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Tama tutkielma kasittaa kirjallisuuskatsauksen deikéunta ja tiede -lehteen julkaistavaksi
tarjottavan artikkelikasikirjoituksen. Kirjallisukatsauksessa tarkastellaan liikunnan
suotuisia vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointNfaikka terveyteen liittyvia tutkimuksia on
tehty runsaasti niin Suomessa kuin maailmalla, glp&ino, pitkaaikaissairaudet ja
psyykkinen oireilu ja heikentynyt kunto lisdantyhekarvitaan lisaa tutkimusta ennen
kaikkea siita, mika motivoi ja mitka tekijat ovattgydessa likkuntaan sosiaalistumisessa.

Luvussa yksi tarkastellaan ensin lahemmin fyysadiivisuuden ja likunnan harrastamisen
kasitteitd. Taman jalkeen perehdytadn niihin tsefiin tekijoihin, jotka ovat yhteydessa
fyysiseen aktiivisuuteen. Kenyonin ja McPhersoeioréettisessa mallissa nahdaan kolme
ulottuvuutta, jotka ovat yhteydessa liikuntaa sals&umisessa. Ensimmaiseksi tekijaksi
mainitaan yksilolliset tekijat, kuten biologisetpaykologiset. Sosioemotionaalisella
ymparistolla tarkoitetaan esimerkiksi liikkujan pettd, ystavia, opettajia ja ohjaajia.
Viimeisena ulottuvuutena kasitellaan fyysista ynigtéé. Tahan liittyivt muun muassa
olosuhteet, ilmasto, kulttuuriperintd, organisditkunta, media ja liikkuntakulutus.

Huoli liikkumattomuudesta on siis suuri. Nain olleraailmalla ja Suomessa on alettu laatia
likuntasuosituksia. Niissa fyysista aktiivisuuttarkastellaan liikuntakertojen, liikunnan
keston ja rasittavuuden mukaan. Tutkimusten tukenmaitd suosituksia uusitaan tarvittaessa
ja ne laaditaan eri-ikaisille aina terveyden ediss®n nakokulmasta. Ne kertovat meille,
kuinka paljon ja millaisella teholla meidan tuleikMKua, jotta liikkumisemme edistaa
terveyttd. Viime vuosina suosituksiin on lisatty sypassiivisen ajan minimisuositus.

Kirjallisuuskatsauksen viimeisessa luvussa keskitgttarkastelemaan motiiveja ja kolmea
motivaatioteoriaa. Motivaatio on hyvin vaikeasel@n ja monimutkainen kasite. lhmisten
keskusteluissa moatiivilla tarkoitetaan yleensa jaalietteja, palkkioita tai rangaistuksia
jostakin asiasta. Me tarvitsemme aina motiivintgaheissa syntyy motivaatiota.
Motivaatiota on tutkittua useista eri ndkdkulmigiduksi motivaatioteoriat olivat
viettiteorioita. Ihmista ei ajateltu ajattelevarksyona vaan omien primitiivisten viettien
toimijana. Behavioristisissa teorioissa tarkasteitiela ihmisen ulkoista kayttaytymista.
Kuusikymmenta vuotta sitten kognitiivisten teoriemdmydéta inminen alettiin ndhda
ajattelevana toimijana. Tassa katsauksessa kaggigtia teorioista esitelldadn Weinerin
attribuutioteoria. Siina tarkastellaan ihmiserdisiten ja ulkoisten motiivien pysyvyyden ja
kontrolloitavuuden ulottuvuuksia. Sosiaaliskognitiissa teorioissa ihminen ndhdaan
ajattelevana toimijana, joka on vuorovaikutuksegeparistonsa kanssa. Tassa
kirjallisuuskatsauksessa paneudutaan kahteen Bskamitiiviseen teoriaan:
itsemaaraamisteoriaan ja tavoiteorientaatioteoriaan
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1 JOHDANTO

Yleisesti tiedetaan, etta liikunnalla on suotuisiékutuksia terveyteen ja hyvinvointiin. Tasta
huolimatta tutkimusten mukaan arkiliikunta on véatyegyt ja suomalaisten kestavyyskunto
on heikentynyt vuosikymmenien aikana. Yha harveliikkduu terveyssuositusten mukaisesti
riittdvasti. (Heikinaro-Johansson & Palomaki 20Heiskanen ym. 2011; Husu, Paronen,
Suni & Vasankari 2011.)

Heikentyneen kunnon liséksi ylipaino, pitkaaikaissmadet ja psyykkinen oireilu ovat
lisdantyneet (Kouluterveyskysely 2009; Laakso, Numm & Telama 2007; Nuorten
terveystapatutkimus 2005; Tammelin & Karvinen 2008&8limaa ym. 2007; ). Eri puolilla
maailmaa on saatu samankaltaisia tutkimustulokkia)y on tutkittu ihmisten liikunta-
aktiivisuutta ja ylipainoa (Katmarzyk ym. 2008; &rer ym. 2008; Suggs, Mc Intyre &
Cowdery 2010; Tremblay, Esliger, Copeland, BarneéBa&set 2008; ).

Edella esitetty ilmi6 ei ole uusi. Suomalaistenkbsta kunnosta on puhuttu jo ennen toista
maailman sotaa. Muun muassa Tahko Pihkalla egiireaan, ettd sisavessa, hissi ja bussi
ovat turmioksi Suomen kansalle. Hanen mukaansalliséla mukavuudella on

kauaskantoiset seuraukset. (Sallimaki 2000.) Jpytstytdan kannustamaan suomalaisia
likunnan pariin jatkossakin yha paremmin, tuleeidda saada tietoa lisaa siita, mitka asiat

motivoivat liikunnan harrastamista.

Kirjallisuuskatsauksessa tarkastellaan ensimmadiséigista aktiivisuutta ja liikunnan
harrastamisen ké&sitetta. Liikuntaan sosiaalistaniahestytéan Kenyon ja Mc Phersonin
teorian nakokulmasta. WHO-Koululaistutkimuksee®02) osallistuneet nuoret kokivat
olevansa fyysisesti parempikuntoisempia kuin vuord@86 tutkimukseen osallistuneet
nuoret. Tama tulos on ristiriidassa sen kanssa tefkimusten mukaan juoksutestien tulokset
ovat heikentyneet ja harva liikkuu terveysliikuntasitusten nakokulmasta riittavasti.
Nykynuorella on mahdollisuus viettdd arkipaivansién,nettéd halutessaankin selviytyy
aikuisuuteen hengastymatta. (Huisman 2004; Hua@0#; Nupponen & Huotari 2002.)



Muutamien kymmenien vuosien aikana hyétyliikunnamubos on ollut varsin suuri. Nuorten
arki on lapsuudesta lahtien sisadltanyt paljon esdke teknologiaa ja monia

kulutusvalintoja. Liikunta on vain yksi kulutusyltkunnan valinnoista. Se kilpailee muiden
vapaa-ajan harrastusten kanssa. (Zacheus 2008.):RV20D5/2006 kansainvalisen vertailun
mukaan suomalaiset 15-vuotiaat liikkuvat vahemmékurtamaaraltaan kun muissa
Pohjoismaissa, Amerikassa ja Euroopassa keskima8en sijaan 1l-vuotiaat liikkuvat

muun maalaisiin néhden paljon. (Valimaa ym. 2007.)

Liikuntasuositukset auttavat muun muassa liikunihgangsta. Suositusten minimimaaralla
pyritaan siihen, ettd suurin osa ihmisistd saisiosta likuntamaarasta hyvia
terveysvaikutuksia. Tutkimusten tarkoituksena oradsa tietba muun muassa liikkuntaa
ohjaaville siitd, miten eritavalla motivoituneitigkkujia voitaisiin tukea ja opastaa liikkunnan
harrastamiseen. Liikunnanohjauksen pyrkimyksena tooda elamaan hyvinvointia ja
kannustaa pysyvaan liikunnan harrastamiseen. Lis@s makrotason kansaterveydellisena
tavoitteena on muun muassa vahentad masennuksadiguksen oireita, ehkaista tyypin 2
diabetesta, sydan- ja verisuonitautien ja ylipair@heuttamia tuki- ja liikuntaelinten
sairauksien riskitekijoita ilmaantumista. Nama ovatkuutteja keskustelunaiheita

yhteiskunnassamme.

Eri-ikaisten riittamattdmaan liikuntaan on monid&yKeyton ja Mc Pherson nakevat kolme
paaulottuvuutta nuorten liilkuntaan sosiaalistungaedlama ulottuvuudet ovat
henkilokohtaiset ulottuvuudet esimerkiksi sukupymlsosioemotionaalinen ymparisto.
Suomalainen kasvatuskulttuuri tukee varhaista @istymista. Tutkimukset ovat kuitenkin
osoittaneet, ettd erityisesti vanhemmilla on stawoli lasten ja nuorten liikuntaan
sosiaalistumisessa (Laakso ym. 2006b, 8; Salli8199sé&ksi fyysisellda ympéaristolla on
yhteytta lilkuntaan sosiaalistumisessa kuten asuikatla ja asuinpaikan kulttuuriperinnolla
(Lehmuskallio 2007).

Kirjallisuuskatsauksen toisena tarkastelun kohteewat motiivit. Liikuntamotivaatiota

voidaan tarkastella monesta teoreettisesta nakd@aiim Tyo-, perhe- ja terveystilanne
maarittavat ajankayttbAmme. Lasten, nuorten jaistidn suhde liikuntaan muodostuu pitkalti
elamantilanteemme ja ymparistomme asettamien rajsjedlle. (Koski 2004, 195-199;

Nupponen 2009.)Tutkimuksissa on todettu, ettd todennakoéisyys Btaea liikuntaa
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aikuisenakin on suurempi silloin, jos on harrastaidiivisesti liikuntaa lapsena ja nuorena.
Nain ollen on tarke&aéa selvittaa, mitka asiat mowab liikuntaan ja mitka eivat motivoi

nuoria liikkumaan. Nuorena harrastettu tietyn tyipep liikunta lisda todennakdoisyytta
samanlaiseen liikuntaan aikuisiassa. (Tammelin 20@&kelson 2007). Talla hetkella

vallalla oleva motiivitutkimuksen viitekehys edustaosiaalis-kognitiivista nakdkulmaa.
(Korkiakangas 2010).

Aikaisemmissa tutkimuksissa on todettu, ettd heikkstavyyskunto on yksi merkittavista
tekijoista kokonaiskuolleisuuden ja sydan- sekaisuwenikuolleisuuden riskitekijoista.
Nykyaan kestéavyyskuntoa tutkitaankin yhtena maliskia riskitekijoiden muiden tekijoiden
ohella. (Laukkanen ym. 2010; Lee, Artero, Sui &iB2010.)

Kirjallisuuskatsauksen taustaan johdattelun (luk) jilkeen tarkastellaan fyysisen
aktiivisuuden ja liikkunnan harrastamisen kasitteitRiittavaa fyysista aktiivisuutta

tarkastellaan liikuntasuositusten nakokulmasta.akss tuodaan esille Kenyon ja Mc

Pearsonin teoreettinen malli, jossa nahdaan kolho#tuuuutta, jotka ovat yhteydessa
likuntaan sosiaalistumisessa (luku 2). Viimeisessdérialuvussa keskitytddn motivaation
kasitteeseen ja kolmeen eri motivaatioteorian nékikan (luku 3). Teoreettisen katsauksen
jalkeen seuraa tutkimusongelmiksi (luku 4) kitetytietn tutkimuksen tavoitteiden tarkastelu
(luku 5).



2 FYYSINEN AKTHVISUUS JA LIKUNTAHARRASTUS
KASITTEINA

Meidan liikuntakulttuurimme on muuttunut vuosienatessa monella tapaa. Esimerkiksi
likuntalajeista ja lilkkunnasta on syntynyt useitilaisia tulkintoja ja maarittelyja.
Opetusministeri nimeama toimikunta esitti vuonn@&0etta sanojen urheilu ja liikunta
sijasta tulisi kayttdd mieluummin sanoja fyysinddiiaisuus ja terveyttd edistava liikunta.
Muistiossa painotettiin myos terveytta edistavdakuiinan merkitysta. (Opetusministerion
tybryhmamuistioita ja selvityksia 2008,14). Liikaharrastus on nykypaivana paljon
muutakin kuin erilaisten lajitaitojen harrastamjstlla sen tehtdva on tukea eri-ikaisten
fyysisen, motorisen ja kognitiivisen kasvun lisakssiaalista ja eettistd kasvua. (Lasten ja

nuorten lilkkunnan asiantuntijaryhméa 2008, 20, 55.)

2.1 Fyysinen aktiivisuuden kasite

Fyysista aktiivisuutta on maaritelty muun muassaasvasti: 1) Liikunta on tarkoituksellista
fyysista aktiivisuutta, joka aikaansaa energiakudsen kasvua. 2) Fyysinen aktiivisuus
kuvaa lihastybn maaraa ihmisen eri toiminnoissa.

( Bouchard & Shephard 1994.)

Fyysista aktiivisuutta on tarkastelu useiden mékmien liséksi neljalla ulottuvuudella: 1)
toiminnan tapa 2) intensiteetti 3) kesto ja 4) sse€loiminnan tavalla tarkoitetaan erilaisia
likuntalajeja. Intensiteetti sen sijaan kuvaa dikassa Kkulutetun energian maaraa.
Intensiteettia on kysytty useimmiten tutkimuksisdiékkujan subjektiivista arviota
harrastuksen tehosta. Liikunnan kesto kuvaa siédjonko aikaa kuluu suorittamiseen.
Suorituksen maaralla saadaan tietoa esimerkikti, diuinka usein esimerkiksi viikossa
likutaan. (Bouchard & Shephard 1994.)

Liikunta-alan Kirjallisuudessa kaytetaan fyysisektirgisuuden synonyymeind termeja

likunta-aktiivisuus, liikunnallisesti tai fyysisés aktiivinen elamantapa. Tassa
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kirjallisuuskatsauksessa kaytan paasaantoisestidefyysinen aktiivisuus, silla se kokoaa
alleen muut liikkuntaan liittyvat kasitteet kuterklinnallisen elamantavan: hyotylikunnan,
arkilikunnan ja tydmatkaliikunnan, terveys- ja kalikunnan seka kilpa- ja huippu-urheilun.
(Vuori 1996, 14.)

Hyoty- ja arkiliikunta ovat liikuntaa, jotka eivatle varsinaisessa mielessa urheilua tai
harjoittelua. Silti ne vaativat fyysista ponnisteliesimerkiksi lumen luonti kavely kauppaan
tai paikasta toiseen pyoraily vaativat fyysistarimitaa. Sen sijaan terveys- ja kuntoliikunta
ovat harjoittelua, joiden tavoitteena on edistagsifsta, psyykkista ja sosiaalista terveytta.
Kaikilla tulisi olla mahdollisuus harrastaa kunttai terveysliikuntaa. Tassa yhteydessa
urheilu kasitteend ymmarretaén fyysisen aktiiviruanuotona, joka sisaltada kilpailullisia
elementtejd. (Vuori 1996, 14-15.) Nain ollen urheibn toiminnaltaan kaikkein
tavoitteellisinta. Tavoitteellisuus pienenee siidgssa terveys- ja kuntoliikunnasta kohti
hyotyliikuntaa. Liséksi pienenevat liikunnan tergegarat ja -haitat seka likunnan méara ja
intensiteetti. (Heinila 2000.)

