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sekä kirjo ovat kasvaneet nopeasti. Liikuntateknologia tarjoaa käyttäjälleen lu-
kuisia hyötyjä, joiden johdosta käyttäjän motivaatio teknologiaa ja tätä kautta lii-
kuntaa kohtaan kasvaa. Tässä tutkielmassa pohditaan, mitkä tekijät liikuntatek-
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nologian suosio ei ole hiipumassa, joten teknologian vaikutukset liikuntamoti-
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This study considers sports technology, motivation and the effect of sports 
technology on motivation in sports. Sports technology plays an important role in 
the technologized countries’ sport markets. The interest towards technology 
products that are made to sports has promptly increased during the few past 
years, and thus have risen the amount and options in the market of sports tech-
nology products. Sports technology offers numerous benefits for its users, which 
is a way to increase the user’s motivation towards sports through sports technol-
ogy. In this study, we consider what factors in using sports technology have an 
impact on motivation in sports and how. The popularity of sports technology is 
not fading, so in the future, the impact of sports technology to sports will be seen 
even more clearly. The results of this study answer the following question: How 
sports technology affects the motivation in sports? 
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1 JOHDANTO 

Liikuntateknologialla on tänä päivänä suuri merkitys länsimaiden liikunta- ja ur-
heilukontekstissa. Se on teknologian alana kasvanut vuosikymmenten ajan, 
mutta etenkin informaatioteknologian pieneneminen ja halventuminen on vai-
kuttanut liikuntateknologian äkilliseen kehitykseen viime vuosina (Moilanen, 
2014). Lisäksi älypuhelinten yleistymisen myötä liikuntateknologiaan on tullut 
valtavasti uusia ulottuvuuksia. Tietokonepohjaisten, urheilussa hyödynnettä-
vien apulaitteiden ja –välineiden käyttö lisääntyy jatkuvasti, joten liikuntatekno-
logian tulevaisuus näyttää valoisalta (Chen, 2010). 

Liikuntateknologian suosion kasvu vaikuttaa ihmisten liikkumiseen ja sitä 
kautta myös yleiseen hyvinvointiin. Ihmisten fyysisen aktiivisuuden on todettu 
olevan yksi tärkeimmistä tekijöistä yleisen hyvinvoinnin näkökulmasta, ja liikun-
tateknologialla on tärkeä merkitys nykypäivänä fyysisen aktiivisuuden edistä-
jänä ja liikunnan motivaattorina (Ahtinen, Isomursu, Huhtala, Kaasinen, Salmi-
nen & Häkkilä, 2008a). Se ei ole kasvanut ainoastaan teknologian alana, vaan li-
sääntyneen terveyden ja hyvinvointitietoisuuden johdosta ihmiset myös liikku-
vat enemmän tänä päivänä (Malkinson, 2009). 

Kehittyvän teknologian ansiosta liikunta- ja hyvinvointiteknologian käyt-
tömahdollisuudet kasvavat ja käytettävyys paranee jatkuvasti. Tasosta riippu-
matta liikunnan harrastajat ovat yhä kiinnostuneempia oman harrastuksensa ter-
veysvaikutuksista ja tavoista harjoitella mahdollisimman tehokkaasti, sekä vält-
tää loukkaantumisia. Terveysalan ammattilaiset pyrkivät vastaamaan näihin toi-
veisiin tarjoamalla terveydestä ja omasta liikkumisesta kiinnostuneille asiakkail-
lensa tieteellisesti testattuja, lääketieteellisen sekä teknologisen kehityksen avulla 
syntyneitä tuotteita. (Malkinson, 2009.) Näin ollen liikuntateknologia-alan yritys-
ten merkitys teknologian valmistajina ja tätä kautta ihmisten liikkumisen ja hy-
vinvoinnin edistäjinä on suuri. 

Liikuntateknologiaa pidettiin aikoinaan ainoastaan kilpaurheilijoiden 
apuvälineenä, mutta tänä päivänä liikuntateknologia eri muodoissa on myös jo-
kaisen arkiliikkujan ulottuvilla. Aktiivisuusrannekkeiden mahdollistama päivän 
askelmäärän mittaus on hyvä esimerkki siitä, että liikuntateknologiaa käytetään 
myös kokonaan urheilukontekstin ulkopuolella.  



7 

 

Tutkielmani aihe on liikuntateknologian vaikutus liikuntamotivaatioon. 
Liikuntateknologia kehittyy vauhdikkaasti ja sen suosion kasvulle ei ole näky-
vissä loppua. Tutkimuksen tavoitteena on pyrkiä selvittämään, millainen vaiku-
tus liikuntateknologisilla laitteilla ja applikaatioilla on liikuntamotivaatioon. Tut-
kielman tutkimuskysymys on: 

 Miten liikuntateknologia vaikuttaa liikuntamotivaatioon? 

Vastaamalla tutkimuskysymykseen pyritään löytämään tiivistetysti liikun-
tamotivaatioon vaikuttavat liikuntateknologian käytön tekijät, sekä tutkimaan 
tarkemmin tekijöiden vaikutusta liikuntamotivaatioon. 

Liikuntateknologia on aiheena ajankohtainen, mutta sitä ei ole tutkittu vielä 
riittävästi. Liikuntateknologia on vaikuttanut omiin liikuntakokemuksiini posi-
tiivisesti ja oletettavasti näin on käynyt myös valtaosalle liikuntateknologian 
käyttäjistä. Liikunnalla on todettu olevan positiivinen vaikutus ihmisen yleiseen 
hyvinvointiin, joten liikuntateknologian suhdetta liikuntamotivaatioon on tär-
keää tutkia. Tutkielman tarjoama informaatio voi olla hyödyksi liikuntateknolo-
gia-aloilla toimiville yrityksille. 

Tutkielma on toteutettu kirjallisuuskatsauksena. Sen tekemisessä, sekä läh-
teiden hakemisessa ja valitsemisessa hyödynnettiin Okolin & Schabramin (2010) 
laatimaa ohjeistusta. Lähteitä haettiin IEEE Xplore Digital Libraryn, Google Scho-
larin, sekä ACM Digital Libraryn kautta. Avainsanoja, joilla lähteitä etsittiin tut-
kielman alkuvaiheessa, olivat sports technology, exercise motivation, liikunta-
teknologia ja liikuntamotivaatio. Hakutuloksista valittiin lähteitä otsikon perus-
teella, jonka jälkeen luettiin valittujen tulosten johdannot ja tiivistelmät. Tällä ta-
voin valikoitui suurin osa tutkielmassa käytetystä 56 lähteestä. Avainsanojen 
avulla löydettiin monia relevantteja lähteitä sekä liikuntateknologiaan, että lii-
kuntamotivaatioon liittyen. Lähteiden tarkemman tarkastelun johdosta liikunta-
teknologian käsitteeseen perehdyttiin tarkemmin ja saatiin lisää avainsanoja ku-
ten sports application ja mobile device. Avainsanojen kartoittamisen johdosta 
tutkimuskysymykseen vastaaminen helpottui. 

Tutkielman rakenne on seuraava: luvussa 2 keskitytään liikuntateknologia-
käsitteen määrittelyyn, sekä liikuntateknologian eri muotoihin. Luvussa 3 käsi-
tellään liikuntamotivaatiota, johon lukija johdatellaan motivaation yleisimpien 
teorioiden kautta. Tutkimuskysymykseen vastataan luvussa 4, jossa pohditaan 
liikuntateknologian hyötyjä, liikuntateknologian vaikutuksen ilmenemistä lii-
kuntamotivaatiossa. Neljännen luvun, ja koko tutkielman sisältöosuuden päättä-
vässä alaluvussa 4.3, tarkastellaan motivaatioon vaikuttamisen keinoja liikunta-
teknologisissa laitteissa ja sovelluksissa. Tutkielman päättävässä yhteenvedossa 
pyritään kokoamaan tutkimuksen tulokset yhteen. Lisäksi yhteenvedossa esite-
tään mahdollinen jatkotutkimusaihe. 
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2 LIIKUNTATEKNOLOGIA 

Kehittyneissä maissa teknologia on läsnä jokapäiväisessä tekemisessämme myös 
liikunnan osalta. Yleisen terveyden, sekä talouden näkökulmasta fyysisen aktii-
visuuden tärkeys on huomattu ja sen edistämistä pyritään tukemaan länsimaissa 
yhä vahvemmin (Moilanen, Salo & Frank, 2014).  Erilaiset seurantalaitteet, kuten 
syke- ja aktiivisuusmittarit, sekä liikuntasovellukset ovat mukana niin huippu-
urheilijan harjoitusten tukena, kuin arkiliikkujan jokapäiväisessä elämässä.  

