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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli tehdd selvitys Jyvaskylan yliopiston opiskelijoiden
lilkuntaharrastuksesta ja -motivaatiosta sek& harrastamisen esteistd yliopistoliikunnan
palveluissa. Tutkimuksessa selvitettiin liséksi opiskelijoiden vapaa-ajan kuntoliikunnan ja arki-
/hyotyliikunnan maaria seka yleistd mielipidettd liikunnasta. Tutkittavia muuttujia vertailtiin
sukupuolten ja tiedekuntien vélilla keskenddn. Aineisto keréttiin syksyn 2015 aikana.
Tutkimukseen osallistui opiskelijoita jokaisesta tiedekunnasta, yhteensa 419, joista naisia oli
263 ja miehia 156.

Jyvéskylan yliopiston opiskelijoista 58 % liikkuu yliopistoliikunnan palveluissa, naiset (66 %)
tilastollisesti merkitsevésti (p = 0,000) miehid (45 %) enemman. Tiedekunnittain korkein
kayttoaste on liikuntatieteiden ja pienin informaatioteknologian opiskelijoilla. Naiset kdyvat
aktiivisesti ryhmaéliikuntatunneilla, miehet enemman palloiluvuoroilla. Palveluiden kayttajista
59 % kéay kuntosalilla, miehet hieman muttei tilastollisesti merkitsevasti naisia enemman.

Suurimmat yliopistoliikuntaan motivoivat tekijat ovat fyysinen hyvinvointi, viintyminen ja
psyykkinen hyvinvointi. Naisia motivoi miehid tilastollisesti merkitsevasti enemman (p =
0,000) ulkon&ddn tavoittelu, fyysinen hyvinvointi, psyykkinen hyvinvointi ja yliopistoliikunnan
palveluiden toimivuus. Yleisimmat esteet yliopistoliikunnan harrastamiseen ovat liikunnan
harrastaminen muualla, ajan kuluminen muissa harrastuksissa, yliopiston liikuntapaikkojen
kaukainen sijainti, ajan puute ja sopivan liikuntakaverin puuttuminen.

Opiskelijoista 67 % harrastaa kuntoliikuntaa palveluiden ulkopuolella véhintaan kaksi kertaa
viikossa, 11 % harvemmin kuin kerran viikossa. Arkiliikuntaa kertyy yli 30 min/pv 69 %:lle
opiskelijoista, naisten ollessa tilastollisesti merkitsevasti (p = 0,000) miehia aktiivisempia.
Tiedekunnittain tarkasteltuna liilkuntamaarissd ja suhtautumisessa liikuntaan nousevat
positiivisessa mielessa esiin liikkunta- ja kasvatustieteiden opiskelijat, matemaattis-
luonnontieteellisen ja informaatioteknologisen tiedekunnan opiskelijat taas negatiivisessa
mielessa.

Avainsanat: korkeakoululiikunta, yliopistoliikunta, yliopisto-opiskelijat, liikuntaharrastus,
lilkuntamotivaatio, liikkunnan harrastamisen esteet.



ABSTRACT

Vahéasarja, M. 2017. Jyvéskyld University students’ exercise hobby, exercise motivation and
barriers for going in for sport in university sports services. Department of Physical education,
University of Jyviaskyld, Master’s thesis, 84 pp., 3 appendices.

The objective of this study was to analyze University of Jyvaskyld students’ exercise activity,
exercise motivation and barriers for participation in university sports services. The study
examined also the amount of students’ leisure time exercise and incidental exercise, and their
general opinion about exercise. Gender and faculty membership differences were also analyzed.
The data were collected during autumn 2015. Overall 419 students took part in the study, 263
women and 156 men.

58 % of Jyvéskyla University students participate in the university sports services, women (66
%) have statistically significantly (p = 0,000) higher percentage than men (45 %). The Faculty
of Sport and Health Sciences has the highest usage rate, and the Faculty of Information
Technology the lowest. Women are most active in going in for group fitness classes, men in
ball games. 59 % of service users use gyms, men a little bit more than women but this difference
is not statistically significant.

The strongest motivators towards university sports are physical well-being, amusement and
mental well-being. Women have higher level of motivation than men in dimensions of
appearance, physical well-being, mental well-being and the functionality of university sports.
These differences are statistically significant (p = 0,000). The most common barriers for
university sports exercise are exercising elsewhere, spending time on other hobbies, distant
location of university sports facilities, lack of time and lack of appropriate exercise friend.

67 % of students exercise elsewhere than university sports services at least twice a week, 11 %
less than once a week. 69 % of students get incidental exercise over 30 minutes per day. Women
get more incidental exercise than men and this difference is statistically significant (p = 0,000).
The Faculty of Sport and Health Sciences and the Faculty of Education stand out in a positive
way when examining the amounts of exercise and attitude towards exercise, the Faculty of
Mathematics and Science and the Faculty on Information Technology again in a negative way.

Key words: university sports, university students, exercise, exercise motivation, barriers for
exercise.
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1 JOHDANTO

Ylipaino ja liikkumattomuus ovat yleistyneet nuorten aikuisten keskuudessa (Koskinen,
Kestil4d, Martelin & Aromaa 2005). N&m& ovat uhkia vaeston terveydelle, kun tiedetaan
lilkkumattomuuden yhteydet moniin sairauksiin. Yhteiskunnallisella tasolla litkkumattomuus
aiheuttaa valtiolle suuria kuluja mm. sairauskuluina. Fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan
kansantaloudellinen merkitys on valtaisa, ja sen ymmartamisen edistamiseen tulee Sosiaali- ja
terveysministerion (2013, 13) mukaan jatkossa panostaa nykyistda enemman. Aktiivinen
lilkkuminen edistd4 oppimista. Fyysisen harjoittelun avulla aivot virittdytyvét vastaanottamaan
ja késittelemdan tietoa (Kujala, Krause, Sajaniemi, Silvén, Jaakkola & Nyyssdla 2012).
Liikunnalla voidaan ennaltaehkaisté terveyshaittoja, kuten ylipainoa, yla- ja alaselan vaivoja,
masennusta ja astmaa. Lisaksi liikunnalla on tarked rooli sosiaalisten suhteiden
muodostumisessa, stressin hallinnassa ja voimavarojen lahteend. (Laakso, Miettinen & Kunttu
2011.)

Yksi keino nuorten aikuisten liikunnan lisdédmiseen ja liikkumattomuudesta aiheutuvien
terveyshaittojen ennaltaehkéisyyn on organisoitu korkeakoululiikunta.
Korkeakouluopiskelijoiden osuus nuorten aikuisten véestostd on lisdantynyt, ja vuonna 2011
suomalaisten 19-29-vuotiaiden iké&luokasta korkeakouluopiskelijoita (AMK ja yliopisto) oli jo
noin puolet (Sosiaali- ja terveysministeric 2013). Korkeakouluopiskelijaikéisten
liikuntatottumusten huomioinnin merkitystd kansanterveyteen lisaa havainto, jonka mukaan
vasta tdman ikdisena tai vanhempana harrastettu liikunta ennustaa merkitsevasti liikunta-

aktiivisuuden pysyvyyttéa (Laakso ym. 2011).

Vaikka korkeakoululiikunta on Suomessa viime vuosien aikana noussut yhdeksi merkittavaksi
liikuntapoliittiseksi puheenaiheeksi, korkeakoululiikuntaa ei ole kuitenkaan omana teemanaan
tai osana nuorten aikuisten liikuntakulttuuria systemaattisesti tutkittu (Opiskelijoiden
Liikuntaliitto 2011). Koska korkeakoulut tavoittaa niin merkittavan osan nuorista aikuisista, on
tarkedd miettid, mitd mahdollisuuksia korkeakouluymparistd tarjoaa liikunta-asenteiden
muokkaamiseen mahdollisimman positiiviseen suuntaan ja liikunnan juurruttamiseen

pysyvéksi elamantavaksi (Uusimaki 2007).



Taman liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielman teoriaosassa selvitetd&n organisoidun
korkeakoululiikunnan tdmanhetkisté tilannetta Suomessa ja sen merkitystd niin yksittéisen
opiskelijan terveyden ja opintomenestyksen, kuin yhteiskunnankin tasolla. Lisaksi teoriaosassa
késitelladn Suomen korkeakouluopiskelijoiden liikuntaméarida ja —muotoja sekd syita
opiskeluajan liikunnan harrastamiselle ja harrastamattomuudelle. Tutkielmassa avataan
liilkuntamotivaatio-kasitettd, jotta opiskelijoiden liikuntatottumuksia olisi mahdollista
ymmartdd syvemmin. Tutkimuksen varsinainen tarkoitus on tehdd selvitys Jyvaskylén
yliopisto-opiskelijoiden liikuntaharrastuksesta, -motivaatiosta ja harrastamisen esteistd
Jyvaskyla yliopistoliikunnan palveluissa. N&iden lisaksi tutkimuksessa selvitetadn Jyvéaskylén
yliopiston opiskelijoiden kuntoliikunnan mééraé yliopistoliikunnan palveluiden ulkopuolella,
arki-/hyotylitkunnan maéraéd sekd yleistd mielipidettd liikunnasta. Vertailua tutkimuksessa
tehdaan sukupuolten ja eri tiedekuntien vélill&.



2 KORKEAKOULULIIKUNTA SUOMESSA

Elintavat ja harrastukset vakiintuvat yleensé nuoruudessa, mutta kipinan liikuntaharrastukselle
voi saada vield nuorena aikuisenakin opiskeluaikana. Opintojen kautta voi l0ytaa
samanhenkisié ikatovereita, joiden kanssa harrastuksen aloittamiskynnys voi olla matalampi.
Itkonen (2013, 83) toteaa, ettd mikali urheilusta ei nuoruuden maailmankuvan kehittymisen
otollisena aikakautena ole muodostunut riittdvan kiinnostavaa elamantyylillista valintaa, siitd
helposti luovutaan ja varataan aikaa muulle tekemiselle. Ansala (2011) ndkee uhkakuvana, etta
opiskeluaikaan sijoittuva pitk&aikainen tauko lilkkunnan harrastamisessa nostaa kynnysté palata
litkunnalliseen eldméntapaan ja voi altistaa ei-toivotuille elintavoille laajemminkin. Aiemmat
kokemukset liikunnasta vaikuttavat opiskelijoiden liikuntaan ja ne joilla on positiivisia
kokemuksia liikunnasta, harrastavat sitd myos todennakdisemmin opiskeluaikana (Hildebrand
& Johnson 2001).

Nykyadn nuoruusvaiheessa valinnan mahdollisuudet ovat aiempiin sukupolviin verrattuna
moninkertaiset. Urheiluharrastus on ainoastaan yksi mahdollisuus harrastuksen kohteeksi.
(Itkonen 2013.) Opiskelijoiden on siis helppo olla valitsematta liikuntaa harrastukseksi.
Opiskeluvaihe on elamankulun saumakohta, jossa on Ansalan (2011) mukaan erityisen térkeaa

kiinnittdd huomiota terveys- ja liikkuntatottumuksiin seké stressinhallinnan keinoihin.

2.1 Korkeakoululiikuntasuositukset

Opiskelijoiden liikuntaliiton (OLL) tyoryhma teki wvuoden 2010 aikana Hyva
korkeakoululiikunta —selvityksen (2011), jonka tarkoituksena oli méaérittdd millaiset ovat
toimivat korkeakoululiikunnan palvelut ja miten ne toteutetaan. Tyoryhma koostui Suomen
yliopistot UNIFI ry:n, Ammattikorkeakoulujen rehtorien ARENE:n, korkeakoulujen
liikuntatoimien, opiskelijoiden, liikunta- ja terveystieteiden sekéd opiskeluterveydenhuollon

edustajista. Tyoryhma laati myos ohjeet suositusten toteutumisen seurannalle ja arvioinnille.

Alla olevasta listasta ndkee, ettd suositukset koostuvat kahdeksasta osasta (A-H) jotka

madrittelevat toimivia korkeakoululiikunnan palveluja ja niiden toteuttamista.

Hyvén korkeakoululiikunnan suositukset:



A. Korkeakoululiikunnan tavoitteet ja keinot niiden saavuttamiseen kuuluu korkeakoulun

strategiaan tai toimintasuunnitelmaan.

B. Korkeakoulu panostaa korkeakoululiikuntaan vahintd&dn 30 euroa / opiskelija / vuosi.
(poislukien opiskelijan mahdollinen omarahoitusosuus)

C. Korkeakoulussa on jokaista 5000 opiskelijaa kohti vahintaan yksi korkeakoululiikunnasta ja

sen suunnittelusta vastaava paatoiminen tyontekija.

D. Korkeakoululiikunnalle on kéaytéssa vahintddn yksi liikuntatila (=laskennallisesti 60h
liikuntatiloja/vko tarkoituksenmukaiseen aikaan) / 1000 opiskelijaa. Korkeakoululla on
kéaytossaan vahintadan ns. perusliikuntatilat (esim. kunto-, jumppa- ja palloilusalit).

E. Korkeakoulut keréavat palveluiden kayttajilta ja koko korkeakouluyhteisolta saannollisesti
palautetta korkeakoululiikunnasta ja sen kehittdmiskohteista. Palautetta hyddynnetddn

suunnitelmallisesti korkeakoululiikunnan jarjestamisessé.

F. Korkeakoululiikunta tarjoaa monipuolisesti liikuntalajeja, jotta opiskelijat voisivat 16ytaa
oman liikuntamuodon tai lajin helpommin. Liikuntatarjonnassa huomioidaan erilaisten

liikkujien ja liikkujaryhmien tarpeet.

G. Korkeakoulun liikuntapalvelut toteutetaan siten, ettd uusien opiskelijoiden ja erityisesti
uusien liikkujien on mahdollisimman helppo tulla mukaan. Korkeakoululiikunta ja
opiskeluterveydenhuolto rakentavat yhteisen liikunta- ja terveysneuvontapalveluketjun

erityisesti vahan liikuntaa harrastavien tueksi.

H. Korkeakoululiikunnan kéyttajamaaria ja niiden kehittymistd seurataan saanndllisesti.
Kavijamaarien suhteen tehdaan korkeakoululiikunnan palveluiden toimivuudesta portaittainen
luokittelu: kéayttajia suhteessa opiskelijamééraan < 15% = puutteellinen liikuntaohjelma, 15—
30% = tyydyttava liikuntaohjelma, 30-50% = hyva liikuntaohjelma ja 50-70% = erinomainen
liilkuntaohjelma.  Korkeakouluopiskelijoiden  terveystutkimuksen  avulla  seurataan

Opiskelijoiden kokonaisliikunnan maaraa. (Opiskelijoiden liikuntaliitto 2011.)

Suosituksiin kuuluu myés valtiohallinnon toimintaan kohdistuvia korkeakoululiikuntaa tukevia
suosituksia. Niihin kuuluu toivomus opetus- ja kulttuuriministeridlle Liikkuva korkeakoulu —
hankkeen tukemisesta sekd korkeakoululiikunnan ja nuorten aikuisten liikunnan ottaminen

rahoituksessa  huomioon liikuntatieteellisen  tutkimuksen  yhtenda  painopisteena.



Korkeakoululiikunta  halutaan  siis  otettavaksi huomioon liikuntapolitiikassa ja
valtakunnallisissa litkuntaa kasittelevisséd arvioinneissa ja seurannoissa. (Opiskelijoiden
liikuntaliitto 2011.)

Opiskelijoiden liikuntaliiton tilaamassa Liikunnan mahdollisuus korkeakouluissa -
selvityksessa luotiin toimivia korkeakoululiikuntapalveluita kuvaava liikuntatalomalli.
Liikuntatalomallissa perusta toimiville liikuntapalveluille luodaan taloudellisilla resursseilla ja
liilkuntapalveluiden strategisella asemalla. Taloa pitdvat pystyssd toimivat rakenteet (mm.
suunnitelmallisuus, henkildstoresurssit) ja toimivat prosessit (mm. viestintd, seuranta- ja
palautejarjestelmd). (Uusiméki 2007, 24.) Kuviossa 1 ndkyy, miten korkeakoululiikunnan
suosituksissa (Opiskelijoiden Liikuntaliitto 2011) sijoitettiin kahdeksan osa-aluetta Uusimaen

(2007) liikuntatalon rakenteisiin.

TAVOITE

e Toimivat liikuntapalvelut 0

TOIMIVAT TOIMIVAT
RAKENTEET PROSESSIT

PERUSTA Talous ja strategiat ° e

A: Liikunta strategiassa E: Palautejérjestelmé

B: Rahoitus F: Liikuntatarjonta

C: Henkildstoresurssit G: Aktivointi

N- Tilat H: 1 iilaintanahseliidan kavtta

KUVIO 1. Liikuntatalomalli 2010 (Opiskelijoiden liikuntaliitto 2011).



2.2 Korkeakoululiikuntasuositusten toteutuminen

Vuonna 2013 OLL teki yhteistydssé Opiskelun ja koulutuksen tutkimusséatio Otuksen kanssa
Korkeakoululiikunnan barometrin 2013 (Saari, Ansala, Pulkkinen & Mikkonen 2014), jossa
selvitettiin  korkeakoululiikunnan suositusten toteutumista sekd korkeakoulujen etta
valtiohallinnon osalta. Kuviossa 2 avataan oleelliset kohdat korkeakoululiikunnan suositusten
toteutumisesta vuoteen 2013 mennessa.

Korkeakoululiikunnan  barometri 2013 on ensimméinen laajamittainen  selvitys
korkeakoululiikunnan suositusten toteutumisesta. Sen péaasiallinen tavoite on antaa yleiskuva
suositusten toteutumisesta. Seuraavan kerran vastaava selvitys tehdaén vuonna 2016. (Saari ym.
2014.)

Keskeiset tulokset korkeakoululiikunnan perussuositusten toteutumisesta:

- Hyvan korkeakoululiikunnan suositukset ovat vakiinnuttaneet asemansa osana liikuntapalveluiden
kehitystyota, mika nakyy korkeakoulujen liikuntahenkiloston kokemuksissa sekd entista
vahvempana liikunnan asemana korkeakoulujen strategiassa ja toimenpideohjelmissa. Suositusten
asema tunnustetaan hyvin myos virkamiestasolla.

- Tarkasteltaessa opiskelijoiden liikuntamahdollisuuksia suhteessa hyvan korkeakoululiikunnan
perussuosituksiin voidaan sanoa, etta keskiverto suomalaisopiskelija opiskelee korkeakoulussa,
jossa kahdeksasta suosituksesta kolme tayttyy.

- Yksittaisista suosituksista parhaiten opiskelijamaaraan suhteutettuna toteutuu uusien liikkujien
aktivointi ja liikunnan palveluketju, joka toteutuu yhteensa 13 korkeakoulussa taysin ja 10
korkeakoulussa osittain. Suosituksen tayttavat korkeakoulut kattavat noin % kaikista opiskelijoista.

- Vastaavasti heikoin tilanne on korkeakoululiikunnan riittdvassa rahoituksessa, silld vain kolme
korkeakoulua ylittaa siind vahimmaissuositustason (30 euroa opiskelijaa kohden).

KUVIO 2. Keskeiset tulokset korkeakoululiikunnan perussuositusten toteutumisesta (Saari ym.
2014).




2.3 Korkeakoululitkunnan yhteiskunnallinen merkitys

Ansalan (2014) mukaan korkeakoululiikunnan merkitystd voidaan tarkastella ainakin kahdessa
viitekehyksessa. Ensimméinen on korkeakoululiikunnan mahdollisuus yllapitdad ja edistaa
yksittaisen korkeakouluyhteison (opiskelijat, henkilokunta) terveyttd, hyvinvointia ja opiskelu-
ja tyokykya. Toisaalta korkeakoululiikunta voidaan ndhd&d laajemmin yhteiskunnallisesti
merkittdvana nuorten aikuisten liikuttajana. (Ansala 2014.) Fyysisen aktiivisuuden ja litkunnan
kansantaloudellinen merkitys on valtaisa, ja sen ymmartamisen edistamiseen tulee Sosiaali- ja
terveysministerion selvityksen (2013) mukaan jatkossa panostaa nykyistd enemmaén.
Yhteiskunnan nakodkulmasta liikuntaan kannattaa investoida, koska se on kustannustehokas
keino parantaa vaeston terveytta ja hyvinvointia. (Sosiaali- ja terveysministerié 2013, 14.)

Suomalaisten korkeakouluopiskelijoiden ylipainoisuus on lisdéantynyt koko 2000-luvun ajan
(Kunttu & Pesonen 2012). Opiskelijoiden niska- ja hartiaseudun seka alasel&n oireet ovat myos
tulleet yhd yleisemmiksi (Oksanen, Laimi, LOyttyniemi & Kunttu 2014). Naméa ovat
terveyshaittoja, joita voidaan tunnetusti ennaltaehkaisté lilkkunnan avulla. V&haisesta fyysisesta
aktiivisuudesta aiheutuu suoria kustannuksia terveydenhuoltokuluina ja epésuoria kustannuksia
etenkin tyonantajille (Sosiaali- ja terveysministerid 2013, 13). Fyysisen passiivisuuden
vahentamiselle on suomalaisessa yhteiskunnassa tarve, silla liikkumattomuuden aiheuttamien
kustannusten ennustetaan kasvavan lahitulevaisuudessa. (Sosiaali- ja terveysministerid 2013,
10-13.) Kuten aiemmin on todettu, korkeakouluopiskelijoita on nuorten aikuisten ikéluokasta
Suomessa jo noin puolet, joten korkeakoululiikunnan merkitys fyysisen passiivisuuden

vahent&jana korostuu.

Korkeakoulujen liikuntapalvelut antavat valineitd opiskelijan opiskelukunnon, jaksamisen ja
hyvinvoinnin yllapitdmiseen ja edistdmiseen. Vaikka korkeakoulujen liikuntaolosuhteiden
normiohjaus on vield puutteellista, valtionhallinnossa on kuitenkin viime vuosina Kiinnitetty
entistd enemmén huomiota korkeakoululiikunnan edistamiseen. (Ansala 2014.) Kurri (2006,
39) nostaa esille, ettd opiskelu on opiskelijan ty0td asiantuntijaorganisaatiossa”, joten
opiskelijoiden tyokykya voitaisiin tarkastella samalla tavalla kuin tydpaikkojen tyokykya

edistdvaa toimintaa.



2.4 Jyvaskylan yliopistolitkunnan tarjoamat liikuntapalvelut

Jyvéskylan yliopiston opiskelijat voivat ostaa 50 eurolla liikuntatarran, jolla he ovat
lukuvuoden ajan oikeutettuja kayttdmaan korkeakoululiikunnan ja yliopistoliikunnan tarjoamia
lilkuntapalveluita. ~ Palveluihin ~ kuuluu  korkeakoululiikunnan  ryhmaliikuntatunnit,
palloiluvuorot, kuntosalit ja erilaiset tapahtumat, sek& yliopistoliikunnan maksulliset kurssit ja
opintoihin  liittyvd liikuntakurssi.  llman liikuntatarraa opiskelijat voivat kayttaa
liikuntatieteellisen tiedekunnan rakennuksen kuntosalia ja osallistua maksullisille kursseille ja
opintoihin liittyvaan liikuntakurssiin. (Jyvaskylan korkeakoululiikunta 2016)

Ohjattujen ryhmaliikuntatuntien valikoimassa on 38 eri tuntia, joita pidetddn padosin
arkipdivisin klo 8-20 valilla yliopiston kampusalueen liikuntasaleissa. My0ds kesaisin on
ohjelmassa joitain ryhmaéliikuntatunteja. Palloilun vapaavuorot jarjestetdédn kampusalueen ja
jyvéskylén kaupungin tiloissa. Palloilun vapaavuorojen valikoimassa on 10 palloilulajia, joihin
voi osallistua liikuntatarralla ja omilla pelivdlineilld. Kuntosaleja on tarjolla kolme:
liikuntarakennuksella, monitoimitalolla ja kortepohjan ylioppilaskyléssa. Néistéd liikunnan ja
kortepohjan kuntosalit ovat liikuntatarralla maksuttomia. Kuntosaleja paéasee kayttamaan valilla
7-22. (Jyvaskylan korkeakoululiikunta 2016.)

Y liopistoliikunta jarjestaa lukuisia erilaisia liikuntakursseja hyvinvoinnin, palloilun, tanssien ja
talvi- ja vesiliikunnan kategorioiden alla. Nama kurssit ovat maksullisia ja niiden hinta
vaihtelee riippuen kurssin kestosta ja lajista. Opintoihin liittyva lilkuntakurssi taas on maksuton.
Sen tarkoituksena on tutustuttaa opiskelijoita erilaisiin liikuntalajeihin ja kaupungissa oleviin
liikuntapaikkoihin. Vapaavalintaisen kurssin voi suorittaa kahdesti opintojen aikana, ja

kumpikin liikuntakurssi kerryttaé kaksi opintopistetta. (Jyvaskylan korkeakoululiikunta 2016.)

3 KORKEAKOULULITKUNNAN MERKITYS OPINTOMENESTYKSELLE



3.1. Liikunnan yhteys terveyteen

Fyysisen aktiivisuuden yhteyttd terveyteen on tutkittu paljon, ja liikunnan positiivisen
vaikutuksen terveyteen voidaan sanoa olevan kiistaton. VVahintdén kohtuullisesti, muttei litkaa
kuormittava fyysinen aktiivisuus sdannollisesti toteutettuna on terveyttd edistavéa. Huippu-
urheilua ja todella kevytta litkuntaa lukuun ottamatta kaikki fyysinen aktiivisuus lasketaan siis
terveysliikunnaksi. (Fogelholm, Miettinen & Paronen 2007.)

