MUSITKIN KUUNTELU LIIKUNTASUORITUKSEN AIKANA

Tuomas Leppisaari
Kandidaatintutkielma
Musiikkitiede
Kevétlukukausi 2016
Jyvéskylan yliopisto



Sisallysluettelo

1 JOHDANTO ..ottt b et e e nbb e e s bb e e e bbeesnbeeennbea e 1
2 TEOREETTINEN TAUST A .ttt e e 3
2.1 Musiikin kayttotavat liiKuntaKoNteKSTISSA ..........ccoiiiririiieieises e 3
2.2 Musiikin vaikutukset liiKUuNtaSUOFTTUKSEEN .........coiiiiiiiiieieese e 4
2.3 Motivoiva musiikki ja liikuntasuoritusta tehostavan musiikin piirteet...........ccoccoevvviiernnnnn. 5

3 TUTKIMUS L.t e et e e s be e e s be e e nnnes 9
3.1 TULKIMUKSEN TAVOITE ......eeviiiiciieiisie sttt bbbttt bbb 9
3.2 TULKIMUSMENETEIMAE ... .o bbb sn s 9

N 1O 1 I ] ) = PP UPRPP 11
4.1 Musiikin KUUNTEIUKEITAt VIIKOSSA ......cvoiiiiiiiiiiieiie et st 11
L I 11 (U o] = = SO SRSRPS 11
4.3 MUSHKIN TYYIIAJT ...ttt n e e 12
4.4 MUSTKIN PIIFTEEL......ecviiiecie ettt s be et e be s be e e e besseeseesteeneesbeetaentesrean 13
4.5 Musiikin tempon valinta liikuntasuorituksen MuUKaiSesti.........cccccvvvevevieiievesicie e 14
4.6 MUSHKIN KUUNTEIUN SYY ...ttt et 15
4.7 IMUSTHKIN NEIFTESEVYYS. ...ttt ettt bbb bbbt nennen e 16

B PAATANTO ..ottt 19
e I 1= 25

LIHTTEET



JYVASKYLAN YLIOPISTO

Tiedekunta — Faculty Laitos — Department
Humanistinen tiedekunta Musiikin laitos

Tekija — Author
Tuomas Leppisaari

Tyo6n nimi — Title
Musiikin kuuntelu liikuntasuorituksen aikana

Oppiaine — Subject Tyon laji — Level
Musiikkitiede Kandidaatintutkielma

Aika — Month and year Sivuméaéara — Number of pages
Toukokuu 2016 27

Tiivistelma — Abstract

Taman tutkielman tarkoituksena oli kartoittaa musiikin kuuntelua liikuntasuorituksen aikana.
Tarkastelun kohteena olivat musiikin ja sen kuuntelun piirteet, motiivit ja koetut vaikutukset
liikuntakontekstissa. Tutkimus pohjautui aiempaan Kirjallisuuteen, jossa on havaittu musiikin
voivan eri tavoin tehostaa liikuntasuoritusta, ja madritetty suoritusta tehostavan musiikin
piirteet.

Tutkimus toteutettiin maaréllisena Kkyselytutkimuksena, johon osallistui 214 yliopisto-
opiskelijaa. Kysely tehtiin ja analysoitiin  Webropol-  verkkokyselytutkimus- ja
analysointiohjelmalla.

Tutkimuksessa havaittiin liikuntasuorituksen aikana kuunnellun musiikin tarkeimpien piirteiden
olevan tempo, rytmi ja tyylilaji, ja useimmin kuunneltujen tyylilajien olevan pop, rock, hip hop
ja elektroninen musiikki. Musiikkia kuunneltiin liikuntasuorituksen aikana, koska musiikki voi
muokata mielialaa, tehd& liikkumisesta viihtyisampéaa, motivoida liikkumaan pitempaén ja tehda
liikkumisesta kevyempdaa. Musiikkia kuunneltiin eniten yksil6lajien, kuten juoksun tai
voimaharjoittelun aikana, mutta myds esimerkiksi ryhmaliikuntatunneilla.

Tutkimustulosten perusteella musiikin kuuntelua liikuntasuorituksen aikana voi suositella
henkil6ille, jotka haluavat tehda liitkunnan harrastamisesta mukavampaa ja tehokkaampaa. Aihe
kaipaa liséé tarkastelua, joten jatkotutkimukset esimerkiksi musiikin piirteitd koskien ovat
tervetulleita.

Asiasanat — Keywords
musiikki, liikunta, urheilu, motivaatio, kyselytutkimus

Séilytyspaikka — Depository
JyX

Muita tietoja — Additional information




1 JOHDANTO

Musiikin kuuntelu liikuntasuorituksen aikana on arkipédivad monelle. Nappikuulokkeiden
avulla on helppoa tuoda musiikki osaksi liikuntaa ja esimerkiksi ryhmaéliikuntatunteihin
musiikki kuuluu olennaisena osana. Viime vuosina markkinoille on tullut myos
alypuhelinsovelluksia, jotka voivat mitata kuntoilijan sykettd tai askellusta reaaliajassa ja

tdman perusteella valita suoritukseen sopivan kappaleen tai soittolistan.

Sen lisdksi, ettd musiikin kuuntelu saattaa tehd& liikunnan harrastamisesta miellyttavampéaa,
musiikkia kaytetddn myos apuvélineend paremman liikuntasuorituksen saavuttamiseksi.
Kenties  kuuluisin  esimerkki  tdstd on  olympiavoittaja  Haile  Gebrselassien
maailmanennétysjuoksu Scatman Johnin musiikin tahdittamana (Karageorghis & Terry 2009,
27). Monelle lienee tuttu myos néky huippu-uimareista kavelemassa kuulokkeet korvillaan
altaan reunalle ennen uintia. Voiko musiikin avulla siis todella tehostaa liikuntasuoritusta ja

millaista tallainen suoritusta tehostava musiikki tarkemmin on?

Musiikin liikuntasuoritusta tehostavaa vaikutusta on tutkittu ensimmadisia kertoja 1970-
luvulla, mutta tutkimusta on tehty yhd enemman 1990-luvun puolivélista lahtien. Aihetta
tarkastelleet tutkijat ovat olleet péddasiassa urheilupsykologeja. Musiikin kuuntelulla on
havaittu saavutettavan puhtaasti fysiologisia vaikutuksia, mutta musiikki voi myds vaikuttaa
psyykkisesti, esimerkiksi muokkaamalla urheilijan mielialaa tai véhentamalld rasituksen
tunnetta (ks. esim. Karageorghis & Priest 2012a). Tutkimuksissa on tarkasteltu musiikin
kuuntelua ennen suoritusta (pre-task music), suorituksen aikana liikkeeseen synkronoidusti
(synchronous music) ja synkronoimatta (asynchronous music), seka suorituksen jalkeen (post-
task music) (Karageorghis & Priest 2012a, Karageorghis & Priest 2012b). My6s fyysista
suoritusta stimuloivalle musiikille, motivoivalle musiikille, on madaritetty viitekehys
(Karageorghis, Terry & Lane 1999; Karageorghis, Priest, Terry, Chatzisarantis & Lane 2006).
Motivoiva musiikki on liikuntasuoritusta tehostavaa musiikkia, jonka piirteitd ovat muun

muassa nopea tempo ja nostattava harmoninen rakenne (Karageorghis & Terry 2009, 17).

Musiikin kuuntelu liikuntasuorituksen aikana on niin yleinen mutta samalla monisdikeinen
ilmio, ettd aihetta on syytd tarkastella 1&hemmin. Parempien tulosten saavuttaminen vain
musiikkia kuuntelemalla voi kuulostaa liian helpolta ollakseen totta, mutta tutkimusten

valossa asia todella on niin yksinkertainen. Aihe on hyvin merkityksellinen urheilijoille ja



tavoitteellista litkuntaa harrastaville, ja litkuntasuorituksen konkreettisen tehostamisen lisaksi
motivoiva musiikki voi lisata lilkunnan maaraé pitemmalla aikavélilla. Talloin voidaan puhua

jo kansanterveydellisistd hyodyisté.

