JYVASKYLAN KANSALAISOPISTON LIIKUNTAKURSSEILLE OSALLISTUVIEN
AIKUISTEN LIIKUNTAMOTIVAATIO

Aleksi Lahtonen

Liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma
Liikuntatieteellinen tiedekunta

Jyvéskyléan yliopisto

Kevét 2020



THVISTELMA

Lahtonen, A. 2020. Jyvaskylan kansalaisopiston liikuntakursseille osallistuvien aikuisten
lilkuntamotivaatio. Liikuntatieteellinen tiedekunta, Liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma.
63 sivua, 2 liitetta.

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd Jyvéskylan kansalaisopiston liikuntakursseille
osallistuvien aikuisten liikuntamotivaatiota. Tutkimuksessa selvitettiin aikuisten vapaa-ajan
liilkuntamotivaatio -kyselyn (Soini, Liukkonen & Pajunen 2006) avulla, mitkd tekijat
motivoivat aikuisia osallistumaan liikuntaharrastukseen. Tutkimuksessa tarkasteltiin myds,
vaikuttaako ik&, sukupuoli tai koulutustaso liikuntamotivaatioon. Tutkimuksen aineisto
keréttiin syksyn 2019 aikana kymmenesta eri Jyvéaskylan kansalaisopiston liikuntaryhmésté.
Vastaaminen tutkimukseen tapahtui nimettdoména kyselylomakkeelle, joka sisalsi kaksi osiota;
taustatiedot, ik&, sukupuoli ja koulutustaso, sek& motivaatiokyselyn. Kyselyyn vastasi 135
aikuista, joista 97 oli naisia ja 36 miehié. Vastaajien ik&jakauma oli 18-83 vuotta. Tutkimus oli
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hyvinvointi. Naiden ulottuvuuksien aladimensioista erityisesti liikuntaharrastuksissa
viihtyminen ja fyysinen hyvinvointi koetaan vahvasti liikuntaan motivoiviksi tekijoiksi.
Tutkimuksessa ei 16ydetty tilastollisesti merkitsevia tuloksia idn ja motivaation kesken. Naisten
ja miesten valisissa motivaatiovertailuissa miehilla sosiaalinen motivaatio ja sen aladimensio
sosiaalinen yhteenkuuluvuus nousivat tilastollisesti merkitseviksi tekijoiksi. Naisilla koettu
hyvinvointi ja sen aladimensiot fyysinen hyvinvointi ja ulkonakotekijat saivat tilastollisesti
merkitsevét arvot. Johtop&atoksend voidaan sanoa, ettd tdmé tutkimus vahvistaa aikaisempia
tutkimustuloksia fyysisen hyvinvoinnin ja liikunnan parissa viihtymisen tarkeydesta aikuisten
litkuntamotivaation kannalta.
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ABSTRACT

Lahtonen, A. 2020. The exercise motivation of the adult participants of the Jyvaskyla Education
Centre sports groups. Master thesis in Sport Pedagogy, University of Jyvaskyld, 63 pages, 2
appendices.

The purpose of the study was to find out the motivation of adults participating in physical
education  courses at  Jyvaskylda  Education  Centre.  The  study  used
the Adult Leisure Exercise Motivation Survey (Soini, Liukkonen & Pajunen 2006) to determine
which factors motivate adults to participate in physical activity. The study also looked at
whether age, gender, or level of education affect physical motivation. The study material was
collected during the fall 2019 from ten different sports groups at Jyvéskyl& Education Centre.
The survey was anonymously answered to a questionnaire containing two sections; background
information, age, gender and educational level, and a motivational questionnaire. 135 adults
responded to the survey, 97 of whom were women and 36 were men. The age range of
respondents was 18-83 years. The study was quantitative. The collected data was analyzed
using the SPSS -program. Responses were interpreted using means, standard deviation, and
response rates. The relationship between age and sum variables was examined using Pearson's
correlation coefficient, gender differences by T-test, and education-level correlation with sum
variables using Spearman'’s correlation coefficient.

According to the results, adults in physical activity are motivated by experience of intrinsic
motivation and well-being. From the sub-dimensions of these dimensions, especially prosper
in exercise and physical well-being are strongly perceived as motivating factors for physical
activity. The study found no statistically significant results between age and motivation. In
women's and men's comparisons of motivation, social motivation and its sub-dimension, social
cohesion, became statistically significant for the men. Well-being and its sub-dimensions
physical well-being and appearance were given statistically significant values for women. In
conclusion, this study reinforces previous research findings on the importance of physical well-
being and physical activity comfort for adult sports motivation.

Key words: exercise motivation, physical activity, age, gender, education level
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1 JOHDANTO

Liikkuminen tuottaa yksilén terveydelle kiistattomia terveyshydtyja. Yksilon ollessa
motivoitunut litkkumisesta, on hén todenndkoisemmin fyysisesti aktiivisempi verrattuna ei-
motivoituneeseen yksiloon. Fyysinen aktiivisuus on yhteydessa parempaan terveyteen ja
parempi terveys yhteydessa parempaan eldménlaatuun ja onnellisuuteen (Wang ym. 2012).
Liikuntamotivaation tutkimus on tullut ajankohtaiseksi ihmisten nykyisten eldméntapojen
myo6td. Fyysinen aktiivisuus on selvasti vahentynyt vuosikymmenien aikana ja
liikkumattomuudesta aiheutuvat ongelmat ovat yleistyneet. Erityisesti korkean elintason maissa
liilkkumaton elaméntapa lisad kroonisten kansantautien riskia (WHO 2010). Téaman
seurauksena riittamattoman fyysisen aktiivisuuden arvioidaan aiheuttavan vuosittain 3,2
miljoonan ihmisen kuoleman (WHO 2016). Liian vahdinen liikunta on noussut
maailmanlaajuisesti neljanneksi tarkeimmaksi riskitekijaksi kuolemantapauksissa, jotka
aiheutuvat elintapasairauksista, joita ovat esimerkiksi ylipaino, seka sydan- ja verisuonitaudit
(WHO 2009b, 10). Lisaksi liikkumattomuus aiheuttaa ongelmia myds tyokyvyssa, sosiaalisissa

suhteissa ja véestoryhmien terveyseroissa (Vapaavuori, Lindroos & Hjelt 2013, 42).

Fyysisen aktiivisuuden maara on vahentynyt, mutta siitd huolimatta samaan aikaan on liikunnan
harrastaminen lisaantynyt (Borodulin ym. 2018, 38-41). Suuret ikaluokat tiedostavat fyysisen
aktiivisuuden merkityksen omalle hyvinvoinnille ja ovat valmiita kdyttdmaan enemman aikaa
ja rahaa omaan liikkumiseen ja hyvinvoinnin tukemiseen. Kuitenkin moni lopettaa
litkuntaharrastamisen nopeasti motivaation lakattua. Motivaation liikuntaharrastusta kohtaan
voi lakkauttaa usea eri tekijd, mutta yleisimmin motivaation laskun syynd on muiden asioiden
priorisointi litkunnan edelle, sek& ajan puute. Myos vasymys, terveydelliset syyt, kiinnostuksen
vahaisyys liikuntaa kohtaan, sekd matalan kynnyksen liikuntapalveluiden puuttuminen voivat
vahentd4 litkuntamotivaatiota. (Gavarkovs, Burke & Petrella 2015; Korkiakangas 2010, 48—
50.) Suomalaiset kansalaisopistot voivat olla vastaus liikuntapalveluiden puuttumiselle, silla

kansalaisopistot tarjoavat matalan kynnyksen liikuntapalveluita kaikille halukkaille.



Suomessa toimii 178 kansalaisopistoa. Vuosittain kansalaisopistojen toimintaan osallistuu noin
650 000 kurssilaista. Kansalaisopistot tarjoavat opetusta kadentaidoissa, musiikissa, Kielissa,
lilkunnassa, kuvataiteessa, teatterissa ja tanssissa. Kansalaisopistoissa onkin enemman
opiskelijoita kuin missadn muussa suomalaisessa oppilaitosmuodossa. (Kansalaisopistot s.a.)
Liikunta on merkittdva osa kansalaisopistojen kurssitarjontaa. Jyvéaskyladn kansalaisopistossa
syksyn liikuntakursseilla aloittaa joka wvuosi yli 1000 Kkurssilaista. Syksylld monet
liikuntakurssit ovat aivan tdynna osallistujia, mutta kauden edetessé kurssilaisia jattaytyy pois
liikuntakursseilta runsain joukoin. Liikuntaryhmiin osallistuvien motivaatiossa taytyy siis
tapahtua lukukauden aikana jotain. Mikéli saadaan selville, mikd saa aikuiset innostumaan
lilkkumisesta kansalaisopistossa, voidaan kansalaisopiston palveluita muokata vastaamaan

kysyntéa ja nain lisata véeston liikuntakayttaytymista.

Vaikka litkunnan ja fyysisen aktiivisuuden merkitys tiedostetaankin, ei motivaatio liikuntaa
kohtaan ole kuitenkaan itsestédan selvé asia. Liikunnan suhteen motivaation saavuttaminen voi
olla hankalaa, silld liikuntasuorituksessa esimerkiksi hikoillaan, tehdaéan raskaita liikkeita ja
ollaan mahdollisesti oman mukavuusalueen &&rirajoilla. Jotta liikuntamotivaatio suoritusta
kohtaan muodostuu ja pysyy, on liikunnasta saatavat hyddyt koettava haittoja suuremmiksi
(Prochaska, Wright & Velicer 2008). Motivaation kokemiseksi on itsemadraamisteorian
mukaan liikuntaharrastuksessa koettava patevyyden, sosiaalisen yhteenkuuluvuuden ja
autonomian koemuksia (Ryan & Deci 2000). Yksilon tavoiteorientaatiosuuntaus méaarittaa
motivaation muodostumista liikuntaa kohtaan (Nichols 1989). Naitd kokemuksia ihmiset
hankkivat erilaisten tavoitteiden ja paamaarien saavuttamisen kautta. Aikaisemmat tutkimukset
osoittavat, ettd aikuisidlld liikuntaa harrastetaan ensisijaisesti paremman terveyden ja
hyvinvoinnin saavuttamiseksi (Aaltonen, Rottensteiner, Kaprio & Kujala 2014; Gavarkovs,
Burke & Petrella 2015; Ingledew, Markland & Strommer 2014; Korkiakangas 2010, 42—43),
sen tuottaman nautinnon takia (Burke & Petrella 2015; Korkiakangas 2010, 42-43), ulkon&on
parantamisen takia (Brudzynski & Ebben 2010), sek& sosiaalisten syiden takia (Ingledew,
Markland & Strommer 2014).

Taman pro gradu -tutkielman tavoitteena oli selvittdd, mik& motivoi Jyvaskylan

kansalaisopiston liikuntaryhmiin osallistuvia aikuisia harrastamaan liikuntaa. Tutkimuksessa



pyrittiin selvittdmaan myds ian, sukupuolen ja koulutustason vaikutusta liikuntamotivaatioon.

Tutkimus toteutettiin syksylla 2019 yhteistydssé Jyvaskylan kansalaisopiston kanssa.



2 MOTIVAATIOTEORIAT

2.1 Liikuntamotivaatio

Motivaatio tarkoittaa ihmisen kayttaytymistd ohjaavia motiivikokonaisuuksia, jotka johtavat
toimintaan. Motiivikokonaisuuksilla tarkoitetaan liikunnan yhteydessa liikunnan tavoitteita,
hyotyjad, kokemuksia ja ihmisen kasityksia itsestdan liikkujana. (Buckworth & Dishman 2002.)
Motivaatio esiintyy erilaisissa suorituksissa ja toiminnoissa kolmella eri tavalla: toiminnan
voimakkuutena (kuinka kovasti yrittdd), pysyvyytena (sitoutumisena toimintaan) ja tehtavien
valintana (tarpeeksi haasteellisten tehtdvien valinta) (Roberts 2012). Mitd korkeampi on
tavoitteen arvo, sitd korkeampi on myds motivaation maadra tavoitteen saavuttamiseksi
(Atkinson 1965, 265-267). Motivaation maaré eri elaméan osa-alueita kohtaan ei ole vakio, vaan
erilaiset tilanteet ja kokemukset vaikuttavat motivaation madréan. Vastoinkdymiset ja
onnistumiset elamdasséd voivat joko lisatd tai véhentdd motivaatiota liikuntaa kohtaan.
(Liukkonen & Jaakkola 2017a; Nigg, Borelli, Maddock & Dishman 2008.) Motivaation maara
ja laatu ovat aina riippuvaisia ajasta, paikasta ja henkilon mielentilasta (Atkinson 1965, 267—
268). Esimerkiksi erilaiset kehut ja suosionosoitukset voivat lisdtd motivaatiota ja voivat ndin
olla yksi syy harrastuksen ja suorituksen jatkamiselle (Atkinson 1965, 240-241).
Liikuntamotivaation syntymisen ja motivaation sdilyttdmisen kannalta on tirkeéda, etta
tiedostetaan ne liikunnan hyddyt, jotka motivoivat itsed lilkkumaan enemmaén. Naita hyotyja on
pidettdvd motivaation jatkumisen kannalta litkunnasta mahdollisesti aiheutuvia haittoja
suurempana (Prochaska, Wright & Velicer 2008.)

Motiivit liikkumiselle voivat olla joko liikunnan avulla saavutettavia asioita, tai liikuntaan
itseensa liittyvia tekijoité (Ingledew, Markland & Strémmer 2014). Liikunnan harrastamisen
taustalla on aina jokin syy. Ingledew ja Markland (2008) ryhmittelevat ndma syyt neljaan eri
ryhmaén, jotka ovat ulkonékotekijat, sosiaalisiin suhteisiin vaikuttavat tekijat, terveyden
tavoittelun tekijat, seka nautintoa tuottavat tekijat. Naistad ryhmista on eroteltavissa neljatoista
erilaista motivaatiota liikkua ja harjoitella. Naitd ovat joukkoon kuuluminen, paremman
ulkonaon tavoittelu, haasteet, kilpailu, nautinto, terveyspaineet, sairauksien ehkéisy, ketteryys,
kunnon parantuminen, liikunnan elvyttdva vaikutus, sosiaalinen tunnustaminen, voiman ja
4



kunnon kehittdminen, stressin saately ja painonhallinta. (Markland & Ingledew 2011.)
Ulkonakotekijat ovat merkittdvia litkunnan kokeilemisen motiivitekijoitd, mutta muut
motivaation l&hteet ovat valttdmattomia harrastuksen jatkumiselle ja liikunnan pysyvyyden
yllapidolle (Gillison, Standage & Skevington 2006; Ingledew & Markland 2008; Segar, Eccles
& Richardson 2008).

Motivaatiota selittavia teorioita on useita. Teoriat eivét sulje toisiaan pois, vaan parhaimmillaan
useiden yhtymakohtien ansiosta tdydentavét toisiaan. Kuitenkin yleisimmin kaytetyt
lilkuntamotivaatiota  selittdvdt =~ motivaatioteoriat ~ ovat  itsemadrd&dmisteoria  ja
tavoiteorientaatioteoria. (Liukkonen & Jaakkola 2013.) Myds tdmén tutkimuksen teoreettinen

pohja perustuu itsemaédraamisteoriaan, seké tavoiteorientaatioteoriaan.

