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TIIVISTELMA

Meklin, E. 2020. Kohti liikunnallisempaa eldmintapaa — sykemittarin hyddynnettivyys
ammattiopisto-opiskelijoiden liikuntamotivaation lisddmisessi. Liikuntatieteellinen tiedekunta,
Jyviéskylédn yliopisto, litkuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma, 61 s., 3 liitetta.

Téssd pro gradu -tutkielmassa selvitettiin sykemittarin hyddynnettdvyyttd ammattiopisto
opiskelijoiden liikuntamotivaation lisddmisessd. Liséksi saatiin tietoa sykemittarin
kayttokokemuksista. Liikunnan miiridn vihentyessd yleisesti on syytd keksid lisdd keinoja
litkkumiseen motivoimiseksi ja tutkielma selvitti, millaisia mahdollisuuksia sykemittari antavat
tdhin tehtdvddn. Tutkimus toteutettiin yhteistyossd Polar Electro Oy:n ja Ammattiopisto
Lappian kanssa. Tutkimus oli myos osa Liikkuva Lappia -hanketta, jonka tarkoituksena on
parantaa opiskelijoiden kokonaisvaltaista tyokykya ja -hyvinvointia.

Tutkielmaan rekrytoitiin yhteensd 40 opiskelijaa. Tutkielma oli luonteeltaan kokeellinen
tapaus-verrokkitutkimus, jossa tutkittavat arvottiin koe- sekd kontrolliryhmiin ja
aineistonhankinta menetelmind kéytettiin kyselylomaketta ja haastatteluja. Tutkimus rakentui
lahtotilanneselvityksestd ~ sekd  kahdesta  tutkimusjaksosta, jossa  ensimmaiisessd
informanttiryhma piti sykemittareita ja toisessa ei. Jaksojen jdlkeen suoritettiin mittaukset.

Tulokset osoittivat, ettd sykemittarit voivat olla hyddynnettdvissd liitkuntamotivaation
lisddmisessd, kunhan ne huomioivat opiskelijat yksilollisesti. Tutkimusryhmien ja -kertojen
vélisissd vertailuissa litkkumisen ja litkunnan méddrdn muutoksissa ei voitu todeta tilastollisesti
merkitsevid eroja tutkimusotoksen ollessa vertailuvaiheessa pieni (n=7). Haastatelluista
sykemittaria kéyttineistd opiskelijoista suurin osa koki, ettd sykemittari toimii motivoivana
tekijénd liikkumiselle ja on apuna oman terveyden seuraamisessa. Tarkeimmét ominaisuudet
litkkkumiseen motivoimisessa olivat aktiivisuudesta muistuttaminen, matkan nikyminen ja
askelmaidrat sekd sykkeen ja kaloreiden kulutuksen néyttiminen. Laajemman kuvan saamiseksi
myos opiskelijoiden liikuntasuhteita selvitettiin. Opiskelijoiden liikuntasuhde oli pdéosin hyvin
myoOnteinen ja opiskelijoista kaikki ilmoittivat harrastaneensa joskus liikuntaa, vaikka osalla
olikin litkunnassa pieni tauko mittaushetkelld. Erityisesti sportisoinnin osa-alue korostui
opiskelijoiden litkuntasuhteessa, koska suurin osa opiskelijoista kéytti liikuntaan rahaa ja puolet
opiskelijoista piti litkunnallisesta pukeutumisesta. Télld selvitystyolld pystyttiin selventiméain
sykemittarin yhteyttd opiskelijan liikuntamotivaatioon.
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ABSTRACT

Meklin, E. 2020. Towards a sportier lifestyle — Utilization of heart rate monitor to increase
vocational school students” exercise motivation. Sport and Health Sciences, University of
Jyviskyld, Masters” thesis in Physical Education, 61 p., 3 appendices.

The aim of this thesis was to find out if a heart rate monitor could be utilized in increasing the
exercise motivation of vocational school students. The meanings of the use of a heart rate
monitor was also investigated. More ways should be invented to motivate people to exercise
because the amount of exercise has been found to be decreased. The research was carried out
in cooperation with Polar Electro Oy and the Vocational School of the Lappia. The research
was also a part of the Liikkuva Lappia -project, which is designed to provide comprehensive
work ability and well-being for students.

A total of 40 students were recruited for the thesis. The thesis was an experimental case-control
study, in which the subjects were evaluated in the experimental and control groups, and the
questionnaires and interviews were used as methods of data acquisition. The study consisted of
a baseline study and two study periods, in which informant group wore heart rate monitors.
Measurements were made after the cycles.

The results showed that heart rate monitors can be useful in increasing physical activity
motivation, if they give individual attention to students. However, no statistically significant
differences in movement and exercise volume were found between study groups and repetitions
because of a small number of persons in study group (n=7) at the end of the study. Most of the
students who used heart rate monitors and were interviewed, most felt that the heart rate monitor
acts as a motivator to exercise and helps to monitor their own health. The most important factors
of a heart rate monitor in motivation of activity were reminding of once activity, showing
distance and step counts, and showing your heart rate and calorie consumption. In order to get
a broader picture, the students” physical activity relationship were also studied. Based on the
results, the students” physical activity rate was very positive, and all of the students reported
exercise activity at some extent, although some had a short break in exercise at the time of the
measurement. Particularly the sporting aspects were emphasized in the students” physical
activity ratio, as most of them spent money on physical activity and half of the students liked
to dress athletically. This study enabled to clarify the connection of a heart rate monitor in
motivating students in physical activity.

Key words: Heart rate monitor, exercise motivation, physical activity, motivation, Physical
Activity Relationship (PAR)
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1 JOHDANTO

Suomessa litkunnan méirin vihenemisti on raportoitu jo useiden vuosien ajan. My0s lasten ja
nuorten liikunta-aktiivisuuden on todettu laskevan yleisesti idn myotd (Polet ym. 2019).
Aiempien tutkimusten mukaan voimakasta laskua liikuntaa harrastavien maéddrdssd on
tapahtunut erityisesti 12—15 vuoden idssd lapsen ollessa yldkoulussa (Saros 2012, 11, 52;
Kokko ym. 2019; Kokko & Hémyld 2015). Siirryttdessd vanhempiin ikdluokkiin, erityisesti
ammattiopisto-opiskelijoiden litkunnan harrastusaktiivisuus on alhaisempi verrattaessa
tilannetta muiden koulutusmuotojen ja -asteiden opiskelijoihin (Valtion litkuntaneuvosto
2019). Liikunnan vihenemistd todetaan siitd huolimatta, ettd litkkuntamuodot monipuolistuvat
ja jokaiselle liikkujalle on tarjolla runsaasti liikuntaharrastusmahdollisuuksia ja
litkuntapaikkoja, joilla pyritddn vaikuttamaan liikuntamotivaation nousuun sekd edistiméain
fyysistd aktiivisutta (Valtion liitkuntaneuvosto 2019). Liikuntapolitiikalla pyritddn
mahdollistamaan liikuntaharrastus nuorille yhdenvertaisuus ja tasa-arvondkokulmat
huomioiden. Esimerkiksi hallituksen karkihankkeella Liikkuva koulu, joka on laajennettu
kaikkiin eldminvaiheisiin (mm. Liikkuva opiskelu), pyritddn lisddmddn liikunnallista
kokonaisaktiivisuutta kaikissa ikdryhmissd (www.litkuvakoulu.fi). Vuonna 2020 tullaan
ensimmaisté kertaa tutkimaan véestdtasolla toisen asteen opiskelijoiden liikkumista, kun LIITU

-tutkimuksen aineistot keratdén talta asteelta. (UKK-instituutti 2020).