Taman tutkielman tarkoituksena on kartoittaa liikunnan harrastamisen aikaisen musiikin
luonnetta, syitd ja koettuja vaikutuksia, silla on tdrke&a lisata tietoa siitd, millaista musiikkia
ihmiset kuuntelevat liikkuessaan ja millainen musiikki koetaan parhaaksi apuvalineeksi
lilkunnan harrastamiseen. Tutkielma nojaa vahvasti kirjallisuuteen suhteuttaen saatuja
tutkimustuloksia aiempiin tutkimuksiin, mutta pyrkii ennen kaikkea kartoittamaan aihetta
ilmioné, silla maarallisin menetelmin tehtyja kartoituksia on tehty vahan ja Suomessa aihetta
ei ole tiettdvasti kartoitettu lainkaan. Erityinen fokus on musiikissa, jonka piirteiden tarkastelu
on jaanyt monissa aiemmissa tutkimuksissa véhdiseksi. Tutkielman empiirinen osuus on

toteutettu kyselytutkimuksella.



2 TEOREETTINEN TAUSTA

Tassa luvussa avaan tutkielmani aiheeseen liittyvia kasitteitd ja tutkimustuloksia. Keskityn
erityisesti suorituksen aikaisen musiikin tarkasteluun, mutta sivuan my6s muita tutkielmaani

oleellisesti liittyvia asioita.

2.1 Musiikin kayttotavat litkuntakontekstissa

Musiikkia voidaan kayttaa liikuntasuorituksen yhteydessd ennen suoritusta, suorituksen
aikana tai suorituksen jéalkeen. Kuuntelemalla musiikkia ennen liikuntasuoritusta voidaan
tehostaa mielikuvaharjoittelua, muokata tunnetilaa vastaamaan tulevan suorituksen luonnetta
ja intensiteettid, parantaa itseluottamusta ja edistad flow-tilan saavuttamista (Karageorghis &
Terry 2009, 31-32). Tallainen voi olla avuksi esimerkiksi liikuntasuorituksissa, joissa
vaaditaan kovaa keskittymistd tekniseen suorittamiseen tai itsensd “psyykkaamista”
kovempaan suoritukseen. Tutkimusta liikuntasuoritusta ennen kuunneltavasta musiikista on

tehty melko véhan (Karageorghis, Terry, Lane, Bishop & Priest 2012, 954).

Liikuntasuorituksen aikana musiikkia voidaan kuunnella kahdella eri tavalla: synkronoimatta
ja synkronoidusti. Synkronoimaton musiikki tarkoittaa taustamusiikkia, jota ei tietoisesti
tahditeta yhteen kehollisen liikkeen kanssa, ja jonka on tarkoitus tehdad liikkumisesta
miellyttdvampéad. Synkronoitu musiikki taas viittaa musiikkiin, jonka rytmi tai tempo
yhdistetddn liikkeeseen metronomin tapaan. (Karageorghis & Terry 2009, 15.) Esimerkiksi
juoksija voi tahdistaa musiikin tempon ja askelluksensa pitdékseen ylla tiettyd vauhtia tai

muokatakseen juoksunopeuttaan sopivilla kappaleilla.

Musiikkia voidaan kuunnella myos liikuntasuorituksen jalkeen. Talldin musiikki voi auttaa
kilpailusta, harjoituksesta tai vammasta palautumista (Terry & Karageorghis 2011, viitattu
l&hteesséd Karageorghis & Priest 2012b, 72). Liikuntasuorituksen jalkeen kuunneltavasta
musiikista on tehty vain muutama tutkimus, joten aihe kaipaisi lisaa tarkastelua (Karageorghis
& Priest 2012b, 72).



2.2 Musiikin vaikutukset liitkuntasuoritukseen

Musiikin kuuntelu voi vaikuttaa liikuntasuoritukseen neljalla eri tavalla. Ensinnakin
musiikilla voi olla fysiologisesti liikuntasuoritusta tehostava vaikutus (ergogenic effect), mika
tarkoittaa sitd, ettd musiikkia kuuntelemalla kykenee odotettua tehokkaampaan
liikuntasuoritukseen. Tama voi tarkoittaa esimerkiksi véhentynyttd hapenkulutusta tai
kasvaneita voimatasoja. Toiseksi musiikilla voi olla psyykkisia vaikutuksia (psychological
effects), jotka viittaavat esimerkiksi musiikin Kkuuntelemisen vaikutuksiin mielialaan ja
tunnetilaan. (Karageorghis & Priest 2012a, 47.) Kolmanneksi musiikki voi vaikuttaa
psykofyysisesti (psychophysical effect) kuuntelijaansa, mika tarkoittaa sitéd, ettd musiikki voi
vaikuttaa subjektiiviseen rasituksen tunteeseen, toisin sanoen koettuun rasitukseen, jota
voidaan mitata Borgin RPE-asteikolla. Neljanneksi musiikilla voi olla psykofysiologisia
vaikutuksia (psychophysiological effects), mika tarkoittaa psyykkisten tekijoiden vaikutusta
fysiologisiin tekijoihin, esimerkiksi muutokseen verenpaineessa tai sydadmen sykkeessa.
(Karageorghis & Priest 2012a, 47.) Musiikki ei siis aina vaikuta yhdelld tavalla, vaan

parhaimmillaan liikuntasuoritus voi tehostua eri vaikutusmekanismien yhdistelméana.

Liikuntasuorituksen aikana kuunnellun musiikin on useissa empiirisissa tutkimuksissa todettu
tehostavan suoritusta. Synkronoimattoman musiikin on havaittu muun muassa pidentavén
pyoréiltyd matkaa, tehostavan flow-tilan saavuttamista ja parantavan lihaskestavyytta (Elliot,
Carr & Savage 2004; Pates, Karageorghis, Fryer & Maynard 2003; Crust & Clough 2006).
Karageorghisin ja Terryn (2009, 17) mukaan synkronoimattoman musiikin kuuntelun
merkittdvin hyoty on sen vaikutus kuuntelijan aktivaatiotasoon toimien joko virikkeen tai
rauhoitteena. Synkronoidun musiikin taas on havaittu esimerkiksi parantavan mielialaa,
vahentdvan hapenkulutusta, veren laktaattipitoisuutta ja koettua rasitusta sekd parantavan
kestdvyyttd (Terry, Karageoghis, Saha & D’Auria 2012; Simpson & Karageorghis 2006).
Tutkimuksissa on myos todettu synkronoidun musiikin saattavan tehostaa suoritusta, vaikkei
musiikki tayttdisi motivoivan musiikin piirteitd (Terry et al. 2012, 56; Simpson &
Karageorghis 2006, 1101).



2.3 Motivoiva musiikki ja liikuntasuoritusta tehostavan musiikin piirteet

Costas I. Karageorghis, Peter C. Terry ja Andrew M. Lane (1999) kehittivat vuonna 1999
valineen motivoivan musiikin piirteiden maarittdmiseksi: The Brunel Music Rating Inventory
(BMRI; myéhemmin BMRI-1). Motivoivalla musiikilla tarkoitettiin musiikkia, joka stimuloi
ja tehostaa liikuntasuoritusta esimerkiksi parantamalla mielialaa tai vahentdamallad koettua
rasituksen tunnetta liikuntasuorituksen yhteydessd. Heiddn oletuksensa aikaisempien
tutkimusten pohjalta oli, ettd musiikki pitaisi valita tiettyjen kriteereiden mukaan jotta se olisi
parhaalla tavalla motivoivaa. He pééttelivat, ettd musiikin piirteet kuten tempo, sanoitukset,
melodia ja harmonia seka yksil6lliset muuttujat kuten sosiokulttuurinen tausta, assosiaatiot ja
mieltymykset vaikuttaisivat musiikin motivoivuuteen. (Karageorghis et al.1999, 713-714.)
BMRI:n  kehittdminen oli tarpeellista viitekehyksen operationalisoimiseksi, silla
Karageorghisin ja Terryn (1997, 63) mukaan aiemmat tutkimukset olivat kérsineet

koetilanteissa kaytetyn musiikin epaselvasta maarittamisesta ja raportoinnista.