2.1 Liikuntateknologian määritelmä 

Liikuntateknologiaa voidaan pitää melko laaja-alaisena käsitteenä. Hyvinvointi-
klusterin (2007) mukaan liikuntateknologia käsittää liikunnalliset mobiililaitteet 
ja applikaatiot, liikuntalaitteet, älykkäät liikuntaympäristöt sekä liikunnallista 
elämäntapaa edistävät konseptit. Liikuntateknologiaksi voidaan käsittää myös 
kaikkea lääkkeistä ja lisäravinteista teknisiin materiaaleihin, mikäli niitä voidaan 
hyödyntää liikunnassa (Malkinson 2009). Tutkielmassa liikuntateknologialla tar-
koitetaan kuitenkin digitaalisia laitteita ja sovelluksia, joiden avulla pyritään saa-
vuttamaan liikunnan päämäärät, sekä mielenkiinnon kohteet. 

Teknologia käsitetään ihmisten luomina välineinä tai tapoina, joiden avulla 
pyritään saavuttamaan ihmisen mielenkiinnon kohteet ja päämäärät. Liikunta-
teknologia voidaan määritellä myös sen perusteella, miten teknologia palvelee 
liikunnan päämääriä. (Loland, 2002.) Malkinsonin (2009) mukaan liikuntatekno-
logiaa käytetään tänä päivänä niin aloittelijoiden kuin ammattiurheilijoiden kes-
kuudessa ja sen pääasiallinen tarkoitus on helpottaa urheilusta nauttimista. 

Teknologiaa hyödynnetään monella tapaa urheilussa ja liikunnassa ja se toi-
mii mahdollistavana tekijänä monissa urheilulajeissa. Esimerkiksi pyöräilykil-
pailuja ei olisi ilman pyörää, eikä pesäpallon amerikkalaista muotoa, baseballia, 
voisi pelata ilman palloa ja räpylää. Joissain tilanteissa teknologian avulla voi-
daan parantaa myös urheilusuoritusta, kuten kitkaa vähentävät uima-asut ovat 
näyttäneet. (Loland, 2002.) 

Nykypäivänä liikuntateknologiaa esiintyy monessa eri kontekstissa, sekä 
muodossa. Chin, Borriellon, Huntin & Daviesin (2005) mukaan liikuntateknolo-
gian keskeisenä tavoitteena on tarjota urheilijalle teknologian kautta syntyviä 
mahdollisuuksia parantaa suoritustaan. Olennaisinta liikuntateknologian kan-
nalta on ymmärtää yksilön kehityksen kannalta tärkeimmät teknologian avulla 
mitattavat ominaisuudet. Liikuntateknologisten välineiden on todettu paranta-
van liikkujan urheilukokemusta, kun teknologiaa on käytetty suoritusta ja urhei-
lukokemusta täydentävänä elementtinä. On kuitenkin syytä muistaa, että tekno-
logia ei ole liikuntasuoritusta korvaava tekijä, vaan se ainoastaan toimii suorituk-
sen helpottajana kehitykselle. (Malkinson, 2009.) 
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Useimmille applikaatioille yksi merkittävimmistä elementeistä menestyk-
sen kannalta on motivoida ihmisiä käyttämään sovellusta säännöllisesti ja pi-
demmäksi aikaa. Tätä tavoitetta pyritään tukemaan erityisesti applikaation hy-
vällä käytettävyydellä. Liikuntasovellusten avulla voidaan tallentaa ja hallita ja 
tarkastella henkilökohtaista dataa, kuten painoa, ruokavaliota, unen kehitystä al-
koholinkäyttöä ja harjoituksia. Applikaatiot sitouttavat käyttäjiänsä muun mu-
assa aktiivisuuteen motivoivilla palkinnoilla, sekä hälytyksillä joilla muistute-
taan käyttäjää harjoittelusta. (Holzinger, Dorner, Födinger, Valdez & Ziefle, 2010.) 

Liikunnallisilla digitaalisilla laitteilla on todettu olevan myönteinen vaiku-
tus fyysisen aktiivisuuden kasvuun. Laitteiden avulla käyttäjä saa palautetta ur-
heilusuorituksesta, yhteenvedon liikkumisen hyödyistä, sekä voi asettaa itsel-
leen konkreettisia tavoitteita. Näiden tekijöiden on huomattu vaikuttavan posi-
tiivisesti liikunnasta saatavan tyydytyksen määrään. Lisäksi liikuntasuorituksen 
tarkastelemisen jälkikäteen laitteiden avulla on todettu pitävän käyttäjien liikun-
tamotivaatiota korkealla. (Ahtinen ym., 2008a.) 

2.2 Liikuntateknologian muodot 

Informaatioteknologian pienenemisen ja halventumisen myötä liikuntateknolo-
gia on yleistynyt ja sen markkinat ovat kasvaneet ja monipuolistuneet (Moilanen, 
2014). Kustannustehokkaat ja hyvin informatiiviset teknologiset laitteet ovat äkil-
lisesti kohottaneet suosiotaan niin arkiliikkujien, kuin ammattiurheilijoidenkin 
keskuudessa (Malkinson, 2009). Informaatioteknologian pieneneminen ja hal-
ventuminen näkyvät muun muassa älypuhelinten kehityksestä johtuvana liikun-
nallisten mobiilisovellusten määrän kasvuna ja kehityksenä. 

Käsitteenä liikuntateknologia on laaja, ja sen erilaisia ilmenemismuotoja on 
hyvin paljon. Tyypillisimmillään moderni liikuntateknologiatuote koostuu fyy-
sisestä mittalaitteesta, jonka suorituksesta keräämä tieto siirretään esimerkiksi 
verkkopalveluun, jonka kautta laitteen keräämä tieto välittyy informaationa 
käyttäjälle (Moilanen, 2014). 

Malkinson (2009) tuo esille liikuntateknologian muotoja, joita hyödyntä-
mällä urheilija voi kehittää liikunnallista kapasiteettiaan. Näitä ovat GPS-tekno-
logia, voimanmittausteknologia, tutkateknologia, ergometri/juoksumatto, kine-
matiikka/biomekaniikka, päälle puettavat sensorit, testauslaitteet, sekä virtuaa-
liset valmentajat. Malkinsonin (2009) mainitseman teknologian avulla urheilijoi-
den on mahdollista muuttaa omaa harjoitteluaan ja suorittamistaan tehokkaam-
maksi. Lisäksi loukkaantumisriski pienenee huomattavasti teknologiaa hyödyn-
tämällä. 

2.2.1 Laitteet 

Viime vuosien aikana yksilön fyysistä aktiivisuutta tukevat mobiililaitteet, 
ja –sovellukset ovat lisääntyneet huomattavasti. Mobiililaitteista yleisimpiä ovat 
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syke- ja askelmittarit. (Ahtinen ym., 2008a.) Liikuntateknologian näkökulmasta 
muun muassa sykemittari ja aktiivisuusranneke kuuluvat puettaviin laitteisiin. 
Puettavat laitteet voidaan jakaa kahteen ryhmään; Liikuntasuorituksen seuran-
taan ja tallennukseen kehitettyihin laitteisiin, sekä laitteisiin, jotka ovat suunni-
teltu lääketieteellisiin, sekä terveydellisiin tarkoituksiin. Raja edellä mainittujen 
kahden tyyppisten laitteiden välillä ei ole selkeä, mutta tutkimuksissa on ha-
vaittu selviä eroja erottelun mahdollistamiseksi. (Gao, Li, & Luo, 2015.) 