Liikunnan méairin lisddmiseksi tarvitaan silti lisdd keinoja, jotta liikuntainnostusta voidaan
lisatd. Liikunnan harrastamiseen liittyy erilaisia motiiveja, jotka vaikuttavat yksilon
hakeutumiseen litkunnan pariin (Ingledew & Markland 2008). Néitd motiiveja pyritddn
keksimédn liikuntainnostuksen edistimiseksi ja tdhin edistimistyohon litkuntateknologia voi
tuoda omat mahdollisuutensa. Liikuntateknologialla pyritdén motivoimaan ihmisid liikkumaan
sekd parantamaan liikunnan laatua (Achten & Jeukendrup 2003; Immonen & Rautomiki 2014;

Moilanen 2017).

Yhtend liikuntateknologian tuotteena esille ovat nousseet sykemittarit, jotka ovat alkaneet

yleistyd kaikenlaisten liikkujien keskuudessa viimeisten 40 vuoden aikana. Ne eivét ole endd



vain kilpa- ja huippu-urheilijoiden suorituskyvystd kertovia mittareita, silld markkinoille on
tullut useita eri malleja (esim. Garmin 2020; Polar 2020a; Suunto 2020), jotka tarjoavat
kuluttajille eri ominaisuuksineen mahdollisuuden valita juuri omia tarpeita vastaavan mittarin.
Naéitd mittareita on ollut mahdollista ottaa my0s esimerkiksi oppilaiden kéyttoon, mittaamaan
fyysistd aktiivisuutta (esim. Patridge, King & Bian 2011; Rautakoski 2013). Sykemittarit
tarjoavat litkkujalle helpon ja kétevén tavan seurata omaa liikkumista sekd suorituskykya ja ne
motivoivat jatkamaan harjoittelua. Sykkeen mittaaminen kertoo liikkujalle tietoja harjoittelun
laadusta sekd tehokkuudesta ja se auttaa urheilijoita saavuttamaan parhaan suoritustason
optimaalisesti. Sykemittareiden avulla voimme ymmértdd paremmin my0ds yksilon
palautumista ja suunnitella harjoituksia ennaltachkdisemdlld samalla mahdollisia vammoja.
(Archer 2016.) Lisdksi mittarit voivat antaa tietoa pdivan liikunta-aktiivisuudesta. Edelld
mainittujen seikkojen lisdksi sykemittarilla on monia muita merkityksid sen kéyttdjille. Yksi
hakee tukea optimaaliseen harjoitteluun, toinen tavoittelee juoksulenkilld maksimisykkeiti ja
kolmas katsoo juoksulenkkiin kulunutta aikaa (Moilanen 2017, 149). Sykemittarin kdytto ei ole
kuitenkaan aina vaivatonta ja helppoa. Tekniset ongelmat, kuten akun loppuminen tai
virheellisten tietojen ndyttiminen, voivat luoda sykemittarin kéyttdjille myds kielteisid

kéayttokokemuksia.

Liikuntateknologia on ollut akateemisen tutkimuksen kohteena (ks. Moilanen 2017) ja aiheesta
on tehty monia opinndytetditd (esim. Ajanko 2012; Mustonen 2013). Tutkimuksien kohteena
ovat erityisesti olleet sykemittareiden vaikutukset kuntoilijoiden liikuntasuhteisiin ja
merkitykset, joita sykemittarin kéyttd antaa. Myos kouluissa on tehty tutkimuksia, joissa on
haluttu  selvittdd  sykemittareiden  kéyttokokemuksia ja  vaikutuksia  oppilaiden
litkkuntamotivaatioon (Ryan, Williams, Patrick & Deci 2009). Sykemittareiden teknologia
kehittyy ja niiden kéyttd helpottuu ja ominaisuudet monipuolistuvat, jolloin ne tarjoavat yhi
helpomman ja kédtevimmén tavan seurata omaa liikkumista ja suorituskykyd. Tutkitusti
litkkunnalla on positiivinen vaikutus ihmisen hyvinvointiin (esim. Huttunen 2018; UKK-

instituutti 2019).

Tutkimusaiheena sykemittareiden merkitys ammattiopisto-opiskelijan liitkuntamotivaatioon on
ajankohtainen, silld uusimpiin kouluterveyskyselyihin vastanneista ammattiin opiskelevista

nuorista ldhes puolet eivit tdytd pdivittdistd tunnin liikuntasuositusta (THL 2019). Mikali
2



sykemittareilla voidaan motivoida opiskelijoita litkkumaan, tulee seké opettajat ettd opiskelijat
saada tietoisemmiksi mahdollisista sykemittarin tuomista hyddyistd. Téssd tutkimuksessa
haluttiin selvittdd, millaisia merkityksid sykemittarilla on ammattiopisto-opiskelijoiden

litkuntamotivaatioon ja millaisia kdyttokokemuksia opiskelijat saivat sykemittareista.



2 FYYSINEN AKTIIVISUUS, LIIKUNTA JA LIIKKUMINEN

Ennen motivaation ja sykemittareiden tarkastelua on tirked maadrittdd fyysisen aktiivisuuden,
litkkunnan ja liikkkumisen késitteitd sekéd selvittdd, kuinka paljon ammattiopisto-opiskelijat
litkkuvat kansallisella tasolla. Fyysinen aktiivisuus, litkunta ja liikkuminen, joilla voidaan saada
aikaan esimerkiksi terveyshyotyjd, ovat seurausta litkuntamotivaatiosta (Sherwood & Jeffery
2000). Jokaisella yksilolld on omat motiivit ja syyt liikkkua ja olla fyysisesti aktiivinen.
(Edwards 1999, 1; Moilanen 2017, 144.) Liikunnan vastakohtana voidaan pitdd
litkkkumattomuutta, mutta liikkumattomuuden sijaan tdssi ty0osséd kdytetdén vihdisen litkunnan
ja vdhdisen liikkumisen kisitteitd. Niiniluoto (2007) pitdé litkkumattomuutta kéytdnndllisesti
mahdottomuutena, silld vdhan liikkuvakin on harvoin tdysin liikkumatta ja paikallaan. Henkil6
voi olla kansalaisena hyvin aktiivinen, vaikka ei fyysisesti olisikaan (Niiniluoto 2007). Néin

ollen vdhdinen liikunta ja liikkkuminen soveltuvat késitteind paremmin tdhan tyohon.

