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Tutkielmassa kasitellddn liikuntateknologiaa, motivaatiota ja liikuntateknolo-
gian vaikutusta liikuntamotivaatioon. Liikuntateknologian voidaan todeta ole-
van suuressa merkityksessd teknologisoituneiden maiden urheilumarkkinoilla.
Liikunnallisten teknologiatuotteiden suosio on noussut viimeisten vuosien ai-
kana édkillisesti ja suosion myotd myos liikuntateknologisten tuotteiden méaara
sekd kirjo ovat kasvaneet nopeasti. Liikuntateknologia tarjoaa kayttdjdlleen lu-
kuisia hyo6tyjd, joiden johdosta kdyttdjan motivaatio teknologiaa ja tdtd kautta lii-
kuntaa kohtaan kasvaa. Tdssd tutkielmassa pohditaan, mitka tekijat liikuntatek-
nologian kdytossd vaikuttavat lilkkuntamotivaatioon ja milld tavoin. Liikuntatek-
nologian suosio ei ole hiipumassa, joten teknologian vaikutukset liikuntamoti-
vaatioon ovat ndhtédvissd yhd selkeimmin tulevaisuudessa. Tutkimuksen tulok-
set vastaavat tutkimuskysymykseen: Miten litkuntateknologia vaikuttaa litkuntamo-
tivaatioon?
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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 tdnd pdivand suuri merkitys lansimaiden liikunta- ja ur-
heilukontekstissa. Se on teknologian alana kasvanut vuosikymmenten ajan,
mutta etenkin informaatioteknologian pieneneminen ja halventuminen on vai-
kuttanut liikuntateknologian dkilliseen kehitykseen viime vuosina (Moilanen,
2014). Lisdksi dlypuhelinten yleistymisen myotd liikuntateknologiaan on tullut
valtavasti uusia ulottuvuuksia. Tietokonepohjaisten, urheilussa hyodynnetta-
vien apulaitteiden ja -vilineiden kaytto lisdéntyy jatkuvasti, joten liikuntatekno-
logian tulevaisuus ndyttdd valoisalta (Chen, 2010).

Liikuntateknologian suosion kasvu vaikuttaa ihmisten liikkumiseen ja sita
kautta my0s yleiseen hyvinvointiin. Thmisten fyysisen aktiivisuuden on todettu
olevan yksi tirkeimmista tekijoistd yleisen hyvinvoinnin ndkdkulmasta, ja litkun-
tateknologialla on tdrked merkitys nykypdivand fyysisen aktiivisuuden edista-
jand ja liikkunnan motivaattorina (Ahtinen, Isomursu, Huhtala, Kaasinen, Salmi-
nen & Hakkild, 2008a). Se ei ole kasvanut ainoastaan teknologian alana, vaan li-
sddntyneen terveyden ja hyvinvointitietoisuuden johdosta ihmiset myos liikku-
vat enemman tdnd pdivand (Malkinson, 2009).

Kehittyvdn teknologian ansiosta liikunta- ja hyvinvointiteknologian kayt-
tomahdollisuudet kasvavat ja kdytettdvyys paranee jatkuvasti. Tasosta riippu-
matta liikunnan harrastajat ovat yhéa kiinnostuneempia oman harrastuksensa ter-
veysvaikutuksista ja tavoista harjoitella mahdollisimman tehokkaasti, seka valt-
tad loukkaantumisia. Terveysalan ammattilaiset pyrkivét vastaamaan néihin toi-
veisiin tarjoamalla terveydestd ja omasta liikkumisesta kiinnostuneille asiakkail-
lensa tieteellisesti testattuja, lddketieteellisen sekd teknologisen kehityksen avulla
syntyneitd tuotteita. (Malkinson, 2009.) Ndin ollen liikuntateknologia-alan yritys-
ten merkitys teknologian valmistajina ja tdtd kautta ihmisten liikkumisen ja hy-

Liikuntateknologiaa pidettiin aikoinaan ainoastaan kilpaurheilijoiden
apuvilineend, mutta tdnd pdivana liikuntateknologia eri muodoissa on my®os jo-
kaisen arkiliikkujan ulottuvilla. Aktiivisuusrannekkeiden mahdollistama p&divan
askelmddran mittaus on hyva esimerkki siitd, ettd lilkkuntateknologiaa kdytetaan
myo6s kokonaan urheilukontekstin ulkopuolella.
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Tutkielmani aihe on liikuntateknologian vaikutus liikuntamotivaatioon.
Liikuntateknologia kehittyy vauhdikkaasti ja sen suosion kasvulle ei ole naky-
vissd loppua. Tutkimuksen tavoitteena on pyrkid selvittdmé&an, millainen vaiku-
tus litkkuntateknologisilla laitteilla ja applikaatioilla on liikuntamotivaatioon. Tut-
kielman tutkimuskysymys on:

o Miten litkuntateknologia vaikuttaa litkuntamotivaatioon?

Vastaamalla tutkimuskysymykseen pyritddan 1oytamaan tiivistetysti litkun-
tamotivaatioon vaikuttavat liikuntateknologian kdyton tekijdt, sekd tutkimaan
tarkemmin tekijoiden vaikutusta liikuntamotivaatioon.

Liikuntateknologia on aiheena ajankohtainen, mutta sitd ei ole tutkittu vield
riittdvasti. Liikuntateknologia on vaikuttanut omiin litkuntakokemuksiini posi-
tiivisesti ja oletettavasti ndin on kdynyt myos valtaosalle liikuntateknologian
kayttdjistd. Liikunnalla on todettu olevan positiivinen vaikutus ihmisen yleiseen
hyvinvointiin, joten liikuntateknologian suhdetta liikuntamotivaatioon on tér-
keda tutkia. Tutkielman tarjoama informaatio voi olla hyodyksi liikuntateknolo-
gia-aloilla toimiville yrityksille.

Tutkielma on toteutettu kirjallisuuskatsauksena. Sen tekemisessd, seka lah-
teiden hakemisessa ja valitsemisessa hyodynnettiin Okolin & Schabramin (2010)
laatimaa ohjeistusta. Lahteitd haettiin IEEE Xplore Digital Libraryn, Google Scho-
larin, sekd ACM Digital Libraryn kautta. Avainsanoja, joilla ldhteitd etsittiin tut-
kielman alkuvaiheessa, olivat sports technology, exercise motivation, liikunta-
teknologia ja liikuntamotivaatio. Hakutuloksista valittiin ldhteitd otsikon perus-
teella, jonka jdalkeen luettiin valittujen tulosten johdannot ja tiivistelmat. T4ll4 ta-
voin valikoitui suurin osa tutkielmassa kdytetystd 56 ldhteestd. Avainsanojen
avulla 18ydettiin monia relevantteja ldhteitd seka liikuntateknologiaan, ettd lii-
kuntamotivaatioon liittyen. Lihteiden tarkemman tarkastelun johdosta liikunta-
teknologian kasitteeseen perehdyttiin tarkemmin ja saatiin lisdd avainsanoja ku-
ten sports application ja mobile device. Avainsanojen kartoittamisen johdosta
tutkimuskysymykseen vastaaminen helpottui.

