=.048) 19.6 23.7 28.9 22.7 5.2
9. parantaakseni

suorituskykyani

verrattuna

aikaisempiin

suorituksiini 4.5 13.0 19.8 45.2 17.5

(3.58/3.59) 6.1 14.3 15.3 42.9 21.4
10. koska se pitdd minut

terveend 0.6 0.6 2.3 24.3 72.3

(4.67/4.48; p= .016) - - 6.2 39.2 54.6
11. koska liikunta on

virkistavaa 0.6 0.6 1.1 23.2 74.6

(4.71/4.44; p= .003) 1.0 1.0 5.2 38.1 54.6

12. koska sen jalkeen
oloni tuntuu hyvalta 0.6 1.1 1.7 17.5 79.1

(4.73/4.55; p=.019) - 1.0 5.2 32.0 61.9
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13. koska se toimii
stressin laukaisijana 2.3 1.7 11.3 29.9 54.8

(4.33/3.98; p=.003) 2.1 7.2 15.5 41.2 34.0

14. saadakseni uusia
ystavia 24 .4 23.3 31.3 17.0 4.0

(2.53/2.45) 21.5 32.3 29.0 14.0 3.2

15. saavuttaakseni
tavoitteen, jonka olen
asettanut itselleni 6.9 18.3 25.1 37.1 12.6

(3.30/3.17) 8.6 20.4 23.7 39.8 7.5

16. koska itselleni tarkeat
ihmiset katsovat
liikunnan tekevan

minulle hyvaa 41.7 24.0 17.7 13.7 2.9
(2.12/2.37) 31.2 26.9 21.5 15.1 5.4
17. parantaakseni kehoni
muotoa 7.4 9.7 19.4 47.4 16.0
(3.55/3.04; p=.001) 15.1 16.1 24.7 37.6 6.5
HARJOITTELEN/KUNTOILEN... TAYSIN JOKSEENKIN ~ EN SAMAA ENKA JOKSEENKIN ~ TAYSIN

ERI MIELTA ERI MIELTA ERI MIELTA SAMAA MIELTA SAMAA MIELTA

18. koska se lisaa
muiden arvostusta

minua kohtaan 42.3 22.9 27.4 6.9 0.6

(2.01/2.20) 30.1 32.3 25.8 10.8 1.1
19. koska liikunta saa

ajatukset muualle 2.3 2.9 7.4 49.1 38.3

(4.18/3.94; p=.034) 3.2 5.4 15.1 47.3 29.0

20. ollakseni fyysisesti
hyvassé kunnossa 0.6 0.6 2.3 35.4 61.1

(4.56/4.40) 1.1 54 45.7 47.8
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21. koska liikunta

vahentaa
masennusta 3.4 4.0 14.9 457 32.0
(3.99/3.85) 1.1 7.5 25.8 36.6 29.0

22, nayttaakseni
paremmalta kuin
muut 45.7 21.2 25.7 5.1 2.3

(1.97/1.91) 43.0 30.1 20.4 5.4 1.1

23. koska voin samalla
keskustella ystavieni
kanssa 27.4 21.1 21.1 26.3 4.0

(2.58/2.67) 20.7 23.9 26.1 26.1 3.3

24, jotta voisin liikkua
yhdessa muiden

kanssa 22.9 20.0 22.3 29.7 5.1

(2.74/2.72) 20.4 18.3 33.3 24.7 3.2
25. parantaakseni

nykyisia taitojani 7.5 8.0 22.4 48.3 13.8

(3.53/3.37) 9.7 12.9 20.4 452 11.8
26. ollakseni

komea/viehattava

muiden silmissa 34.9 22.7 26.2 13.4 2.9

(2.27/2.12) 34.8 31.5 22.8 8.7 2.2
27. koska se on hauskaa 1.7 2.3 6.3 38.5 511

(4.35/4.26) 3.3 1.1 9.8 38.0 47.8

HARJOITTELEN/ KUNTOILEN... TAYSIN JOKSEENKIN ~ EN SAMAA ENKA JOKSEENKIN ~ TAYSIN

ERI MIELTA ERI MIELTA ERI MIELTA SAMAA MIELTA SAMAA MIELTA

28. voittaakseni ystavani 66.3 16.6 14.3 1.7 1.1
(1.55/1.90) 43.5 29.3 21.7 4.3 1.1