2.1 Fyysinen aktiivisuus

Fyysistd aktiivisuutta voidaan maddritelld useilla tavoilla. Yksi miéritelmd kuvaa fyysistd
aktiivisuutta fyysiseksi liikkeeksi tai lihastyoksi, joka nostaa energiankulutusta (Caspersen,
Powell & Christenson 1985; lannotti ym. 2009; WHO 2018). Kaikki se minka energiankulutus
on ldhelld lepotasoa, voidaan laskea fyysisen aktiivisuuden vastakohdaksi — vidhiiseksi
litkkkumiseksi. (Iannotti ym. 2009.) Fyysinen aktiivisuus voidaan ndhdid niin sanottuna
sateenvarjotermind, jonka alla voidaan ndhdd kaikki liikkuminen — kuntoliikunnasta
arkiliikunnan (toisin sanoen hydtylitkunnan) askareisiin (Vanttaja, Tahtinen, Zacheus & Koski

2017, 13).

Fyysiselld aktiivisuudella ja liikunnalla voidaan saada monia terveysvaikutuksia (Iannotti ym.
2009; Kaypa hoito -suositus 2016; Tammelin & Telama 2008, 51; WHO 2018). Fyysiselld
aktiivisuudella voidaan edistdd muun muassa psyykkistd terveyttd, lihasten rentoutumista ja
unen laadun parantumista (Krotee & Hatfield 1979, 2-3; WHO 2018). Liséksi sddannollisella
fyysiselld aktiivisuudella alennetaan syddnkohtausten tai diabetekseen sairastumisen riskié

(UKK-instituutti 2019; WHO 2014). Siddnnollinen fyysinen aktiivisuus parantaa myos
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elimdnlaatua ja hyvinvointia (WHO 2018). Ammattiopisto-opiskelijan kannalta on tirkeda
korostaa fyysisen aktiivisuuden ja liitkkumisen merkitystd myos tyShyvinvointiin, silld
tydhyvinvointiin voidaan litkunnalla vaikuttaa myonteisesti (Virolainen 2012, 167). Lisdksi
litkkkumisen lisddminen noin kahdella tunnilla viikossa parantaisi ennusteen mukaan nuorten
tyokykyennustetta huomattavasti fyysisesti keskiraskaissa toissd 50-vuotiaana. (Siekkinen ym.

2018.)

Jotta fyysisestd aktiivisuudesta tulisi tapa, sen tulisi tarjota liikkujalle enemmaén hyotyjd kuin
haittoja. Liikunnallisen eldméntavan omaksuminen voi olla vaikeaa vdhén liikkuville sekd
niille, jotka ovat saaneet liitkunnasta huonoja kokemuksia, silld he mieltévit litkunnan hy6dyt
paljon vihdisempénd kuin haitat. Painottamalla eri ihmisryhmille fyysisen aktiivisuuden monia
terveyshyotyjé, etsimélld keinoja niille, jotka eivét esimerkiksi hankalan eldméntilanteen takia
padse litkkumaan sekd saamalla yksiloille myonteisid kokemuksia liikunnasta, voidaan saada
useampi ihminen liikkumaan. Etsimélld keinoja ammattiopisto-opiskelijoiden liikkumisen
motivoimiseen ja lisddmélld sosiaalisen ympériston tukea, voidaan parantaa yksildiden
kokemusta pystyvyydesti ja siten motivoida entistd useampi litkkkumaan. (Sherwood & Jeffery
2000.) Sykemittareiden hyddyntédmisessé litkkumisen motivointiin on hyvin mahdollista, ettid
sykemittareilla voidaan tukea ja kannustaa liikunnan aloittamista. Tdssd tutkielmassa fyysinen

aktiivisuus tulee koostumaan opiskelijoiden koulu-, harrastus- ja vapaa-ajan litkunnasta.

2.2 Liikkuminen ja liikunta ammattiopisto-opiskelijoilla

Liikkumista ja litkkuntaa voidaan pitdd ldhes synonyymeina, mutta niissd voidaan huomata
pientd eroa ja tistd syystd sitd on hyvéd selventdd. Kauravaara (2013, 217) toteaa, ettd
litkkkumisella on yksilolle merkitys, joka auttaa saavuttamaan hyvén eldmén kokonaisuutta.
Kehoa liikutetaan muun muassa virkistymisen, terveyden, eldmysten, sosiaalisuuden ja hyvin
olon merkitysten takia. Liikkumisella tarkoitetaan tissd tydssd liikunnan ulkopuolelle
rajautuvia erilaisia tyotehtévid ja arjen askareita, joita voidaan kutsua niin sanotusti arki- ja
hyo6tyliikunnaksi. Liikunnalla puolestaan tarkoitetaan sdannollistd fyysistd aktiivisuutta, joka

on tarkoituksella tehtyd. Silld voidaan tavoitella esimerkiksi iloa ja nautintoa, terveyden



parantamista, kunnon kohottamista seki itsensd kehittdmistd. Néin liikunnan kisitteen alle

voidaan laittaa terveys- ja kuntoliikunta seka urheilu. (Lamsé 2015, 15-16.)

Fyysisen aktiivisuuden vdhenemisti ja tdstd seuraavaa fyysisen kunnon heikkenemistd on
havaittu ldnsimaissa jo viime vuosikymmenten ajan kaikissa ikdluokissa. Ruutuajan
lisddntyminen ja passivoituminen (muut elintavat) ovat vieneet aikaa fyysiseltéd aktiivisuudelta
ja tdmd suunta on huolestuttanut tutkijoita ja terveysvaikuttajia. Fyysisen aktiivisuuden
vidheneminen ei ole yhteiskunnissa vain kansanterveydellinen riski vaan myos suuri taakka
terveydenhuollon budjeteille. (Moilanen 2018.) Nuorten liikunnan liian véhdinen
harrastaminen ei Vanttajan ym. (2015) mukaan johdu terveellisten eldméntapojen
viheksymisesti eikd tiedon puutteesta vaan ldnsimainen eldaméntyyli ja -tapa ovat muokanneet

elinympériston passiivista elaméntapaa suosivaksi.

Fyysisen aktiivisuuden vihentyessi yleisesti ja passiivisen ajan lisdéntyessd, on tutkimusta ja
keinoja fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen syytd kohdistaa yhteiskunnassa erityisesti vihimmin
litkkuviin ryhmiin. Eniten tukea tarvitsevat ne nuoret, jotka litkkuvat hyvin véhén. Liikkuminen
todetaan tutkimuksissa vihdiseksi silloin, kun tunnin liikuntasuositus tiyttyy enintddn vain
kahtena pdivénid viikossa (Koponen ym. 2018). Liséksi aiempien nuorten liikuntasuositusten
mukaan yli 16—vuotiaan tulisi liikkkua vdhintddn puolitoista tuntia jokaisena pdivéni ja tdsta
puolet tulisi litkkua reippaasti (UKK-instituutti 2008). Uusien liikuntasuosituksien tydstdminen
lapsille ja nuorille pitdisi alkaa vuonna 2020, jolloin saadaan taas uusia vertailukohtia fyysisen
aktiivisuuden miéran tarkkailuun. Pitkddn on ollut sellainen trendi, etti ammattiopisto-
opiskelijoiden liikkuminen on ollut vdhdisempdd verrattacssa saman ikdluokan Ilukio-
opiskelijoiden liikkumiseen (esim. Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 21). Verrattaessa
nditd kahta ryhméé, uusimpaan kouluterveyskyselyyn vastanneista, ammattiin opiskelevista
nuorista 43% ei tiytd tunnin litkuntasuositusta, kun lukio-opiskelijoista vastaava luku on 27%

(THL 2019).