2.2 Itsemaaraamisteoria

Itsemé&&radmisteoria on Decin ja Ryanin 1985 kehittelemd motivaatiotutkimuksen viitekehys.
Taman teorian perusideana on yksilon psykologisten perustarpeiden, koetun autonomian,
koetun patevyyden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden, tayttyminen motivaation
aikaansaamiseksi. Teorian mukaan ndma psykologiset perustarpeet vaikuttavat yksilon
motivaation m&&ardédn suoritusta kohtaan ja tdtd motivaatiota voidaan kuvata
motivaatiojatkumona. (Deci & Ryan 2000.) Itseméaardamisteorian keskeinen ajatus on se, etta
psykologisten perustarpeiden tyydyttyminen lisaa yksilon fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista
hyvinvointia, kun taas tarpeiden tukahduttaminen heikentaa yksilon hyvinvointia (Ryan & Deci
2017, 242). Psykologisten perustarpeiden; autonomian, péatevyyden kokemisen ja sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden, kokeminen tukee toinen toisiaan. Yhden osa-alueen kokeminen edistaa

my®s muiden osa-alueiden kokemista. (Standage, Duda & Ntoumanis 2003.)

Itsemé&éradmisteoria ei pade pelkastaan liikunta- ja urheilusuorituksissa, silla ihmiset pyrkivat
saavuttamaan koettua patevyyttd, koettua autonomiaa ja sosiaalista yhteenkuuluvuutta
jatkuvasti vuorovaikuttaen ympardivan maailman kanssa (Standage, Duda & Ntoumanis 2005).
Né&iden kolmen psykologisen perustarpeen tayttyessa liikuntaharrastuksessa, kokee yksilo

suurella todennakoisyydelld positiivista motivaatiota liikuntaa kohtaan ja harrastuksen
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sisdisesti motivoivaksi (Deci & Ryan 2000; Liukkonen & Jaakkola 2017b). Mikéli patevyyden
kokemukset, autonomian tunteet ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus liikuntaharrastuksessa jaavét
alhaisiksi, voi motivaatio harrastusta kohtaan jaada ulkoiseksi tai jopa jadédé puuttumaan taysin
(Ryan & Deci 2000). Itsemadraamisteoriassa motivaatio madraytyy joko siséiseksi tai
ulkoiseksi.  Amotivaatio, eli motivaation taydellinen puuttuminen, luokitellaan

itsemaaraadmisteoriassa osaksi motivaatiota. (Deci & Ryan 2000.)

2.2.1 Motivaatiojatkumo

Motivaatio voidaan kuvata itsemaaraamisteorian mukaan jatkumona, jonka toisessa padssa on
sisdinen motivaatio ja toisessa péassd motivaation tdydellinen puuttuminen, eli amotivaatio.
Néiden motivaatiotasojen vélissa on neljd muuta motivaatiotasoa, jotka eroavat toisistaan
autonomian osalta. Neljd muuta motivaatiotasoa ovat ulkoinen motivaatio, pakotettu saately,
tunnistettu séately ja integroitu séately. (Ryan & Deci 2000.) Amotivaatiotasolla autonomiaa ei
ole, kun puolestaan sisaisen motivaation tasolla autonomia on huipussaan (Deci & Ryan 2000;
Liukkonen & Jaakkola 2017a.) Sisaisen motivaation tasolla myo6s patevyyden kokeminen on
yleistd, kun taas ulkoisen motivaation ja amotivaation tasoilla patevyyden kokemuksia ei synny
niin paljon (Gagné & Deci 2005). Autonomian kasvun my6td myds motivaatioseuraukset

muuttuvat kayttaytymisesta tunteisiin ja aina kognitiiviseen ymmarrykseen asti (Kuvio 1).



; ; e .. . Merkityksen
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Psykologiset
perustarpeet

Kuvio 1. Itsemé&araamisteorian viitekehys (Ryan & Deci 2000 mukaillen).

Motivaatiojatkumossa amotivaatio edustaa autonomian ja motivaation alhaisinta luokkaa.
Amotivoitunut harrastaja kokee, ettd kaikki toiminta harrastuksessa on kontrolloitua ja
ulkoapdin ohjattua, eikd motivaatiota harrastamisen jatkamiseksi ole. (Ryan & Deci 2000.)
Motivaatiojatkumon seuraava taso on ulkoinen motivaatio, mika tarkoittaa, ettd toimintaan
osallistutaan rangaistuksen valttdmiseksi tai palkinnon vuoksi. My0s téll& tasolla toiminta on
ulkoisesti kontrolloitua. (Ryan & Deci 2000.) Ulkoinen motivaatio voi lyhyella aikavélilla liséta
harrastamisaktiivisuutta, mutta ulkoisen pakotteen poistuessa myds harrastaminen ja tehtévien
suorittaminen voivat hiipua (Lonka 2014, 169; Liukkonen & Jaakkola 2017a). Pakotetussa
séatelyssa harrastaja osallistuu toimintaan vaihtoehdoitta, mutta kokee harrastamisen kuitenkin
itselle tdrkedksi. Harrastaja kokee toiminnassa autonomiaa, mutta ei kuitenkaan osallistu
harjoituksiin ainoastaan tekemisen ilon takia. Harrastaja voi esimerkiksi tuntea syyllisyytta, jos
ei osallistu harjoituksiin. (Ryan & Deci 2000.) Kansalaisopistossa liikkuvan kohdalla tdma voi
tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettd liikuntaryhmassa harjoiteltavat asiat eivat tunnu itselle

mieluisilta, mutta toimintaan osallistutaan silti esimerkiksi sosiaalisen painostuksen takia.

Tunnistetussa sadtelyssa toiminta on melko itseméaaraytynytté ja harrastuksiin osallistuminen ei
tuota paineita, vaikkei yksildé nauttisikaan harjoitteesta. Harrastaja voi esimerkiksi olla
liikkumisen korkealle omassa

motivoitunut harjoituksesta sen takia, ettd arvottaa

arvomaailmassaan. (Ryan & Deci 2000; Liukkonen & Jaakkola 2017a.) Kansalaisopiston
7



liikuntakursseille paremman fyysisen kunnon tai ulkondén tavoittelun motivoimana
osallistuneet aikuiset voivat olla tunnistetun séatelyn tasolla. Integroidun saételyn taso
motivaatiojatkumossa on jo hyvin ldhelld sisdistd motivaatiota. Harrastuksesta on tullut
olennainen osa harrastajan elamaé ja toiminta on hyvin autonomista. Yksil6ll4 ei kuitenkaan
viela téllakaan tasolla ole mahdollisuutta olla osallistumatta harjoituksiin. Harrastaja voi
esimerkiksi osallistua harjoituksiin sen takia, ettd pitdd liikkumisesta, eikd niink&an
harjoituksista. (Deci & Ryan 2000; Liukkonen & Jaakkola 2017a.) Sisaisen motivaation tasolla
oleva yksilo osallistuu harjoituksiin itsensé takia. Yksilo tuntee, ettd pystyy itse sdatelemaén
omaa toimintaansa, eikd ole mukana ulkoisen pakotteen seurauksena. Sisaisesti motivoitunut

yksilo jaksaa harjoitella, vaikka eteen tulisi vastoinkdymisié. (Ryan & Deci 2000.)

2.2.2 Koettu patevyys

Koettu pétevyys tarkoittaa yksilon omaa arviota taidoistaan ja osaamisestaan (Deci & Ryan
2000). Koettu patevyys on kokemusta omista taidoistaan ja kykyjen riittavyydesta toimia
erilaisissa tilanteissa ja tehtavissé (Ryan & Moller 2017). Patevyyden kokemukset kehittavéat
yksilon itsearvostusta. Naitd patevyyden kokemuksia voi saada sosiaalisen-, fyysisen-,
alyllisen- ja tunnepatevyyden kokemuksien kautta. Koettua sosiaalista pétevyyttd on
esimerkiksi ystavien saaminen, tunnepatevyyttd kyky tunnistaa omat tunteet ja alyllista
patevyyttd esimerkiksi opinnoissa menestyminen. Koettua fyysistd patevyyttd on yksilon
tuntemukset omasta kehostaan, liikkumistaidoistaan ja kunnostaan. (Liukkonen & Jaakkola
2017a.) Patevyyden kokemuksia voi myds luoda tai heikentad valmentajalta tai kavereilta saatu
palaute, seka tehtavéasta itsestddn tai ymparistosta tuleva palaute (Deci & Ryan 2017, 248-250).
Jokainen yksil6 arvottaa omat patevyyden osa-alueensa eri arvoisiksi. N&in ollen patevyyden
kokemukset eri osa-alueilla voivat vaikuttaa yksilon itsearvostukseen eri tavoin. (Deci & Ryan
2000.)

Liikunnallisen eldméntavan omaksumisen tarkeimpida tekijoita on koettu patevyys (Wallhead &

Buckworth 2004). Liikunta-aktiivisuuden kannalta yksi merkittdvimmistd taustatekijoista on
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kokemus siitd, ettd onnistuu liikunnallisissa suorituksissa. Kansalaisopiston toiminnassa koetun
patevyyden huomioiminen ryhmien sisalla on oleellista aikuisliikkujien liikunnallisen
motivaation lisadmiseksi. Patevyyttd kokevat aikuiset pysyvat ryhmassa mukana. Liikunnan
osalta koettu patevyys tarkoittaa sitd, ettd ihminen tuntee onnistuvansa motorisissa ja fyysista
toimintaa vaativissa tehtavissa. (Collins & Smyer 2005; Hirvensalo, Jaakola, Sadkslahti &
Lintunen 2016.) Patevyyden kokemukset ovat erityisen tarkeita aloittelevalla harrastajalla, silla
onnistumisen kokemukset uuden harrastuksen parissa edesauttavat harrastukseen syntyvan
motivaation kehittymista (Deci & Ryan 2000).

2.2.3 Sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa kokemusta ryhméan kuulumisesta. Sen lisaksi
ryhmassa toimittaessa yhteenkuuluvuuden tunteen saavuttamiseksi taytyy syntyd kokemuksia
hyvaksytyksi tulemisesta ja turvallisuuden tunteesta. (Ryan & Deci 2017.) lhminen pyrkii
luontaisesti kokemaan yhteenkuuluvuuden tunnetta. Tama nakyy yksildiden tavoissa hakea
laheisyyden tunnetta ja hyvaksyntaa ryhméssa toimimisesta. (Deci & Ryan 2000.) Reis, Gable,
Roscoe ja Ryan (2000) luettelevat litkunnan harrastamisessa esiintyvat sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden tunnusmerkit: 1) henkilokohtaista asioista keskustellaan ryhman siséllg, 2)
ryhma suorittaa yhdessa annettuja tehtavia, 3) harrastusryhmén jasenet viettavat vapaa-aikaa
myo6s harrastuksen ulkopuolella, 4) liikuntaryhmén jésenet kokevat saavansa arvostusta
ryhmaélta, 5) harrastaminen ryhmén kesken luo positiivisia kokemuksia, 6) harrasteryhmén
jasenet vélttavat toimia mitkd hajottavat ryhmén yhteishenked. Motivaation kannalta
yhteenkuuluvuuden tunteet ovat merkittavéassa roolissa, silla hyvin yhdessd toimiva ryhmé
edesauttaa yrittdmistd ja vastoinkdymisten kestamistd (Deci & Ryan 2000). Kokiessaan
yhteenkuuluvuuden tunnetta, voi yksilo ylittd4d omia rajojaan ja uskaltaa kokeilla uusia asioita.
Tama itsensd ylittdminen voi lisata yksilon patevyyden kokemuksia. (Kallio 2006, 23.)

Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne ei ole valttdmaton motivaation kehittymiseen harrastusta
kohtaan, silla yksilolajeissa motivaatio harjoittelua kohtaan voi olla taysin siséistd. Ryhméan
kuulumisen tunne ja ystavien kanssa harjoittelu ovat kuitenkin yleisimpia syitd mitd uuden

harrastuksen aloittavat kaipaavat liikuntaharrastukseltaan. (Deci & Ryan 2000; Airaym. 2013.)



Harrastuksien kautta syntyvat ystavyyssuhteet ovat tarkeitd motivaation lahteitd harjoittelun
jatkamiselle (Deci & Ryan 2000). Jyvaskylan kansalaisopiston liikuntaryhmissé sosiaalinen
yhteenkuuluvuus on merkittava liikuntamotivaatioon vaikuttava tekija, silla kaikissa
liikuntaryhmissé on useita osallistujia. Tasoerot voivat olla ryhmien sisélla suuria, joten
eritasoisten liikkujien on koettava yhtendisyyttd ryhmien toimivuuden edistdmiseksi.
Yhteenkuuluvuuden tunteen uupuminen ryhmaén toiminnasta johtaa yleensa epamiellyttavien
tunteiden muodostumiseen ja tata kautta harrastusryhman toiminnan paattymiseen. Ulkoinen
motivaatio voi kuitenkin sitoa ryhmén tydskentelemaén yhdessé yhteenkuuluvuuden tunteen
puuttumisesta huolimatta. (Soini 2006, 68.)

224 Koettu autonomia

Koettu autonomia tarkoittaa yksilon mahdollisuutta vaikuttaa, sekd saadelld itse omaa
toimintaansa (Deci & Ryan 2000). Kun yksil0 saa itse valita miten, missé ja milloin suorittaa
tehtdvad, on toiminta autonomista (Liukkonen & Jaakkola 2017a). Yksilo saa autonomian
kokemuksia aina kun hénesta tuntuu, ettd hanella on mahdollisuus itse paattaa miten toimia eri
tilanteissa (Ryan & Deci 2000), sek& silloin kun suorituksesta puuttuu ulkoiset palkinnot,
paineet ja kontrolli (Skinner & Belmont 1993). Mikéli autonomiaa tukahdutetaan, voi se nakya
esimerkiksi suorituspaineina harjoituksissa tehtavaa suoritetta kohtaan (Haerens ym. 2015).
Liikuntaharrastuksissa autonomia voi esiintyd esimerkiksi mahdollisuutena vaikuttaa
harjoitusten kulkuun ja toteutukseen (Liukkonen 2017, 47). Autonomian kokeminen
litkuntaharrastuksessa on erittdin tarkeéa, silla se maéritt44 osaltaan muodostuuko motivaatio
harjoittelua kohtaan ulkoiseksi vai sisdiseksi. (Deci & Ryan 2000). Airan ja kumppanien (2013)
tekeméssa tutkimuksessa ilmeni, ettd niilla nuorilla, jotka eivat kokeneet harrastuksissa
autonomian kokemuksia, oli viisinkertainen todenné&kdisyys lopettaa harrastaminen niihin
nuoriin verrattuna, jotka kokivat harrastuksissa voivansa vapaasti olla oma itsensa. Autonomian
kokeminen ennustaa positiivista koettua péatevyyttd (Standage ym. 2012; Wallhead &
Ntoumanis 2004), ja parempia suorituksia (Humphrey, Nahrgang & Morgeson 2007; Wallhead
& Ntoumanis 2004). Jyvéskyldn kansalaisopiston kohdalla autonomian kokeminen
lilkuntasuorituksen aikana on vahvasti yhteydessa ohjaajan rooliin. Jos ohjaaja pyrkii antamaan
jokaiseen harjoitukseen tiukat raamit, voi autonomian kokeminen jad&da liikuntatunneilla

kokematta.
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2.3 Tavoiteorientaatioteoria

Tavoiteorientaatioteorian pohjana toimii ajatus siitd, ettd yksilé toimii luonnostaan
jarjestelmallisesti, tarkoituksenmukaisesti ja tavoitesuuntautuneisesti (Roberts 2012).
Tavoiteorientaatioteorian mukaan pétevyyden osoittaminen on térkein toimimisen motiivi
suoritusperustaisessa toiminnassa, esimerkiksi liikunnassa (Nicholls 1989; Liukkonen &
Jaakkola 2017b). Tassd teoriassa on Nichollsin (1989) mukaan kaksi tapaa,
tavoiteperspektiivid, osoittaa patevyyttddn ja saada onnistumisen kokemuksia. N&ma
tavoiteperspektiivit ovat tehtavé- ja mindsuuntautuneisuus (Nicholls 1989).