Vaestotutkimuksissa liikunnan on todettu vahentévan sairastavuutta ja kuolleisuutta seuranta-
ajan aikana. Véhdiseen liikuntaan liittyvid ongelmia ovat muun muassa tyypin 2 diabetes,
sepelvaltimotauti, paksusuolen sy6pd, aivoverenkierron hairiot ja rintasydpa. Luuston vahvuus,
alaseldn oireet ja tasapaino ovat yhteydessa fyysisen aktiivisuuden maaraan. Myos lihavuuden
ehkaisyssa lilkunnan merkitys on myonteinen. Fyysiselld aktiivisuudella on todettu olevan
positiivisia vaikutuksia henkiseen hyvinvointiin ja lilkuntaa on kaytetty apuna muun muassa
masennuksen hoidossa. Myos stressin hallinnassa liikuntaa harrastavat selvidvat vahén

liikkuvia paremmin. (Fogelholm, Miettinen & Paronen 2007.)

3.2 Liikunta ja oppiminen

Yksi peruste korkeakoululiikunnan térkeydelle on se, ettd likkunta voi vaikuttaa myonteisesti
akateemiseen suoriutumiseen (mm. Centers for Disease Control and Prevention 2010; Castelli,
Hillman, Buck & Erwin 2007). Liikunnan tuoma energisyys ja sosiaaliset kontaktit auttavat
jaksamaan opiskelutehtdvistd suoriutumista. Seuraavaksi tarkastellaan liikunnan yhteyksia

oppimiseen ja opiskelumenestykseen.

Liikunnan on todettu vaikuttavan mydnteisesti aivojen kehittymiseen. Etenkin aerobisen
liilkunnan on todettu parantavan opiskelijoiden suoriutumista kognitiivisista tehtévista ja
lisddvan kognitiivista joustavuutta (Themanson, Pontifex & Hillman 2008). Useilla
tutkimuksilla viime vuosikymmenien aikana onkin osoitettu, ettd kognitiivinen ja motorinen
kehitys kulkevat kasi kadessa (Jaakkola 2012b).

Liikunnan ja  kognitiivisten  toimintojen  yhteydestd osa  perustuu  aivojen
aineenvaihduntamuutoksiin ja osa aivojen rakenteelliseen kehittymiseen. Liikunta lisaa aivojen
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verenkiertoa, vélittajaainetasoja ja parantaa hapenottokykya. Lisaksi séannéllinen liikunta mm.
lisé aivosolujen vélisia yhteyksia ja aivokudoksen tilavuutta. (Jaakkola 2012b, 53.) Muutokset
aivojen rakenteessa ja toiminnassa néyttaisivat tapahtuvan erityisesti niilla aivoalueilla, joissa
tapahtuu ihmisen tiedollinen toiminta. Nama positiiviset muutokset ovat yhteydessa parempaan
tiedolliseen suoriutumiseen. (Syvéoja, Kantomaa, Laine, Jaakkola, Pyhalt6 & Tammelin 2012,
5)

Yhdessé liikunnan tuomat muutokset aivoissa lisadvat ihmisen oppimispotentiaalia parantaen
tarkkaavaisuutta, keskittymista ja muisti- ja tiedonkasittelytoimintoja (Jaakkola 2012b, 53-54).
Mainittujen mekanismien voi siksi olettaa edesauttavan opintojen menestyksekésta
suorittamista. Liikunnalla ja erityisesti hyvalla kestdvyyskunnolla on loydetty olevan
positiivisia yhteyksid aivojen toimintaan, kuten muistiin, vireystilaan ja keskittymiskykyyn,

luovuuteen, oppimiseen ja motivaatioon (Sosiaali- ja terveysministerié 2013, 11).

Fyysisen kunnon ja akateemisen menestyksen vélista yhteytta on lapsilla tutkittu paljon viime
vuosina. Lasten ja nuorten hyva suoriutuminen fyysisissa testeissa vaikuttaa olevan yhteydessa
heikkokuntoisia parempaan koulumenestykseen. Hyvé fyysinen kunto mahdollistaa paremmat
oppimistulokset lukuaineissa, koska se kehittaa kognitiivisia prosesseja, kuten muistia. (Castelli
ym. 2007.) Parhaiten aivotoimintojen kehittymistda nayttdisi tukevan kevyt liikunta seké
aerobis-anaerobinen hikiliikunta, kuten lenkkeily, hiihto, pallopelit, uinti ja jumpat (Jaakkola
2012b). Vaihtoehdot aivotoimintaa kehittdvddn liikuntaan ovat siis monipuolisia.
Peruskouluikaisille tehdyissa tutkimuksissa on huomattu, etté liikuntaan kaytetty aika koulussa
ei ole pois akateemisesta menestyksestd, vaan pikemminkin edistad sitd (Jaakkola 2012b).
Ihmisen aivojen kehitys saavuttaa aikuistason keskimaarin 22-vuotiaana, mutta tietyissa
aivojen osissa ndhdaan synapsien karsiutumista, joka on osa aivojen kehitysté, viela 30 vuoden
idssa (Pihko 2012).

Yhdysvaltain terveysministerion tutkimuskeskus (Centers for Disease Control and Prevention
2010) on koonnut yhteen 43:n Yhdysvalloissa tehdyn liikunnan ja akateemisen menestyksen
vélista yhteytta selvittaneiden tutkimusten tuloksia. Kyseisista artikkeleista 16 ytyneista fyysisen
aktiivisuuden ja akateemisen suoriutumisen valisista yhteyksista 50,5 % oli positiivisia, 48 %
ei-merkittavia ja 1,5 % negatiivisia. Akateeminen suoriutuminen oli jaettu 1) akateemiseen
menestykseen (achievement) (kokeet, testitulokset), 2) akateemiseen kayttdytymiseen
(tehtaviin osallistuminen) ja 3) kognitiivisiin taitoihin ja asenteeseen (keskittyminen, muisti,
mieliala). Etenkin kognitiiviset taidot ja asenne olivat positiivisessa yhteydessé fyysisen
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aktiivisuuden kanssa. (Centers for Disease Control and Prevention 2010.) Tutkimukset oli tehty
peruskouluikéisille, mutta voitaneen olettaa, ettd hyddyt ovat samansuuntaisia myos
korkeakouluopiskelijoilla.

Tutkimustietoa liikunnan vélittémista vaikutuksista tiedolliseen toimintaan on véhén, ja
tulokset ovat ristiriitaisia.  Yksittdisten tutkimusten mukaan liikunta parantaa
luokkahuonekayttaytymistd, tehtdviin keskittymistd ja oppituntiosallistumista ja auttaa
padsemaén koulunkaynnin tavoitteisiin. Alalla tarvittaisiin my0s interventiotutkimuksia, jotka

perustuvat satunnaistettuun ja kontrolloituun asetelmaan. (Syvéoja ym. 2012, 5.)

3.3 Korkeakouluopiskelijoiden liikunta ja opintomenestys

Kuten edelld ilmeni, lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden yhteyttda koulumenestykseen on
tutkittu melko paljon ja positiivisia yhteyksia on 16ytynyt paljon. Korkeakouluopiskelijoiden
osalta vastaavanlaisia tutkimuksia on vahemman, vaikkakin opiskelijoiden liikuntamaaria on
selvitetty sekd maailmalla ettd Suomessa. Suomessa aiheesta ei 16ydy paljon tutkimustietoa,
mutta ulkomaisia tutkimuksia korkeakouluopiskelijoiden liikunnan ja opintomenestyksen

yhteyksista l6ytyy. Seuraavaksi avataan niiden tuloksia.

Liikunta ja fyysinen aktiivisuus véahentdd korkeakouluopiskelijoiden stressida ja parantaa
opiskelun tydskentelyaikojen hallintaa (Hentild, Miettinen, Kunttu, Tammelin, Venojarvi &
Korpelainen 2015). Taman voi ajatella edesauttavan opintojen edistymisté ja opintomenestysta.
Kurri (2006) kokosi tutkimuksessaan suomalaisten opiskelijoiden liikunta-aktiivisuuden ja
opintojen sujumisen yhteyttd. Voidaan havaita, ettd liikunnalla on yhteys opiskelujen
etenemiseen, vaikkakaan syy-seuraussuhteesta ei ole nayttéd. Kuviossa 3 opintojen menestys

on madritelty suoritettujen opintoviikkojen mukaan.
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KUVIO 3. Keskimadrin tai hyvin opinnoissaan menestyneiden osuus liikunta-aktiivisuuden ja

vuosikurssin mukaan jaoteltuna (Kurri 2006).

Wald, Muennig, O’Connel ja Garber (2014) selvittivit laajassa tutkimuksessaan
korkeakouluopiskelijoiden arvosanojen yhteytta terveellisiin elintapoihin:
kestavyysharjoitteluun, voimaharjoitteluun, hedelmien ja kasvisten syontiin ja uneen.
Tutkimukseen osallistui yli 16 000 amerikkalaista (18-24 -vuotiasta) korkeakouluopiskelijaa.
Kohtuullisen rasittavan fyysisen aktiivisuuden (kestavyysliikunnan) terveyssuosituksen
saavutti 42 % vastanneista, voimaharjoittelun suosituksen 32 %. Niill& opiskelijoilla, jotka
saavuttivat terveyssuositukset kestavyysliikunnassa, unessa ja hedelmien ja kasvisten syonnissa
oli opintojen arvosanojen keskiarvo muita korkeampi. Voimaharjoittelun suositusten
saavuttamisella ei l16ydetty merkittdvdd muutosta arvosanojen keskiarvoon. Eniten arvosanoja
nosti hedelmien ja kasvisten syonti, toiseksi eniten unen maard ja kolmanneksi eniten

kohtuullisen rasittava fyysinen aktiivisuus. (Wald ym. 2014.)

Myos Trockel (1998) tutki véitostutkimuksessaan (n=200) useiden elintapojen, mukaan lukien
liilkunnan yhteyksia opintojen arvosanojen keskiarvoon. Hanen tutkimuksessaan opiskelijoiden
elintavoista nukkumistottumukset, etenkin herddmisaika aiheutti eniten varianssia arvosanojen
keskiarvossa. Trockel loysi liikunnan osalta voimaharjoittelusta merkittdvéan yhteyden

korkeampiin keskiarvoihin arvosanoissa. (Trockel 1998.)
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Korkeakouluopiskelijoiden (n=1125) voimaharjoittelun ja arvosanojen yhteyteen keskittyivéat
tutkimuksessaan myos Keating, Castelli ja Ayers (2013). He tutkivat Yhdysvaltojen
korkeakouluterveysjarjeston ~ (ACHA:n)  terveyskayttdytymistilastoista  opiskelijoiden
viikoittaisen voimaharjoittelun yhteytta eri tekijoihin, mukaan lukien arvosanoihin. Tulokset
osoittivat, ettd niill& opiskelijoilla jotka tekivat useammin voimaharjoituksia, oli merkittavasti
korkeampi keskiarvo arvosanoissa. (Keating ym. 2013.) Kimbrough (2006) tutki pienelld
otannalla (84 yliopisto-opiskelijaa) mailin k&velytestituloksien yhteyttd yliopistoarvosanojen
keskiarvoon. Hanen tutkimuksessa ei loytynyt merkittavid yhteyksia kuntotestituloksen ja
opintomenestyksen vélilla (Kimbrough 2006).

4 LIIKUNTAMOTIVAATIO

4.1 Motivaatio

Motivaatio-termia on yritetty maaritelld monin tavoin eikd yhtd kaiken kattavaa maaritelméaa
ole muodostettu. Motivaatiolla viitataan kuitenkin yleisesti tekijoihin, jotka sysaavat ihmisen
toiminnan alulleen, ohjaavat toimintaa sekda vaikuttavat toiminnan jatkuvuuteen tai
loppumiseen. Motivaatio saa siis ihmisen toiminnan alkamaan ja madarittelee toiminnan
suunnan, intensiteetin ja pysyvyyden. (Willis & Cambell 1992, 4-6.) Liukkonen ja Jaakkola
(2012) kuvaavat motivaatiota monimutkaiseksi prosessiksi, jossa yhdistyvéat ihmisen
persoonallisuus seké sosiaalinen ymparistd. Liukkosen ja Jaakkolan (2013) mukaan motivaatio
nakyy ihmisen toiminnan pysyvyydessd, intensiteetissd sekd tehtdvien valinnassa.
Motivaatiosta puhuttaessa peruskysymys on aina: Miksi? Motivaatio ohjaa ihmisen kayttdméaan

energiaa haluamaansa suuntaan. (Liukkonen & Jaakkola 2013.)

Liikuntamotivaatioon kohdistuva tutkimus pyrkii selvittdmaan, mika saa ihmiset lilkkkumaan ja
mika heitd lilkkumisessa kiinnostaa. Telaman (1986, 151) mukaan liikuntakayttdytymisen
motivaation voi jakaa yleis- ja tilannemotivaatioon. Yleismotivaatio tarkoittaa pysyvaa
kiinnostusta liikuntakéyttaytymista kohtaan, tilannemotivaatio taas vaihtelee tilanteen
(esimerkiksi saan, seuran tai vélineiden) mukaan. Tilannetekijoiden ollessa haastavat, on

yleismotivaation oltava vahva, jotta ihminen ryhtyisi toimintaan. (Telama 1986, 151.) My6s
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Korkiakankaan (2010, 16) mukaan liikuntamotivaatio vaihtelee eldmanaikaisesta toiminnan
yleisestd samankaltaisuudesta tilannekohtaiseen motivaatioon. Perusluontoisia motiiveja kuvaa
tarpeet, tietoisia motiiveja taas tavoitteet ja padmaarat. Tunteilla, arvoilla ja asenteilla on myos
vaikutusta ihmisen motivaatioon. (Korkiakangas 2010, 16.)

Buckworth ja Dishman (2002, 195) toteavat, ettei ole olemassa yht& ainoaa muuttujaa, joka
ennustaisi ja selittaisi ihmisten likkunnan harrastamista. Liikuntakayttaytymiseen vaikuttaa siis
monet eri tekijat. Ihmisen aikaisemmat kokemukset liikunnasta, pystyvyyden tunne seka
kasitys itsestd liikkujana vaikuttavat liikuntatoimintaan motivoitumiseen (Nigg, Borrelli,
Maddock & Dishman 2008). Oleellista liikuntamotivaation syntymisessa on se, etta liikunnan
hyddyt ovat suuremmat kuin sen haitat. Liikunnan hyddyt antavat syyn liikkumiselle ja lisdavét
my0s sen tavoitteellisuutta. (Korkiakangas 2010, 16.) Liikunnan motivoiviksi tekijoiksi
Korkiakangas (2010) mainitsee tavoitteellisuuden, liikuntakokemukset, lilkkunnan hyddyt ja
ihmisen késityksen itsesta liikkujana. Yleisimpid liikuntaan motivoivia tekijoitd aikuisilla ovat

Korkiakankaan (2010, 16-17) mukaan mielihyv4, ilo, painonhallinta ja sosiaalisuus.

Nigg ym. (2008) toteaa liikuntaan motivoivien tekijoiden vaihtelevan eri eldamanvaiheissa.
Eldaméssa vastaan tulevat vaikeudet, kuten ty6ttomyys, perheongelmat, rahahuolet tai
sairastumiset asettavat oman haasteensa liikuntamotivaation yll&pidolle. (Nigg ym. 2008.)
Osalle ihmisista liikunta on tottumus ja osa elaméntapaa. On kuitenkin eldmantilanteita, jolloin
ihminen ei koe liikkumista suotuisana. Omaa elamantilannetta pohtimalla voi l6ytaa itsestdén
liilkkumista rajoittavia tai siihen motivoivia tekijoita. Itsetutkistelulla ja ratkaisuja etsimalla voi

mahdollistaa liikkumisen eri eldmantilanteissa. (Korkiakangas 2010, 54-55.)

4.2 Sisdinen ja ulkoinen motivaatio

Toimintaa alulleen virittavat ja kayttdytymistd suuntaavat motiivit voidaan jakaa sisé- ja
ulkosyntyisiin. Yksi motivaatio-kasitteen yleinen jaottelutapa on sen jakaminen sisdiseen ja
ulkoiseen motivaatioon. (Ruohotie 1998, 37-38.) Sisdista motivaatiosta on kyse silloin, kun
toimintaan osallistutaan sen itsensa vuoksi. Talloin motiiveja toiminnalle ovat ilo ja mydnteiset
tunnekokemukset, joita se saa aikaan. Ulkoinen motivaatio taas tarkoittaa sitd, ettd toimintaan
osallistutaan palkkioiden tai pakotteiden vuoksi. Ulkoisesti motivoitunut toiminta on vahvasti
ulkoapdin kontrolloitua ja se voi vaikuttaa negatiivisesti henkilokohtaiseen hyvinvointiin.
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(Liukkonen & Jaakkola 2012.) Kuvio 4 ilmentdd sisdisen ja ulkoisen motivaation eroja

urheilussa, seka kuvaa urheiluun sitoutumisen astetta sisaisessa ja ulkoisessa motivaatiossa.

Ulkoiset motiivit, kuten maine, kunnia ja palkinnot voivat toimia lyhyelld aikavélilla
tehokkaana motivointikeinona, mutta pitkalla tdhtdimella ne eivat ole yhta tehokkaita kuin
sisdinen motivaatio (Liukkonen & Jaakkola 2012). Sisdisessdé motivaatiossa syyt
kayttaytymiseen ovat siséisia ja motivaatio toimintaan tulee siis sisalta pain. Sisdiset palkkiot,
kuten tyon ilo, ovat kestoltaan pitkdaikaisia ja niistad voi tulla pysyvan motivaation I&hde.
(Ruohotie 1998, 37-38.) Ruohotie (1998, 38) painottaa, etté siséista ja ulkoista motivaatiota ei
voida pitéa taysin erillising, vaan ne pikemminkin tdydentévat toisiaan ja voivat esiintya

kayttaytymisen syyné yhtdaikaisesti.

MOTIVAATIO

SISAINEN ULKOINEN

f___——_______
| S

T

Tekemisen ilo, Identifioitunut Sisaistynyt pakko: Palkkiot, maine,

harjoittelusta pakko: "olen ahkera "minulta odotetaan kuuluisuus

nauttiminen ja tunnollinen hyvaa suoriutumista”

harjoittelussa"

URHEILUUN SITOUTUMISEN ASTE

KUVIO 4. Urheiluun sitoutuminen sisdisen ja ulkoisen motivaation jatkumolla (Liukkonen &
Jaakkola 2012).

4.3 Tavoiteorientaatioteoria

15



Soinin (2006, 26) mukaan motivaatioteorioista tavoiteorientaatioteoria (Nicholls 1989), joka
kuuluu sosiaalis-kognitiivisiin motivaatioteorioihin, on viimeisten vuosikymmenten aikana
muodostunut  k&ytetyimmaksi  viitekehykseksi  liikuntapsykologian  tutkimuksissa.
Tavoiteorientaatioteorian perustana on ajatus, ettd koetun pétevyyden osoittaminen ohjaa
yksilon toimintaa sosiaalisessa ymparistossa. Teoria jakaa yksiloiden patevyyden osoittamisen
tehtdva- ja mindsuuntautuneisuuteen. Tehtdvasuuntautuneiden pétevyyden osoittaminen
perustuu itsevertailuun, kun taas mindsuuntautuneisuudessa vertailu on normatiivista. (Soini
2006, 26.) Mindsuuntautunutta  tavoiteorientaatiota  kutsutaan  usein  myos

kilpailusuuntautuneisuudeksi.

Tehtévasuuntautuneiden henkildiden patevyyden kokeminen ei ole riippuvaista muiden
henkildiden suorituksista, vaan he kokevat onnistumista kehittyessdédn omissa taidoissa,
onnistuessaan jossain vaikeassa suorituksessa, yrittdessdan kovasti ja oppiessaan uutta.
Minadsuuntautuneet henkilot vertaavat suorituksiaan toisten suorituksiin ja kokevat patevyytta
ja onnistumista silloin, kun he saavuttavat toisia paremman tuloksen tai voittavat toiset
kilpailussa.  (Soini 2006, 26-27; Nicholls 1989.) Jaakkolan (2012a) mukaan
mindsuuntautuneisuudessa koetun patevyyden osoittaminen perustuu sosiaaliseen vertailuun
mahdollisimman vahén yrittdmisen avulla. Tehtdvasuuntautuneet henkilot taas vertaavat
suoritustaan omaan aiempaan osaamiseen, eli koetun patevyyden osoittaminen on
itsevertailevaa. (Jaakkola 2012a.) Taulukko 1 kokoaa yhteen tehtévé- ja mindorientoituneen
toiminnan piirteitd. Osa ulottuvuuksista, kuten opettajan toiminta eivat ole niin relevantteja

taman tutkielman kannalta.

TAULUKKO 1. Tehtava- ja Kilpailuorientoituneen toiminnan ja ajattelun tunnusomaiset

piirteet tietyissa tilanteissa (Ames & Archer 1988).

ULOTTUVUUS TEHTAVAORIENTOITUNUT MINAORIENTOITUNUT
AJATTELU/TOIMINTA AJATTELU/TOIMINTA
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Onnistuminen Kehittymisend ja edistymisend  Suorituksen korkeana tasona

madritelldén

Arvostetaan Yrittdmisté ja oppimista Normatiivisesti korkeaa
kyvykkyyttéa

Tyytyvdisyyteen Kova tydskentely ja haasteet Paremmat suoritukset kuin

vaikuttaa muilla

Opettaja keskittyy Miten oppilaat oppivat Miten oppilaat suoriutuvat
tehtavista

Virheet nahddén Osana oppimista Ahdistusta aikaansaavina

Huomion  Kkeskipisteend Oppimisprosessi Oma  suoritus  suhteessa

nahdéaén muihin

Syyt ponnisteluihin Uuden oppiminen Hyvat tulokset ja muita
parempi suorittaminen

Toiminnan Kehittyminen toiminnassa Normatiiviset, ulkopuolinen

arviointiperusteet taho

Yksilot ovat siis tavoiteorientaatioltaan erilaisia. Henkilon kayttaytyminen liikuntatilanteessa
joko tehtdva- tai mindorientoituneesti riippuu Nichollsin (1989, 95) mukaan hanen luontaisesta
taipumuksestaan seké tilanteellisista tekijoistd. Luontainen taipumus tarkoittaa siis henkilon
omaa tavoiteorientaatiota, jonka mukaan héanelld on taipumus kayttdytyda omalla
persoonallisella tavallaan. (Nicholls 1989, 95-100.) Tehtdva- tai mindsuuntautunut
tavoiteorientaatio eivét sulje toisiaan pois, vaan voivat esiintya henkilolla samanaikaisesti.
Kaikissa henkildissd on piirteitd tehtdva- ja mindsuuntautuneisuudesta. (Soini 2006, 27.)
Roberts (2001, 18) mainitsee, ettei tavoiteorientaatio ole henkilén pysyva luonteenpiirre, vaan
ennemmin tietyn liikuntasuorituksen sanelema taipumus toimia eri tavalla. Tavoiteorientaatio
on siis osittain osa yksilon persoonallisuutta, mutta vaihtelee myds yksittdisilla henkil6illa eri

tilanteissa.

Useissa koululiikuntaan kohdistuneissa tutkimuksissa tehtdvasuuntautuneisuuden on todettu
olevan yhteydessa sisdiseen liikuntamotivaatioon, korkeaan viihtyvyyteen, koettuun
patevyyteen seké itsearvioituun fyysiseen aktiivisuuteen. Mindsuuntautuneisuuden taas on
todettu olevan yhteydessa alhaiseen sisdiseen motivaatioon ja viihtyvyyteen, seka vahaiseen

yrittdmiseen. Mindorientaatio ndyttdd korreloivan korkean osallistumismotivaation kanssa
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ainoastaan, kun myos tehtdvasuuntautuneisuus on samaan aikaan korkea. (Soini 2006, 27.)
Jaakkola (2012a) toteaa tehtavasuuntautuneen henkildn motivoituvan tekemiseen riippumatta
koetun patevyyden tasosta tai taidoista. Mindsuuntautuneisuus taas on yhteydessa motivaatioon
vain jos koettu patevyys on korkea. Mindsuuntautuneisuus yhdistettynd matalaan koettuun
patevyyteen johtaa helposti epdoptimaalisiin kognitioihin, tunteisiin ja kayttaytymismalleihin,
jolloin motivaation maaré ja laatu vahenevét. (Jaakkola 2012a.)

4.4 ltsemaaraamisteoria

Itsemadraédmisteorian lahtokohtana ovat ihmisen psykologiset perustarpeet, joita jokainen
pyrkii tyydyttdamdin jokapdivaisessd eldméssd. Naihin tarpeisiin nahd&an kuuluvan koettu
autonomia, koettu patevyys ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Jos ndmé tarpeet tyydyttyvét
liikuntaharrastuksessa, voi henkilon motivaatio muodostua positiiviseksi ja han voi kokea

liikunnan sisdisesti motivoivaksi. (Liukkonen & Jaakkola 2013.)

Koettu autonomia tarkoittaa yksilon mahdollisuutta omaan toimintaan vaikuttamiseen ja sen
séatelyyn. Ihminen kokee autonomiaa, jos hanesté tuntuu, ettd hén voi tehda itse valinnat omaan
toimintaan liittyen. Autonomian kokeminen vaikuttaa osaltaan siihen, muodostuuko
liilkuntamotivaatio sisédiseksi vai ulkoiseksi. Koettu patevyys taas tarkoittaa ihmisen kokemusta
omista kyvyistéan ja niiden riittavyydesta tiettyyn toimintaan. Koetun patevyyden osa-alueita
ovat muun muassa sosiaalinen patevyys, tunnepétevyys, alyllinen patevyys ja fyysinen
patevyys. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa hyvaksytyksi tulemisen ja turvallisuuden
tuntemista ja kokemusta ryhmaan kuulumisesta. Myods sosiaalisen yhteenkuuluvuuden

kokemukset ovat merkittévia liilkuntamotivaation lahteitd. (Liukkonen & Jaakkola 2013.)