Fyysinen aktiivisuus luokitellaan liikuntasuositigsa perusaktiivisuuteen ja terveytta
edistdvaan aktiivisuuteen. Perusaktiivisuus on ediiksi kotona rauhallinen kavely,
syominen tai seisominen. Terveytta edistava aktiws on liikuntaa, joka perusaktiivisuuteen
lisattyna edistaa terveytta. Terveyttd edistavakuriaa ovat esimerkiksi juoksu,
hyppaaminen, loikkaaminen ja heitto. Inaktiivisursaktiivisuuden vastakohta. Inaktiivisen
henkilon liikunta on hyvin vahaista, eika han sdauiikuntasuosituksen minimitavoitteita.
Lapsen ja nuoren riittdva liikunta-aktiivisuus tekéanen normaalia kasvua ja kehitysté.
(Vuori 2008, 10.)

2.2 Fyysinen aktiivisuus ja selittavat tekijat

Eri-ikaiset liikkuvat eri syistd ja siihen vaikuttauseat tekijat. Fyysisen aktiivisuuden
selittiminen ja ennustaminen onkin hyvin vaikeaa s®niulotteisuuden vuoksi. Taman
vuoksi fyysisen aktiivisuuden vaihtelua ei voidditgg vain yhdella tekijalla. Jokaisen
erilainen kehitysvaihe on yhteydessa siihen, mtigjat kulloinkin vaikuttavat fyysiseen
aktiivisuuteen. (Sallis 1994.) Tutkimuksissa fyy8is aktiivisuutta on tarkasteltu

sosiaalisaatio- ja motivaatioteorioiden nakokulrmagBalonen 1997.)
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Tassa kirjallisuuskatsauksessa motivaatiota taekaanh (kognitiivisen) Weinerin
motivaatioattribuutioteorian, (sosiaalis-kognitsien) itsemaaraamisteorian ja
tavoiteorientaatioteorian  viitekehyksessa  (tarkemmi luvussa  3). Liikuntaan
sosiaalistumisessa kaytetdan Kenyon & Mc Phersodkbkulmaa. Kenyon & Phersonin
(1981) ovat ldytéaneet sosiaalisen oppimisen testadiekijoita, jotka ovat yhteydessa ihmisen
likuntaan sosiaalistumiseen. Fyysiseen aktiiviseutvaikuttavat voimakkaasti seuraavat: 1)
henkilokohtaiset ominaisuudet kuten motivaatio, nase arvot, kyvyt, sukupuoli ja
luonteenpiirteet, 2) sosioemotionaalinen ymparigiten perhe, opettaja ja valmentaja seka
3) ymparoiva yhteiskunta muun muassa koulu, kotigapurit. Kaikki edella mainitut tekijat
ovat yhteydessa siihen, oppiiko nuori liikunnaltiseelamantavan vai suuntaako hé&n
kiinnostuksen johonkin muuhun. Edella mainittuun nifenin ja Pearsonin malliin
Lehmuskallio (2007) esittaa vaitoksessaan, ettaianadknologia ja liikuntakulutus ovat
my0s tarkeitd tekijoitda nykypaivana. Nama kolme twieuutta han liittda fyysiseen
ymparistéon (kuvio 1).



Henkilokohtaiset

* psykologiset
» perinndlliset
tekijat

Sosioemotionaalinen . .
yMparisto §05|aallstum|nen

. perhe - liikuntaan

+ ystavat i . .

. ohjagjat » fyysinen aktiivisuus
* valmentajat

Fyysinen ymparisto

» olosuhteet

e organisoitu liikunta
* media/teknologia

* liikuntakulutus

KUVIO 1. Sosiaalistumisen malli likuntaan (Kenyon & McPherson 1981 mukaan).

2.2.1 Fyysinen aktiivisuus ja henkilokohtaiset teki jat

Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa yksilollisetif@#kkuten sukupuoli ja ika. Pienilla lapsilla
on sisasyntyinen halu ja tarve liikkua. Lasten fyga aktiivisuus on leikkimista. ( Pellegrini
& Bjorklund 1998, 191-209.)

Monissa tutkimuksissa on osoitettu, etté pojat dypdisesti aktiivisempia kuin tytdt. Tosin
kaikki tutkimukset eivat tue tata vaitetta. Syiyitdjen vahaisempaan liikuntaan on selitetty
muun muassa ian, kehityksen ja kasvun nakokulmdsealetaan, ettd ikd on yhteydessa
liikunta-aktiivisuuden vahenemiseen. Tytot kehiftyya kasvavat poikia nuorempina. Nain
ollen myds liikkunnan harrastaminen vahenee tyt@ikaisemmin kuin pojilla. (Nupponen,
Halme & Parkkisenniemi 2005.)



Biologiset tekijat kuten paino ja ihonalainen rasvaivat olla esteend esimerkiksi
organisoituun liikuntaan osallistumiseen. Ylipainvoi rajoittaa osallistumista joihinkin
likuntamuotoihin. Liikunta alentaa painoa ja eldgg painon nousua, joten liikunta-
aktiivisuuden lisddminen on yksi merkittdva hyvimron edistgja. (Yang, Telama &
Leskinen 2000.)

Persoonallisuus- ja psyykkiset ominaisuudet ouwdetissa roolissa fyysisten ominaisuuksien
lisaksi, kun tarkastellaan liikunta-aktiivisuuttBsimerkiksi kaksoistutkimuksissa on saatu
tuloksia, jossa temperamentilla on havaittu oleyhteyttéa liikkunta-aktiivisuuteen. Erilaiset

temperamentit reagoivat eri tavalla arsykkeisiide(tikangas-Jarvinen 2004.)

Minakasityksella on havaittu olevan myGs yhteyttdyysfseen aktiivisuuteen.
Sosioemotionaalisella ymparistélla on suuri meskitgiind, miten lapsia ja nuoria
kannustetaan liikunnan harrastajiksi. Oikealla Havakannustaminen lisda fyysista
aktiivisuutta. (Liimatainen 2000, 92-95.)

2.2.2 Fyysinen aktiivisuus ja sosioemotionaalinen y mparisto

Perheella on tarkea rooli lasten ja nuorten liilkamt sosiaalistumisessa ja pysyvan
likunnallisen elaméntavan rakentamisessa. Vanhempehtava on tukea lasta lI6ytamaan
likunnallinen elamantapa. He kuljettavat, kannuatga voivat jopa osallistua harrastukseen.
Se, minkélaisen mallin aikuinen antaa omalla asdiagn liikkuntaan, on vahvasti yhteydessa
lapsen ja nuoren liikunta-aktiivisuuteen. Sanatirja sanaton positiivinen ja kannustava
ilmapiiri innostaa lasta ja nuorta liikunnan pariiBen sijaan kielteisen ja negatiivisen

palautteen on todettu vahentavan liikkunté@allis ym. 1993.)

Taloudellisyhteiskunnallisen aseman on todettu arteyhteydessa liikuntasosialisaatioon.
Ylempiin toimihenkildihin kuuluvat kannustavat jiteoivat lapsiaan varhaisessa vaiheessa
likunnan pariin, kuluttavat enemman rahaa liikwétigneisiin ja osallistuvat tapahtumiin ja
jarjestettyyn toimintaan enemman kuin alemmat thenkil6t. Vaikka yhteiskunta on

muuttunut, korkeimpaan sosiaaliluokkaan kuuluviearhpiden lapset ja nuoret liikkuvat



keskimaarin enemman kuin alempiin sosiaaliluokkiiruluvat. Ajan myéta tdma ilmié on

pysynyt lahes muuttumattomana. (Laakso ym. 2006b, 8

Liikuntakulutuksen merkitys korostuu erityisestill@n, kun liikkuntalajia on kallista
harrastaa. Esimerkiksi jaakiekko, taitoluistelusaatus ja tennis ovat kalliita lajeja harrastaa,
jolloin perheen rahallinen tuki on tarked. Naineallperheen varallisuus voi olla liikuntaa

tukeva kulttuurinen paédoma tai sita estava. (Laaks. 2007, 58.)

Tutkimuksissa on havaittu, ettéd aikuisten koulutallss on my0ds yhteytta lasten ja nuorten
likuntaharrastukseen. Isan korkeammalla koulutusttla on suurempi merkitys kuin h&nen
ammattitaustallaan lasten ja nuorten liikunta-aidiiuteen. (Laakso ym. 2006b; Tammelin
2003.)

Liikunnalliset vanhemmat harrastavat liikuntaa dasts kanssa ja hankkivat perheeseen
likuntavalineitda. Aikuisten penkkiurheiluharrasagtlakin on todettu olevan positiivinen
yhteys lasten liikunta-aktiivisuuteen. (Yang, Teta& Laakso 1996.)

Tutkimuksissa on todettu, etté aikuiset kannustayédja vahemman kuin poikia fyysisesti
aktiiviseen elaméantapaan (P6nkko 19993 on merkittava esikuva pojille. Hanen liikunta-
aktiivisuutensa vaikutus on suurempi kuin aidinagkso, Nupponen, Koivusilta, Rimpela &
Telama 2006b).

Tarkeita lasten ja nuorten lilkkuntaan sosiaalistaekijoitéa ovat perhe, ystavat, valmentajat ja
seuraohjaajat. lan myo6ta perheen vaikutus liikunharrastamiseen vahenee ja ystéavien
merkitys korostuu. Sanotaan, ettd nykyinen nuotBtkuri on pirstaloitunut eika enaa
puhuta yhtendisesta nuorisokulttuurista. Téasta imadla nuoret vertaavat itsedan
samanikaisiin nuoriin. (Hautamaki & Hautamaki 2Q0Bluoren liikunnan harrastamiseen
vaikuttaa ystavien kannustus ja mahdollisesti sdamaostuksen kohteet. N&in ollen ystavat
valitsevat mielelladn saman lajin ja harrastavaassa seurassa. (Ponkkd 1999; Laakso ym.
2006b.) Liikunnanopettajalla, koululiikunnalla ja seuravamajalla on suuri merkitys
alakouluikaisten liikuntaan sosiaalistumisessa. k@@ssa roolissa ovat liikunnanopetus,

kannustus, palautteen anto ja oikeanlainen arvigiviang 1997, 84.)



2.2.3 Fyysinen aktiivisuus ja fyysinen ymparisto

Ymparistotekijat kuten ilmasto, olosuhteet, tekmydo kulttuuriperintd ja seuratoiminta ovat
avainasemassa monipuolisten aktiviteettien luoraeges(Kenyon ym. 1981; Lehmuskallio
2007).

Suomalaisten liikkunnan harrastaminen eroaa jon&mawn asuinpaikan sijainnin mukaan. Se,
mitd lajia harrastetaan eniten, on yhteydessa wkultierintéon, ilmastoon ja luonnon
olosuhteisiin. Esimerkiksi pohjanmaalla on muodostuajan myotd vahva pesapallo- ja
painikulttuuri. Sen sijaan hiihtoa ja laskettelwarastetaan Pohjois-Suomessa enemman kuin
Etelda-Suomessa lumiolosuhteiden vuoksi. Suomeid nelpdenaikaa vaikuttavat silhen mita
likuntalajeja harrastetaan eri aikaan vuodestaméskiksi hiihdamme enemman talvella ja
uimme vastaavasti kesalla. N&ain ollen eri-ikaistekunta-aktiivisuus vaihtelee vuoden
ajoista riippuen. Tosin nykyaan useimpia lajejagjdyihtoa voi harrastaa sisatiloissa ympari
vuoden. Tutkimuksissa on todettu, ettd suomalaistouluikéiset liikkuvat eniten kevaalla
ja kesalla ja vastaavasti vahemman syksylla jaetalv (Heikinaro-Johansson 2011;

Nupponen ym. 2005.)

1980- luvulla saatiin tutkimustuloksia, joissa ttitle, ettd maaseudulla niin sanotulla haja-
asutusalueella asuvat liikkuvat véhemman kuin kagmsa asuvat. (Telama ym. 1985.)
Helsingin seudulla tehdyssé tutkimuksessa 2011 itt@va ettd liikunta-aktiivisuus oli
laskenut ja liikunnallisesti passiivinen vapaa-dikdantynyt. Voidaan todeta, etté rakennettu
kaupunkiymparisto ja teknologia vahentaa fyysidtidivasuutta. (Broberg, Hynynen, lltanen,
Kytta & Paronen 2011, 16-17).

Eri tutkimuksissa on havaittu, ettd maaseudulléagamissa lapset osallistuvat aktiivisesti
kerhotoimintaan ja heidan arki sisaltda hyotylitam Sen sijaan he osallistuvat

seuraliikuntaan vahemmagYang, Telama, Laakso & Viikari 2003.)

Nykypaivana teknologialla ja medialla on suuri migik eri-ikaisten arkipaivan toimintoihin.
Kaiken ikaiset kayttavat tietotekniikka lahes jogaiva, mikd on yhteydessa eri-ikaisten
ajankayttoon ja fyysiseen aktiivisuuteen. Huomiata on se, etta tutkimuksissa on saatu

viitteité siita, ettd teknologian runsas kayttdminei aina korreloi fyysisesti passiiviseen
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elamantapaan, vaikka nain yleisesti oletetaankmid&an todeta, etta aktiiviset nuoret ovat

aktiivisia monella eri taholla. (Nupponen & Telat298, 113.)

Nuoret seuraavat tiiviisti mediaa. Televisio, netfiokuvat, lehdet ja erilaiset tietokonepelit

viestittavat, mita asioita arvostetaan silla hdteTietoisuus oman sukupolven arvostamista
asioista koetaan merkityksellisiksi, silla sosiaahi hyvaksyntda on heille tarkeaa.

(Lehmuskallio 2007.)

2.3 Terveysliikuntasuositukset

Liikunnalla on iso merkitys useiden sairauksiend@bé&misessd, hoidossa ja kuntoutuksessa.
Jokaisen tulisi liikkua riittavasti, silla likuniisesti aktiivinen elamantapa lisaé terveytta ja
toimintakykya. Liikuntasuositukset on laadittu teyden edistamisen n&kokulmasta.
Suosituksissa esitetéaan liikunnan minimimaaratvaysliikuntasuositus kertoo kuinka paljon
ja millaista fyysistd aktiivisuutta suositellaani-#égisille. Jokaisen tulisi saavuttaa ndma
tavoitteet, jotta liikkumattomuuden haitalliset katukset voitaisiin valttaa. (Tammelin,
Ekelund, Remes & Nayha 2007; Tammelin 2013.)