Gaon ym. (2015) tutkimuksen mukaan liikuntatarkoitukseen kehitettyjen 
laitteiden käyttäjät pitivät tärkeinä elementteinä laitteen käyttöön liittyen he-
donista motivaatiota, toiminnallisia yhteneväisyyksiä muiden mobiililaitteiden 
kanssa ja tietoturvariskien ymmärtämistä, kun taas terveydenseurantalaitteiden 
käyttäjille tärkeää oli laitteen tuottaman tiedon ja palautteen ymmärtäminen, 
helppokäyttöisyys, sekä laitteesta saadun informaation vakavuuden ymmärtä-
minen. Liikunnallisen puettavan teknologian käyttäjät arvostivat teknologian 
mukavuutta ja kestävyyttä, sekä sen kykyä saada oma liikuntamotivaatio kas-
vuun. Verrattuna terveydenseurantalaitteiden käyttäjiin, liikunnallisten laittei-
den käyttäjät pitivät suuremmassa roolissa teknologian käytön tuomaa sosiaa-
lista vaikutusta, kuin tietoturva-asioita. Liikunnallisista syistä teknologiaa käyt-
tävien arvostamat piirteet, kuten teknologian käytön sosiaalinen vaikutus ja tie-
toturva-asiat perusteltiin käyttäjien nuorella iällä terveydenseurantalaitteiden 
käyttäjiin nähden. 

Yleisimmät liikuntateknologiset mobiililaitteet, kuten sykemittari ja aktiivi-
suusranneke kuuluvat nykyään arkiliikkujien perusvarustukseen. Sykemittari 
on yksi perinteisimmistä liikuntateknologian muodoista ja se on kehitetty mit-
taamaan sydämen lyöntitiheyttä suorituksen aikana. Fyysisesti se on kehittynyt 
nopeasti laboratoriokäyttöön tarkoitetusta suurikokoisesta välineestä kellon ko-
koiseksi laitteeksi, jota niin ulkoilijat, kuin ammattiurheilijat hyödyntävät kestä-
vyysurheilussa. (Achten & Jeukendrup, 2003.) Teknologia kehittyy jatkuvasti ja 
tuotteet muuttuvat yhä yksilöllisempään suuntaan. Esimerkiksi nykypäivän ak-
tiivisuusrannekkeet asettavat käyttäjälleen yksilöllisen päivittäisen aktiivisuus-
tavoitteen pelkän askelmäärän sijaan (Polar Electro Oy, 2017). 

2.2.2 Sovellukset 

Mobiilisovellukset ovat ohjelmia, joita pystytään hyödyntämään mobiili-
laitteissa, kuten puhelimissa ja tableteissa. Sovellukset ovat ladattavissa esimer-
kiksi Androidin Google Play -kaupasta tai Applen App Storesta. Älypuhelinten 
kehitys on mahdollistanut merkittävän laajenemisen puhelinten liikunta- ja hy-
vinvointisovellusmarkkinoilla. Älypuhelinten kehityksen ollessa räjähdysmäistä 
viimeisen vuosikymmenen aikana, liikunta-applikaatiot ovat kehittyneet sa-
massa suhteessa. Yangin, Maherin & Conroyn (2015) mukaan käyttäjien fyysistä 
aktiivisuutta nostavat liikuntasovellukset ovat todella arvokkaita riittämättömän 
liikunnan aiheuttaessa toiseksi eniten estettävissä olevia kuolemia Yhdysval-
loissa. 
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Ensimmäiset liikuntasovellukset lanseerattiin matkapuhelimen kehittyessä 
laitteeksi, jonka avulla ihminen pystyi hallinnoimaan jokapäiväisiä aktiviteette-
jaan, kuten liikuntaharrastuksia. Taskuun mahtuva puhelin tarjosi käytännölli-
sen alustan sovelluksille, jotka seuraavat ja analysoivat liikuntasuoritusta ja tal-
lentavat suorituksesta saadun datan laitteelle. Matkapuhelimen kehittyminen 
mahdollisti liikuntateknologian hyödyntämisen urheilusuorituksen aikana il-
man erillisten teknologisten laitteiden hankkimista (Ahtinen ym., 2008a). 

Mobiilisovellukset eivät ole olleet kauaa ihmisten arkea, mutta sovelluksia 
on tutkittu lyhyestä historiasta huolimatta kiitettävästi. Muun muassa mobiiliso-
vellusten pelillistämistä on tutkittu paljon. Hamarin, Koiviston & Sarsan (2014) 
mukaan sovellusten pelillistäminen kasvattaa käyttäjän motivaatiota käyttää so-
vellusta. Hamarin ym. (2014) tutkimuksen perusteella sovelluksia pelillistetään 
usein muun muassa sisältämällä sovellukseen pisteitä, pistetaulukkoja ja saavu-
tuksia. Sovelluksen kehittäjälle pelillistäminen on yksi suosituimmista keinoista 
lisätä käyttäjän motivaatiota käyttää sovellusta. Pelillistämistä hyödynnetään 
kontekstissa, jossa sovelluksen ydintarkoitus ei liity pelaamiseen. (Ziesemer, 
Müller & Silveira, 2013.) Hyvä esimerkki pelillistetystä liikuntasovelluksesta on 
suosittu Fitocracy, jossa perusajatuksena on kerätä pisteitä käyttäjän luomalle 
profiilille harrastamalla liikuntaa (Fitocracy, 2017). 

Liikuntateknologiaksi voidaan lukea liikuntaan ja terveyden edistämiseen 
liittyvät applikaatiot (Hyvinvointiklusteri, 2007). Holzingerin ym. (2010) mukaan 
suurin osa mobiililaitteiden terveyssovelluksista on alun perin kehitetty krooni-
sista sairauksista kärsivien ihmisten tueksi sairaudesta parantumisen, eikä niin-
kään terveille liikkujille päivittäisten liikuntasuoritusten tueksi. Nykyisin kuiten-
kin suosituimmat puhelinten sovelluskaupasta ladattavat liikunta- ja terveysso-
vellukset ovat kehitetty palvelemaan terveitä liikunnan harrastajia. Liikunnalli-
set mobiilisovellukset ovat kehittyneet valtavasti viime vuosien aikana ja niiden 
määrän ja laadun voidaan olettaa kasvavan entisestään älypuhelinten kehityksen 
myötä tulevaisuudessa. 
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3 MOTIVAATIO 

Kaikkea ihmisen toimintaa ohjaa motivaatio, joten se on ihmisen tärkeimpiä toi-
mintaan liittyviä tekijöitä. Motiivin ja motivaation tarkastelussa pyritään löytä-
mään syitä ihmisen käyttäytymiselle ja toiminnalle. (Roberts, 1992.) Ihmisen so-
siaaliset ja kognitiiviset tekijät vaikuttavat motivaation syntyyn. Motivaatiota 
voidaan tarkastella monen mallin avulla, mutta yleisen jaottelun mukaan moti-
vaatio jaetaan sisäiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Motivaatiota pidetään yhtenä 
tärkeimmistä liikuntaan vaikuttavista muuttujista. 

3.1 Motiivi ja motivaatio 

Kun tarve käsitteenä viittaa yleisempään tavoitteeseen, motiivilla tarkoitetaan 
yksityiskohtaisempaa kiinnostusta tiettyyn kohteeseen tai toimintoon. 
Henkilöllä voi olla esimerkiksi tarve kohottaa fyysistä kuntoaan. Kun tarve 
fyysisen kunnon kohentamiseksi saa ihmisen esimerkiksi osallistumaan 
liikuntaan, siitä tulee liikuntaharrastuksen motiivi. (Telama 1986.) 