Kummassakin tavoiteorientaation tavoiteperspektiivissa, tehtava- ja
mindsuuntautuneisuudessa, voi olla tavoitteena onnistumisen saavuttaminen ja
epaonnistumisen valttdminen. Nama kaksi tavoiteperspektiivié eivat sulje toisiaan pois, vaan
jokaisessa yksilossa on piirteitd kummastakin suuntautuneisuudesta. (Liukkonen & Jaakkola
2017a.) Liikunnan harrastamisen kannalta ajateltuna itsemaardédmisteorian mukaiset koettu
autonomia ja koettu patevyys esiintyvat paremmin tehtavéorientoituneen yksilon kohdalla.
N&ma kokemukset ovat tehtdvéorientoituneen yksilon omassa kontrollissa, kun taas
mindorientoituneen yksilon koettu autonomia ja koettu patevyys eivat ole kiinni pelkastaan
yksilosté itsestdan. (Liukkonen & Jaakkola 2017a.)

23.1 Tehtavasuuntautuneisuus

Tehtavéorientaatio tarkoittaa sitd, ettd oman kehittymisen ja yrittdmisen ansiosta yksilo
saavuttaa koettua patevyyttd. Tehtavdorientoitunut yksilo ei keskity vertailemaan itseddn
muihin ja muiden suorituksiin, vaan keskittyy omaan oppimiseen ja kehittymiseen. (Nicholls
1989; Liukkonen & Jaakkola 2017a.) Jotta tehtévadorientoitunut yksilé kokee menestymisen
tunnetta, on hanen hankittava uusia taitoja, parannettava omia suorituksiaan ja taytettava omiin
sisdisiin tavoitteisiin perustuva suorituskriteeristd (Duda & Hall 2001; Nicholls 1989).
Tehtavdorientoitunut yksilo valitsee tehtévid, jotka ovat tarpeeksi haastavia hénelle.

Ongelmatilanteissa yksilé on sisukas ja jaksaa yrittdd epdonnistumisesta huolimatta. Virheet
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nayttaytyvat tehtavéaorientoituneelle yksildlle mahdollisuuksina kehittaa itsedén ja niiden avulla

harjoittelua pystyy suuntaamaan tavoitteen saavuttamiseksi. (Liukkonen & Jaakkola 2017a.)

2.3.2 Mindsuuntautuneisuus

Mindsuuntautuneen yksilon patevyyden kokemukset syntyvat vertaamalla itsedén toisiin tai
toisten suorituksiin. Kilpailullinen lopputulos ajaa mindsuuntautunutta yksilod yrittdmaan
kovempaa ja saamaan parempia tuloksia (Duda & Hall 2001; Nicholls 1989). Patevyyden tunne
syntyy suorituksen vaatiman ty0maaran ja sosiaalisen vertailun tuloksena. Mindsuuntautunut
yksilo kokee patevyyttd, kun h&n saavuttaa saman tuloksen kuin joku toinen véhemmalla
tyomadralla. (Liukkonen & Jaakkola 2017a.) Mindsuuntautuneisuudessa patevyyden
kokemuksia ei kuitenkaan synny, vaikka suoritus olisi hyva, jos yksild kuitenkin parjaad muita
huonommin (Nicholls 1989; Liukkonen & Jaakkola 2017a). Mindsuuntautunut yksil6 voi valita
usein liian helppoja tehtdvid, jotta hén pystyy varmistamaan onnistumisen suorituksessa.
Toisaalta mindasuuntautunut yksild voi myds valita liian vaikeita tehtavia, jolloin han pystyy
etukateen l0ytdmaan syyn epéonnistumiselleen. (Liukkonen & Jaakkola 2017a.)
Vastoinkdymiset suorituksissa lopettavat helposti min&orientoituneen yksilon suorittamisen,

eikd pitkajanteista yrittamista 10ydy haasteiden voittamiseksi (Nicholls 1989).
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3 SUOMALAISEN AIKUISVAESTON LIIKUNTAKAYTTAYTYMINEN

3.1 Aikuisten liikuntasuositukset

Arjen fyysisen aktiivisuuden maarad halutaan lisata liikuntasuosituksien avulla. Teknologian
kehittyminen on véhentéanyt tyon ja arjen fyysistd kuormittavuutta, jonka seurauksena
terveyden kannalta liian véahainen fyysinen aktiivisuus on muodostunut véeston ongelmaksi
(ISCA 2015). Véhdinen fyysinen aktiivisuus lisdd korkean elintason maissa kroonisten
kansantautien riskid (WHO 2010), jonka seurauksena terveydenhuollon kustannukset nousevat.
Véeston terveyden kannalta riittdmattoman fyysisen aktiivisuuden suorat kustannukset
Suomessa ovat 595 miljoonaa euroa (Vasankari & Kolu 2018). Jotta vaestd voisi paremmin ja

jotta terveydenhuollon kustannuksia saataisiin leikattua, on luotu erilaisia liikuntasuosituksia.

Aikuisten terveyden yllapitamiseksi ja edistdmiseksi on kansainvélisesti luotu suositus, ettd
litkuntaa olisi harrastettava kohtuullisesti kuormittavalla tasolla véhintd&dn 30 minuuttia viitena
paivana viikossa, tai kuormittavalla tasolla véhintdan 20 minuuttia kolmena paivana viikossa.
Taman lisaksi lihaskuntoa ja lihaskestavyytta kehittavaa liikuntaa pitéisi harrastaa kahdesti
viikossa. (Haskell ym. 2007). Suomessa luotu aikuisten liikuntasuositus (Kuva 1) on hyvin
samanlainen kuin kansainvélinen suositus. Siind fyysisen aktiivisuuden viikoittainen mara on
2 tuntia ja 30 minuuttia reipasta kestavyysliikuntaa tai vaihtoehtoisesti 1 tunti ja 15 minuuttia
rasittavaa liikuntaa. Néaiden liséksi pitdisi joka viikko harjoitella 2 kertaa lihaskuntoa ja
liikehallintaa. Lisdksi suomalainen liikuntasuositus huomioi mygs arjessa tapahtuvan kevyen

liikuskelun, istumisen tauottamisen ja riittavan levon. (UKK-Instituutti 2019.)
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Kuva 1. Viikoittainen liikkumisen suositus 18—-64-vuotiaille (UKK-Instituutti 2019).

UKK-Instituutti on luonut liikuntasuositukset myds yli 65-vuotiaille. T&lla suosituksella (Kuva
2) pyritdédn lisdédmaan ikaantyvien terveiden elinvuosien maarad, seka ehkéisemadn
toimintakyvyn heikkenemistd ja hoitamaan ikaantyvien sairauksia. Erityisesti kaatumisten ja
niistd syntyvien vammojen ehkéisy on vaikuttanut ikdantyvien liikuntasuosituksen luontiin.
(UKK-Instituutti 2019.)
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Kuva 2. Viikoittainen liikuntasuositus yli 65-vuotiaille (UKK-Instituutti 2019).

Askelmaéran seuranta on yksi liikuntasuosituksien seurantatavoista. Terveyden yllapitdmisen
kannalta riittdva askelmaard pdivittdin on 9000-10 000 askelta (UKK-instituutti 2009).
Kansainvélisen suosituksen mukaan 10 000 askelta on terveyden kannalta riittdva paivittdinen
askelmaard. Yli 12500 askelta pdivan aikaan riittdd korkean paivittdisen aktiivisuuden
saavuttamiseksi, kun taas alle 5000 askelta paivéan aikana luokitellaan inaktiiviseksi. (Tudor-
Locke, Hatano, Pangrazi & Kang 2008.)
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3.2 Aikuisten liikuntatottumukset

UKK-Instituutin toteuttamassa Suomi 100 KunnonKartta -véestotutkimuksessa (2018) selvisi,
etta suomalaiset aikuiset saavuttavat asetetut terveysliikuntasuositukset kohtalaisesti. Vuosien
2017-2018 vaélilla keratyn aineiston perusteella voidaan todeta, ettd aikuisten liikunta on
suurilta osin kevytta liikuntaa. Reippaaseen tai rasittavaan liikuntaan kéytettiin viikossa aikaa
keskimaarin  alle  tunti. Noin  viidesosa tutkimukseen osallistuneista  téytti
kestavyysliikuntasuositukset, eli kaytti viikon aikana kestavyysliikuntaan vahintdan kaksi ja
puoli tuntia aikaa. (Husu ym. 2018.) MyoOsk&én padivittéisind askelméérind mitattuna
suomalaisten aikuisten fyysinen aktiivisuus ei ole kovin suuri. Terveyden kannalta riittavan
paivittdisen askelmaaran (10 000 askelta) toteutuminen on melko heikkoa, silla tutkimukseen

osallistuneiden keskimaéardinen paivittdinen askelmaéra oli vain 6800 askelta (Husu ym. 2018).

Suomalaisten aikuisten litkunnan maird on kasvanut 2000-luvun aikana. Kansallisen
liikuntatutkimuksen 2009-2010 tuloksista ilmenee, ettd 19-65-vuotiaat ovat lisanneet lilkunnan
maaraé 2000-luvun alusta vuoteen 2010 asti (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 31-32).
Toisaalta FinTerveys 2017-tutkimuksessa on selvinnyt, ettd vaikka muutokset aikuisvaeston
fyysisessa aktiivisuudessa ovat olleet positiivisia, ovat ne kuitenkin olleet hyvin vahéisia koko
2000-luvun ajan (Borodulin, Jousilahti, Maki-Opas, Mannistd, Valkeinen & Wennman 2018,
38-41). Positiivinen muutos nayttad jatkuneen edelleen 2010 vuoden jalkeenkin, silla
Tilastokeskuksen aikuisvdeston terveyskayttaytymista selittdvat tilastot osoittavat liikuntaa

harrastamattomien aikuisten prosentuaalisen osuuden olevan edelleen laskussa (Kuvio 2).
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Kuvio 2. Vapaa-ajan liikuntaa harrastamattomien osuus (%) 20—64 -vuotiaista. (Aikuisvaeston

terveyskayttaytyminen. Tilastokeskuksen PX-Web-tietokannat 2018 mukaillen.)

FinTerveys 2017-tutkimuksesta ilmeni, ettd vuosina 2011-2017 vapaa-ajan liikunta liséantyi
30-64-vuotiailla miehilld, mutta saman ikaisilla naisilla vapaa-ajan liikunnassa ei tapahtunut
muutoksia. Yli 64-vuotiailla miehilld vapaa-ajan liikunnassa ei tapahtunut merkittavia
muutoksia, mutta naisilla sen sijaan aktiivisuus véheni. (Borodulin ym. 2018, 38-41.)
TyOmatkaliikunnan maaréssa tapahtui vuosina 2011-2017 miesten osalta 3 prosentin kasvu,
mutta naisten osalta huomattavaa muutosta ei tapahtunut. Naiset kuitenkin tyomatkaliikkuvat
miehid enemman. (Borodulin ym. 2018, 38-41.) Tyo6 ja terveys -haastattelututkimuksesta
ilmenee, ettd 40% tyodssakayvisté aikuisista harrasti litkuntaa vahintdan kolme kertaa viikossa
vuonna 2012. Miehistd 25-34-vuotiaat ja naisista 25-54-vuotiaat olivat liikunnallisesti
aktiivisimpia. (Laitinen, Perkio-Makeld & Virtanen 2012, 123-128.)

3.3 Liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavat tekijat

Tyoikaisilla aikuisilla luottamus omaan liikuntakykyyn ja siihen, ettd pystyy suoriutumaan
annetuista tehtdvista onnistuneesti, ovat tarkeitd lilkuntaan osallistumista ennustavia tekijoita.
Liikunnan avulla saavutetut terveydentilan muutokset ja koetut edut lisddvat aikuisten

osallistumista liikuntaan. (Kaewthhummanukul & Brown 2006.) Kanadassa suoritetussa
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liikuntamotivaatiokyselyssd nousi esiin kolme liikkumaan motivoivaa tekijaa: paremman
terveyden ja kunnon tavoittelu, liikunnan tuottama nautinto, seka ystavien ja perheen osoittama

kannustus liitkuntaharrastamista kohtaan (Gavarkovs, Burke & Petrella 2015).

Liikunta-aktiivisuutta yleisimmin rajoittavat tekijat ovat muiden asioiden priorisointi litkunnan
edelle, seka ajan puute. Vasymys ja terveydelliset syyt ovat merkittavié liikunta-aktiivisuutta
vahentévia tekijoita. Naiden liséksi kiinnostuksen puuttuminen liikuntaa kohtaan, seka matalan
kynnyksen liikuntaharrastuksien puuttuminen haittaavat liikunta-aktiivisuutta. (Gavarkovs,
Burke & Petrella 2015; Korkiakangas 2010, 48-50.) Miesten liikuntamotivaatiokyselyssa
ilmeni kolme saannollisté liikuntaharrastamista estavaa tekijaa: 1) vasymys estaa lilkkumasta,
2) ajanpuute, seka 3) tyo siséltada niin paljon liikuntaa, ettei omasta mielesta liikuntaharrastusta
tarvitse (Gavarkovs, Burke & Petrella 2015). Né&iden liséksi negatiiviset ennakkoajatukset
lilkuntaa ja liikuntasuoritusta kohtaan johtavat liikunta-aktiivisuuden véahenemiseen (Andrews,
Meredith, Strong & Donohue 2014; Midlév ym. 2014).

Eldméntilanteiden vaihtelun seurauksena liikunta-aktiivisuus voi muuttua. Esimerkiksi
avioituminen, elékkeelle siirtyminen, laheisen kuolema ja tyopaikan menettdminen voivat
aiheuttaa liikkumisen vahenemista. Kuitenkin elamantilanteiden vaihteluihin varautuminen ja
niiden mukaan lyhytaikaisten tavoitteiden asettaminen voi yllapitaa ja jopa lisata liikunnan
maaraad. (Nigg ym. 2008.) Liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavat elamantilanteiden muutokset
voidaan jaotella viiteen eri ryhmé&an: perheen rakenteen muutokset, muutokset ihmissuhteissa,
asumisen muutokset, tyodllisyyden muutokset, sekd muutokset terveydesséd (Allender,
Hutchinson & Foster 2008).