Liikuntasuosituksia on paivitetty vuosien saatosesien tutkimustulosten karttuessa ja
yhteiskunnan muuttuessa. Kaiken ikdisten kestauyytekon heikentynyt vuosien saatossa,
vaikka liikunnan harrastaminen on lisdantynyt. (luo2004; Kansallinen liikuntatutkimus,
2009-2010, 2010, 6.yama saattaa olla yhteydessa siihen, etta liikkujiajit ovat
muuttuneet vahemman rasittaviksi. Lajit saattavi teknisesti ja taidollisesti haastavia,
mutta ne eivat kohota syketta. Pienikin rasitust&ae kuormittavaksi liikunnaksi. Meidan
jokapaivainen  hyoétylikunnan  harrastaminenkin  on haidempaa kuin ennen.
Hyvinvointivaltion autoistuminen ja arkipéivan tyoeivat vaadi lihasvoimaa, koska

esimerkiksi kodinkoneet tekevét raskaimman osuuggsta. ( Huisman 2004.)

Suuressa Kansallisessa liikkuntatutkimuksessa 2@WBE (2006) tuli esille, ettd kaikki
kilpaurheilijatkaan eivat liiku terveysliikuntasutiksen mukaan riittdvasti. Nuorten
harrastamat tekniset lajit eivat kehita kestavyyisamuuksia riittavasti. Eri-ikdisten
liikkujien kokonaiskuormitus on vahentynyt vuosisaatossa. Hyoétyliikunnan vahenemisen

ja passiivisemman elamantavan lisdantymisen sesemak on lihavuus ja diabetes
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lisdantynyt. (Brettschneider & Naul 2007.)asten ja nuorten terveyssuositusten mukaan
ruutuaikaa saisi paivittain olla enintddn kaksitiunTutkimusten mukaan noin puolet ylittéa

taman suosituksen. (Tammelin ym. 2007).

WHO:n 2005/2006 tutkimuksessa yhdeksasluokkalaisigbjista 15 prosenttia ilmoitti
liikkuvansa vahintddn 60 minuuttia paivassa. Samamsinen tulos saatiin 2010 ja Liikkuva
koulu —ohjelman pilottivaiheessa tehdyssa mittaskge jossa mitattiin objektiivisesti
kiihtyvyysantureilla, kuinka moni viisitoistavuosalliikkui 60 minuuttia paivassa seka
vuonna. ( Heikinaro-Johansson & Palomaki 2011,Tammelin 2013, 68.)

Liikunnan niin sanottu drop out —ilmi6 on voimakike siirryttdessa alakouluikaisista
ylakouluikaisiin. Nuori kiinnostuu erilaisista amta kuin aikaisemmin. Nama uudet
kiinnostuksen kohteet saattavat syrjayttéa aiemnaatastukset. Esimerkiksi organisoitu
seuratoiminta ei enda kiinnosta. Tyttdjen harrastam vahenee jyrkemmin kuin poikien.
Pojat jakaantuvat voimakkaasti likuntaa harrastavtai ei harrastaviin. Tata kutsutaan
polarisoitumisilmioksi. (Nupponen 1981, 80, 97).nT& saattaa johtua siitd, etta pojat
harrastavat liikuntaa seurassa. Seuraliikuntaaas@vat pojat ovat aktiivisempia liikkujia
kuin liikkuntaa omaehtoisesti harrastavat. (Kamsaf liikuntatutkimus, Lasten ja nuorten
likunta 2009-2010, 13.)

Kuviosta kaksi ndemme, ettd puolustusvoimien 12umtin juoksutestin tulokset ovat

heikentyneet vuodesta 1975 vuoteen 2002 (Puolusitnsy 2002). Varusmiehet juoksivat
1980-luvulla keskim&arin noin kolmesataa metrignemén 12 minuutissa kuin 2000-luvulla.
Lisdksi voimme todeta, ettéd varusmiehistéa noin Bs@nttia vahemman saavutti hyvan tai
kiitettavan tuloksen vuonna 2002 kuin 1980-luvuliteikon tuloksen eli alle 2200 metria
juoksi 1975-luvulla ainoastaan kahdeksan prosetitia 2002 heikon tuloksen juoksi 17
prosenttia. Vastaavasti Voidaan todeta, ettd kggshunnon heikentyminen on

varusmiehilla samansuuntaista kuin lapsilla ja ikaor
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Varusmiesten 12 min juoksutestin keskiarvot (1. testi) 1975-2002
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KUVIO 2. Puolustusvoimien 12 minuutin juoksutestin tulokset 1975-2002 (Puolustusvoimat 2002).

Vuodesta 1975 vuoteen 1980 varusmiespalvelukseaewies 12 minuutin juoksutestin tulos
siis parani, mutta seuraavien 22 vuoden aikanasjutestin keskiarvo laski 10 prosenttia.
Alle 2 200 metrid 12 minuutin juoksutestissa juoksbnna 1975 kahdeksan prosenttia ja
viisi vuotta my6hemmin enaa kolme prosenttia. Suaisgen tydikaisten kestavyyskunnon
mittauksissa 2000-luvulla on havaittu samanlaskajitumista kuin varusmiesten (Borodulin
2006; Heiskanen ym. 2011, 48; Vaara ym. 2009).

Syita kestavyyskunnon heikkenemiseen on monia. YHeskeinen selittdva tekija on
elintapojen muutos viimeisen 40 vuoden aikana. Bgys tydn osuus on vahentynyt,
autoistuminen on lisdantynyt, tekniikka ja teknato@vat tuoneet fyysisesti helpomman

elaman tavalliseen arkeen. (Vasankari ym. 2003, 42.

Vuosikymmenien ajan 1990-luvulta on laadittu likasuosituksia. UKK-instituutti ja
Suomalainen L&aakariseura Duodecim ovat julkaisseebmessa aikuisten terveys- ja
likuntasuosituksia. (Liikkunnan Kaypa hoito -suasit2008; Liikunnan Kaypa hoito -suositus
2010.) Vuonna 2008 julkaistin Suomessa ensimmaifegsille ja nuorille suunnattu

likuntasuositus. Suosituksessa annetaan ohjéentiasuosituksen maarasta, toteuttamisesta
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sekd perustelut likunnan merkityksesta terveydelléTammelin ym. 2008).
Liikuntatutkimusten  liikunta-aktiivisuuden vertalu on ollut hankalaa, silla
likuntasuositukset ovat muuttuneet useaan kenagnsien aikana. Nain ollen tutkijat ovat

laatineet mittarit aina sen hetkisen terveyssusttuohjeiden pohjalta.

2.3.1 Liikuntasuositukset nuorille

Vuonna 2008 julkaistin Suomessa ensimmainen l@psila nuorille suunnattu
likuntasuositus. Ohje sisalsi liikuntasuosituksemaaran, toteuttamisen seka perustelut

likunnan merkityksesta terveydelle. (Tammelin y2008).

Eri maissa on alettu laatia lasten liikuntasuositak myohemmin kuin aikuisten.
Aikaisemmin ei ole ollut tarpeeksi tieteellistatba lasten terveytta edistavasta liikkunnasta.
Amerikkalainen liikuntakasvatusliitto NASPE (NatanAssociation for Sport and Physical
Education) oli ensimmdainen taho 1990-luvun lopullgoka julkaisi lapsille
likuntasuositukset. Amerikkalaisessa suosituksés$etettiin lapsia harrastamaan liikkuntaa
30-60 minuuttia oman kehitysidn huomioon ottavaaojaaan elamantapaan sopivaa
likuntaa. Liséksi suositus kehotti likkumaan neéén kaikkina paivina tai vahintaan
useimpina paivina viikossa. Liikunta voisi olla hieeltaan esimerkiksi leikkeja ja peleja.
(Corbin & Pangrazi 1998.)

Amerikkalaisten lapsille ja nuorille suunnattua veysliikuntasuositusta tasmennettiin
kaksituhatta luvun alussa. Isossa-Britanniassa otk joukko asiantuntijoita. Uudessa
suosituksessa lapsia ja nuoria kehotettiin liikkamaainakin 60 minuuttia paivassa ja
likunnan tehon tuli olla vahintd&n kohtuullisersittavaa. Tassa suosituksessa liikkunnan tuli
siséltdad ainakin kahdesti viikossa luuston teréytihasvoimaa ja notkeutta kehittavaa
likuntaa. Kiipeileminen, laukkaaminen ja hyppéaaemriuokiteltiin lihasvoimaa kehittavaksi

liikunnaksi. Lisaksi uudessa suosituksessa egitetetta liikunta-annoksen voi kerata
kahdesta tai kolmesta lyhyemmasté jaksosta. (C8rddle & Sallis 2001.)

Suomalaisille kouluikaisille julkaistiin fyysisenkt@visuuden minimisuositukset vuonna
2008. Suosituksen laatimisessa kaytettiin tukenabssi-Britanniassa  tarkennettu

terveysliikuntasuositusta. Lisaksi suositus laaditerveysliikunnan néakdkulmasta (kuvio 3).
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13-18-vuotiaiden tulee liikkua monipuolisesti ikésopivalla tavalla vahintaan 1-1,5 tuntia.
Aktiivisuuden ylarajaa ei ole. Suositeltavaa orna dyysisen aktiivisuus sisaltdd runsaasti
reipasta liikuntaa esimerkiksi reipasta kavelyapgbrailya. Sykkeen ja hengityksen tulee
kiihtya ainakin jonkin verran. Paivittdisesta litkoasta puolet tulee olla reipasta, yli 10
minuuttia kestavaa fyysista liikkumista. Liikunnahee sisaltdd myés muutamasta sekunnista
muutamaan minuuttiin tehokasta ja rasittavaa lii&an Istumajaksojen ei tulisi kestaa yli
kahta tuntia. TV:n katselua ja tietotekniikan d8#esi saisi olla enempéaé kuin kaksi tuntia
paivassa. (Heinonen ym. 2008, 17-19, 22-24.)

KESTAVYYTTA JA NOTKEUTTA

Nosta
sykettd ja
hengdsty
joka pdiva

Kuormita
lihaksia
3 krt/vk

Liiku
aina kun
voit

KUVIO 3. Fyysisen aktiivisuuden minimisuositus niller (Nuorten fyysisen aktiivisuuden
suositukset 2008).

Liikuntasuosituksia on tarked laatia, silla liikana likkumattomuus ovat yhteydessa lapsen
ja nuoren hyvinvointiin. Liikunnan harrastaminen yirteydessa niin fyysiseen, psyykkiseen
kuin sosiaaliseen kehitykseen seka harrastamisglem édémankaaren aikana (Malina 1996).
Tutkimuksissa on havaittu, etté kouluikéisten likaharrastaminen on yhteydessa aikuisian

likunnan harrastamiseen. (Telama 2009.)

Lapset ja nuoret, jotka ovat osallistuneet koul@wrhktoimintaan ja liikuntaseuraan seka
heilld on ollut hyva liikkuntanumero, harrastavadleéanakdisemmin liikkuntaa myos aikuisena.
Taman edellytyksena on tosin se, ettd, he ovatuwg@ssa harrastaneet saanndllista ja
useamman vuoden kestavaa liikuntaa. (Telama, YaHhgr®ensalo 2006.)
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Eri maissa on saatu vastaavanlaisia tuloksia @eisti nuorena liikkuneiden harrastamisen
jatkumisesta kuin Suomessa. Esimerkiksi belgiaidistijat saivat pitkittaistutkimuksessa
tuloksen, etta liikunnallisesti aktiiviset 17-vuedit pojat harrastivat todennakdisesti viela
kolmenkymmenen ikaisenédkin liikuntaa. He totesivattd jo 13-vuotiaana omaksuttu
likuntaharrastus oli ratkaiseva ika liikunta-akiiuuden omaksumisessa mydhemmalla ialla.
(Vanreusel ym.1997, 379-383.)

Kanadalaisten tutkijoiden tulos viittasi siihentdekaikkein kovatehoisinta ja kilpailullista
likuntaa lukiossa harrastavat liikkuivat todenngégkdimin myos aikuisina. Sen sijaan
passiivisia liikkujia aikuisena olivat ne, jotkakkuivat matalatehoista ja ei-kilpailullista
liikuntaa lukioikaisina. Aina néin suoraviivaiseiitkunnan suhde ei mene, silla esimerkiksi
likunnan harjoittamineni liian intensiivisesti nema voi johtaa hyvinkin passiiviseen
liikkumiseen aikuisena. (Curtis, McTeer & White 29354-359.)

Liikuntasuositukset ovat térkeitd erityisesti niddasten kohdalla, jotka eivat liiku
terveytensa kannalta riittavasti eli saavuta litkan minisuosituksia. Liikunnasta on vaikeaa
saada positiivia kokemuksia, ellei niitd ole saadapsena kokea. Yhteiskunnan tulee tukea
lasten ja nuorten liikuntaa. Meidan tulisi saadtyisesti ne lapset liikkeelle, jotka eivat liiku
terveytensa kannalta riittavasti.

2.3.2 Liikuntasuositukset aikuisille

Terveysliikunnan liikuntapiirakat julkaistiin vuog 2004 ja 2009. UKK-instituutin vuoden
2004 suositus koostui tasmaliikunnasta ja perusiitasta. Aikuisten tulisi harrastaa
perusliikuntaa (esimerkiksi pihatoita, kotitditagaioida kavellen paikasta toiseen) kolmesta
neljaan tuntiin viikossa. Liséksi heidan tulisi testaa tasmaliikuntaa (kestavyysliikuntaa,
likehallintaa ja lihaskuntoa) kaksi tai kolme timnviikossa. Tasmaliikunnan siséltééa puolet
hengastyttavda kestavyysliikuntaa ja toisen puolBhaskuntoa ja liikehallintaa.
Kestavyystyyppista liikuntaa tulisi harjoittaa vatéian 2-5 paivana viikossa 20—60 minuuttia
seka liikehallintaa ja lihaskuntoa 1-Xertaa viikossa myos 20-60 minuuttia.

Kestavyysliikuntaa ja lihaskuntoa seka liikehaliattulisi harrastaa yhteensd 2-3 tuntia
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viikossa. Aikuisen tulisi toteuttaa piirakan kaksiaa, jotta liikunta olisi riittavaa terveyden
kannalta. (Fogelholm 2004; 2005.)

UKK-instituutin 2009 liikuntapiirakka uudistui site ettd 2004 liikuntapiirakassa mainitun
tasmaliikunnan sijasta alettiin puhua kohtuukuoteigesta ja rasittavasta liikunnasta (kuvio
4). (Oja, Bull, Fogelholm & Martin 2010.)

UKK:n 2009 liikuntapiirakassa ja Yhdysvaltain teyggiraston vuonna 2008 julkaisemassa
aikuisten liikuntasuosituksessa lasketaan yhteorvilikunnanmaara. (U.S Department of
Health and Human Services 2008). Jokaisen aikuigksi liikkua 150 minuuttia viikossa

kohtuullisella kuormituksella. Erityisesti kohtuukumitteista liikuntaa suositellaan vasta-
alkajille ja terveysliikkujille. Liikunta voi ollakavelya, pyorailyd, koti- ja pihatyot.