Tutkielman rakenne on seuraava: luvussa 2 keskitytdan liikuntateknologia-
kéasitteen mddrittelyyn, sekd liikuntateknologian eri muotoihin. Luvussa 3 kisi-
tellddn lifkuntamotivaatiota, johon lukija johdatellaan motivaation yleisimpien
teorioiden kautta. Tutkimuskysymykseen vastataan luvussa 4, jossa pohditaan
lilkuntateknologian hyotyjd, liikuntateknologian vaikutuksen ilmenemista lii-
kuntamotivaatiossa. Neljannen luvun, ja koko tutkielman sisédltdosuuden paatta-
védssd alaluvussa 4.3, tarkastellaan motivaatioon vaikuttamisen keinoja liikunta-
teknologisissa laitteissa ja sovelluksissa. Tutkielman pé&&ttavassd yhteenvedossa
pyritdan kokoamaan tutkimuksen tulokset yhteen. Lisdksi yhteenvedossa esite-
tdan mahdollinen jatkotutkimusaihe.
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2 LIIKUNTATEKNOLOGIA

Kehittyneissd maissa teknologia on ldsnd jokapdivdisessd tekemisessimme myos
lilkkunnan osalta. Yleisen terveyden, sekd talouden ndkdkulmasta fyysisen aktii-
visuuden tdrkeys on huomattu ja sen edistdmistd pyritddan tukemaan lansimaissa
yhd vahvemmin (Moilanen, Salo & Frank, 2014). Erilaiset seurantalaitteet, kuten
syke- ja aktiivisuusmittarit, sekd liikuntasovellukset ovat mukana niin huippu-
urheilijan harjoitusten tukena, kuin arkiliikkujan jokapdivdisessd elamassa.

2.1 Liikuntateknologian madritelma

Liikuntateknologiaa voidaan pitdd melko laaja-alaisena késitteend. Hyvinvointi-
klusterin (2007) mukaan liikuntateknologia kasittda liikunnalliset mobiililaitteet
ja applikaatiot, liikuntalaitteet, dlykkaat liikuntaymparistot sekd liikunnallista
eldamdntapaa edistdvit konseptit. Liikuntateknologiaksi voidaan kasittdd myos
kaikkea lddkkeistd ja lisdravinteista teknisiin materiaaleihin, mikali niitd voidaan
hyodyntad litkunnassa (Malkinson 2009). Tutkielmassa liikuntateknologialla tar-
koitetaan kuitenkin digitaalisia laitteita ja sovelluksia, joiden avulla pyritddn saa-
vuttamaan liikunnan paamaaérét, sekd mielenkiinnon kohteet.

Teknologia kasitetddan ihmisten luomina vilineind tai tapoina, joiden avulla
pyritddan saavuttamaan ihmisen mielenkiinnon kohteet ja paamaarat. Liikunta-
teknologia voidaan maddritelld myo6s sen perusteella, miten teknologia palvelee
liikunnan paamaaria. (Loland, 2002.) Malkinsonin (2009) mukaan liikuntatekno-
logiaa kédytetddn tand pdivand niin aloittelijoiden kuin ammattiurheilijoiden kes-
kuudessa ja sen pddasiallinen tarkoitus on helpottaa urheilusta nauttimista.

Teknologiaa hyodynnetdan monella tapaa urheilussa ja liikunnassa ja se toi-
mii mahdollistavana tekijand monissa urheilulajeissa. Esimerkiksi pyorailykil-
pailuja ei olisi ilman pyordd, eikd pesdpallon amerikkalaista muotoa, baseballia,
voisi pelata ilman palloa ja rdpylédd. Joissain tilanteissa teknologian avulla voi-
daan parantaa myos urheilusuoritusta, kuten kitkaa vahentédvit uima-asut ovat
ndyttaneet. (Loland, 2002.)

Nykypdivéna liikuntateknologiaa esiintyy monessa eri kontekstissa, sekéa
muodossa. Chin, Borriellon, Huntin & Daviesin (2005) mukaan liikuntateknolo-
gian keskeisend tavoitteena on tarjota urheilijalle teknologian kautta syntyvid
mahdollisuuksia parantaa suoritustaan. Olennaisinta liikuntateknologian kan-
nalta on ymmartdad yksilon kehityksen kannalta tarkeimmét teknologian avulla
mitattavat ominaisuudet. Liikuntateknologisten vélineiden on todettu paranta-
van liikkujan urheilukokemusta, kun teknologiaa on kéytetty suoritusta ja urhei-
lukokemusta tdydentdvana elementtind. On kuitenkin syytd muistaa, ettd tekno-
logia ei ole liikuntasuoritusta korvaava tekijd, vaan se ainoastaan toimii suorituk-
sen helpottajana kehitykselle. (Malkinson, 2009.)



9

Useimmille applikaatioille yksi merkittdivimmistd elementeistd menestyk-
sen kannalta on motivoida ihmisid kadyttdm&an sovellusta sddannollisesti ja pi-
demmadksi aikaa. Tédtd tavoitetta pyritddn tukemaan erityisesti applikaation hy-
vélla kaytettavyydelld. Liikuntasovellusten avulla voidaan tallentaa ja hallita ja
tarkastella henkilokohtaista dataa, kuten painoa, ruokavaliota, unen kehitysta al-
koholinkdyttdd ja harjoituksia. Applikaatiot sitouttavat kdyttdjidnsda muun mu-
assa aktiivisuuteen motivoivilla palkinnoilla, sekd halytyksilld joilla muistute-
taan kayttdjaa harjoittelusta. (Holzinger, Dorner, Fodinger, Valdez & Ziefle, 2010.)

Liikunnallisilla digitaalisilla laitteilla on todettu olevan myonteinen vaiku-
tus fyysisen aktiivisuuden kasvuun. Laitteiden avulla kéyttdjd saa palautetta ur-
heilusuorituksesta, yhteenvedon liikkumisen hyodyistd, sekd voi asettaa itsel-
leen konkreettisia tavoitteita. Ndiden tekijoiden on huomattu vaikuttavan posi-
tiivisesti liikkunnasta saatavan tyydytyksen maaraan. Lisdksi litkuntasuorituksen
tarkastelemisen jalkikédteen laitteiden avulla on todettu pitdavan kayttdjien litkun-
tamotivaatiota korkealla. (Ahtinen ym., 2008a.)

2.2 Liikuntateknologian muodot

Informaatioteknologian pienenemisen ja halventumisen myota liikuntateknolo-
gia on yleistynyt ja sen markkinat ovat kasvaneet ja monipuolistuneet (Moilanen,
2014). Kustannustehokkaat ja hyvin informatiiviset teknologiset laitteet ovat &kil-
lisesti kohottaneet suosiotaan niin arkiliikkujien, kuin ammattiurheilijoidenkin
keskuudessa (Malkinson, 2009). Informaatioteknologian pieneneminen ja hal-
ventuminen ndkyvit muun muassa dlypuhelinten kehityksestd johtuvana liikun-
nallisten mobiilisovellusten madran kasvuna ja kehityksena.

Kasitteend liikuntateknologia on laaja, ja sen erilaisia ilmenemismuotoja on
hyvin paljon. Tyypillisimmilldan moderni liikuntateknologiatuote koostuu fyy-
sisestd mittalaitteesta, jonka suorituksesta kerdama tieto siirretddn esimerkiksi
verkkopalveluun, jonka kautta laitteen kerddamad tieto vdlittyy informaationa
kayttdjalle (Moilanen, 2014).

Malkinson (2009) tuo esille liikuntateknologian muotoja, joita hyddynté-
malld urheilija voi kehittda liikunnallista kapasiteettiaan. N&itda ovat GPS-tekno-
logia, voimanmittausteknologia, tutkateknologia, ergometri/juoksumatto, kine-
matiikka/biomekaniikka, pddlle puettavat sensorit, testauslaitteet, sekd virtuaa-
liset valmentajat. Malkinsonin (2009) mainitseman teknologian avulla urheilijoi-
den on mahdollista muuttaa omaa harjoitteluaan ja suorittamistaan tehokkaam-
maksi. Lisdksi loukkaantumisriski pienenee huomattavasti teknologiaa hycdyn-
tamalla.