Motivaatiota tarkastellessa ydinajatuksena voidaan pitää yksilön halua tai 
tarvetta tehdä jotakin. Nykyään motivaatiota tarkastellaan etupäässä sosiaalis-
kognitiivisena prosessina. Kyseisissä teorioissa motivaation ajatellaan saavan al-
kunsa yksilön kognitiivisten tekijöiden ja sosiaalisen ympäristön yhteisvaikutuk-
sesta (Liukkonen & Jaakkola, 2013). Vallerandin (2007) mukaan on olemassa kah-
den tyyppistä motivaatiota - sisäistä ja ulkoista. 

3.1.1 Sisäinen motivaatio 

Sisäisessä motivaatiossa on kyse oman toiminnan aikaansaamista positiivisista 
kokemuksista. Sisäinen motivaation määrittelyyn on useita tapoja, mutta kahden 
yleisimmän näkökulman mukaan sisäisen motivaation määritelmän lähtökoh-
daksi otetaan joko toiminnan kiinnostavuus tai toiminnasta saatava nautinto. 
(Ryan & Deci, 2000a.) Sisäinen motivaatio syntyy aina oman toiminnan tuloksena 
ja se on suurin yksittäinen tekijä, joka määrittelee ihmisen positiivista halua toi-
mia (Ryan & Deci, 2000b). Sisäisen motivaation perustana ovat pätevyyden, oma-
ehtoisuuden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne (Deci & Ryan, 1985). 
Taipumus liikunnallisen aktiivisuuden ylläpitoon oli suurempi, kun motivaatio 
harjoittelemiseen oli itseohjautuvaa, eli sisäistä (Wilson, Mack, Muon & LeBlanc). 
Fortier, Vallerand, Briére ja Provencher (1995) ovat tutkimuksissaan osoittaneet 
kilpailemisen heikentävän sisäistä motivaatiota. Lisäksi ulkoisen motivaation 
kasvun on havaittu vaikuttavan sisäisen motivaation vähenemiseen (Cameron & 
Pierce, 2002). 
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3.1.2 Ulkoinen motivaatio 

Ulkoinen motivaatio kumpuaa palkkioista ja kannustimista, jotka toimivat moti-
vaatiota lisäävinä tekijöinä toiminnalle. Esimerkiksi kultamitali ja menestyksestä 
johtuva kunnia ovat ulkoiseen motivaatioon liittyviä ulkopuolisia palkkioita, 
jotka motivoivat olympiaurheilijaa. (Vallerand, 2007.) Ulkoisen motivaation ero 
sisäiseen motivaatioon nähden on jonkin tavoittelu. Ulkoinen motivaatio syntyy 
aina jonkin tavoitteen, tai paineen johdosta, kun sisäinen motivaatio ajaa yksilön 
toimimaan erillistä tavoitetta. Ulkoisesta motivaatiosta on kuitenkin monia esi-
merkkejä, eikä tämän takia voidakaan kärjistää ulkoisen motivaation olevan 
huono, ja sisäisen motivaation hyvä asia. (Ryan & Deci, 2000a.) Alla oleva kuvio 
havainnollistaa eri tekijöiden vaikutuksen sisäiseen ja ulkoiseen motivaatioon. 

3.2 Liikuntamotivaatio 

Liikuntamotivaatiota koskeva tutkimus pyrkii vastaamaan kysymykseen, mikä 
ihmisiä liikunnassa kiinnostaa ja mikä saa heidät liikkumaan (Telama, 1986). 
Etenkin sisäisellä motivaatiolla on suuri merkitys liikuntamotivaation pysyvyy-
den kannalta (Aaltonen, Rottensteiner, Kaprio & Kujala, 2014). 

Motivaatiolla on keskeinen osuus ihmisen toiminnan säätelyssä (Rauste-
von Wright, Von Wright & Soini, 2003). Motivaatio on yksi suurimmista urhei-
luun ja liikuntaan vaikuttavista muuttujista ja sen on todettu olevan yksi tärkeim-
mistä elementeistä, jotka vaikuttavat urheilusuorituksen parantamiseen, sekä lii-
kunnasta saatavaan positiiviseen kokemukseen (Vallerand, 2007). Liikunta- ja ur-
heilupsykologien toimesta suosituin näkökulma tarkastella motivaatiota on vuo-
rovaikutuksellinen näkökulma. Vuorovaikutuksellisen näkökulman mukaan 

Ulkoinen 
motivaatio 

Sisäinen 
motivaatio Yksilö 

Kunnia Saavutukset Pätevyyden 
tunne 

Oma 
hyvinvointi 

Toiminnasta 
saatava 
nautinto 

Sosiaalisen 
yhteenkuulu-
vuuden tunne 

Kannustimet Palkkiot 

 

KUVIO 1: Sisäisen ja ulkoisen motivaation vaikutus yksilöön 
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motivaatiota tarkastellessa on otettava huomioon persoonallisuustekijät, sekä ti-
lannetekijät ja tarkasteltava näiden vuorovaikutusta. (Weinberg & Gould, 2014.) 

Useiden tutkimusten mukaan terveys on tärkein motiivi liikunnan harras-
tamiselle (Carron, Hausenblas & Estabrooks, 2003; Gavarkovs, Burke & Petrella 
2015; Korkiakangas, 2010; Mohamed, Hassan, Weis, Sia & Wieland, 2014; Skov-
Ettrup, Petersen, Curtis, Lykke, Christensen & Tolstrup, 2014). Fyysinen kunto 
motivoi harrastamaan liikuntaa niin sukupuolesta, kuin liikunnan aktiivisuu-
desta riippumatta (Aaltonen ym., 2014). Caglarin, Yusufin & Muratin (2009) mu-
kaan henkiset tekijät, kuten liikunnan harrastamisesta saatava nautinto, olivat 
terveyden jälkeen suurimpia syitä fyysiselle aktiivisuudelle. 

Muun muassa iällä, sukupuolella ja sosiaalisella tuella näyttäisi olevan vai-
kutusta ihmisten liikuntakäyttäytymiseen (Buckworth & Dishman, 2002). Gillin, 
Williamsin, Dowdin, Beaudoinin & Martinin (1996) tutkimusten mukaan liikun-
tamotiiveissa on eroja sukupuolten välillä. Naiset pitävät yleisesti ulkoisia motii-
veita, kuten ulkonäköä suurempana motiivina, kuin miehet (Gill ym., 1996). Mie-
het puolestaan ovat naisia kilpailuhenkisempiä ja voitto-orientoituneempia (Gill 
ym., 1996; Chin, Khoo & Low, 2012). 

Telaman (1986) mukaan se, lähteekö henkilö tietyssä tilanteessa harrasta-
maan liikuntaa, riippuu paitsi hänen yleisestä kiinnostuksesta liikuntaan, myös 
erilaisista tilannetekijöistä. Esimerkiksi ennen mahdollista hiihtolenkkiä päätös 
lähtemisestä voi riippua säätilasta, hiihtovälineiden helposta saatavuudesta, seu-
ran ja kumppanien taholta tulevista yllykkeistä, hiihtopaikan etäisyydestä jne. 
Oleellista liikuntamotivaation ymmärtämisen kannalta on motiivien ja tarpeiden 
suhde toimintoihin ja toimintaan. Toiminta ei ole vain motiivien seuraus, vaan 
tarpeet ja motiivit kehittyvät ja muuntuvat toiminnassa. (Telama, 1986.) Tilanne-
tekijöiden heikentävä vaikutus motivaatioon saattaa johtaa liikunnallisen aktivi-
teetin perumiseen. Pysyväluontoisen yleismotivaation, eli sisäisen motivaation 
ollessa korkealla tilannetekijöillä on kuitenkin vain vähän vaikutusta harrastuk-
sen toteutumiseen (Laakso, 1981). Esimerkiksi kaatosade ei juurikaan vaikuta sii-
hen, lähteekö henkilö urheilemaan ulos. Tällöin myös liikuntateknologia, kuten 
oikeanlaiset varusteet kasvattavat henkilön motivaatiota tai vähentävät heiken-
tävien tekijöiden vaikutusta. 