Tutkimus toteutettiin kyselytutkimuksena, johon osallistui yhteensé 648 aerobic-ohjaajaa ja
kuntoilijaa Lontoon kuntokeskuksista. Kyselylld tutkittiin eri  musiikin piirteiden
motivoivuutta. (Karageorghis et al. 1999, 715.) Tulokseksi BMRI:hin saatiin nelja tekijaa,
jotka vaikuttavat musiikin motivoivuuteen: rytminen vaste (rhythm response), musikaalisuus
(musicality), kulttuurinen vaikutus (cultural impact) ja assosiaatio (association). Rytminen
vaste ja musikaalisuus viittaavat itse musiikkiin (sisédiset tekijat), kun taas kulttuurinen
vaikutus ja assosiaatio Vviittaavat siihen, milla tavoin musiikin kuuntelija tulkitsee
kuulemaansa musiikkia (ulkoiset tekijat). Tekijat ovat hierarkkisessa jarjestyksessa niin, etta
rytminen vaste on térkein ja assosiaatio véhiten tarked. (Karageorghis et al. 1999, 720-721.)
Musiikin motivoivuuteen vaikuttavat tekijat ja motivoivan musiikin vaikutukset ovat

esitettynd kuviossa 1.
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KUVIO 1. Motivoivan musiikin tekijat ja vaikutukset (Karageorghis & Terry 2012a, 46; suom.
Leppisaari).

Tutkimuksen kaytannén anti oli kaavake, jonka tarkoitus oli auttaa tutkijoita ja
ammatinharjoittajia (esimerkiksi ryhmaliikunnanohjaajia) maarittamadn musiikin motivoivat
piirteet (Karageorghis et al. 1999, 713). Kaavakkeella voi arvioida kappaleiden
motivoivuuden arvioimalla 13 eri musiikin piirteen motivoivuutta ja kertomalla ndin saadut

pisteet neljan edelld mainitun tekijan kertoimilla.

Vuonna 2006 BMRI:sta kehitettiin uusi versio, BMRI-2, jonka oli maara paikata aiemman
mallin puutteita. Erds merkittdva puute BMRI:ssa oli se, ettd se oli tutkijoiden liséksi
tarkoitettu vain liikunnanohjaajien kéayttdéon, joten kuntoilijat eivat voineet itse méaarittaa
motivoivan musiikin piirteitd. Lisdksi uudesta mallista tehtiin helpompi ké&yttaa.
(Karageorghis et al. 2006, 899-901.)

Tutkimuksessa haastateltiin kahdeksaa henkil64, joilla oli vahintdan kahden vuoden kokemus
kuntoilusta musiikin tahtiin (Karageorghis et al. 2006, 901). BMRI-2:een madritettiin kuusi
musiikin piirrettd (rytmi, tyyli, melodia, tempo, instrumentaatio, poljento) aiemman mallin 13
piirteen sijaan, ja rytmisten piirteiden painoarvoa liséttiin. Kaikki kuusi piirrettd liittyivat
musiikkiin itseensd, eikd esimerkiksi assosiaatioita tai musiikin tuttuutta endd kysytty.
Supistamalla musiikin piirteiden lukumadardd BMRI-2 soveltui paremmin suurten
musiikkikokoelmaméérien arvioimiseen. Tutkijat totesivat uuden mallin olevan validi ja

johdonmukainen tyokalu musiikin motivoivien piirteiden arvioimiseen. (Karageorghis et al.



2006, 906-907.) Myos Clark, Baker, Peiris, Shoebridge ja Taylor (2016) totesivat BMRI-2:n
olevan luotettava tutkiessaan tyOkalun mahdollisuuksia kuntoutuspotilaiden liikunnan

lisadmisessa.

Karageorghis et al. (2012) antoivat erityisesti kuntoilijoille (erotuksena kilpaurheilijoista)
suunnattuja suosituksia litkuntasuorituksen aikaisen musiikin kaytostd aiemman kirjallisuuden

pohjalta. Heiddn mukaansa musiikin tulisi olla

1. jossain maarin tuttua ja kuuntelijan mieltymysten mukaista

2. aktiviteettiin soveltuvaa esimerkiksi rytmin kannalta

3. valittu halutun vaikutuksen mukaan (esimerkiksi aktiivisuustason nostattaminen
nopealla ja adnekkaalla musiikilla)

4. valittu motivoivien piirteidensa vuoksi

5. korostuvan rytmillistd ja perkussiivista sekd melodialtaan ja harmoniselta
rakenteeltaan miellyttavaa

6. aerobisen liikuntasuorituksen yhteydessa synkronoimattomana kuunneltuna
tempoltaan 125-140 iskua minuutissa; synkronoituna kuunneltuna tempoltaan
liikettd vastaavaa

7. sanoituksiltaan liikettd vahvistavaa tai muuten motivoivaa

8. kuunneltu turvallisesti: ei liikenteessa juostessa tai pyoréillessa. (Karageorghis et al.
2012, 955.)

David-Lee Priest ja Costas |. Karageorghis (2008) kehittivéat edelleen motivoivan musiikin
viitekehysta laadullisella tutkimuksella, jonka tarkoitus oli samalla selvittaa, kuinka musiikkia
voitaisiin parhaiten hyodyntdé liikuntakasvatuskontekstissa. Tutkimuksessa todettiin muun
muassa, ettd vahva rytmi on musiikissa tarked tekija ja ettd nopea tempo on motivoivaa. Osa
tutkittavista kertoi, ettd musiikin tulisi olla synkronoitu liikkeeseen, ja ettd musiikin tulisi olla
tuttua. Myos sanoituksia pidettiin tdrkednd osana musiikin motivoivuutta. Musiikkia kaytettiin
tunnetilan muovaamiseen joko stimuloivana tai rauhoittavana tekijand, ja musiikin koettiin
olevan motivaation ja inspiraation ldhde. Moni tutkittavista kertoi musiikin kaantavan
huomion pois suorituksesta. Assosiaatiota pidettiin tédrkednd musiikin motivoivuuden
kannalta, ja musiikki yhdistettiin eldméntapahtumiin ja muistoihin sek& fyysiseen
harjoitteluun ja elokuviin. Musiikin kerrottiin parantavan kestavyytta saamalla kuuntelijansa

harjoittelemaan pitempéén ja lisaksi tehostavan tydskentelytehoa. Toisaalta jotkut tutkittavista



kertoivat vahentédneensa harjoitteluaan &rsyttdvan musiikin takia ja musiikin huonontaneen
harjoituksen intensiteettid. Musiikin todettiin myds voivan lisata liikunnan méaarasd, mutta

toisaalta huonon musiikin véhentavan sité. (Priest & Karageorghis 2008, 347-363.)

Daniel T. Bishop, Costas |. Karageorghis ja Georgios Loizou (2007) tekivat laadullisen
grounded theory -tutkimuksen nuorten tenniksenpelaajien musiikin k&ytostd tunnetilojen
muovaamisessa. Tutkijat haastattelivat kahdeksaa tenniksenpelaajaa koskien naiden
musiikinkuuntelua ennen liikuntasuoritusta. Tutkimushenkildiden kuunteleman musiikin
tyylilajeja olivat indie, light rock, rap, R ’n’ B, garage, rock, easy listening, dance, old skool,
love songs, hip hop, techno ja alternative. Kaikki tutkittavat kayttivat musiikkia tunnetilansa
muovaamiseen. (Bishop et al. 2007, 584-605.)

Petri Laukka ja Lina Quick (2013) tarkastelivat ruotsalaisten urheilijoiden musiikin kaytt6a
tunnetilan ja motivaation muovaamisessa tutkimuksella, jonka metodit olivat sek& méaaréallisia
ettd laadullisia. Urheilijat kuuntelivat musiikkia usein ja pitivat sitd tdarkedna osana
harjoitteluaan ja elaméaansa ylipaatddn. Musiikkia kuunneltiin useimmin ennen harjoitusta
sek& lammittelyn ja harjoituksen aikana, mutta harvemmin kilpailutilanteessa tai suorituksen
jalkeen. Urheilijat tavoittelivat musiikin kuuntelulla parantunutta mielialaa ja motivaatiota,
kohonnutta aktivaatiotasoa ja tehokkaampaa suoritusta. Tutkijat paattelivat urheilijoiden
pyrkivan tekeméaan liikuntasuorituksesta musiikin avulla mukavampaa ja tehokkaampaa.
(Laukka & Quick 2011, 198-212.)