5 KORKEAKOULUOPISKELIJOIDEN LITKUNTAHARRASTUS JA
LITKUNTAMOTIVAATIO
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Yhdysvaltalaisesta tutkimuksesta (Sparling & Snow 2002) saatiin selville, ettd 85 %
korkeakouluaikana sadnndllisesti liikuntaa harrastaneista olivat fyysisesti aktiivisia myds 5-10
vuotta opintojen paattymisen jalkeen. Toisin pdin asetettuna 80 % opiskeluaikana fyysisesti
inaktiivisesti kayttaytyneista opiskelijoista sailyttivat istuvan eldmantyylin myds myéhemmin
elaméssa. (Sparling & Snow 2002.) Opiskeluaikana olisi viimeistdén tarkeéda yrittad omaksua

litkuntaharrastus osaksi elamaa.

5.1 Korkeakouluopiskelijoiden liikuntamaarat ja litkuntamuodot

Y leisimmin suomalaiset opiskelijat harrastavat litkuntaa omatoimisesti joko yksin tai yhdessa.
Urheiluseuroissa ja kaupallisissa liikuntapalveluissa liikkuu opiskelijoista kuudesosa, ja
korkeakoululiikunnan palveluita hyddyntaa opiskelijoista reilu viidennes. Selvitysten mukaan
lilkunnan harrastaminen vahenee opiskelujen edetessd. (Opetusministerié 2007.) Myos
Huangin, Harrisin, Leen, Nazirin, Bornin ja Kaurin (2003) tutkimuksessa opiskelijoiden
liilkuntaméaran todettiin vahenevan opiskeluaikana. Hirvensalo ja Hayrynen (2007)
mainitsevat, ettd 19-24 -vuotiaat kokevat liikunnan muita ikdryhmia tarkedamméksi, mutta
perheenperustamis- ja vakiintumisvaiheessa olevat (25-34 -vuotiaat) nuorehkot ihmiset eivéat

enda pida liikkuntaa ja urheilua niin tarkedna asiana.

Ylioppilaiden terveydenhoitosdétio on toteuttanut 2000-luvulla neljan vuoden vélein
valtakunnalliset opiskelijoiden terveystutkimukset, joissa vastausprosentti on ollut noin 50 %
opiskelijoista. Tutkimuksissa on kartoitettu laajasti opiskelijoiden fyysistd, psyykkistd ja
sosiaalista terveydentilaa, terveyskayttaytymistd ja naihin liittyvia tekijoita mukaan lukien
liikuntatottumuksia. Suomalaisen aikuisten terveysliikuntasuosituksen mukaan 18-64 -
vuotiaiden tulisi viikon aikana harrastaa kestévyysliikuntaa joko 2 h 30 min reippaasti tai 1 h
15 min rasittavasti, jonka lisaksi lihaskuntoa kohentavaa ja liikehallintaa parantavaa liikuntaa

tulisi harrastaa vahintaan kahdesti viikossa (UKK-instituutti 2009).

Vuoden 2012 kyselyssd 26 % opiskelijoista kertoi harrastavansa vapaa-ajan kuntoliikuntaa

ainakin nelja kertaa viikossa ja 36 % 2-3 kertaa viikossa. 9 % opiskelijoista ei harrasta

kuntoliikuntaa lainkaan tai vain hyvin harvoin. Ammattikorkeakouluja ja yliopistoja verratessa

ammattikorkeakouluopiskelijoissa on hieman enemman niitd, joiden liikkuminen on hyvin

vahdistd. Ei lainkaan tai hyvin harvoin kuntoliikuntaa harrastavia on yliopiston miehista 8 %,
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yliopiston naisista 7 %, AMK:n miehista 10 % ja AMK:n naisista 11 %. Runsaasti liikkuvien
osuus on kasvanut hieman kaikissa ryhmissé edellisiin mittausvuosiin verrattuna. V&hintéan
kaksi kertaa viikossa liikkuntaa harrastavia on yliopisto-opiskelijoista miehistd 66 % ja naisista
63 %. Vastaavat osuudet ammattikorkeakouluopiskelijoilla olivat 60 % ja 59 %. (Kunttu &
Pesonen 2013.)

Taulukosta 2 nékee, miten vapaa-ajan kuntoliikunnan maaraé vaihtelee eri koulutusalojen ja
sukupuolten valilla. Opiskelualoittain eniten vahintd&n kaksi kertaa viikossa kuntoliikuntaa
harrastavia opiskelijoita oli kauppa-, oikeus- ja la&ketieteiden opiskelijoissa (72-76 %).
Pienimmét prosentit vapaa-ajan kuntoliikunnan vahintaan kaksi kertaa viikossa harrastamisessa
oli taidekorkeakoulujen (53 %) ja humanististen ja teologisten tieteiden (57 %) opiskelijoilla.
Néilla aloilla oli my6s eniten niité opiskelijoita, jotka eivét harrasta kuntoliikuntaa lainkaan tai
vain hyvin harvoin (12 %). Tuntimaarind viikossa eniten liikkuvat ladketieteiden (3,49 h),
lilkunta-, kasvatus- ja terveystieteiden ja psykologian (2,66 h) ja kauppatieteiden (2,65 h)
opiskelijat. Tuntimadraisesti véhiten viikossa kuntoliikuntaa harrastaa humanististen ja
teologisten tieteiden (1,9 h), luonnontieteiden, maatalous- ja metsétieteiden ja farmasian (1,99
h) ja yhteiskuntatieteiden (2,17 h) opiskelijat. Taulukosta 3 nékee vield miten hyotyliikunnan

maaré vaihtelee eri koulutusalojen ja sukupuolten vélilla. (Kunttu & Pesonen 2013.)

TAULUKKO 2. Yliopisto-opiskelijoiden vapaa-ajan kuntoliikunnan harrastamisen maara
koulutusaloittain ja sukupuolittain 2012 (%) (Kunttu & Pesonen 2013).

Koulutusala Miehet Naiset
Ei lainkaan  Kerran/vk  2-3krt/vk  4-6 krt / Ei lainkaan Kerran/vk  2-3 4-6
tai  hyvin tai vk  tai tai hyvin tai krt/vk krt/vk tai
harvoin véhemmén paivittdin  harvoin véhemmén paivittdin
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Humanistinen, 18,8 33,8 26,3 21,3 114 30,0 39,1 194

teologinen

Y hteiskuntatiet. 7.9 27,0 38,1 27,0 7.6 318 369 236
Oikeustieteellinen 0.0 26,9 423 30,8 58 232 348 362
Luonnontiet., 8,6 314 32,0 28,0 10,3 26,7 354 216

maat.- & metsat.

farmasia

Kauppatieteellinen 24 18,5 38,7 40,3 3,5 22,9 444 292
Teknillistieteelliset 7.6 25,6 38,3 28,5 5,6 29,8 395 250
Laaketieteelliset 2,6 12,8 35,9 48,7 45 28,1 315 36,0
Liikunta-, 11,5 25,0 30,8 32,7 3,7 33,7 370 256
kasvatus-,

terveystiet.,

psykologia
Taidekorkeakoulut 16.0 32,0 40,0 12,0 9,8 36,1 344 197
Y hteensa 8,4 25,9 35,8 29,9 6,9 29,1 37,0 280

TAULUKKO 3. Yliopisto-opiskelijoiden paivittadinen hyotyliikunnan harrastamisen méaara
koulutusaloittain ja sukupuolittain 2012 (%)(Kunttu & Pesonen 2013).

Koulutusala Miehet Naiset
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<15 min/ 1530 30-60 min > 60 < 15 min/ 15-30 30-60 > 60

pv min [/ [/pv min [/ pv min / min / min /

pv pv pv pv pv
Humanistinen, 8,8 48,8 38,8 3,8 438 39,2 42,0 13,9
teologinen
Y hteiskuntatiet. 48 30,2 492 15,9 1,9 43,9 39,5 14,6
Oikeustieteellinen  19.2 34,6 38,5 7,7 2,9 38,6 42,9 15,7
Luonnontiet., 7,4 46,9 32,0 13,7 2,1 39,7 39,3 19,0
maat.- & metsat.
farmasia
Kauppatieteellinen 97 323 37,9 20,2 34 40,0 43,4 13,1
Teknillistieteelliset 152 46,2 29,7 8,9 9,7 46,0 37.1 7.3
Laaketieteelliset 7,7 410 436 7,7 6,7 31,1 378 24,4
Liikunta-, 5,8 250 423 26,9 5,3 39,7 38,9 16,2
kasvatus-,
terveystiet.,
psykologia
Taidekorkeakoulut 4.0 44,0 52,0 0,0 11,3 371 41,9 9,7
Y hteensi 9,2 388 404 11,6 5,3 39,5 40,3 14,9

Liikuntalajeista suosituimpia olivat kuntoilu- ja voimailulajit, joukkuepalloilu seké
hyotyliikunta. Miehista 47 % vastasi harrastavansa jotakin kuntoilulajia, naisista 66 %.
Voimailulajeja ilmoitti harrastavan 39 % miehistd ja 29 % naisista. Kolmanneksi suosituin
liilkuntamuoto oli miehilla joukkuepalloilu (25 %) ja naisilla hy6tyliikunta (23 %). (Kunttu &
Pesonen 2013.) Yhdysvaltalaisissa korkeakouluopiskelijoiden  liikuntatutkimuksissa
sukupuolten valisista eroista liikuntaharrastuksessa on loytynyt ristiriitaista tutkimustietoa.
Joissain tutkimuksissa miesten ja naisten valilla ei l6ytynyt eroja, joissain taas miehet
osallistuivat enemman rasittaviin liikuntamuotoihin kuin naiset. Yleisesti miehet harrastivat
enemman painonnostoa ja joukkuelajeja ja naiset aerobicia, tanssia ja joogaa. (Keating, Guan,
Pinero & Bridges 2005.)

Taulukosta 4 nakyy suomalaisten opiskelijoiden prosenttiosuus eri liikuntapalveluiden
kaytostad. Taman tutkielman huomio kiinnittyy erityisesti korkeakoulujen jarjestama liikunta -

lokeroon. Suurin ero ammattikorkeakoulujen ja yliopistojen valilla 10ytyy juuri t&sta osiosta:
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Korkeakoulujen jarjestamia litkuntapalveluita kaytettiin seka naisissa, ettd miehisséa selkeasti
enemméan yliopistoissa kuin ammattikorkeakouluissa. Silti kaupallisia, kunnallisia ja
urheiluseurojen liikuntapalveluita kayttivat yht& yleisesti molempien koulutussektoreiden
opiskelijat. (Kunttu & Pesonen 2013.)

TAULUKKO 4. Opiskelijoiden liikuntapalveluiden kaytté 2012 (%) (Kunttu & Pesonen 2013).

Miehet Naiset

AMK YO AMK YO
Korkeakoulun jarjestama 8 17 8 30
litkunta
Ainejdrjeston tms. liikunta 1 11 1 3
Urheiluseura 22 20 14 13
Muu jarjest6 2 2 5 4
Kaupalliset liikuntapalvelut 7 9 30 30
Kunnalliset liikuntapalvelut 3 4 8 7

Kilpatrickin, Hebertin ja Bartholomewin (2005) mukaan tutkimukset osoittavat, ettd
Yhdysvalloissa fyysinen aktiivisuus vahenee merkittavasti siirryttdessa opiskelemaan lukioista
korkeakouluihin ja ettd korkeakouluopiskelijoiden liikuntatottumukset ovat riittdméattomia
edistamaan terveytta ja kuntoa. Yhdysvaltojen korkeakouluopiskelijoista vain 38 % harrastaa
sédannollisesti kohtuullisen reipasta liikuntaa ja 20 % s&anndllisesti rasittavaa liikuntaa
(Kilpatrick ym. 2005).

Toisen Yhdysvaltojen korkeakouluopiskelijoiden liikuntaharrastusta tutkineen tydryhman
(Keating ym. 2005) mukaan Yhdysvaltain korkeakouluopiskelijoista 40-50 % harrastaa
lilkuntaa hyvin véhan tai ei ollenkaan. Sielld opiskelijoiden liikkumattomuus on siis
huomattavasti yleisempad, kuin Suomessa. Saman tutkimuksen (Keating ym. 2005) tuloksena
oli myo6s se, ettd Yhdysvalloissa terveyden ja liikunta-alan ammattilaiset eivét ole kyenneet

vaikuttavasti lisaédmaan toimillaan opiskelijoiden fyysista aktiivisuutta.

5.2 Korkeakouluopiskelijoiden liikuntamotivaatio
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Motivaation syntyyn liittyy aina yksilon kognitiivisten tekijoiden ja sosiaalisen ympdriston
yhteisvaikutus. Motivaatio toimii (lilkkunnan) energianlahteend ja suuntaa kayttaytymistamme.
Motivaation peruskysymyksend on aina miksi. Miksi osallistumme johonkin toimintaan tai
toisaalta, miksi emme osallistu? (Liukkonen & Jaakkola 2013.) Seuraavaksi tarkastellaan
tutkimustietoa korkeakouluopiskelijoiden liikunnan harrastamisen ja harrastamattomuuden

Syista.

5.2.1 Syyt liikkunnan harrastamiselle

Hirvensalon ja Hayrysen (2007, 66) mukaan aikuisten liikuntaharrastusta motivoivat muun
muassa terveysvaikutukset, painonhallinta, ulkonddn paraneminen, ystévien tapaaminen,
virkistyminen ja eldmysten ja ilon kokemukset. YTHS:n terveyskyselyssad opiskelijoilta
kysyttiin eri asioita, jotka ovat tarkeitd liikkunnan harrastamisen syitd. Terveyskyselyssd melko
tai erittéin tarked -vastauksia kerasivat sek& miehissa ettd naisissa eniten terveyden tavoittelu
(89 %), hyvan olon tunne (88 %), kunnon kohottaminen (85 %) seka ilo (85 %) (Kunttu &
Pesonen 2013).

Ulkomaisista opiskelijatutkimuksista 16ytyy samankaltaisia tuloksia. Ebbenin ja Brudzynskin
(2008) tutkimuksessa 77 % vastanneista korkeakouluopiskelijoista ilmoitti harrastavansa
liikuntaa. Yleisimmat motiivit liikkumiselle olivat yleinen terveys, kunnon yllapitdminen,
stressin vahentdminen, nautinto ja hyvéanolontunne. Niistd jotka harrastivat liikuntaa, 76 %
ilmoitti haluavansa liikkua vield enemman. Tahan vaadittaisiin vastaajien mukaan lisaa aikaa,
vahemman opiskelutditd, lisad motivaatiota, vahemman velvollisuuksia ja tietty laji jota varten
harjoitella. (Ebben & Brudzynski 2008.)

Suomalaisista opiskelijoista 72-73 % piti tarkeind syina liikunnalle elaménhallintaan liittyvia
keinoja: arjesta irtautuminen, virkistys, rentoutuminen ja tasapainon saavuttaminen. Paineiden
ja stressin purkamisen tarkeyden nosti esille 67 % vastanneista. Opiskelijoista 60 % koki

liilkunnan merkityksen siind, etta tuntee olevansa hyva jossakin. (Kunttu & Pesonen 2013.)

Miesten ja naisten vélilla 10ytyi YTHS:n selvityksessa jonkin verran eroja harrastamisen syissa.
Miehet pitivat naisia useammin tarkeana kilpailemista. Samoin vaarojen, riskien ja jannityksen

hakeminen oli miehille yleisempaa kuin naisille (miehet 22-23 %, naiset 10 %). Naiset sen

24



sijaan pitivat miehia useammin térkeina syina painon hallintaa (naiset 62 %, miehet 40 %) ja
ulkonadn parantamista (naiset 70 %, miehet 53 %). Hauskuutta ja leikkia piti tarkeana 60 %
vastanneista. (Kunttu & Pesonen 2013.) Ulkonakdon liittyvissa syissa loytyi amerikkalaisissa
tutkimuksissa ero: miehet liikkuivat kasvattaakseen lihaksia ja naiset pudottaakseen painoa
(Keating ym. 2005).

Kiinnostusta liikuntaan lisdnneitd tekijoita kysyttaessa yleisimmiksi opiskelijoiden
keskuudessa nousivat henkilokohtaiset mieltymykset (83 %), ystavét (70 %) ja asuinympéristo
(58 %). Lahes puolet vastanneista  arvioi  vanhempien,  sisarusten  tai
puolison/seurustelukumppanin lisdnneen kiinnostusta liikkuntaan, naiset miehia yleisemmin.
(Kunttu & Pesonen 2013.) Myo6s Keating ym. (2005) toteavat sosiaalisen tuen olevan térkeé
opiskelijoiden liikuntaa edistava tekija seka naisilla ettd miehilla.

Taman tutkielman mielenkiinnon kohteena oleva korkeakoululiikunta oli lisénnyt suomalaisten
yliopisto-opiskelijoiden kiinnostusta liikuntaan jonkin verran, naisilla miehid yleisemmin
(naiset 37 %, miehet 23 %). Ammattikorkeakouluopiskelijoilla korkeakoululiikunta oli lisdnnyt
lilkuntakiinnostusta vain joka kymmenennella. (Kunttu & Pesonen 2013.)

Kilpatrick ym. (2005) selvittivat amerikkalaisten korkeakouluopiskelijoiden motiiveja
liilkunnan harrastamiselle. Heidan tutkimuksessa vertailtiin kilpaurheilua (sport participation)
ja kuntourheilua (exercise) harrastavien opiskelijoiden motiiveja. Kilpaurheilijat kertoivat
liilkuntamotiiveikseen useammin nautinnon, haasteiden ja kompetenssin kaltaisia sisdisia
motiiveja, kun taas kuntoilijat ilmoittivat useammin motiiveikseen ulkondkdéon ja
painonhallintaan liittyvid ulkoisia motiiveja. Kilpaurheilijoiden nelja ensimmadista motiivia
liilkkumiseen oli tarkeysjarjestyksessa Kilpailu, kavereiden nakeminen, nautinto ja haasteet.
Kuntourheilijoilla tarkeimmét motiivit olivat terveyshyddyt, voima ja kestavyys, ulkonako ja
painonhallinta. Tutkimusryhman mukaan avainasia fyysisen aktiivisuuden tutkimisessa on

kehittdd ymmarrysta lilkuntamotivaatiosta. (Kilpatrick ym. 2005.)

5.2.2 Syyt liikkunnan harrastamattomuudelle

Hirvensalo ja Hayrynen (2007) ryhmittelevat liikuntaharrastuksen esteet yksilollisiin esteisiin,

sekd ymparistoon liittyviin sosiaalisiin ja fyysisiin esteisiin. Yksilollisia esteitd voivat olla

25



vasymys tai ajan puute, ympdaristoon liittyvid esimerkiksi liikuntakaverin  tai
l&hiliikuntapaikkojen puute. Toisessa jaottelussa taas liikuntaharrastuksen esteet on jaettu 1)
litkunnan yksildllisen arvon kieltaviin esteisiin, 2) tilannekohtaisiin esteisiin seka 3) liilkunnan
valineellisen arvon Kieltdviin esteisiin (Karvonen & Rahkola & Nupponen 2008).
Ensimmaiseen luokkaan kuuluu esimerkiksi itsensd kokeminen epaliikunnalliseksi.
Tilannekohtaisia esteitd voivat olla esimerkiksi muut harrastukset tai kaverien véh&inen
liilkunnan harrastaminen. Liikunnan vélineellisen arvon kieltdviin esteisiin taas voisi kuulua
esimerkiksi ajatus siitd, ettd liikunta on tarpeetonta ja hyodytontd. (Karvonen, Rahkola &
Nupponen 2008.)

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa (Kunttu & Pesonen 2013) yleisin syy
liilkunnan harrastamattomuuteen oli ajan puute, jonka mainitsi haittaavaksi tekijaksi noin puolet
vastanneista. Motivaation tai kiinnostuksen puutteen ja vasymyksen nosti esille noin 30 %
opiskelijoista. Liikuntaharrastuksen kalleuden mainitsi syyksi harrastamattomuudelle myos
noin 30 % vastanneista, etenkin naiset ja ammattikorkeakouluopiskelijat. Yksi vdhemmaén esille
noussut haittatekija oli sopivan liikuntapaikan puute. (Kunttu & Pesonen 2013.) Dingerin
(1999) tutkimuksessa kampuksen opiskelija-asunnoissa asuvat opiskelijat harrastivat muualla
asuvia enemman liikuntaa, koska he osallistuivat organisoituun liikuntaan kuten kilpailuihin

enemman.

Ebbenin ja Brudzynskin (2008) tutkimuksessa yleisimmat esteet fyysisesti inaktiivisien
opiskelijoiden (23 %) liikkumiselle olivat ajanpuute, laiskuus, muut prioriteetit, motivaation
puute ja energian puute. Fyysisesti inaktiivisista vastaajista 89 % ilmoitti haluavansa alkaa
harrastamaan liikuntaa. Tdman toteutumiseen he yleisimmin ilmoittivat tarvitsevansa lisaa
aikaa, urheilukaverin tai -ryhmén, lisdd motivaatiota ja l&dhemmaén sijainnin urheilupaikoille.
(Ebben & Brudzynski 2008.)

Laakson ym. (2011) mukaan keskeiseksi opiskelijoiden liikuntaharrastusta ehkéaisevaksi
tekijaksi on viimeaikaisessa tutkimuksessa todettu se, etta yksilo ei koe itsedén riittdvan hyvaksi
tai lilkunnalliseksi. Henkild kaipaa sosiaalista tukea liikuntaharrastuksen aloittamiselle, mutta
kokemukset liikunnasta ja omasta osaamisesta ja kunnosta ovat niin véhattelevid, ettei
uskallusta ryhmaliikuntaan osallistumiseen ldydy. Keskeisida kysymyksid opiskelijoiden
lilkuntaan kannustamisessa ovat péatevyyden ja autonomian kokeminen, seka hyvien
liilkuntaymparistéjen luominen. (Laakso ym. 2011.) Keating ym. (2005) nostavat

minapystyvyyden tunteen yhdeksi tarkeimmista selittajista opiskelijoiden
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liikuntaharrastukselle: korkea mindpystyvyyden tunne on yleensd yhteydessda korkeaan
madréan liikuntaan osallistumisessa. My6s Cardinalin, Tuomisen ja Rintalan (2004) mukaan
merkittdva este litkunnan harrastamiselle on matala mindpystyvyyden tunne, ja tdmé& oli
suomalaisia ja amerikkalaisia opiskelijoita verratessa matalammalla tasolla amerikkalaisilla

opiskelijoilla.

Miettinen ja Kunttu (2011) nakevat korkeakouluopiskelijoiden liikunnassa haasteena heikon
taloudellisen tilanteen ja hamartyneisté vapaa-ajan rajoista johtuvan ajan puutteen. Myds huono
fyysinen pohjakunto voi joissain tapauksissa olla harrastamisen aloittamisen haasteena. He
pitavat korkeakoululiikunnan jakamista erityyppisiin palvelupaketteihin mielekkaand, koska
talloin tarjonnasta voi loytyd omat palvelunsa véhan liikkuville tai liikuntaharrastusta
aloitteleville, kunto- ja harrasteliikkujille, omalle urheiluseuratoiminnalle  sekd
urheiluakatemioiden kautta myos kilpaurheilijoille. (Miettinen & Kunttu 2011.)

Nykyajan ongelmia, ruutuaikaa ja istuvaa elamantyylié on tutkittu viime vuosina paljon. Uuden
teknologian mahdollistaessa jatkuvasti uusia ajanviettotapoja, voi houkutus jaada ruudun
adrelle liikkunnan sijaan kasvaa suureksi. Yhdysvaltojen korkeakouluopiskelijoissa huomattiin
miesten viettdvan naisia enemman aikaa ruudun aarelld, joskin miehet myos saavuttivat naisia
useammin fyysisen aktiivisuuden terveyssuositukset (Fountaine, Liguori, Mozumdar & Schuna
Jr. 2011). Saman tutkimuksen tuloksena oli, ettd korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa
television Kkatselu ja fyysinen aktiivisuus eivat ole Kilpailevia kéyttaytymismuotoja

kummassakaan sukupuolessa. (Fountaine ym. 2011.)

6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Taman tutkimuksen tarkoitus on selvittda Jyvaskylan yliopiston opiskelijoiden liikunta-

aktiivisuutta Jyvaskylan yliopistoliikunnan liikuntapalveluissa. Tarkoitus on selvittda kuinka

suuri osa opiskelijoista harrastaa liikuntaa yliopistoliikunnan palveluissa ja minké&laiset
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kayttoasteet eri palveluilla on. Lisdksi selvitetddan opiskelijoiden liikuntamotivaatiota
palveluissa, sek& syitd miksi niissé ei liikkuta. Tutkimuksessa selvitetddn myds opiskelijoiden
vapaa-ajan liikkunnan ja arki- / hyotyliilkunnan maaréa sekd heidan yleistd mielipidettdén
lilkunnasta. Vertailussa on jatkuvasti sukupuolten ja eri tiedekuntien valiset erot

liikuntaharrastuksessa ja -motivaatiossa.