29. koska nautin
likkumisesta 1.1 2.3 4.0 33.1 59.4

(4.47/4.27) 3.3 2.2 9.8 33.7 51.1



30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

ollakseni ryhmén
paras

(1.47/1.75; p=.013)

koska se on
mielenkiintoista

(4.02/3.90)

parantaakseni taitoani
tai tekniikkaani

(3.64/3.51)

saavuttaakseni
muiden odotusten
mukaisen ulkonadn

(1.70/1.79)

koska koen sen
hauskana

(4.28/4.11)

ollakseni ystavieni
kanssa

(2.73/2.94)

koska se tekee minut
onnelliseksi

(4.12/3.63; p= .000)

saadakseni lihakseni
nayttdmaan
jantevammilta kuin
muilla

(1.79/1.82)

saadakseni kehoni
nayttdmaan
paremmalta kuin
muilla

(1.71/1.76)

70.9
51.1

1.7
3.1

4.0
7.3

58.8
47.4

1.7
3.1

25.0
15.6

1.7
5.3

55.4
47.9

58.0
46.9

16.0
27.2

2.8
4.2

10.7
11.5

19.2
32.6

2.9
4.2

17.6
16.7

2.3
2.1

19.2
30.2

19.9
35.4

9.7
18.5

17.5
17.7

23.7
16.7

16.4
14.7

8.6
9.4

24.4
32.3

14.9
33.7

18.6
14.6

17.0
13.5

2.3
2.2

48.0
50.0

40.7
52.1

4.5
4.2

39.4
44.8

25.0
29.2

44.6
42.1

4.5
6.3

3.4
3.1

1.1
1.1

29.9
25.0

20.9
12.5

1.1
1.1

47.4
38.5

8.0
6.3

36.6
16.8

2.3
1.0

1.7
1.0
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HARJOITTELEN/KUNTOILEN...

39. unohtaakseni
ty6/arkihuolet

(4.24/3.78; .000)

40. koska muiden
mielesté tarvitsen
liikuntaa

(1.76/1.97)
41. koska nautin

ajanvietosta muiden
seurassa liikkuen

(3.06/3.07)

42, yllapitdakseni fyysista
terveyttani
(4.71/4.50); p=.019)

43. paastakseni
parempiin suorituksiin

(3.49/3.34)

TAYSIN JOKSEENKIN EN SAMAA ENKA JOKSEENKIN TAYSIN

ERI MIELTA ERI MIELTA ERI MIELTA SAMAA MIELTA SAMAA MIELTA

2.8 1.7 9.7 40.3 45.5
7.3 2.1 20.8 44.8 25.0
56.5 21.5 14.1 5.1 2.8

46.9 25.0 15.6 9.4 3.1

18.2 14.2 23.3 32.4 11.9
12.5 13.5 38.5 25.0 10.4
0.6 1.1 1.1 21.5 75.7
1.0 - 7.3 31.3 60.4
8.5 9.0 26.6 37.3 18.6
8.3 16.7 22.9 36.5 15.6

-

-

Onko Sinulla muita syita liikunnan harjoitteluun, joita ei tullut ilmi ylla olevissa vaittamissa?

Ole ystavallinen ja kirjaa ne tahan:

KIITOS VASTAUKSISTASI!

N
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Liite 2

KUNTOLIIKUNTAKYSELY
(prosentuaaliset jakaumat naiset / miehet)

Paivaméiira:

Ika: vuotta

1. Nainen
2. Mies

Pituus: cm Paino: kg

1. Perhesuhteet:
1) Avioliitossa  77.8/87.7
2) Avoliitossa  9.6/11.3
3) Naimaton 12.6/0.9

2. Ruokakunnan koko:
henkil6a:

1.9.5/0

2.21.2/28.2
3.16.2/12.6
4.27.4/30.1
5.19.0/22.3

6.5.0/4.9

7.1.7/1.9

joista alle 18-vuotiaita:
1.24.2/15.8
2.40.3/38.2
3.25.8/36.8

4.8.1/6.6

5.1.6/2.61

3. Koulutustaso:
1) Peruskoulu 10.0/14.6
2) Ylioppilas 5.6/5.8
3) Ammatillinen/ Opistotason koulutus 43.9/38.8



4) Ammattikorkeakoulu
5) Yliopisto- tai korkeakoulututkinto

4. Millainen on tyosi fyysinen rasittavaus?

10.6/5.8

1 = erittdin kevyttd 25.0/24.8
2 = melko kevyttd 25.3/29.7

3 = ei kevyttd eiki raskasta 30.0/25.7
4 = melko raskasta 17.1/14.9
5 = erittdin raskasta 2.4/5.0

5. Millainen on tyosi henkinen rasittavaus?

1 = erittdin kevyttd 1.8/1.0

2 = melko kevyttd 5.3/5.0

3 = ei kevyttd eikd raskasta 24.0/23.0
4 = melko raskasta 59.6/62.0
5 = erittdin raskasta 9.4/9.0
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30.0/35.0

6. Oletko osallistunut aikaisemmin Liikuntakeskus Pajulahden palveluihin?

l=en 48.9/54.3
2= kylld 50.5/45.7

7. Kuinka todennékoisté on, etti osallistut Pajulahden tarjoamiin palveluihin jatkossakin?

1 = erittdin epdtodennédkdisti 2.7/1.9
2 = melko epitodennikoistd 4.9/8.6
3 = en osaa sanoa 19.2/30.5

4 = melko todennikoista 42.9/32.4
5 = erittidin todennakoistd 30.2/26.7

Mikaili vastasit 1 tai 2 (melko tai erittdin epatodennikoistd), vastaa myods kysymykseen 8.

8. Miksi osallistuminen Pajulahden tarjoamiin palveluihin on epitodennikdoista?

Siihen vaikuttaa kohdallani eniten:

1 = korkea hinta 477
2 = minulle sopimaton liikuntatarjonta
3 = Pajulahden sijainti

5 = epamukavat tilat/ laitteet

6 = tyytymittdmyys ohjaajiin

7 = jokin muu syy, mikd

272
4/5
2/0
5/3

Vastaajien lukuméari (17/17)
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9. Kuinka monta tuntia viikossa harrastat liikkuntaa vapaa-aikanasi niin, ettii hengéstyt tai

hikoilet?
1 = en yhtéén 5.6/3.8
2 = noin puoli tuntia 6.7/8.6
3 = noin tunnin 15.1/19.0

10.

11.

4 = noin kaksi — kolme tuntia 44.1/44.8
5 = noin nelja — kuusi tuntia 24.0/18.1
6 = seitsemdn tuntia tai enemméin4.5/5.7

Kuinka tyytyviinen olet nykyiseen liikkuntaharrastuksen méarisi?
1 = olen erittdin tyytymiton 8.2/8.5

2 = olen melko tyytyméton 33.5/31.1

3 = en ole tyytyméton enkd tyytyvidinen 18.7/19.8

4 = olen melko tyytyvédinen 33.5/34.9

5 = olen erittdin tyytyvdinen 6.0/5.7

Kuinka todennékoisti on, ettd harrastat fyysisen kuntosi ylléipitdmisen kannalta

riittavan intensiivista liikuntaa sididnnollisesti tulevaisuudessa?

12.

1 = erittdin epitodennékoistd ..... 5 = erittdin todennédkoistd

1 vuoden kuluttua:1 2 3 4 5
Naiset 1.1 5.2 144 36.2 43.1
Miehet 2.0 6.1 21.2 31.3 394

5 vuoden kuluttua:1 2 3 4 5
Naiset 0.6 5.3 17.5 409 35.7
Miehet 1.1 3.2 245 394 31.9

10 vuoden kuluttua:1 2 3 4 5

Naiset 1.2 54 24.0 33.5 359

Miehet 3.3 5.4 18.5 424 304
Millainen on omasta mielestisi timinhetkinen kuntotasosi?
1 = heikko 2.8/1.9