2.2.1 Laitteet

Viime vuosien aikana yksilon fyysistd aktiivisuutta tukevat mobiililaitteet,
ja —sovellukset ovat lisddntyneet huomattavasti. Mobiililaitteista yleisimpid ovat
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syke- ja askelmittarit. (Ahtinen ym., 2008a.) Liikuntateknologian ndkokulmasta
muun muassa sykemittari ja aktiivisuusranneke kuuluvat puettaviin laitteisiin.
Puettavat laitteet voidaan jakaa kahteen ryhmaddn; Liikuntasuorituksen seuran-
taan ja tallennukseen kehitettyihin laitteisiin, sekd laitteisiin, jotka ovat suunni-
teltu lddketieteellisiin, seké terveydellisiin tarkoituksiin. Raja edelld mainittujen
kahden tyyppisten laitteiden vélilld ei ole selked, mutta tutkimuksissa on ha-
vaittu selvid eroja erottelun mahdollistamiseksi. (Gao, Li, & Luo, 2015.)

Gaon ym. (2015) tutkimuksen mukaan liikuntatarkoitukseen kehitettyjen
laitteiden kayttdjat pitivét tdrkeind elementteind laitteen kdyttoon liittyen he-
donista motivaatiota, toiminnallisia yhtenevdisyyksid muiden mobiililaitteiden
kanssa ja tietoturvariskien ymmartamistd, kun taas terveydenseurantalaitteiden
kayttdjille tarkedd oli laitteen tuottaman tiedon ja palautteen ymmairtaminen,
helppokéyttoisyys, sekd laitteesta saadun informaation vakavuuden ymmarta-
minen. Liikunnallisen puettavan teknologian kayttdjdt arvostivat teknologian
mukavuutta ja kestdavyyttd, sekd sen kykyd saada oma liikuntamotivaatio kas-
vuun. Verrattuna terveydenseurantalaitteiden kayttdjiin, liikunnallisten laittei-
den kayttdgjdat pitivat suuremmassa roolissa teknologian kdyton tuomaa sosiaa-
lista vaikutusta, kuin tietoturva-asioita. Liikunnallisista syistd teknologiaa kayt-
tavien arvostamat piirteet, kuten teknologian kdyton sosiaalinen vaikutus ja tie-
toturva-asiat perusteltiin kayttdjien nuorella idlld terveydenseurantalaitteiden
kayttdjiin ndhden.

Yleisimmait liikuntateknologiset mobiililaitteet, kuten sykemittari ja aktiivi-
suusranneke kuuluvat nykyéddn arkiliikkujien perusvarustukseen. Sykemittari
on yksi perinteisimmistd liikuntateknologian muodoista ja se on kehitetty mit-
taamaan syddmen lyontitiheytta suorituksen aikana. Fyysisesti se on kehittynyt
nopeasti laboratoriokdyttoon tarkoitetusta suurikokoisesta vilineestd kellon ko-
koiseksi laitteeksi, jota niin ulkoilijat, kuin ammattiurheilijat hyodyntavét kesta-
vyysurheilussa. (Achten & Jeukendrup, 2003.) Teknologia kehittyy jatkuvasti ja
tuotteet muuttuvat yha yksilollisempadn suuntaan. Esimerkiksi nykypdivan ak-
tiivisuusrannekkeet asettavat kayttdjdlleen yksilollisen paivittdisen aktiivisuus-
tavoitteen pelkdn askelméddran sijaan (Polar Electro Oy, 2017).

2.2.2 Sovellukset

Mobiilisovellukset ovat ohjelmia, joita pystytddn hyodyntamaan mobiili-
laitteissa, kuten puhelimissa ja tableteissa. Sovellukset ovat ladattavissa esimer-
kiksi Androidin Google Play -kaupasta tai Applen App Storesta. Alypuhelinten
kehitys on mahdollistanut merkittdvan laajenemisen puhelinten liikunta- ja hy-
vinvointisovellusmarkkinoilla. Alypuhelinten kehityksen ollessa rajahdysmaista
viimeisen vuosikymmenen aikana, liikunta-applikaatiot ovat kehittyneet sa-
massa suhteessa. Yangin, Maherin & Conroyn (2015) mukaan kayttdjien fyysista
aktiivisuutta nostavat liikuntasovellukset ovat todella arvokkaita riittdméattoman
liikkunnan aiheuttaessa toiseksi eniten estettdvissd olevia kuolemia Yhdysval-
loissa.
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Ensimmidiset liikuntasovellukset lanseerattiin matkapuhelimen kehittyessa
laitteeksi, jonka avulla ihminen pystyi hallinnoimaan jokapdivéisid aktiviteette-
jaan, kuten liikuntaharrastuksia. Taskuun mahtuva puhelin tarjosi kdytannolli-
sen alustan sovelluksille, jotka seuraavat ja analysoivat liikuntasuoritusta ja tal-
lentavat suorituksesta saadun datan laitteelle. Matkapuhelimen kehittyminen
mahdollisti liikuntateknologian hyddyntamisen urheilusuorituksen aikana il-
man erillisten teknologisten laitteiden hankkimista (Ahtinen ym., 2008a).

Mobiilisovellukset eivit ole olleet kauaa ihmisten arkea, mutta sovelluksia
on tutkittu lyhyestd historiasta huolimatta kiitettdvéasti. Muun muassa mobiiliso-
vellusten pelillistdmistd on tutkittu paljon. Hamarin, Koiviston & Sarsan (2014)
mukaan sovellusten pelillistaminen kasvattaa kadyttdjan motivaatiota kayttdd so-
vellusta. Hamarin ym. (2014) tutkimuksen perusteella sovelluksia pelillistetddan
usein muun muassa sisdltamalld sovellukseen pisteitd, pistetaulukkoja ja saavu-
tuksia. Sovelluksen kehittdjdlle pelillistiminen on yksi suosituimmista keinoista
lisatd kdyttdjan motivaatiota kdyttdd sovellusta. Pelillistamistd hyodynnetdan
kontekstissa, jossa sovelluksen ydintarkoitus ei liity pelaamiseen. (Ziesemer,
Miiller & Silveira, 2013.) Hyva esimerkki pelillistetystd lilkuntasovelluksesta on
suosittu Fitocracy, jossa perusajatuksena on keritd pisteitd kdyttdjan luomalle
profiilille harrastamalla liikuntaa (Fitocracy, 2017).

Liikuntateknologiaksi voidaan lukea liikuntaan ja terveyden edistimiseen
liittyviat applikaatiot (Hyvinvointiklusteri, 2007). Holzingerin ym. (2010) mukaan
suurin osa mobiililaitteiden terveyssovelluksista on alun perin kehitetty krooni-
sista sairauksista kdrsivien ihmisten tueksi sairaudesta parantumisen, eikd niin-
kadn terveille liikkujille pdivittdisten litkkuntasuoritusten tueksi. Nykyisin kuiten-
kin suosituimmat puhelinten sovelluskaupasta ladattavat liikunta- ja terveysso-
vellukset ovat kehitetty palvelemaan terveitd liikkunnan harrastajia. Liikunnalli-
set mobiilisovellukset ovat kehittyneet valtavasti viime vuosien aikana ja niiden
médran ja laadun voidaan olettaa kasvavan entisestddn dlypuhelinten kehityksen
myotd tulevaisuudessa.
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3 MOTIVAATIO

Kaikkea ihmisen toimintaa ohjaa motivaatio, joten se on ihmisen tarkeimpid toi-
mintaan liittyvid tekijoitd. Motiivin ja motivaation tarkastelussa pyritddn 1oyta-
maddn syitd ihmisen kédyttaytymiselle ja toiminnalle. (Roberts, 1992.) Ihmisen so-
siaaliset ja kognitiiviset tekijat vaikuttavat motivaation syntyyn. Motivaatiota
voidaan tarkastella monen mallin avulla, mutta yleisen jaottelun mukaan moti-
vaatio jaetaan sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Motivaatiota pidetddn yhtend
tarkeimmistd liikkuntaan vaikuttavista muuttujista.