Tutkimuksesta saadaan tietoa Jyvéaskyldn opiskelijoiden liikuntamééristd ja —muodoista
nimenomaan Yyliopistoliikunnan tarjoamissa palveluissa. Taman pohjalta Jyvaskylan
yliopistoliikunta voi suunnitella ja kehittdd tarjontaansa tarvittavaan suuntaan. Opiskelijoiden
liilkuntamotivaation ja lilkunnan harrastamisen esteiden selvittdminen yliopistoliikunnan
palveluissa voi myos avata silmié sille, milla tavoin yhd useamman opiskelijan voisi saada

innostumaan liikuntaharrastuksesta opintojen aikana.

Ylioppilaiden terveydenhoitosd&tio on korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessaan
selvittdnyt opiskelijoiden terveystottumuksia myds liikunnan osalta. Kysely on toteutettu
viimeksi vuonna 2012 ja seuraavan kerran kysely tehddin kuluvana vuonna 2016. Taman
Jyvéskylan yliopisto-opiskelijoille tehdyn tutkimuksen tuloksia voidaan peilata YTHS:n 2012
tekemaan terveystutkimukseen, ja mahdollisesti tehda mielenkiintoisia havaintoja Jyvaskylan

yliopisto-opiskelijoiden liikuntak&yttaytymisesté.
Tutkimusongelmat ovat:

1. Kuinka suuri osa Jyvaskylan yliopiston opiskelijoista liikkuu yliopistoliikunnan palveluissa

ja onko sukupuolten ja tiedekuntien valilla eroja?

Hypoteesi: Miesopiskelijoista yliopistoliikunnalla liikkuu noin joka viides ja naisopiskelijat
liilkkuvat enemmaén, noin joka kolmas. (Koko Suomen kayttéjaaste yliopistoissa) (Kunttu &
Pesonen 2013; Opetusministerié 2007).

2. Mika on eri palveluiden kéyttoaste ja onko sukupuolten ja tiedekuntien vélilla eroja?

Hypoteesi: Naiset ovat miehid aktiivisempia kdymaan ryhmaliikuntatunneilla, miehet taas

naisia aktiivisempia kdymaan palloiluvuoroilla.

3. Mitkéa tekijat motivoivat opiskelijoita liikkumaan yliopistoliikunnan palveluissa ja onko

motivaatiossa eroja sukupuolten ja tiedekuntien vélilla?
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Hypoteesi 1: Suurimmat motivoivat tekijat ovat fyysinen ja psyykkinen terveys, kunnon
kohottaminen ja viihtyminen (Ebben & Brudzynski 2008; Kunttu & Pesonen 2013). Hypoteesi
2: Miesopiskelijat motivoituvat kilpailusta naisia enemman ja naiset ulkon&on tavoittelusta
miehid enemman (Kunttu & Pesonen 2013).

4. Mitka tekijat ovat yliopistoliikunnan palveluissa litkkumisen esteitd ja onko esteissé eroja
sukupuolten ja tiedekuntien valilla?

Hypoteesi 1: Suurimmat syyt yliopistoliikunnan harrastamattomuudelle ovat ajan puute,
kiinnostuksen puute, vasymys ja kalleus (Ebben & Brudzynski 2008; Kunttu & Pesonen 2013).

Hypoteesi 2: Itsensd kokeminen huonoksi liikkunnassa (heikko min&pystyvyyden tunne) on iso
este harrastamiselle (Laakso 2011; Tuominen & Rintala 2004).

5. Kuinka paljon Jyvéskylan yliopiston opiskelijat harrastavat vapaa-ajan kuntoliikuntaa
yliopistoliikunnan ulkopuolella ja arki- / hyotyliikuntaa ja onko maarissé eroja sukupuolten ja

tiedekuntien valilla?

Hypoteesi 1: Miesopiskelijat harrastavat hieman naisia enemman vapaa-ajan kuntoliikuntaa
(Kunttu & Pesonen 2013).

Hypoteesi 2: Naisopiskelijat harrastavat hieman miehid enemmaén hyotyliikuntaa (Kunttu &
Pesonen 2013).

7 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

7.1 Tutkimuksen kohderyhma

Tutkimukseen osallistui yliopisto-opiskelijoita kaikista Jyvaskylan yliopiston seitseméasta
tiedekunnasta, eli humanistisesta, informaatioteknologian, kasvatustieteiden,
liikuntatieteellisen, matemaattis-luonnontieteellisen ja yhteiskuntatieteellisen tiedekunnasta
sekd kauppakorkeakoulusta. Yhteenséd osallistujia oli 419, joista 263 naisia ja 156 miehia.
Taulukosta 5. ilmenee osallistujien maara ja sukupuolten jakauma tiedekunnittain. Osassa

tiedekunnista on melko isoja eroja naisten ja miesten osallistumisen maaran valilla (esimerkiksi
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informaatioteknologian TDK ja kasvatustieteiden TDK), mutta tama selittyy ainakin osittain

naiden tiedekuntien yleisell& nais- tai miesvaltaisuudella.

Tutkimuksen alkuperdinen idea oli, ettd osallistujat olisivat toisen vuosikurssin ja sita
vanhempien vuosikurssien opiskelijoita, koska ensimméisen vuoden opiskelijoilla ei
valttamattd ole vield selvdd kuvaa siitd, millaisia palveluita yliopistoliikunta tarjoaa.
Tutkimukseen osallistui kuitenkin myds ensimmaisen vuosikurssin opiskelijoita, jotka kavivat
ylempien vuosikurssien kursseihin liittyvillda luennoilla. Ensimmadisen vuosikurssin
opiskelijoiden osuus vastaajista oli 10 %, toisen vuosikurssin 46 %, kolmannen vuosikurssin
18 %, neljannen vuosikurssin 15 % ja viidennen ja sitd ylempien vuosikurssien opiskelijoiden
osuus 11 %. Kaksi opiskelijaa jatti ilmoittamatta vuosikurssinsa. Tutkimukseen osallistuneiden
opiskelijoiden ika vaihteli 18 vuodesta 58 vuoteen. Valtaosa (82 %) osallistuneista oli alle 26-

vuotiaita opiskelijoita.

TAULUKKO 5. Tutkimukseen osallistuneiden Jyvéskylan yliopiston opiskelijoiden (N = 419)

maaré tiedekunnittain ja sukupuolittain seké lukumaarana (n) etté suhteellisina osuuksina (%).

TIEDEKUNTA Naiset Miehet Yhteensa
n (%) n (%) n (%)
Humanistinen TDK 36 (9) 10 (2) 46 (11)
Infmormaatioteknologian 5 (1) 54 (13) 59 (14)
TDK
Kasvatustieteiden TDK 70 (17) 11 (2) 81 (19)
Kauppakorkeakoulu 20 (5) 13 (3) 33 (8)
Liikuntatieteellinen TDK 25 (6) 31(7) 56 (13)
Matemaattis- 27 (6) 20 (5) 47 (11)

luonnontieteellinen TDK
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Yhteiskuntatieteellinen 80 (19) 17 (4) 97 (23)
TDK
Yhteensa 263 (63) 156 (37) 419 (100)

7.2 Aineiston keruu ja siind kaytetyt mittarit

Tutkimuksen aineisto kerattiin  syksyn 2015 aikana. Jokaisesta Jyvaskylan yliopiston
seitsemasta tiedekunnasta pyydettiin sdéhkdpostitse lupaa tulla toteuttamaan varttitunnin kestéava
kyselylomakkeen téyttd jollekin tiedekunnan 2.-3. vuosikurssilaisille suunnatun kurssin
massaluennolle. Kurssit joiden luennoilla aineistonkeruu suoritettiin, olivat pakollisia kaikille
tiedekunnan opiskelijoille. Suurin osa massaluennoille osallistujista olivat 2.-3. vuosikurssien
opiskelijoita, mutta paikalla oli myds ensimmdisen vuoden ja vanhempien vuosikurssien
opiskelijoita. Ennen lomakkeen téytt6d tutkimukseen osallistuville kerrottiin tutkimuksen
tarkoitus, jonka jalkeen he tayttivat paperisen lomakkeen omatoimisesti.

Aineiston keruuta varten suunniteltiin yhdessa yliopistoliikunnan henkilokunnan kanssa 20-
kysymyksinen yliopistoliikunnan palveluiden kayttda ja liikuntamotivaatiota selvittava
kyselylomake. (Liite 1) Vastaajan henkilotietoihin liittyvid kysymyksia oli nelja,
yliopistoliikunnan palveluihin liittyvid kysymyksia 10, muuta vapaa-ajan liikuntaa selvittavia
kysymyksia kaksi, sekd yksi laajempi kysymys liikuntamotivaatiosta yliopistoliikunnan
palveluissa ja toinen laajempi kysymys liikunnan harrastamisen esteista yliopistoliikunnan
palveluissa. Vapaa-ajan liikuntaa ja arki-/hyotyliikuntaa selvittdneet kysymykset otettiin
YTHS:n korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen kyselylomakkeesta (Kunttu &
Pesonen 2013). Lomakkeessa oli avoimet kysymykset 15.: ”’Miten yliopistoliikunnan palveluita
voisi mielestdsi kehittdd?” ja 20.: “Mitkd asiat voisivat motivoida sinua kayttimaddn
yliopistolitkunnan palveluita)”, joiden tarkoituksena oli kerdtd ideoita yliopistoliikunnan
palveluiden kehittdmiseen. Avointen kysymysten vastauksia ei kasitella tassa tutkimuksessa,

vaan ne menivat Jyvaskylan yliopistoliikunnan henkilokunnan kayttoon.

Motivaatiota yliopistoliikuntaan selvittdvassa kysymyksessa kaytettiin pohjana Karjalaisen ja
Ryydin (2004) suomentamaa vapaa-ajan liikunnan motivaatiomittaria REMM:a (Recreational
Exercise Motivation Measure) (Rogers & Morris 2003, 144). (Liite 2) Rogersin ja Morrisin

(2003, 144) alkuperdinen mittari koostuu 73 vaittdmastd, joihin vastataan viisiportaisella
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Likert-asteikolla. Vastausvaihtoehdot ovat 1. Taysin eri mieltd, 2. Jokseenkin eri mielta, 3. Ei
samaa eiké eri mieltg, 4. Jokseenkin samaa mieltd ja 5. Taysin samaa mieltd. Vaittamat alkavat
sanoilla ”Harjoittelen/kuntoilen...”. Tdmé muutettiin yliopistoliikunnan kyselylomakkeeseen

muotoon: ’Harrastan liikuntaa yliopistoliikunnan palveluissa...”.

REMM-mittarin vaittdmat jakautuvat kolmeen toisen asteen faktoriin, pad&ulottuvuuksiin, jotka
ovat sisdinen motivaatio, sosiaalinen motivaatio ja kehon ja mielen hyvinvointi. Kukin
padulottuvuus jakautuu kahdesta kolmeen aladimensioon, jotka ovat sisdisen motivaation
padulottuvuudessa  tehtdvdorientaatio ja  viihtyminen,  sosiaalisen  motivaation
padulottuvuudessa sosiaalinen yhteenkuuluvuus, mindorientaatio ja muiden odotukset ja kehon
ja mielen hyvinvoinnin péaulottuvuudessa fyysinen hyvinvointi, psyykkinen hyvinvointi ja
ulkondko. Alkuperdisen REMM-mittarin (Rogers & Morris 2003, 144) véittdmien maaré 73
supistettiin yliopistoliikunta kyselylomakkeessa 26:een, jotta vastaaminen ei kestdisi niin
kauan. Liitteestd 2 ndkee alkuperdisista véittdmisté tdhan tutkimukseen valitut vaittdmat (3-4
kpl) kunkin dimension kohdalla. Vaittdmiin lisattiin myds kolme pelkastaan yliopistoliikuntaan
liittyvaa vaittamaa, jotka olivat 17. koska yliopistoliikunta on edullista, 9. koska ohjaajat ovat
innostavia ja 29. koska liikuntapaikat ovat helposti saavutettavissa. Kunkin dimension

vaittamistd muodostettiin summamuuttujat analysointivaihetta varten.

Toinen laajempi kysymys (Liite 3) lomakkeella oli liikkumisen esteitd yliopistoliikunnalla
selvittava kysymys 19: ”Mitkd ovat olleet liikkunnan harrastamisesi esteet yliopistoliikunnan
palveluissa opintojesi aikana?” Kysymyksessd oli 22 kohtaa, ja vastausvaihtoehtoina oli
neliportainen Likert-asteikko: 1. Taysin eri mieltd, 2. Jokseenkin eri mieltd, 3. Jokseenkin
samaa mieltd ja 4. Tdysin samaa mieltd. Kysymys 19 oli mukaelma lasten ja nuorten
liikuntakédyttaytymistd Suomessa selvittdneen Liitu-tutkimuksen (Kokko & Hamyla 2015)
liilkunnan esteet —kysymyksesta. Koululiikunta vaihdettiin tdhan kyselyyn yliopistoliikunnaksi
ja sana yliopistoliikunta lisattiin muutamaan kohtaan tarkentamaan kysymysta nimenomaan
yliopistoliikuntaan liittyvéaksi. Lisaksi Liitu-tutkimuksen (Kokko & Hamyla 2015)
kysymykseen lisattiin kohdat a) Harrastan liikuntaa muualla, k) Ei ole aikaa liikuntaan, t)
Vasymys, u) Sopivan liikuntakaverin puuttuminen ja v) Yliopistoliikunnan tarjonta ei ole

kiinnostavaa, koska ne nahtiin tarpeellisiksi lisakysymyksiksi.
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7.3 Aineiston tilastollinen kasittely

Tama tutkimus toteutettiin kvantitatiivisia menetelmia kayttéen. Aineisto analysoitiin SPSS-
ohjelman (IBM SPSS Statistics 22,0) avulla. Tutkimusjoukkoa kuvailtiin frekvenssien ja
prosenttiosuuksien avulla. Chin neli6 -testilla vertailtiin sukupuolten vélisiéa prosenttijakaumien
eroja ristiintaulukoinnissa. T-testilla taas vertailtiin sukupuolten keskiarvojen eroja eri
muuttujien kohdalla. Tiedekuntien keskiarvojen vertailussa kussakin kysymyksessa kéytettiin
yksisuuntaista varianssianalyysia (ANOVA). Kun tiedekuntien eroja selvitettiin pareittain joka
tiedekunnan kohdalla, kaytettiin Post Hoc -testin Tukey HSD:ta.
Liikuntamotivaatiokysymyksen dimensioiden summamuuttujien sisdistd yhdenmukaisuutta

arvioitiin Cronbachin alfakertoimella.

7.4 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta kuvataan yleensa reliabiliteetin ja validiteetin termeilla.
Reliabiliteetti tarkoittaa mittaustuloksen toistettavuutta, eli ei-sattumanvaraisuutta ja se
ilmaisee sen miten luotettavasti ja toistettavasti kéytetty tutkimusmenetelma mittaa haluttua
ilmiota. Validiteetilla taas ilmaistaan se, miten hyvin tutkimuksessa kéytetty mittausmenetelma
mittaa juuri sitd asiaa tutkittavasta ilmiostd, mitd on tarkoituskin mitata. (Metsémuuronen
2005.)

Reliabiliteetti. Tutkimusaineiston kasittelyd helpottaa usein aineiston tiivistaminen.
Tiivistdminen voidaan toteuttaa muodostamalla summamuuttujia, joiden arvo saadaan
laskemalla yhteen saamaa ilmidta mittaavien véittdmien arvot. (Metsamuuronen 2005.) Tassa
tutkimuksessa summamuuttujia muodostettiin  yliopistoliikuntaan motivoivia tekijoita
selvittavassa kysymyksessd. Summamuuttujien vaittdmien konsistenssia eli véittdmien sisaista
yhdenmukaisuutta mitattiin Cronbachin alfa (o) —kertoimen avulla. Taman kertoimen
laskeminen perustuu kyselylomakkeen véittdmien vélisiin korrelaatioihin ja vaittamien maariin,
siten ettd korkeat korrelaatiot ja vaittdmien suuri lukumééra parantavat alfan arvoa. Alfa-
kertoimen ollessa 0.80-1.0 véittdmien lineaarista yhteyttéd voidaan kuvailla erittdin korkeaksi”,
vélilla 0.60-0.80 “’korkeaksi”. Alfan arvon ja&dessa alle 0.60, véittdmien yhdenmukaisuutta ei
yleensa pidetd riittdvin hyvand. Toisaalta oa-arvo saattaa parantua, jos sellaisia vaittdmié
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poistetaan, jotka eivat ole sisallollisesti riittdvan samankaltaisia muiden vaittamien kanssa.

(Mets&muuronen 2005.)

Seuraavissa taulukoissa 6-14 on esitetty kunkin yliopistoliikuntaan motivoivien tekijoiden
dimensioiden véittdmien siséiset Cronbachin alfakertoimet. Taulukoiden alariveiltd nékee
tummennettuna dimension summamuuttujan a-kertoimen ja muilta riveiltd a-kertoimen, jos
kyseinen vaittama poistettaisiin  summamuuttujasta. Taulukoista 1-6 nakee, ettd niiden
dimensioiden alfa-kerroin on korkea tai erittdin korkea. N&diden dimensioiden osalta voidaan
sanoa, ettd summamuuttujien konsistenssi on hyva, eli véittdmat ovat keskenddn hyvin
yhdenmukaisia. Viihtymisen ja fyysisen hyvinvoinnin dimensioissa (taulukot 6 & 7) mink&an
véittdiman poistaminen ei olisi nostanut alfakerrointa. Sosiaalisen yhteenkuuluuuden,
min&orientaation, psyykkisen hyvinvoinnin ja ulkonddn dimensioissa (taulukot 8-11) yhden
véittdmén poistaminen nostaisi alfakerrointa v&h&n, mutta kun summamuuttujien koko

alfakerroin on suuri ja vaittamia on vahan, ei ndita vaittamia nahty tarpeelliseksi poistaa.

TAULUKKO 6. Viihtyminen -dimension summamuuttujan vaittdmien Cronbachin
alfakertoimet (n=243).

Viittdmit: Harrastan yliopistoliikuntaa... a, jos vdittdma poistettaisiin
Koska liikunta on virkistavaa .80
Koska nautin liikkumisesta .70
Koska se tekee minut onnelliseksi .79
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Alfa .83

TAULUKKO 7. Fyysinen hyvinvointi -dimension summamuuttujan véittdmien Cronbachin
alfakertoimet (n=243).

Viittamat: Harrastan yliopistoliikuntaa... a, jos vdittima poistettaisiin
Koska sen avulla keho pysyy terveend 41
Ollakseni fyysisesti hyvéassa kunnossa .62
Saadakseni lisaa energiaa .65
Alfa .66

TAULUKKO 8. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus -dimension summamuuttujan vaittamien
Cronbachin alfakertoimet (n=243).

Viittaméat: Harrastan yliopistoliikuntaa... a, jos vaittdma poistettaisiin
Tavatakseni uusia ihmisia .76
Jotta voisin liikkua yhdesséd muiden kanssa .57
Ollakseni ystavieni kanssa .59
Alfa 74
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TAULUKKO 9. Mingorientaatio -dimension summamuuttujan vaittdmien Cronbachin
alfakertoimet (n=243).

Viittdméit: Harrastan yliopistoliikuntaa... a, jos vaittima poistettaisiin
Koska se lisdd muiden arvostusta minua kohtaan 71
Koska pidan voittamisesta .78
Nayttaakseni paremmalta kuin muut .63
Ollakseni paremmassa kunnossa kuin muut ,62
Alfa 76

TAULUKKO 10. Psyykkinen hyvinvointi -dimension summamuuttujan véittamien Cronbachin
alfakertoimet (n=243).

Viittaméat: Harrastan yliopistoliikuntaa... a, jos vaittdma poistettaisiin
Koska liikunta antaa minulle hyvanolon tunteen 71
Koska liikunta auttaa kohentamaan henkistaista hyvinvointia 46
Unohtaakseni tyo-/arkihuolet .66
Alfa .70
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TAULUKKO 11. Ulkonakd -dimension summamuuttujan vaittamien Cronbachin alfakertoimet
(n=243).

Viittamat: Harrastan yliopistoliikuntaa... a, jos vdittdma poistettaisiin
Parantaakseni ulkonakoani .38
Koska se saa lihakset ndyttamaan paremmilta .63
Pudottaakseni painoa, jotta nayttéisin paremmalta .78
Alfa .70

Tehtévéorientaation, muiden odotusten ja yliopistoliikunnan palveluiden dimensioiden
summamuuttujissa alfa-kerroin jaa hieman alle 0,60:n (taulukot 7-9), joten niiden osalta tulee
todeta, ettei vaittamien konsistenssi ole riittdvan suuri, vaan vaittdmét poikkeavat hieman
toisistaan. Vaittdmat siis mittaavat hieman eri asiaa vaikka ovatkin saman otsikon alla.
Tehtidvdorientaatiossa vaittdmin “Oppiakseni taitoja tai kokeillakseni uusia litkuntamuotoja”,
muiden odotuksissa viittimdn “Koska ystivdt haluavat minun tekevdn niin” ja
yliopistolitkunnan palveluissa vdittimén ”Koska ohjaajat ovat innostavia” poistaminen nostaisi
summamuuttujien alfakertoimen yli 0,60:n tasolle. Nama dimensiot olivat problemaattisia,
mutta kaikki summamuuttujien vaittamat pidettiin mukana koska véittdmien vahainen maara
saattaa selittaa alhaista alfakerrointa ja kokonaiskerroin oli ndissékin dimensioissa hyvin lahella

0,60:n tasoa.

TAULUKKO 12. Tehtavaorientaatio -dimension summamuuttujan vaittdmien Cronbachin
alfakertoimet (n=243).

Viittamat: Harrastan yliopistoliikuntaa. .. a, jos viittdma poistettaisiin
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Parantaakseni taitoani tai tekniikkaani .40

Pid&n haasteellisista harrastuksista 46
Parantaakseni suorituskykyani verrattuna aikaisempiin suorituksiini .50
Oppiakseni uusia taitoja tai kokeillakseni uusia lilkuntamuotoja ,61
Alfa .57

TAULUKKO 13. Muiden odotukset -dimension summamuuttujan véittdmien Cronbachin
alfakertoimet (n=243).

Viittamat: Harrastan yliopistoliikuntaa. .. a, jos viittdma poistettaisiin
Koska ystavani haluavat minun tekevan niin 76
Koska muiden mielesté tarvitsen liikuntaa 57
Laakarin/fysioterapeutin tms. maérayksesta .59
Alfa .56
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TAULUKKO 14. Yliopoistoliikunnan palvelut -dimension summamuuttujan vaittamien
Cronbachin alfakertoimet (n=243).

Viittamat: Harrastan yliopistoliikuntaa... a, jos vdittima poistettaisiin
Koska ohjaajat ovat innostavia .62
Koska yo-liikunta on edullista 42
Koska liikuntapaikat ovat helposti saavutettavissa .28
Alfa .54

Validiteetti. Validiteetti voidaan jakaa sisdiseen ja ulkoiseen validiteettiin. Ulkoinen validiteetti
tarkoittaa tutkimuksen yleistettavyytta ja sitd, mitd ryhmia yleistettavyys koskee. Sisdisella
validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen omaa luotettavuutta ja silla tarkastellaan, onko mittari
muodostettu oikein suhteessa kasitteisiin ja teoriaan. Mittarin patevyyttd voidaan parantaa
asianmukaisella tutkimusasetelmalla ja otannalla, jolloin tarkoitus on eliminoida

mahdollisimman paljon luotettavuuden uhkia. (Metsémuuronen 2005.)

Taman tutkimuksen tarkoitus olisi pystyéd yleistdimaan tulokset koko Jyvaskylén yliopiston
opiskelijoihin. Ulkoista validiteettia kohentaa se, ettd osallistujamaaré (N = 419) oli melko suuri
ja vastaajia oli reilusti jokaisesta seitsemésta tiedekunnasta. Naisvastaajia (63 %) oli enemmaén
kuin miehid, mutta tama on lahelld koko Suomen yliopisto-opiskelijoiden sukupuolijakaumaa
(naisia 58 %) (Tilastokeskus 2016). Vastaajia oli myds jokaiselta vuosikurssilta, joten otanta
edustaa myos laajaa ikdjakaumaa. Voidaan sanoa, ettd otanta edustaa kelvollisesti Jyvéskylan

yliopiston opiskelijoita.

Taman tutkimuksen sisdista validiteettia voidaan arvioida kyselylomakkeen pohjalta.

Lomakkeeseen valittiin  kysymyksid, joita on k&ytetty my0s aiemmissa nuorison
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liikuntatottumuksia selvittaneissa tutkimuksissa. Tdmé& osaltaan kohentaa sisaista validiteettia.
Luotettavuuden arvioinnissa tulee ottaa kuitenkin huomioon se, ettd vapaa-ajan ja
koululiikunnan motivaatiota selvitténeitd kysymyksid muokattiin t&t4 tutkimusta varten
yliopistoliikuntaan sopiviksi. Luotettavuuden kannalta on siis kyseenalaista, ovatko vapaa-ajan
— tai koululiikunnan motivaatiota ja esteitd mitanneet kysymykset valideja myos
yliopistoliikunnan  palveluissa likkkumisen tutkimiseen. Aiempia kyselylomakkeita
yliopistoliikunnan selvittdmiseen ei ollut, joten kysymyksia p&adyttiin muokkaamaan edell&

mainitusti.