3.3.1 Fyysiset tekijat

Useat tutkimukset osoittavat, ettd terveyden tavoittelu on tdrkein syy harrastaa liikuntaa
aikuisialla (Aaltonen, Rottensteiner, Kaprio & Kujala 2014; Gavarkovs, Burke & Petrella 2015;
Ingledew, Markland & Strommer 2014; Korkiakangas 2010, 42-43). Fyysisen kunnon ja
terveyden tavoittelu motivoi seké fyysisesti inaktiivisia, ettd my0s fyysisesti aktiivisia liilkunnan

pariin. Fyysisesti inaktiivisilla terveyden tavoittelu korostuu erityisen voimakkaasti liikuntaan
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motivoivana tekijana. (Aaltonen, Rottensteiner, Kaprio & Kujala 2014.) Ikaantyvilla ihmisilla
lilkunnasta tekee erittdin merkityksellistd ja motivoivaa sen avulla saavutettavat terveyden
parantumisen edut. Ik&antyvien toimintakyky heikkenee ja erilaisia sairauksia alkaa
ilmenema&an, mutta litkunnan avulla néitd ongelmia saadaan ennaltaehkaistya ja liikunta voi

tuoda helpotusta sairauksien oireisiin. (Korkiakangas 2010, 40.)

Fyysisen kunnon ja terveyden tavoittelun liséksi liikuntaa harrastetaan paremman ulkonéén ja
kehon muokkaamisen takia (Brudzynski & Ebben 2010; Korkiakangas 2010, 42—43). Nuorella
iall& fyysinen ulkonakd on tarked litkuntamotivaatiotekijd, mutta idn karttuessa litkunnan avulla
saavutettavat terveydelliset hyodyt alkavat muodostua ulkondkoa merkityksellisemmiksi
tekijoiksi (Korkiakangas 2010, 40). Erityisesti nuorilla naisilla paremman ulkonéén tavoittelu
toimii suurena liikunta-aktiivisuuden motivaatiotekijand (Brudzynski & Ebben 2010).
Ulkonékotekijat ovat yleensa térkeitd motivaatiotekijoitd litkunnan aloittamiselle, mutta
liikuntaharrastuksen jatkuvuuden kannalta liikunnasta taytyy I6ytdd muitakin motivoivia asioita

kuin kehon muokkaaminen (Ingledew & Markland 2008).

Liikunnan mé&aré korreloi koettua terveyttd, silla mitd huonommaksi terveydentila koetaan sit,
vahdisempi on liikunta-aktiivisuuden maarad (Midlév, Leijon, Sundquist, Sundquist &
Johansson 2014). Erilaiset krooniset Kiputilat véhentavat selvasti liikunta-aktiivisuutta
(Andrews ym. 2014).

3.3.2 Psyykkiset tekijat

Liikunnan harrastaminen pitkaaikaisesti sisdisen motivaation ohjaamana lisdd yksilon
onnellisuutta, kun taas pitkdaikaisen liikunnan harrastaminen ulkoisten motivaatioiden
ohjaamana voi vahentad yksilén onnellisuutta (Kasser & Ahuvia 2002). Liikunnasta saatavien
terveyden ja fyysisen kunnon lisaksi liikunta-aktiivisuuteen kannustaa myds siitd saavutettava
virkistava vaikutus, seka ilon tunteet (Korkiakangas 2010, 42—44). Saannéllinen liikunta lisaa
todenndkoisyyttd onnellisuuden kokemiselle (Kye & Park 2014; Piqueras ym. 2011). 1&kkaille
ihmisille tehty tutkimus osoitti, ettd saanndllinen liikuntaharrastus liséa tyytyvaisyyttd omaan

elamé&an, seka voi tuoda sosiaalisten suhteiden muodostumisen myotd mielekkyyttd myos
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muihin elaman osa-alueisiin. Liikunta itsessadn tuottaa virkistysta ja iloa yksilélle, mutta timan
lisaksi liikunnan parissa tapahtuvat sosiaaliset kanssakdymiset lisddvat onnellisuutta.
(McAuley, Blissmer, Marquez, Jerome, Kramer & Katula 2000.) Liikunta voi parhaimmillaan
luoda hyvin vahvoja elamyksié ja tunnetiloja, jotka ovat yhteydessa onnistumisiin, esteettisiin

elamyksiin, sekd mielen piristymiseen (Karvonen, Nikander & Piirainen 2016).

Liikunta véhentda ahdistuneisuutta ja masennusta, joten liikunta-aktiivisuutta yll&pidetaan
my0s mielenterveyden takia (Strohlen 2009). Esimerkiksi mielenterveyspotilaiden hoidoissa
voidaan hyodyntad liikunnan avulla saavutettavia asioita. Liikunnan harrastamisen ja
stressinsietokyvyn vadlilld on havaittu olevan selked yhteys. Fyysinen aktiivisuus kehittaa
stressinsietokykyd, mika taas tukee yksilén mielenterveyttda. (Hedberg & Tone 2015.)
Tutkimukset osoittavat, ettd véhainenkin liikunta voi estdd masennuksen muodostumista
pitkéllakin aikavélilla (Mammen & Faulkner 2013; Teychenne, Ball & Salmon 2008).

Liikunnan taytyy tuottaa mielihyvan tunteita, sekd nautintoa, jotta liikuntaharrastus jatkuu.
Liikunta saatetaan esimerkiksi tiedostaa olevan hyddyllista ja tarpeellista niin fyysiselle kuin
psyykkisellekin terveydelle, mutta pelkéstédén biologisten terveysvaikutusten takia litkkuminen
ei valttdmattad ole riittavd motivaatio liikunta-aktiivisuuden yllapidolle. Pelkén terveyden
tavoittelu voi heikentdd mielihyvan kokemista ja psyykkistd terveyttd, mista seuranneista
epamiellyttavista kokemuksista johtuen liikuntaharrastus voi kokonaan lakata. (Leino 2002.)
Liikunnasta saatavat mielihyvén kokemukset sen sijaan ennustavat liikuntaharrastuksen
jatkumista (Ojanen ym. 2001, 107). Liikunnan avulla saatetaan tavoitella tai véltella erilaisia
tunnetiloja, jolloin liikunnasta haetaan yksilolle merkityksellisida tunne-elamyksia (Telama
1986, 151-153).

3.3.3 Sosiaaliset tekijat

Sosiaaliset tekijat motivoivat liikkumaan (Ingledew, Markland & Strommer 2014,
Korkiakangas 2010, 42-44). Liikunnan sosiaaliset motiivit lisddvat autonomian tunnetta
liikunnallisissa harrastuksissa, mika lisaa liikunnasta saatavaa nautintoa, lilkkunnan maaréaa ja

aikomusta liikkua (Ingledew, Markland & Strémmer 2014). Liikuntaan kannustavia sosiaalisia
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tekijoitd voivat olla esimerkiksi perheen ja ystdvien osoittama tuki harrastusta kohtaan
(Gavarkovs ym. 2015), tyokavereiden kanssa yhteisen harrastuksen jakaminen tai
harrastuksessa itsesséan tavattavat kaverit (Karvonen, Nikander & Piirainen 2016).
Parhaimmillaan liikuntaharrastus pystyy ehkdisemadn yksindisyyden kokemuksia ja niista
koituvia ongelmia (McAuley ym. 2000). Sosiaaliset tekijat wvoivat myds olla
liikuntakéyttaytymisen ja -harrastamisen alkuun paneva tekija, silld tutkimukset osoittavat, etta
vahan  liikkuvilla  muiden odotusten tdyttdminen on tdrked motivaatiotekija

litkuntaharrastuksissa (Aaltonen ym. 2014).

Parisuhteessa tapahtuvat muutokset vaikuttavat liikunta-aktiivisuuteen. On selvitetty, etta
naimisiin meno ei vaikuta merkittavasti fyysisen aktiivisuuden maéaardan (Hull, Rofey,
Robertson, Nagle, Otto & Aaron 2011). Kuitenkin on huomattu, ettd parisuhde on yhteydessa
parempiin eldmantapoihin niin naisilla kuin miehillakin verrattuna yksin asuviin aikuisiin.
(Osler, McGue, Lund & Christensen 2013). Naimisiin meno laskee miesten liikunnallista-
aktiivisuutta, mutta erotessa tai leskeksi jaamisen seurauksena liikunta-aktiivisuus lisaéntyy.
Naisilla muutokset liikunta-aktiivisuudessa ovat erilaiset. Naimisiin meno pitéda liikunta-
aktivisuuden naisilla samalla tasolla, mutta ero tai leskeksi jadminen vahentéavat aktiivisuutta.
(Ortega, Brown, Lee, Baruth, Sui & Blair 2011.)

Vanhemmuus vahentaa liikunnallista-aktiivisuutta seka miehilla ettd naisilla (Berge, Larson,
Bauer, Neumark-Sztainer 2011; Hull ym. 2011), mutta erityisesti vanhemmuus vaikuttaa
naisten aktiivisuuden véhentymiseen (Bellows-Riecken & Rhodes 2008). Lapsiperheiden arki
on usein kiireistd, eika litkunnan harrastamiselle 16ydy kiireiden keskelt aikaa. Tutkimuksessa
on selvinnyt, ettd jos lapsiperheiden kiireiset vanhemmat saisivat ylimééaraisté aikaa, noin 23
prosenttia vanhemmista kayttéisi timan ajan liikuntaan. Tasté voidaan pééatelld, ettd ajan puute
ja kiire ovat huomattavia liikunta-aktiivisuutta vahentavia tekijoita. (Pdakkonen 2010.)

3.34 Sosioekonomiset tekijat

Sosioekonominen asema vaikuttaa liikunta-aktiivisuuteen merkittavasti. Korkeamman

sosioekonomisen aseman vaestd asuu todennakdisemmin liikunta-aktiivisuutta tukevalla
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asuinalueella, kun taas matalamman sosioekonomisen aseman véestd todenndkisemmin
liikunta-aktiivisuutta rajoittavalla alueella. (Estabrooks, Lee & Gyurcsik 2003.) Toisaalta
Giles-Corti ja Donovan (2002) esittdvat tutkimuksessaan, ettd matalan sosioekonomisen
aseman vaestolla on asuinalueella keskiméaarin yhta hyvat litkuntamahdollisuudet kuin korkean
sosioekonomisen aseman vaestolla, mutta liikuntamahdollisuuksia ei vain hyddynneta yhté
aktiivisesti. Asuinalueen laheisyydessa sijaitsevat liikuntapaikat, -puistot ja lenkkipolut lisdavat
aikuisten liikunta-aktiivisuutta. Mitd lahempéand liikuntapaikka sijaitsee omaa kotia, sité
todennakdisemmin liikuntapaikkaa tulee kaytettyd. Monipuolinen tarjonta erilaisista
liikuntatavoista ja aktiviteeteista liikuntapaikoilla lisdd liikunnan maaraa. (Kaczynski ym.
2014.)

Korkea sosioekonominen asema tarkoittaa yleensdé myos korkeampaa koulutustasoa.
Koulutustaso vaikuttaa vaeston liikunta-aktiivisuuteen, silla korkeampi koulutustaso on
yhteydesséd parempaan terveyteen (Becker 2009) ja korkeampaan fyysiseen aktiivisuuteen
(Shaw & Spokane 2008). Suomessa koulutustaso nékyy liikuntaa harrastamattomien maarassa.
Mité korkeampi koulutustaso on, sitd todennakdisemmin harrastaa vapaa-ajallaan liikuntaa.
(Kuvio 3.)
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Kuvio 3. Vapaa-ajan liikuntaa harrastamattomien osuus (%) Suomessa koulutustason mukaan

(SotkaNet s.a mukaillen).
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Tyosséa kaymisen on huomattu lisddvéan liikunta-aktiivisuutta. Yhdysvalloissa tehdyssa
tutkimuksessa selvisi, ettd toissd kdyvat aikuiset liikkuivat tyottomia aikuisia enemmaén.
Tutkimuksessa myos ilmeni, ettd fyysisesti inaktiiviset, istumatyota tekevat aikuiset, olivat
tyottomia litkunnallisesti aktiivisempia ja he kayttivat vdhemman aikaa istumiseen kuin
tyottomat. (Van Domelen ym. 2011.) Tyo6nantajan tukema liikunta edistaa liikuntamotivaatiota

elaméntilanteissa, missa tyokiireet ja vastuut kasautuvat (Korkiakangas 2010).
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4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS

4.1 Teoreettinen viitekehys

Tutkimuksen teoreettinen viitekehys perustuu itseméaardédmisteoriaan (Deci & Ryan 2000), sek&
tavoiteorientaatioteoriaan (Nicholls 1989). Nama teoriat ovat yhteydessa Rogersin ja Morrisin
(2003) luomaan Recreational Exercise Motivation Measure -kyselyyn, jota hyddynnettiin
tdman tutkimuksen aineistonkeruussa. Tutkimus oli kvantitatiivinen Kkyselytutkimus.
Tutkimuksessa tarkasteltiin kolmen taustamuuttujan; idn, sukupuolen ja koulutustaustan,
vaikutusta Recreational Exercise Motivation Measure —kyselyn kolmeen p&&ulottuvuuteen,

sekd ndiden aladimensioihin (Kuvio 4).

Liikuntamotivaatio

Sisdinen motivaatio
Viihtyminen
Tehtadvaorientaatio

Taustatekijat:
Ika

Sosiaalinen motivaatio
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus
Mindorientaatio
Muiden odotukset

Sukupuoli
Koulutustaso

Koettu hyvinvointi
Psyykkinen hyvinvointi
Fyysinen hyvinvointi
Ulkonako

Kuvio 4. Tutkimuksen teoreettinen viitekehys.
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4.2  Tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd Jyvéskyldn kansalaisopiston liikuntakursseille
osallistuvien aikuisten liikuntaan motivoivia tekijoitd. Tutkimuksessa selvitettiin i&n,
sukupuolen  ja  koulutustaustan  vaikutusta  liikuntamotivaatioon tarkastelemalla
summamuuttujia (siséinen motivaatio, sosiaaliset motiivit ja koettu hyvinvointi), seké naiden
aladimensioita (fyysinen hyvinvointi, ulkonakd, psyykkinen hyvinvointi, viihtyminen,
tehtdvdorientaatio, mindorientaatio, sosiaalinen yhteenkuuluvuus, muiden odotukset).
Tutkimuksessa jokainen kysymys latautuivat aladimensioiden alle, samalla kun aladimensiot

latautui summamuuttujan alle.

Tutkimuskysymykset:

1. Mik& motivoi liikkumaan aikuisialla?

2. Miten ika ja sukupuoli vaikuttaa koetun hyvinvoinnin, sisdisen motivaation ja
sosiaalisten motiivien merkityksiin liikuntamotivaatiossa?

3. Miten koulutustaso on yhteydessa koetun hyvinvoinnin, sisdisen motivaation ja

sosiaalisten motiivien merkityksiin liikuntamotivaatiossa?

4.3 Tutkimuksen hypoteesit

Aikaisempiin aikuisten liikuntamotivaatiotutkimuksiin perustuen (Aaltonen, Rottensteiner,
Kaprio & Kujala 2014; Gavarkovs, Burke & Petrella 2015; Ingledew, Markland & Strémmer
2014; Korkiakangas 2010, 42-43), tdman tutkimuksen hypoteesina on, ettd aikuisialla
paremman terveyden ja hyvinvoinnin tavoittelu on kaikista tarkein liikuntaan motivoiva tekija.
Tama tarkoittaa sitd, ettd tassa tutkimuksessa fyysinen hyvinvointi -dimensio koetaan kaikista

tarkeimmaksi liikuntaan motivoivaksi tekijéksi.