Siekkisen ym. (2018) tutkimuksen mukaan 21 % ammattiin opiskelevista nuorista liikkuu
erittdin vdhidn. Liikuntaa tulee korkeintaan kerran viikossa. Eniten litkunnan méérdan

vihenemisti tapahtuu oppilaan siirtyessd ylikoulusta ammatilliseen oppilaitokseen. Siekkisen



ym. (2018) tutkimuksessa 60 minuutin liitkkuminen péivissd 5—7 pdivani viikossa putoaa ldhes
puolella (50 prosentista 25 prosenttiin), kun tuloksia verrataan yldkoululaisten ja ammatillisen
oppilaitoksen opiskelijoiden vililld. On kuitenkin syytd muistaa, ettd vdhén liikkuvat nuoret
eivit muodosta homogeenistd ryhmééd. Vanttaja ym. (2017) toteavat, ettd litkkumattomaan
eldméntapaan saatetaan pdétyd hyvin erilaisten eliméntapojen seurauksena. Koska liikunnalla
ja liikkkumisen lisdédmiselld saadaan aikaan useita terveyshyotyjad (esim. Biddle, Ciaccioni,
Thomas & Vergeer 2019) on liikkumisen lisdédmiseksi syytd 16ytdd erilaisia keinoja, joilla
voitaisiin motivoida ammattiin opiskelevia litkkkumaan enemmaén. Liikkuva Lappia —hanke
pyrkii tarjoamaan opiskelijoille mahdollisuuksia fyysiseen aktiivisuuteen opintojen aikana.
Liikkuvan Lappian taustalla toimii valtakunnallinen hanke, Liikkuva opiskelu (ks. LIKES
2018), joka tukee toisella asteella sekd korkeakouluissa opiskelijan fyysisen aktiivisuuden
lisddmistd myos opiskelupédivdn aikana. Koska suuret hankkeet tarjoavat rakenteet fyysisen
aktiivisuuden lisddmiseen, on yksittdiselld liikuntateknologian tuotteella, sykemittarilla,
mahdollisuus olla konkreettinen viline oman liikkunnan mééran tarkkailuun — ja mahdollisesti

madran lisddmiseen.



3 SOSIALISAATIO JA LHKUNTASUHTEEN RAKENTUMINEN

Monta kysymysté herdd, miksi ammattiopisto-opiskelijat litkkuvat véhemmaén ja mistd heiddn
késityksensé litkuntaa kohtaan nousee. Tutkimuksen kannalta voidaan ndhdi tirkedksi avata
ndihin kysymyksiin liittyvid kisitteitd, sosialisaatiota sekd liikuntasuhdetta, jotta voidaan
paremmin ymmaértdd opiskelijoiden liikuntakdyttdytymistd sekd ajatuksia liikuntaa kohtaan.
Avaamalla sosialisaatiota, voidaan paremmin ymmartdd mistd erilaiset eldmintavat, kuten
vahdinen litkkuminen muodostuu osaksi opiskelijan elamii. Lisdksi avaamalla liikuntasuhteen
késitettd, voidaan paremmin ymméartdd mistd tekijoistd nuorten suhtautuminen litkuntaan

muodostuu.

3.1 Sosialisaatio

Liikuntatutkimuksessa on pitkddn pohdittu, kuinka saada myds vihiten liikkkuvat nuoret
innostumaan liitkunnasta. Vanttaja ym. (2017) esittavét sosialisaatio ndkdkulmaa tdmén ilmion
tulkintaan. Sosialisaatio voidaan n&hdd koko ihmiseldmin mittaisena prosessina, jossa
yhteiskunnassa vallitsevat kulttuurit ja yhteisdjen keskuudessa syntyneet ajatelmat vaikuttavat
yksilon normeihin, taitoihin, tietoihin, asenteisiin, uskomuksiin, kayttdytymismalleihin,
tapoihin ja merkityksiin (Keindnen 2015, 13; Vanttaja ym. 2017, 17). Muun muassa opettajat
sekd poliittiset paittdjat pyrkivat muokkaamaan yksilon ajatuksia ja asenteita yhteiskunnassa
vallitsevien kasvatusperiaatteiden perusteella tiettyjd asenteita ja normeja kohti. Esimerkiksi
litkunnanopettajat pyrkivdt muovaamaan nuorten ajatuksia siihen, ettd liikkunta on hyvésta
terveydelle. Opettajien lisdksi myOs vanhemmilla on suuri rooli lastensa sosiaalistamisessa
tiettyihin asenteisiin ja normeihin, kuten esimerkiksi liikuntaan (Lehmuskallio 2011). Liikkuva
Lappia -hanke pyrkii omanlaatuisena esimerkkind rikkomaan normeja ammattiopisto-
opiskelijoiden véhiisestd liikkumisesta. Liikuntaymparistoillé ja litkunnan lisddmisen keinoilla
hanke sekd hankkeeseen ldhteneet opettajat ja muu henkilokunta pyrkivdt sosiaalistamaan

opiskelijoitaan litkunnallisempaan eldméntapaan.

Sosiaalistumista ei tapahdu kuitenkaan vain tavoitteellisissa opetus- ja kasvatustilanteissa vaan

yksilot omaksuvat késityksid ihanteista, rooleista ja eldméntavoista huomaamattaan myds
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toisiltaan (Keindnen 2015). Kauravaara (2013) selvitti véitdskirjassaan ammattiopisto-
opiskelijoiden nuorten miesten vihdisen liikkumisen ilmiotd. Véhidinen liikunta omaksuttiin
sosiaalisesta ymparistosti (tdsséd tapauksessa ammatillisen opiston opiskelijoiden keskuudesta),
jossa Kauravaaran (2013) aineiston miehet elivdt. Vidhdinen litkkuminen takaa nuorelle
miehelle pddsyn hyviksyttyjen kavereiden joukkoon ja nuori sosiaalistuu siihen, ettd vdhdinen
litkkkuminen on osa nuoren miehen arkea. (Kauravaara 2013, 233.) Myd6s Takalo (2016, 42,
183) huomasi, ettd mikédli sosiaalinen toimintaymparistd ei tue riittdvasti yksilon liikunta-

aktiivisuutta, litkunta voi jadda helposti liian vdhdiseksi.

Sosialisaatioprosessi on siis prosessi, joka rakentuu lépi yksilon eldménkaaren. Prosessin
aikana alkaa rakentua my0s yksilon liikunnallinen identiteetti ja liikuntasuhde, jota avataan
seuraavaksi enemmaén. Yksi ndkdkulma liikunnalliseen eldméntapaan sosiaalistamisessa voisi
myos olla yksildiden sosiaalistamista litkuntateknologian hyddyntédmiseen. [lman sosialisaation
tarkastelua tissd tutkimuksessa rajataan ulos yhteisdssd syntyneet normit ja ajatukset.
Tutkimuksen luotettavuutta tarkasteltaessa on hyvi ottaa huomioon sosialisaation nédkdkulma,

jolloin yksildiden vastauksissa huomioidaan myos sosiaalisen ympériston aiheuttamat paineet.