Kohtuukuormitteinen liikunta ei riita hyvakuntoiteliikkujalle, vaan kunnon kohottamiseksi
tarvitaan lisdksi 75 minuuttia viikossa hengasudt ja rasittavaa liikkuntaa esimerkiksi

juoksua ja uintia. (Oja ym. 2010.)

Vastaavan maaran voi yhdistdd kohtuukuormitteista raskasta kestavyysliikuntaa.
Suosituksessa kehotetaan urheilemaan ainakin kalnpgiivana viikossa vahintaan 10
minuutin jaksoissa. Lisaksi tulisi harrastaa luliststen voimaa ja kestavyytta kehittavaa
likuntaa esimerkiksi, kuntosaliharjoittelua ainalkiaksi kertaa viikossa. Liikuntasuositukset
ovat minimisuosituksia. Jotta terveyshyodyt lisg@mat, tulisi likkujan harrastaa

pitkakestoisemmin ja rasittavampaa liikuntaa jopaiolet enemman kuin mita

likuntasuositukset kehottavat. (Physical, Healttand Happy! Activity Guidelines for

Americans, 2008.)

Liikuntapiirakassa pyritdan joustavuuteen. Se onadiltu sellaiseksi, ettd sen

minimitavoitteiden saavuttaminen onnistuisi kaikentoisilta. (Oja ym. 2010.)
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KUVIO 4. Aikuisten liikkuntapiirakka vuonna 2009 (UKK-instituutti 2009).

Ensimmainen Kéaypé hoito —suositus julkaistiin vu@2008 (Liikunta Kaypé hoito -suositus
2008). Suomalaisen Laakariseuran Duodecimin ja Eappito —johtoryhman esittama
tyoryhma paivitti vuoden 2008 suositusta marraskaud010. Laakarit, terveydenhoidon ja
likunta-alan ammattilaiset kayttavat apunaan tiassKaypa hoito -suosituksia. Liikunnan
lisddmisella pyritdan sairauksien ehkéaisemiseeipdmja kuntoutukseen. (Liikunnan Kaypa
hoito -suositus 2010.)

Kaypa hoito -suositus 2008 on hyvin samanlainen BSAydanyhdistyksen ja
urheilulaakariyhdistyksen (American College of SpoMedicine ja American Heart
Association) 2007 julkaiseman suosituksen kanssaKell ym. 2007). Kaypa hoito -suositus
kannustaa terveitd 18-65 -vuotiaita harrastamaamuk&uormitteista kestavyysliikuntaa
(aerobista). Aikuisen tulisi harrastaa reipastaekgiv vahintaan viitena paivana viikossa 30
minuuttia paivassa kymmenen minuutin jaksoissahiaihtona on harrastaa hengastyttavaa
likuntaa kuten holkkaa vahintdan kolmena paivaikossa 20 minuuttia kerralla. Naiden
harrastaa luustolihasten voimaa ja kestavyyttapgi&asd ja kehittdvaa liikuntaa kahtena

paivana viikossa. (Liikkunnan Kaypa hoito -suos2a€8.)
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Uusimmassa vuoden 2010 paivitetyssa Kaypa hoitosisiksessa samoin kuin UKK-

instituutin 2009 suosituksessa aikuisia kehotetaskemaan yhteen viikon likkunnan maara.
Aerobista kestavyysliikuntaa tulisi harrastaa 2y&tia viikossa (esimerkiksi reipasta kavelya
30 minuuttia kerralla viitena paivana viikossa) taskasta liikuntaa tunti ja 15 minuuttia
viikossa (esimerkiksi juoksua kolmena paivana \ssa) tai edella mainittujen vaihtoehtojen

yhdistelméana. (Liikkunnan Kaypéa hoito -suositus 2010

Yhteenvetona voidaan sanoa, etta likunnan sucsgtukerveille liikkujille ovat hyvin
samankaltaisia. UKK-instituutin ja laékariseura BDeoim tukeutuvat Yhdysvaltain
terveysministerion laatimiin suosituksiin. Suosg#ak korostavat muun muassa sitd, etta
kestavyysliikuntaa tulisi harrastaa useana paiwdik@ssa. Liikkunnan keston voi jokainen
valita riippuen kuinka rasittavaa liikuntaa hareastKestavyysliikunnan tulisi kuitenkin olla
vahintaan esimerkiksi reipasta kavelya. Liséaksadikuntoa tulisi harrastaa vahintaan kaksi

kertaa viikossa.

Erilaisille liikkujille UKK-instituutilla ja laékéarseura Duodecimilla on sovelletut
likuntasuositukset. Soveltava liikuntapiirakka tamkoitettu muun muassa liikkujille, joiden
toimintakyky on jonkin verran alentunut, sekd apingita kayttaville ja pydratuolilla
likkuville. (Oja ym. 2010.) Lisaksi iakkaille liikkujille, raskaana oleville ja
pitkaaikaissairaille on omat sovelletut liikuntapkat (Liikunnan Kaypa hoito -suositus
2010). Runsaassa kymmenessd vuodessa on alettistdeorarkilikuntapainotteisten

liikuntasuositusten sijaan yhd enemman monipudligiannan harrastamista.

2.4 Liikuntaharrastuksen kasite

Ihminen suhtautuu liikkuntaan eri tavoin eri-ikdigersuhde liikuntaan voi saada alkunsa
omakohtaisen liikunnan, penkkiurheilun, likunnamttamisen tai liikunnan kuluttamisen
kautta. Elaméntilanne ja elaménkaaren vaiheet gVvaeydessa siihen, onko ihminen
aktiivinen urheilija vai penkkiurheilija likuntapmahtumissa. Ajankayttéémme vaikuttaa tyo-,
perhe- ja terveystilanne. Fyysinen toimintakykypbi ian myota, joten suhde liikuntaan
muuttuu. (Koski 2004, 195-199.)
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Liikuntaharrastus voidaan maaritella fyysiseksi iigisduudeksi, josta liikkuja on
henkilokohtaisesti kiinnostunut. Harrastaja liikktietoisesti ja on kiinnostus siitd. Lisaksi
likuntaharrastus voi olla erilaisissa elamantissa vapaaehtoisesti valitsemaa liikkumista.
Esimerkiksi koiran ulkoiluttamista tai puutarhanieai voi olla liikuntaharrastuksena.
(Telama, Vuolle & Laakso 1986.) Liikumme myds tmtiuksesta. Talldin likkuminen ei ole
kovin tietoista, vaan se on totunnainen tapa, téseselvyys muiden toimintojen lomassa.
(Telama 2009.)

Nupponen (1997, 20-21) mé&arittelee Nuorten liikbateastuksen kasitettd seuraavasti: ”
Liikuntaharrastuksella tarkoitetaan varsinaisen lkiydn ulkopuolella tapahtuvaa
omakohtaista osallistumista liikuntaan. Organis@tena se tarkoittaa nuorten osallistumista
esimerkiksi urheiluseura- tai koulun kerhotoimimtdaOrganisoitua toimintaa jarjestavat
Suomessa urheiluseurat ja erilaiset jarjestdt. hlovlisesta seuratoiminnasta huolimatta
Suomalaisen liikuntakulttuurin ominaispiirre onutllkuitenkin aina omaehtoinen liikunta.
Lasten ulkopelit ja aikuisten kavelylenkkeily owatelleen suosittuja. (Laakso ym. 2006a, 4—
13.)
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3 MOTIVAATIO

Vuosien saatossa motivaatiota on tutkittu liikuietatessa, psykologiassa ja kasvatustieteessa
useista eri ndkdkulmasta. Motivaatioteoriakirjallisesta voimme l6ytaa yli kolmekymmenta
erilaista teoriaa. Historian saatossa motivaatituiksen nakoékulma on muuttunut
viettiteorioiden, behaviorististen nakemysten jegritiivisten motivaatioteorioiden kautta
sosiaaliskognitiivisiin teorioihin. (Jaakkola 200R2ukkonen 1998; Liukkonen & Jaakkola
2002.)

3.1 Motivaatio kasitteena

Motivaatio on ollut ja on edelleen yksi tutkituimsta ja mielenkiintoisimmista ilmidista.
Kasitteena se on hyvin monimutkainen ja vaikeasethm Kun puhumme motiiveista
arkikielessa, tarkoitamme usein esimerkiksi halujetteja, palkkioita ja rangaistuksia.
Meilla voi olla tiedostettuja tai tiedostamattomigotiiveja toimia tietylla tavalla tietyssa
tilanteessa. Motivaatiolla tarkoitetaan tietty§yddkista tilaa, joka saa meidét tavoittelemaan
joko omaa tai toisen paamaaria. Nain ollen motieadarvitsee aina motiivit. Me
tarvitsemme syitd, jotka saavat meissa aikaan wmation toimia tavoitteen suuntaisesti.
Voidaan ajatella, ettd motivaatio on monimutkaif@emuuttuva prosessi. Tuossa prosessi on
aina mukana henkilén persoonallisuuden liséksi kivgset ja sosiaaliset tekijat. ( Deci &
Ryan 1985; Roberts 2001.)

Voimme nahda motivaation kayttdytymisen kahdellaalla. Motivaatio toimii meidan
energialahteend. Saamme uskoa ja intoa harjoitellaintaa, joka kehittdd meita yha
parempiin tuloksiin. Motivaatiolla on myds toiminmauuntaamistehtava. Jotta saavutamme
hyvan tuloksen, on meidan tehtava oikeita asiateoitteen saavuttamiseksi. N&ain ollen
esitamme kysymyksen miksi, kun tarkastelemme tattainme ja motivaatiotamme tiettya
toimintaa kohtaan. (Deci ym. 1985; Roberts, Tynj&@aKomkov 2004.) Esimerkiksi

motivoitunut kilpaurheilja on valmis harjoittelema laadukkaasti ja noudattamaan
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muutenkin kurinalaista elaméantapaa saavuttaaksens@teensa, kun han tietdd miksi han

tavoittelee jotakin padmaaraa.

3.2 Motivaation historiaa

Kasitys siitd, miksi teemme asioita tietylld tawalbn historian kuluessa muuttunut.
Tutkimuksissa motivaation nakokulma on muuttunuénajkuluessa mekanistisesta ja
organistiseen lahestymistapaan. Mekanistisella skh@stavassa ihminen n&hdaan
passiivisena. Han ei voi vaikuttaa motivaatioonsan ulkoiset ja fysiologiset arsykkeet ovat
suoraan vaikuttamassa siihen, miten han kayttay®nganistisessa mallissa ihminen on
aktiivinen osallistuva ajattelija, jonka motivaatisyntyy siis omasta tahdosta ja
lahtokohdasta. Tamé aikakausi alkoi 1960-luvullgrikbivisen psykologian tutkimuksessa,
jolloin psykologian alalla alettiin kiinnostua ihs@n ajattelusta, tulkinnasta ja hanen

havainnoistaan, jotka ohjasivat kayttaytymistaedip1985.)

Viettiteoriat olivat ensimmaisid mekanistisia latyesistapoja. Tutkijat nékivat motivaation
lahtékohdan olevan ihmisen fysiologisten perustage tyydyttamisessa. Esimerkiksi
aggression, seksuaalisuuden kivun valttamiseninaiévan kayttaytymisen motiiveja, jotka
ohjaavat toimintaa. Behavioristiset lahestymisrhakihdollistumisen malli, valineellinen
ehdollistumisen teoria ja mallioppimisen teoriavati edelleen kiinnostuneita vain siitd mita
nahtiin ulkoisesti tapahtuvan kaytoksessd. Namériakeoeivat huomioineet ihmista
ajattelevana yksilond. Ehdollistumisen mallissakifat pyrkivat I6ytaméaan ihmisen
kayttaytymiseen selittavia tekijoitd eldinkokeilljopssa eldin sai palkkion aina tietyn
toiminnan tai tapahtuman seurauksena. Valineelkgetollistumisen mallissa tutkijat [&htivat
ajatuksesta, etta esimerkiksi positiivinen palkk8ia ja negatiivinen poistaa tai muuttaa
toimintaa. Mallioppimisen teoriassa peruslahtokoloia ettd esimerkin voima opettaa

tiettyyn kayttaytymismalliin. ( Jaakkola & Liukkone&002, 17-18.)

Behavioristisen aikakauden jalkeen motivaatiotutisneteni humanistisempaan suuntaan.
Vahitellen nahtiin, ettd ihminen on ajatteleva Y&sjonka motivaation lahde syntyi myds

psykologisista tarpeista. Motivaation syntya eik#&steltu enaa pelkastaan ulkoisten
arsykkeiden aiheuttamina. Kognitiivinen psykologstutkimus kohdistui muun muassa

siihen, miten tietoa hankitaan, muodostetaan jatetasn. Alettin puhua muun muassa
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attribuutiosta, kontrollin sijainnista, sisdisesja ulkoisesta motivaatiosta. Weinerin
motivaatioattribuutioteoria on teoria, jossa pesghdn ihmisen antamiin syyselityksiin,
miksi han onnistuu tai epdonnistuu. Onnistumiset e@aonnistumiset ovat vahvasti

yhteydessé motivaatioon jatkaa tai lopettaa toiai(®tipek 2002.)

Viimeiset 50 vuotta motivaatiotutkimus on kohdigitin enemman nakymattomiin
psykologisiin ilmidihin kuten arvoihin, asenteisiimskomuksiin ja tavoitteisiin. Motivaation
ajatellaan saavan alkunsa siita, ettda ihminen rihdiattelevana yksiloénd, joka toimii
vuorovaikutuksessa sosiaalisen ymparistonsa kand#ativaatio nahdaan sosiaalis-
kognitiivisena prosessina. (Stipek 2002, Roberti22Qiukkonen & Jaakkola 2013, 145.)

3.2.1 Weinerin motivaatioattribuutioteoria

Monilla psykologian soveltavilla aloilla alettiin960-luvulla soveltaa motivaatioteorioita
kognitiiviseen suuntaan. Weineria voidaan pitdd eghbt kognitiivisen psykologian

uranuurtajista. Han on tutkinut attribuutioteoriaina 1960-luvulta aina 2000-luvulle.

(Weiner, 1980; 1985; 1992; 2009)an naki ihmisen ajattelevana yksilona, joka miietti
tekemisidén. Selitykset, joita henkild ilmaisee istumisen tai ep&onnistumisen syiksi,
vaikuttavat h&dnen motivaatioonsa. Weiner jakoi uxekkiin sen mukaan ovatko ne sisaisia,
ulkoisia, pysyvia, muuttuvia, kontrolloituja vai kolloimattomia. (Weiner 1985.) Vuosien
saatossa Weinerin motivaatioattribuutioteoriaa oovekaneet useat ulkomaalaiset
likuntatutkijat (Roberts ym. 1979; Watkins 1986idBle 1992; Martin 1999; Becker &

Stocker 2008; Bisson 2009).