Oletuksena on, ettd nuoremmilla aikuisilla sosiaalinen yhteenkuuluvuus on suurempi motivoiva
tekija kuin keski-ikdisilla. Lapsilla ja nuorilla kavereiden tapaaminen liikuntaharrastuksissa on

todella merkittava liikuntaharrastukseen motivoiva tekija (Paloméki, Huotari & Kokko 2017),
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joten nuorilla aikuisilla voi edelleen olla tarve nahda kavereitaan harrastusten parissa. Keski-
ikaisilla elintavoista johtuvat ongelmat alkavat ilmetd ja moni haluaa tavoitella parempaa
terveytta ohjatun liikunnan avulla. Elakeikaisilla sosiaaliset tekijat alkavat taas muodostaa
suurta motivoivaa tekijaa, silld yhteiset harrastukset kavereiden kanssa ovat mielekéstéa
ajanvietettd elakkeelld. Kuitenkin toimintakyvyn yllapito on idkkailla edelleen suuri litkuntaan

motivoiva tekija (Korkiakangas 2010).

Tutkimuksen hypoteesina on, ettd naiset kokevat sosiaalisen yhteenkuuluvuuden (Flood &
Hellstedt 1991), ulkon&bn (Brudzynski & Ebben 2010) ja psyykkisen hyvinvoinnin
(Korkiakangas, Taanila, Jokelainen & Keinanen-Kiukaanniemi 2009) summamuuttujat miehia
tarkedmmiksi litkuntaan motivoiviksi tekijoiksi. Hypoteesina on, ettd miehet motivoituvat
lilkunnasta naisia enemman tehtdvéorientaation (Egli, Bland, Melton & Chech 2011), sek&
viihtymisen (Gavarkovs, Burke & Petrella 2015) takia.

Koulutustason vaikutuksesta liikuntamotivaatioon hypoteesina on, ettd koulutus ei vaikuta
merkittavasti liikuntamotivaatioon. Koulutustaso nékyy liikunnan maarassa (Shaw & Spokane

2008), mutta ei motivaation luonteen vélisina eroina.
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Tutkimusaineiston keruu

Aineiston keruu suoritettiin syksyn 2019 aikana Jyvaskylan kansalaisopiston liikuntakurssien
yhteydesséd.  Tutkimukseen osallistui  aikuisia  palloiluryhmistd  (kolme  ryhmaa),
kehonhuoltoryhmistd (nelja ryhmaa), sekd tanssiryhmistd (kolme ryhmad). Tutkimukseen
osallistuneita aikuisia oli yhteensé 135, joista naisia oli 97 (72%) ja miehié 36 (27%). Vastaajien
ikdjakauma oli 18-83 vuotta. Naisten ikdjakauma oli 18-83 vuotta ja keskiarvo 56 vuotta.
Miesten kohdalla ik&jakauma oli 22—80 ja keskiarvo 53 vuotta. Lisaksi tutkimukseen osallistui
kaksi henkil6d, jotka eivat halunneet ilmoittaa sukupuoltansa. Aineisto kerattiin paperisilla
kyselylomakkeilla, joihin pystyi vastaamaan joko ennen liikuntatunnin alkua, sen jéalkeen, tai
halutessaan lomakkeen pystyi tdyttdmaan myods kotona ja palauttamaan seuraavalle ryhman

tunnille.

Taman tutkimuksen aineiston keruu perustui aikuisten vapaa-ajan liikuntamotivaatio —kyselyyn
(Soini, Liukkonen & Pajunen 2006), joka on validoitu sopivaksi suomalaisille aikuisille
Recreational Exercise Motivation Measure -kyselystd (REMM; Rogers & Morris 2003).
Aikuisten vapaa-ajan liikuntamotivaatio -mittarin lisdksi kyselylomakkeessa pyydettiin
vastaajaa kirjoittamaan ikénsd, valitsemaan sukupuolensa kolmesta vaihtoehdosta (1. Nainen,
2. Mies, 3. Muu/En halua kertoa), seka valitsemaan oman koulutustasonsa (1. Peruskoulu, 2.
Ylioppilas, 3. Ammatillinen/Opistotason tutkinto, 4. Ammattikorkeakoulu 5. Yliopisto- tai
korkeakoulututkinto).

5.2 Aineiston mittari

Aikuisten vapaa-ajan litkuntamotivaatio -kyselyssé (Soini, Liukkonen & Pajunen 2006) on
kolme liikuntamotivaation pé&dulottuvuutta; sisdinen motivaatio, sosiaalinen motivaatio ja
koettu hyvinvointi, jotka jakautuvat kahdeksaksi aladimensioksi. Sisdisen motivaation
aladimensiot ovat viihtyminen ja tehtévaorientaatio, sosiaalisen motivaation aladimensiot ovat

sosiaalinen yhteenkuuluvuus, mindorientaatio ja muiden odotukset ja koetun hyvinvoinnin
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aladimensiot ovat psyykkinen hyvinvointi, fyysinen hyvinvointi ja ulkondko. Kyselylomakkeessa
oli 43 erilaista vaittamad, jotka latautuvat eri aladimensioiden alle (Taulukko 1). Naihin
vaittdmiin vastattiin rengastamalla itsed parhaiten kuvastava vaihtoehto viisiportaisella
LIKERT -asteikolla (1= Taysin eri mieltd, 2= Jokseenkin eri mieltd, 3= En samaa enké eri

mieltd, 4= Jokseenkin samaa mieltd, 5= Tdysin samaa mieltd).

Taulukko 1. Aikuisten vapaa-ajan liikuntamotivaatio —mittarin p&aulottuvuudet ja

aladimensiot, sekd nditd kuvastavien vaittdmien jarjestysluku.

Paaulottuvuudet ja aladimensiot Vaittamat

Sisdinen motivaatio

Viihtyminen 5,11, 12, 27, 29, 31, 34, 36
Tehtavéaorientaatio 2,9, 15, 25, 32, 43

Sosiaalinen motivaatio

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus 3,14, 23,24, 35,41
Min&orientaatio 18, 22, 28, 30, 33, 37, 38
Muiden odotukset 4,16, 40

Koettu hyvinvointi

Psyykkinen hyvinvointi 6, 13, 19, 21, 39
Fyysinen hyvinvointi 7,8,17, 26
Ulkon&ko 10, 20, 42

5.3 Aineiston analysointi

Tutkimuksen aineistoa analysoitiin SPSS Statistics 24 -ohjelmalla. Analysoinnissa sukupuoli,

ikd ja koulutustaso valittiin tutkimuksen taustamuuttujiksi, silld tutkimus keskittyi ndiden
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tekijoiden ja lilkuntamotivaation yhteyden analysointiin. Tutkimuksen aineiston kuvaamisessa
hyodynnettiin keskiarvoja, keskihajontoja ja vastausmaaria. Summamuuttujien ja ién vélisten
yhteyksien analysointiin kaytettiin Pearsonin Kkorrelaatiokerrointa. Kyselyyn vastanneiden
miesten ja naisten valisid keskiarvoeroja analysoitiin T-testilla. Koulutustason yhteytta

summamuuttujiin tarkasteltiin Spearmanin korrelaatiokertoimen avulla.

5.4 Validiteetti

“Validiteetti ilmaisee sen, miten hyvin tutkimuksessa kaytetty mittausmenetelma mittaa juuri
sitd tutkittavan ilmion ominaisuutta, mité on tarkoituskin mitata” (Tilastokeskus s.a.). Tassa
tutkimuksessa validiteettia mitattiin tarkastelemalla tutkimuksessa kaytetyn aikuisten vapaa-
ajan liikuntamotivaatio —mittarin (Soini, Liukkonen & Pajunen 2006) sisdisen motivaation,
sosiaalisen motivaation ja koetun hyvinvoinnin faktorirakennetta
padakselifaktorointimenetelman avulla.  Faktorianalyysissa tilastollisesti merkitsevén
faktorilatauksen raja-arvona pidettiin p>.35. Kilpailevien faktoreiden lataukset voitiin jattaa
huomioimatta, mikali faktorin raja-arvot eivat tayttyneet (p<.35). Kommunaliteetin raja-arvo
oli sama kuin faktorilatauksienkin (p>.35). Faktorianalyysi tehtiin padulottuvuus kerrallaan
(Taulukot 2, 3 ja 4).

Sisdisen motivaation faktorirakenteen Bartlettin sfadrisyystesti (x> = 983,84; p=0,000) ja KMO
(.88) osoittavat, ettd korrelaatiomatriisi sopi hyvin faktorianalyysin suorittamiseen.
Faktorianalyysi osoitti, etté sisdisen motivaation paaulottuvuus jakautuu selkeasti kahdeksi eri
aladimensioksi (Taulukko 2). Viihtymistd mittaavat véittdmat latautuivat voimakkaasti
faktorille yksi (F1) ja tehtdvéorientaatiota mittaavat vaittamat faktorille kaksi (F2). Molemman
faktorin véittdmien lataukset vastakkaiselle faktorille olivat verrattain pienid. Koko faktorimalli
selitti 52 % muuttujien kokonaisvarianssista. Aikuisten vapaa-ajan litkuntamotivaatio -mittaria
voidaan tdssa aineistossa pitdd patevana mittaamaan aikuisten siséistd motivaatiota liikuntaa

kohtaan.
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Taulukko 2. Sisdinen motivaatio -summamuuttujan eksploratiivinen faktorianalyysi ja

kommunaliteetti.

Sisdinen motivaatio Faktorilataukset Kommunaliteetti
F1 F2

Viihtyminen
5. koska harrastamani

o . .68 48
litkunta on innostavaa

1_1. l_<o§k§ .!ukunta on 57 20
virkistavaa

12. koska s.fennjalkeen oloni 60 m
tuntuu hyvalta

27. koska se on hauskaa .82 .67
29. koska nautin

lilkkumisesta B84 75
31_. kosk_g se on 56 a1
mielenkiintoista
34. koska koen sen hauskana 74 .56
36. ko_ska se tekee minut 66 50
onnelliseksi
Tehtavaorientaatio
2. jotta tulokseni paranisivat .76 .60
9. parantaakseni
suorituskykyani verrattuna .63 46

aikaisempiin suorituksiini
15. saavuttaakseni
tavoitteen, jonka olen .61 40
asettanut itselleni

25. parantaakseni nykyisia

S .84 73
taitojani
32. parantaakseni taitoani tai
tekniikkaani 10 >3
43. paastakseni parempiin 64 44
suorituksiin ' :
Nelidsumma yht. 7,34
Selitysaste 39,11 13,32 yht. 52,44
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Taulukko 3. Sosiaalinen motivaatio -summamuuttujan eksploratiivinen faktorianalyysi ja

kommunaliteetti.

Sosiaalinen motivaatio Faktorilataukset Kommunaliteetti
F1 F2 F3

Sosiaalinen
yhteenkuuluvuus
3. tavatakseni uusia ihmisia 45 71 12
14. saadakseni uusia ystévia 48 .66 .70
23. koska voin sa_ma_lla 74 61
keskustella ystavieni kanssa ' '
24, Jottfa voisin liikkua 78 69
yhdessé muiden kanssa
35. ollakseni ystavien kanssa .84 74
41. koska nautin ajanvietosta

. b 12 .56
muiden seurassa liikkuen
Minaorientaatio
18. koska se lisda muiden

. 71 .59

arvostusta minua kohtaan
22: nayttaakseni paremmalta 69 56
kuin muut
28. voittaakseni ystavani .63 .52
30. ollakseni ryhman paras .61 45
33. saavuttaakseni muiden
odotusten mukaisen .76 .58
ulkoné&dn
37. saadakseni lihakseni
nayttdmaan jantevammiltd .62 43
kuin muilla
38. saadakseni kehoni
néyttdd paremmalta kuin .88 .79
muilla
Muiden odotukset
4. koska ystavani haluavat 49 2

minun tekevan niin

16. koska itselleni tarkeat
ihmiset katsovat liikunnan .58 A3 .56
tekevan minulle hyvéa

40. koska muiden mielesta

tarvitsen liikuntaa -65 atl
Neliésumma yht. 9,41
Selitysaste 40,08 14,24 4,63 yht. 58,95
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Sosiaalisen motivaation faktorirakenteen Bartlettin sfadrisyystesti (%2 = 1318,18; p = 0,000) ja
KMO (.84) osoittavat, ettd korrelaatiomatriisi sopi hyvin faktorianalyysin suorittamiseen.
Faktorianalyysi osoitti, ettd sisdisen motivaation pddulottuvuus jakautuu kolmeksi eri
aladimensioksi (Taulukko 3). Min&orientaatiota mittaavat vaittdmat latautuivat voimakkaasti
faktorille yksi (F1), mutta faktorille latautuivat myés muiden odotusten aladimension vaittamat.
Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden véittdmat latautuivat faktorille kaksi (F2), mutta vaittdmat 3. ja
14. latautuivat my0s faktorille kolme (F3). Muiden odotuksia ilmaisevista véittdmista vain
vaittama 16. latautui faktorille kolme (F3). Faktorien véliset lataukset olivat paikoitellen
merkitsevia. Erityisesti Muiden odotukset -aladimensio ei latautunut oletettuun faktoriin. Koko
faktorimalli  selitti 59 9% muuttujien kokonaisvarianssista.  Aikuisten vapaa-ajan
litkuntamotivaatio -mittaria voidaan t&ssé aineistossa katsoa mittaavan sosiaalinen motivaatio
-paddulottuvuutta, mutta vain suuntaa antavasti tdyttden vaatimukset sen aladimensioiden;
sosiaalisen yhteenkuuluvuuden ja mindorientaation, mittaamiseen. Mittari ei ole téssa

tutkimuksessa pateva muiden odotukset -aladimension osalta.
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Taulukko 4. Koettu hyvinvointi -summamuuttujan eksploratiivinen faktorianalyysi ja

kommunaliteetti.

Koettu hyvinvointi Faktorilataukset Kommunaliteetti
F1 F2 F3

Psyykkinen hyvinvointi
6. koska haluan hallita

. 74 .56
stressid paremmin
13. ko_ska se t_0|_r_n|| 76 63
stressin laukaisijana
1_9. koska liikunta saa 57 37
ajatukset muualle
21 kos“k“a liikunta &5 36
véhentdd masennusta
39. unohtaakseni
tyo/arkihuolet 74 58
Fyysinen hyvinvointi
10. koslfa se pitdd minut 53 35
terveend
20. (")IIa'l.ksenl fyysisesti 67 47
hyvédssa kunnossa
42. yllaplt_aaksenl fyysista 24 56
terveyttani
Ulkondkd
7. parantaaksen 75 65
ulkondkdani
8.“ ko§ka“s“e saa Ilhak§et 24 57
nayttdmaan paremmilta
17. parantaakseni kehoni 83 76
ulkomuotoa
26. ollakseni
komea/viehattdva muiden .61 .39
silmissa
NeliGsumma yht. 6,25
Selitysaste 29,24 13,05 9,69 yht. 51,98

Koetun hyvinvoinnin faktorirakenteen Bartlettin sfadrisyystesti (> = 593,94; p = 0,000) ja
KMO (.77) osoittavat, ettd korrelaatiomatriisi sopi hyvin faktorianalyysin suorittamiseen.
Faktorianalyysi osoitti, ettd koetun hyvinvoinnin p&éulottuvuus jakautuu selkedasti kolmeksi eri

aladimensioksi (Taulukko 4). Psyykkistd hyvinvointia mittaavat vaittdmat latautuivat
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voimakkaasti faktorille yksi (F1), fyysista hyvinvointia mittaavat vaittaméat faktorille kolme
(F3) ja ulkondkoa mittaavat vaittamat latautuivat faktorille kaksi (F2). Faktorien véittdmien
lataukset toisille faktorille olivat verrattain pienid. Koko faktorimalli selitti 52 % muuttujien
kokonaisvarianssista. Aikuisten vapaa-ajan liikuntamotivaatio -mittaria voidaan tassa

aineistossa pitda patevana mittaamaan aikuisten koettua hyvinvointia liikuntaharrastuksissa.