3.2 Liikuntasuhde

Liikuntasuhde on my®s tarked kisite, silld se kuvastaa nuorten suhtautumista litkuntaan. Ilman
nuorten litkuntasuhteen késittdmistd on vaikea ymmartdd, mistd nuorten kéyttdmien
sykemittareiden merkitykset liikuntamotivaatioon rakentuvat. My0s sykemittareiden
kiyttokokemuksia voidaan ymmartié syvillisemmin, kun pureudutaan litkunnan merkityksiin

ja litkuntaan suhtautumiseen.

Liikuntasuhde kuvaa sitd, miksi nuori hakeutuu liikuntaan tai jdttdytyy siitd pois.
Tarkasteltaessa ihmisen toimintaa, edellé esitelty sosialisaatio ja kulttuuri maarittdvit paljolti
eldmain liittyvid kiyttdytymismuotoja. Liikunta ja urheilu voidaan Kosken (2004, 190) mukaan
ndhdé rakentuvan kulttuurisesti sosiaalisena maailmana — sosialisaation muovaamana. Yksilon

suhtautuminen tdhdn sosiaaliseen maailmaan vaihtelee elimén aikana ja tdtd suhdetta



médritetddn niin tietoisesti kuin tiedostamatta. Liikuntasuhteeksi voidaankin kutsua tété yksilon

asennoitumista litkunnan sosiaaliseen maailmaan. (Koski 2004, 189-190.)

Myo6s Zacheus (2008) maiirittdd yksildiden litkuntasuhdetta ja sitd miké sithen vaikuttaa.
Liikuntasuhteeseen vaikuttavat yksilon liikuntahistoria, liikuntakdyttdytymiseen liittyvét
avaintapahtumat eldménkaaren aikana nykyhetken tilanteen lisdksi. Liikuntasuhde on myds
niilld henkil6illd, jotka eivit osallistu liikuntatoimintaan tai kdyté liikuntaan rahaa. (Zacheus
2008, 27, 28.) Tutkimuksessa jatetddn edelld kuvatut Zacheuksen (2008) liikuntasuhteeseen
vaikuttavat tekijdt huomioimatta, silld nuorille ei ole kertynyt vield pitkdd eldménhistoriaa
toisin kuin aikuisille. Vaikka néilld ulottuvuuksilla on suuri vaikutus liitkuntasuhteeseen,
Zacheuksen (2008) mainitsevat tekijat toimisivat hyvin jatkotutkimuksen aiheeksi. Téssd
tutkimuksessa relevantimpia ovat Kosken (2004) mainitsemat ulottuvuudet, silld ne kuvastavat

paremmin nuorten litkuntasuhteen nykyhetken tilannetta.

Koski (2004; 2008) mairittida litkuntasuhteelle nelja eri ulottuvuutta, joita ovat omakohtainen
litkunta, penkkiurheilu, liikunnan tuottaminen ja sportisointi (Kuvio 1). Omakohtaisella
litkunnalla Koski (2004, 192) kuvaa liikuntasuhdetta liikunnan eri suorituksilla, joita ovat
esimerkiksi kaikki vapaa-ajan harrastukset seké arkiliikunta. Penkkiurheilu puolestaan siséltda
kilpaurheilun seuraamisen liséksi myds toisten litkkujien liikunnan seuraamista. Taémé toteutuu
urheilun  ja litkkunnan seuraamisena varsinaisella tapahtumapaikalla tai
urheilutiedotusvilineistd, kuten urheilu-uutisten katsomisesta. Litkunnan tuottamisella Koski
(2004) tarkoittaa eri toimijoiden organisoimaa litkuntaa. Téllaista organisoitua liikuntaa voivat
tuottaa niin vanhemmat lapsilleen kuin myos erilaiset liikuntayritykset. Nuori voi tuottaa
litkuntaa myos esimerkiksi valmentamalla tai ohjaamalla liikuntaa urheiluseuroissa. Viimeisin
Kosken (2004; 2008) mainitsema liikuntasuhteen ulottuvuus on sportisointi, jolla hén viittaa
ilmidon, missd urheilu ja tdhdn liittyvit erilaiset merkitykset ilmaantuvat eri asiayhteyksissa
sekd elaménaloilla, joilla ei varsinaisesti ole yhteytta litkuntaan tai urheiluun. (Koski 2004, 192-
194; Koski 2008, 158-160.) Sportisointi voi ndkyd esimerkiksi liikunnallisten vaatteiden

kayttdmisend (esimerkiksi sykemittareiden kéyttond) sekd urheilusta ja litkunnasta puhumisena.
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Liikunnan tuottaminen Penkkiurheilu

Liikuntasuhde

Omakohtainen litkunta Sportisointi

N\ J

KUVIO 1. Liikuntasuhteen nelja osa-aluetta (Koski 2004; 2008).

Liikuntasuhde on siis suhde, joka on luotu liikuntaan sosiaalisena maailmana. Joillekin tima
maailma antaa enemmaén merkityksid ja jopa kokemuksia alan asiantuntijoina, kun taas toisille
merkitykset eivdt avaudu ja asioihin suhtaudutaan ennakkoluuloisesti. (Koski 2004, 191.)
Sykemittarin kéytolld yksilo luo itselleen liikuntasuhdetta muun muassa Kosken (2004)
mainitsemien omakohtaisen litkunnan ja sportisoinnin ndkokulmasta. Kosken (2004)
mainitsemia litkuntasuhteen ulottuvuuksia on hyddynnetty viitekehyksend, kun selvitettiin
tamén tutkimuksen osallistujien litkuntasuhteita. Koska liikunnan harrastaminen on monesta
eri taustatekijdstd muokkautunut kokonaisuus (Buckworth & Dishman 2002, 191, 209),
litkunnan harrastamista selittdvia tekijoitd ei voida tarkastella irrallisina osioina. Tutkimukseni
analyysivaiheessa nditd liikuntasuhteiden tuloksia peilattiin lilkunnan mééran tuloksiin seké
haastatteluihin, jotta pystyttiin muodostamaan syvéllisempdd ymmirrystd sykemittarin

merkityksistd opiskelijan liikuntamotivaatioon.
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4 LIIKUNTAMOTIVAATIO

Sosialisaatio ja liikuntasuhde kuvastavat niité taustatekijoitd, mitka vaikuttavat litkkumiseen ja
litkkuntaan suhtautumiseen. Kun litkuntaan suhtaudutaan tietyll4 tavalla, syntyy suhtautumisesta
myo0s litkuntamotivaatio. Seuraavaksi siirrytddn tarkastelemaan liitkuntamotivaatiota ja sen
syntymistd. Liikuntamotivaatiota voidaan tarkastella ensin selvittimalld motivaatiokéasitetta.
Motivaation késitettd voidaan kiyttdd silloin kun tarkastelemme yksilon kéyttdytymisen syyté
(Cofer & Appley 1967, 1-2). Liukkosen ja Jaakkolan (2017, 131) mukaan motivaatiolla
tarkoitetaan yksilon halua tehdé tai toimia jotain tavoitetta kohti. Motivaatio voidaan liittdd
yksilon tavoitteelliseen toimintaan, kun yksiléd arvioidaan tai kun yksilo pyrkii saavuttamaan
tietyn suoritusstandardin. Esimerkkind tésti voisi olla sykemittareissa tietyn aktiivisuustason

saavuttaminen.