Ihminen pyrkii etsimééan tapahtumille syyselitykkigsymalla, miksi minulle kavi nain. Nain
ollen IThminen haluaa ymmartaa ja hallita tekemisiliiytamalla syyselityksia tapahtumille.
Syyselitykset ovat nimeltdan attribuutioita. Attriliioteoriassa ollaan kiinnostuneita siita,
miten attribuutiot ovat yhteydessa tunteisiin jamnintaan jatkossa. Halutaan tietdd, miten
ihminen kokee todellisuuden. N&in ollen ei ollankiostuneita siita pitaakd syyselitys
paikkansa vai eiWeinerin attribuutioteoriasta voidaan paatellaa edyyselitykset ovat

henkildiden tulkintoja omasta tai toisten kayttégigesta sosiaalisessa maailmassa. Ihmisen
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tulkinnat onnistumisesta tai epaonnistumisestauttakat hdnen tunteisiin ja tulevaisuuden
tekemisiin. (Tapio 2011, 25.)

Miksi —sana on siis motivaation tarkastelun persgkyys. Halutaan tietad, miksi henkild
kayttaytyy tietyssa tilanteessa tietylla tavallakainen meista yhdistelee ja hyddyntaa
aikaisemmin tapahtunutta, ennen kuin vastaa tudh@ymykseen. (Weiner 1984, 23).
Historia kulkee ihmisen mukana. Nain ollen esimeskiaikaisemmat kokemukset, tieto,
kasitykset todellisuudesta ovat yhteydessa moiimaat Henkild, joka on onnistunut
aikaisemmin tehtdvassa ja saanut myonteistd péiauteiettii osallistumistaan myds
jatkossa samanlaiseen tehtavaan. Nain ollen arkamsta kokemuksista tehdyt syyselitykset

ovat yhteydessa seuraamuksiin ja toimintaan jattass(Weiner 1986, 330, 344.)

Palautteella on suuri merkitys siihen, miten jai@$oimimme. Urheilija, joka on yrittanyt
kaikkensa ja kokee onnistuvansa omiin kykyihinsde#é erinomaisesti, saakin palautetta
vanhemmiltaan heikosta yrittdmisesta ja tuloksekteka ei voittanut kilpailua vaan jai
toiseksi. Tulevaisuudessa samankaltaisessa tissdgehénen aikaisemmat kokemuksensa

ohjaavat hdnen tunteitaan ja toimintaansa osallisilpailuihin.

Attribuutioteoriassa onnistumiset ja epaonnistumisgyyt Iuokitellaan syyn sijainnin
(sisainen-ulkoinen), pysyvyyden (pysyva-vaihtelevgg kontrolloinnin (kontrolloitu-
kontrolloimaton) ulottuvuuden mukaan (kuvio 5). N&nominaisuudet ovat yhteydessa
siihen, mitd odotuksia ja tunteita henkiléssa hgadeniten han toimii. (Weiner 1992, 248—
258.)

Sisaisesti motivoitunut henkild kokee olevansa lgs/suoriutumaan tehtavasta. Esimerkiksi
nuori kokee onnistuvansa urheilusuorituksissa, &okékee olevansa liikunnallinen kuten

hanen vanhempansa. Han haluaa yrittdd parhaansataort@hdostaan. Sisdisind syina
pidetaan esimerkiksi terveytta ja kykya. Ulkoirssty harrastaa liikuntaa voi olla esimerkiksi

mitalipalkinto. Onnistumisen tai epaonnistumisekoigia syyselityksia suoritukseen voidaan
selittéd myds tehtavan tai olosuhteiden vaikeudtdlahelppoudella. (Weiner 1985, 21;

Weiner 1992, 249.)
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SIJAINTI

SISAINEN ULKOINEN
PYSYVA KYVYKKYYS TEHTAVAN
PYSYVYYS VAIKEUS
MUUTTUVA YRITYS TUURI

KUVIO 5. Attribuutioluokittelu (Weiner 1986).

Attribuutioteorian kolmas ulottuvuus on kontrolewuus. Urheilija voi kontrolloida yritysten
(siséinen ulottuvuus) méaaraa, mutta vasymysta (unvaiulottuvuus) han ei voi kontrolloida.
Lahjakkuus on my6s sisdinen ulottuvuus, mutta se ubottuvuudeltaan pysyva ja
kontrolloimaton toisin kuin yritys. Sattumaa voida@aas pitaéa ulkoisena ja kontrolloimattona
ulottuvuutena. Syysuhteet voidaan siis erotellairsijin ja pysyvyyden liséksi tahdonalaisen

kontrollin m&aran mukaan. (Weiner 1992, 252.)

Henkild ottaa vastuun tekemisistddn todenndkoisestiemmin silloin, jos han voi
kontrolloida tekemistddn. Minadefensiivisyys ondndéakoisinta silloin, kun tekeminen on
suorittajan kontrolloimattomissa. Pelaajat voivatkéa koripallopelin vastustajien olevan
aivan liian lyhyita (ulkoinen ulottuvuus), jolloipeli-ilo voi kadota jo ennen pelin alkua. He
kokevat kontrolloitavuutensa olevan varsin alhaingdavonen 1996 Menestyvaa urheilijaa
pidetdan yleisesti kyvykkaana ja yritteljana, golbn ollut onneakin matkassa. Sen sijaan
urheilija, joka ei ole menestynyt, saattaa kokesvahsa lahjaton, joka ei jaksa yrittaa ja
onnikaan ei ole suosinut suorituksia. Nain ollenabrkokemukset ovat yhteydessa siihen,

millaisia paatelmia han tekee omasta kyvykkyydestaa

Liikkujan syytulkinta on aina subjektiivista. Attriutioteoriassa ei oteta kantaa siihen, onko
syiden tulkinta totta vai ei. Sen sijaan ollaamkostuneita sitd, miten syyselitykset ovat

yhteydesséa toimintaan ja tunteisiin. (Weiner 1955.)
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Liikuntatilanteessa meille muodostuu erilaisia tetilnja. Tunteet ja syyselitykset ovat
yhteydessa toisiinsa. Esimerkiksi jos onnistumnhgallutilanteessa, koemme itsemme varsin
kyvykkaiksi ja pateviksi suorittajiksi. Lisdksi wome kokea yritys-rentoutumisen, avun-
kiitollisuuden ja tuuri — yllattyneisyyden tunteitiilpailu tuottaa siis suorittajassa hyvinkin
vahvoja tunteita, jotka muodostavat kilpailijalleuvan itsestaan. Ep&aonnistumisen
syyselityksen ja tunteiden valisia yhteyksia voieda esimerkiksi kyvyttomyys — ndyryys,
yrittamattomyys — syyllisyys, toisten auttaminen whan tunne ja huono tuuri —

yllattyneisyyden tunne. (Weiner 1984, 29.)

Voidaan todeta, ettd tunteet ovat yhteydessa kdyttiseemme, sen pysyvyyteen ja siihen,
miten toimimme yhdessd muiden kanssa. Tunteet @tkdodellisuus vaikuttavat siihen

jatkammeko harrastamista vai emme. Eri ihmiset kakga tuntevat saman tilanteen eri
tavoin, vaikka objektiivisesti olisivat samantasaisHe eivat valttamatta paady samaan
lopputuloksen omasta menestyksestatumteilla on yhteys myos siihen, miten koemme
muut ihmiset. Tunteet ohjaavat meitd sosiaalisemp@a antisosiaalisempaan suuntaan.
(Graham 1996, 353-354.)

3.2.2 ltsemaaraamisteoria

Tana paivana motivaatiota tarkastellaan useimmisesiaaliskognitiivisena prosessina.
Ihminen nahdaan ajattelevana yksilond sosiaalisessparistossa. Iltsemaardamis- ja
tavoiteorientaatioteoriatutkimuksessa motivaatiohd&in yksilon tavassa ajatella ja

prosessoida ymparistta, missa han suorittaa tehtélaiakkola & Liukkonen 2002, 27-28.)

Motivaatiolla tarkoitetaan psykologista tilaa, jasstsemaaramisteorian mukaan tietyt
perustarpeet ovat tarkeitd. Nama ovat koettu aumémo patevyys ja sosiaalinen

yhteenkuuluvuuden tunne. (Deci & Ryan 2000; Rob2A61.) Kun ihminen kokee, etta

pystyy tyydyttdmaan namé perustarpeet, kasvaa h&is&inen motivaationsa toimintaa
kohtaan. Esimerkkinéd tallaisesta voi olla likurdatastus. Urheilija, joka on saanut valita
oman harrastuksensa, on huomattavasti innokkaaan@gtaja kuin sellainen urheilija jonka
harrastus on vanhempien valitsema. Autonomia védeviemaa kayttaytymisté. Koetaan, etta

asiaan voidaan vaikuttaa valitsemalla sellainemitttio, mik& motivoi positiivisesti.
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Meilla on taipumus valita sellainen vaihtoehto esikiksi harrastus, missd koemme itsemme
patevaksi ja kyvykkaéksi joko jo ennen harjoittetaa harjoittelun jalkeen. Voimme péateéa
hyvin monella tavalla. Voimme olla esimerkiksi péatesosiaalisesti, fyysisesti, tiedollisesti
ja tunteellisesti. (Deci & Ryan 1985; Liukkonen &akkola 2013. ) Kun koemme itsemme
kyvykkaiksi, jaksamme todennéakdisesti tydskennpltidjanteisesti kohti tavoitteita. Aina
tama ei onnistu, vaikka olisimmekin patevia teh&avaEsimerkiksi, jos emme arvosta itse
tehtavaa tai tavoitetta, meidan on vaikea suhtapitid@janteisesti toimintaan. (Gao, Lee,
Solmon & Zhang 2009.)

Ryhmassa tekeminen on kannustavaa silloin, kuriakmeesimerkiksi vahvaa me-henkeé.
Jokainen on arvostettu ryhméan jasen sellaisena &on Tallgin puhutaan yhdesta

psykologisesta perustarpeesta, sosiaalisesta Yugewuudesta. Joukkuelajeissa tallaista
yhteenkuuluvuutta on helppo kokea, jos yhteinepitawon yhteenkuuluvuuden tunne toisten
ihmisten kanssa. Halutaan kuulua ryhmaan ja kokedijisia kokemuksia ryhmén kanssa.

(Deci & Ryan 2000; Roberts 2001.)

Itsemaaraamisteoriassa motivaatio ndhdaan kuutlrtauutena: sisdisend motivaationa,
integroituna saatelyna, tunnistettuna saatelynéotpttuna saatelyna, ulkoisen motivaationa
ja amotivaationa. Edetessd amotivaatiosta sisdiseetivaationa nahdaan, ettd ihmisen

autonomia lisdantyy koko ajan. (Deci & Ryan 2000.)

Siséista motivaatiota voidaan sanoa autonomiseksitivaatioksi. Henkild nauttii

tekemisestdan ja sen tuomasta ilosta pelk&stéaém thiminnan vuoksi. Han ei tarvitse
ulkoista yllykettd tekemiseensa. Valmennettava tiigat kokee iloa suorittamisesta, eikd
kaipaa koko ajan kontrollia valmentajalta harjdékéeen tehokkaasti. Ymparistd tukee
hanen toimintaansa. Han kokee, ettd voi itse mydéikuttaa omaan harjoitteluunsa.

Tekeminen lahtee yksin sisdisesta motivaatiostag@dr & Chatzisarantis 2007.)

Integroidussa saatelyssa autonomia on edelleerai l&ahvasti. Integroitu saately eroaa
kuitenkin sisdisestd motivaatiosta siten, etta igfaarinen ei tuota enda iloa ja nautintoa.
Henkild kokee tekemisen tarkedksi osaksi persosnaltaan ja voi olla siind hyvinkin

pateva. Tyonarkomania on yksi esimerkki tallaiséstagroidusta motivaatiosta. Tyt ei enaa
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valttamatta tuota iloa, mutta pakonomainen suonitteén jatkuu. Tyo on lilaksi osa omaa

persoonallisuutta, ettei siitd voi irtaantua. (Jedék & Liukkonen 2002.)

Tunnistetussa saatelyssa autonomia vahenee edelleanistetussa saatelyssa tekeminen
koetaan tarkeaksi. Olen tarkea osa joukkuetta, jakdatsee minun panostani, joten en voi

jaéada pois pelista tai harjoituksista, vaikka alisiukkaantunut tai sairaanakin.

motiivit kuten rangaistukset sisdistetd&dn. Harjststa ei uskalleta jddda pois, koska

seuraavan pelin peliaika jaa harjoituksista poissawouoksi vahaiseksi.

Ulkoinen motivaatio on lahella pakotettua saatelydminen toimii ulkoisen motivaatioin
seurauksena. Han odottaa palkkiota, pakotteitargagaistuksia toiminnan arsykkeeksi.
Héanen toimintansa on puhtaasti ulkoisen motivaatemassa. Tehtdva sinallaan ei tuota iloa.
(Deci & Ryan.)

Kun henkilélta puuttuu téysin motivaatio toimintaahtaan, on han amotivoitunut. Tallainen
henkil6 ei I16yda mitdan yhteytta tekemisen, yritisen eika toiminnan lopputuloksen valilla.

Tallainen henkild on usein syrjaytynyt ja jaa helffppois toiminnasta. (Deci & Rya 1985.)

3.2.3 Tavoiteorientaatioteoria

Tavoiteorientaatioteoriassa ihmisen motiivina ooitbaa patevyyttd ja kyvykkyyttd jonkin
tehtdvan suorittamisessa. Tavoiteorientaatioteorismmukaan voimme osoittaa omaa
kyvykkyyttdmme joko tehtava- tai minasuuntautunedrila. Tehtdava voi olla
tehtavasuuntautunut, jolloin verrataan tavoitterge&isyd omaan aikaisempaan tulokseen.
Mindsuuntautuneisuudessa tuloksia verrataan nantakaihin tai muiden osallistujien
tuloksiin. (Liukkonen & Jaakkola 2013, 153.)

Tehtavasuuntautuneessa oppimisessa huomio kiipnitse prosessiin enemman kuin
lopputulokseen. Halutaan harjoitella, onnistua yksen ja erehdyksen Kkautta.
Epéonnistumisia ei koeta niin vakavasti, vaan mélisdatena jatkaa ponnisteluja kohti

omaa tavoitetta. Tulosta verrataan omiin aikais@mpuorituksiin. Ollaan iloisia oman
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tuloksen paranemisesta. Tuloksia ei verrata muidaavutuksiin tai normitaulukoiden
arviointiin. (Jaakkola & Liukkonen 2002, 30.)