2 = vilttivi 13.6/19.2

3 =tyydyttavd  45.8/48.1

4 = hyvi 34.5/28.8

5 = erinomainen 3.4/1.9



151

13. Miten méiirittelisit oman suhteesi liikuntaan?

1 = en ole ikini harrastanut liikuntaa 0/0.9
2 = en ole tdhén mennessé harrastanut litkuntaa juuri lainkaan 0/1.9
3 = olen harrastanut aiemmin satunnaisesti liikuntaa,

mutta talld hetkelld en harrasta liikuntaa 2.8/4.7
4 = olen harrastanut aiemmin litkuntaa, mutta

harrastuksessani on ollut pitkid taukoja 15.1/15.1
5 = olen harrastanut litkuntaa aiemmin ja harrastan

liikuntaa edelleen satunnaisesti 22.3/25.5
6 = olen aina harrastanut liikuntaa ja harrastan

liikuntaa edelleen melko sdannollisesti 40.8/35.8
7 = olen aina harrastanut liitkuntaa ja harrastan

liikuntaa edelleen sddnnollisesti 17.3/16.0

14. Kun muistelet omaa koulunkiyntiési, millainen on kokemuksesi oman kouluaikasi
liikuntatunneista?

1 = erittdin epdmiellyttivid 4.4/3.8

2 = melko epdmiellyttavid 23.3/13.3
3 = ei miellyttavid eikd epdmiellyttivida 20.0/13.3
4 = melko miellyttiviad 32.8/47.6
5 = erittdin miellyttdvid 19.4/21.9

15. Miki on paras muistosi koulun liikuntatunneilta?

Vastauksia tdhin kysymykseen oli yhteensad 261 kpl (tyhjid vastauksia 42 kpl).

16. Miki on ikavin muistosi koulun liikuntatunneilta?

Vastauksia tidhin kysymykseen oli yhteensid 241 kpl (tyhjiéd vastauksia 62 kpl).

17. Arvontaan ja mahdollisiin yhteydenottoihin osallistuminen

Mikaili haluat osallistua arvontaan ja/tai mahdollisiin yhteydenottoihin, pyydimme Sinua
ilmoittamaan yhteystietosi.

1 = osallistun arvontaan, mutta en anna suostumustani yhteydenottoihin
3 = osallistun arvontaan ja annan suostumukseni mahdollisiin myShempiin yhteydenottoihin
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Nimi:

Osoite:

S-posti:
Puh:




Liite 3

153

Pédakselifaktorianalyysi koko aineistolle, promax —rotaatio, (kommunaliteetit). Tummennetulla

kunkin véittaman lataukset omalle faktorilleen.