8 TULOKSET

8.1 Yliopistoliikunnan palveluiden kayttoasteet

Kaikista kyselyyn vastanneista Jyvaskylan yliopiston opiskelijoista 58 % kertoi kayttdvansa
joitain yliopistoliikunnan palveluita. Naiset (66 %) olivat aktiivisempia palveluiden
hyodyntéjia kuin miehet (45 %). Naisten ja miesten ero on tilastollisesti erittain merkitseva (T-
testi, p = 0,000). Tiedekunnittain tarkasteltuna eniten palveluita kayttivat liikuntatieteellisen
tiedekunnan opiskelijat ja seuraavaksi eniten laskevassa jarjestyksessa yhteiskuntatieteilijat,
kasvatustieteilijat, humanistisen tiedekunnan opiskelijat, matemaattis-luonnontieteellisen
tiedekunnan opiskelijat, kauppakorkeakoululaiset ja informaatioteknologian tiedekunnan

opiskelijat.

Taulukosta 15 nékyy miten aktiivista liikuntapalveluiden hyddyntdminen oli sukupuolten
vélilla eri tiedekunnittain. Kasvatustieteiden tiedekunnan naiset olivat tilastollisesti melkein
merkitsevasti (p = 0,049) tiedekunnan miehia aktiivisempia kayttdméaan yliopistoliikunnan
palveluita. Informaatioteknologian tiedekunnan naiset olivat myos tilastollisesti merkitsevasti
tiedekuntansa miesopiskelijoita aktiivisempia yliopistoliikunnalla liikkujia (p = 0,008).
Sukupuolittain ja tiedekunnittain jaoteltuna aktiivisimpia yliopistoliikunnalla liikkujia olivat
liikuntatieteellisen tiedekunnan naiset (84 %) ja véhiten palveluita kayttivat taas

informaatioteknologian tiedekunnan miesopiskelijat. (24 %)
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TAULUKKO 15. Yliopistoliikunnan palveluiden kayttoaste (%) tiedekunnittain ja
sukupuolittain tarkasteltuna.

Tiedekunta: Naiset (%) Miehet (%) p-arvo Yhteensa
(%)

Liikuntatieteellinentdk 84 77 0,538 80
Yht.kuntatieteellinen tdk 66 47 0,137 63
Kasvatustieteiden tdk 67 36 0,049 63
Humanistinen tdk 58 70 0,504 61
Mat.-luon.tiet. tdk 67 40 0,069 55
Kauppakorkeakoulu 50 54 0,829 52
Inform.tekn. tdk 80 24 0,008 29
Koko yliopisto 66 45 0,000 58

8.2 Eri palveluiden kayttoasteet

8.2.1 Ryhmaliikunta

Vastaajista, jotka ilmoittivat kayttdvansa yliopistoliikunnan palveluita 38 % oli aktiivisia
ryhmaliikuntatunneilla kavijoita (vastaukset noin kerran viikossa tai véhintdan kaksi kertaa
viikossa). 34 % ilmoitti kdyvansa ryhmaliikuntatunneilla harvoin (1-3 kertaa kuukaudessa tai
harvemmin), ja loput 29 % eivat kdy ryhmaliikuntatunneilla lainkaan. Naiset kayvat
ryhmaliikuntatunneilla selvasti miehia enemmaén ja miesopiskelijoista valtaosa ei kdy tunneilla
lainkaan, mitd ilmentdd hyvin kuvio 5. Naisten keskiarvo ryhmaliikuntatunneilla kdynnissa
asteikolla 1-5 (1 = En koskaan, 5 = Vahintééan kaksi kertaa viikossa) oli 3,39 ja miehilla 1,49.
Tama ero on tilastollisesti erittdin merkitsevd (T-testi, p = 0,000). Mieluisimpia

ryhmaliikuntatunteja ovat pumppi, jooga ja zumba. Taulukossa 16 nakyy kaikki vastaajien
maininnat mieluisista ryhmaliikuntatunneista.
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KUVIO 5. Y liopistoliikunnan palveluita kayttavien opiskelijoiden

ryhmaliikuntatuntikdyntiaktiivisuus sukupuolittain.

TAULUKKO 16. Mieluisat ryhmaéliikuntatunnit. Vastaajien maininnat kysymykseen:

”Mainitse yksi tai useampi sinulle mieleinen ryhmaéliikuntatunti.”

1. Pumppi 59 20. Syvavenyttely 7
2. Jooga 40 21. Salsareggaeton 6
3. Zumba 32 22. SBI 6
4. Core 22 23. Street workout 6
5. BodyBalance 21 24. Bootcamp 5
6. Venyttely 21 25. Physiopilates 5
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7. Abs & Booty 20 26. Flowpilates 4
8. Body 19 27. Kuntonyrkkeily 4
9. Foam roller 19 28. Pumppi tekniikka 3
10. Kahvakuula 17 29. Yinjooga 3
11. FitInterval 15 30. Circuit 1
12. Combatic 14 31. Hip Hop 1
13. Core&Ruoll 13 32. Mindtraining 1
14. Crosstraining 13 33. Niska-hartia 1
15. RPV 12 34. Seuratanssit 1
16. HIT 11 35. Historialliset 0
tanssit
17. Runfit 11 36. Hyvinvointi 0
18. Energystep 9 37. Kehonhuolto 0
19. Afro 7 38. Street dance 0

Kuviosta 6 nédkee ryhmaliikunta-aktiivisuuden tiedekunnittain. Eniten ryhmaliikuntatunneilla
tiedekunnista kayvat kasvatustieteiden opiskelijat, vahiten informaatioteknologian opiskelijat.
Varianssianalyysin ~ (ANOVA) tarkastelussa  informaatioteknologian  tiedekunnan
opiskelijoiden ryhmaliikunta-aktiivisuus on tilastollisesti erittdin tai melkein merkitsevasti
vahdisempad verrattuna kasvatustieteiden (p = 0,000), yhteiskuntatieteiden (p = 0,004) ja
matemaattis-luonnontieteelliseen tiedekuntaan (p = 0,038). Kasvatustieteiden opiskelijoiden
ryhmaliikunta-aktiivisuus on tilastollisesti melkein merkitsevésti suurempaa myds verrattuna

liikuntatieteiden opiskelijoihin (p = 0,023).
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Kuinka usein kdyt yliopistoliikunnan ryhmaliikuntatunneilla?
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KUVIO 6. Ryhmaliikunta-aktiivisuus tiedekunnittain asteikolla 1-5 (1 = En koskaan, 2 =<1
kerta/kk, 3 = 1-3 kertaa/kk, 4 = noin kerran /vk, 5 = vahintdan 2 kertaa /vk).

8.2.2 Palloilu

Yliopistoliikunnan palveluiden kayttajistd 9 % kavi aktiivisesti palloilun vapaavuoroilla
(vastaukset noin kerran viikossa tai vahintddn kaksi kertaa viikossa). Harvoin (1-3 kertaa
kuukaudessa tai harvemmin) palloiluvuoroilla kdvi 23 % vastaajista ja 67 %, ettei kady
palloiluvuoroilla koskaan. Kuviosta 7 nakee, etta yliopistoliikunnan palloilun vapaavuorot ovat
hyvin miespainotteisia ja valtaosa naisista ei kdy vuoroilla koskaan. Miesten keskiarvo
palloiluvuoroilla kdynnissa asteikolla 1-5 (1 = En koskaan, 5 = VVahintaan kaksi kertaa viikossa)
oli 2,66 ja naisilla 1,28. Tama ero on tilastollisesti erittdin merkitseva (T-testi, p = 0,000).
Mieluisimpia palloilulajeja ovat salibandy, lentopallo ja futsal. Taulukossa 17 nékyy kaikki

vastaajien maininnat mieluisista palloiluvuoroista.
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KUVIO 7.

palloiluvuorokayntiaktiivisuus sukupuolittain.

Y liopistoliikunnan palveluita kayttavien opiskelijoiden

TAULUKKO 17. Mieluisat palloiluvuorot. Vastaajien maininnat kysymykseen: ’Mainitse yksi

tai useampi sinulle mieluinen laji palloiluvuorojen valikoimasta.”

Salibandy 42
Lentopallo 20
Futsal 19
Jadkiekko 12
Koripallo 8
Sulkapallo 7
Jalkapallo 7
Ultimate 5
Squash 3
Pesapallo 2
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Kuviosta 8 ndakee palloiluvuoroilla kéynnin aktiivisuuden tiedekunnittain. Eniten
palloiluvuoroilla tiedekunnista k&y liikuntatieteellisen tiedekunnan opiskelijat ja vahiten
yhteiskuntatieteiden opiskelijat. Varianssianalyysin (ANOVA) tarkastelussa liikuntatieteiden
tiedekunnan ero on tilastollisesti erittdin merkitseva verrattuna yhteiskuntatieteiden
tiedekuntaan (p = 0,001) ja tilastollisesti merkitseva verrattuna kasvatustieteiden tiedekuntaan
(p = 0,006).

Kuinka usein kdyt yliopistoliikunnan palloiluvuoroilla?
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KUVIO 8. Palloiluvuoroaktiivisuus tiedekunnittain asteikolla 1-5 (1 = En koskaan, 2 = < 1
kerta/kk, 3 = 1-3 kertaa/kk, 4 = noin kerran /vk, 5 = vahintdan 2 kertaa /vk).

8.2.3 Kuntosaliharrastus

Yliopistoliikunnan palveluiden kayttédjistd 59 % harrastaa kuntosalilla kdyntia noin kerran
viikossa tai enemmaén. Loput 41 % eivét kdy kuntosaleilla lainkaan tai vain hyvin harvoin.
Kuntosaliharrastamista kysyttiin myos niiltd jotka eivéat kdyta yliopistoliikunnan palveluita.
Heista 28 % kertoi harrastavansa kuntosalilla kdyntia. Ryhmien valiset erot ndkyvét kuviosta
9. Kuviosta 10 nakyy koko yliopiston taso ja sukupuolten valiset erot kuntosaliharrastajien

osuuksissa. Naisten keskiarvo kuntosaliharrastuksessa (asteikolla 1 = En koskaan tai hyvin
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harvoin, 2 = noin Kerran viikossa, 3 = véah. 2 krt / vk) oli 1,66 ja miesten 1,75. Tamai ero ei ole

tilastollisesti merkitseva (p = 0,254).
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KUVIO 9. Kuntosaliharrastuksen vertailu yliopistoliikunnan palveluita kéyttavien ja ei-

kayttavien valilla.
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KUVIO 10. Jyvaskylan yliopisto-opiskelijoiden kuntosaliharrastus sukupuolittain.
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Kuviosta 11 ndkee kuntosaliharrastuksen keskiarvot tiedekunnittain. Eniten kuntosalilla
kédyntia  harrastaa liikuntatieteiden ja  kauppakorkeakoulun opiskelijat, vahiten
yhteiskuntatieteiden ja matemaattis-luonnontieteellisen tiedekunnan opiskelijat. Tilastollisia
eroja tiedekuntien vélilla selvitettiin  varianssianalyysin  (ANOVA) tarkastelulla.
Liikuntatieteiden opiskelijat harrastivat kuntosalilla k&yntid tilastollisesti erittdin merkitsevasti
enemman verrattuna yhteiskuntatieteiden (p = 0,000), matemaattis-luonnontieteellisen (p =
0,001) ja kasvatustieteiden (p = 0,000) tiedekuntien opiskelijoihin verrattuna, ja tilastollisesti
merkitsevasti enemmaén verrattuna humanistisen (p = 0,003) ja informaatioteknologian (p =
0,003) tiedekuntien  opiskelijoihin.  Myds  kauppakorkeakoulun  opiskelijoiden
kuntosaliaktiivisuus oli tilastollisesti merkitsevasti suurempaa verrattuna yhteiskuntatieteiden
tiedekuntaan (p = 0,010) ja tilastollisesti melkein merkitsevasti suurempaa verrattuna
kasvatustieteiden (p = 0,034) ja matemaattis-luonnontieteelliseen tiedekuntaan (p = 0,043).
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KUVIO 11. Kuntosaliharrastuksen keskiarvot (asteikolla 1 = En koskaan tai hyvin harvoin, 2

= noin kerran viikossa, 3 = vah. 2 krt / vk) tiedekunnittain.

Kuntosalikysymyksessa  selvitettiin -~ myds  opiskelijoiden  kuntosalikayntiaktiivisuutta
yliopistoliikunnan eri kuntosaleilla (kortepohja, liikkuntarakennus, monitoimitalo) ja muilla kuin
yliopistoliikunnan saleilla. Taulukosta 18 nédkee miten opiskelijoiden kuntosalikdynnit jakautui

eri salien valilla. Yliopistoliikunnan saleista aktiivisia kayttajia (vahintaan kaksi kertaa viikossa
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tai noin kerran viikossa) oli eniten monitoimitalolla, toiseksi eniten liikunnalla ja véhiten
kortepohjassa. Eniten aktiiviset kuntosaliharrastajat kayttivat yliopistoliikunnan ulkopuolisia
kuntosaleja.

TAULUKKO 18. Kuntosalikéyntien jakautuminen eri salien vélilla.

Kuntosali: Vah. 2 kertaa Noin kerran/ 1-3 kertaa / <1kerta/kk En koskaan
/ vk (%) vk (%) kk (%) (%) (%)

Kortepohja 2 2 3 6 87

Liikunta 4 10 12 15 59

Monitoimitalo 7 8 4 12 69

Muut salit 12 5 4 10 69

8.2.4 Maksulliset liikuntakurssit ja opintoihin liittyva liikuntakurssi

Y liopistoliikunnan jérjestamille maksullisille liikuntakursseille kertoi joskus osallistuneensa 15
% kaikista yliopistoliikunnan palveluiden kayttéjista. Naisopiskelijoista kursseille oli
osallistunut 16 % ja miehistd 13 %. Naisten keskiarvo asteikolla 1-3 (1 = en koskaan, 2 = yhden
kerran, 3 = useammin kuin kerran) oli 1,20 ja miesten 1,15. Taméa ero ei ole tilastollisesti
merkitseva (t-testi, p = 0,463).Tiedekunnittain yliopistoliikunnan palveluiden kéyttajista
kurssiosallistumisprosentit olivat: humanistinen tiedekunta 18 %, informaatioteknologian
tiedekunta 12 %, kauppakorkeakoulu 18 %, kasvatustieteiden tiedekunta 24 %,
liikuntatieteellinen tiedekunta 13 %, matemaattis-luonnontieteellinen tiedekunta 8 % ja
yhteiskuntatieteellinen tiedekunta 10 %. Varianssianalyysissa (ANOVA) tiedekuntien
keskiarvoja vertaillessa 10ytyi yksi tilastollinen merkitsevyys. Kasvatustieteiden tiedekunnan
opiskelijat olivat osallistuneet tilastollisesti melkein merkitsevasti (p = 0,047)
yhteiskuntatieteilijoita enemman maksullisille liikuntakursseille.  Opintoihin liittyvén
liikuntakurssin (YLIY-kurssi) oli suorittanut tai oli parhaillaan suorittamassa 5 % kaikista

kyselyyn osallistuneista.

8.2.5 Opiskelijajarjestdjen liikuntavuorot
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Opiskelijaryhmien (esimerkiksi ainejarjestdjen) organisoimilla omilla liikuntavuoroilla kertoi
kayneensd 24 % Kkaikista kyselyyn osallistuneista. Naisopiskelijoista opiskelijaryhmien
vuoroilla oli kaynyt 17 % ja miehistd 35 %. Kaiken kaikkiaan kolme neljasta opiskelijasta ei
siis litku ndiden vuorojen puitteissa. Tiedekunnista aktiivisimpia ainejarjestovuorojen kayttajia
olivat humanistinen tiedekunta (35 % kaynyt), liikuntatieteellinen tiedekunta (32 %) ja
kasvatustieteiden tiedekunta (28 %). Seuraavaksi eniten vuoroja oli kayttanyt
kauppakorkeakoulun (24 %), yhteiskuntatieteiden tiedekunnan (20 %), matemaattis-
luonnontieteellisen tiedekunnan (19 %) opiskelijat ja vahiten ainejérjeston vuoroilla liikkuneita
oli informaatioteknologian tiedekunnan opiskelijoissa (14 %).

8.3 Muu liikunta ja arki- ja hyétyliikunta

Tama tutkimus keskittyy paéasiassa opiskelijoiden lilkkumiseen yliopistoliikunnan tarjoamissa
palveluissa, mutta opiskelijoiden liikuntaa niiden ulkopuolella selvitettiin myds lyhyesti
kahdella kysymykselld kyselylomakkeessa. Ensimmainen kysymys selvitti opiskelijoiden
liilkkumisen mé&ardd muualla kuin yliopistoliikunnan palveluissa (esim. omatoimisesti,
urheiluseurassa tai yksityisilla kuntosaleilla tms. liikuntapalveluissa) ja toinen opiskelijoiden
arki- ja hyotyliikunnan (esim. koulu- ja tydmatkan kulkemisen kévellen tai pyoralla, koiran

ulkoiluttamisen, kotitdiden yms.) mééaraa.

Muun liikunnan kuin yliopistoliikunnan méaaran selvittdmiseen vastaajia pyydettiin arvioimaan
kuinka usein he liikkuvat vahintaan puoli tuntia kerrallaan niin, etta ainakin lievasti hengéstyy
ja hikoilee. Vastausvaihtoehdot olivat 1 = Harvemmin kuin kerran viikossa, 2 = Noin kerran

viikossa, 3 = 2-4 kertaa viikossa ja 4 = Useammin kuin nelja kertaa viikossa.

Kuviosta 12 nékee, ettd melkein puolet opiskelijoista lilkkuu muualla kuin yliopistoliikunnalla
2-4 kertaa viikossa. Jos lasketaan yhteen vastausvaihtoehdot 3 ja 4, nahdaan, ettd 67 %
opiskelijoista harrastaa liikuntaa yliopistoliikunnan palveluiden ulkopuolella vahintdan kaksi
kertaa viikossa. 11 % opiskelijoista vastasi fyysisesti passiivisimman vaihtoehdon: harvemmin
kuin kerran viikossa. Miesten vastausten keskiarvo (2,82) on hieman naisia (2,77) suurempi,
mutta tama ero ei ole tilastollisesti merkitsevéa (T-testi, p = 0,564). Miehissa on enemmén sekéa
niitd, jotka harrastavat muuta liikuntaa yli nelja kertaa viikossa (miehet 26 %, naiset 20 %), etta
niité, jotka litkkuvat muualla harvemmin kuin kerran viikossa (miehet 14 %, naiset 9 %).
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KUVIO 12. Muun liikunnan maaré viikkokertoina (vahintddn 30 min yhtéjaksoista liikuntaa)

kaikilla opiskelijoilla ja sukupuolittain jaoteltuna (%).

Kuviosta 13 nékee, ettd tiedekunnista aktiivisimmin liikuntaa muualla kuin yliopistoliikunnan

palveluissa harrastaa liikuntatieteiden (ka = 3,48) ja kasvatustieteiden (ka = 3,0) tiedekuntien

opiskelijat. Liikuntatieteiden tiedekunnan keskiarvo on tilastollisesti erittain merkitsevasti

(varianssianalyysi, p = 0,000) kaikkia muita tiedekuntia suurempi, paitsi kauppakorkeakoulua.

Véhiten muuta liikuntaa ilmoitti harrastavansa matemaattis-luonnontieteellisen (ka = 2,49) ja

humanistisen tiedekunnan opiskelijat (ka = 2,5). Koko yliopiston vastausten keskiarvo muussa

lilkunnassa oli 2,79.
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KUVIO 13. Muun liikunnan mééran keskiarvot tiedekunnittain asteikolla 1-4 (1 = Harvemmin
kuin kerran viikossa, 2 = Noin kerran viikossa, 3 = 2-4 kertaa viikossa ja 4 = Useammin kuin

nelja kertaa viikossa).

Arki- ja hy6tyliikunnan méaraé pyydettiin arvioimaan minuutteina paivassé asteikolla 1-4 (1 =
alle 15 min/pv, 2 = 15-30 min/pv, 3 = 30-60 min/pv, 4 = yli 60 min/pv). Kuviosta 14 nékee,
etté yli puolella opiskelijoista arki- ja hyotyliikuntaa kertyy 30-60 minuuttia paivassad. Kun
otetaan tarkasteluun mukaan vaihtoehto yli 60 min/pdiva, sijoittuu tdhan joukkoon (yli 30
min/pv) 69 % kaikista opiskelijoista. Naiset (keskiarvo 2,96) ovat arki- ja hyotyliikunnassa
tilastollisesti erittdin merkitsevasti miehia (keskiarvo 2,61) aktiivisempia (T-testi, p = 0,000).
Naisista 77 %:lle kertyy hyotyliikuntaa vahintddn 30 minuuttia paivassa, kun miehilla sama
luku on 56 %.

Tiedekuntien vélinen vertailu nédkyy kuviossa 15. Aktiivisimmat arki- ja hyotyliikkujat 16ytyvét
yhteiskunta-,  kasvatustieteiden  tiedekunnista ja  vahiten arkililkuntaa  kertyy
informaatioteknologian tiedekunnan ja kauppakorkeakoulun opiskelijoille. Varianssianalyysin
(ANOVA) tarkastelussa yhteiskuntatieteiden (ka = 2,99) ja informaatioteknologian

tiedekunnan (ka = 2,59) ero on tilastollisesti melkein merkitseva (p = 0,016).
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KUVIO 14. Arki- ja hyétyliikunnan maara (min/pv) kaikilla opiskelijoilla ja sukupuolittain

jaoteltuna (%).
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KUVIO 15. Arki- ja hyotyliikunnan maarén keskiarvo asteikolla 1-4 (1 = alle 15 min/pv, 2 =
15-30 min/pv, 3 = 30-60 min/pv, 4 = yli 60 min/pv) tiedekunnittain.
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Muun kuin yliopistoliikunnan ja arki-/hyotylitkunnan méaéaria tarkasteltiin viel&d suhteessa
siihen, kayttdadko henkild yliopistoliikunnan palveluja vai ei. Talla haluttiin saada selkeampi
kuva opiskelijoiden kokonaisliikuntamadréstd. Kaavioista 16 ja 17 voi verrata kaikkiin
kyselyyn vastanneisiin ndhden seka niiden opiskelijoiden muun liikunnan ja hyotyliikunnan
maaréd, jotka kayttavéat yliopistoliikunnan palveluita, ettd niiden jotka eivét kayta.

Y liopistoliikunnan ulkopuolella harrastetussa liikunnassa palveluita kayttavat ja ei-kayttavéat
ovat kaytdnndssd yhtd aktiivisia pienista eroista huolimatta. Niissd, jotka eivat kayta
yliopistoliikunnan palveluita on hieman enemmaén yli nelja kertaa viikossa liikkuvia, kun taas
2-4 kertaa viikossa liikkkuvia on enemman yliopistoliikunnan palveluita kéyttavien
opiskelijoiden joukossa. Arki- ja hydtyliikunnassa yliopistoliikunnan palveluita kayttavat ovat

hieman ei-kayttavia aktiivisempia.

50

45 4258

40

35

30

m Koko yliopisto

% 25 4
% 22,222,477 Kayttaa yo-liik. palv.

M Ei kayta yo-liik. palv.

10,811 10,4

< kerran/vk n. kerran/vk 2-4 krt/vk > 4 krt/vk

KUVIO 16. Muun liikunnan maara verrattuna yliopistoliikunnan palveluissa liikkumiseen.
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KUVIO 17. Arki- ja hyotyliikunnan maard verrattuna yliopistoliikunnan palveluissa
liikkumiseen (%).

8.4 Yliopistoliikuntaan motivoivat tekijat

Yliopistoliikunnan palveluita kéyttaviltd opiskelijoilta kysyttiin palveluiden kéyttoon
motivoivia tekijoita 29 véittdman monivalintakysymykselld, jossa véittdmat jakautuivat
yhdeksaan 3-4 vditteen dimensioon. Naistd muodostettiin aineiston analysointia varten
summamuuttujat.  Dimensiot  olivat  tehtdvdorientaatio,  viihtyminen,  sosiaalinen
yhteenkuuluvuus, mindorientaatio, muiden odotukset, fyysinen hyvinvointi, psyykkinen
hyvinvointi, ulkonakd ja yliopistoliikunnan palveluiden toimivuus. Liitteesta 2 ndkee kuhunkin
dimensioon kuuluneet vaittdmat. Taulukosta 19 nékee jokaisen dimension keskiarvot kaikilta
vastaajilta. Taulukosta 20 taas nakyy kaikkien véittdmien keskiarvot. Yliopistoliikuntaan eniten
motivoivat tekijat liittyvat vahvasti opiskelijoiden fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin ja
palveluissa viihtymiseen. Véhiten palveluissa liikkumiseen motivoi muiden odotuksiin ja

mindorientaatioon eli muihin vertailemiseen liittyvat tekijat.
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TAULUKKO 19. Yliopistoliikuntaan motivoivat tekijat: dimensioiden keskiarvot (1 = tdysin

eri mieltd, 5 = taysin samaa mielt).

YO-liikuntaan motivoivat tekijat Keskiarvo Naiset Miehet
(dimensiot)

Fyysinen hyvinvointi 4,45 4,56 4,18
Viihtyminen 4.4 4,44 4,31
Psyykkinen hyvinvointi 4,38 4,50 4,09
YO-liikunnan palveluiden toimivuus 3,64 3,80 3,27
Tehtdvdorientaatio 3,35 3,39 3,25
Ulkonadn parantaminen 2,98 3,13 2,62
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus 2,98 2,92 3,12
Min&orientaatio 2,0 1,97 2,12
Muiden odotukset 1,46 1,47 1,43
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TAULUKKO 20. Yliopistolitkuntaan motivoivat tekijat: kaikkien vaittamien keskiarvot

suurimmasta pienimpéan (1 = taysin eri mieltg, 5 = tdysin samaa mieltd), t-testin p-arvo.

”Harrastan litkuntaa yliopistoliikunnan Keskiarvo Naiset ~ Miehet  p-arvo

palveluissa...”