Mindsuuntautuneessa oppimisessa kyvykkyyden nmm#iarion muut henkilét tai
normitaulukot. Urheilija kilpailee muita vastaanam on tyytyvainen voittaessaan muut,
vaikka todellisuudessa suoriutuisi tehtavastda wmatseikosti omiin kykyihinsd nahden.
Urheilija kokee olevansa hyva ja on tyytyvainen rdu@seensa, vaikka hénen ei tarvinnut
edes yrittdd parastaan voittaakseen toiset. Nantukaiden kayttd esimerkiksi juoksutestissa
voi saada aikaan negatiivisen kierteen, ellei dfsessa korosteta, ettd tulosta verrataan
omaan aikaisempaan tulokseen. Normitaulukon kay&dmana voi olla, etté oppilaat alkavat
karttaa juoksutunnille tuloa. He eivat halua vudde®iseen huomata olevansa muita
heikompia. Tehtdvasuuntautunut oppija voi olla yhtiilla toisessa asiassa
kilpailuorientoitunut. N&améa kaksi eri orientaatiot&at pois sulje toisiaan. (Liukkonen &
Jaakkola 2013, 154 - 155.)
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4 Pohdinta

Tassa kirjallisuuskatsauksessa, joka liittyy liikymedagogiikan syventavien opintojen
tutkielmaan, perehdytdan ensin fyysisen aktiivigrudkasitteeseen neljan ulottuvuuden
kautta: toiminnan tapa, intensiteetti, maara jatkedlykyiset terveysliikuntasuositukset
rakentuvat ndista ulottuvuuksista. Liikuntasuossteta huolimatta eri-ikaiset eivéat liiku
riittdvasti. Liilkuntaan sosiaalistumiseen syitd anonia. Kenyon ja McPhersonin
sosiaalisaatioteorian nédkdkulmasta katsottuna ndlitdtuvuuksia on kolme: yksilolliset
tekijat, sosioemotionaalinen ymparistd ja fyysingnparistd. Myds motivaatiolla on suuri
merkitys lasten ja nuorten liikunnan harrastamis@éssa tydssa esitetdéan motivaation kasite
ja kolme motivaatioteorian nakokulmaa. Se, miksemene asioita, on motivaation
peruskysymyksid. Historian aikana motivaation ndkigita on jakaantunut mekanistisista
organistisiin  l&hestymistapoihin. Tassa kirjalliskatsauksessa avattin  Weinerin
kognitiiviseen psykologiaan tukeutuva motivaatisi@o ja sosiaalis-kognitiiviseen

nakokulmaan nojautuvat tavoiteorientaatioteorigs@maaraamisteoria.

Fyysisen aktiivisuuden vaheneminen ja passiivistemmintojen lisdantyminen ei ole
ainoastaan Suomessa esiintyva ilmio vaan maailamgjoihen huolen aihe. Meilla julkaistiin
ensimmainen aikuisille suunnattu terveysliikunnétuhtapiirakka vuonna 2004. Lapsille ja
nuorille suunnattu liikuntasuositus julkaistiin t@suonna 2008. Tutkimuksissa on osoitettu,
etta lapsuus ian fyysinen aktiivisuus jatkuu mydaiigena (Telama 2009). N&in ollen on
tarkeaa tietdd, mikd on lapsena ja aikuisena wvdttdlyysinen aktiivisuus terveyden

nakokulmasta.

Monet eri tekijat ovat yhteydessa liikkujan fyysseaktiivisuuteen. Nain ollen emme voi

selittdd liikunnan harrastamista ja liikunta-aksiiwtta vain yhdella tekijalla.

Henkilokohtaisilla ominaisuuksilla, jotka voivatlal perittyja tai opittuja on merkittava

yhteys fyysiseen aktiivisuuteen. Liikkujan sukupllal ja luonteenpiirteilla on omat vahvat

yhteytensa millaista liikuntaa harrastaa. Perh&wa ja liikuntaa ohjaavat voivat omalla

esimerkilladn vaikuttaa liikunnan aloittamiseen pgsyvaan liikunnan harrastamiseen.
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Ymparisto luo omat edellytyksensa eri liikuntalajiearrastamiseen. Nykyaan meilla on tosin
siséliikuntasuorituspaikkoja, jotka korvaavat egjidn luonnollisen ympariston esimerkiksi

hiihtotunnelit ja uimahallit. (Salonen 1997.)

Fyysiseen aktiivisuuteen liittyy myods hyvin olensesti motivaation kasite. Motivaatio
kasitteend on hyvin abstrakti ja luonteeltaan hyadbjektiivinen. Tama on johtanut siihen,
ettd motivaatioteorioita on syntynyt useita riippwgita, mistéa nakokulmasta motivaatiota on
katsottu. Historian aikana ajatus motivaatio -ké&emé& on muuttunut. Ihmista ei ndhda enaa
passiivisena omien viettiensd "vankina”, joka estyyvaikuttamaan omiin asioihinsa, vaan

han on ajatteleva ihminen, joka on vuorovaikutukaegnparistonsa kanssa.

Psykologian tutkimuksessa siirryttiin - 1960-luvultanekanistisesta ajattelusta  kohti
organistista nakokulmaa. Organistisessa nakokuknassinen on aktiivinen osallistuja
sosiaalisessa ymparistossaan. Alettiin puhua "kibgsesta vallankumouksesta”. Weinerin
attribuutioteoria edustaa yhta kognitiivisen psyigihn nakokulmaa. Weinerin teoriassa
paneuduttin  syyselityksiin. Ihminen  antaa  selitfks onnistumiselleen ja
epaonnistumiselleen, jotka ohjaavat hdnen motigtetn. Han jakoi syyselitykset luokkiin:
sisdinen-ulkoinen motivaatio, pysyva-vaihtuva, koloitu-kontrolloimaton. Syyselitys
ohjaa, miten ihminen kokee tunnetasolla asiat jaemnitulevaisuus kayttdydymme
vastaavanlaisessa tilanteessa. (Weiner 2005.) Weintoria ei riittdnyt tuleville
motivaatioteoreetikoille, silla he muistuttivatféethminen toimii sosiaalisessa ymparistossa.

Motivaatio koettiin jatkossa moniulotteisemmakeh@n vaikuttavat ihmisen omat tiedostetut

Tassa kirjallisuuskatsauksessa tédtd moniulotteisampnotivaatioajattelua, sosiaalis-
kognitiivista l&hestymistapaa edustavat itsemadaisi@oria ja tavoiteorientaatioteoria.
Tavoiteorientaatioteorian peruslahtokohtana ord #tinisella on tarve kokea kyvykkyytta.
Han haluaa onnistua suorituksessaan. Tavoiteoatotaoriassa nahdaan, etta
suoritustilanteessa on kaksi erilaista tapaa @soitimaa kyvykkyyttaan: tehtavasuuntautunut
ja mindsuuntautunut. Tehtavasuuntautuneessaeiasd vertaamme omaa suoritusta meidan
aikaisempaan suoritukseen. Sen sijaan mindsuunstws korostaa paremmuutta muihin
suorittajiin. (Roberts 2012.) Tavoiteorientaatiotea on kaytetty monissa liikunta-alan ja

tybelamatutkimuksissa. Mielenkiintoista on todetattd vield nykypéivdnd monissa
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tydpaikoissa vallitsee edelleen hyvin kilpailuswauttinut ilmapiiri, vaikka useiden vuosien
aikana monet tutkimukset ovat osoittaneet, ett&isuala tehtavasuuntautunutta ilmapiiria
tulokset ja tyoviihtyminen lisaantyvat. Tama saattadla osoitus siitd, kuinka vaikeaa on
muuttaa perinteitd vai onko kyse kenties rahan gdam aseman muuttumattomuudesta

yhteiskunnassamme.

Uusin motivaatioteorioista on Deci ja Ryan itserda#isteoria, jossa nahdaan ihmisella
olevan kolme psykologista perustarvetta, joita meni pyrkii tyydyttamaan elamassaan.
Ihminen haluaa kokea autonomiaa. Hanella on taaieuttaa omiin asioihin ja hallita niita.
Esimerkiksi ty6elamassé halutaan vaikuttaa omaéhdty, néin ollen ainoastaan ylhaalta
pain tullut ns. kaskyttaminen ei motivoi tyontekigd nykyaikana. Toinen perustarve on
kyvykkyyden kokeminen. Haluamme kokea osaavammat,ggiita teemme. Tarvitsemme
siitd myds tunnustusta ja kiitosta. Kolmantena penpeena itsemaaraamisteoriassa on
sosiaalinen yhteenkuuluvuuden tarve. Olemme oszEis@d, jossa vuorovaikutuksessa toisten

kanssa koemme hyvaksyntaa ja motivoivaa kannust{¢ai & Ryan 2000.)

Liikunnan motivaatiotutkimusten vertailu voi ollaaasteellista, vaikka eri tutkimuksissa
olisikin mitattu periaatteessa samoja asioita. meskiksi jo kasitemaarittelyt likunnasta ja
motivaatiosta voidaan nahda hyvin eri nakékulmastikéd on liikuntaa, miten liikuntalajeja

luokitellaan, miten paljoin ja milla intensiteedilllikuntaa pitdd harrastaa, jotta se on
terveyden kannalta riittavaa. Meilla kaikilla on asykasityksemme siitd, mik& meitd motivoi
misséakin tilanteessa. Voidaan siis todeta, ettiédd@darittely on jo sinalladn monisaikeista ja
vaikeaa. On hyva, ettd meilla on tutkimuksiin p&uis teoreettisia malleja, jotka auttavat
meita rakentamaan selkeampdd ymmarrystd ihmiséaisesta kayttaytymisesta erilaisissa

asiayhteyksissa ja tilanteissa.
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Tiivistelma

Tutkimuksessa tavoitteen oli kartoittaa yhdeksddtataisten fyysista aktiivisuutta 2008
nuorille suunnatun liikkuntasuositusten nakdkulmarkaan. Ylakoululaisten juoksutestien
tuloksia verrattiin kestavyysliikuntaa eri tavoirtivoituneisiin ja kunnon kokemiseen.
Kestavyysliikunnan harrastajista ja harrastamatstanvalittiin sisdisesti motivoituneet ja
amotivoituneet liikkujat. Taman jalkeen vertailtiéni tavoin motivoituneiden
kestavyysliikunnan harrastamisen yhteytta heid&mosmotionaaliseen ymparistoon:
vanhempien liikunta-aktiivisuuteen, kannustamigeemuoren liikunnan harrastukseen
osallistumiseen. Kyselytutkimukseen osallistuiydtsylla 2009 kaikki mittauspéaivana
koulussa olleet yhdeksasluokkalaiset hameenlirsetigiojat. Tutkimusaineiston analyysissa
kaytettiin prosenttijakaumia, frekvensseja, keslog, ristiintaulukointia, varianssianalyysia
seka faktorianalyysia.

Nykypaivana harrastajien kirjo on laaja. Himeerdiaiset yhdeksasluokkalaiset harrastivat
44 eri lajia. Voidaan todeta, ettd Hameenlinnassdarrastaa monipuolisesti. Silti
suurimman ryhman muodosti liikuntaa harrastamattohfi@onokuntoiseksi kokevia oli
vahan. Juoksutestin tulos kertoi kuitenkin, etitiiannes pojista sai heikon juoksutuloksen.
Taman tutkimuksen nuorista ainoastaan kymmenereptis liikkuu vahintadan tunnin ja
heidan liikuntansa sisalsi nuorten 2008 liikuntasuksessa mainittua kestavyystyyppista
likuntaa. Heikkokuntoiset keksivét helposti syyitadarrastamatta kestavyysliikuntaa.

Yhdekséasluokkalaisista pojista sisaisesti motiveeeet kokivat likunnan monella tavalla
arvokkaaksi. He kokivat kestavyysliikunnan valingiedaavuttaa hyvan olon tunteen
(sisainen syy) merkitsevasti useammin kuin amativaget, joita kiinnostaa muut asiat kuin
likunta. Vanhempien osallisuus ja kannustamineat onerkittavié asioita kestavyysliikkuntaa
harrastavalle ylakoululaiselle. Sen sijaan nuokickienut vanhempien omaa aktiivisuutta
harrastaa merkitsevaksi asiaksi heidan harrastesse

Taman artikkelin tulosten perusteella meidéan tdiginnata voimavaramme liikuntaan
ulkoisesti motivoituneisiin nuoriin ja heidan vanmgiaan. Artikkelin tuloksista voimme
todeta, etté kestavyysliikuntaa harrastaville yldutaisille seka isé etta aiti ovat viela
merkittavassa roolissa liikkuntaan sosiaalistumeeNsin ollen ylakouluikéinen tarvitsee
sosioemotionaalisesta ymparistosta pysyvaa pastaiypainetta likkumiseen ja positiiviset
ulkoiset olosuhteet.

Avainsanat: liikuntasuositukset, motivaatio, sosioonaalinen ymparisto
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Abstract

In this study physical activity was approached fritwe stand point of health
recommendations 2008 for Finnish comprehensivedatodents. The results of the running
tests were comparing to the experience of theijpesh@hose who were engaged in endurance
sports and were high motivated in sports and tidsewere not engaged and low motivated
in sports were chosen to the data. The socioenaitanmvironment was comparing to the
night graders who were differently motivated in ersshce sport: Parents™ physical activity,
encouraging in sports and participating in spdrte material for the study was collected
2009 during the school day from boys in ninth grad®wn of Hameenlinna. Statistical
analysis of the data was based on percentage lmwakdrequency, mean, Cross-tabs and
Faktor analysis —test.

In our society people can make many choices in kvlport their get involve. Boys were
involved in 44 different kinds of sports in Hamaanh. In Hameenlinna it is easy to get
involve many hobbies. However the finding of thedst was that many of the boys were not
involved in any sports. The boys experience tanbgoiod shape although thirty percentages
of the boys got bad result of the running test. percent of the boys exercise daily and their
exercise full fills the recommendations aerobicreise. The boys who are in bad shape are
more likely to find excuses easily.

The boys who are positively oriented toward spexserienced sports valuable. They are
oriented in endurance sport and they are selffliseid and successful. They are different
than those who ignore endurance sports and trydigl @ports. Parents™ involvement takes a
big part of the ninth grades life. Instead of péseown hobbies did not mean a lot to the
boys interest of sports.

In conclusion we should encourage the boys whamarénvolved in endurance sport the
most and support also their parents. To be aoiivth graders need a lot support and
positive feedback.

Keywords: recommendations, motive, socioemotionalrenment
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Johdanto

Aikaisemmissa koululaisiin suunnatussa tutkimulesiss esitetty, ettd lasten ja nuorten
likunnan harrastaminen on liséantynyt aina 200@4le. Sen sijaan ylakoululaisten
kestavyysliikunnan harrastaminen on vahentynyegstd&vyyskunto heikentynyt. (Huisman
2004; Vuori ym. 2007.) Tiedetdan, etta nuorenadsaettu kestavyysliikunta lisaa
todennakdisyytta samanlaiseen liikkuntaan aikuis8ikai on tarkeaa tutkia mika motivoi
nuoria liikkumaan. (Tammelin 2003; Mikkelson 2007utkimusten mukaan myags eri-
ikaisten aikuisten kestavyyskunto on heikentynyagata 2004; Huotari 2004; Roberts 2004;
Heiskanen ym. 2010; Heiskanen ym. 2011). Heikkdékgsyskunto on yksi merkittavista
kokonaiskuolleisuuden ja sydan- seka verisuonikislluden riskitekijoista. Nykyaan
kestavyyskuntoa tutkitaankin yhd enemman yhten&wiisena riskitekijana muiden
tekijoiden ohella. (Laukkanen ym. 2007; Laukkanen 2010; Kodama ym. 2009; Lee ym.
2010.)