FAKTORIT
1 2 3 4 5 6 7 8
Viittimit Mi.n’ci- thtZZh- Viihtymi- Teh.t'ziv'zi- Psyyk. Fyys. Ulkoniik Muiden
orien. nen orien. hyv. hyv. odotuk.
kuuluvuus.
238 955 -.125 .087 -.044 .002 -.008 .038 -.010
(.828)
237 907 -.114 .037 -.043 .022 .010 .091 -.048
(.764)
30 788 .100 .081 .074 -.065 -.015 -.202 .004
(.652)
a22 739 .048 -.026 -.021 -.030 -.016 275 -.138
(.673)
228 725 202 .036 .050 -.034 -.075 -214 .019
(.633)
233 .692 -.067 -.056 -.063 .078 .017 .029 276
(.715)
226 .548 .024 -.029 -.064 -.077 .063 459 -.028
(.640)
al8 397 .063 -.209 .042 .028 .001 157 339
(.616)
235 -.023 925 .042 -.032 -.023 -.062 .035 .001
(.826)
224 -.063 918 .020 -.106 -.041 .012 .091 .048
(.803)
23 -.080 .887 -.105 -.122 .058 .001 .057 .089
(.728)
adl -.120 749 220 .003 -.030 -.104 .105 .065
(.677)
ald 141 721 -.130 114 .039 .106 -.166 -.056
(.599)
23 165 711 -.053 .105 .054 .035 -.106 -117
(.602)
234 .046 -.021 980 -.051 .013 -.082 .020 -.002
(.847)
07 -.040 -.020 874 -.029 -.031 .078 .021 .059
(.782)
229 -.008 -.046 .848 -.049 .001 123 -.032 .015
(.790)
231 .090 -.023 .748 126 -.011 -.026 -.048 .050
(.622)
a5 -.004 187 502 .096 -.043 128 101 -.097
(.536)
29 -.054 .008 -.188 877 -.023 .074 .100 -.064
(.727)
a43 -.034 -.103 .036 833 -.001 -.029 .054 .050
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(.672)
0 .015 -.089 -.016 783 .032 -.052 .066 -.041
(.589)
225 -.077 156 .072 742 -.007 -.027 .026 .019
(.670)
al5 .016 -.060 .039 .658 .077 .067 -.066 .098
(.532)
232 .084 .049 229 610 .001 .005 -.064 .012
(.602)
239 .040 .000 118 -.001 906 -.167 -.048 -.098
(.749)
al3 .049 -.007 -.143 .067 885 114 -.084 -.030
(.765)
al9 -.143 .039 .162 -.058 719 -.055 124 .056
(.669)
a6 -.034 .012 -.068 .047 .686 .103 .108 .037
(.638)
01 -.012 -.013 -.054 .010 .629 .080 .093 .091
(.512)
.039 .037 423 014 434 -.024 .016 -.014
a36
(.611)
a10 011 .001 -.122 .083 -.023 .826 -.030 .023
(.598)
a2 -.067 -.119 .160 -.012 .016 690 -.027 .097
(.596)
all 124 .026 124 -.103 145 677 -.086 -.083
(.661)
220 -.089 .021 .104 .096 -.106 672 117 .003
(.584)
al2 -.014 .065 237 -.105 .070 604 .013 -.074
(.642)
al7 .059 -.010 .078 .041 -.031 .053 .788 .071
(.767)
o7 .021 .040 -.066 -.004 203 -.042 .769 -.052
(.740)
a8 .096 .012 .029 206 -.011 -.049 654 -.066
(.614)
240 .109 -.077 .077 -.032 .039 -.049 -.041 847
(.739)
al6 -.048 .048 .033 .073 -.019 .036 .013 810
(.694)
ad .090 211 -.041 -.019 -.042 .045 -.056 579
(.525)
Ominaisarvot 13.444 6.155 3.264 2.141 1.995 1.508 1.259 1.003
Yht.

30.769
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Liite 4

PARHAAT JA IKAVIMMAT KOULULIIKUNTAMUISTOT

PARHAAT KUOLULIIKUNTAMUISTOT
Lajisidonnaiset muistot

Joukkuepelit:

Pelit / joukkuepelit / pelit yleensid mainittu yleismainintana: 46 mainintaa

koripallo: 12 mainintaa
jalkapallo: 10 mainintaa
pesdpallo: 43 mainintaa
lentopallo: 17 mainintaa
jadkiekko: 4 mainintaa
jédpallo: 3 mainintaa
sdhly: 4 mainintaa
ringette: 1 mainintaa

polttopallo: 2 mainintaa

Yksilolajit:

hiihto: 30 mainintaa

telivoimistelu / voimistelu / jumppa: 20 mainintaa
uinti: 16 mainintaa

yleisurheilu: 16 mainintaa

luistelu: 11 mainintaa

juoksu: 11 mainintaa

suunnistus: 10 mainintaa

tanssi: 4 mainintaa



kiipeily: 3

aerobic: 2

ratsastus: 2
heittdminen: 1
talvinen ulkorieha: 3
vanhojentanssi: 1
ruutuhyppely: 1

itsepuolustus: 1

Muita tekijoiti liittyen parhaimpiin muistoihin

Piteminen / osaaminen / onnistuminen / parjidminen Kilpailuissa: 52 mainintaa

Opettajaan liittyvit muistot: 22 mainintaa

Yleisesti hyvi opettaja / ammattitaitoinen / innostava / antoi positiivista palautetta

Yhdessioloon / ryhméhenkeen liittyvit muistot: 11 mainintaa

Autonomia: 10 mainintaa

Monipuolisuus: 8 mainintaa

Muiden oppilaiden myonteinen suhtautuminen itseen: 4 mainintaa

Liikuntaympiristoon liittyvit muistot (eritysmainintana litkuntaympéristo):

ulkoliikunta: 6

sisaliikunta: 2

Liikuntanumero / palkinnot: 4 mainintaa
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Liikuntatunnilla tehtiin jotain muuta kuin liikuttiin: 6 mainintaa