...ollakseni fyysisesti hyvissd kunnossa 4,58 4,62 4,48 0,180
...koska saan liikkunnasta hyvén olon tunteen 457 4,63 4,42 0,039
...koska litkunta on virkistavaa 4,56 4,62 4,42 0,071
...koska nautin liikkkumisesta 453 4,53 451 0,779
...koska litkunnan avulla keho pysyy terveend 4,52 4,62 4,28 0,006
...koska litkunta auttaa henkistd hyvinvointia 4,47 4,56 4,23 0,000
...koska yo-liikunta on edullista 4,47 4,57 4,24 0,005
...saadakseni lisda energiaa 4,26 4,45 3,77 0,000
...unohtaakseni ty6-/arkihuolet 411 4,30 3,36 0,000
...koska se tekee minut onnelliseksi 4,11 4,16 4,01 0,256
...parantaakseni  suorituskykyini  suhteessa 3,82 3,81 3,83 0,887
aiempaan

...koska litkuntapaikat ovat helposti 3,8 3,90 3,58 0,037
saavutettavissa

...kokeillakseni uusia litkuntamuotoja ja 3,45 3,64 2,97 0,000
oppiakseni uusia taitoja

...jotta voisin liikkua yhdessa muiden kanssa 3,38 3,36 3,45 0,586
...parantaakseni ulkondkdééni 3,28 3,48 2,80 0,000
...koska se saa lihakset ndyttdméiin paremmilta 3,2 3,31 2,93 0,022
...ollakseni ystidvieni kanssa 3,16 3,13 3,23 0,568
...parantaakseni taitoa tai tekniikkaa 3,09 3,04 3,20 0,327
...koska piddn haasteellisista harrastuksista 3,05 3,08 2,99 0,546
...koska ohjaajat ovat innostavia 2,64 2,91 1,99 0,000
...pudottaakseni  painoa, jotta niyttdisin 2,46 2,60 2,13 0,007
paremmalta

...tavatakseni uusia ihmisia 2,39 2,27 2,69 0,010
...ollakseni muita paremmassa kunnossa 2,09 2,06 2,17 0,498
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...koska pidin voittamisesta 2,07 1,94 2,39 0,005

...ndyttddkseni muita paremmalta 1,98 2,01 1,92 0,536
...koska se lisdd muiden arvostusta minua 1,9 1,87 1,99 0,397
kohtaan

...koska muiden mielesté tarvin liikuntaa 1,5 1,54 1,40 0,262
...koska ystdvini haluavat minun tekevan niin 1,47 1,47 1,49 0,810
...ladkérin tms. midrdyksesta 1.4 1,40 1,39 0,951

8.4.1 Sukupuolten valiset erot yliopistoliikuntaan motivoivissa tekijoissa

Y liopistoliikuntaan motivoivien tekijoiden dimensioiden keskiarvoja vertailtiin sukupuolten
vélilla (T-testi). Miesten ja naisten vélilta 10ytyi tilastollisesti merkitsevid eroja muutaman
dimension kohdalla. Naisia motivoi yliopistoliikuntaan tilastollisesti erittdin merkitsevasti
miehid enemman fyysinen hyvinvointi (p = 0,000), psyykkinen hyvinvointi (p = 0,000),
ulkonédké (p = 0,000) ja yliopistoliikunnan onnistuneet palvelut (p = 0,000). Miesopiskelijoita
motivoi palveluissa liikkkumiseen naisia enemman sosiaalinen yhteenkuuluvuus ja
min&orientaatio, mutta ndma erot eivét ole tilastollisesti merkitsevid. Taulukosta 21 nakee

naisten ja miesten vastausten keskiarvot ja p-arvot jokaisen motivaatiodimension kohdalla.

TAULUKKO 21. Sukupuolten erot yliopistoliikuntaan motivoivissa tekijoissa: vaittamien

muodostamien dimensioiden keskiarvot (Likertin asteikolla 1-5) sukupuolittain, seka t-testin p-

arvot.

Naiset (ka) Miehet (ka) p-arvo
Fyysinen hyvinvointi 4,56 4,18 0,000
Viihtyminen 4,44 4,31 0,187
Psyykkinen hyvinvointi 4,50 4,09 0,000
Yo-liikunnan 3,80 3,27 0,000
palveluiden toimivuus
Tehtévéorientaatio 3,39 3,25 0,162
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Ulkonako 3,13 2,62 0,000

Sosiaalinen 2,92 3,12 0,128
yhteenkuuluvuus

Min&orientaatio 1,97 2,12 0,213
Muiden odotukset 1,47 1,43 0,690

8.4.2 Tiedekuntien véliset erot yliopistoliikuntaan motivoivissa tekijoissa

Y liopistoliikuntaan motivoivien tekijoiden dimensioiden vertailussa tiedekuntien vélilla 16ytyi
useita tilastollisia merkitsevyyksid. Tiedekuntien vélisten erojen selvittdmisessa ké&ytettiin
varianssianalyysia (ANOVA). Seuraavaksi kaydaan lapi tiedekuntien véliset tilastollisesti
merkitsevat erot kunkin motivaatiodimension kohdalla. Taulukosta 22 nékee vield kaikkien

tiedekuntien keskiarvot kunkin motivaatiodimension kohdalla.

Viihtymisen dimensiossa loytyi tilastollinen merkitsevyys kasvatustieteiden tiedekunnan ja
humanistisen tiedekunnan valilla. Kasvatustieteilijat pitivat viihtymistd tilastollisesti
merkitsevasti (p = 0,003) motivoivampana tekijana yliopistoliikuntaan verrattuna humanistisen
tiedekunnan opiskelijoihin. Vastausten keskiarvot Likertin asteikolla 1-5 (1 = taysin eri mielta,

5 = téysin samaa mieltd) olivat kasvatustieteilijoilla 4,66 ja humanisteilla 4,08.

Fyysisen hyvinvoinnin dimensiossa loytyi tilastollinen merkitsevyys kasvatustieteilijoiden ja
liikuntatieteilijoiden vélilla. Kasvatustieteilijat pitivat fyysista hyvinvointia tilastollisesti
melkein merkitsevasti (p = 0,020) tarkedmpénd motivoivana tekijana yliopistoliikuntaan
verrattuna liikuntatieteiden opiskelijoihin. Vastausten keskiarvot Likertin asteikolla 1-5 olivat

kasvatustieteilijoilla 4,68 ja liikuntatieteiden opiskelijoilla 4,30.

Psyykkisen hyvinvoinnin  motivaatiodimensiossa taas loytyi useampia tilastollisia
merkitsevyyksia eroissa tiedekuntien vélilla. Informaatioteknologian opiskelijoiden keskiarvo
(3,88) psyykkisessd hyvinvoinnissa oli tilastollisesti erittain merkitsevasti pienempi, kuin
kasvatustieteilijoilla (ka = 4,65, p = 0,000), melkein merkitsevasti pienempi kuin matemaattis-

luonnontieteellisen tiedekunnan opiskelijoilla (ka = 4,45, p = 0,033) ja merkitsevésti pienempi
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kuin yhteiskuntatieteellisen tiedekunnan opiskelijoilla (ka = 4,48, p = 0,004).
Informaatioteknologian opiskelijoille psyykkinen hyvinvointi oli siis vdhdisempi motivaation
lahde  vyliopistoliikuntaan, kuin  edella  mainittujen  tiedekuntien  opiskelijoilla.
Kasvatustieteilijoiden vastausten keskiarvo psyykkisen hyvinvoinnin kohdalla (4,65) oli
tilastollisesti merkitsevésti isompi myos verrattuna humanisteihin (ka = 4,12, p = 0,003) ja
melkein merkitsevasti isompi verrattuna liikuntatieteiden opiskelijoihin (ka = 4,27, p = 0,27).

Yliopistoliikunnan palveluiden toimivuuden dimensiossa l6ytyi myds useampia tilastollisia
merkitsevyyksié tiedekuntien vertailussa. Informaatioteknologian opiskelijoiden vastausten
keskiarvo  (3,02) oli tilastollisesti erittdin  merkitsevasti  pienempi  verrattuna
kasvatustieteilijoihin (ka = 3,94, p = 0,000), melkein merkitsevésti pienempi verrattuna
liikuntatieteilijoihin (ka = 3,67, p = 0,019) ja matemaattis-luonnontieteellisen tiedekunnan
opiskelijoihin (ka = 3,76, p = 0,014). Kasvatustieteilijoiden keskiarvo oli
informaatioteknologian tiedekunnan lisaksi tilastollisesti melkein merkitsevasti isompi myos

verrattuna yhteiskuntatieteellisen tiedekunnan opiskelijoihin (ka = 3,55, p = 0,48).

TAULUKKO 22. Tiedekuntien erot yliopistoliikuntaan motivoivissa tekijoissa: dimensioiden
keskiarvot tiedekunnittain (1 = tdysin eri mieltd, 5 = tdysin samaa mieltd), dimension suurin

keskiarvo punaisella ja pienin sinisell&.

Teht.ori  Viihty Sos. Mindori Muid Fyys. Psyyk Ulko YO-

entaatio minen yhte entaatio en hyvin . nako  liiku

enk. odot vointi hyvin nnan

ukset vointi palv

elut

Humanistine 3,17 4,08* 2,82 2,08 146 431 412 304 354
n tdk

Informaatiot 3,04 4,18 2,76 2,12 141 424 388 275 3,02

eknologian *
tdk

Kauppakork 3,31 4,45 2,92 1,79 1,20 435 435 318 361

eakoulu
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Kasvatustiet 3,52 4,66* 2,93 2,06 152 4,68* 4,65* 3,02 394

eiden tdk *
Liikuntatiete 3,42 4,41 3,19 1,98 1,58 4,30* 4,27 2,63 3,67
ellinen tdk *
Matemaattis- 3,61 4,45 322 2,33 145 4,44 445 3,09 3,76
luonnontiete *
ellinen tdk

Yhteiskuntat 3,23 4,35 290 1,86 142 452 448* 3,16 3,55
ieteellinen *
tdk

* = Tilastollisesti merkitsevia eroja jonkin muun tiedekunnan kanssa (p < 0,05)

8.5 Yliopistoliikunnan harrastamisen esteet

Niiltd opiskelijoilta jotka ilmoittivat, etteivat liiku yliopistoliikunnan palveluissa selvitettiin
harrastamattomuuden syitd 22 kohdan monivalintakysymykselld. Kysymys oli asetettu
seuraavanlaisesti: ” Mitkd ovat olleet liikunnan harrastamisesi esteet yliopistoliikunnan
palveluissa opintojesi aikana?” Vastausvaihtoehtoina oli neliportainen Likertin asteikko (1 =
Taysin eri mieltd, 2 = Jokseenkin eri mieltd, 3 = Jokseenkin samaa mieltd ja 4 = Tdysin samaa

mieltd).

Yleisimmat esteet yliopistoliikunnan harrastamiseen olivat liikunnan harrastaminen muualla,
ajan kuluminen muissa harrastuksissa, yliopiston liikuntapaikkojen kaukainen sijainti, ajan
puute ja sopivan liikuntakaverin puuttuminen. Nama vaittamat kerasivat yli 2,0:n keskiarvon
vastauksissa. Vahiten merkittdvat esteet harrastamiseen olivat liikunnan hyodyttomaksi ja
tarpeettomaksi kokeminen, hikoilun tuntuminen inhottavalta ja liikunnassa loukkaantumisen

pelko. Taulukoista 23 ja 24 nakee kaikkien estevéittdmien vastausten keskiarvot.

8.5.1 Sukupuolten véliset erot yliopistoliikunnan harrastamisessa
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Nais- ja miesopiskelijoiden erojen selvittdmiseen yliopistoliikunnan harrastamisessa kaytettiin
T-testia. Taulukosta e nakee naisten ja miesten vastausten keskiarvot ja erojen p-arvon jokaisen
estevéittdman osalta. Tilastollisia merkitsevyyksia eroissa 10ytyi kolmen véittdman kohdalla.
Naisopiskelijoille yliopiston liikuntapaikkojen kaukaisuus oli tilastollisesti merkitsevésti (p =
0,003) miehi&d suurempi este yliopistoliikunnan harrastamiselle. Miesopiskelijoille taas
vaittdmét “Yliopistoliikunta ei innosta minua litkkumaan” (p = 0,003) ja “Kaveritkaan ei
harrasta liikkuntaa” (p = 0,023) olivat tilastollisesti merkitsevasti tai melkein merkitsevésti naisia
suurempia esteité litkunnan harrastamiseen yliopistoliikunnan palveluissa. Miesopiskelijoiden

vastausten keskiarvo oli naisia suurempi suurimmassa osassa kysymyksen vaittamista (16/22).

TAULUKKO 23. Yliopistoliikunnan harrastamisen 11:sta yleisimman esteen keskiarvot (1 =

Taysin eri mieltd, 4 = Taysin samaa mieltd) ja niiden erot sukupuolittain.

Keskiarvo Naiset Miehet p-arvo
Harrastan liikuntaa 3,17 3,32 3,01 0,053
muualla
Aikani kuluu 2,80 2,72 2,88 0,324
muissa

harrastuksissa
Y liopiston 2,12 2,36 1,85 0,003

liikuntapaikat ovat

minulle lilan

kaukana

Ei ole aikaa 2,04 2,03 2,05 0,919
lilkuntaan

Sopivan 2,02 1,99 2,06 0,643

lilkuntakaverin

puuttuminen

Yo-liik. ei innosta 1,96 1,77 2,18 0,003
minua liikkumaan
Vasymys 1,96 2,07 1,84 0,142
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En ole 1,85 1,82 1,89 0,650

litkunnallinen

tyyppi

En vaan viitsi 1,84 1,80 1,89 0,555
lahted liikkumaan

Yo-liikkunnalla ei 1,8 1,74 1,86 0,353

ole  kiinnostavan
lajin ohjausta
Yo-liikunnan 1,78 1,68 1,90 0,083

tarjonta ei ole

kiinnostavaa

TAULUKKO 24. Yliopistoliikunnan harrastamisen 11:sta vahimman yleisen esteen keskiarvot

(1 = Téaysin eri mieltd, 4 = Tdysin samaa mieltd) ja niiden erot sukupuolittain.

Keskiarvo Naiset Miehet p-arvo
Liikunta on lilan 1,7 1,75 1,64 0,439
Kilpailuhenkista
Olen huono 1,65 1,67 1,63 0,743
liikkumaan
Liikunta on 1,48 1,44 1,53 0,435
ikavaa/tylsaa
Kaveritkaan ei 1,44 1,31 1,57 0,023
harrasta liikkuntaa
Liikunnan arvostus 1,41 1,31 1,52 0,061

kaveripiirissani on

vahaista
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Yo-liikuntaonlilan 1,4 1,30 1,51 0,071
kallista
Terveytenirajoittaa 1,38 1,35 1,42 0,573

litkunta-

aktiivisuuttani

Pelkaan 1,24 1,19 1,30 0,253
loukkaantuvani

liikunnassa

Hikoilu tuntuu 1,21 1,26 1,16 0,220
inhottavalta

Pidan lilkkuntaa 1,12 1,09 1,15 0,382
tarpeettomana

Liikunnasta ei ole 1,12 1,08 1,17 0,097

hyotya minulle

8.5.2 Tiedekuntien valiset erot yliopistoliikunnan harrastamisen esteissa

Tiedekuntien valisid eroja  yliopistoliikunnan harrastamisen esteissa  selvitettiin
varianssianalyysin (ANOVA) avulla. Taulukoista 25 ja 26 nakee vastausten keskiarvot
tiedekunnittain jaoteltuna. Seuraavaksi kaydaan lapi tilastolliset merkitsevyydet tiedekuntien
vélisissa eroissa. Niitd nousi esiin yhteensd kahdeksan estevéittaman kohdalla. Erityisesti
yliopistoliikunnan harrastamisen esteiden tarkastelussa tiedekunnista nousee esille
matemaattis-luonnontieteellinen tiedekunta, jonka vastausten keskiarvot ovat yli puolessa

vaittamista (12/22) kaikista tiedekunnista suurimmat.

Kaveripiirethin liittyvissad esteissd “Kaveritkaan ei harrasta litkuntaa”, ”Liikunnan arvostus
M
kaveripiirissdni on véhdistd” ja “Sopivan liikkuntakaverin puuttuminen” 18ytyi tiedekuntien

valilla useita tilastollisia merkitsevyyksid. Eroja muihin verrattuna muodosti etenkin
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informaatioteknologian  tiedekunnan ja  matemaattis-luonnontieteellisen  tiedekunnan

opiskelijat.

Viittamd “Kaveritkaan ei harrasta liikunta” oli informaatioteknologian opiskelijoille
tilastollisesti erittdin merkitsevasti suurempi yliopistoliikunnan harrastamisen este verrattuna
kasvatustieteilijoinin (p = 0,000) ja kauppakorkeakoululaisiin (p = 0,001), ja tilastollisesti
merkitsevasti suurempi este verrattuna liikunnan opiskelijoihin (p = 0,002) ja
yhteiskuntatieteiden opiskelijoihin (p = 0,006). Myds esteessd “Liikunnan arvostus
kaveripiirissini on véhidistd” informaatioteknologian tiedekunta muodosti tilastollisia

merkitsevyyksid samojen tiedekuntien kanssa.

Arvostuksen vahdisyys kaveripiireissd oli informaatioteknologian tiedekunnan opiskelijoille
tilastollisesti erittdin merkitseva suurempi este yliopistoliikunnan harrastamiselle verrattuna
kauppakorkeakoululaisiin (p = 0,001), tilastollisesti merkitsevésti suurempi este verrattuna
kasvatustieteilijoihin (p = 0,003) ja liikunnan opiskelijoihin (p = 0,009), seké tilastollisesti
melkein merkitsevasti suurempi este verrattuna yhteiskuntatieteilijoihin (p = 0,042).

My06s matemaattis-luonnontieteellisen tiedekunnan opiskelijoille véittdima ”Liikunnan arvostus
kaveripiirissdni on vahdistd” oli tilastollisesti merkitsevasti suurempi este yliopistoliikuntaan
verrattuna kauppakorkeakoululaisiin (p = 0,006) ja tilastollisesti melkein merkitsevasti
suurempi este verrattuna kasvatustieteilijoihin (p = 0,019) ja liikunnan opiskelijoihin (p =
0,020). Lisaksi matemaattis-luonnontieteellisen tiedekunnan opiskelijoille  sopivan
liilkuntakaverin  puuttuminen oli tilastollisesti melkein merkitsevasti suurempi este

yliopistoliikunnan harrastamiseen verrattuna kasvatustieteiden opiskelijoihin (p = 0,039).

Matemaattis-luonnontieteellinen tiedekunta nousi varianssianalyysissa useasti esille myos
esteissd ”En vain viitsi ldhted litkkumaan”, ”Liikunta on ikdvéé/tylsda” ja ”En ole litkkunnallinen
tyyppi”. Viittdmd “En vain viitsi ldhted liikkumaan” oli matemaattis-luonnontieteellisen
tiedekunnan  opiskelijoille  tilastollisesti merkitsevésti  suurempi yliopistoliikunnan
harrastamisen este verrattuna liikunnan opiskelijoihin (p = 0,004) ja tilastollisesti melkein

merkitsevasti suurempi este verrattuna kasvatustieteiden opiskelijoihin (p = 0,017).

Liikunnan ikavaksi/tylséksi kokeminen taas oli matemaattis-luonnontieteellisen tiedekunnan

opiskelijoille tilastollisesti merkitsevasti suurempi este verrattuna liikunnan opiskelijoihin (p =

0,008) ja kauppakorkeakoululaisiin (p = 0,010). Itsensa epéliikunnalliseksi tyypiksi kokeminen

oli matemaattis-luonnontieteellisen tiedekunnan opiskelijoille tilastollisesti erittdin
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merkitsevasti suurempi yliopistoliikunnan harrastamisen este verrattuna liikunnan
opiskelijoihin (p = 0,001) ja tilastollisesti merkitsevasti suurempi este verrattuna
kauppakorkeakoululaisiin (p = 0,010). My0s informaatioteknologian opiskelijoille véittdma
”En ole liikunnallinen tyyppi” oli tilastollisesti melkein merkitsevésti suurempi este verrattuna

liikuntatieteiden opiskelijoihin (p = 0,040).

Loput tilastolliset merkitsevyydet yliopistoliikunnan harrastamisen esteissa tiedekuntien vélilla
10ytyi véittdimien “Yliopistoliikunta ei innosta minua liikkkumaan” ja “Harrastan liikuntaa
muualla” kohdalla. Viittdimad “Yliopistolilkunta ei innosta minua likkkumaan” oli
kasvatustieteiden  tiedekunnan  opiskelijoille tilastollisesti  merkitsevasti  pienempi
yliopistoliikunnan harrastamisen este verrattuna matemaattis-luonnontieteellisen tiedekunnan
opiskelijoihin (p = 0,002) ja tilastollisesti melkein merkitsevasti pienempi este verrattuna
liikuntatieteiden (p = 0,014) ja informaatioteknologian opiskelijoihin (p = 0,026). Véittdma
”Harrastan litkuntaa muualla” oli kauppakorkeakoulun (p = 0,002) ja litkuntatieteellisen
tiedekunnan opiskelijoille (p = 0,021) tilastollisesti merkitsevasti tai melkein merkitsevasti
suurempi  syy yliopistoliikunnan  harrastamattomuuteen  verrattuna = matemaattis-

luonnontieteellisen tiedekunnan opiskelijoihin.

TAULUKKO 25. Tiedekuntien erot yliopistoliikunnan harrastamisen esteissé: 10 yleisimman

esteen vastausten keskiarvot tiedekunnittain (1 = Taysin eri mieltd, 4 = Taysin samaa mieltd).

Huma Inftek Kauppakorkea Kasv. Liikkunta Mat.- Yhteisk.

n.tdk n.tdk. k. tieteide t. tdk Luon.t t.tdk.
n tdk . tdk.

Harrastan 3,42 3,00 3,81* 3,28 3,73* 2,50* 3,06
lilkuntaa
muualla
Aikani kuluu 2,58 2,92 2,63 2,66 3,45 2,80 2,77
muissa
harrastuksiss
a
Y liopiston 2,16 1,97 2,50 2,09 1,36 2,47 2,14
liikuntapaikat
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ovat minulle

lilan kaukana

Ei ole aikaa 2,00 2,13 1,44 2,00 1,45 230 231
liikuntaan

Sopivan 2,05 2,16 2,25 1,63* 1,55 2,50* 2,00
liikuntakaveri

n

puuttuminen
Yo-liik. el 1,68 2,11* 2,00 1,45*  2,45* 2,42* 2,00

innosta

minua

lilkkumaan

Vasymys 2,11 1,92 1,75 1,91 1,82 2,30 191
En ole 1,95 2,00  1,38* 1,81 1,00* 2,50* 1,79
litkunnalline

n tyyppi

En vaan viitsi 1,63 2,05 1,50 1,53* 1,09* 2,45* 2,06

lahted

lilkkumaan
Yo- 1,74 1,82 2,13 1,59 1,82 2,16 1,65

lilkunnalla ei

ole
kiinnostavan

lajin ohjausta

* = Tilastollisesti merkitsevia eroja jonkin muun tiedekunnan kanssa (p < 0,05)

TAULUKKO 26. Tiedekuntien erot vyliopistoliikunnan harrastamisen esteissd: 12:sta
pienimmaén keskiarvon kerdnneen vastauksen keskiarvot tiedekunnittain (1 = Taysin eri mielta,

4 = Taysin samaa mielta).

Human. tdk Inf.tekn. Kauppakorkeak. Kasv. Liikuntat. Mat.- Yhteisk.t.
tdk. tieteiden tdk Luon.t. tdk.
tdk tdk.
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Yo-liikunnan 1,58 1,92 2,00 1,66 2,10 1,95 1,59
tarjonta ei ole

kiinnostavaa

Liikunta on lilan 1,95 1,71 1,56 1,56 1,45 2,10 1,59
kilpailuhenkista

Olen huono 1,95 1,76 1,50 1,56 1,00 1,95 1,56
liikkumaan

Liikunta on 1,53 1,58 1,13* 1,44 1,00* 2,00* 1,41
ikavaa/tylsaé

Kaveritkaan ei 1,47 1,89* 1,06* 1,16* 1,00* 1,70 1,32*
harrasta liikuntaa

Liikunnan 1,37 1,79* 1,00* 1,19* 1,00* 1,80* 1,32*
arvostus

kaveripiirisséni on

véhéista

Yo-liikunta on 1,05 1,62 1,25 1,31 1,64 1,55 1,35
liian kallista

Terveyteni 1,37 1,39 1,44 1,34 1,27 1,20 1,53

rajoittaa liikunta-

aktiivisuuttani

Pelk&an 1,21 1,26 1,31 1,22 1,27 1,45 1,09
loukkaantuvani

lilkunnassa

Hikoilu tuntuu 1,05 1,18 1,00 1,31 1,00 1,45 1,26
inhottavalta

Pidan  liikuntaa 1,16 1,24 1,00 1,06 1,00 1,20 1,06
tarpeettomana

Liikunnasta ei ole 1,05 1,24 1,00 1,09 1,00 1,30 1,06

hy6tya minulle

* = Tilastollisesti merkitsevia eroja jonkin muun tiedekunnan kanssa (p < 0,05)

8.6 Yleinen mielipide liikunnasta

Kaikilta kyselyyn osallistuneilta selvitettiin yleista mielipidettd liikunnasta kysymyksella:

”Kerro mielipiteesi liikunnasta yleensd.” Kysymyksessd oli kolme véittdméa: 1. Liikunta on
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tarkedd, 2. Liikunta on hyodyllista ja 3. Liikunta on kiinnostavaa. Vastausvaihtoehtoina oli
neliportainen Likertin asteikko (1 = Taysin eri mieltd, 2 = Jokseenkin eri mieltd, 3 = Jokseenkin
samaa mieltd, 4 = T&ysin samaa mieltd). Kuviosta 18 n&kee miten vastaukset jakautuivat
prosentuaalisesti kaikkien vastaajien kesken.