Liikunnan harrastamisen syyselityksia on tutkittilegsista nakdkulmistaRoberts ym.
1979; Watkins 1986; Biddle 1992; Martin 1999; Bac&eStocker 2008)Sisainen
motivaatio on muodostunut silloin, kun toimintaasallistutaan ensisijaisesti tekemisen
itsensé vuoksi. N&in ollen toiminta tuottaa sirélldoa ja kokemuksia. Motivaatio syntyy
itsestaan, eika siihen tarvita varsinaista syyti Sjaan ulkoisessa motivaatiossa toiminta on
ulkoapain ohjattua. Motiivina voi olla esimerkikaiha, mitali tai muiden arvostus. (Deci &
Ryan 2000.) Ihminen pyrkii ymmartaméaan ja hallite@m omaa toimintaansa ja
ympaéristoaan etsimalla asioille ja tapahtumilletgledia. Han tekee paatelmia ja haluaa
vastauksen heranneisiin miksi kysymyksiin. Miksnénien jaksa harrastaa liikkuntaa? Miksi
muut harrastavat, mutta mina en liikku? Selityksaiiiyhteys liikkujan motivaatioon. (Tapio
2011, 25.)

Lasten ja nuorten sosiaalistuminen liikuntaan nté§&rhyvin pitkalti henkilokohtaisten
tekijoiden, sosioemotionaalisen ympariston ja fggsi ympariston asettamien rajojen sisalla.
Esimerkiksi sukupuoli, perhe ja olosuhteet maasiitéjankayttoamme. (Koski 2004, 195—

199; Nupponen 2009.) Vanhempien sosiaalisen tugkitysta on tutkittu paljon. Talla
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vuosikymmenella tehdyissa tutkimuksissa on todettié, vanhemmilla ovat tarkeassa
roolissa 6-11-vuotiaiden lasten liikunnassa. Last@mastuksiin osallistumisella ja
kannustamisella ja koulutuksella on todettu olensdnteinen yhteys lapsen
likunnallisuuteen. Liséksi todettiin, etta liikualtisesti aktiiviset lapset kokivat
vanhempansa liikkunnallisiksi. (Beets ym. 2010; Edisan & Gorely 2010.) Tutkimuksissa
on todettu, etta ylakouluikaisten sosiaalisisskastioissa korostuvat vertaisryhmat. Niinpa
12 -16 -vuotiaat nuoret kokevat saavansa tukeahkaisua vanhemmiltaan véhemman ja
kavereilta enemman kuin nuoremmat lapset. (Lopes2@h3.) Tutkimuksissa on yleensa
aidin ja isén sosiaalisen tuen muodot on yhdistgtteksi laajemmaksi vanhempien
sosiaalista tukea tarkoittavaksi muuttujaksi. Ndlan téllaiset yhdistetyt muuttujat saattavat
jattad huomioimatta toisen vanhemman yksilollisartkwtuksen. (Beets 2010.) Vanhempien
merkityksellisyyttéa nuoren liikkunnassa voidaan kavanallioppimisen kaltaiseksi, joka
esimerkiksi sosiokongnitiivisen teorian mukaiséstkoittaa yksilon oppivan kayttaytymista
katselemalla toisia. Olennaista téllaisessa tikzsga on se, ettd tarkkailtava henkild on
kunnioitettu, vaikutusvaltainen ja samankaltainamKkarkkailija itse, kuten vanhempien

nahdaéan olevan elaméassa. (Bandura 1986.)

Tutkimuksen tarkoituksena oli 1) kartoittaa yhdedtsékkalaisten likunnan harrastamista
20009 liikuntasuositusten nakokulmasta ja vertaillarten kasityksia omasta kunnostaan
heidan juoksutestiin. Lisaksi vertaillaan 2) exidm kestavyysliikuntaan motivoituneita
juoksutestin mukaan. Taman jalkeen 3) vertailtéstidvyysliikuntaan sisaisesti
motivoituneiden ja amotivoituneiden eroja isanigiréliikunnan harrastamisen,

kannustamisen ja nuoren harrastukseen osallistarmseaan.

Tutkimusaineisto ja -menetelmat

Fyysista aktiivisuutta koskevat kysymykset muodibigte?2009 laadittujen liikuntasuositusten
nakokulmasta. Nuorten aktiivisuutta tarkasteltigljdn ulottuvuuden mukaan: liikuntalajin,
maaran, keston ja rasittavuuden nékdkulmasta.ksisd@koululaisilta kysyttiin vimeinen
Cooperin-testin tulos seka isan etta aidin liikuakdiivisuutta, vanhempien osallistumista ja
kannustamista ja koulutusta heidan liikunnan héaraseen. Kestavyyslajien harrastamiseen
liittyvia motiiveja tutkittiin kyselylla, jossa olalmiiksi strukturoitu merkityspatteristo.
Yhdekséasluokkalaisten aineistosta ongelmat pyrittélttAmaan siten, etta kyselylomake

esitestattiin kolmella yhdeksasluokkalaisella opgiyhmalla. Esitestauksen jalkeen mittarin
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reliabiliteettid parannettiin siten, etta kysymystedaraa tarkistettiin ja kysymysten
lauserakenteita muutettiin helppolukuisemmiksi.tdfitn tehtyjen korjausten seurauksena
varsinaisen aineiston keradmisen aikana yhdekdélmiket jaksoivat keskittya

erinomaisesti lomakkeen tayttamiseen. Kestavysidjiarrastamattomuutta ja harrastamisen
syita kysyttiin 33 vaittamalla. Naissa osioissadrinettiin aikaisempia tutkimuksia
(Silvennoinen 1987; Metsamuuronen 1995, 1997; Nopp®001; Lehmuskallio 2007,
Zacheus 2008). Osion kysymykset olivat Likert—addtellisia. Vaihtoehto yksi tarkoitti, etta
vastaaja on aivan eri mielta asiasta ja vaihtoeidotarkoitti, etta vastaaja on samaa mielta.

Yhdekséasluokkalaisten aineisto kerattiin kaikistenk¢enlinnan kaupungin ylakoulusta.
Mittaus suoritettiin kouluissa joulukuun kahdeniemsdisen viikon aikana. Ryhman
likunnanopettaja ja tutkija olivat mittauksen ailealasna. Oppilaille ei kerrottu
mittauspaivaa. Kaikki mittauspaivana liikuntatutaniblleet osallistuivat kyselyn
tayttamiseen valvotusti liikuntatunnin aikana. Néilen vastausprosentti muodostui
korkeaksi. Ainoastaan yksi kyselylomake jouduthiyitkddmaan. Tutkimuspaivina

poissaolijoita oli yhteensé 30 oppilasta.

Tutkimusaineiston analyysissa kaytettiin prosemitaumia, frekvensseja, keskiarvoja,
ristiintaulukointi, varianssianalyysi seké faktorgdyysia. Kestavyysliikunnan harrastamisen
ja harrastamattomuuden motiivien eri vaittdmaidiattiin analyysissa faktorianalyysin ja
reliabiliteettianalyysin avulla. Faktorointitavakdettiin padkomponenttimenetelmé. Tama ei
edellytéd muuttujilta ehdotonta normaalijakutuneisaueika muuttujien mahdollinen
multikollineaarisuuskaan esta sen kayttéa. Tahtékaisuun paadyttiin, koska aineisto (n =
262) todettiin riittdvan suureksi padkomponenttigysin hyddyntamiseksi (Metsamuuronen
2003, 521). Varimax-rotaatio valittiin, jotta oslatautuisivat mahdollisimman selke&sti vain
yhdelle padkomponentille. Aineistosta poistettaktbriratkaisussa huonosti toimivat

muuttujat, joiden kommunaliteetti tai lataus okepempi kuin .30 (Mauranen ym. 199.)
Tulokset

Kymmenen prosenttia yhdeksasluokkalaisista liikkdhintaan tunnin paivassa. Lisaksi
heidan liikuntansa sisalsi liikuntasuosituksissanittaia hengastyttavaa liikuntaa.
Yhdeksasluokkalaiset harrastivat 44 eri lajia. 8uaoran ryhman muodosti kuitenkin
liikuntalajia harrastamattomat (14 %). Jalkapalld8 %), salibandyn (9 %) ja kavelyn (6 %)

harrastaminen oli seuraavaksi yleisinta. Ylakousisséa 41 prosenttia kuului urheiluseuraan.
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Erittain hyvakuntoiseksi koki itsensa 10 proserjtidiitettavan (2900 m-3350 m)
juoksutestin tuloksen juoksi seitsemé&n proseriiistonsa hyvéaksi koki 54 prosenttia, mutta
hyvan (2600 m-2900 m) juoksutestin tuloksen jusiesn 27 prosenttia. Kohtalaiseksi
kuntonsa kokevia oli 34 prosenttia ja juoksute&@00 m-2550 m) juosseita 33 prosenttia.
Ainoastaan kaksi prosenttia koki itsensa huonokseksi, mutta juoksutestisséa heikon (1400
m-2150 m) tuloksen sai 30 prosenttia. (ks. TaulukkMerkittavaa on, etta lahes puolet (43

%) istuu yhtéjaksoisesti yli kahden tunnin jakgofévassa.

Taulukko 1. Yhdekséasluokkalaisten kunnon kokemi@agooksutestin tulos.

Yhdeksasluokkalaiset liikkujat kokivat kestavyysaj harrastamisen monella tavalla
myonteiseksi. Ne muuttujat, joissa kuvattiin posgesti kestavyyslajien harrastamista joko
omien tunteiden tai tarpeiden nakdkulmasta (siségyy) tai opituista lahtokohdista
(ulkoinen syy), olivat kymmenen korkeimman kesk@ansaaneen vaittdman joukossa. Nain

ollen liikunta koetaan hyvin myonteiseksi asiaks. Taulukko 2).
Taulukko 2. Kestavyyslajien harrastamisen ja h&raattomuuden muuttujien keskiarvot.

Tutkimuksen analyysivaiheessa kokeiltiin useitadaknenetelmia ja rotaatiomalleja. Neljan
faktorin ominaisarvot olivat yli yhden (7,5; 2,4711,5). Ne selittivat 47 prosenttia
alkuperaisten muuttujien kokonaisvaihtelusta. Samuuttujat muodostettiin siten, etta
kyselyn vaittamat tiivistettiin faktorianalyysin jaliabiliteettianalyysin avulla.
Faktorianalyysin jalkeen mallista 16ytyi nelja aifita kestavyysliikunnan harrastajaa. 1.
Sisaisesti motivoituneet: Sisaisesti motivoitunai@tentrolli ohjaa liikkumista ja liilkunta tuo
heille onnistumisen kokemuksia. 2. Integroidun slgatomaavat liikkujat: Tallaiset liikkujat
arvostavat liikkuntaa terveysnakokulmasta ja séilfsgidan hyvinvointia. 3. Ulkoisesti
motivoituneet ovat liikunnasta syrjaytymisvaaragsaAmotivoituneet liikkujat ovat jo

likunnasta syrjaan vetaytyneita. Heille liikunta olkoinen pakko (ks. Taulukko 3.)
Taulukko 3. Harrastamisen muuttujien faktoriratkais

Ensimmaisen ja toisen faktorin korrelaatio oli vakas (,59). Sen sijaan ensimmaisen
faktorin korrelaatio kolmanteen oli negatiivinerb@) ja neljanteen heikko (,02). Toisen
faktorin korrelaatio oli kolmanteen ja neljanteezgatiivinen ja heikko (faktori 3 -,47 faktori

4 ,10) eli samankaltainen kuin ensimmaisen faktdfmimannen ja neljannen korrelaatio oli
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heikko (,10). Faktorien sisdiset konsistenssitatlimelko hyvat (Tahtinen & Isoaho 2001,
141). Ensimmaiselle faktorille latautuneiden mujigtu Cronbachin Alfa oli ,81, toiselle ,72,

kolmannelle ,82 ja neljannelle faktorille ,72.

Nuorten sisdinen motivoituminen oli suoraan natss&iheidan koulussa mitatussa 12
minuutin juoksutestituloksessa. Erot erikuntoisk&stavyyslajien harrastamisen sisaisissa
syissa olivat tilastollisesti erittédin merkitseyat= 25,418; df = 2; p <,000). Juoksutestin
heikosti (keskiarvo 3,50; p <,000) juosseiden &gatin testin suorittaneisiin (keskiarvo
4,21) ja tyydyttavasti juosseisiin (keskiarvo 3#%eikolla 1-5; p <,000) olivat tilastollisesti
erittain merkitsevat. Ero hyvin ja tyydyttavasstia juosseiden valilla oli tilastollisesti
merkitseva (p =,003). Hyvakuntoiset nauttivat jsiisesta ja positiivinen keha on

mahdollinen (ks. Taulukko 4).

Erikuntoisten sisaiset syyselitykset kestavyystajiarrastamattomuuteen olivat tilastollisesti
erittdin merkitsevat (F = 26,378; df = 2; p < ,00D)oksutestin tyydyttavasti (keskiarvo ol
2,23 asteikolla 1-5; p <,000) sek& hyvin (kesloahy95 asteikolla 1-5; p <,000) juosseiden
erot heikosti testin (keskiarvo 2,68 asteikolla Jls&orittaneisiin olivat tilastollisesti erittain
merkitsevat. Sen sijaan hyvin juosseiden ja tyyoh tuloksen saaneiden erot olivat
tilastollisesti melkein merkitsevat (p = ,010). Taémtutkimuksen mukaan heikkokuntoiset
|6ytavat helpommin sisdisen syyselityksen (TV, kmyllaiskuuden) kestavyyslajien
harrastamattomuuteen verrattuna heita parempilgimoNaita nuoria on vaikea motivoida
liikkumaan, silla heidan intressinsa eivat liitiklintaan. Hyvatkin syyt liikkumiseen eivat ole

heille tarkeita. Naita nuoria on vaikea tavoittaa

My06s nuorten ulkoinen motivaatiorakenne nékyi saarbeidan koulussa mitatussa 12
minuutin juoksutestituloksessa. Varianssianalyysukaan erot eri kuntoryhmissa olivat
tilastollisesti erittdin merkitsevia (F = 9,862;=R; p < .000) kestavyyslajien harrastamisen
ulkoisissa syissa. Juoksutestin heikosti (keskidn2@; p = .040) juosseiden erot
tyydyttavasti (keskiarvo 4,43; asteikolla 1-5) iresuorittaneisiin olivat tilastollisesti
melkein merkitsevia. Hyvin (keskiarvo 4,52, p <OPfa heikosti juosseiden erot olivat
tilastollisesti erittdin merkitsevia. Voidaan todeg¢tta terveydelliset syyselitykset kuten
kunnon parantaminen ja ylipainon ehkaiseminen gheasempia syita liikunnan
harrastamiseen hyvan juoksutestin juosseilla kaikdn tuloksen saavuttaneilla. On

puhuttelevaa ettéa ulkoiset syyt harrastamattomilridelat nakyneet eri kuntoryhmissa.
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Pakko ei nayta olevan merkittdvassa osassa nukettavyyskuntoa. Tulos tarkoittaa etta
kaikissa kuntoryhmisséa suhtaudutaan samalla tali&ilsmnan pakollisuuteen. Voidaan

ajatella etta pakottamisella ei ole vaikutustaetti ulkoinen pakko on merkitykseton.