Nuorena liikkuminen parantaa fyysiseen aktiivisuuden säilymisen mah-
dollisuutta myös aikuisiässä (Telama, 2009). Gillin & Williamsin (2008) mukaan 
lapsilla on monia motiiveja harrastaa urheilua, kuten taitojen kehittäminen, näyt-
tämisen halu, haasteet, jännitys ja hauskanpito. Aikuisilla terveyteen liittyvät 
motiivit olivat tärkeämpiä, toisin kuin lapsilla, sekä näyttämisen halu sekä taito-
jen kehittäminen vähemmän tärkeitä. 

Yleensä ihmisellä on useita motiiveja liittyen liikunnan harrastamiseen. Ko-
konaisuutena liikunnan harrastaminen on dynaaminen ja monen taustatekijän 
muovaama suoritus, joten liikuntaa ja liikunnan harrastamista selittäviä element-
tejä on mahdotonta tarkastella toisistaan irti olevina tekijöinä (Buckworth & 
Dishman, 2002). 
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4 TEKNOLOGIAN VAIKUTUS LIIKUNTAMOTIVAA-
TIOON 

Liikuntateknologia tarjoaa käyttäjälleen monenlaisia liikuntasuoritusta helpotta-
via elementtejä. Liikunta- ja hyvinvointiteknologian tärkeimpänä tehtävänä pi-
detään liikunnasta nauttimisen helpottamista ja onnistuessaan sillä on suuri vai-
kutus myös liikuntamotivaatioon. 

4.1 Liikuntateknologian hyödyt 

Liikuntateknologisten innovaatioiden kehityksessä keskitytään yhä enemmän 
huomioimaan urheilijan yksilölliset ominaisuudet, kuten vahvuudet, heikkoudet, 
tavoitteet, joustavuus ja ruumiinrakenne, jotta käyttäjä saisi yhä tarkempaa pa-
lautetta harjoittelun tehostamiseksi, sekä loukkaantumisten välttämiseksi (Mal-
kinson, 2009). 

Liikuntateknologiasta puhuttaessa sykemittari nousee usein ensimmäisenä 
esille. Sykemittari on kehitetty mittaamaan yksilön sydämen lyöntitiheyttä eli sy-
kevälivaihtelua.  Muutos sykevälivaihtelussa on luotettava ja järkevä mittari ker-
tomaan liikkujan terveydentilasta. Sydämen lyöntejä ja sykkeen muutoksia mit-
taamalla sykemittarin avulla on mahdollista saada runsaasti tietoa esimerkiksi 
liikkujan unesta, suorituksesta palautumisesta, kehon toiminnoista ja mahdolli-
sista sairauksista. (Vanderlei, Pastre, Hoshi, Caravalho & Godoy, 2009.) Mittaa-
malla sykevälivaihtelun lisäksi muut kehon kuormittavuuteen vaikuttavat ele-
mentit, eli rasituksen tunnun, hapenottokyvyn ja maitohappopitoisuuden, pys-
tytään saamaan seikkaperäistä tietoa myös suorituksen kuormittavuudesta 
(Kaikkonen, Hynynen, Mann, Rusko & Nummela, 2010). Sykettä on mahdollista 
mitata suorituksen aikana reaaliaikaisesti, jolloin urheilija on jatkuvasti tietoinen 
suorituksen tehosta. Kun liikkuja on tietoinen sykkeestään harjoituksen aikana, 
on suorituksesta saatava hyöty suurempi. Urheilijan tietoisuuden kasvun myötä 
suorituksesta saatava teho ja hyöty optimoituvat. (Eid, Saad & Afzal, 2013.) 

On havaittu, että osalle liikunnan harrastajista esimerkiksi juoksu olisi tyl-
sää ilman sykemittaria. Oman sykevälivaihtelun seuraaminen todettiin liikunta-
motivaatiota kasvattavaksi elementiksi. (Ahtinen, Mäntyjärvi & Hakkila, 2008b.) 
Ahtisen ym. (2008b) mukaan uusien liikuntateknologiasovellusten ja laitteiden 
tulisi ottaa huomioon seuraavat aspektit: 

 Kehittämällä teknologiaa yhä käyttäjälähtöisempään suuntaan 

 Reagoida vähenevään käyttöön tarjoamalla käyttäjille uusia motivoivia 
ominaisuuksia ja toimintoja 

 Mukautua käyttäjien tarpeiden mukaan tarjoamalla eri toimintoja eri 
käyttäjäryhmille 
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 Lisätä henkilökohtaisen palautteen määrää hyödyntäen käyttäjän yksi-
löllisiä tietoja 

Mobiilisovellus voi tarjota käyttäjälleen yksityiskohtaista informaatiota ja pa-
lautetta muun muassa paikannusteknologian avulla. Lisäksi mobiilisovelluksiin 
on mahdollista tehdä päivityksiä käyttäjän laskevan mielenkiinnon ehkäise-
miseksi (Ahtinen ym., 2008b). 

Ahtisen, Huuskosen & Häkkilän (2010) tutkimuksesta ilmenee, että sosiaa-
liset aspektit (yhteistoiminta ja keskinäinen kilpailu kavereiden kanssa) kasvat-
tavat motivaatiota käyttää liikunnallista mobiilisovellusta. Esimerkiksi yksi tun-
netuimmista liikuntasovelluksista, Endomondo, perustuu omien liikuntatietojen 
jakamiseen kavereiden kesken internetin välityksellä (Endomondo, 2017a). Sosi-
aalisen kontekstin on todettu olevan tärkeä tekijä teknologian omaksumisen kan-
nalta etenkin hedonisten järjestelmien teknologioissa (Moilanen ym., 2014). Chen 
& Pu (2014) ovat omassa tutkimuksessaan kuitenkin havainneet, että kilpailu ka-
vereiden kanssa kasvattaa liikuntamotivaatiota vain, jos kaverit ovat suunnilleen 
saman tasoisia. Tutkimuksessa havaittiin, että osa liikuntaa harrastavista henki-
löistä piti puhelinta liian suurena laitteena otettavaksi mukaan suoritukseen (Ah-
tinen ym., 2010). 

Liikunta- ja hyvinvointiteknologia pyrkii auttamaan, tukemaan ja motivoi-
maan käyttäjäänsä tekemään omaa terveyttä edistäviä asioita (Ahtinen ym., 2010). 
Kehittyneen teknologian avulla urheilijalla on mahdollisuus tarkastella yksittäi-
sen lihaksen tai hermon kuormittumista ja näin ollen harjoitella yhä tehokkaam-
min (Malkinson, 2009). Liikuntateknologian tavoitteen onnistumisen kannalta on 
tärkeää, miten teknologian suunnittelussa on otettu huomioon käytettävyyteen 
liittyvät elementit, kuten teknologian käyttäjälähtöisyys, helposti opittava käyt-
töjärjestelmä sekä yleisesti miellyttävän käyttökokemuksen mahdollistaminen 
(Ahtinen ym., 2010). Helpon käytettävyyden voidaankin nähdä tukevan tekno-
logian valmistajan tavoitetta saada urheilija käyttämään liikuntateknologiaa tois-
tuvasti. 

Monet liikuntateknologiset laitteet ovat kehitetty antamaan käyttäjälle yk-
silöllistä tietoa harjoittelun tasosta, sekä mahdollisuuksista kehittää harjoittelua 
laitteen suorituksesta keräämän datan avulla. Consolvo, Everitt, Smith ja Landay 
(2006) tunnistivat neljä avaintekijää, jotka esiintyivät liikkumaan kannustavissa 
teknologioissa: 

1. Antaa käyttäjälle tunnustusta harjoituksen jälkeen 
2. Tarjoaa yksilöllistä tietoa käyttäjän liikunnallisesta tasosta 
3. Tukee sosiaalista vaikutusta 
4. Ottaa palautetta antaessa huomioon käyttäjän elämäntyylin tuomat ra-

joitukset liittyen harjoitteluun 
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4.2 Teknologian vaikutuksen ilmeneminen liikuntamotivaatiossa 

Liikuntateknologialla on tärkeä merkitys fyysisen aktiivisuuden edistäjänä ja lii-
kunnan motivaattorina. Teknologian suunnittelussa on keskityttävä etenkin käy-
tettävyyteen teknologian positiivisen käyttökokemuksen takaamiseksi. (Ahtinen 
ym., 2010). 