3.1 Motiivi ja motivaatio

Kun tarve késitteend viittaa yleisempddn tavoitteeseen, motiivilla tarkoitetaan
yksityiskohtaisempaa kiinnostusta tiettyyn kohteeseen tai toimintoon.
Henkilolld voi olla esimerkiksi tarve kohottaa fyysistd kuntoaan. Kun tarve
fyysisen kunnon kohentamiseksi saa ihmisen esimerkiksi osallistumaan
liikkuntaan, siitd tulee liikuntaharrastuksen motiivi. (Telama 1986.)

Motivaatiota tarkastellessa ydinajatuksena voidaan pitdd yksilon halua tai
tarvetta tehdd jotakin. Nyky&ddan motivaatiota tarkastellaan etupddssd sosiaalis-
kognitiivisena prosessina. Kyseisissd teorioissa motivaation ajatellaan saavan al-
kunsa yksilon kognitiivisten tekijoiden ja sosiaalisen ympariston yhteisvaikutuk-
sesta (Liukkonen & Jaakkola, 2013). Vallerandin (2007) mukaan on olemassa kah-
den tyyppistd motivaatiota - sisdistd ja ulkoista.

3.1.1 Sisidinen motivaatio

Sisdisessd motivaatiossa on kyse oman toiminnan aikaansaamista positiivisista
kokemuksista. Sisdinen motivaation méaarittelyyn on useita tapoja, mutta kahden
yleisimméan ndkokulman mukaan sisdisen motivaation madritelméan ldhtokoh-
daksi otetaan joko toiminnan kiinnostavuus tai toiminnasta saatava nautinto.
(Ryan & Deci, 2000a.) Sisdinen motivaatio syntyy aina oman toiminnan tuloksena
ja se on suurin yksittdinen tekijd, joka méaérittelee ihmisen positiivista halua toi-
mia (Ryan & Deci, 2000b). Sisdisen motivaation perustana ovat patevyyden, oma-
ehtoisuuden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne (Deci & Ryan, 1985).
Taipumus liikunnallisen aktiivisuuden ylldpitoon oli suurempi, kun motivaatio
harjoittelemiseen oli itseohjautuvaa, eli sisdistd (Wilson, Mack, Muon & LeBlanc).
Fortier, Vallerand, Briére ja Provencher (1995) ovat tutkimuksissaan osoittaneet
kilpailemisen heikentdvidn sisdistd motivaatiota. Lisdksi ulkoisen motivaation
kasvun on havaittu vaikuttavan sisdisen motivaation vdhenemiseen (Cameron &
Pierce, 2002).
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3.1.2 Ulkoinen motivaatio

Ulkoinen motivaatio kumpuaa palkkioista ja kannustimista, jotka toimivat moti-
vaatiota lisddvind tekijoind toiminnalle. Esimerkiksi kultamitali ja menestyksestd
johtuva kunnia ovat ulkoiseen motivaatioon liittyvid ulkopuolisia palkkioita,
jotka motivoivat olympiaurheilijaa. (Vallerand, 2007.) Ulkoisen motivaation ero
sisdiseen motivaatioon ndhden on jonkin tavoittelu. Ulkoinen motivaatio syntyy
aina jonkin tavoitteen, tai paineen johdosta, kun sisdinen motivaatio ajaa yksilon
toimimaan erillistd tavoitetta. Ulkoisesta motivaatiosta on kuitenkin monia esi-
merkkejd, eikd tdmdn takia voidakaan kérjistdd ulkoisen motivaation olevan
huono, ja sisdisen motivaation hyvé asia. (Ryan & Deci, 2000a.) Alla oleva kuvio
havainnollistaa eri tekijoiden vaikutuksen sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon.

Toiminnasta Sosiaalisen
saatava yhteenkuulu- Palkkiot Kannustimet
nautinto vuuden tunne \ /
Sisdinen Ulkoinen
motivaatio motivaatio
Péatevyyden Oma Kunnia Saavutukset
tunne hyvinvointi

KUVIO 1: Sisdisen ja ulkoisen motivaation vaikutus yksiloon

3.2 Liikuntamotivaatio

Liikuntamotivaatiota koskeva tutkimus pyrkii vastaamaan kysymykseen, mika
ihmisid liikunnassa kiinnostaa ja mikd saa heidéat lilkkkumaan (Telama, 1986).
Etenkin sisdiselld motivaatiolla on suuri merkitys liikuntamotivaation pysyvyy-
den kannalta (Aaltonen, Rottensteiner, Kaprio & Kujala, 2014).

Motivaatiolla on keskeinen osuus ihmisen toiminnan sditelyssda (Rauste-
von Wright, Von Wright & Soini, 2003). Motivaatio on yksi suurimmista urhei-
luun ja liikkuntaan vaikuttavista muuttujista ja sen on todettu olevan yksi tarkeim-
mistd elementeistd, jotka vaikuttavat urheilusuorituksen parantamiseen, seka lii-
kunnasta saatavaan positiiviseen kokemukseen (Vallerand, 2007). Liikunta- ja ur-
heilupsykologien toimesta suosituin ndkékulma tarkastella motivaatiota on vuo-
rovaikutuksellinen ndkékulma. Vuorovaikutuksellisen ndkokulman mukaan
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motivaatiota tarkastellessa on otettava huomioon persoonallisuustekijit, seka ti-
lannetekijit ja tarkasteltava ndiden vuorovaikutusta. (Weinberg & Gould, 2014.)

Useiden tutkimusten mukaan terveys on tdrkein motiivi litkunnan 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 tekijdt, kuten lilkunnan harrastamisesta saatava nautinto, olivat
terveyden jalkeen suurimpia syitd fyysiselle aktiivisuudelle.

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

Telaman (1986) mukaan se, ldhteeko henkilo tietyssd tilanteessa harrasta-
maan liikuntaa, riippuu paitsi hdnen yleisestd kiinnostuksesta liikuntaan, myos
erilaisista tilannetekijoistd. Esimerkiksi ennen mahdollista hiihtolenkkid paétos
lahtemisestd voi riippua sdétilasta, hithtovéalineiden helposta saatavuudesta, seu-
ran ja kumppanien taholta tulevista yllykkeistd, hiihtopaikan etdisyydestd jne.
Oleellista liikuntamotivaation ymmartdmisen kannalta on motiivien ja tarpeiden
suhde toimintoihin ja toimintaan. Toiminta ei ole vain motiivien seuraus, vaan
tarpeet ja motiivit kehittyvit ja muuntuvat toiminnassa. (Telama, 1986.) Tilanne-
tekijoiden heikentdva vaikutus motivaatioon saattaa johtaa liikunnallisen aktivi-
teetin perumiseen. Pysyvaluontoisen yleismotivaation, eli sisdisen motivaation
ollessa korkealla tilannetekijoilld on kuitenkin vain vahdn vaikutusta harrastuk-
sen toteutumiseen (Laakso, 1981). Esimerkiksi kaatosade ei juurikaan vaikuta sii-
hen, lihteekd henkil6 urheilemaan ulos. T&ll6in myos liikuntateknologia, kuten
oikeanlaiset varusteet kasvattavat henkilon motivaatiota tai vahentdvéat heiken-
tavien tekijoiden vaikutusta.

Nuorena liikkuminen parantaa fyysiseen aktiivisuuden sdilymisen mah-
dollisuutta my0s aikuisidssa (Telama, 2009). Gillin & Williamsin (2008) mukaan
lapsilla on monia motiiveja harrastaa urheilua, kuten taitojen kehittdminen, nayt-
tamisen halu, haasteet, jannitys ja hauskanpito. Aikuisilla terveyteen liittyvit
motiivit olivat tdirkedmpid, toisin kuin lapsilla, sekd ndyttamisen halu seki taito-
jen kehittiminen vahemman tarkeita.