Kaikki oli mukavaa: 9 mainintaa

Muiden tekeminen: 2 mainintaa

En muista: 7 mainintaa

Ei mikdin: 3 mainintaa

Luokka-asteiden saamat erityismaininnat:

ala-aste: 7 mainintaa

yldaste: 7 mainintaa

lukio: 10 mainintaa

ammattikoulu: 1 mainintaa

IKAVIMMAT KOULULIIKUNTAMUISTOT

Lajisidonnaiset muistot

Joukkuepelit:

Pelit / joukkuepelit / pelit yleensid mainittu yleismainintana: 8 mainintaa

koripallo: 6 mainintaa
jalkapallo: 1 mainintaa
pesipallo: 6 mainintaa
jadpallo: 1 mainintaa

sdhly: 1 mainintaa
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Yksilolajit:

hiihto: 31 mainintaa

telivoimistelu / voimistelu / jumppa, tamburiini vélineend: 69 mainintaa
uinti: 8§ mainintaa

yleisurheilu: 6 mainintaa

luistelu: 4 mainintaa

juoksu: 13 mainintaa

suunnistus: 4 mainintaa

tanssi: 1 mainintaa

kiipeily: 2

heittiminen 1 mainintaa

Muita tekijoiti ikdvimpiin muistoihin

Joukkuejakojen tekeminen/viimeisena valitseminen/joukkueeseen valitsemattomuus: 21

mainintaa

Kilpailu: 16 mainintaa

Viilineiden kuljetus/huonous: 11 mainintaa

Testit/testaaminen: 15 mainintaa

Pakko/vaihtoehdottomuus: 27 mainintaa

Koulun tilat/vilineet: 7 mainintaa

Kiire: 2 mainintaa

Liikunnan raskaus: 2 mainintaa



Sairaudet/liikuntatunnilla tulleet vammat: 7 mainintaa

Epitasaiset joukkueet: 2 mainintaa

Liian vihén tunteja/liian lyhyet tunnit: 2 mainintaa

Opettajaan liittyviat muistot: 41 mainintaa

Yleisesti tiukkapipoinen /negatiivinen / ei innostava /ammattitaidoton / tylsd opettaja

Epioikeudenmukaisuus/arvostelu: 7 mainintaa

Yhdesséoloon / ryhméhenkeen liittyviit negatiiviset muistot: 3 mainintaa

Yksitoikkoisuus: 8 mainintaa

Liikuntaympiiristoon liittyvit muistot (eritysmainintana liikuntaympéristo):

ulkoliikunta: 4 mainintaa

Liikuntanumero: 5 mainintaa

En muista: 10 mainintaa

Ei mikidin: 14 mainintaa

Luokka-asteiden saamat erityismaininnat:
kansakoulu 2 mainintaa

ala-aste: 7 mainintaa

yldaste: 4 mainintaa

lukio: 1 mainintaa
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ammattikoulu: 1 mainintaa

Liite 5

MUUT SYYT LIIKUNNAN HARJOITTAMISEEN

Onko sinulla muita syitd litkunnan harjoitteluun, joita ei tullut ilmi ylla olevissa viittimissi?

Vastauksia kysymykseen tuli 69 kappaletta (tyhjida 234 kpl).

VASTAUSTEN KATEGORIAT

Sairauden hoito: 20 mainintaa

Liikuntakyvyn / tyokyvyn / omatoimisuuden / terveyden yllidpito: 24 mainintaa

Yhdessiolo muiden kanssa: 7 mainintaa

Hyvénolon tunne / piristys / mukavaa: 6 mainintaa

Painonpudotus / painonhallinta / sairausriskin alentaminen: 6 mainintaa

Liikunta on eliiméntapa: 5 mainintaa

Arjessa jaksaminen: 5 mainintaa

Irtiotto arjesta: 3 mainintaa

Luonnossa liikkkuminen: 3 mainintaa

Muita yksittdisid mainittuja asioita: 11 mainintaa