Edworthy ja Waring (2006) tutkivat musiikin tempon ja aanenvoimakkuuden vaikutusta
juoksumattokokeessa, jossa havaittiin musiikin nopean tempon (200 iskua minuutissa) ja
aanekkyyden nostavan koehenkildiden aktiivisuustasoa ja sykettd. Tempo oli tarkeampi tekija
kuin &anenvoimakkuus, ja musiikin suuresta &anenvoimakkuudesta oli hydtyé vain silloin,
kun tempo oli nopea. (Edworthy & Waring 2006, 1606-1607.)



3 TUTKIMUS

3.1 Tutkimuksen tavoite

Taman tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa ja selvittdad musiikin ja sen kuuntelun piirteita
ja koettuja vaikutuksia liikuntasuorituksen aikana, sill4 aihetta on tutkittu vain vahan ja
Suomessa ei tiettdvasti lainkaan. Tutkimuksia on tehty melko paljon musiikin
lilkuntasuoritusta tehostavista vaikutuksista, mutta yleisid selvityksia siitd, miten ja millaista
musiikkia liikuntaa harrastaessa ja harjoitettaessa kuunnellaan, on tiettavésti tehty vain
edellisessa luvussa mainituissa tutkimuksissa. Kartoittaakseni ilmiotd, olen asettanut

tutkimuskysymyksiksi seuraavat:

Minkalaista liikuntasuorituksen aikana kuunneltava musiikki on?
Miten liikuntasuorituksen aikaista musiikkia kaytetaan?

Miksi musiikkia kuunnellaan liikuntasuorituksen aikana?

Aiempien tutkimusten pohjalta voidaan olettaa liikuntasuorituksen aikana kuunneltavan
musiikin olevan piirteiltdédn motivoivan musiikin piirteitd vastaavaa, ja ettd musiikkia
kuuntelemalla tavoitellaan hyotyja, kuten parempaa mielialaa ja tehostunutta suoritusta.
Musiikkia kuunnellaan todennédkoisesti sekéd synkronoituna liikkeeseen etta taustamusiikkina.

Musiikki saattaa myds olla hairidtekija, joka vaikuttaa negatiivisesti liikuntasuoritukseen.

3.2 Tutkimusmenetelma

Tutkimus tehtiin maardllisend survey-tutkimuksena, joka toteutettiin kyselylomakkeella.
Madrallinen tutkimusmenetelmé ja kyselylomake valittiin aiheen tutkimiseen siksi, koska
tutkimuksella pyrittiin  yleistettdvyyteen, tutkittavia oli paljon ja tutkimusaihe oli
henkilokohtainen. Kyselytutkimus mahdollistaa suuren otannan ja vastaajien anonymiteetin
taydellisen sdilymisen. Kyselylomakkeen hyvid ominaisuuksia ovat myds vastausten
yhdenmukaisuus, vaivaton vastaaminen ja vastausvirheiden minimointi (Holopainen &
Pulkkinen 2002, 39). Tutkimus oli luonteeltaan kartoittava ja kuvaileva, silla tarkoitus oli

kartoittaa vahan tunnettua ilmiota ja luonnehtia sen keskeisimpié asioita (Vilkka 2007, 20).
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Kysely toteutettiin  Webropol-verkkokyselututkimus- ja analysointiohjelmalla, jonka
havaittiin toimivan parhaiten kyselyn alustana. Linkki s&hkoiseen kyselyyn lahetettiin
Jyvéskylén yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan sekd musiikin ja historian laitosten
opiskelijoiden sahkopostilistoille. Kyselyssa kerrottiin, ettd tarkoituksena on Kartoittaa
musiikin kuuntelua liikuntaa harrastettaessa, ja ettd kyselyyn voi vastata, mikali kuuntelee
musiikkia liikuntasuorituksen aikana, esimerkiksi lenkkeillessa tai kuntosalilla. Kyselyyn
osallistuneita informoitiin my®6s siitd, ettd vastaamalla kyselyyn he antavat luvan vastausten

kasittelyyn osana tutkimusaineistoa, ja ettd vastaaminen on taysin anonyymia.

Kyselyyn vastasi kaikkiaan 214 henkil64, joista 162 oli naisia ja 52 miehid. Vastaajien
keskimaarainen iké oli 26,6 vuotta ja vaihteluvéli 19-53 vuotta. Taustakysymyksena Kysyttiin
mya0s vastaajien liikuntakertojen maaraa ja vastaukseksi saatiin 1-2 kertaa viikossa (8 %), 3—4
kertaa viikossa (36 %), 5-6 kertaa viikossa (33 %) sek& enemman kuin kuusi kertaa viikossa
(23 %). Muut kysymykset kasittelivat tarkemmin musiikin piirteitd ja vaikutuksia seka
lilkuntamuotoa. Kysely sisalsi padasiassa monivalintakysymyksid, mutta myds avoimia ja

sekamuotoisia kysymyksia. Myds vastausten analysointi toteutettiin Webropol-ohjelmalla.
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4 TULOKSET

4.1 Musiikin kuuntelukerrat viikossa

Kyselyssa kysyttiin monivalintakysymykselld sitd, kuinka usein musiikkia kuunnellaan
liikuntasuorituksen aikana. Vastanneista 46 % kuunteli musiikkia 1-2 kertaa viikossa, 36 %
3-4 kertaa viikossa, 13 % 5-6 kertaa viikossa ja 4 % enemman kuin kuusi kertaa viikossa
(kuvio 2).

Enemman kuin 6
kertaa: 4%

5-6 kertaa: 13%

1-2 kertaa: 46%

3-4 kertaa: 36% .

KUVIO 2. Musiikin kuuntelukerrat viikossa.

4.2 Liikuntalaji

Liikuntalajia kysyttiin seuraavalla kysymykselld: “Mainitse yksi liikuntalaji, jonka
harrastamisen aikana kuuntelet yleensd musiikkia, ja kerro mikd tekee kuuntelemastasi
musiikista hyvén treenimusiikin kyseistd lajia varten.” Kyseessd oli avoin kysymys, jonka
tarkoitus oli selvittdd tarkemmin liikuntasuorituksen ajaksi valitun musiikin piirteitd ja niiden
yhteyttd liikuntamuotoon. Valitettavasti suuri osa vastaajista ei vastannut kysymyksen
jalkimmaiseen lauseeseen, joten lopullisessa analyysissa otettiin huomioon vain vastauksessa
mainittu liikuntalaji. Mikali liikuntalajeja mainittiin enemman kuin yksi tai vastaus oli

epaselva, vastausta ei otettu huomioon.

13 vastausta jouduttiin hylkddméaén, joten analysoitavaksi jai 201 vastausta (taulukko 1). Eri

liikuntalajeja kertyi yhteensd 26, jotka supistettiin yldkategorioihin silloin kuin mahdollista



12

niin, etta lajeja jai jaljelle 13. Selvasti eniten musiikkia kuunneltiin juostessa tai lenkkeillessa
(55 %) ja toiseksi eniten voimaharjoittelun tai voimailun yhteydessé (29 %).

TAULUKKO 1. Liikuntalajit, joiden aikana useimmin kuunnellaan musiikkia.