Consolvon ym. (2006) määrittämiä avaintekijöitä liikkumaan kannustavissa 
teknologioissa voidaan pitää oleellisina liikuntamotivaatiota kasvattavina asi-
oina. Edellä mainittujen tekijöiden esiintyessä teknologialla on myönteinen vai-
kutus liikuntamotivaatioon. Ensimmäinen avaintekijä liittyy laitteen kykyyn an-
taa käyttäjälleen tunnustusta harjoituksen jälkeen. Harjoituksen jälkeen saatavan 
positiivisen palautteen voidaan päätellä motivoivan liikkujaa jättämällä tälle hy-
vän mielen suorituksen jälkeen. 

Toisen avaintekijän mukaan laitteen kuuluisi tarjota henkilökohtaista tietoa 
käyttäjän yksilöllisestä tasosta. Urheilijan tietoisuuden kasvaessa suorituksesta 
saatava hyöty ja teho optimoituvat (Eid ym., 2013). Muun muassa sykkeen muu-
toksia mittaamalla sykemittarin avulla on mahdollista saada runsaasti tietoa esi-
merkiksi liikkujan unesta, suorituksesta palautumisesta, kehon toiminnoista ja 
mahdollisista sairauksista (Vanderlei ym., 2009). Suorituksen hyödyn maksi-
mointi laitteen tai sovelluksen antaman yksilöllisen palautteen ansiosta on tekijä, 
jonka voidaan päätellä kasvattavan yksilön liikuntamotivaatiota. 

Sosiaalisen vaikutuksen tukeminen on mainittu yhtenä avaintekijänä liik-
kumaan kannustavissa teknologioissa. Kuten muun muassa Buckworthin ja 
Dishmanin (2002) tutkimus osoittaa, sosiaalisella tuella on vaikutusta ihmisten 
liikuntakäyttäytymiseen. Lisäksi Ahtinen ym. (2010) toteaa tutkimuksessaan, 
että sosiaaliset aspektit, kuten yhteistoiminta ja keskinäinen kilpailu kavereiden 
kanssa kasvattavat motivaatiota käyttää liikunnallista mobiilisovellusta. Tätä 
kautta myös liikuntamotivaatio kasvaa. Liikuntateknologia ei perustu sosiaali-
siin aspekteihin, mutta niiden mahdollistamia ulottuvuuksia teknologian hyö-
dyntämisessä voidaan pitää liikuntamotivaatiota kasvattavina tekijöinä. 

Viimeisenä avaintekijänä liikkumaan kannustaviin teknologioihin liittyen 
mainitaan käyttäjän elämäntyylin tuomien rajoitusten huomioon ottaminen pa-
lautetta antaessa. Malkinsonin (2009) mukaan liikuntateknologiset tuotteet 
muuttuvat yhä yksilöllisempään suuntaan. Tämä tarkoittaa muun muassa Con-
solvon ym. (2006) mainitsemien elämäntyylin tuomien rajoitusten huomioon ot-
tamista palautteen yhteydessä. Informaation lisääntyminen liikuntateknologi-
assa tarkoittaa yhä tarkempaa palautetta harjoittelun tehostamiseksi, sekä louk-
kaantumisten välttämiseksi (Malkinson, 2009). Loukkaantumisriskin pienenemi-
nen edistää käyttäjän terveyttä ja terveyden todettiin olevan liikunnan tärkein 
motiivi. 

Consolvon ym. (2006) määrittämiä liikuntaan kannustavia avaintekijöitä 
esiintyy niin liikuntateknologisissa laitteissa, kuin liikunnallisissa mobiilisovel-
luksissa. Mobiilisovelluksista puhuttaessa pelillistämisen todettiin olevan teho-
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kas keino motivoida käyttäjää käyttämään sovellusta (Hamari ym., 2014). Liikun-
tasovelluksissa pelillistämisen voidaan todeta olevan tehokas keino vaikuttaa 
kasvattavasti liikuntamotivaatioon. Pelillistämiseen kuuluvat pistejärjestelmät ja 
saavutukset ovat esimerkkejä keinoista vaikuttaa käyttäjän ulkoiseen motivaati-
oon. 

Motivaatioteorioiden näkökulmasta liikuntateknologia vaikuttaa pääsään-
töisesti ihmisen ulkoiseen motivaatioon. Vallerandin (2007) määritelmän mu-
kaan ulkoinen motivaatio kumpuaa palkkioista ja kannustimista, jotka toimivat 
motivaatiota lisäävinä tekijöinä toiminnalle. Muun muassa kolmea Consolvon 
ym. (2006) edellä mainituista neljästä avaintekijästä liikkumaan kannustavissa 
teknologioissa voidaan pitää ulkoisen motivaation määritelmän mukaisina palk-
kioina ja kannustimina, jotka kasvattavat motivaatiota toimintaan. Sosiaalisen 
vaikutuksen tukeminen on poikkeus tässä ryhmässä, sillä liikuntateknologian 
sosiaaliset aspektit vaikuttavat käyttäjän sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tuntee-
seen, joka liittyy vahvasti sisäiseen motivaatioon. 

Ulkoisia tavoitteita voidaan arvioida myös sen perusteella, kuinka ne vai-
kuttavat ja liittyvät sisäisiin tavoitteisiin (Moskowitz & Grant, 2009). Esimerkiksi 
liikuntateknologiatuotteen antama positiivinen palaute harjoituksen jälkeen on 
ulkoinen kannustin, mutta pohjimmiltaan sisäinen motivaatio ajaa urheilijaa saa-
vuttamaan ulkoiset tavoitteet. Ulkoista kannustinta tukeva sisäinen tavoite voisi 
tässä tapauksessa olla esimerkiksi oma hyvinvointi. Liikuntateknologian vaiku-
tus liikuntamotivaatioon ilmeneekin hyvin monella eri tapaa. Menestyvät liikun-
tateknologiat pyrkivät motivoimaan käyttäjiään liikkumaan useilla eri keinoilla, 
joista yleisimmät esiintyvät suosituimmissa teknologioissa. 

4.3 Motivaatioon vaikuttaminen laitteissa ja sovelluksissa 

Tutkielmassa liikuntateknologia on jaettu laitteisiin ja sovelluksiin. Liikuntatek-
nologisista laitteista keskitytään erityisesti sykemittarin ja aktiivisuusrannek-
keen ominaisuuksiin ja tarkastellaan kuinka Consolvon ym. (2006) määrittämät 
liikkumaan kannustavien teknologioiden avaintekijät esiintyvät liikuntateknolo-
gisissa laitteissa. Liikunnallisista mobiilisovelluksista tarkastellaan suuren suo-
sion saavuttaneita liikuntasovelluksia, Endomondoa ja Fitocracya. 