Viittdma 1. Pitddkseni ylld nykyistd taitotasoani”, poistettiin fyysinen hyvinvointi -faktorin
alta, silla vaittdma osoitti faktorianalyysissé alhaista kommunaliteettia. VVaittdma ei sovi yhteen
muiden faktorin alla olevien vaittdmien kanssa, silla muut vaittdmat (10. Liikunta pitdd minut
terveend, 20. Ollakseni fyysisesti hyvéssa kunnossa, 42. Yllapitaakseni fyysistd terveyttéani)
painottuvat terveyden edistdmisen nakdkulmaan, kun taas vdittdma 1. painottuu taitojen

hallintaan.

5.5 Relibialiteetti

“Reliabiliteetti ilmaisee sen, miten luotettavasti ja toistettavasti kaytetty mittari mittaa haluttua
ilmiotd” (Tilastokeskus s.a.). Tamén tutkimuksen tulosten reliabiliteettia mitattiin sisdisen
yhdenmukaisuuden osalta Cronbachin alfa -kertoimen avulla. Tilastollisesti merkitsevan alfa -
arvon rajana pidettiin tassa tutkimuksessa o>.70. Taulukosta 5 voidaan n&hda, ettd kaikkien
padulottuvuuksien ja ndiden aladimensioiden a-kerroin oli tilastollisesti merkitseva. Koetun
hyvinvoinnin osalta sen aladimension, ulkondkd, poistaminen olisi nostanut koetun
hyvinvoinnin a-kerrointa. Kuitenkin koetun hyvinvoinnin a-kerroin on kaikkien dimensioiden
kanssa tilastollisesti niin merkitseva (0=.81), ettd ulkondkd -dimensiota ei poistettu.

Tutkimuksen reliabiliteettia voidaan pitda hyvana.

34



Taulukko 5. Aikuisten vapaa-ajan liikuntamotivaatiomittarin faktoreiden Cronbachin alfa-

kertoimet.
a-Kerroin

SISAINEN MOTIVAATIO .89
Viihtyminen .89
Tehtévéorientaatio .86
SOSIAALINEN MOTIVAATIO 91
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus .89
Mindorientaatio .88
Muiden odotukset .79
KOETTU HYVINVOINTI 81
Psyykkinen hyvinvointi 81
Ulkonakd .84
Fyysinen hyvinvointi .70

Tarkasteltaessa siséisen motivaation Cronbachin alfa -kertoimia kysymyskohtaisesti, voidaan
huomata, ettd minkaan vaittdman poistaminen ei olisi vahvistanut sisdinen motivaatio -

summamuuttujan reliabiliteettia (Taulukko 6).
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Taulukko 6. Sisdisen motivaation kysymyskohtaiset Cronbachin alfa -kertoimet.

Siséinen motivaatio .89 a, jos vdittdma poistetaan
Viihtyminen .89
5. koska harrastamani liikunta on 87
innostavaa '
11. koska liikunta on virkistavaa .88
12. koska sen jéalkeen oloni
1 .88
tuntuu hyvalta
27. koska se on hauskaa .86
29. koska nautin liikkumisesta .86
31. koska se on mielenkiintoista .88
34. koska koen sen hauskana .87
36. koska se tekee minut
: : .87
onnelliseksi
Tehtavaorientaatio .86
2. jotta tulokseni paranisivat .83
9. parantaakseni suorituskykyéni
verrattuna aikaisempiin .85
suorituksiini
15. saavuttaakseni tavoitteen,
: . ) .86
jonka olen asettanut itselleni
25. parantaakseni nykyisia
P .82
taitojani
32. parantaakseni taitoani tai 84
tekniikkaani '
43. paéstakseni parempiin 85

suorituksiin

Sosiaalisen motivaation kysymyskohtainen yhdenmukaisuuden tarkastelu Cronbachin alfa -
kertoimen avulla osoittaa, ettd yhdenk&an vaittdman poistaminen ei olisi parantanut sosiaalinen

motivaatio -summamuuttujan reliabiliteettia (Taulukko 7).
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Taulukko 7. Sosiaalisen motivaation kysymyskohtaiset Cronbachin alfa -kertoimet.

Sosiaalinen motivaatio 91 a, jos vdittdma poistetaan
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus .89
3. tavatakseni uusia ihmisia .88
14. saadakseni uusia ystavia 87
23. koska voin samalla 87
keskustella ystavieni kanssa '
24. jotta voisin liikkua yhdessa
; .86
muiden kanssa
35. ollakseni ystavien kanssa .86
41. koska nautin ajanvietosta
. 2 87
muiden seurassa liikkuen
Minaorientaatio .88
18. koska se lisd& muiden
. .86
arvostusta minua kohtaan
22. nayttaakseni paremmalta
: 87
kuin muut
28. voittaakseni ystavani 87
30. ollakseni ryhman paras .87
33. saavuttaakseni muiden
. o .86
odotusten mukaisen ulkonaén
37. saadakseni lihakseni
nayttdméaan jantevammilté kuin 87
muilla
38. saadakseni kehoni nayttaa 84

paremmalta kuin muilla
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Muiden odotukset .79

4. koska ystavéni haluavat minun
tekevan niin

16. koska itselleni tarkeat ihmiset
katsovat liikunnan tekevén
minulle hyvaa

40. koska muiden mielesta
tarvitsen liikuntaa

15

.67

.69

Koetun hyvinvoinnin vaittdmien tarkastelu Cronbachin alfa -kertoimen avulla osoittaa, etta

yhdenk&an vaittdman poistaminen ei olisi nostanut koettu hyvinvointi -summamuuttujan

reliabiliteettia (Taulukko 8).
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Taulukko 8. Koetun hyvinvoinnin kysymyskohtaiset Cronbachin alfa -kertoimet.

Koettu hyvinvointi 81 a, jos viittima poistetaan
Psyykkinen hyvinvointi 81
6. koska haluan hallita stressia 76
paremmin '
13. koska se toimii stressin
o 75
laukaisijana
19. koska liikunta saa ajatukset 79
muualle '
21. koska liikunta vahentaa 79
masennusta '
39. unohtaakseni tyd/arkihuolet 74
Fyysinen hyvinvointi .70
10. koska se pitdd minut terveena .68
20. ollakseni fyysisesti hyvassa 58
kunnossa '
42. yllapitaékseni fyysista
- 54
terveyttani
Ulkonako .84
7. parantaakseni ulkonakoani .79
8. koska se saa lihakset
ok . .80
nayttdméaan paremmilta
17. parantaakseni kehoni
7
ulkomuotoa
26. ollakseni komea/viehéattava 84

muiden silmissa
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6 TULOKSET

6.1 Liikkumisen motivaatiotekijat aikuisialla

Motivaatiokyselyn padulottuvuuksista sisdinen motivaatio sai suurimman keskiarvon (3,88),
Koettu hyvinvointi seuraavaksi eniten (3,57) ja sosiaalinen motivaatio kaikista pienimmén
arvon (2,27). Naiden keskiarvojen perusteella voi todeta, ettd Jyvaskylan kansalaisopiston
liikuntaryhmiin osallistuvat aikuiset motivoituvat liikunnasta sisdisen motivaation ja
hyvinvoinnin kokemuksista. Vastausten keskiarvoista voi myos nahdé, etta litkunnassa motivoi
kaikista voimakkaimmin koettu fyysinen hyvinvointi (4,55), viihtyminen (4,20), koettu
psyykkinen hyvinvointi (3,70) ja tehtdvaorientaatio (3,55). Muiden aladimensioiden keskiarvot
ovat esitetty kuviossa 5. Motivaatiokyselyn kysymyskohtaiset vastauskeskiarvot on esitetty

taulukossa 2. Vaittdmékohtaiset vastauskeskiarvot on esitetty liitteessa 1.
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Padulottuvuudet ja aladimensiot

Kuvio 5. Paaulottuvuuksien ja aladimensioiden keskiarvot.
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6.2 lan vaikutus liikuntamotivaatioon

lan vaikutusta liikuntamotivaatioon selvitettiin Pearsonin korrelaatiokertoimen avulla.
Korrelaatioista kdy ilmi, ettd iall4 ja motivaatiolla ei ole tilastollisesti merkittdvaa yhteytta.
Tutkimuksessa Pearsonin korrelaatiokertoimen merkitsevyysrajana on |0,30|, joten kaikkien
padulottuvuuksien ja dimensioiden tulokset jadvat alle merkitsevyysrajan (Taulukko 9).
Tulokset eivét korreloi lainkaan, mikéli korrelaatiokertoimen arvo on nolla. Negatiivinen arvo
kertoo sen, ettd pddulottuvuus tai dimensio on tarkedmpi liikuntaan motivoiva tekija
nuoremmille aikuisille kuin vanhemmille. Positiivinen korrelaatiokertoimen arvo tarkoittaa
padulottuvuuden tai dimension olevan liikuntaan motivoivana tekijana tarkeampi vanhemmille
aikuisille kuin nuorille. Sosiaalisen motivaation padulottuvuuden alla olevat aladimensiot,
sosiaalinen yhteenkuuluvuus ja muiden odotukset, ovat tilastollisesti melkein merkitsevié, eli
vanhemmat aikuiset voivat kokea ndma ulottuvuudet motivoivammiksi tekijoiksi kuin nuoret

aikuiset.
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Taulukko 9. lan vaikutus aikuisten liikuntamotivaatioon Pearsonin korrelaatiokertoimen

mukaan.

Motiivi Pearsonin korrelaatiokerroin
Sisainen motivaatio 0,087
Viihtyminen 0,043
Tehtavaorientaatio 0,100
Sosiaalinen motivaatio 0,184
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus 0,211
Min&orientaatio -0,023
Muiden odotukset 0,255
Koettu hyvinvointi -0,101
Psyykkinen hyvinvointi -0,164
Fyysinen hyvinvointi 0,155
Ulkonakotekijat -0,122

6.3 Naisten ja miesten erot lilkkuntamotivaatiossa

Naisten ja miesten valisid motivaatioeroja selvitettiin T-testill4. Tulokset osoittavat, etta naisilla
jamiehilld ei ole siséisessd motivaatiossa ja sen aladimensioissa tilastollisesti merkitsevéé eroa.
Miehille sosiaalinen motivaatio ja sen aladimensio sosiaalinen yhteenkuuluvuus ovat
tilastollisesti merkitsevid liikuntaan kannustavia motivaatiotekijoitd. Naisilla koettu
hyvinvointi, sekd sen aladimensiot, fyysinen hyvinvointi ja ulkondkd, ovat tilastollisesti
merkitsevat liikuntaan motivoivat tekijat. Naisten ja miesten vélisten vastauskeskiarvojen
tarkastelu osoittaa merkitsevyydet oikeiksi. Merkitsevyyden raja-arvona pidettiin
tutkimuksessa arvoa p<0,050. Padulottuvuuksien ja niiden aladimensioiden keskiarvot ja p-

arvot ovat esitetty sukupuolittain taulukossa 10.
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Taulukko 10. T-testilla mitatut lilkuntamotiivit sukupuolittain.

. Naiset Miehet
Motiivi t-arvo df p-arvo
Ka. Ka.
Sisdinen
] _ 3,90 3,78 1,035 129 ,303
motivaatio
Viihtyminen 4,19 4,22 -,205 129 ,838
Tehtévéorientaatio 3,61 3,33 1,773 129 ,079
Sosiaalinen
) _ 2,19 2,49 -2,148 131 ,034
motivaatio
Sosiaalinen
3,02 3,39 -2,013 129 ,046
yhteenkuuluvuus
Min&orientaatio 1,72 1,86 -,990 129 ,324
Muiden odotukset 1,88 2,21 -1,911 131 ,058
Koettu
o 3,64 3,36 2,642 131 ,009
hyvinvointi
Psyykkinen
S 3,75 3,6 971 131 ,333
hyvinvointi
Fyysinen
S 4,61 4,36 2,664 130 ,009
hyvinvointi
Ulkonéko 2,58 2,13 2,544 131 ,012

6.4 Koulutustason vaikutus liikunta-motivaatioon

Koulutustason vaikutusta liikuntamotivaatioon tutkittiin Spearmanin korrelaatiokertoimen

avulla. Motivaatiokyselyyn vastanneista peruskoulupohjaisia oli 6, lukiopohjaisia 9,

ammattikoulu tai opistopohjaisia 52, ammattikorkeakoulupohjaisia 29 ja yliopistopohjaisia 39.

Padulottuvuuksien ja naiden aladimensioiden vastausten keskiarvot koulutustason mukaan on
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esitetty taulukossa 11 (Sisdinen motivaatio), taulukossa 12 (sosiaalinen motivaatio) ja

taulukossa 13 (koettu hyvinvointi).

Taulukko 11. Sisdisen motivaation ja sen aladimensioiden keskiarvot ja keskihajonnat

koulutustason mukaan.

Motiivi Koulutustaso n ka kh
Sisainen motivaatio Peruskoulu 6 4,16 37
Lukio 9 3,92 ,55
ammatillinen/Opistotason 51 3,95 ,55
koulutus
Ammattikorkeakoulu 28 3,73 ,65
Yliopisto 39 3,83 12
Yht. 133 3,88 ,62
Viihtyminen Peruskoulu 6 4,38 A7
Lukio 9 4,22 76
ammatillinen/Opistotason 51 4,26 57
koulutus
Ammattikorkeakoulu 28 4,08 .78
Yliopisto 39 4,20 ,69
Yht. 133 4,20 ,66
Tehtavaorientaatio Peruskoulu 6 3,94 44
Lukio 9 3,61 ,56
ammatillinen/Opistotason 51 3,64 ,69
koulutus
Ammattikorkeakoulu 28 2,92 ,85
Yliopisto 39 3,47 ,98
Yht. 133 3,565 81
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Taulukko 12. Sosiaalisen motivaation ja sen aladimensioiden keskiarvot ja keskihajonnat

koulutustason mukaan.

Motiivi Koulutustaso n ka kh
Sosiaalinen Peruskoulu 6 2,35 ,88
motivaatio
Lukio 9 2,56 91
Ammatillinen/Opistotason 52 2,40 72
koulutus
Ammattikorkeakoulu 29 2,05 ,67
Yliopisto 39 2,19 ,62
Yht. 135 2,27 71
Sosiaalinen Peruskoulu 6 3,25 1,37
yhteenkuuluvuus
Lukio 9 3,26 1,11
Ammatillinen/Opistotason 51 3,25 97
koulutus
Ammattikorkeakoulu 28 2,92 ,90
Yliopisto 39 3,06 ,83
Yht. 133 3,13 .94
Minaorientaatio Peruskoulu 6 1,48 ,55
Lukio 9 2,22 81
Ammatillinen/Opistotason 51 1,84 72
koulutus
Ammattikorkeakoulu 28 1,65 76
Yliopisto 39 1,66 ,66
Yht. 133 1,76 72
Muiden odotukset Peruskoulu 6 2,33 1,10
Lukio 9 2,19 1,08
Ammatillinen/Opistotason 52 2,14 87
koulutus
Ammattikorkeakoulu 29 1,66 ,89
Yliopisto 39 1,84 ,81
Yht. 135 1,96 ,90
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Taulukko 13. Koetun hyvinvoinnin ja sen aladimensioiden keskiarvot ja keskihajonnat

koulutustason mukaan.