Liikuntalaji lukumaara %
Juoksu tai lenkkeily 110 54,6
Voimaharjoittelu tai voimailu 58 28,9
Ryhmaliikunta tai muu jumppa 11 5,5
Pyoréily tai spinning 6 3,0
Tanssi 3 15
Voimistelu 3 1,5
CrossFit 2 1,0
Tankotanssi 2 1,0
Yleisurheilu 2 1,0
Hiihto 1 0,5
Luistelu 1 0,5
Parkour 1 0,5
Sisasoutu 1 0,5
Y hteensa 201 100 %

4.3 Musiikin tyylilaji

Seuraavaksi kysyttiin, millaista liikuntasuorituksen aikana kuunneltu musiikki on
tyylilajiltaan eli genreltaan. Tyylilajit pyrittiin valikoimaan kattamaan yleisimmét genret niin,
ettd ne sisédltaisivat myos mahdollisimman monet alagenret. Kyseessd oli
monivalintakysymys, jossa vastaajan oli mahdollista valita useampi tyylilaji. Selkeésti
suosituimmat tyylilajit olivat pop (81 %), rock (65 %), hip hop (46 %) ja elektroninen
musiikki (41 %) (kuvio 3).
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 0% 30%

Klassinen

Fop

Fock

Metal

Hip hop

Funk

Blues

Jaz

Soul

Falk

Elektroninen musiikki

Kansanmusiikki

KUVIO 3. Liikuntasuorituksen aikana kuunnellun musiikin tyylilajit.

4.4 Musiikin piirteet

Vastaajia pyydettiin arvioimaan liikuntasuorituksen aikana kuunneltavan musiikin tarkeimpié
piirteita Likertin asteikolla arvoilla 1-5 (1 = ei lainkaan tarked, 5 = hyvin tarked). Musiikin
piirteet valittiin padosin motivoivan musiikin piirteisiin ja muuhun aiempaan Kirjallisuuteen

pohjautuen.

Kolme tarkeintd piirrettd selkedsti ylitse muiden olivat tempo, rytmi ja tyylilaji (taulukko 2).
Myos &&nenvoimakkuus sai korkeat pisteet. Henkilokohtaiset assosiaatiot koettiin paljon
tarkedmmiksi kuin esimerkiksi urheiluun tai elokuvaan liittyvat assosiaatiot.
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TAULUKKO 2. Liikuntasuorituksen aikana kuunneltavan musiikin tarkeimmat piirteet.

Musiikin piirre Keskiarvo  Keskihajonta
Tempo (nopeus) 4,14 0,87
Rytmi 4,13 0,90
Tyylilaji 4,12 0,89
Aanenvoimakkuus 3,75 0,84
Henkilokohtaiset ~ assosiaatiot ~ (esim. 3,60 1,15
omaan harjoitteluun tai yleisesti elamaan

liittyen)

Melodia 3,56 0,93
Tuttuus (musiikki on entuudestaan tuttua) 3,45 1,10
Harmonia (sointujen kaytto) 2,84 1,02
Sanoitukset 2,74 1,10
Artisti 2,70 1,12
Assosiaatiot (esim. urheiluun tai elokuviin 2,45 1,13
liittyen)

4.5 Musiikin tempon valinta liikuntasuorituksen mukaisesti

Musiikin tempon ja liikkeen yhdistamista Kkysyttiin seuraavalla kysymykselld: Pyritkd
valitsemaan musiikin tempon liikuntasuorituksen mukaisesti?” Kysymys pyrki samalla
selvittdamaan, kuinka paljon tempon sopivuutta suoritukseen harkitaan. Kyseesséd oli
monivalintakysymys, jonka vastausvaihtoehdot olivat “ei”, “toisinaan” ja “kyllda”. 83 %
vastaajista pyrki ainakin toisinaan valitsemaan kuuntelemansa musiikin tempon

lilkuntasuorituksen mukaisesti (kuvio 4).

KUVIO 4. Musiikin tempon valinta liikuntasuorituksen mukaisesti.

Toisinaan: 59%
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4.6 Musiikin kuuntelun syyt

Talla kysymykselld tutkittiin sitd, miksi musiikkia kuunnellaan liikuntasuorituksen aikana.
Vastaajia pyydettiin arvioimaan vaittdmat Likertin asteikolla (1 = tdysin eri mieltd, 5 = taysin
samaa mieltd, 6 = en osaa sanoa). Analyysivaiheessa vastaukselle ”en osaa sanoa” annettiin

painoarvo 0 keskiarvojen vaaristymisen vélttdmiseksi.

Tulokseksi saatiin, ettd musiikkia kuunnellaan eniten siksi, koska ”musiikki muokkaa
positiivisesti mielialaani” (ka. 4,64), “musiikki tekee liikkumisesta viihtyisampaa” (ka. 4,61)
ja “musiikki motivoi likkkumaan pitempdin” (ka. 3,98) (kuvio 5). Moni myo6s koki, ettd
musiikki tekee liikkumisesta kevyempéé (ka. 3,97). Pienin saatu keskiarvo oli 2,93 (“musiikki
vie keskittymisen pois liikuntasuorituksesta™), joten ldhes kaikista véittimistd oltiin

keskimaarin enemman samaa kuin eri mielta.

TAULUKKO 3. Liikuntasuorituksen aikaisen musiikinkuuntelun syyt.

Musiikin kuuntelun syy Keskiarvo  Keskihajonta
Musiikki muokkaa positiivisesti 4,64 0,62
mielialaani

Musiikki tekee litkkumisesta 4,61 0,75
viihtyisdmpaa

Musiikki motivoi liikkumaan pitempéan 3,98 1,10
Musiikki tekee liikkumisesta kevyempaa 3,97 1,01
Musiikki auttaa keskittyméaan 3,86 1,11
liikuntasuoritukseen

Musiikki peittdd muita aania 3,66 1,25
Musiikin avulla saavutan parempia 3,52 1,30
tuloksia

Kuuntelen musiikkia muulloinkin aina kun 3,44 1,29
mahdollista

Musiikki vie huomion pois epamiellytta- 3,41 1,27
visté kehollisista tuntemuksista

Tieto siitd, ettd voin kuunnella musiikkia, 3,19 1,42
motivoi minua lahtemaan litkkumaan

Musiikki vie keskittymisen pois 2,93 1,40

litkuntasuorituksesta
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4.7 Musiikin hairitsevyys

Viimeisessd kysymyksessé kysyttiin, onko musiikin kuunteleminen liikuntasuorituksen aikana
héirinnyt jollain tapaa. Mikéli vastaaja vastasi ’kylld”, hdnen tuli myds kirjoittaa avoimeen
kenttd&n perustelu siitd, miten musiikki on héirinnyt héantd. Musiikin kuuntelu
liikuntasuorituksen aikana ei ollut hairinnyt 61 % vastaajista ja 39 % vastasi musiikin
hairinneen jollain tapaa (kuvio 6). Avoimet vastaukset jaoteltiin teemoittain kuuteen eri
ryhmaan (taulukko 3).

Kylla, miten: 39%

KUVIO 5. ”Onko musiikin kuunteleminen liikuntasuorituksen aikana héirinnyt sinua jollain tapaa?”

TAULUKKO 4. Musiikin hairitsevyyden syyt.

Musiikin héiritsevyyden syy %
Vadranlainen musiikki 31
Ympériston huomioimisen 19

hairiintyminen
Liikuntasuoritukseen keskittymisen 18
hairiintyminen

Vaaranlainen danenvoimakkuus 14
Tekniset hankaluudet 12
Muut syyt 6

Yhteensa 100 %
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31 % vastanneista kertoi vaaranlaisen musiikin hairinneen liikuntasuoritusta. Vastauksissa
kerrottiin litkuntasuoritukseen tai kuuntelijan musiikkimieltymyksiin sopimattoman musiikin

vaikuttavan negatiivisesti motivaatioon, aiheuttavan arsytysta ja jopa pilaavan suorituksen:

(H23): Jos laitan soimaan esim. jonkun radiokanavan ja sielld sattuu soimaan jokin
arsyttava kappale tai liian hidas omaan liikuntasuoritukseen néhden, joudun keskeyttdmaan
suorituksen ja vaihtamaan kanavaa/kappaletta.

(H72): Védranlainen (ei itsed miellyttavd tyylilaji) saattaa vaikuttaa negatiivisesti
motivaatioon ja esim. askelten rytmitykseen.