Consolvon ym. (2006) mainitsema ensimmäinen avaintekijä liikkumaan 
kannustavissa teknologioissa on tunnustuksen antaminen harjoituksen jälkeen. 
Suunnon valikoimasta löytyy sykemittareiden sijasta urheilukelloja, joissa yhdis-
tyy sykemittarin ja älykellon ominaisuudet. Nykypäivän urheilukellot antavat 
harjoituksen jälkeen kattavan edistymisanalyysin ja näyttävät välittömästi suori-
tuksen jälkeen harjoituksen aikana kulutetut kalorit. (Suunto, 2017a.) Aktiivi-
suusrannekkeissa tunnustuksen antaminen käyttäjälle voi tapahtua esimerkiksi 
positiivisen viestin muodossa aktiivisen päivän jälkeen (Polar Electro Oy, 2017b). 
Liikunnallisissa mobiilisovelluksissa tunnustusta annetaan käyttäjälle muun 
muassa ilmoittamalla käyttäjälle liikuntasuorituksen jälkeen uuden virstanpyl-
vään saavuttamisesta (Endomondo, 2017b). 
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Liikuntateknologiset laitteet tarjoavat nykypäivänä runsaasti yksilöllistä 
tietoa käyttäjän liikunnallisesta tasosta, ja tämä on myös toinen Consolvon ym. 
(2006) määrittämistä avaintekijöistä. Käyttäjä syöttää nykyaikaiseen sykemitta-
riin hyvin yksilöllisiä tietoja, kuten tavoitteet, ruumiinrakenne, sekä heikkous- ja 
vahvuusalueet. Henkilökohtaisten tietojen syöttäminen mahdollistaa tarkan ja 
yksilöllisen palautteen antamisen käyttäjälle. (Malkinson, 2009.) Uusista urheilu-
kelloista löytyy myös erillinen kymmenille urheilulajeille spesifioitu informaa-
tiopakkaus kilpailu- ja intervallikäyttöön (Suunto, 2017a). Aktiivisuusrannek-
keen ominaisuuksiin kuuluu muun muassa palaute siitä, miten päivän aikana 
suoritetut aktiviteetit vaikuttavat terveenä pysymiseen (Polar Electro Oy, 2017b). 
Myös liikuntasovelluksien avulla pystytään käsittelemään ja analysoimaan pal-
jon käyttäjän yksilöllistä dataa harjoituksesta, sillä esimerkiksi Endomondo on 
yhteensopiva monen liikuntateknologisen laitteen, kuten nykyaikaisten sykemit-
tareiden kanssa (Endomondo, 2017b). 

Kolmannen Consolvon ym. (2006) avaintekijän mukaan liikkumaan kan-
nustava teknologia tukee sosiaalista vaikutusta. Sykemittareissa ja aktiivisuus-
rannekkeissa liikuntateknologian käytön sosiaaliset aspektit ovat otettu vahvasti 
huomioon. Esimerkiksi Suunto on kehittänyt Suunto Movescount-urheiluyhtei-
sön, jossa käyttäjät voivat jakaa harjoituksiaan, tuloksiaan ja kokemuksiaan mui-
den Movescount-jäsenten nähtäville (Suunto, 2017b). Myös Polarilla on Suunnon 
Movescountia vastaava yhteisö Polar Club, jossa käyttäjät voivat jakaa toisilleen 
liikunnallisia saavutuksiaan esimerkiksi suoraan aktiivisuusrannekkeesta (Polar, 
2017c). Nykypäivänä suosittu liikuntasovellus vaatii menestyäkseen kattavan so-
siaalisen verkoston. Fitocracy-sovelluksen käyttäjät voivat muun muassa hakeu-
tua pieniin valmennusryhmiin verkossa, joissa he voivat jakaa harjoitteitaan mui-
den nähtäville ja keskustella harjoitteista ryhmän kesken (Fitocracy, 2017). 

Viimeinen Consolvon ym. (2006) määrittelemä avaintekijä, käyttäjien elä-
mäntyylin tuomien rajoitusten huomioiminen harjoitteluun liittyen ilmenee lii-
kuntateknologisissa laitteissa monella tapaa. Muun muassa Suunnon Moves-
count tarjoaa viikkokohtaiset suunnittelutyökalut, joiden avulla käyttäjä pystyy 
räätälöimään harjoitusohjelmansa itselleen sopivaksi (Suunto, 2017a). Nykyai-
kainen aktiivisuusranneke kehottaa käyttäjää liikkumaan, mikäli henkilökohtai-
sesti asetettu päivän aktiivisuustavoite ei ole vielä täynnä (Polar Electro Oy, 
2017b). Liikuntasovelluksissa käyttäjien rajoitusten huomioiminen ilmenee hy-
vin samalla tavalla, kuin esimerkiksi Suunnon Movescountin tarjoamilla suun-
nittelutyökaluilla. Fitocracyssa on mahdollista laatia omien rajoitteiden mukaan 
suunniteltu viikoittainen harjoitusohjelma, jota käyttäjä pyrkii noudattamaan so-
vellukseen sisältyvän virtuaalisen valmentajan avustuksella (Fitocracy, 2017). 
Alla olevan taulukon avulla pyritään havainnollistamaan sitä, kuinka Consolvon 
ym., (2006) määrittelemät neljä avaintekijää liikkumaan kannustavissa teknolo-
gioissa esiintyvät eri liikuntateknologioissa: 
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TAULUKKO 1: Avaintekijät liikkumaan kannustavissa teknologioissa (Consolvo ym., 2006) 

Avaintekijät Laitteet Sovellukset 
 

1. Antaa käyttäjälle tun-
nustusta harjoituksen jäl-
keen 

Harjoituksen jälkeinen 
edistymisanalyysi (urhei-
lukello) 
Positiivinen viesti aktiivi-
sen päivän jälkeen (aktii-
visuusranneke) 

Suorituksen jälkeinen il-
moitus uuden virstanpyl-
vään saavuttamisesta 
(Endomondo) 

2. Tarjoaa yksilöllistä tie-
toa käyttäjän liikunnalli-
sesta tasosta 

Eri lajeille spesifioitu in-
formaatiopakkaus har-
joittelun tueksi (urheilu-
kello) 
Palaute suoritettujen akti-
viteettien vaikutuksesta 
käyttäjän terveyteen (ak-
tiivisuusranneke) 

Käyttäjän suorituksesta 
saadun datan yksilöllinen 
käsittely ja analyysi (En-
domondo) 

3. Tukee sosiaalista vai-
kutusta 

Harjoitusten ja suoritus-
ten jakaminen yhteisön 
kesken internetin välityk-
sellä (sykemittari, aktiivi-
suusranneke) 

Harjoitusten ja suoritus-
ten jakaminen yhteisön 
kesken internetin välityk-
sellä (Endomondo, Fitoc-
racy) 

4. Ottaa palautetta anta-
essa huomioon käyttäjän 
elämäntyylin tuomat ra-
joitukset harjoitteluun 
liittyen 

Viikkokohtaiset suunnit-
telutyökalut harjoitusoh-
jelman räätälöintiin (ur-
heilukello, aktiivisuus-
ranneke) 

Mahdollisuus laatia yksi-
löllinen harjoitusohjelma, 
johon virtuaalinen val-
mentaja sitoutuu (Fitoc-
racy) 

 
Yksi oleellisista Consolvon ym. (2006) määrittelyn ulkopuolelle jäävistä lii-

kuntateknologioissa esiintyvistä motivoivista tekijöistä on pelillistäminen. Pelil-
listämistä on tutkittu paljon etenkin mobiilisovelluksissa ja muun muassa Hama-
rin ym. (2014) tutkimuksen perusteella pelillistäminen todettiin tehokkaaksi kei-
noksi kasvattaa käyttäjän motivaatiota käyttää sovellusta. Pelillistäminen on ha-
vaittu tehokkaaksi käyttömotivaation nostamisen keinoksi myös liikuntasovel-
luksissa ja liikuntasovelluksista etenkin Fitocracyssa pelillistäminen ilmenee 
vahvasti pistetaulukoiden, virstanpylväiden ja erilaisten animaatioiden muo-
dossa (Fitocracy, 2017). Ehkä tunnetuimpana esimerkkinä pelillistämisen voi-
masta liikuntasovelluksessa voidaan pitää heinäkuussa 2016 julkaistua Pokemon 
GO-mobiilisovellusta, jota ladattiin ensimmäisen viikon aikana enemmän, kuin 
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mitään muuta sovellusta aikaisemmin samassa ajassa (Polygon, 2016). Pokemon 
GO:n perusideana on Pokemoneiden kerääminen luonnossa laitteen GPS-yh-
teyttä hyödyntäen ja tämän vuoksi sovellusta voidaan pitää liikuntasovelluksena. 