Motiivi Koulutustaso n ka kh
Koettu hyvinvointi Peruskoulu 6 3,44 ,54
Lukio 9 3,88 ,35
Ammatillinen/Opistotason 52 3,55 99
koulutus
Ammattikorkeakoulu 29 3,41 54
Yliopisto 39 3,65 ,52
Yht. 135 3,57 ,55
Psyykkinen Peruskoulu 6 3,17 ,95
hyvinvointi
Lukio 9 4,02 45
Ammatillinen/Opistotason 52 3,69 ,92
koulutus
Ammattikorkeakoulu 29 3,56 79
Yliopisto 39 3,81 ,69
Yht. 135 3,70 81
Fyysinen hyvinvointi  Peruskoulu 6 4,67 ,56
Lukio 9 4,67 ,60
Ammatillinen/Opistotason 52 4,56 A7
koulutus
Ammattikorkeakoulu 28 4,42 ,56
Yliopisto 39 4,60 ,46
Yht. 134 4,55 ,50
Ulkonako Peruskoulu 6 2,50 ,84
Lukio 9 2,94 79
Ammatillinen/Opistotason 52 2,41 ,92
koulutus
Ammattikorkeakoulu 29 2,32 ,95
Yliopisto 39 2,54 ,95
Yht. 135 2,47 ,93
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Spearmanin Kkorrelaatiokerroin osoittaa, ettd koulutustaso ei saa missaan padulottuvuudessa
tilastollisesti merkitsevaa tulosta, mutta aladimensioista muiden odotusten tayttaminen korreloi
tilastollisesti merkitsevésti. Tamé tarkoittaa sitd, ettd matalamman koulutustason aikuiset
kokevat muiden odotusten tayttamisen  Kkorkeasti  koulutettuja  tarkedmmaéksi
lilkuntamotivaatiota tukevaksi tekijaksi. Negatiivisesti latautuneet korrelaatiot kertovat
yhteydestd matalampaan koulutustasoon ja positiivisesti latautuneet korrelaatiot yhteydesta
korkeaan koulutustasoon. Tilastollisesti merkitsevan korrelaation raja-arvona toimii p<0,050.
Tulosta on syyté kuitenkin tarkastella varovasti, sill4 korrelaatiokertoimen merkitsevyysraja on
|0,30], mutta muiden odotusten korrelaatiokerroin on riittdvasta p-arvosta huolimatta -,192.
Myo6s sosiaalisesta motivaatiosta tehty faktorianalyysi osoittaa, ettd muiden odotusten
tayttymisen arvoihin kannattaa suhtautua varauksella. Korrelaatiokertoimet ja naiden p-arvot

on esitetty taulukossa 14.
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Taulukko 14. Koulutustason yhteys motivaatioon Spearmanin korrelaatiokertoimen mukaan.

Koulutustaso

Spearman's rho

Korrelaatiokerroin -0,042

Viihtyminen Sig. (2-tailed) 0,633
N 133

Korrelaatiokerroin -0,111

Tehtdvaorientaatio Sig. (2-tailed) 0,201
N 133

o Korrelaatiokerroin -0,112
ii?'tsézﬁtzﬁ?uvuus Sig. (2-tailed) 0,201
N 133

Korrelaatiokerroin -0,13

Mindorientaatio Sig. (2-tailed) 0,136
N 133

Korrelaatiokerroin -0,192

Muiden odotukset Sig. (2-tailed) 0,026
N 135

_ Korrelaatiokerroin 0,013
E;a:\‘fc':ﬁg Sig. (2-tailed) 0,88
N 135

Korrelaatiokerroin -0,028

Ulkonakotekijat Sig. (2-tailed) 0,751
N 135

Korrelaatiokerroin -0,048

Fyysinen hyvinvointi  Sig. (2-tailed) 0,58
N 134

Korrelaatiokerroin -0,105

Sisdinen motivaatio Sig. (2-tailed) 0,228
N 133

Korrelaatiokerroin -0,155

Sosiaalinen motivaatio Sig. (2-tailed) 0,072
N 135

Korrelaatiokerroin -0,02

Koettu hyvinvointi Sig. (2-tailed) 0,817
N 135
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Sukupuolittain  tarkasteltu koulutustason vaikutus liikuntamotivaatioon ei osoittanut
tilastollisesti merkitsevié tuloksia. Naisilla muiden odotusten téyttdminen oli hyvin lahella
tilastollisesti merkitsevan rajaa (p=0,056), jolloin voidaan saada viitteita siitd, ettd matalampi
koulutus naisilla voi olla yhteydessa muiden odotusten tayttdmisen térkeyteen
liikuntamotivaation kannalta. Miehilla ei ole havaittavissa minkaanlaista yhteyttd koulutustason

ja litkuntamotivaation valilla.
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7  POHDINTA

7.1 Tutkimuksen tarkoitus

Tassa tutkimuksessa selvitettiin Jyvaskylan kansalaisopiston liikuntaryhmiin osallistuvien
aikuisten liikuntamotivaatiota. Tutkimuskysymykset olivat seuraavat:

1. Mika motivoi liikkumaan aikuisiall&?

2. Miten ika ja sukupuoli vaikuttaa koetun hyvinvoinnin, sisaisen motivaation ja
sosiaalisten motiivien merkityksiin liilkuntamotivaatiossa?

3. Miten koulutustaso on yhteydessa koetun hyvinvoinnin, sisdisen motivaation ja

sosiaalisten motiivien merkityksiin liikuntamotivaatiossa?

7.2 Keskeisimmat tulokset

Tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd ensimmaéinen oletus, fyysinen hyvinvointi -dimensio
koetaan kaikista tarkeimmaksi liikuntaan motivoivaksi tekijaksi, pitdd paikkaansa.
Tutkimustulokset ovat linjassa aiempien tutkimusten kanssa (Aaltonen, Rottensteiner, Kaprio
& Kujala 2014; Gavarkovs, Burke & Petrella 2015; Ingledew, Markland & Strémmer 2014;
Korkiakangas 2010, 42-43). Tamén lisaksi tuloksista ilmeni, ettd liikuntaharrastuksessa
viihtyminen on myos térked liikuntamotivaatioon vaikuttava tekija. Sosiaaliset motiivit eivat
ole Jyvéskylan kansalaisopiston liikuntaryhmiin osallistuvilla aikuisilla kovin merkittdva

liilkuntaan motivoiva tekijéa.

Hypoteesi idn vaikutuksesta liikuntamotivaatioon ei saanut tutkimuksessa vahvistusta.
Hypoteesina oli, ettd nuoret aikuiset kokevat sosiaalisen yhteenkuuluvuuden vanhempia
aikuisia tarkedammaksi liikuntaan motivoivaksi tekijaksi. Aineiston analysointi ei tuottanut
tilastollisesti merkitsevié tuloksia yhdenk&an paaulottuvuuden tai dimension ja ian vélille.
Tulokset antoivat kuitenkin viitteita siitd, ettd korkeampi ikéd voi olla yhteydessé sosiaalisen

motivaation tarkeyteen liikuntamotivaation kannalta. Sen liséksi tutkimus tuotti myos viitteita
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siitd, ettd psyykkisen hyvinvoinnin kokeminen ja liikuntamotivaatio voivat olla yhteydessa
nuorempaan ikaan. Fyysiset terveyshyodyt olivat odotetusti merkittava liikuntaan motivoiva

tekija niin nuorilla kuin vanhoilla.

Sukupuolen vaikutuksesta liikuntamotivaatioon hypoteesina oli, ettd naiset kokevat miehiin
verrattuna sosiaalisen yhteenkuuluvuuden-, ulkondén- ja psyykkisen hyvinvoinnin -dimensiot
tarkedmmiksi liikuntaan motivoiviksi tekijoiksi. Miehien kohdalla hypoteesina oli, etta
liikuntatilanteissa ~ viihtyminen ja  tehtdvdorientaatio nousevat naisiin  verrattuna
merkityksellisemmiksi litkuntaan motivoiviksi tekijoiksi. Tutkimuksen tulokset osoittavat
hypoteeseista oikeiksi vain oletuksen siitd, ettd naisille ulkondkotekijat olivat miehiin
verrattuna voimakkaampi liikuntaan motivoiva tekija. Tulos on linjassa Brudzynskin ja
Ebbenin (2010) tutkimuksen kanssa. Muutoin tilastollisesti merkitsevid tuloksia sai naisten
kohdalla koettu hyvinvointi ja sen aladimensio fyysinen hyvinvointi. Aikaisemman
tutkimuksen (Korkiakangas, Taanila, Jokelainen & Keinanen-Kiukaanniemi 2009)
merkitykselliset tekijat, mielialan ja eldménlaadun parantuminen, saivat myds tdssa
tutkimuksessa korkeita arvoja, mutta miesten ja naisten valilla ndilla kokemuksilla ei ollut

tilastollisesti merkitsevié eroja.

Miesten kohdalla tilastollisesti merkitsevia liikuntaan motivoivia tekijoita verrattuna naisiin oli
sosiaalinen motivaatio ja sen aladimensio sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Aikaisemmat
tutkimukset eivat ole aivan samassa linjassa tamén tutkimuksen tulosten kanssa miesten
litkuntaan motivoivista tekijoistd, mutta kuitenkin yhdisteltavissa. Aikaisemmin on todettu, etta
miehet motivoituvat liikunnasta sen tuoman Kilpailun ja haasteiden (Egli, Bland, Melton &
Chech 2011), sek& nautinnon takia (Gavarkovs, Burke & Petrella 2015). Téssa tutkimuksessa
miehid lilkuntaan motivoiva tekijé, sosiaalinen motivaatio, voi tarjota viihtymisen kokemuksia
ryhmaén kuulumisen kautta, seka Kilpailun ja haasteiden kokemuksia yhdessa pelaamisen
kokemuksista. Miesten ja naisten valinen motivaatioero voi selittyd kansalaisopiston
kurssitarjonnan eroista. Miesten vastaajamaarén ollessa suhteellisen pieni verrattuna naisiin, oli
miesten osuus palloiluryhmiin osallistuneista merkittdva. N&in ollen tuloksiin voi vaikuttaa
liikuntamuotojen erilaisuus. Joukkuepeleja pelaavilla miehilld sosiaaliset motiivit voivat

korostua yksiloliikuntaa harrastaviin naisiin verrattuina.
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Koulutustason yhteydesta liikuntamotivaatioon hypoteesina oli, ettd koulutustaso ei vaikuta
lilkuntamotivaation kokemiseen. Tulokset kuitenkin osoittavat, ettd matala koulutustaso voi
olla yhteydessd muiden odotusten tayttdmisen kokemuksien ja liikuntamotivaation valilla.
Sosiaalisen motivaation faktorianalyysi kuitenkin osoitti, ettd muiden odotusten tayttdmisen
faktori ei mitannutkaan haluttua asiaa, vaan faktori painottuikin enemmaén uusien ystavien
hankintaan. Voikin siis olla, ettd matala koulutustaso ja uusien ystdvien hankinta
liikuntaharrastuksissa, voivat olla yhteydessa toisiinsa. Aikaisempi tutkimus osoittaa, ettéa
koulutustaso ei ndy liikuntamotivaation eroina, vaan liikunnan méaréssa (Shaw & Spokane
2008). Tamén tutkimuksen tulokset antavat samansuuntaisia tuloksia, silla Jyvaskylan
kansalaisopiston liikuntakursseille osallistujat ovat keskiméaarin korkeasti koulutettuja. Nain

voidaankin olettaa, ettd koulutus lisda osallistumisaktiivisuutta liikuntaa kohtaan.

Tutkimuksen tuloksia ei voi yleistdd koskemaan koko Suomen aikuisvéestod, silla
tutkimukseen osallistui vain henkil6ita, jotka olivat jo mukana liikuntatoiminnassa. Heidéan
lilkuntaan motivoivat tekijat voivat erota merkittavasti liikuntakurssien ulkopuolisista
ihmisistd. Kuitenkin tulos voidaan yleistdd kasittdmadn kaikkia kansalaisopistojen
liikuntakursseille osallistuvia, silla ik&jakauma ja sukupuolien osallistumisero on jotakuinkin
yleistettavissa. Kansalaisopiston liikuntakursseille osallistuu keskimaarin iakkaampéaéa vékea ja

naiset ovat miehia aktiivisempia kansalaisopistojen liikuntapalveluiden kayttéjia.

7.3 Tutkimuksen etiikka ja luotettavuus

Tassa tutkimuksessa on noudatettu hyvaa tieteellista kdytantda. Tutkimuksessa ei késitelld niin
henkilokohtaisia tietoja, ettd tutkimuseettiseltd lautakunnalta olisi tarvittu tutkimuksen
toteuttamiseen tutkimuslupa. Tutkimukseen osallistuminen oli tysin vapaaehtoista. Aineiston
keruu tapahtui nimettéméana ja tutkimuksen tulokset esitetddn keskiarvoina, jolloin yksittéisen
henkilon vastauksia ei tuloksista pysty erottamaan. Tutkimukseen keratty aineisto sailytettiin
turvallisessa paikassa, eik&d kukaan ulkopuolinen pééssyt lukemaan aineistoja. Kerétyt
vastauslomakkeet tuhottiin valittdbmasti aineiston tiedonkasittelyohjelmaan syéttamisen

jalkeen.
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Aikuisten vapaa-ajan liikuntamotivaatio —mittari (Soini, Liukkonen & Pajunen 2006) oli tahén
tutkimukseen kohtalaisesti sopiva mittari. Tulosten sisdinen yhdenmukaisuus oli Cronbachin
alfa -kertoimen avulla mitattuna korkea. Faktorianalyysi osoitti, ettd sisdisen motivaation ja
koetun hyvinvoinnin faktorilataukset olivat selkedt ja mittari soveltui naiden osalta hyvin
aineiston analysointiin. Kuitenkin sosiaalisen motivaation osalta faktorirakenne ei ollut selkea.
Sosiaalisen motivaation aladimensio, muiden odotukset, ei latautunut sille odotetuilla
vaittamilla. Sen sijaan muiden odotukset -dimensio latautui vaittamilla, jotka liittyivat uusien
ihmisten tapaamiseen ja ystdvien hankkimiseen. Naiden véittamien oli odotettu latautuvan
sosiaalinen yhteenkuuluvuus -dimension alle. Minéorientaatio -dimensio latautui muiden
odotukset -dimension oletetuilla vaittamilla. N&in ollen voidaan todeta, ettd sosiaalisen
motivaation dimensioita ei pystyté tassé tutkimuksessa tarkastelemaan luotettavasti. Kuitenkin
padulottuvuus, sosiaalinen motivaatio, pysyi luotettavana tarkasteltavana tekijané, silla kaikki

oletetut vaittdmat latautuivat sosiaaliseen motivaatioon.