19 % vastanneista kertoi musiikin kuuntelun hairinneen ympaéristoon keskittymisté ja voivan

aiheuttaa potentiaalisia vaaratilanteita:

(H5): Joskus lenkill& on pelottanut, ettd en kuule/huomaa muuta liikennettd enka kykene
regoimaan esim. yllattdvéssa vaaratilanteessa.

Lahes yhtd moni (18 %) koki liikuntasuoritukseen keskittymisen héairiintyneen musiikin

kuuntelun vuoksi:
(H165): Joskus treenatessa musiikin yksityiskohdat (melodia, sovitus) vievét keskittymisen
kokonaan pois liikunnasta.
(H41): Keskittymistd vaativan painonnoston (esim. tempausten) aikana kova ja raskas
musiikki hdiritsee.

Véaaranlainen, paaasiassa liian kova aanenvoimakkuus oli héirinnyt 14 % vastanneista:

(H211): Jos ryhmaliikuntatunnilla musiikki on liian kovalla. Tai jos on itse salilla, ja
viereisessa huoneessa ryhmaliikunnassa musiikki pauhaa todella kovalla.

Erilaiset tekniset hankaluudet olivat héirinneet 12 % vastanneista. Hankaluuksia olivat
aiheuttaneet muun muassa irtoilevat tai rahisevat nappikuulokkeet ja ongelmat musiikin

toistamisessa:
(H95): Jos kuulokkeiden kanssa on ongelmia, ne eivét pysy korvissa, tai jos musiikki
katkeilee, se aiheuttaa keskeytyksia liikuntasuoritukseen.

(H160): Jos kuulokkeiden johdot kahisevat vatteita vasten tai muuten eivat asetu
paikoilleen.
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6 % vastanneista oli hdirinnyt jokin muu syy, kuten esimerkiksi musiikin herattamét

epamiellyttavéat tunteet tai muistot:

(H185): Jos musiikilla on vahva mielleyhteys johonkin surullisempaan tapahtumaan.
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5 PAATANTO

Taman tutkielman tarkoituksena oli kartoittaa liikuntasuorituksen aikaista musiikinkuuntelua
ilmioné ja tarkastella sen piirteitd, motiiveja ja koettuja vaikutuksia. Tutkimuskysymyksia

olivat:

Mink&laista liikuntasuorituksen aikana kuunneltava musiikki on?
Miten liikuntasuorituksen aikaista musiikkia kaytetaan?

Miksi musiikkia kuunnellaan liikuntasuorituksen aikana?

Kyselyn pohjalta saatiin selville seuraavat tulokset:

Musiikkia ei kuunnella joka liikuntakerralla. Liikuntakertojen mé&ardd kysyttdessa eniten
vastauksia (36 %) sai vastausvaihtoehto 3—4 kertaa viikossa, kun taas musiikkia kuunneltiin
liikuntasuorituksen aikana eniten 1-2 kertaa viikossa (46 %). Ero saattaa johtua siitd, etta
kaikki liikuntamuodot eivat mahdollista musiikin kuuntelua liikuntasuorituksen aikana.
Esimerkiksi joukkuelajit vaativat mitd suurimmassa maarin ympariston huomioimista, eika
musiikin kuuntelu siten sovi niiden yhteyteen muuten kuin ennen ja jalkeen suorituksen. Voi
myos olla, ettd jotkut henkildt kuuntelevat musiikkia vain silloin kun tarvitsevat erityista
motivointia harjoitteluunsa. Karageorghis ja Priest (2012b, 80) ovatkin todenneet, etta
musiikkia ei valttamattd kannata kuunnella joka liikuntakerralla, koska esimerkiksi
kilpailutilanteessa se ei ole aina mahdollista. Musiikki voi myds kokea ik&an kuin inflaation
fyysisen suorituksen stimuloinnin kannalta, mikali sitd kuuntelee joka kerta. (Karageorghis &
Priest 2012b, 80.)

Musiikkia kuunnellaan eniten juostessa tai lenkkeillessd, seuraavaksi eniten voimaharjoittelun
tai voimailun yhteydessa ja kolmanneksi eniten ryhméliikuntatunneilla tai muissa jumpissa.
Tulosta selittdnee se, ettd juokseminen ja voimaharjoittelu ovat molemmat suosittuja
yksilolajeja, joiden osaksi musiikin kuuntelu soveltuu hyvin. Teknisen toteutuksen kannalta
musiikkia on helppo kuunnella esimerkiksi nappikuulokkeilla juoksulenkilld. Musiikki on
my6s mahdollista synkronoida molempien lajien suorituksiin, kuten juoksussa askellukseen
tai voimaharjoittelussa toistoihin tai sarjapalautuksiin, mika saattaa lisatd musiikinkuuntelua
lajeja harjoitettaessa. Ryhmaliikunnoissa musiikki on yleisesti tdarked tekija, jonka tahtiin

liikutaan ja jonka avulla ryhmaliikuntatuntia jaksotetaan, mik& myos osaltaan selittaa tulosta.
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Lisédksi ryhmaliikuntatunnit ovat kyselyn kohderyhman, eli yliopisto-opiskelijoiden ja
erityisesti naispuolisten opiskelijoiden (vastaajista 76 %) keskuudessa suosittuja.

Liikuntasuorituksen aikana kuunnellaan yleisimmin poppia, rockia, hip hoppia ja elektronista
musiikkia. Tutkimustulos sopii osittain yhteen Bishop et al. (2007) tutkimuksen kanssa, jossa
kuunnelluimpiin tyylilajeihin kuuluivat light rock, rock, dance, hip hop ja techno, vaikka kyse
olikin ennen suoritusta kuunnellusta musiikista. Tutkimustulosten vertailua vaikeuttaa myos
tyylilajien kategorisoinnin ongelmallisuus, silld tassa tutkielmassa pyrittiin tyylilajien
yleisempéén luokitteluun (esimerkiksi pop ja rock) kun taas Bishop et al. tutkimuksen
tyylilajit ovat tarkempia (esimerkiksi rock-musiikin alalaji light rock). Kaikki nelja
yleisimmin kuunneltua tyylilajia ovat luonteeltaan voimakkaasti rytmisid, mika voi osaltaan
lisata niiden soveltuvuutta kuunneltavaksi liikuntasuorituksen aikana. Rytmi koettiin yhdeksi
musiikin ~ tarkeimmista piirteistd ja rytmisyys voi auttaa musiikin ja liikkeen

synkronoimisessa.

Liikuntasuorituksen aikana kuunneltavan musiikin tarkeimpia piirteitd ovat tempo, rytmi ja
tyylilaji. Tempo ja rytmi ovat myds Kkirjallisuuden perusteella térkeitd piirteita
liikuntakontekstissa ja kuuluvat motivoivan musiikin viitekehyksessa rytminen vaste -
tekijadn, joka on téarkein musiikin motivoivuuden maarittaja (Karageorghis et al 1999;
Karageorghis et al. 2006; Karageorghis et al. 2012; Priest & Karageorghis 2008). Tyylilajin
tarkeys ei ole korostunut aiemmassa kirjallisuudessa kuten tassé tutkielmassa, mutta toisaalta
esimerkiksi Karageorghis et al. (2012, 955) suosittelivat, ettd musiikin tulisi olla jossain
maarin kuuntelijan mieltymysten mukaista. Mieltymykseen vaikuttaa tietysti oleellisesti
musiikin tyylilaji. Tyylilajeilla on myds omat ominaispiirteensd, kuten aiemmin mainittu

rytmisyys, jotka voivat vaikuttaa niiden suosioon liikuntakontekstissa.