Yleensd ihmiselld on useita motiiveja liittyen liikkunnan harrastamiseen. Ko-
konaisuutena liikunnan harrastaminen on dynaaminen ja monen taustatekijan
muovaama suoritus, joten liikkuntaa ja liikunnan harrastamista selittdvid element-

tejd on mahdotonta tarkastella toisistaan irti olevina tekijoind (Buckworth &
Dishman, 2002).
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4 TEKNOLOGIAN VAIKUTUS LIIKUNTAMOTIVAA-
TIOON

Liikuntateknologia tarjoaa kdyttdjdlleen monenlaisia liikuntasuoritusta helpotta-
via elementtejd. Liikunta- ja hyvinvointiteknologian tarkeimpéand tehtdvand pi-
detddn liikunnasta nauttimisen helpottamista ja onnistuessaan silld on suuri vai-
kutus my0s liikuntamotivaatioon.

4.1 Liikuntateknologian hyodyt

Liikuntateknologisten innovaatioiden kehityksessd keskitytdan yhd enemmaén
huomioimaan urheilijan yksil6lliset ominaisuudet, kuten vahvuudet, heikkoudet,
tavoitteet, joustavuus ja ruumiinrakenne, jotta kdyttdjd saisi yhd tarkempaa pa-
lautetta harjoittelun tehostamiseksi, sekd loukkaantumisten valttamiseksi (Mal-
kinson, 2009).

Liikuntateknologiasta puhuttaessa sykemittari nousee usein ensimmadisend
esille. Sykemittari on kehitetty mittaamaan yksilon syddmen lyontitiheyttd eli sy-
kevilivaihtelua. Muutos sykevdlivaihtelussa on luotettava ja jarkeva mittari ker-
tomaan liikkujan terveydentilasta. Sydamen lyontejd ja sykkeen muutoksia mit-
taamalla sykemittarin avulla on mahdollista saada runsaasti tietoa esimerkiksi
lilkkkujan unesta, suorituksesta palautumisesta, kehon toiminnoista ja mahdolli-
sista sairauksista. (Vanderlei, Pastre, Hoshi, Caravalho & Godoy, 2009.) Mittaa-
malla sykevilivaihtelun lisaksi muut kehon kuormittavuuteen vaikuttavat ele-
mentit, eli rasituksen tunnun, hapenottokyvyn ja maitohappopitoisuuden, pys-
tytddn saamaan seikkaperdistd tietoa myds suorituksen kuormittavuudesta
(Kaikkonen, Hynynen, Mann, Rusko & Nummela, 2010). Sykettd on mahdollista
mitata suorituksen aikana reaaliaikaisesti, jolloin urheilija on jatkuvasti tietoinen
suorituksen tehosta. Kun liikkuja on tietoinen sykkeestdan harjoituksen aikana,
on suorituksesta saatava hyoty suurempi. Urheilijan tietoisuuden kasvun myota
suorituksesta saatava teho ja hyoty optimoituvat. (Eid, Saad & Afzal, 2013.)

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

e Kehittdmalla teknologiaa yhé kayttdjalahtoisempédan suuntaan

e Reagoida vdheneviadn kayttoon tarjoamalla kayttdjille uusia motivoivia
ominaisuuksia ja toimintoja

e Mukautua kédyttdjien tarpeiden mukaan tarjoamalla eri toimintoja eri
kayttdjaryhmille
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e Lisdtd henkilokohtaisen palautteen méadrad hyddyntden kayttdjan yksi-
161lisid tietoja

Mobiilisovellus voi tarjota kdyttdjdlleen yksityiskohtaista informaatiota ja pa-
lautetta muun muassa paikannusteknologian avulla. Liséksi mobiilisovelluksiin
on mahdollista tehdd pdivityksid kayttdjan laskevan mielenkiinnon ehkéise-
miseksi (Ahtinen ym., 2008b).

Ahtisen, Huuskosen & Hakkildn (2010) tutkimuksesta ilmenee, ettd sosiaa-
liset aspektit (yhteistoiminta ja keskindinen kilpailu kavereiden kanssa) kasvat-
tavat motivaatiota kayttda liikunnallista mobiilisovellusta. Esimerkiksi yksi tun-
netuimmista liikuntasovelluksista, Endomondo, perustuu omien liikuntatietojen
jakamiseen kavereiden kesken internetin vélitykselld (Endomondo, 2017a). Sosi-
aalisen kontekstin on todettu olevan tirkes tekija teknologian omaksumisen kan-
nalta etenkin hedonisten jdrjestelmien teknologioissa (Moilanen ym., 2014). Chen
& Pu (2014) ovat omassa tutkimuksessaan kuitenkin havainneet, ettd kilpailu ka-
vereiden kanssa kasvattaa liikuntamotivaatiota vain, jos kaverit ovat suunnilleen
saman tasoisia. Tutkimuksessa havaittiin, ettd osa litkuntaa harrastavista henki-
16istd piti puhelinta liian suurena laitteena otettavaksi mukaan suoritukseen (Ah-
tinen ym., 2010).

Liikunta- ja hyvinvointiteknologia pyrkii auttamaan, tukemaan ja motivoi-
maan kayttdjaansd tekemddn omaa terveyttd edistdvid asioita (Ahtinen ym., 2010).
Kehittyneen teknologian avulla urheilijalla on mahdollisuus tarkastella yksittai-
sen lihaksen tai hermon kuormittumista ja ndin ollen harjoitella yha tehokkaam-
min (Malkinson, 2009). Liikuntateknologian tavoitteen onnistumisen kannalta on
tarkedd, miten teknologian suunnittelussa on otettu huomioon kaytettavyyteen
liittyvat elementit, kuten teknologian kayttdjalahtoisyys, helposti opittava kayt-
tojarjestelméd sekd yleisesti miellyttavan kayttokokemuksen mahdollistaminen
(Ahtinen ym., 2010). Helpon kéytettavyyden voidaankin ndhdéa tukevan tekno-
logian valmistajan tavoitetta saada urheilija kdyttamaéan litkkuntateknologiaa tois-
tuvasti.
silollistd tietoa harjoittelun tasosta, sekd mahdollisuuksista kehittdd harjoittelua
laitteen suorituksesta kerddaman datan avulla. Consolvo, Everitt, Smith ja Landay
(2006) tunnistivat nelja avaintekijdd, jotka esiintyivit lilkkkumaan kannustavissa
teknologioissa:

Antaa kayttdjdlle tunnustusta harjoituksen jalkeen

Tarjoaa yksilollista tietoa kayttdjan liikkunnallisesta tasosta

Tukee sosiaalista vaikutusta

Ottaa palautetta antaessa huomioon kayttdjan eldaméantyylin tuomat ra-
joitukset liittyen harjoitteluun

Ll .
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4.2 Teknologian vaikutuksen ilmeneminen liikuntamotivaatiossa

Liikuntateknologialla on tarked merkitys fyysisen aktiivisuuden edistdjana ja lii-
kunnan motivaattorina. Teknologian suunnittelussa on keskityttava etenkin kay-
tettdvyyteen teknologian positiivisen kdyttokokemuksen takaamiseksi. (Ahtinen
ym., 2010).

Consolvon ym. (2006) madrittamid avaintekijoitd liikkumaan kannustavissa
teknologioissa voidaan pitdd oleellisina liikuntamotivaatiota kasvattavina asi-
oina. Edelld mainittujen tekijoiden esiintyessd teknologialla on myonteinen vai-
kutus liikkuntamotivaatioon. Ensimmadinen avaintekija liittyy laitteen kykyyn an-
taa kayttdjdlleen tunnustusta harjoituksen jalkeen. Harjoituksen jdlkeen saatavan
positiivisen palautteen voidaan paitelld motivoivan litkkujaa jattamalld talle hy-
vdn mielen suorituksen jalkeen.