Teknologioiden suurena tavoitteena on saada käyttäjät sitoutumaan tuot-
teeseen ja käyttäjien motivaatioon koitetaankin vaikuttaa hyvin moni eri keinoin. 
Liikuntateknologioita on olemassa hyvin erilaisia ja ne kehittyvät jatkuvasti, 
mutta tutkimusten perusteella on olemassa tiettyjä teknologian käytön motivaa-
tiota kasvattavia elementtejä, jotka toistuvat jokaisessa menestyvässä liikuntatek-
nologiassa. 
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5 YHTEENVETO 

Tutkielman tavoitteena oli tarkastella, kuinka liikuntateknologia vaikuttaa lii-
kuntamotivaatioon. Aihe on ajankohtainen liikuntateknologisten tuotteiden 
määrän ollessa suuressa kasvussa. Liikuntamotivaatiota on tutkittu paljon, mutta 
liikuntateknologiaa ei vielä niinkään suhteutettuna sen määrään nykypäivänä. 
Liikuntateknologian lisääntyminen 2000-luvulla on kuitenkin johtanut liikunta-
teknologian tutkimisen kasvuun. 

Toisessa luvussa avattiin liikuntateknologian käsitettä, sekä liikuntatekno-
logian eri ilmenemismuotoja. Liikuntateknologiaan voidaan katsoa sisältyvän lii-
kunnalliset mobiililaitteet ja applikaatiot, liikuntalaitteet, älykkäät liikuntaympä-
ristöt sekä liikunnallista elämäntapaa edistävät konseptit (Hyvinvointiklusteri, 
2007). Liikuntateknologisten välineiden pääasiallisena tarkoituksena voidaan pi-
tää urheilun nauttimisen helpottamista. Käytettynä urheilukokemusta täydentä-
vänä elementtinä, liikuntateknologian on todettu parantavan liikkujan urheilu-
kokemusta. Tyypillisen nykyaikaisen liikuntateknologiatuotteen voidaan todeta 
koostuvan fyysisestä mittalaitteesta, jonka keräämä tieto välittyy informaationa 
käyttäjälle esimerkiksi verkkopalvelun kautta. Tämän tyyppistä liikuntateknolo-
giaa ovat muun muassa sykemittarit, aktiivisuusrannekkeet, sekä liikunnalliset 
mobiilisovellukset. 

Tutkielman kolmannessa luvussa käsiteltiin motivaatiota. Ensimmäisessä 
alakappaleessa tarkasteltiin motivaatiota kahdesta eri näkökulmasta: sisäisestä ja 
ulkoisesta. Näillä kahdella on eri merkitys ihmisen toimintoihin, muttei voida 
kuitenkaan todeta, että sisäinen motivaatio olisi parempi motivaation lähde, kuin 
ulkoinen, tai toisin päin. Toisessa alakappaleessa tarkasteltiin liikuntamotivaa-
tiota ja käsiteltiin aikaisempaa tutkimusta aiheesta. Nykypäivänä motivaatiota 
voidaan todeta tarkasteltavan etupäässä sosiaalis-kognitiivisena prosessina. Si-
säinen motivaatio syntyy aina oman toiminnan tuloksena, kun taas ulkoinen mo-
tivaatio perustuu aina jonkin palkkion tai kannustimen tavoitteluun. Motivaatio 
nähdään yhtenä tärkeimmistä elementeistä urheilusuorituksen parantamiseen. 
Yleisesti voidaan todeta, että terveys on tärkein motiivi liikunnan harrastamiselle. 

Luvussa 4 käsiteltiin liikuntateknologian hyötyjä, teknologian vaikutuksen 
ilmenemistä liikuntamotivaatiossa, sekä tarkasteltiin motivaatioon vaikuttami-
sen keinoja liikuntateknologisissa laitteissa ja sovelluksissa. Kaiken kaikkiaan lii-
kuntateknologia tarjoaa paljon erilaisia ominaisuuksia ja hyötyjä käyttäjälleen. 
Liikunta- ja hyvinvointiteknologia pyrkii tukemaan yksilöä tekemään omaa ter-
veyttä edistäviä asioita muun muassa tarjoamalla informaatiota harjoittelun ta-
sosta, sekä mahdollisuuksista kehittää harjoittelua laitteen suorituksesta kerää-
män datan avulla. Lisäksi liikuntateknologiset laitteet voivat tarjota käyttäjälle 
mahdollisuuden saada tietoa esimerkiksi omasta unenlaadusta, kehon toimin-
noista ja mahdollisista sairauksista. 

Tutkielman tutkimuskysymys oli Miten liikuntateknologia vaikuttaa liikunta-
motivaatioon? Tutkimuskysymykseen pyrittiin vastaamaan luvussa 4.2. Luvussa 
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esiteltiin seuraavat Consolvon ym. (2006) määrittelemät neljä avaintekijää, jotka 
esiintyivät liikkumaan kannustavissa teknologioissa: 

 Antaa käyttäjälle tunnustusta harjoituksen jälkeen 

 Tarjoaa yksilöllistä tietoa käyttäjän liikunnallisesta tasosta 

 Tukee sosiaalista vaikutusta 

 Ottaa palautetta antaessa huomioon käyttäjän elämäntyylin tuomat ra-
joitukset liittyen harjoitteluun 

Edellä mainittujen tekijöiden todettiin nostavan teknologian käyttäjän lii-
kuntamotivaatiota. Teknologian nähdään lisäävän käyttäjän tietoisuutta omasta 
liikunnasta, sekä terveydestä, ja näin myös kasvattavan ihmisten motivaatiota 
liikkua ja huolehtia terveydestään. Erityisen tärkeänä liikuntamotivaation kas-
vun kannalta nähtiin teknologian hyvä käytettävyys. Osa liikuntateknologian 
käyttäjistä kokee puhelimen olevan liian isokokoinen mukaan otettavaksi urhei-
lusuoritukseen ja tähän haasteeseen liikuntateknologiayritykset pyrkivät vastaa-
maan tuomalla markkinoille jatkuvasti käytännöllisempiä laitteita. 

Suurimman osan liikuntateknologiassa esiintyneistä motivaatioon vaikut-
tamisen keinoista todettiin vaikuttavan käyttäjän ulkoiseen motivaatioon. Ha-
vaittiin, että motivaatiota teknologian käyttöön voidaan kasvattaa monin eri ta-
voin, mutta liikuntateknologisissa laitteissa ja sovelluksissa todettiin esiintyvän 
tietyt samat motivaatioon vaikuttamisen keinot teknologiasta riippumatta. 

Urheilemisen todettiin olevan tylsää osalle liikunnan harrastajista ilman lii-
kuntateknologiaa. Tästä voidaan myös päätellä, että mitä enemmän liikunnan 
harrastajat tottuvat käyttämään liikuntateknologiaa, sitä helpommin he kyllästy-
vät urheilemiseen ilman teknologiaa. Liikuntateknologiaa voidaan siis pitää yhä 
tärkeämpänä liikunnan motivaattorina tulevaisuudessa. 

Liikuntateknologia voidaan nähdä mahdollistavana elementtinä liikun-
nasta nauttimiselle liikuntasuorituksesta teknologian avulla saatavan informaa-
tion takia. Teknologia on halventunut, sekä pienentynyt huomattavasti viimeisen 
vuosikymmenen aikana ja sen voidaan olettaa halpenevan ja pienenevän myös 
tulevaisuudessa. Myöskään kehittyvän liikuntateknologian määrän kasvulle ei 
ole näkyvissä hidasteita tulevaisuudessa. Lisäksi liikuntateknologian positiiviset 
vaikutukset liikkumiseen vaikuttavat työnantajiin, koska terveitä ja hyvässä fyy-
sisessä kunnossa olevia yksilöitä pidetään tuottavimpia työntekijöinä. Liikunta-
teknologian myönteisten vaikutusten suhteessa liikuntamotivaatioon voidaan 
olettaa näkyvän liikunnan ja hyvinvoinnin kasvuna tulevaisuudessa. 

Mahdollinen jatkotutkimusaihe tutkimukselleni voisi olla liikuntateknolo-
gian vaikutus liikuntamotivaatioon kohderyhmittäin. Liikuntateknologiaa käy-
tetään eri tarkoituksiin ja sen omaksuminen voi olla hyvinkin erilaista eri kohde-
ryhmien kesken. Olisi mielenkiintoista tutkia, miten esimerkiksi ikä vaikuttaa lii-
kuntateknologian aiheuttamaan liikuntamotivaation muutokseen. 
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