Liukkonen ja Jaakkola (2017, 142) toteavat, ettd motivaatio saa liikkkujan toimimaan tietylla
innokkuudella. Motivaatio pyrkii myds ohjaamaan toimintaa tavoitteen suunnassa. Tehtdvaian
on liityttdva haastetta, jotta motivaatio voi syntyd (Deci & Ryan 1985; Liukkonen & Jaakkola
2017, 131). Motivaatio on ollut hyvin tutkittu ala monilla tieteenaloilla, ja késitteen ymparille
on muodostunut monia eri teorioita. Naisté teorioista tarkastellaan vain itseohjautuvuusteoriaa
(self-determination theory; SDT) ja sen yhteyttd litkuntamotivaatioon. SDT on nykypdivin
kiytetyin teoria tarkasteltacssa motivaatiota ja se antaa tdssd tydssd parhaan kuvan
litkkuntamotivaation synnystd. Jotta voidaan késittdd liikuntamotivaation kehittymisté
perusteellisesti, tarkastellaan itseohjautuvuusteorian liséksi lilkunnan motiiveja ja tavoitteita,

joita kuvataan mydhemmin.

4.1 Itseohjautuvuusteoria

Ryan, Williams, Patrick ja Deci (2009) ovat tutkineet itseohjautuvuusteoriaa (ts.
itsemédrddmisteoria) ja sen muotoutumista, minkd voidaan ndhdd ohjaavan myds
litkkuntamotivaation syntymistd. Itseohjautuvuusteorian alle voidaan sisdllyttdd useita
alateorioita, joita ovat esimerkiksi kognitiivisen arvioinnin teoria (Cognitive Evaluation

Theory, CET), organismin integraation teoria (Organismic Integration Theory, OIT) ja
12



psykologisten perustarpeiden teoria (Basic Psychological Needs Theory, BPNT). (Ryan ym.
2009.) Kaikki edelld mainitut alateoriat kuvastavat niitd tekijoitd, joiden pohjalta myos
litkkuntamotivaatio rakentuu. Liikuntasuhde ja sosialisaatio kuvastavat niitd ulkoisia tekijoita ja
vaikuttimia liikuntaan suhtautumiseen, kun itseohjautuvuusteoria kuvastaa sisdisid tekijoitd,

jotka vaikuttavat paitokseen liikkkumiseen 1dhtemisesta.

Alateorioista OIT kuvaa motivaatiota sen synnyn perusteella ja sithen vaikuttavat muut
alateoriat. OIT:n mukaan motivaatio on joko sisdisesti tai ulkoisesti syntynyttd. Lyhyesti OIT
kuvaa autonomian jatkumoa sisdisestd motivaatiosta kohti ulkoista motivaatiota ja téistd
amotivaatioon, joka kuvaa motivaation tdydellisen puuttumisen tilaa. Ulkoisen motivaation
ohjaamana, yksilon toiminnan motiiveina toimivat ulkoiset tekijdt kuten palkinnot ja
rangaistukset. (Ryan ym. 2009.) Vastakohtaisesti sisdisesti motivoitunut yksilo toimii
mielenkiintojensa ja mielihalujensa mukaan. Sisdisesti motivoitunut liikkuja liikkuu liikunnan
tuoman mielihyvin takia ja litkunta on liikkujalle itsessdén kiinnostavaa (Deci & Ryan 1985;
Vasalampi 2017, 55). Sisdinen motivaatio voidaan ndin ollen ndhdid tavoitelluimmaksi
motivaation muodoksi, mikéli liikkunnasta halutaan opiskelijalle mieluinen ja tavoiteltu
toimintamalli. ~ Sisdiselld motivaatiolla on myos tirked merkitys pitkdaikaiselle

litkuntaharrastamiselle.

CET kuvaa sisdisen motivaation synnyn ratkaisevia tekijoitd. Autonomian, hallinnan ja
piatevyyden kokemukset ovat tirkeitd sisdisen motivaation synnyssd. Esimerkiksi
litkuntateknologian tarjoama tieto omasta aktiivisuudesta voi lisdtd litkunnan mééraa ja téta
kautta hallinnan tunnetta, mika johtaa liikunnan jatkamiseen (Moilanen 2017, 155). Tallainen
tieto ja sosiaalinen palaute vaikuttavat sisdiseen motivaatioon seki siithen liittyvién prosessiin

ja tuloksiin (Ryan ym. 2009).

BPNT:n mukaan itseohjautuvuusteoriassa oletetaan, ettd ihmiselli on kolme psykologista
perustarvetta. Néitd ovat koettu patevyys, koettu autonomia sekd sosiaalinen yhteenkuuluvuus
(Liukkonen & Jaakkola 2017, 132; Moilanen 2017, 78; Ryan ym. 2009). Néitd kolmea
perustarvetta ihminen pyrkii tdyttimain (Liukkonen & Jaakkola 2017, 132) ja liikunta sekd

sykemittareiden kéyttd tuovat mahdollisuuksia ndiden perustarpeiden tyydyttdmiseen.
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Liikunnan avulla henkild voi toteuttaa itseddn ja kiyttdmailld sykemittaria hédn voi kokea
sosiaalista yhteenkuuluvuutta muiden sykemittareita kéyttdvien ja liikkkujien kanssa. Liséksi

henkil6 voi kokea pétevyyden tunteita pelkdlla sykemittareiden kéytolld (Deci & Ryan 1985).

Ryanin ym. (2009) mukaan itseohjautuvuusteoriassa ihminen sitoutuu toimintaan, jota hin
pitdd mielenkiintoisena. Mieluiseksi koetut asiat tuottavat yksilolle mielihyvad (Maslow 1987,
46; Ryan ym. 2009) ja tilloin yksilon toimintaa ohjaa sisdinen motivaatio. Liikunnallinen
ihminen voi hakeutua liikunnan pariin, koska pitda tétd mieluisana. Yksilon toimintaa voivat
ohjata my0s erilaiset tavoitteet. Tavoitteet voivat olla esimerkiksi ulkoisia (ulkondko ja muiden
antama huomio) ja sisdisid (terveys ja henkinen kasvu). Mikéli yksilon toiminta on ulkoisen
motivaation ohjaamaa, hén esimerkiksi liikkkuu ulkoisen palkkion tai tilanteen vaatimusten takia
(Vasalampi 2017, 55). Toiminta paittyy heti kun palkinnot poistuvat. (Ryan ym. 2009.) Téssa
kohtaa sykemittareiden kéytto4d tulee pohtia ja miettid, ettei kaytto ole vain ulkoisen motivaation

ohjaamaa, vaan sykemittarit tukisivat sisdisen motivaation syntya liikuntaa kohtaan.