Toisen avaintekijan mukaan laitteen kuuluisi tarjota henkilokohtaista tietoa
kayttdjan yksilollisestd tasosta. Urheilijan tietoisuuden kasvaessa suorituksesta
saatava hyoty ja teho optimoituvat (Eid ym., 2013). Muun muassa sykkeen muu-
toksia mittaamalla sykemittarin avulla on mahdollista saada runsaasti tietoa esi-
merkiksi litkkujan unesta, suorituksesta palautumisesta, kehon toiminnoista ja
mahdollisista sairauksista (Vanderlei ym., 2009). Suorituksen hyodyn maksi-
mointi laitteen tai sovelluksen antaman yksil6llisen palautteen ansiosta on tekijd,
jonka voidaan péddtelld kasvattavan yksilon litkuntamotivaatiota.

Sosiaalisen vaikutuksen tukeminen on mainittu yhtend avaintekijana liik-
kumaan kannustavissa teknologioissa. Kuten muun muassa Buckworthin ja
Dishmanin (2002) tutkimus osoittaa, sosiaalisella tuella on vaikutusta ihmisten
lilkuntakdyttaytymiseen. Lisdksi Ahtinen ym. (2010) toteaa tutkimuksessaan,
ettd sosiaaliset aspektit, kuten yhteistoiminta ja keskindinen kilpailu kavereiden
kanssa kasvattavat motivaatiota kayttdd liikunnallista mobiilisovellusta. Tata
kautta myds litkuntamotivaatio kasvaa. Liikuntateknologia ei perustu sosiaali-
siin aspekteihin, mutta niiden mahdollistamia ulottuvuuksia teknologian hyo-
dyntdmisessd voidaan pitdd liikuntamotivaatiota kasvattavina tekijoina.
mainitaan kdyttdjan eldimdantyylin tuomien rajoitusten huomioon ottaminen pa-
lautetta antaessa. Malkinsonin (2009) mukaan liikuntateknologiset tuotteet
muuttuvat yhd yksilollisempéddan suuntaan. Tamaé tarkoittaa muun muassa Con-
solvon ym. (2006) mainitsemien eldméntyylin tuomien rajoitusten huomioon ot-
tamista palautteen yhteydessd. Informaation lisdéntyminen liikuntateknologi-
assa tarkoittaa yhd tarkempaa palautetta harjoittelun tehostamiseksi, sekd louk-
kaantumisten vilttamiseksi (Malkinson, 2009). Loukkaantumisriskin pienenemi-
nen edistdd kayttdjan terveyttd ja terveyden todettiin olevan liikunnan tarkein
motiivi.

Consolvon ym. (2006) mddrittamid liikuntaan kannustavia avaintekijoita
esiintyy niin liikuntateknologisissa laitteissa, kuin liikunnallisissa mobiilisovel-
luksissa. Mobiilisovelluksista puhuttaessa pelillistamisen todettiin olevan teho-
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kas keino motivoida kéyttdjad kayttaméaan sovellusta (Hamari ym., 2014). Liikun-
tasovelluksissa pelillistamisen voidaan todeta olevan tehokas keino vaikuttaa
kasvattavasti liikuntamotivaatioon. Pelillistimiseen kuuluvat pistejdrjestelmét ja
saavutukset ovat esimerkkejd keinoista vaikuttaa kayttdjan ulkoiseen motivaati-
oon.

Motivaatioteorioiden ndkokulmasta litkuntateknologia vaikuttaa padsaan-
toisesti ihmisen ulkoiseen motivaatioon. Vallerandin (2007) méé&ritelman mu-
kaan ulkoinen motivaatio kumpuaa palkkioista ja kannustimista, jotka toimivat
motivaatiota lisddvind tekijoind toiminnalle. Muun muassa kolmea Consolvon
ym. (2006) edelld mainituista neljdstd avaintekijastd liikkumaan kannustavissa
teknologioissa voidaan pitdd ulkoisen motivaation méadritelman mukaisina palk-
kioina ja kannustimina, jotka kasvattavat motivaatiota toimintaan. Sosiaalisen
vaikutuksen tukeminen on poikkeus tdssd ryhmadssd, silld liikuntateknologian
sosiaaliset aspektit vaikuttavat kdyttdjan sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tuntee-
seen, joka liittyy vahvasti sisdiseen motivaatioon.

Ulkoisia tavoitteita voidaan arvioida myos sen perusteella, kuinka ne vai-
kuttavat ja liittyvit sisdisiin tavoitteisiin (Moskowitz & Grant, 2009). Esimerkiksi
litkkuntateknologiatuotteen antama positiivinen palaute harjoituksen jdlkeen on
ulkoinen kannustin, mutta pohjimmiltaan sisdinen motivaatio ajaa urheilijaa saa-
vuttamaan ulkoiset tavoitteet. Ulkoista kannustinta tukeva sisdinen tavoite voisi
tassd tapauksessa olla esimerkiksi oma hyvinvointi. Liikuntateknologian vaiku-
tus liilkuntamotivaatioon ilmeneekin hyvin monella eri tapaa. Menestyvit liikun-
tateknologiat pyrkivit motivoimaan kayttdjidan liikkumaan useilla eri keinoilla,
joista yleisimmiéit esiintyvét suosituimmissa teknologioissa.

4.3 Motivaatioon vaikuttaminen laitteissa ja sovelluksissa

Tutkielmassa liikuntateknologia on jaettu laitteisiin ja sovelluksiin. Liikuntatek-
nologisista laitteista keskitytddn erityisesti sykemittarin ja aktiivisuusrannek-
keen ominaisuuksiin ja tarkastellaan kuinka Consolvon ym. (2006) maarittamét
liikkkumaan kannustavien teknologioiden avaintekijét esiintyvat liikkuntateknolo-
gisissa laitteissa. Liikunnallisista mobiilisovelluksista tarkastellaan suuren suo-
sion saavuttaneita liikuntasovelluksia, Endomondoa ja Fitocracya.

Consolvon ym. (2006) mainitsema ensimmadinen avaintekija liikkumaan
kannustavissa teknologioissa on tunnustuksen antaminen harjoituksen jdlkeen.
Suunnon valikoimasta 16ytyy sykemittareiden sijasta urheilukelloja, joissa yhdis-
tyy sykemittarin ja dlykellon ominaisuudet. Nykypdivan urheilukellot antavat
harjoituksen jdlkeen kattavan edistymisanalyysin ja ndyttavat valittomasti suori-
tuksen jdlkeen harjoituksen aikana kulutetut kalorit. (Suunto, 2017a.) Aktiivi-
suusrannekkeissa tunnustuksen antaminen kayttdjélle voi tapahtua esimerkiksi
positiivisen viestin muodossa aktiivisen pdivéan jalkeen (Polar Electro Oy, 2017b).
Liikunnallisissa mobiilisovelluksissa tunnustusta annetaan kayttdjdlle muun
muassa ilmoittamalla kayttgjdlle liilkuntasuorituksen jalkeen uuden virstanpyl-
vddn saavuttamisesta (Endomondo, 2017b).
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Liikuntateknologiset laitteet tarjoavat nykypdivand runsaasti yksilollista
tietoa kdyttdjan liitkunnallisesta tasosta, ja timd on myos toinen Consolvon ym.
(2006) madrittamistd avaintekijoistd. Kayttdja syottdd nykyaikaiseen sykemitta-
riin hyvin yksilollisid tietoja, kuten tavoitteet, ruumiinrakenne, sekd heikkous- ja
vahvuusalueet. Henkilokohtaisten tietojen sydttdiminen mahdollistaa tarkan ja
yksilollisen palautteen antamisen kayttdjille. (Malkinson, 2009.) Uusista urheilu-
kelloista 16ytyy myos erillinen kymmenille urheilulajeille spesifioitu informaa-
tiopakkaus kilpailu- ja intervallikdyttoon (Suunto, 2017a). Aktiivisuusrannek-
keen ominaisuuksiin kuuluu muun muassa palaute siitd, miten pdivan aikana
suoritetut aktiviteetit vaikuttavat terveend pysymiseen (Polar Electro Oy, 2017b).
My0s liikuntasovelluksien avulla pystytddn kasittelemddn ja analysoimaan pal-
jon kdyttdjan yksilollistd dataa harjoituksesta, silld esimerkiksi Endomondo on
yhteensopiva monen liikuntateknologisen laitteen, kuten nykyaikaisten sykemit-
tareiden kanssa (Endomondo, 2017b).