Neljanneksi tarkeimmaksi musiikin piirteeksi arvioitiin &dnenvoimakkuus. Tadma on
mielenkiintoinen tulos, silla &inenvoimakkuutta pidettiin  tdrkedmpand piirteend kuin
vaikkapa melodiaa tai assosiaatioita. Edworthy ja Waring (2006) ovat havainneet
aanenvoimakkuuden vaikuttavan liikuntasuoritukseen, vaikkakin heidan tutkimuksessaan
suoritus tehostui musiikin suuresta &anenvoimakkuudesta vain silloin, kun tempo oli samalla
nopea. Myos Karageorghis et al. (2012, 955) ovat suositelleet nopean, &anekkaan ja
perkussiivisen musiikin kayttdmistd esimerkiksi aktiivisuustason nostattamiseen. Voikin olla,

ettd &dnenvoimakkuuden merkitys liittyy musiikin intensiteettiin ja siten vaikuttavuuteen —
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korottavathan poliittiset vaikuttajatkin &antéan tullessaan puheensa kliimaksikohtaan ja
pyrkiessdan vaikuttamaan kuulijoihinsa. Adnenvoimakkuutta voidaan ehkd kayttaa samalla

tavoin musiikin intensiteetin ja vaikuttavuuden saatelyyn.

Huomionarvoista musiikin piirteisiin liittyen on myos se, ettd henkilokohtaiset assosiaatiot
arvioitiin viidenneksi tarkeimmaksi piirteeksi, kun taas assosiaatiot esimerkiksi urheiluun tai
elokuviin liittyen jaivét vahiten tarkeaksi. Tamaé on ristiriidassa sen yleisen kasityksen kanssa,
ettd erityisesti urheiluun liittyvat assosiaatiot olisivat térkeitd musiikissa (ks. esim.
Karageorghis & Terry 2009, 17). Toisaalta my6s Priest ja Karageorghis (2008, 357) ovat
todenneet, ettd tiettyihin elaméntilanteisiin ja muistoihin liittyvat assosiaatiot voivat vaikuttaa
musiikin motivoivuuteen. Taman tutkielman tulosten perusteella ero henkilokohtaisten
assosiaatioiden hyvéksi on kuitenkin hyvin selked, mika on uusi l6ydos. Rajanveto
henkilokohtaisten ja urheiluun tai elokuviin liittyvien assosiaatioiden valilla tosin voi olla
joissain tapauksissa hankalaa, silla esimerkiksi tunnetut nyrkkeilyelokuvista tutut kappaleet
saattavat toistuvasti liikuntasuorituksen aikana kuunneltuna assosioitua myods vaikkapa
liikuntasuorituksen aiheuttamaan onnistumisen tunteeseen. Joka tapauksessa nayttaa silta, etta

henkilokohtaiset assosiaatiot ovat tarked tekija valittaessa musiikkia liikuntasuoritusta varten.

Musiikin tempo pyritddn usein valitsemaan liikuntasuorituksen mukaisesti. Vain kuudesosa
vastaajista ei pyrkinyt edes toisinaan valitsemaan tempoa vastaamaan suoritusta. Tama tulos
alleviivaa tempon térkeyttd ja osoittaa, ettd musiikkia kuunnellaan synkronoituna liikkeen
kanssa, ei ainoastaan taustamusiikkina. Synkronoidun musiikin kuunteleminen on siinékin
mielessé jarkevaa, ettd synkronoidun musiikin ei vélttamatta aina tarvitse tayttad motivoivan
musiikin piirteita tehostaakseen liikuntasuoritusta, kuten Terry et al. (2012, 56) seka Simpson
ja Karageorghis (2006, 1101) ovat todenneet. Musiikin valintaan siis kiinnitetddn huomiota, ja
tempon ja liikkeen yhteyden koetaan olevan jollain tavalla hyodyllista liikuntasuorituksen
kannalta.

Musiikkia kuunnellaan liikuntasuorituksen aikana paaosin siksi, ettd se muokkaa positiivisesti
mielialaa, tekee liikkumisesta viihtyisimpédd, motivoi liikkumaan pitempéén ja tekee
liikkumisesta kevyempdd. Vastaajat siis kokivat musiikin vaikuttavan heihin pé&dasiassa
psyykkiselld, suoritusta tehostavalla ja psykofyysiselld tavalla. Tulokset tukevat monia

ailempia tutkimuksia, joissa on havaittu musiikin kuuntelulla olevan samankaltaisia
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vaikutuksia (ks. esim. Priest & Karageorghis 2008; Laukka & Quick 2011; Elliot et al. 2004;
Terry et al. 2012).

Musiikin  kuunteleminen liikuntasuorituksen aikana saattaa vaikuttaa negatiivisesti
suoritukseen. Vaaranlainen, suoritukseen tai kuuntelijan mieltymyksiin sopimaton musiikki
saattaa aiheuttaa drsytystd ja laskea motivaatiota. My0ds Priest ja Karageorghis (2008, 362)
havaitsivat musiikin voivan laskea motivaatiota ja siten suorituksen tehoa. Musiikki voi myos
hairitd ympariston huomioimista ja siten esimerkiksi altistaa vaaratilanteille liikenteessa.
Lisdksi musiikin kuuntelu saattaa hairitd liikuntasuoritukseen keskittymistd, mika on
epéedullista esimerkiksi teknisissd, erityistd huomiota vaativissa suorituksissa. Musiikin
valintaan tulee siis todella kiinnittd4d huomiota, koska huolimattomasti valittu musiikki voi
tehda liikunnan harrastamisesta epamiellyttavad. Vaaranlainen musiikki esimerkiksi
ryhmaéliikuntatunneilla voi heikentdd harjoituksen tehoa ja siten myds nékya pidemman péaalle

huonosti musiikin valinneen ohjaajan tuntien suosiossa.

Tutkimustulokset vastasivat motivoivan musiikin viitekehystd siltd osin, ettd musiikin
rytmiset piirteet, tempo ja rytmi, osoittautuivat tarkeimmiksi piirteiksi. Kuten aiemmin
todettu, ne kuuluvat BMRI-1:n viitekehyksessa rytminen vaste -tekijain, joka on tarkein
tekija musiikin motivoivien piirteiden méaarittamisessa (Karageorghis et al. 1999, 720-721).
Rytmi, tyylilaji, melodia ja tempo 16ytyvat myds BMRI-2:sta, vaikkakaan tarkempaa vertailua
ei voida tehdd, silla tassé tutkielmassa ei tarkasteltu kaikkia BMRI-2:n sisaltdmid musiikin
piirteitd. Taman tutkielman tulosten valossa nayttaisi silt4, ettd BMRI-2 on ehk& liikaakin
supistettu jattdmalla muut kuin musiikkiin itseensa viittaavat piirteet pois, silla esimerkiksi
aanenvoimakkuus ja henkilokohtaiset assosiaatiot koettiin térkeiksi piirteiksi musiikissa.
Toisaalta ndma piirteet uupuvat myos BMRI-1:std, jossa huomioon on otettu vain assosiaatiot
urheiluun ja elokuviin liittyen, eikd henkilokohtaisia, kuten onnistumisen kokemuksiin

liittyvid assosiaatiota ole otettu lukuun.

Tamén tutkimuksen suurin rajoitus oli sen kykenemattomyys tarkastella musiikin piirteita
kovin suurella tarkkuudella. Tyylilaji ja tirkeimmat musiikin piirteet antavat tietoa musiikista,
mutta eivat vastaa siihen, millaista musiikki on tarkemmin piirteiltdan. Esimerkiksi se, etta
tempo arvioitiin musiikin tarkeimmaksi piirteeksi, ei kerro siit4, millainen tempon tulisi olla.
Kyselyyn siséltyi avoin kysymys, jossa vastaajia pyydettiin nimedmé&an liikuntalaji, jonka

aikana he useimmin kuuntelevat musiikkia, ja kuvailemaan millaista tdm& musiikki on.
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Vastauksista voitiin kuitenkin huomioida ainoastaan liikuntalaji, silla suurin osa musiikin
piirteitd koskevista vastauksista ei vastannut kysymykseen riittavalla tarkkuudella. Parempi
kysymyksenasettelu olisi voinut auttaa tdahan ongelmaan. Musiikin piirteiden erittely ja
kuvaileminen saattaa myos olla liian vaativa tehtava henkil6ille, joilla ei ole musiikillista

koulutusta tai harrastustaustaa.