Yleisesti ottaen opiskelijat pitavat liikuntaa hyvin tarkedand, hyodyllisend ja kiinnostavana.
Viittdmistd ~Liikunta on kiinnostavaa” kohdalla tuli eniten vastauksia ”jokseenkin eri mieltd”
ja “tdysin eri mieltd”. Seuraavaksi kaydaan l&pi opiskelijoiden yleistd mielipidetta liikunnasta

sukupuolittain ja tiedekunnittain.

Liikunta on
kiinnostavaa

Liikunta on hyédyllista

Liikunta on tarkeda

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %
B Taysin eri mielta M Jokseenkin eri mielta
M Jokseenkin samaa mielta B Tdysin samaa mielta

KUVIO 18. Opiskelijoiden yleinen mielipide liikunnasta. Vastausten jakautuminen kaikkien

vastaajien kesken.

8.6.1 Sukupuolten ja tiedekuntien erot yleisessa mielipiteessa liikuntaan

Taulukosta 26 nakee vastausten keskiarvot kaikkien vastaajien osalta, sukupuolittain jaoteltuna

ja jokaisen tiedekunnan osalta. Naisten mielipide oli jokaisen kolmen véittdman kohdalla
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miehid korkeampi, ja T-testissd ero oli tilastollisesti merkitsevd viittdmien “Liikunta on
tarkedd” (p = 0,002) ja "Liikunta on hyodyllistd” (p = 0,008) kohdalla.

Tiedekunnista informaatioteknologian tiedekunnan opiskelijoilla oli jokaisen véittdmén
kohdalla pienin ja matemaattis-luonnontieteellisen tiedekunnan opiskelijoilla toisiksi pienin
keskiarvo, eli kielteisin suhtautuminen liikuntaan. Liikuntatieteiden tiedekunnan keskiarvo oli
tiedekunnista korkein viittdmien ”Liikunta on tdrkeda” ja Liikunta on kiinnostavaa kohdalla,
ja viittdmassd “Liikunta on hyddyllistd” korkein keskiarvo oli kauppakorkeakoulun
opiskelijoilla. Taulukosta 25 nakee kaikkien tiedekuntien keskiarvot mielipidekysymyksissa.
Seuraavaksi kéydaan lapi varianssianalyysissa (ANOVA) esiin nousseet tilastollisesti

merkitsevat erot mielipiteessa liikuntaan tiedekuntien valilla.

Viittdmédssd “Litkunta on tdrkedd” informaatioteknologian tiedekunnan opiskelijoiden
mielipide oli tilastollisesti erittdin merkitsevésti (p = 0,001) negatiivisempi Vverrattuna
liikuntatieteellisen tiedekunnan opiskelijoihin ja tilastollisesti melkein merkitsevésti
negatiivisempi verrattuna yhteiskuntatieteiden (p = 0,044) ja kasvatustieteiden tiedekunnan
(0,048) opiskelijoihin. Viittdmissd “Liikunta on hyddyllistd” taas informaatioteknologian
opiskelijoiden mielipide oli tilastollisesti merkitsevasti negatiivisempi  verrattuna
yhteiskuntatieteiden opiskelijoihin (p = 0,009) ja tilastollisesti melkein merkitsevasti
negatiivisempi verrattuna liikuntatieteiden (p = 0,016) ja kauppakorkeakoulun (p = 0,049)

opiskelijoihin.

Vaittamassd “Liikunta on kiinnostavaa” informaatioteknologian opiskelijoiden mielipide oli
tilastollisesti erittain merkitsevasti negatiivisempi verrattuna liikuntatieteiden opiskelijoihin (p
= 0,000) ja tilastollisesti merkitsevasti negatiivisempi verrattuna kasvatustieteiden (p = 0,002)
ja kauppakorkeakoulun (p = 0,005) opiskelijoihin. Liséksi tassa vaittamassa liikuntatieteiden
opiskelijoiden mielipide oli tilastollisesti erittdin merkitsevasti positiivisempi verrattuna
matemaattis-luonnontieteellisen tiedekunnan opiskelijoihin (p = 0,001) ja tilastollisesti

merkitsevasti positiivisempi verrattuna yhteiskuntatieteiden opiskelijoihin (p = 0,005).

TAULUKKO 27. Opiskelijoiden yleinen mielipide liikunnasta. Véittamien keskiarvot (Likertin

asteikolla 1-4) sukupuolittain ja tiedekunnittain.

Liikunta on... ... tarkeda. ... hyodyllista. ... kiinnostavaa.

Koko yliopisto 3,88 3,91 3,5
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Tytot 3,93* 3,94* 3,56

Pojat 3,80* 3,85* 3,42
Humanistinen tdk 3,87 3,91 3,5
Informaatiotekn. tdk 3,72* 3,76* 3,1*
Kasvatustieteiden tdk 3,91* 3,93 3,6%
Kauppakorkeakoulu 3,94 3,97* 3,7*
Liikuntatieteellinen 4* 3,96* 3,93*
tdk

Matemaattis- 3,79 3,85 3,3*
luonnontieteellinen

tdk

Yhteisk.tieteellinen 3,91* 3,95* 3,46*
tdk

* = Tilastollisesti merkitsevéa ero jonkin tiedekunnan (tai toisen sukupuolen) kanssa (p < 0,05)

9 POHDINTA

Korkeakoululiikunnalla on korkeakouluopiskelijoiden maaran kasvun myétd mahdollisuus
vaikuttaa entistd useamman nuoren aikuisen liikuntatottumuksiin Suomessa. Havainto siitd, etta
nuorena aikuisena harrastettu lilkunta ennustaa pysyvaa liikuntatottumusta, lisaa opiskelijoiden
liilkkumiseen kannustamisen merkitystd. Erityisen térkeda olisi saada liikunnan pariin niité
opiskelijoita, jotka ovat fyysisesti passiivisimpia. Fyysisesti aktiivisten jo liikunnan
elamantavakseen ottaneiden opiskelijoiden voidaan helpommin olettaa liikkuvan joka
tapauksessa ilman erillistd kannustusta. Tallekin ryhmélle on silti tarke&é luoda edellytykset ja

ymparist0o, jossa liikuntaharrastus on mahdollista ja mahdollisimman helposti saavutettavaa.

On positiivista, ettd korkeakoululiikuntapalvelut ovat viime vuosina kehittyneet opiskelijoiden
liikuntaliiton vuonna 2011 tekemien korkeakoululiikunnan suositusten suuntaan. Liikunnan
asema korkeakoulujen strategiassa ja toimenpideohjelmissa on vahvistunut. Suositusten
toteutumisen selvityksesta kuitenkin huomaa, etta tekemista suositusten saavuttamiseksi riittaa.

Tilannetta kuvastaa hyvin tieto, ettd keskiverto suomalaisopiskelija opiskelee korkeakoulussa,
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jossa kahdeksasta suosituksesta kolme tayttyy. Tilanteen kehittymiseksi Suomen
korkeakoulujen pitdé4 tulevaisuudessa panostaa korkeakoululiikunnan rahoitukseen, jotta
saadaan palkattua tarvittava maard tyontekijoitd ja luotua riittdvdn hyva ympéristo
opiskelijoiden litkkumiseen. Yleinen heikko taloustilanne luo t&dhan lisdhaastetta.

Perusedellytys opiskelijoiden liikuntaharrastukselle on se, ettd heiltd l6ytyisi sisdinen
motivaatio lahted liikkumaan. Ulkoiset motiivit, esimerkiksi opintopisteiden ker&d&amisen
mahdollisuus voi liikuttaa opiskelijoita jossain méaarin opintojen aikana, mutta pysyvan
lilkuntaharrastuksen syntyyn niiden merkitys on kyseenalaisempi. Sisdisen motivaation
syntyyn opiskelijoiden tulisi 16ytaa juuri itselleen sopivia liikuntamuotoja sek& sopivaa seuraa
niiden harrastamiseen. Opiskelijoiden on tarkedd myos ymmaértad, miten liikunta voi edistad
hyvinvointia ja parantaa my6s opiskelu- ja tyOjaksamista. Sisdisen liikuntamotivaation
synnyttdmiseen pyrittdessd tulee muistaa, ettd jokaisen liikuntamotivaatioon kuuluu sek&
siséisen, ettd ulkoisen motivaation piirteitd. Taman vuoksi joskus voi olla myds paikallaan

kayttaa esimerkiksi palkintoja lilkunnan edistamisessé.

Tehtdvasuuntautuneen tavoiteorientaation on todettu olevan yhteydessa siséiseen
lilkuntamotivaatioon sek& korkeaan viihtyvyyteen ja koettuun péatevyyteen liikunnassa.
Tehtévé- tai mindsuuntautunut tavoiteorientaatio eivat kuitenkaan sulje toisiaan pois, vaan
voivat esiintyd henkildllda samanaikaisesti. Kun korkeakoululiikunnan suunnittelua miettii
erilaisten tavoiteorientaatioiden kannalta, nousee esille monipuolisen liikuntatarjonnan tarkeys.
Osa opiskelijoista motivoituu paastessaan kilpailemaan toisten kanssa, toiset taas haluaa
harrastaa liikuntaa joutumatta vertaamaan suorituksiaan muiden suorituksiin. Tamén vuoksi

korkeakoululiikuntaan tarvitaan hyvin monenlaisia harrastusmahdollisuuksia.

Liikunnan harrastamisella ja etenkin hyvélla kestdvyyskunnolla on todettu olevan positiivisia
yhteyksid kognitiivisiin toimintoihin, kuten muistiin, oppimiseen, motivaatioon, vireystilaan,
keskittymiseen ja luovuuteen. Aivojen on todettu kehittyvéan vield 30 vuoden idssékin, joten
lilkunnan voidaan ajatella parantavan korkeakouluopiskelijoiden kognitiivista suoriutumista.
Interventiotutkimuksien tekeminen lilkunnan vélittdmista vaikutuksista
korkeakouluopiskelijoiden opiskeluun voisi olla tulevaisuudessa paikallaan. Ulkomailla
korkeakouluopiskelijoille tehdyissd fyysista aktiivisuutta ja opintomenestysta verranneissa
tutkimuksissa on l6ydetty joitain yhteyksia hyvien opintoarvosanojen ja fyysisen aktiivisuuden
vélilla. Kohtuullisen rasittavan kestavyysliikunnan on todettu olevan yhteydessd hyviin

arvosanoihin  ja muutamassa tutkimuksessa on loytynyt vastaava yhteys myos
72



voimaharjoittelun osalta. Suomessa vastaavanlaisia tutkimuksia ei ole tehty, joten siin& voisi
olla aihetta selvitykselle tulevaisuudessa. Liikunta ja fyysinen aktiivisuus véhentdd tutkimusten
mukaan korkeakouluopiskelijoiden stressié ja parantaa opiskelun tydskentelyaikojen hallintaa.
Tami tieto itsessdén voi toimia joillekin opiskelijoille hyvana liikunnan mainospuheena.
Korkeakoululiikunta voisi yrittdd mainostaa liikuntaa sen opintomenestystd lisadvien ja

opinnoissa jaksamista edistavien vaikutusten nojalla.

Erityisen haastava ryhméa korkeakoululiikunnan nédkékulmasta ovat ne opiskelijat, jotka eivét
liiku juuri lainkaan tai liikkuvat erittdin vahan. Suomalaisista korkeakouluopiskelijoista tdhén
ryhmaan kuuluu joka kymmenes opiskelija. Olisi tarkedd selvittda tarkasti syitd fyysisesti
passiivisten opiskelijoiden liikkumattomuuteen ja etenkin selvittd4 keinoja, joilla heidat olisi
mahdollista saada liikuntaharrastuksen pariin. Koska aikaisemmat liikuntakokemukset ja
mindpystyvyyden tunne vaikuttavat suuresti liikuntamotivaation syntyyn, olisi
korkeakoululiikunnan tarke&&d luoda matalan osallistumisen kynnyksen liikuntapalveluja ja
pyrkid edistaméan ilmapiirid, jossa jokaisella on mahdollista saada onnistumisen elamyksia ja
jossa epaonnistumisetkin kuuluvat asiaan. Talldin itsensa liikunnallisesti heikoksi kokevatkin

opiskelijat voisivat innostua lilkunnasta ja kohentaa kasitysta itsestaén liikkujana.

Viimeisimmassa YTHS:n tekemassa korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa 17 %
yliopistojen mies- ja 30 % naisopiskelijoista ilmoitti liikkuvansa korkeakoulun jarjestamissa
liikuntapalveluissa. Noihin lukuihin ndhden Jyvéskylédn yliopiston opiskelijat ovat hyvin
aktiivisia yliopistoliikunnan palveluiden kayttajia (miehet 45 %, naiset 66 %). Nain ollen
YTHS:n selvitykseen perustunut hypoteesi kumoutui tdssa tutkimuksessa opiskelijoiden
liikunnallisuuden kannalta positiivisella tavalla. Tiekuntien vélilla oli aktiivisuudessa vaihtelua
ja ndiden erojen selitykset ovat monisyisid. Eroihin vaikuttaa ainakin tiedekuntien
opiskelijoiden liikunnallinen mindkuva, yleinen suhtautuminen liikuntaan, lilkkunnan arvostus

ja yleisyys kaveripiirissé seké erilaiset painotukset tiedekuntien sukupuolijakaumassa.

Korkeisiin osallistumislukuihin pohjaten voidaan Jyvéskylan yliopiston todeta onnistuneen
varsin hyvin korkeakoululiikuntapalveluiden jarjestdmisessa ja opiskelijoiden aktivoimisessa
niihin. Seka Jyvaskylan yliopistossa, ettd muissa Suomen korkeakouluissa merkillepantavaa on
se, ettd naiset ovat huomattavasti miehia aktiivisempia liikkumaan korkeakoulun jarjestamissa
liikuntapalveluissa. Téaté selittdnee ainakin osittain ryhmaliikuntatunneilla liilkkumisen suosio

naisten keskuudessa, koska ryhmaliikuntaa jarjestetdaan paljon korkeakoululiikunnan puolesta.
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Tulevaisuuden haasteena korkeakoululiikunnalla onkin miesopiskelijoiden lisdaktivoiminen

palveluiden kayttamiseen.

Tutkimuksen hypoteesina oli, ettd sukupuolten valilla on eroja eri palveluiden kaytossa ainakin
siten, etta naiset kdyvat aktiivisemmin ryhméliikuntatunneilla ja miehet taas palloiluvuoroilla.
Molemmat néistd hypoteeseista osoittautui selkeésti todeksi. Tiedekuntien valiset erot olivat
samansuuntaisia kuin yliopistoliikunnan palveluiden kayttoaktiivisuudessa kaiken kaikkiaan.
Mielenkiintoista olisi selvittdd, mill&d keinoilla naisopiskelijoita voisi innostaa k&ymaan

palloiluvuoroilla ja miten taas miehid voisi mahdollisesti aktivoida ryhmaéliikuntatunneille.

Y liopistoliikuntaan motivoivien tekijoiden osalta hypoteesi oli, ettd suurimmat motivoivat
tekijat ovat fyysinen ja psyykkinen terveys, kunnon kohottaminen ja viihtyminen. Taman
tutkimuksen perusteella ndmé olivat myds Jyvéaskyléan yliopistossa tarkeimmét motivoivat
tekijat yliopistoliikuntaan. Yksi oletus oli, ettd miesopiskelijat motivoituvat kilpailusta naisia
enemman ja naiset ulkonddn tavoittelusta miehia enemman. Myds tdman hypoteesin osalta
tulokset olivat samansuuntaisia, joskaan miesten korkeampi keskiarvo min&orientaation
dimensiossa ei ollut tilastollisesti merkitseva. Miesten ja naisten véliset liilkuntakulttuurierot on

kuitenkin hyva ottaa huomioon kaikkien liikuntapalveluiden suunnittelussa.

Naisten korkeammat motivaatiokeskiarvot useammissa dimensioissa miehiin ndhden kertoo
yleisesti siité, ettd naisopiskelijoiden motivaatio liikuntaan on miehia korkeammalla tasolla.
Tatd vahvistaa myo6s naisten selkedsti miehid positiivisempi tulos yleisessd mielipiteessa
lilkunnasta ja se, ettd miehet vastasivat harrastamisen esteet kysymyksessé suurimpaan osaan
vaittamistd naisia korkeammat keskiarvot. Tatd selittdd varmasti monet tekijat, esimerkiksi
parempi tietoisuus liikkunnan vaikutuksista hyvinvointiin ja toimintakykyyn. Tiedekunnista
erityisen korkeita keskiarvoja motivaatioselvityksessa kerasi kasvatustieteiden tiedekunta. Tata
selittdd osittain tiedekunnan naispainotteisuus, muttei taysin, koska esimerkiksi toinen
naispainotteinen yhteiskuntatieteiden tiedekunta kerdsi huomattavasti alhaisemmat keskiarvot
motivaatiodimensioissa. Kasvatustieteiden ja liikuntatieteiden opiskelijoiden korkean
lilkuntamotivaation taustalla olevien tekijoiden selvittdminen voisi avata vaylia myos

esimerkiksi korkeakoululiikunnalle muidenkin alojen opiskelijoiden fyysiseen aktivoimiseen.

Motivaation selvityksessa tutkimuksen tulokset eivat siis erityisesti poikenneet YTHS:n
selvittamastd koko Suomen tilanteesta, mutta tasséd pohdinnassa tulee ottaa huomioon, ettéd

YTHS selvitti motivaatiota liikkumiseen yleensd ja t&ssd tutkimuksessa taas Kysyttiin
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motivaatiota yliopistoliikuntaan. Korkeakoululiikunnan kehittdmisen kannalta samankaltaisia

motivaatioselvityksia voitaisiin tehdd myos muissa Suomen korkeakouluissa.

Y liopistoliikunnan harrastamisen yleisimpind esteind oletettiin hypoteesissa olevan ajan puute,
kiinnostuksen puute, vasymys ja kalleus. Tuloksissa yleisin syy oli luonnollisesti liikunnan
harrastaminen muualla, silla t4ssé tutkimuksessa selvitettiin vain yliopistoliikuntaa eika se siten
ole kovin relevantti tulos. Muuten tulokset olivat osittain hypoteesin suuntaisia ja poikkesivat
siitd my0s osittain. Ajan puute oli myos tassa tutkimuksessa tarkeimpien (4.) esteiden joukossa.
Toisiksi yleisin este oli ajan kuluminen muissa harrastuksissa, ja tdmén voitaneen olettaa
liittyvén kiinnostuksen puutteeseen: “Muut harrastukset kiinnostavat minua liikuntaa
enemman, siksi aikani kuluu niiden parissa”. Hypoteesin ulkopuolelta liikuntapaikkojen
kaukaisuus (3.) ja sopivan liikuntakaverin puuttuminen (5.) nousivat tassa tutkimuksessa isoiksi

esteiksi yliopistoliikunnan harrastamiselle.

Kiinnostuksen puutteeseen liittyvit myos tdmén kyselyn viitteet ”Yliopistoliikunta ei innosta
minua liikkkumaan”, “Yliopistolilkunnan tarjonta ei ole kiinnostavaa” ja “Liikunta on
ikdvad/tylsaa”. Naiden viitteiden sijoitus yleisimpien esteiden listassa oli 6., 11. ja 14., joten ne
eivat olleet yleisimpien esteiden joukossa. Vasymyksen ja kalleuden osalta hypoteesin voidaan
sanoa kumoutuneen, koska téssé selvityksessa vasymys oli vasta seitseménneksi téarkein ja
kalleus 17. tarkein este yliopistoliikunnan harrastamiseen. Etenkaan kalliin hinnan ei ndin voida

todeta olevan merkittdva este liikkunnan harrastamiseen yliopistoliikunnan palveluissa.

Toisessa harrastamisen esteiden hypoteesissa oletettiin, ettd itsensa kokeminen huonoksi
liilkunnassa on iso este harrastamiselle. Viitteet ”En ole liikunnallinen tyyppi” ja ”’Olen huono
lilkkumaan” olivat sijoilla 8. ja 13. Ne sijoittuivat siis keskikastiin esteviittdmien kirjossa. Eivét
siis merkittavimpia esteitd, muttei vahiten merkittavidkaan. Liikunnallisen mindkuvan osalta
huomio tulee Jyvaskylan yliopistossa Kiinnittaa erityisesti matemaattis-luonnontieteellisen ja
informaatioteknologian tiedekunnan opiskelijoihin, joilla oli negatiivisin kasitys itsesta
liikkujina ja negatiivisin suhtautuminen liikuntaan yleisesti. Oleellinen kysymys kuuluu: Mita
konkreettista korkeakoululiikunta voisi tehdd ndiden alojen opiskelijoiden fyysiseen

aktivoimiseen?

Tutkimuksessa isoksi yliopistoliikunnan harrastamisen esteeksi noussut liikuntapaikkojen
kaukaisuus on melko yllattava tulos. Tama oli naisille tilastollisesti merkitsevésti miehia

suurempi este. Jyvaskylan yliopistoliikunnan liikuntapaikat ovat padosin erittdin keskeisella
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paikalla seminaarinméen kampuksella joka on aivan Jyvéskylan keskustan vieressa.
Kortepohjan ylioppilaskylasta on 2,5 kilometrid kampukselle ja kortepohjassakin on oma
yliopistoliikunnan kuntosali. Merkittava osa opiskelijoista vaikuttaa tuloksen perusteella
kokevan 1-3 kilometrin matkan liikuntapaikalle niin pitkaksi, ettd liikunta-aktiviteetti
yliopistoliikunnalla ja4 vain aikomukseksi. Toisaalta taustalla voi olla muita amotivaatioon
liittyvid tekijoitd, jotka kuitataan lilan pitkalla matkalla. Joka tapauksessa on tdrke&a, etta
liikuntapaikat olisivat opiskelijoille helposti saavutettavissa.

Y liopisto-opiskelu vie paljon aikaa ja iso osa opiskelijoista hankkii samanaikaisesti rahoitusta
tekemalld osa-aikatoitd. Ajan puute liikuntaharrastuksen esteené nousikin tuloksissa oletetusti
esiin. Osa opiskelijoista kokee elamansé kiireiseksi ja stressaavaksi, eivatkd monet heisté saa
jarjestettyé aikaa liikuntaharrastukselle vaikka haluaisivatkin. Paradoksaalista tdssa on se, etta
edes lyhyitd liikuntahetkid opiskelupdiviinsd sijoittamalla monien stressin ja Kiireen
tuntemukset voisi helpottua ja opiskelutehokkuus lisdéntyd. Korkeakoululiikunta voi toimillaan
auttaa asiaa ainakin informoimalla liikunnan myonteisistd vaikutuksista opiskeluun ja
jarjestaméllda mahdollisimman monipuolisiin aikoihin pdivéstd liikuntamahdollisuuksia.
Jokaisen opiskelijan oma aikataulujen suunnittelu ja paatds aikomuksen muuttamisesta
toiminnaksi on loppujen lopuksi tarkein osa liikkumaan lahtemisté, mutta korkeakoululiikunta

voi toimillaan tehdd kynnyksen tdhdn mahdollisimman pieneksi.

Tutkimuksessa viidenneksi térkein yliopistoliikunnan harrastamisen este sopivan
litkkuntakaverin puuttuminen” on opiskelijoiden hyvinvoinnin ja fyysisen aktiivisuuden
kannalta erittdin surullinen tulos, jos oletetaan ettd taman véittdman merkittavaksi esteeksi
maininneet opiskelijat liikkuisivat huomattavasti enemman jos heill& vain olisi sopivaa seuraa
sité varten. Toisaalta tdmén voi ndhdéd korkeakoululiikunnan kannalta isona mahdollisuutena.
Kannustamalla eri tavoin opiskelijoita 16ytamaan liikuntakavereita ja kdymaan kaverien kanssa
lilkkumassa voisi vaikuttaa opiskelijoiden liikuntamadriin ja t&ta kautta hyvinvointiin
positiivisesti. Etenkin miesopiskelijoilla kavereiden harrastamattomuus ja liikuntakaverin
puute olivat esteend harrastamiselle. Samoin tiedekunnista matemaattis-luonnontieteellisen ja
informaatioteknologian tiedekuntien opiskelijoilla kaverien asenne ja liikuntakaverin puute
vaikuttivat negatiivisesti liikuntaharrastukseen. Kannustusta tulisi suunnata etenkin edella

mainittuihin ryhmiin.

67 % opiskelijoista harrasti kuntoliikuntaa yliopistoliikunnan palveluiden ulkopuolella

vahintaan kaksi kertaa viikossa, 11 % harvemmin kuin kerran viikossa. Arki- ja hyotyliikuntaa
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yli 30 minuuttia péivassa kertyi 69 %:lle opiskelijoista. Yliopistoliikunnan ulkopuolisen
kuntoliikunnan hypoteesina oli, ettd miehet olisivat hieman naisia aktiivisempia. Arki- ja
hyotyliikkunnan osalta naisopiskelijoiden oletettiin olevan miehia aktiivisempia. Arki- ja
hyotylilkkunnan  osalta hypoteesi k&vi toteen.  Yliopistoliikunnan ulkopuolisessa
kuntoliikunnassa sukupuolten aktiivisuus meni kaytanngssa tasan, miesten ollessa vain
aavistuksen aktiivisempia. Mielenkiintoinen havainto tuloksissa oli miesten polarisaatio
kuntoliikunnassa. Miesopiskelijoissa on tulosten perusteella selvasti naisia enemman seka niité
jotka liikkuvat erittdin paljon, ettd niitd jotka liikkkuvat erittdin vahan yliopistoliikunnan
palveluiden ulkopuolella. Tata wvoi osittain selittdd miesten aktiivisuus esimerkiksi
urheiluseuroissa liikkumisessa. Tiedekuntien vertailussa liikuntatieteiden opiskelijat olivat
selkeasti aktiivisimpia yliopistoliikunnan ulkopuolisen liikunnan harrastamisessa, miké ei
sindnsd yllatd koska liikuntaa opiskelemaan hakeutuu vahvasti liikunnallisen elaméntavan

omaksuneita nuoria.