Kolmannen Consolvon ym. (2006) avaintekijan mukaan liikkumaan kan-
nustava teknologia tukee sosiaalista vaikutusta. Sykemittareissa ja aktiivisuus-
rannekkeissa litkkuntateknologian kdyton sosiaaliset aspektit ovat otettu vahvasti
huomioon. Esimerkiksi Suunto on kehittdnyt Suunto Movescount-urheiluyhtei-
son, jossa kdyttdjat voivat jakaa harjoituksiaan, tuloksiaan ja kokemuksiaan mui-
den Movescount-jdsenten nidhtaville (Suunto, 2017b). Myos Polarilla on Suunnon
Movescountia vastaava yhteiso Polar Club, jossa kayttdjdt voivat jakaa toisilleen
liikunnallisia saavutuksiaan esimerkiksi suoraan aktiivisuusrannekkeesta (Polar,
2017c). Nykypdivand suosittu litkkuntasovellus vaatii menesty&dkseen kattavan so-
siaalisen verkoston. Fitocracy-sovelluksen kayttdjdat voivat muun muassa hakeu-
tua pieniin valmennusryhmiin verkossa, joissa he voivat jakaa harjoitteitaan mui-
den néhtéville ja keskustella harjoitteista ryhmén kesken (Fitocracy, 2017).

Viimeinen Consolvon ym. (2006) médrittelemd avaintekijd, kdyttdjien eld-
méntyylin tuomien rajoitusten huomioiminen harjoitteluun liittyen ilmenee lii-
kuntateknologisissa laitteissa monella tapaa. Muun muassa Suunnon Moves-
count tarjoaa viikkokohtaiset suunnittelutyokalut, joiden avulla kdyttdja pystyy
raatdloimaan harjoitusohjelmansa itselleen sopivaksi (Suunto, 2017a). Nykyai-
kainen aktiivisuusranneke kehottaa kayttdjad liikkumaan, mikali henkilokohtai-
sesti asetettu pdivan aktiivisuustavoite ei ole vield tdynna (Polar Electro Oy,
2017b). Liikuntasovelluksissa kadyttdjien rajoitusten huomioiminen ilmenee hy-
vin samalla tavalla, kuin esimerkiksi Suunnon Movescountin tarjoamilla suun-
nittelutyokaluilla. Fitocracyssa on mahdollista laatia omien rajoitteiden mukaan
suunniteltu viikoittainen harjoitusohjelma, jota kayttdja pyrkii noudattamaan so-
vellukseen sisdltyvdn virtuaalisen valmentajan avustuksella (Fitocracy, 2017).
Alla olevan taulukon avulla pyritadn havainnollistamaan sitd, kuinka Consolvon
ym., (2006) madrittelemit neljd avaintekijad liikkkumaan kannustavissa teknolo-
gioissa esiintyvit eri liikkuntateknologioissa:
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TAULUKKO 1: Avaintekijdt liikkumaan kannustavissa teknologioissa (Consolvo ym., 2006)

toa kayttdjan litkunnalli-
sesta tasosta

formaatiopakkaus har-
joittelun tueksi (urheilu-
kello)

Palaute suoritettujen akti-
viteettien vaikutuksesta
kayttdjan terveyteen (ak-
tiivisuusranneke)

Avaintekijat Laitteet Sovellukset
1. Antaa kayttdjdlle tun- | Harjoituksen  jdlkeinen | Suorituksen jilkeinen il-
nustusta harjoituksen jil- | edistymisanalyysi (urhei- | moitus uuden virstanpyl-
keen lukello) vddn saavuttamisesta
Positiivinen viesti aktiivi- | (Endomondo)
sen pdivédn jdlkeen (aktii-
visuusranneke)
2. Tarjoaa yksilollistd tie- | Eri lajeille spesifioitu in- | Kdyttdjan suorituksesta

saadun datan yksilollinen
késittely ja analyysi (En-
domondo)

3. Tukee sosiaalista vai-
kutusta

Harjoitusten ja suoritus-
ten jakaminen yhteison
kesken internetin valityk-
selld (sykemittari, aktiivi-
suusranneke)

Harjoitusten ja suoritus-
ten jakaminen yhteison
kesken internetin valityk-
selld (Endomondo, Fitoc-

racy)

4. Ottaa palautetta anta-
essa huomioon kayttdjan
elaméntyylin tuomat ra-
joitukset  harjoitteluun
liittyen

Viikkokohtaiset suunnit-
telutyokalut harjoitusoh-
jelman raatilointiin (ur-
heilukello, aktiivisuus-
ranneke)

Mahdollisuus laatia yksi-
16]linen harjoitusohjelma,
johon virtuaalinen val-
mentaja sitoutuu (Fitoc-

racy)

Yksi oleellisista Consolvon ym. (2006) méaarittelyn ulkopuolelle jaavista lii-
kuntateknologioissa esiintyvistd motivoivista tekijoistd on pelillistaminen. Pelil-
listamistd on tutkittu paljon etenkin mobiilisovelluksissa ja muun muassa Hama-
rin ym. (2014) tutkimuksen perusteella pelillistiminen todettiin tehokkaaksi kei-
noksi kasvattaa kayttdjan motivaatiota kayttaa sovellusta. Pelillistiminen on ha-
vaittu tehokkaaksi kdyttomotivaation nostamisen keinoksi my®os liikuntasovel-
luksissa ja liikuntasovelluksista etenkin Fitocracyssa pelillistiminen ilmenee
vahvasti pistetaulukoiden, virstanpylvdiden ja erilaisten animaatioiden muo-
dossa (Fitocracy, 2017). Ehkd tunnetuimpana esimerkkind pelillistimisen voi-
masta liikuntasovelluksessa voidaan pitdd heindkuussa 2016 julkaistua Pokemon
GO-mobiilisovellusta, jota ladattiin ensimmadisen viikon aikana enemman, kuin
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mitddn muuta sovellusta aikaisemmin samassa ajassa (Polygon, 2016). Pokemon
GO:n perusideana on Pokemoneiden kerddminen luonnossa laitteen GPS-yh-
teyttd hyodyntden ja timan vuoksi sovellusta voidaan pitdd lilkuntasovelluksena.

Teknologioiden suurena tavoitteena on saada kayttdjdat sitoutumaan tuot-
teeseen ja kdyttdjien motivaatioon koitetaankin vaikuttaa hyvin moni eri keinoin.
Liikuntateknologioita on olemassa hyvin erilaisia ja ne kehittyvit jatkuvasti,
mutta tutkimusten perusteella on olemassa tiettyjd teknologian kdyton motivaa-
tiota kasvattavia elementtejd, jotka toistuvat jokaisessa menestyvéssa litkuntatek-
nologiassa.
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5 YHTEENVETO

Tutkielman tavoitteena oli tarkastella, kuinka liikuntateknologia vaikuttaa lii-
kuntamotivaatioon. Aihe on ajankohtainen liikuntateknologisten tuotteiden
madrdn ollessa suuressa kasvussa. Liikuntamotivaatiota on tutkittu paljon, mutta
liikkuntateknologiaa ei vield niinkddn suhteutettuna sen maardan nykypdivana.
Liikuntateknologian lisdantyminen 2000-luvulla on kuitenkin johtanut liikunta-
teknologian tutkimisen kasvuun.