Taman jalkeen vertailtiin kestavyysliikuntaan sss&iti motivoituneiden ja amotivoituneiden
eroja vanhempien liikunnan harrastamisen, kannustanja nuoren harrastuksen
osallistumisen mukaan. Silvennoinen esitti, et&iaadisten motiivien merkitys liikunnan
harrastamisessa vahenee alakoulusta lukioon, vaikareiden merkityksen erilaisiin
toimintoihin osallistumisessa tiedetaan vahvisturanrosiassa. (Silvennoinen 1987, 130—
132.) Silvennoinen antoi selitykseksi talle iim@H#en, ettd vanhempana yhdessaolo ja uusien
kavereiden saaminen eivat ole yhta tarkeitd kyssdaa. Nain ollen nuori voi harrastaa

likuntaa myds omatoimisesti.

Tassa tutkimuksessa kestavyysliikuntaa harrastaxaet ilmoittivat , etté aiti (( p= .007) ja
isa ( p=.007) osallistuvat heidan harrastuksitogsin kuin amotivoituneiden vanhemmat .
Lisaksi sisdisesti motivoituneiden harrastajientgig= .002) ja isat (p= .019) kannustavat
kestavyysliikunnan harrastamiseen. Amotivoitunaillerilla ei ollut tilastollisesti
merkitsevaa eroa siind kannustaako &iti tai ikdinaan vai ei. Vanhempien liikkunta-
aktiivisuudella ei ollut mydskéaan tilastollisesterkitsevaa eroa sisdisesti motivoituneiden

eika amotivoituneiden liikkumiseen.

Pohdinta ja johtopaatokset

Kestavyysliikuntaan sisdisesti motivoituneet nubitrastavat kestavyysliikuntaa opituista
lahtokohdista seka tunteiden ja tarpeiden nakoksimadiséksi heiddn vanhempansa
osallistuvat ja kannustavat liikunnan pariin. Sgmas liikunnasta ulkoisesti motivoituneet ja
amotivoituneet eivat ole kiinnostuneita kestavyisinasta eikéa heitd myoskaan kannusteta
harrastamaan. On hyvin puhuttelevaa, etta nuortaiivinakenne nakyi suoraan heidan
fyysisessé kunnossaan. Nayttaa siltd, etta miotinat avain kun mietitdan keinoja fyysisen
kunnon parantamiseksi. Merkittavaa on se, ettdatkmkevat itsensa kohtalaiseksi tai
hyvakuntoiseksi, vaikka juoksutestin tulokset keatohuonosta kunnosta. Nuoret eivat liiku

riittavasti likuntasuosituksen nakokulmasta.

Sosiokonstruktivismi (vrt. Hakala 2011) antaa nméletoisen perspektiivin likunnan

harrastamisen tai sen harrastamattomuuden mofiveslosiokonstruktivismissa motiivit
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ymmarretaan diskursseissa rakentuneina, histeealt ja kulttuurilliseen kontekstiin
kytkeytyving, ei sisdisina tai ulkoisina ominaissita. Kun motiivit eivat ole muista
riippumattomia, niihin liittyy vahva osallisuus saalisen yhteison rakentumiseen. Sisdinen
motivaatio onkin helppo kytkea tavaksi tulla ymnedyksi osana liikunnallista kontekstia.
Samoin ulkoinen motiivi harrastaa liikuntaa tuleengarretyksi likunnan kontekstissa. Mutta
entéd ihmiset joiden motiivirakenne ei liity liikkuseen kuten taman artikkelin
amotivoituneilla. Naiden ihmisten osallisuuden & mvat jossain muualla. Téllainen nuori
ei ota osaa liikunnalliseen diskurssiin. Han eilldiikkujien joukkoon. Tallainen nuori on
immuuni liikunnan hyotyja korostavalle valistukseleika hanella ole henkildkohtaisia
likunnallisia intresseja. Tallaisen nuoren liikwatliiseen syrjaytymiseen on hyvin vaikea
saada ote. Miten suhtautua nuoreen joka ei koaon$avosallinen liikkunnallisessa
kontekstissa? Tallainen nuori voi aivan hyvin aliséisesti motivoitunut jossakin toisessa
kulttuurisessa kontekstissa, joita on tarjolla gn@nevassa maarin. Yhdessa kodin ja muiden
varhaiskasvatusikaisia tukevien aikuisten avullahjmuksella tulisi etsia varhaisessa
vaiheessa oikeita strategioita tuoda liikuntakulttwsaksi pienen lapsen elamaa, jotta nama

[Oytaisivat pysyvan sisdisen motivaation liikkuntaan

Heraa kysymys, tulisiko jatkossa nykyisten liikusuasitusmallien rinnalle tuoda lis&éa
sovellettuja malleja, joissa otettaisiin huomioatkimuksessani esille tulleiden
likkujatyyppien motivaatiorakennemallit. Sovellgth malleja tarvittaisiin ennen kaikkea

taman tutkimuksen ulkoisesti motivoituneille.

Voidaan kysya, miten pitkajanteisesti ja aluksid@&hidsaakin lajia harrastamalla saadaan
erityisesti nuoret vakuuttuneeksi siita, etta kepfélajit tuottavat sellaista iloa ja hyvanolon
tunnetta, mita ilman ei voi elda. Lasten sisainetivaatio tehda erilaisia asioita muodostuu
hyvinkin varhaisessa vaiheessa ja sita on syyt@at(Reunamo, Saros & Ruismaki 2012).
Olisi kiinnostavaa tietaa, miten varhaisessa vasaayntyy niin sanottuja liikuntaan
harrastamattomuuden kehia ja miten voisimme vaitii#@ésuuren drop out —ilmién
ylakouluiasséa. Tiedamme, ettd suomalainen kasvaltiislri tukee varhaista itsenaistymista.
Tama ajatusmalli on ristiriidassa artikkelin tukrstkkanssa, silla likuntaan sisaisesti
motivoituneet harrastajat kokivat vanhempien lilkan harrastamiseen kannustamisen ja

osallistumisen tarkeaksi.
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Taman tutkimuksen tulosten perusteella meidani silisnnata voimavaramme liikuntaan
ulkoisesti motivoituneisiin nuoriin ja heidan pedimsa. Artikkelin tuloksista voimme
todeta, etta ylakoululaiselle seka iséa etta aititamela isossa roolissa liikuntaan
sosiaalistumisessa. Nain ollen yldakouluikéinenitaee sosioemotionaalisesta ymparistosta

pysyvaa positiivista painetta likkumiseen ja pibgget ulkoiset olosuhteet.

Tutkimuksen nuoret ilmoittivat kavelyn yhdeksi sitosnmaksi liikuntalajiksi.

Kestavyyslajeja kuten kévelya, hiihtoa ja lenkk&ityn helppo harrastaa kuulumatta seuraan.
Tuloksista heraa myos kysymys, miten nuorena lapsemielekasta aloittaa seurassa
harrastaminen? Miten saadaan vanhemmat innostga&annustamaan lapsia ja itse
liikkumaan lahimetséassa tai pihapiirissa aktiiviseim ja jatkamaan seuraliikunnassa viela

ylakouluikaisena pidempéaén?

Jatkossa on tarkeaa tukea liikuntaan osallistureistmankaaren kaikissa vaiheissa. Tuki on
erityisen tarkea nuorten elaman muutos- ja siirtyaitieissa. Ne ovat herkkia vaiheita
likunnan vahenemisessa, silla likkumaton elamaatséilyy aikuisik&d&n voimakkaammin
kuin aktiivinen elaméantapa (Merilainen 2007; Mikéah 2007). Kéasilla oleva tutkimus tukee
ajatusta, ettd nuoret tiedostavat liikunnan mekkigyn terveydelle, mutta tiedon soveltaminen
kaytantoon on vaikeaa, koska ihminen ei toimi peft&don varassa. Lisaksi tuloksissa tuli
ilmi, ettd nuoret tiedostavat ja kokevat myodnteéseanhempien kannustamisen ja

osallisuuden osana heidan elamaansa.

Tutkimus synnytti jatkotutkimustarpeita siita, néitlvat ne elamanhallintataidot, jotka
auttaisivat liikuntaan ulkoisesti motivoitunuttaanta ja vanhempia loytamaan liikkunnallisen
elamantavan osaksi arkea. Miten vanhemmat ja lidaiohjaavat voisivat ohjata ja tukea
rakentavasti eri tavoin motivoituneita liikkujatyygja analysoimaan omia
harrastamattomuuden syitd? Heraa myos kysymysk&wsnuren kasvatusvastuun kodin,

koulun ja yhteiskunnan tulee ottaa nuoren elaméassa?

Tuloksia voidaan hyddyntaa poikien liikuntaneuvosse jossa otetaan huomioon seké
nuoren sen hetkinen fyysinen aktiivisuus etta vargien osallisuuden tarkeys osana nuoren
paivittaista elamaa. Liikuntaan amotivoituneet madarvitsevat kokonaisvaltaista tukea
elamanhallintaansa, jotta he oivaltaisivat liikunmaerkityksen oman ja koko yhteiskunnan

hyvinvoinnin kannalta.
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TAULUKKO 1. Yhdeksasluokkalaisten kunnon kokeminanguoksutestin tulos.

Koettu kunto Cooperin tulos
Erittdin hyva 10% 7% 2900-3350 m
Hyva 54% 27% 2600-2850 m
Kohtalainen 34% 33% 2200-2550 m
Huon
o 2% 30% 1400-2150 m

TAULUKKO 2.  Yhdeksasluokkalaisten  kestavyyslajien artastamisen ja
harrastamattomuuden muuttujien keskiarvot.

Muuttuja Keskiarvo Keskihajonta N
Liikunta edistaa terveyttani. 4.6 0,65 262
Liikunta parantaa kuntoani. 4.6 0,66 262
Kuntoillessa voin ulkoilla luonnossa. 4,2 0,91 262
Kuntoilemalla ehk&isen ylipainoa. 4,2 1,01 262
Kuntoilemalla 16ydan suorituskykyni rajat. 4,2 0,86 262
Kuntoilu on minusta kivaa. 4,2 0,98 262
Kuntoilu mahdollistaa kilpailussa menestymisen. 2 4, 0,01 262
Kuntoillessa koen olevani liikunnallinen. 3,9 1,01 262
Kuntoilu on hyva rentoutumiskeino. 3,7 1,03 262
Liikunnalla poistan stressia. 3,4 1,11 262
Lain pakottamana kuntoilisin. 3,3 1,41 262
Vietan vapaa-aikani muuten kuin kuntoilemalla. 3,2 1,04 262
Pakosta lahtisin kuntoilemaan. 3,2 1,34 262
Kuntoiluun on vaikea l10ytaé aikaa. 2,8 1,16 262
Tietokone on minulle tarkedmpi kuin kuntoilu. 2,5 ,28 262
Opettajan maarayksesta kuntoilisin vapaa-ajalla. 4 2, 1,19 262
Kuntoilu ei tuo minulle hyvanolon tunnetta. 2,3 1,2 262
Laiskuus estaa kuntoilemasta. 2,3 1,41 262
Kuntoilu ei ole tarkoitettu kdmpeléille. 2,2 1,23 262
TV-ohjelmat vievat ajan kuntoiluharrastuksiltani. 2,1 1,04 262
Kuntoilu on liian rasittavaa ja tyolasta. 2,1 1,14 262
Kuntoilu vie liikaa aikaa kotitehtavilta. 2,0 1,22 262
Kuntoilu on ikéava harrastus. 1,8 1,26 262
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TAULUKKO 3. Harrastamisen muuttujien faktoriratkais

Faktorit Lataus faktorille

1 2 3 4
Faktori 1. Liikkujan siséinen syy kestavyyslajien larrastamiseen
Kuntoillessa koen olevani liikkunnallinen, ,70 ,B0D ,00
Kuntoilu mahdollistaa kilpailussa menestymisen .82 ,00,00
Kuntoilu on hyva rentoutumiskeino, ,61-,00,38 ,00
Kuntoilu on minusta kivaa, ,59 -,34 ,38 ,00
Liikunnalla poistan stressia, ,56 ,49,00,00
Kuntoilemalla |16yd&n suorituskykyni rajat, 52 ,4® ,00

Faktori 2. Liikkujan ulkoinen syy kestavyyslajien harrastamiseen

Liikunta parantaa kuntoani ,25,69,00 ,00
Liikunta edistaa terveyttani ,22 ,68 ,00 ,00
Kuntoilu ehkéisee ylipainoa, ,43 ,56 ,00 ,00
Kuntoillessa voin ulkoilla luonnossa ,00,49,00,0

Faktori 3. Liikkujan sisé@inen syy kestavyyslajien farrastamattomuuteen

Kuntoilu on liian rasittavaa ja tyolasta, ,00 -,88 ,00
Laiskuus estaa kuntoilemasta, -,24 ,00,63,00
Kuntoiluun on vaikea |6ytaa aikaa, -,00 -,00, 56, 00
TV-ohjelmat vievat ajan kuntoiluharrastuksiltani 0,000 ,51 ,00
Kuntoilu ei ole tarkoitettu kdmpeloille ,00 -,389,400
Tietokone on minulle tarkedmpi kuin kuntoilu ,60.,@8 ,00
Kuntoilusta ei ole mitdan hyotya ,00 -,60 ,47 ,00
Kuntoilu ei tuo minulle hyvéanolon tunnetta -,38 @6 ,00
Kuntoilu on ikava harrastus -,44 -,28 ,45 ,00
Kuntoilu vie lilkaa aikaa kotitehtavilta ,00 -283,429
Vietan vapaa-aikani muuten kuin kuntoilemalla 22 .39 ,00

Faktori 4. Liikkujan ulkoinen syy kestavyyslajien harrastamattomuuteen

Opettajan maarayksesta kuntoilisin vapaa-ajalla ,QR400 ,67
Lain pakottamana kuntoilisin ,00,00,35,65
Pakosta kuntoilisin ,00,00,35 ,65
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Kommunaliteetti

0,60
0,44
0,50
0,62
0,42
0,53

0,53
0,56
0,53
0,30

0,58
105
0,34
0,32
0,39
0,62
,590
0,39
0,48
0,39
0,31

0,52
0,48
0,57