Decin & Ryanin (2000) tutkimuksen mukaan sisdinen motivaatio vdhenee ja terveys sekd
suorituskyky alenevat, mikéli psykologiset perustarpeet eivit tayty. On keskeisti, ettd opettajat,
kasvattajat ja poliittiset padttdjat sisdllyttdvdt itseohjautuvuusteorian perusajatuksia
toimintaansa, jolloin toiminta on uskottavampaa (Ntoumanis ym. 2012, 337) ja liikunnan
edistdmistyd voi kehittyd. Mitédén edelld mainitsemaa itseohjautuvuusteorian osaa ei voi jittia
huomioimatta, silli motivaatiomme rakentuu niisté jokaisesta ja jokainen on tirked huomioida.
Tarvitsemme seké psykologisten perustarpeiden tayttymisti sekéd esimerkiksi CET:n kuvaamaa

hallinnan tunnetta.

4.2 Liikunnan motiivit ja liikuntamotivaatio

Liikunnan harrastamiseen liittyy erilaisia motiiveja, jotka vaikuttavat yksilon hakeutumiseen
litkkunnan pariin (Ingledew & Markland 2008). Tavoitteet ja motivaatio kuvaavat niitd
perussyité yleiselld tasolla, joiden vuoksi litkunnan pariin hakeudutaan (Moilanen 2017, 121).
Ingledew ja Markland (2008) kuvaavat tavoitteita tarkemmin. Motiiveja voidaan saavuttaa

litkkunnan avulla tai ne voivat olla liikuntaan itseensa liittyvid. Liikunnan motiivit voidaan jakaa
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kolmeen pddryhméén: ulkondkd/paino—motiivi, terveys/kunto—motiivi ja  sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden motiivi. (Ingledew & Markland 2008.) Sykemittarin kéyton motiivi voi
liittyd mihin tahansa edelld mainittuun padaryhméén. Liikuntasuhde on taas asia, mika vaikuttaa

jarakentuu jokaisesta edelld mainitusta. Kuviossa 2 on esitelty litkunnan harrastamisen yleinen

motivaatiomalli.
( p ¥
Liikuntamotiivit
Luonteenpiirteet -Vlkonako/ paino Kayts?cigiglllmen Litkunnan
P *Terveys/ kunto . y harrastaminen
eSosiaalinen lilkunnassa

yhteenkuuluvuus

KUVIO 2. Yleinen motivaatiomalli litkunnan harrastamiselle (mukailtu Ingledew & Markland,

2008, 808).

Liikuntamotiiveihin vaikuttavat yksilon luonteenpiirteet (Kuvio 2). Luonteenpiirteet, kuten
paattavaisyys tai ahkeruus voivat vaikuttaa myds suoraan litkunnasta nauttimiseen tai liikunnan
haasteista pitdmiseen, johon liitkuntamotiivit voivat myos vaikuttaa. (Ingledew & Markland,
2008). Kun yksilo esimerkiksi nauttii litkunnan tuottamasta ilosta, johtaa se liikunnan

harrastamiseen.

Liikuntamotiivien lisdksi liikuntamotivaation voidaan n&hdd rakentuvan liikunta-
aktiivisuudesta, liikunnan kokemisesta voimavarana, liikunnasta tottumuksena sekéd
eldmédntapana ja eldméntilanteen kokemisesta litkkumiselle suotuisana (Korkiakangas, Taanila,
Jokelainen & Keindnen-Kiukaanniemi 2009). Sisdiset motiivit tai harjoituksen tavoitteet, joita
ovat sosiaalinen yhteenkuuluvuus, itsensd haastaminen tai kehittiminen, ovat yhteydessi
sithen, ettd liikuntaan osallistutaan enemmaén. Keskittymédlld motivoinnissa muihin kuin
terveys- ja kuntopainotteisiin motiiveihin, kuten painon pudotukseen liikkumisessa,
saavutetaan enemmaén pidempadn litkuntaa harrastavia liikkujia. (Teixeira ym. 2012.) Kaikkia

edelld mainittuja tekijoitd sykemittari voi tukea kéyttijilleen.
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Passiivisella eldmintyylilla on monia haitallisia vaikutuksia ihmisen terveyteen (Syvéoja ym.
2012). Vaikka tietoa liikunnan hyodyistd 16ytyy, niin silti lihavuus yleistyy kaikissa
ikdryhmissd (Kangasniemi 2016). Tammelin ja Telama (2008, 53) toteavat, ettd védhédinen
litkunta nuorena liittyy tiettyihin terveydelle epdedullisiin muutoksiin, kuten lihavuuteen. Néité
muutoksia voi olla vaikea korjata myohemmalld i41ld. Lapsuuden liikunta vaikuttaa oleellisesti
litkkehallintakykyjen kehittymiseen (Korhonen 1995, 33). Mikali litkunta jatkuu mydhemmin,
litkehallintakyvyt pysyvét ja Korhosen (1995, 33) mukaan nidin esimerkiksi on mahdollista
suoriutua erilaisista litkuntasuorituksista myods vanhempana. Lapsuuden aikainen liikunta-
aktiivisuus ndyttdisi olevan myos ennustajana my6hemmain ién liikunta-aktiivisuuteen (esim.

Yang ym. 2014; Tammelin & Telama 2008).

Liikuntamotivaatiota tarkasteltaessa on syyté ottaa huomioon edelld kuvatut liikunnan motiivit,
mutta lisdksi tulee huomioida myds liikuntaa rajoittavat tekijat, kuten sairaudet ja haastavat
eldménvaiheet. Liikuntamotivaatio, jota my0s sosialisaatio muovaa, on koko elimén aikana
muuttuva eldméntapahtumien johdosta. Eldmaéntilanteet haastavat myds liikkumista, vaikka
motivaatiota liikkkumiseen 10ytyisikin. Oksanen ja Vilimaki (2017) toteavat, ettd esimerkiksi
naisilla lasten saaminen ja tdstd seuraava ajan puute vihensivit fyysistd aktiivisuutta.
Tarkasteltaessa sykemittarin kayttod, kdyton tulee tukea litkkujan motiiveja eikd luoda
kéyttdjdlleen suorituspaineita. Kédyton tulee olla kannustava ja liikunnallista eldméntapaa
tukeva tekijd eri eldminvaiheissa, ja ndin estdd erilaisten haitallisten tekijoiden kuten

esimerkiksi lihavuuden syntymisen.
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5 SYKEMITTARIT JA LIIKUNTAMOTIVAATIO

Seuraavaksi esitellddn vield tutkimuksen tirkeintd osapuolta, sykemittaria. Ensin kisitelldén
sykemittarin historiaa ja sykemittaria fyysisend teknologian laitteena. Tdmédn jélkeen
tarkastellaan sykemittarin kdytolle annettuja merkityksid ja kayttokokemuksia aiempien
tutkimuksien perusteella. Ndiden osioiden jdlkeen siirrytdén selvittimdin sykemittarin kdyton

merkityksid litkuntamotivaatioon.