Toisessa luvussa avattiin liikuntateknologian késitettd, seka liikuntatekno-
logian eri ilmenemismuotoja. Liikuntateknologiaan voidaan katsoa sisdltyvan lii-
kunnalliset mobiililaitteet ja applikaatiot, liikuntalaitteet, dlykkait liikuntaympa-
ristot sekd liikunnallista eldméntapaa edistdvat konseptit (Hyvinvointiklusteri,
2007). Liikuntateknologisten vélineiden pé&dasiallisena tarkoituksena voidaan pi-
tdd urheilun nauttimisen helpottamista. Kadytettyna urheilukokemusta tdydenta-
vdnd elementting, liikuntateknologian on todettu parantavan liikkujan urheilu-
kokemusta. Tyypillisen nykyaikaisen liikuntateknologiatuotteen voidaan todeta
koostuvan fyysisestd mittalaitteesta, jonka kerddmad tieto valittyy informaationa
kayttdjalle esimerkiksi verkkopalvelun kautta. Tamén tyyppistd liikuntateknolo-
giaa ovat muun muassa sykemittarit, aktiivisuusrannekkeet, sekd liikunnalliset
mobiilisovellukset.

Tutkielman kolmannessa luvussa kasiteltiin motivaatiota. Ensimmaéisessa
alakappaleessa tarkasteltiin motivaatiota kahdesta eri ndkokulmasta: sisdisestd ja
ulkoisesta. Ndilld kahdella on eri merkitys ihmisen toimintoihin, muttei voida
kuitenkaan todeta, ettd sisdinen motivaatio olisi parempi motivaation ldhde, kuin
ulkoinen, tai toisin pdin. Toisessa alakappaleessa tarkasteltiin liikuntamotivaa-
tiota ja kasiteltiin aikaisempaa tutkimusta aiheesta. Nykyp&divanad motivaatiota
voidaan todeta tarkasteltavan etupddssd sosiaalis-kognitiivisena prosessina. Si-
sdinen motivaatio syntyy aina oman toiminnan tuloksena, kun taas ulkoinen mo-
tivaatio perustuu aina jonkin palkkion tai kannustimen tavoitteluun. Motivaatio
ndhdédan yhtend tarkeimmistd elementeistd urheilusuorituksen parantamiseen.
Yleisesti voidaan todeta, ettd terveys on tiarkein motiivi liikunnan harrastamiselle.

Luvussa 4 kasiteltiin liikuntateknologian hyotyjd, teknologian vaikutuksen
ilmenemistd litkuntamotivaatiossa, seki tarkasteltiin motivaatioon vaikuttami-
sen keinoja liikuntateknologisissa laitteissa ja sovelluksissa. Kaiken kaikkiaan lii-
kuntateknologia tarjoaa paljon erilaisia ominaisuuksia ja hyotyja kayttéjalleen.
Liikunta- ja hyvinvointiteknologia pyrkii tukemaan yksilod tekem&dan omaa ter-
veyttd edistdvid asioita muun muassa tarjoamalla informaatiota harjoittelun ta-
sosta, sekd mahdollisuuksista kehittdad harjoittelua laitteen suorituksesta keraa-
médn datan avulla. Liséksi liikuntateknologiset laitteet voivat tarjota kayttdjalle
mahdollisuuden saada tietoa esimerkiksi omasta unenlaadusta, kehon toimin-
noista ja mahdollisista sairauksista.

Tutkielman tutkimuskysymys oli Miten litkuntateknologia vaikuttaa liikunta-
motivaatioon? Tutkimuskysymykseen pyrittiin vastaamaan luvussa 4.2. Luvussa
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esiteltiin seuraavat Consolvon ym. (2006) méadrittelemét neljd avaintekijdd, jotka
esiintyivat liikkumaan kannustavissa teknologioissa:

e Antaa kdyttdjdlle tunnustusta harjoituksen jalkeen

e Tarjoaa yksilollistd tietoa kayttdjan lilkunnallisesta tasosta

e Tukee sosiaalista vaikutusta

e Ottaa palautetta antaessa huomioon kayttdjan eldméantyylin tuomat ra-
joitukset liittyen harjoitteluun

Edelld mainittujen tekijoiden todettiin nostavan teknologian kayttdjan lii-
kuntamotivaatiota. Teknologian ndhd&dn lisddvan kayttdjan tietoisuutta omasta
liikunnasta, sekd terveydestd, ja ndin myos kasvattavan ihmisten motivaatiota
lilkkkua ja huolehtia terveydestddn. Erityisen tdrkednd liikuntamotivaation kas-
vun kannalta ndhtiin teknologian hyva kaytettavyys. Osa liikuntateknologian
kayttdjistd kokee puhelimen olevan liian isokokoinen mukaan otettavaksi urhei-
lusuoritukseen ja tdhdn haasteeseen liikuntateknologiayritykset pyrkivit vastaa-
maan tuomalla markkinoille jatkuvasti kdytannollisempid laitteita.

Suurimman osan liikuntateknologiassa esiintyneistd motivaatioon vaikut-
tamisen keinoista todettiin vaikuttavan kayttdjan ulkoiseen motivaatioon. Ha-
vaittiin, ettd motivaatiota teknologian kéayttoon voidaan kasvattaa monin eri ta-
voin, mutta liikuntateknologisissa laitteissa ja sovelluksissa todettiin esiintyvan
tietyt samat motivaatioon vaikuttamisen keinot teknologiasta riippumatta.

Urheilemisen todettiin olevan tyls&da osalle lilkunnan harrastajista ilman lii-
kuntateknologiaa. Tastd voidaan myos pddtelld, ettd mitd enemmaén liikunnan
harrastajat tottuvat kdyttamadn liikuntateknologiaa, sitd helpommin he kylldsty-
vét urheilemiseen ilman teknologiaa. Liikuntateknologiaa voidaan siis pitdd yha
tarkeampdnad lilkkunnan motivaattorina tulevaisuudessa.

Liikuntateknologia voidaan ndhdd mahdollistavana elementtind liikun-
nasta nauttimiselle liikuntasuorituksesta teknologian avulla saatavan informaa-
tion takia. Teknologia on halventunut, sekd pienentynyt huomattavasti viimeisen
vuosikymmenen aikana ja sen voidaan olettaa halpenevan ja pienenevan myos
tulevaisuudessa. Myoskdan kehittyvan liikuntateknologian méaaran kasvulle ei
ole ndkyvissd hidasteita tulevaisuudessa. Lisédksi liikkuntateknologian positiiviset
vaikutukset liikkumiseen vaikuttavat tyonantajiin, koska terveitd ja hyvéassa fyy-
sisessd kunnossa olevia yksilditd pidetddn tuottavimpia tyontekijoind. Liikunta-
teknologian myonteisten vaikutusten suhteessa liikuntamotivaatioon voidaan
olettaa nidkyvin liikunnan ja hyvinvoinnin kasvuna tulevaisuudessa.

Mahdollinen jatkotutkimusaihe tutkimukselleni voisi olla liikuntateknolo-
gian vaikutus liikuntamotivaatioon kohderyhmittédin. Liikuntateknologiaa kay-
tetddn eri tarkoituksiin ja sen omaksuminen voi olla hyvinkin erilaista eri kohde-
ryhmien kesken. Olisi mielenkiintoista tutkia, miten esimerkiksi ik& vaikuttaa lii-
kuntateknologian aiheuttamaan liikuntamotivaation muutokseen.
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