7.4  Tutkimuksen rajoitukset ja vahvuudet

Tutkimuksen aineiston keruu tapahtui loppusyksystd vuonna 2019. Tahé&n aikaan toteutettu
kysely tavoitti vield usean liikuntaryhmisséd samana syksynd aloittaneen aikuisen, mutta
ryhmista oli jo osa aikuisista ehtinyt lopettamaan tunneilla kdynnin. Tutkimukseen vastasi 97
naista ja 36 miestd. Sukupuolien valisten vastausmaarien epatasapainon vuoksi sukupuolien
valisten liikuntamotivaatiovertailuiden yleistettavyyttd voidaan kyseenalaistaa. Kuitenkin
jakauma on luonnollinen, silld naiset osallistuvat miehida aktiivisemmin Jyvaskylan
kansalaisopiston liikuntaryhmiin. Tulosten yleistettdvyyteen sukupuolten osalta vaikuttaa
enemman se, ettd miehet osallistuvat Jyvaskyldn kansalaisopistossa aktiivisemmin
palloiluryhmiin, missa liikuntasuorituksia tehddin yhdessa pelikavereiden kanssa. Naiset ovat
aktiivisempia lajeissa, missa suoritus tehd&an yksin, ohjaajan johdolla. Tutkimukseen
osallistuneiden ikdjakauma oli 18-83 vuotta, keskiarvon ollessa 53 vuotta. Jakauma kuvastaa
hyvin Jyvaskylan kansalaisopiston liikuntaryhmiin osallistuvia ian osalta. lakkdammat ovat
keskiméaarin aktiivisempia Jyvaskylan kansalaisopiston liikuntaryhmiin osallistuvia kuin

nuoret, mutta suurimman liikkujajoukon muodostaa keski-ikaiset aikuiset.
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Tutkimuksen aineiston keruun vahvuutena oli kyselyn toteuttaminen paperisessa muodossa.
Jyvéskyléan kansalaisopiston liikuntaryhmien osallistujat olivat keskiméaérin idkk&ampia ja
iakkaille s&hkoisen kyselylomakkeen taytto ei olisi vélttaméatta ollut tuttua. Kyselyn
toteuttaminen paperisena lisasi vastaajien lukuméaaréa. Kyselyn pystyi tayttdmaan nopeasti
ennen oman liikuntaryhmén tunnin alkua, tai vaihtoehtoisesti lomakkeen pystyi tayttaméaan
my06s kotona ja palauttamaan seuraavalle tunnille. Kyselylomake ja aineistonkeruu olivat

tutkimukselle ja kohderyhmalle sopivat.

7.5 Jatkotutkimusehdotukset

Tassa tutkimuksessa selvitettiin aikuisten liikuntaan motivoivia tekijoitd. Motivaatio saattaa
kuitenkin muuttua harrastuksen aikana, mika voi olla myods osasyyllinen harrastuksen
lopettamispéatokselle. Sen wvuoksi olisi mielenkiintoista suorittaa pitk&aikaistutkimus
kansalaisopiston liikuntaryhmissa kayvien aikuisten liikuntamotivaatiosta. Olisi hyodyllista
tietdd miten liikuntaryhmisséa aloittavien osallistumismotivaatio ja pitkdaikaisharrastajien

harrastusmotivaatio eroavat keskenaan.

Kansalaisopiston erilaisiin litkuntaryhmiin osallistuvien aikuisten liikuntamotivaatiota olisi
my0s mielenkiintoista vertailla keskendan. Palloiluryhmiin  osallistuvan aikuisen
liilkuntamotivaatiotekijat voivat erota tdysin kehonhuoltoryhmiin osallistuvien aikuisten
lilkuntamotivaatiosta. Tama tutkimus voisi antaa konkreettisempia tyokaluja liikuntatuntien

suunnitteluun kansalaisopistoissa.

7.6 Johtopaatokset

Taman tutkimuksen tuloksia voi hyodyntaa kansalaisopistojen liikuntatuntien suunnittelussa.
Tutkimus tukee ajatusta siitd, ettd aikuiset osallistuvat liikuntaharrastuksiin terveydellisista
syistd, mutta my0s sisdisen motivaation ohjaamina. Tuntien suunnittelussa voidaan jatkossa
panostaa enemmén terveysliikunnan tukemiseen. Myos tuntien siséllé tavoitteet ja kannustus
voidaan kohdentaa selkedmmin liikunnan terveysvaikutuksiin. Sisdisen motivaation

tukemiseksi tunneille voi luoda selkeitd haasteita, jotka saavutettuaan liikkuja voi kokea
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tehtdvaorientoituneita péatevyyden kokemuksia. Myds tunneilla viihtymiseen kannattaa
panostaa, sill& viihtyminen oli tutkimuksessa merkittava liikuntaan motivoiva tekija. Ohjaaja
voi esimerkiksi luoda tunneilla autonomian kokemuksia eriyttdmalla harjoiteltavia asioita.

Liikkujan saadessa itse valita omalle taitotasolleen sopivan harjoitteen, kokee han autonomian
tunnetta, mika voi lisaté viihtymisen kokemusta.
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LIHTTEET
LITE1

Taulukko 15. Liikuntamotivaatiokyselyn vastauskeskiarvot.

N Keskiarvo Keskihajonta
Sisdinen motivaatio 133 3,88 0,622
viihtyminen 133 4,20 0,658
5 koska ha_lrrastamanl 135 4,30 0,792
liikunta on innostavaa
1_1. .ko__skg__lukunta on 135 4,63 0,608
virkistavaa
12. koska sen jalkeen oloni
tuntuu hyvalta 135 4,67 0,623
27. koska se on hauskaa 133 4,20 0,959
2__9. kos_ka nautin 133 4,25 0,965
likkumisesta
31. koska se on
mielenkiintoista 133 3.7 1,005
34. koska koen sen 133 4,07 1,031
hauskana
36. ko_ska se tekee minut 133 377 0,945
onnelliseksi
Tehtavaorientaatio 133 3,55 0,809
2. jotta tulokseni paranisivat 135 3,74 1,022
9. parantaakseni
suorituskykyani verrattuna 135 3,61 1,086
aikaisempiin suorituksiini
15. saavuttaakseni
tavoitteen, jonka olen 135 3,11 1,063
asettanut itselleni
25_. pargntaaksenl nykyisia 133 3.64 0.964
taitojani
32. p_arantaaksenl taitoani tai 133 370 0,977
tekniikkaani
43. paast_aksem parempiin 133 356 1,032
suorituksiin
Sosiaalinen motivaatio 135 2,27 0,710
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Sosiaalinen yhteenkuuluvuus 133 3,13 0,941
3. tavatakseni uusia ihmisia 135 3,29 1,177
14. saadakseni uusia ystavia 135 291 1,181
23. koska voin §gma}lla 134 2901 1,223
keskustella ystavieni kanssa

24, Jotte_l_ voisin likkua 133 331 1,129
yhdessa muiden kanssa

35. ollakseni ystavien kanssa 133 2,88 1,225
41._koska nautin ajlanwetosta 133 3.49 1,077
muiden seurassa liikkuen

Min&orientaatio 133 1,76 0,719
18. koska se _Ilsaa muiden 135 1,95 1,002
arvostusta minua kohtaan

22_. nayttdakseni paremmalta 134 1,78 0,904
kuin muut

28. voittaakseni ystavani 133 1,79 0,993
30. ollakseni ryhmén paras 133 1,62 0,927
33. saavuttaakseni muiden

odotusten mukaisen 133 1,65 1,008
ulkonaon

37. saadakseni lihakseni

nayttdmaan jantevammilta 133 1,77 0,918
kuin muilla

38. saadakseni kehoni

nayttda paremmalta kuin 133 1,73 0,854
muilla

Muiden odotukset 135 1,96 0,895
4._koska ystg_van_l_ haluavat 135 1,67 0,898
minun tekevan niin

16. koska itselleni tarkeat

ihmiset katsovat liikunnan 135 2,26 1,215

tekevan minulle hyvaa
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40. koska muiden mielesta

tarvitsen liilkuntaa 133 1,97 1,073
Koettu hyvinvointi 135 3,57 0,550
Psyykkinen hyvinvointi 135 3,70 0,814
6. koskﬂa haluan halllta 135 363 1,028
stressia paremmin

13. kc.)s.ll<a se toimii stressin 135 373 1,045
laukaisijana

1_9. koska liikunta saa 135 3.89 1,070
ajatukset muualle

21. koska liikunta vahentaa 134 358 1,210
masennusta

39. unohtaakseni

tyd/arkihuolet 133 3,66 1,114
Fyysinen hyvinvointi 134 4,55 0,497
10. koslﬁa se pitéda minut 135 453 0,621
terveena

20. 'c'JIIa.I.<sen| fyysisesti 134 451 0,680
hyvassé kunnossa

42. yllar_)_lta_taksenl fyysista 133 4.62 0,587
terveyttani

Ulkonakd 135 2,47 0,925
/. parantaakseni 135 2,60 1,141
ulkonakoani

8. koska se saa lihakset 135 2,35 1,142
nayttdmaan paremmilta

17. parantaakseni kehoni 135 289 1,144
ulkomuotoa

26. ollakseni

komealviehattdva muiden 133 2,04 1,076

silmissa
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LIITE 2
LIIKUNTAMOTIVAATIOKYSELY

Arvoisa Jyvaskylan kansalaisopiston liikuntaryhmaléinen!

Taman kyselytutkimuksen tarkoituksena on selvittdd Jyvaskyldan kansalaisopiston
liikuntaryhmiin osallistuvien aikuisten liikuntaan motivoivia tekij6ita. Kysely on osa pro gradu
-tutkielmaani, joka kuuluu osaksi liikuntatieteiden maisterin koulutustani Jyvaskylan
yliopistossa.  Tutkimuksen ohjaajana  toimii  yliopiston lehtori  Markus  Soini
(markus.soini@jyu.fi). Tutkimus toteutetaan yhteistydssa Jyvaskylan kansalaisopiston ja
Jyvéskyléan yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan kanssa. Tutkimuksen tulosten avulla on

mahdollista kehittda Jyvaskylan kansalaisopiston palvelutarjontaa.

Kyselyyn vastaaminen on tdysin vapaaehtoista. Vastaa kyselyyn rengastamalla sinua
parhaiten kuvastava vaihtoehto kysymysten osalta, tai vastaamaan sille varatulle paikalle. On
tarke&d, ettd vastaat jokaiseen kohtaan. Vastauksia ei kannata pohtia liikaa, silla kyselyssé ei

ole oikeita tai vaaria vastauksia.

Kaikki tiedot ké&sitelld&dn luottamuksellisesti pelkéstéan tilastollisina lukuina, eiké vastauksista
pysty erottelemaan yksilod. Aineistot analysoidaan tilastojenkésittelyohjelmalla, jolloin

julkaistavaksi tulokseksi tulee ainoastaan kansalaisopistossa liikkuvien keskiarvot.

Taytetty vastauslomake palautetaan ryhménne ohjaajalle, joka sulkee lomakkeet Kirjekuoreen.
Kirjekuoret toimitetaan tutkimuksen tekijélle suljettuina. N&in varmistetaan, ettd kukaan

ulkopuolinen ei padse lukemaan vastauksia.

Kiitos vastauksistasi!
Aleksi Lahtonen
Liikuntatieteiden kandidaatti

aleksi.a.lahtonen@student.jyu.fi
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Paivamaara:

Ika: vuotta

1. Nainen
2. Mies
3. Muu / En halua kertoa

1. Koulutustaso:

1) Peruskoulu

2) Ylioppilas

3) Ammatillinen/ Opistotason koulutus
4) Ammattikorkeakoulu

5) Yliopisto- tai korkeakoulututkinto

Liikuntaharrastuksen motivaatiokysely

Kun vastaat seuraaviin vaittamiin, mieti syit4, miksi harrastat liikuntaa.

Ala pohdi liikaa vastauksiasi, silla ei ole olemassa oikeita tai vadria vastauksia.
Ympyroi alla olevista véittdmista sinulle sopivin vaihtoehto, joka kuvaa
motivaatiotasi harjoitteluun/liikuntaan asteikolla 1 — 5 niin, etta:

1 = taysin eri mielt, 2 = jokseenkin eri mielt, 3 = en eri enkd samaa

mielta, 4 = jokseenkin samaa mielta, 5 = tdysin samaa mielta.
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Harjoittelen/kuntoilen... eri mielta samaa mielta

1. pitdékseni ylla nykyista

taitotasoani 1 2 3 4 5
2. jotta tulokseni paranisivat 1 2 3 4 5
3. tavatakseni uusia ihmisia 1 2 3 4 5

4. koska ystavani haluavat minun
tekevén niin 1 2 3 4 5

5. koska harrastamani liikunta on

innostavaa 1 2 3 4 5

6. koska haluan hallita stressia

paremmin 1 2 3 4 5

7. parantaakseni ulkonakoani 1 2 3 4 5

8. koska se saa lihakset

nayttdmaan paremmilta 1 2 3 4 5

9. parantaakseni suorituskykyani
verrattuna aikaisempiin
suorituksiini 1 2 3 4 5
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10. koska se pitdd minut terveena

11. koska liikunta on virkistavaa

12. koska sen jalkeen oloni tuntuu

hyvalta

13. koska se toimii stressin

laukaisijana

14. saadakseni uusia ystavia

15. saavuttaakseni tavoitteen,

jonka olen asettanut itselleni

16. koska itselleni tarkeat ihmiset
katsovat litkunnan tekevan

minulle hyvéa

17. parantaakseni kehoni muotoa

18. koska se lisad muiden

arvostusta minua kohtaan

19. koska litkunta saa ajatukset

muualle
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20. ollakseni fyysisesti hyvassa

kunnossa

21. koska liitkunta vahentaa

masennusta

22. nayttadkseni paremmalta kuin

muut

23. koska voin samalla

keskustella ystavieni kanssa

24. jotta voisin liikkua yhdessa

muiden kanssa

25. parantaakseni nykyisia

taitojani

26. ollakseni komea/viehattava

muiden silmissa

27. koska se on hauskaa

28. voittaakseni ystavani

29. koska nautin litkkumisesta
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30. ollakseni ryhman paras

31. koska se on mielenkiintoista

32. parantaakseni taitoani tai

tekniikkaani

33. saavuttaakseni muiden

odotusten mukaisen ulkonaon.

34. koska koen sen hauskana

35. ollakseni ystéavieni kanssa

36. koska se tekee minut

onnelliseksi
37. saadakseni lihakseni
nayttamaan jantevammilta kuin

muilla

38. saadakseni kehoni nayttdmaan

paremmalta kuin muilla

39. unohtaakseni ty6/arkihuolet



40. koska muiden mielesta
tarvitsen liikuntaa 1 2 3 4 5

41. koska nautin ajanvietosta

muiden seurassa liikkuen 1 2 3 4 5

42. yllapitaékseni fyysista
terveyttani 1 2 3 4 5

43. pééstakseni parempiin
suorituksiin 1 2 3 4 5

Onko Sinulla muita syita litkunnan harjoitteluun, joita ei tullut ilmi ylla olevissa

vaittamissa?

Voit kirjata niita tahan:

Kiitos vastauksistasi!
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