Yliopistoliikunnan palveluiden ulkopuolisen liikunnan ma&rassa ei ollut juurikaan eroa
yliopistoliikunnan palveluita k&yttdvien ja ei-kdyttdvien valilla, joten tdman tutkimuksen
perusteella ndyttaisi silta, ettd ne jotka eivat kayta yliopistoliikunnan palveluita, eivét harrasta
muutenkaan liikuntaa vapaa-ajallaan. Palveluita k&yttamattomissé oli tosin hieman enemmaén
niitd jotka harrastavat muualla liikuntaa yli neljd kertaa viikossa, joten pieni joukko
opiskelijoista harrastaa liikuntaa erittdin aktiivisesti omalla ajallaan, vaikkei kéytakaan
yliopistoliikunnan palveluita lainkaan. Tatad voi selittdd ainakin toisella paikkakunnalla

asuminen ja lilkkunnan harrastaminen urheiluseuroissa ja kaupallisissa liikuntapalveluissa.

Muutamia tiedekuntia Jyvéskyldn yliopistosta on noussut pohdinnassa jo aiemmin esiin.
Liikuntatieteiden ja kasvatustieteiden tiedekunta nousi useissa tuloksissa esiin positiivisessa
mielessé likkunnan harrastamisen ja siihen suhtautumisen kannalta. Toisessa padssa
informaatioteknologian ja matemaattis-luonnontieteellisen tiedekunnan opiskelijoiden tulokset
olivat usein lilkunnan méaérissé ja asenteissa terveyttd edistavan liikunnan ja hyvinvoinnin
kannalta halyttavia. Seuraavaksi vedetddn lyhyesti yhteen vield huomionarvoiset tulokset
kunkin tiedekunnan osalta. Naita tiedekuntaisia huomioita voi mahdollisesti kayttda hyodyksi
Jyvéskylan  korkeakoululiikunnan palveluiden suunnittelussa ja  mainostamisessa
tulevaisuudessa. Kaikkien tulosten tarkastelussa on hyva muistaa ottaa huomioon tiedekuntien

erilaiset sukupuolipainotukset (Taulukko 5).
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Kauppakorkeakoulun opiskelijat liikkuivat tiedekunnista toisiksi véhiten yliopistoliikunnan
palveluissa, miesten ja naisten vélilla ei kdytdnndssa ollut eroa. Suhteessa yliopistoliikunta-
aktiivisuuteen he olivat kuitenkin aktiivisia muussa kuntoliikunnassa (tiedekunnista 3. eniten),
joskin hyotyliikuntaa kertyi toisiksi vahiten. Kauppakorkeakoululaiset olivat liikuntatieteiden
opiskelijoiden jalkeen aktiivisimpia kuntosaliharrastajia ja heidan yleinen mielipide liikunnasta

oli erittéin positiivinen.

Humanistisen tiedekunnan opiskelijat olivat yliopistoliikunta-aktiivisuudessa keskitasoa.
Tiedekunnan miehet olivat hieman, muttei tilastollisesti merkitsevasti naisia aktiivisempia
palveluiden kayttajid. Humanistit harrastivat tiedekunnista toisiksi vahiten yliopistoliikunnan
ulkopuolista kuntoliikuntaa, ja heidan mielipide litkunnasta oli melko positiivinen.

Yhteiskuntatieteiden tiedekunnan opiskelijat kéyttivat toisiksi eniten yliopistoliikunnan
palveluita, naiset olivat miehid aktiivisempia, muttei tilastollisesti merkitsevasti. He olivat
kaikista  tiedekunnista  aktiivisimpia  arki-/hy6tyliikunnassa.  Kuntosalilla  kédyntia
yhteiskuntatieteilijat harrastivat vahiten, mutta ryhmaliikunnoissa he olivat erittéin aktiivisia
(2. eniten). Liikunnan yleisessa mielipiteessa he nékevat liikunnan tarkeénd ja hyodyllisend,

muttei niin kiinnostavana.

Liikuntatieteiden opiskelijat olivat aktiivisimpia yliopistoliikunnan harrastajia. Naiset olivat
miehid aktiivisempia, muttei tilastollisesti merkitsevasti. Liikunnan opiskelijat olivat kaikista
aktiivisimpia  kuntosaliharrastuksessa ja palloiluvuoroilla kdynnissd, mutta heidédn
ryhmaliikuntatuntiaktiivisuus oli toisiksi vahaisinta. Liikunnan opiskelijat harrastivat eniten
yliopistoliikunnan ulkopuolista kuntoliikuntaa ja heilla oli tiedekunnista positiivisin mielipide

litkunnasta.

Kasvatustieteilijat olivat kolmanneksi aktiivisin tiedekunta yliopistoliikunnan palveluissa ja
heidén naiset olivat tilastollisesti melkein merkitsevasti miehiéd aktiivisempia kavijoitd. He
olivat aktiivisin tiedekunta ryhmaéliikuntatunneilla, ja toiseksi passiivisin palloiluvuoroilla.
Kasvatustieteilijoille kertyi toisiksi eniten yliopistoliikunnan ulkopuolista kuntoliikuntaa seka
arki-/hyotyliikuntaa. Heilla oli korkein motivaatio viihtymisen, fyysisen ja psyykkisen
hyvinvoinnin seké yliopistoliikunnan palveluiden toimivuuden dimensioissa, ja yleisesti todella

positiivinen mielipide liikunnasta.

Matemaattis-luonnontieteellisen tiedekunnan opiskelijat olivat kolmanneksi vahiten aktiivisia
yliopistoliikunnan harrastajia. Naiset olivat selvasti miehi& aktiivisempia, muttei tilastollisesti
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merkitsevasti. He olivat toiseksi passiivisimpia kuntosaliharrastajia, mutta myds toiseksi
aktiivisimpia palloiluvuoroilla k&vijoitd. Tiedekunnan opiskelijat harrastivat vahiten
kuntoliikuntaa yliopistoliikunnan palveluiden ulkopuolella. Heilld oli tiedekunnista
korkeimmat keskiarvot useissa harrastamisen esteet —vaittdmissd ja mielipide liikkunnan

kiinnostavuudesta oli tiedekunnista toisiksi negatiivisin.

Informaatioteknologian opiskelijat kéyttivat vahiten yliopistoliikunnan palveluita ja
tiedekunnan miehet olivat tilastollisesti merkitsevésti naisia passiivisempia. He olivat
passiivisin tiedekunta ryhmaliikuntatunneilla k&ynnissd ja harrastivat véhiten arki-
/hyobtyliikuntaa. Palloiluvuoroilla ja kuntosalilla k&ynnissa informaatioteknologian opiskelijat
olivat kolmanneksi aktiivisimpia. Heilld oli tiedekunnista negatiivisin mielipide
yliopistoliikunnan palveluiden toimivuudesta ja kiinnostavuudesta, jonka lisdksi heidan
mielipide liikunnan tarkeydestd, hyodyllisyydesta ja kiinnostavuudesta oli negatiivisin.

Kaiken kaikkiaan Jyvaskylédn yliopiston opiskelijat ovat aktiivisia harrastamaan liikuntaa
yliopistoliikunnan palveluissa. Sukupuolten ja eri tiedekuntien vélilld harrastuksessa on
aiemmin tuloksissa ja pohdinnassa mainittuja eroja. Liikunta on vain yksi osa-alue muiden
joukossa, kun tarkastellaan opiskelijoiden terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita. Sen
positiiviset vaikutukset fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin ovat kuitenkin
kiistattomat. Opiskelijoiden terveyden ja opiskelukyvyn kannalta ei ole vélid missa liikuntaa
harrastetaan, vaan térkeintd on, ettd kukin voisi l6ytaa itselleen sopivan tavan ja palvelun
liikkua. Jokaisen yksittdisen opiskelijan kannalta olisi hienoa, jos pystyisi l6ytamaan sisaltdan
kipinan jonkinlaiseen liikuntaharrastukseen. mahdollisuuksia liikkua on lukuisia: omaehtoinen
kunto- ja hyotyliikunta, kaupalliset palvelut, urheiluseurat. Korkeakoululiikunta voi olla
joillekin opiskelijoille se Kipinan sytyttavé palvelun tarjoaja ja térkeé osa liikuntaharrastusta.
Koko suomalaisen yhteiskunnan kannalta olisi tarkead, ettd opiskelijat pysyisivat terveina ja

toimintakykyisina ja valmistuisivat yliopistosta tydelamaan hyvinvoivina yksiloina.
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YLIOPISTOLHKUNTA-KYSELY

Kyselyn tietoja kdytetadn apuna yliopistoliikunnan palveluiden kehittamisessa.

1. Tiedekuntasi: Humanistinen TDK
Informaatioteknologian TDK
Kauppakorkeakoulu
Kasvatustieteiden TDK
Liikuntatieteellinen TDK
Matemaattis-luonnontieteellinen TDK

Yhteiskuntatieteellinen TDK

2. Ikasi: V.
3. Vuosikurssisi: vsk.
4. Sukupuoli: nainen mies

5. Kaytatko jotain yliopistoliikunnan tarjoamista liikuntapalveluista? (Palveluihin kuuluvat
ryhmaliikuntatunnit, palloiluvuorot, liikuntakurssit ja kuntosalit monitoimitalolla ja

kortepohjassa)

Kylla En

Jos vastasit En, siirry kysymykseen 12.

6. Seuraaviin vaitteisiin vastatessasi sinun tulee miettia syitd, joiden vuoksi harrastat liikuntaa

yliopistoliikunnan palveluissa. Ala pohdi vastauksiasi liikaa, koska ei ole olemassa oikeita tai
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vaaria vastauksia. Ympyroi alla olevista vaittdmistd vaihtoehto, joka kuvaa
MOTIVAATIOTASI YLIOPISTOLIIKUNTAAN parhaiten.

1 = Téaysin eri mieltd, 2 = Jokseenkin eri mielt4, 3 = Ei samaa eik& eri mielta, 4 = Jokseenkin

samaa mieltd, 5 = Tdysin samaa mielt4

“Harrastan liikkuntaa yliopistoliikunnan palveluissa...”

1) parantaakseni taitoani tai tekniikkaani. 1 2 3 4 5
2) koska litkunta on virkistavaa. 1 2 3 4 5
3) tavatakseni uusia ihmisié. 1 2 3 4 5
4) nayttaakseni paremmalta kuin muut. 1 2 3 4 5
5) laékarin/fysioterapeutin tms. maérayksesta. 1 2 3 4 5
6) ollakseni fyysisesti hyvassa kunnossa. 1 2 3 4 5
7) koska saan liikunnasta hyvéanolon tunteen. 1 2 3 4 5
8) parantaakseni ulkonakoani. 1 2 3 4 5
9) koska ohjaajat ovat innostavia. 1 2 3 4 5
10) koska pidan haasteellisista harrastuksista. 1 2 3 4 5
11) koska nautin liikkumisesta. 1 2 3 4 5
12) jotta voisin liikkua yhdesséd muiden kanssa. 1 2 3 4 5

13) koska se lisdd muiden arvostusta minua kohtaan. 1 2 3 4 5
14) koska muiden mielesta tarvitsen liikuntaa. 1 2 3 4 5
15) koska liikunnan avulla keho pysyy terveena. 1 2 3 4 5
16) koska se saa lihakset nayttamaan paremmilta. 1 2 3 4 5
17) koska yliopistoliikunta on edullista. 1 2 3 4 5

18) kokeillakseni uusia liikuntamuotoja tai oppiakseni uusiataitoja 1l 2 3 4 5
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19) koska se tekee minut onnelliseksi. 1 2 3 4 5

20) ollakseni ystavieni kanssa. 1 2 3 4 5
21) koska pidan voittamisesta. 1 2 3 4 5
22) ollakseni paremmassa kunnossa kuin muut 1 2 3 4 5

23) parantaakseni suorituskykyani suhteessa aiempiin suorituksiini.1 2 3 4 5

24) koska ystavani haluavat minun tekevan niin. 1 2 3 4 5
25) saadakseni liséa energiaa. 1 2 3 4 5
26) unohtaakseni tyo-/arkihuolet. 1 2 3 4 5
27) koska liikunta auttaa kohentamaan henkista hyvinvointia. 1 2 3 4 5
28) pudottaakseni painoa, jotta ndyttaisin paremmalta. 1 2 3 4 5
29) koska liikuntapaikat ovat helposti saavutettavissa. 1 2 3 4 5
Muu syy, mika?

7. Kuinka usein kayt yliopistoliikunnan RYHMAliikuntatunneilla (esim. body, pump, zumba,
venyttely)?

A. En koskaan B. Harvemmin kuin kerran kuukaudessa C. 1-3 kertaa kuukaudessa

D. Noin kerran viikossa E. Vahintaan kaksi kertaa viikossa

Jos vastasit A, siirry kysymykseen 9.

8. Mainitse yksi tai useampi sinulle mieleinen ryhmaliikuntatunti yliopistoliikunnan

valikoimasta.
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9. Kuinka usein kayt yliopistoliikunnan PALLOILUvuoroilla?

A. En koskaan B. Harvemmin kuin kerran kuukaudessa C. 1-3 kertaa kuukaudessa

D. Noin kerran viikossa E. Vahintaan kaksi kertaa viikossa

Jos vastasit A, siirry kysymykseen 11.

10. Mainitse yksi tai useampi sinulle mieluinen laji palloiluvuorojen valikoimasta.

11. Oletko osallistunut yliopistoliikunnan MAKSULLISILLE liikuntakursseille?

A. En koskaan B. Yhden kerran C. Useammin kuin kerran

12. Kuinka usein kayt seuraavilla kuntosaleilla?

1 = En koskaan, 2 = Harvemmin kuin kerran kuukaudessa, 3 = 1-3 kertaa kuukaudessa, 4 =

Noin kerran viikossa, 5 = Vahintaan kaksi kertaa viikossa

Kortepohjan kuntosali 1 2 3 4 5
Monitoimitalon kuntosali 1 2 3 4 5
Liikunta-rakennuksen kuntosali 1 2 3 4 5

Muut kuntosalit 1 2 3 4 5
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13. Oletko suorittanut opintoihin liittyvén liikuntakurssin (YLIY -kurssi)?

A. Olen B.Enole  C. Suoritan YLIY —kurssia parhaillaan

14. Oletko kéynyt jonkin opiskelijarynmén (esim. ainejérjest6jen) viikoittaisilla

litkuntavuoroilla?

A. En koskaan B. Yhden kerran C. Useammin kuin kerran

15. Miten yliopistoliikunnan palveluita voisi mielestési kehittaa?

16. Kuinka usein harrastat liikuntaa muualla kuin yliopistoliikunnan palveluissa (esim.
omatoimisesti, urheiluseurassa tai yksityisilla kuntosaleilla tms. liikuntapalveluissa) niin, ettéa
ainakin lievasti hengastyt ja hikoilet? Liikuntakerraksi lasketaan vahintddn puoli tuntia

yhtéjaksoista liikkuntaa.
A. Harvemmin kuin kerran viikossa B. Noin kerran viikossa  C. 2-4 kertaa viikossa

D. Useammin kuin neljé kertaa viikossa

17. Kuinka monta minuuttia arviolta sinulle Kkertyy keskimaarin péivassa ns. arki-
/hyobtyliikuntaa, esimerkiksi koulu- ja tyématkan kulkemista kéavellen tai pyoralla, koiran

ulkoiluttamista, kotit6ita tai muuta arjen fyysista aktiivisuutta?
A. Alle 15 min./pv B. 15-30 min./pv C. 30-60 min./pv

D. Yli tunti/pv
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18. Kerro mielipiteesi liikkunnasta yleensa.

1 =Taysin eri mieltd, 2 = Jokseenkin eri mieltd, 3 = Jokseenkin samaa mielté, 4 = Taysin samaa

mielta

A. Liikunta on tarkeda 1 2 3 4
B. Liikunta on hyodyllista 1 2 3 4
C. Liikunta on kiinnostavaa 1 2 3 4

Jos vastasit Kylla kysymykseen 5, kysely loppui osaltasi tdhan. Kiitos vastauksistasi!

19. Mitka ovat olleet liikunnan harrastamisesi esteet yliopistoliikunnan palveluissa opintojesi

aikana?

1 =Taysin eri mieltd, 2 = Jokseenkin eri mieltd, 3 = Jokseenkin samaa mielté, 4 = Tdysin samaa

mielta

a) Harrastan liikuntaa muualla. 1 2 3 4
b) En vaan viitsi l&hted lilkkumaan. 1 2 3 4
¢) Aikani kuluu muissa harrastuksissa. 1 2 3 4
d) En ole liikunnallinen tyyppi. 1 2 3 4
e) Kaveritkaan eivét harrasta liikuntaa. 1 2 3 4
f) Pidan liikuntaa tarpeettomana. 1 2 3 4
g) Yliopistoliikunta ei innosta minua liikkkumaan. 1 2 3 4
h) Liikunnan arvostus kaveripiirissani on vahaista. 1 2 3 4
i) Yliopistoliikunnalla ei ole kiinnostavan lajin ohjausta. 1 2 3 4
j) Yliopiston liikuntapaikat ovat minulle liian kaukana. 1 2 3 4
k) Ei ole aikaa liikuntaan. 1 2 3 4
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I) Liikunta on ikavéa/tylsaa. 1 2 3

m) Liikunta on liian kilpailuhenkisté. 1 2 3
n) Terveyteni rajoittaa lilkunta-aktiivisuuttani. 1 2 3
0) Olen huono liikkumaan. 1 2 3
p) Pelk&an loukkaantuvani liikkunnassa. 1 2 3
q) Hikoilu liikunnan yhteydessa tuntuu inhottavavalta. 1 2 3
r) Litkunnasta ei ole hyotya minulle. 1 2 3

s) Litkunnan harrastaminen yliopistoliikunnalla on liian kallista. 1 2 3

t) Vasymys. 1 2 3
u) Sopivan liikuntakaverin puuttuminen. 1 2 3
V) Yliopistoliikunnan tarjonta ei ole kiinnostavaa. 1 2 3
Muu syy, mika?

20. Mitka asiat voisivat motivoida sinua kayttdmaan yliopistoliikunnan palveluita?

Kiitos vastauksistasi!

LIITE 2. Vapaa-ajan liikunnan motivaatiomittari REMM
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Alkuperédinen vapaa-ajan lilkkunnan motivaatiomittari REMM Recreational Exersice
Motivation Measure (Rogers & Morris 2003, 144), jonka Karjalainen ja Ryyti (2004)

suomensivat pro gradu —tydssaan.

Tummennetut vditteet on valittu tdmén tyén kyselylomakkeeseen.
”Harrastan liikuntaa...”

SISAINEN MOTIVAATIO

Tehtévaorientaatio:

1. pitédakseni ylla nykyista taitotasoani

2. koska pidén haasteellisista harrastuksista

3. jotta tulokseni paranisivat

4. koska pidan fyysisista haasteista

5. parantaakseni suorituskykyani verrattuna aikaisempiin suorituksiini
6. oppiakseni uusia taitoja tai kokeillakseni uusia liikuntamuotoja
7. saavuttaakseni tavoitteen, jonka olen asettanut itselleni

8. parantaakseni nykyisia taitojani

9. parantaakseni taitoani tai tekniikkaani

10. paastakseni parempiin suorituksiin

Viihtyminen:
1. koska harrastamani liikunta on innostavaa
2. koska liikunta on virkistavaa

3. koska sen jalkeen oloni tuntuu hyvélta
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4. koska se on hauskaa

5. koska nautin litkkumisesta
6. koska se on mielenkiintoista
7. koska koen sen hauskana

8. koska se tekee minut onnelliseksi

SOSIAALINEN MOTIVAATIO

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus:

1. koska se on yhteistd minulle ja ystévilleni

2. tavatakseni uusia ihmisia

3. saadakseni uusia ystavia

4. koska voin samalla keskustella ystévieni kanssa

5. jotta voisin liikkua yhdessa muiden kanssa

6. ollakseni ystavieni kanssa

7. koska nautin ajanvietosta muiden seurassa liikkuen

8. koska osallistuminen on innostavaa

Min&orientaatio:

1. tehddkseni kuntoni eteen enemman kuin muut ihmiset
2. koska se lisdd muiden arvostusta minua kohtaan

3. koska pidan voittamisesta

4. nayttaakseni paremmalta kuin muut

5. kilpaillakseni muiden kanssa
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6. voittaakseni ystavani

7. ollakseni ryhman paras

8. harjoitellakseni kovemmin kuin muut

9. saavuttaakseni muiden odotusten mukaisen ulkonddn

10. ollakseni paremmassa kunnossa kuin muut

11. saadakseni lihakseni nayttdmaan jantevammilta kuin muilla
12. saadakseni kehoni nayttamaan paremmalta kuin muilla

13. suoriutuakseni paremmin kuin muut

Muiden odotukset:

1. koska ystavani haluavat minun tekevén niin

2. koska itselleni térkeat ihmiset katsovat liikunnan tekevan minulle hyvéa
3. koska tyoni puolesta minun on pysyttava kunnossa

4. koska se auttaa yllapitamaan terveydellista tilaani

5. ansaitakseni elantoni

6. koska minun ei tarvitse itse maksaa kuntoilun kustannuksia

7. koska muiden mielestd tarvitsen liikuntaa

8. ladkarin/fysioterapeutin tms. madrayksesta

KEHON JA MIELEN HYVINVOINTI
Fyysinen hyvinvointi:
1. koska sen avulla keho pysyy terveena

2. koska se pitdd minut terveend
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3. ollakseni fyysisesti hyvassa kunnossa

4. koska liikunta parantaa sydén- ja verenkiertoelimiston toimintaa

5. saadakseni lisaa energiaa

6. koska se auttaa minua pysymaan kunnossa

7. koska sen avulla voin hidastaa ikd&dntymisen tuomia fyysisid muutoksia
8. pysyékseni vahvana

9. yllapitadkseni fyysista terveyttéani

Psyykkinen hyvinvointi:

1. koska liikunta antaa minulle hyvanolon tunteen

2. koska haluan hallita stressia paremmin

3. koska liikunta auttaa minua parjadmaan muilla elaméan alueilla
4. koska se toimii stressin laukaisijana

5. koska liikunta auttaa kohentamaan henkistdista hyvinvointia
6. koska liikunta saa ajatukset muualle

7. koska se auttaa minua rentoutumaan

8. koska liikunta vahent&& masennusta

9. unohtaakseni tyd/arkihuolet

Ulkonako:
1. silla hyva kunto on edellytys menestymiselle urheilu-urallani
2. parantaakseni ulkonakoani

3. saadakseni lisda voimaa
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4. koska se saa lihakset ndyttdmaan paremmilta

5. parantaakseni kehoni muotoa

6. ollakseni komea/viehattdva muiden silmissé

7. koska se auttaa minua yllapitdamaan kehoni jantevana
8. koska se auttaa minua pysymaan kunnossa

9. pudottaakseni painoa, jotta ndyttaisin paremmalta

LIITE 3. Liikunnan esteet -kysymys

Alkuperainen liitututkimuksen (Kokko & Hamyla 2015) kysymys liikunnan esteisté.

Mitka ovat olleet liikunnan harrastamisesi esteet viimeksi kuluneen vuoden aikana?

1 = Ei pida paikkaansa, 2 = Pitaa vahan paikkansa, 3 = Pitd4d melko hyvin paikkansa, 4 = Pitaa

erittain hyvin paikkansa

Ei ole aikaa liikuntaan.

Pidan liikuntaa tarkeénd, mutta en vaan viitsi lahted liilkkumaan.
Aikani kuluu muissa harrastuksissa.

En ole liikunnallinen tyyppi.

Kaveritkaan eivét harrasta liikuntaa.

Pidan liikuntaa tarpeettomana.
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Koululiikunta ei innosta minua litkkkumaan.
Liikunnan arvostus kaveripiirissani on vahaista.
Kotini laheisyydessé ei ole kiinnostavan lajin ohjausta.
Kotini laheisyydessé ei ole liikuntapaikkoja.
Liikunta on ikdvaa/tylsaa.

Liikunta on liian kilpailuhenkisté.

Terveyteni rajoittaa liikunta-aktiivisuuttani.

Olen huono liitkkumaan.

Pelk&én loukkaantuvani liikkunnassa.

Hikoilu liitkunnan yhteydessa tuntuu inhottavavalta.
Liikunnasta ei ole hy6tya minulle.

Liikunnan harrastaminen on liian kallista.

Vastasit muu syy, Kirjoitamika__~~

Kysymykseen lisdttiin yliopistoliikuntaan liittyvét véittdmit “Yliopistoliikunta ei innosta
minua liikkumaan.”, ”Yliopistoliikunnalla ei ole Kiinnostavan lajin ohjausta.”, ”Yliopiston
litkuntapaikat ovat minulle liian kaukana.” ja ’Liikunnan harrastaminen yliopistoliikunnalla on

lilan kallista.”
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