Tutkimuksessa ei tarkasteltu kaikkia motivoivan musiikin viitekehykseen liittyvia musiikin
piirteitd, joten Kkattava vertailu viitekehyksen kanssa ei ollut mahdollista.
Monivalintakysymyksistd myods puuttuivat kontrollikysymykset, joilla pyritddn varmistamaan
vastausten luotettavuutta. Joitakin kysymyksia olisi siis kannattanut kysyd uudestaan eri
tavalla ja asettaa kysymyksia myos kielteiseen muotoon. Yleisesti tutkimuksen rajoituksena
oli myds sen suppeus, silld moniin asioihin olisi voinut liittdd lukuisia relevantteja,
mielenkiintoisia ja tietoa lisdavia kysymyksid, ja aineiston laajuus olisi mahdollistanut sen

tarkastelun monipuolisemminkin.

Jatkossa aihetta voitaisiin tutkia lisdd paneutumalla yha tarkemmin musiikin piirteisiin. Myo6s
ennen suoritusta ja suorituksen jalkeen kuunneltavaa musiikkia ja sen vaikutuksia tulisi tutkia,
silld niiden kayttotapa ja -tarkoitus ovat erilaiset kuin suorituksen aikana kuunneltavan
musiikin, ja niiden avulla liikuntasuoritusta voidaan tehostaa edelleen. Lisdksi moni
yksittdisempi asia, kuten se, kuunnellaanko liikuntasuorituksen yhteydessa erilaista musiikkia
kuin muuten vapaa-ajalla, olisi tarkastelun arvoinen. Tyylilajin, danenvoimakkuuden ja
henkilokohtaisten assosiaatioiden merkitys korostui tutkielman tuloksissa verrattuna aiempiin
tutkimuksiin, joten niita olisi mielekésta tutkia jatkossa tarkemmin esimerkiksi laadullisella

tutkimusmetodilla, jolla voitaisiin paasta syvemmalle niiden piirteisiin.

Tama tutkielma pyrki yleistettavyyteen maaréllisen tutkimusmetodin hyodyntdmiselld ja
kohtuullisen kattavalla otoskoolla (n = 214). llmion kartoittamisessa ja tutkimuskysymyksiin
vastaamisessa onnistuttiin padosin, vaikkakaan musiikin piirteité ei voitu tarkastella halutulla
tarkkuudella. Tutkimustulokset suhteutuivat melko hyvin aihepiirin  kansainvalisiin
tutkimuksiin, vaikka tutkimukseen osallistuneet henkil6t olivat suomalaisia. Tutkimuksessa
havaittiin, ettd liikuntasuorituksen aikana kuunneltu musiikki on usein tyylilajiltaan pop-,
rock-, hip hop- tai elektronista musiikkia, jonka tarkeimmat piirteet ovat tempo, rytmi ja
tyylilaji. Musiikkia kuunnellaan eniten lenkkeillessd, voimaharjoittelun aikana ja

ryhmaliikunnoissa, usein liikkeeseen synkronoituna. Musiikilla tavoitellaan parantunutta
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mielialaa seka viihtyisampad ja tehokkaampaa suoritusta, mutta vaaranlainen musiikki voi
olla hdiritsevad ja vaikuttaa negatiivisesti suoritukseen. Tutkimustulosten perusteella
musiikkia kannattaa kuunnella liikuntasuorituksen aikana, mikéli tavoitteena on tehdd
lilkunnan harrastamisesta miellyttdvampééd ja tehokkaampaa. Myos terveydellisia hyotyja
voidaan paatella saavutettavan musiikin kuuntelemisella litkuntasuorituksen aikana, silla
musiikin havaittiin motivoivan liikkumaan pitempaan, mik& voi lisatd litkunnan maaraa
pitkalla aikavalilla. Liikuntamééran lisddntymiseen voi vaikuttaa my0ds liikunnan

harrastamisen  tekeminen  miellyttdvammaéksi ja  kevyemmaksi  musiikin  avulla.
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PYVASKEYLAN YLIOPISTO
UNIVERSITY OF JYVASKYLA

Kysely musiikin kuuntelusta liikuntasuorituksen aikana

Taman kyselyn tarkoituksena on kartoittaa musiikin kuuntelua liikuntaa harrastettaessa.
Voit vastata kyselyyn, mikali kuuntelet musiikkia liikuntasuorituksen aikana, esim. lenkkeillessé tai kuntosalilla.

Vastaamalla kyselyyn annat oikeuden vastauksien késittelyyn osana aineistoa. Vastaaminen on taysin anonyymia.

Kyselyyn vastaaminen kestadéd noin 5 minuuttia ja vastausaikaa on 19.2.2016 asti.

1. 1ka >
vuotta

2. Sukupuoli *
O Mies
O Nainen

3. Kuinka usein viikossa harrastat liikuntaa? *
O 1-2 kertaa
O 3-4 kertaa
QO 5-6 kertaa

(O Enemmaén kuin 6 kertaa

4. Kuinka usein viikossa kuuntelet musiikkia liikuntasuorituksen aikana? *
O 1-2 kertaa
O 3-4 kertaa
QO 5-6 kertaa

(O Enemmaén kuin 6 kertaa



5. Millaista liikuntasuorituksen aikana kuuntelemasi musiikki on tyylilajiltaan? *
[ ] Klassinen
[ ] Pop
[ ] Rock
[ ] Metal
[ ] Hip hop
[ ] Funk
[ ] Blues
[ ] Jazz
[ ] soul
[ ] Folk

[ ] Elektroninen musiikki

|:| Kansanmusiikki

6. Asteikolla 1-5, kuinka tarked liikuntasuorituksen aikana kuuntelemassasi musiikissa on *

(1 = ei lainkaan tdrkea, 5 = hyvin tarkead)

1 23405
Tyylilaji Q0000
Artisti OO000O0
Tuttuus (musiikki on entuudestaan tuttua) OO000O0
Tempo (nopeus) 0000
Rytmi OO000O0
Melodia OO0O00O0
Harmonia (sointujen kaytto) Q0000
Sanoitukset OO000O0
Assosiaatiot (esim. urheiluun tai elokuviin liittyen) O0000

Henkilokohtaiset assosiaatiot (esim. omaan harjoitteluun tai yleisesti elamaan liittyen) O O O O O

Adnenvoimakkuus OO000O0O



7. Mainitse yksi liikuntalaji, jonka harrastamisen aikana kuuntelet yleensa musiikkia, ja kerro mika tekee

kuuntelemastasi musiikista hyvan treenimusiikin kyseista lajia varten.

8. Pyritkd valitsemaan musiikin tempon liikuntasuorituksen mukaisesti? *

Esim. askeltaaksesi juostessa musiikin tahtiin

OEi

QO Toisinaan

O Kylla

9. Arvioi seuraavat vaittamat:

Kuuntelen musiikkia liikuntasuorituksen aikana, koska *

Ta}ysm Jokseenkin E.' §amga
eri eri mielta eika eri
mieltéd mielté
Musiikki tekee liikkumisesta
viihtyisampaa O O O
Musiikki peittdd muita aania O O O
Musiikki vie keskittymisen pois
litkuntasuorituksesta O O O
Musiikki muokkaa positiivisesti
mielialaani O O O
Musiikki vie huomion pois
epamiellyttavista kehollisista O O O
tuntemuksista
Tieto siita, ettd voin kuunnella
musiikkia, motivoi minua O O O

lahtemaan liikkumaan

Musiikki auttaa keskittymaan
liikuntasuoritukseen

Musiikki motivoi liikkumaan
pitempéan

Musiikki tekee liikkumisesta
kevyempaa

Musiikin avulla saavutan parempia
tuloksia

Kuuntelen musiikkia muulloinkin
aina kun mahdollista

O O O O O
o O O O O
o O O O O

Jokseenkin
samaa mielta

O

O
O
O

O

O

O O O O O

Taysin
samaa
mielta

O

O
O
O

O

O

o O O O O

En osaa
sanoa

O

O
O
O

O

O

o O O O O



10. Onko musiikin kuunteleminen liikuntasuorituksen aikana hairinnyt sinua jollain tapaa? *

QEi
Kylla, miten

O

11. Vapaa sana
Jos haluat vield kertoa jotain asiaan liittyen tai antaa palautetta, voit tehda sen tassa