5.1 Sykemittarit ennen ja nyt

Sykemittareiden historia alkaa vuodesta 1977. Télloin Seppo Sdyndjdkangas teki kaupallisten
sykemittareiden tutkimusta ja kehittdmistd seka perusti vuonna 1977 Polar Electro Oy: n. Polar
Electro Oy julkaisi samana vuonna ensimmaéisen sykemittarin, joka oli sormenpéistd tai
korvasta sykkeen mittaava Micro Heart Pulser. Kyseinen tuote kehitettiin Suomen
hiihtomaajoukkueen kdyttoon. Tuotteen hankalan kdyton takia, Polar Electro Oy julkaisi
vuonna 1982 ensimmdisen langattoman sykemittarin, joka sisélsi ranteeseen kiinnitettdvin
mittarin ja rintaosassa olevan ldhettimen. Nyt urheilijat saivat ensimmdiistd kertaa
’reaaliaikaista” palautetta urheilun aikana. (Edwards 1994, 124-127; Laukkanen & Virtanen
1998; Polar 2019.) Ajan myodtd teknologia on kehittynyt ja samoin myds sykemittareiden
ominaisuudet. Sykettd on mahdollista mitata sykemittareilla nykyddn myos ranteesta ilman
rinnalle puettavaa ldhetintd. Ranteeseen puettavaan vastaanottimeen on ollut mahdollista liitt4a

anturit, jotka tallentavat syddmen sykédhdykset rannesykemittauksen avulla (Polar 2020b).

Nykyéén sykemittareita on tarjolla liikkujille hyvin useita eri malleja eri ominaisuuksineen ja
kokoineen, joista kuluttaja voi ostopditdstd tehdessddn valita omiin tarpeisiinsa haluamansa
mallin (esim. Garmin 2020; Polar 2020a; Suunto 2020). Aiemmat tutkimukset ovat osoittaneet,
ettd kun kiyttotarpeet ja sykemittarin ominaisuudet kohtaavat, lilkkunnan mairé voi lisdéntya
(esim. Kotro 2005; Moilanen, Salo & Frank 2014). Joskus valmistajien myymét liian
monimutkaiset ja tarkkaa informaatiota antavat laitteet eivit tarjoa kiyttdjélleen lainkaan
ymmérrettdvid tietoa, jolloin sykemittarin kdyttotarkoitus ei selvid (Moilanen, Salo & Frank

2014; Moilanen 2017, 140, 149) eiké liikkuminen lisddanny.
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Moilasen (2017, 137) mukaan teknologian kidyton helppous ja tiedon laatu liikuntasuorituksesta
tuottivat kéyttijilleen mielihyvian tunteita. Mikali litkunnan motiivit ja tavoitteet kasvavat liian
vaativiksi, voivat my0s sykemittarin tuottamat mittaustulokset tulla ahdistuksen ja stressin
aiheuttajiksi (Moilanen 2017, 142). Liikunnan tavoitteet tulee asettaa realistisesti, jolloin
sykemittari toimii apuna. Moilanen (2017, 149) teki viitdskirjassaan my0ds havainnon, ettd
litkuntateknologia aiheutti myds riippuvuutta, jolloin itse teknologia tuli liitkuntaa

tarkedmmaksi.

Tassé tutkimuksessa kiytetty sykemittari oli Polarin M200 -malli, joka mahdollistaa liikkujalle
sykkeenmittauksen my0Os ranteesta. Rannesykemittaus tekee sykkeen mittauksesta
huomattavasti helpompaa, kun kéyttdjin ei tarvitse pukea erillistd sykevyotd. Ranteesta
tehtdvéssd sykkeenmittauksessa kiytetddn optista sykkeenmittaustekniikkaa, joka perustuu
verenvirtauksen havainnointiin optisesti ranteesta. LED-valot, jotka sijaitsevat laitteen takana,
lahettivat kirkasta valoa thon lépi ranteessa ja ihosta heijastuva valon voimakkuus havaitaan
valodiodissa. Syddmen pumpatessa verta valtimoihin, verenvirtaus voimistuu ja valodiodiin
heijastuu vihemméin valoa. Kun lyontien vélissd virtaus taas heikkenee ranteessa, heijastuu
valodiodiin enemmén valoa. Ranteesta heijastuvan valon voimakkuuden vaihtelut maarittavat

Polar-laitteiden nayttimén sykkeen. (Polar 2020b.)

Koska optinen sykkeenmittaus on herkkd liikkeelle, on mittarissa ranteen liikkeiden
aiheuttamia vééristymid varten kaksi sensoria. Toinen havaitsee kdden liikkeitd ja toinen
havaitsee sykettd. (Polar 2020b.) Algoritmi laskee sitten tiedot, jolloin voidaan saada
mahdollisimmat tarkat sykelukemat. Eri valmistajat kdyttdvit omia algoritmejaan, jolloin kellot
eivit ole tdysin vertailukelpoisia eri valmistajien vililli. Vaikka rannesykemittaus onkin
helppoa, tekee ranteen liikkeet ja hiki mittausvirheitid. Tdlloin on mahdollista liittd4 erillinen
vyoOosa mittariin. Sykemittarin vydosa on elastinen, jolloin se on helppo pukea ja se mahtuu
kaiken kokoisille. Voiden hyvéni ominaisuutena on ollut jo kauan se, ettd niiden sisdosassa on
syddmen sidhkoisid impulsseja vastaanottavia elektrodeja, jotka ldhettavit tiedot vydssd olevaan
lahettimeen (Edwards 1994, 13-14). Léhettimestd syketiedot ldhtevédt rannemonitoriin, joka

tallentaa kaikki urheilussa tapahtuvat tiedot (Edwards 1994, 14; Spickler 2015).
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Sykemittareiden monitorit ndyttdvdt liikkujalle yksityiskohtaista tietoa harjoittelun
intensiteetistd ja laadusta. Lisdksi ne kertovat sykkeen fyysisen aktiivisuuden aikana sekd
sykkeen avulla ne kertovat litkunnan vaikutukset kehoon. (Hensen 2017.) Syke ilmoitetaan
yleensd syddmen sykdhdysten médrdnd minuutissa. Sykepohjaisen mittauksen avulla
sykemittari voi ilmoittaa my0s kalorikulutuksen. (Polar 2020b; Suunto 2020.) Sykepohjaisen
sykemittarin lisdksi on olemassa myds sykevélivaihteluita mittaavia sykemittareita, joilla
voidaan selvittdd palautumiseen liittyvid tekijoitd. Sykevilivaihtelumonitorit kertovat
litkkujalle autonomisen hermoston aktiivisuutta. Korkeat arvot kuvastavat parasympaattisen
hermoston toimintaa, mikd kertoo kehon hyvin palautuneesta tilasta (Archer 2016).
Tutkielmassa kéytetyssd mittarissa oli edelld mainittujen ominaisuuksien lisdksi unen ja
aktiivisuuden seurannan mahdollisuudet. Liséksi kello muistuttaa aktiivisuudesta ja litkkkumaan

lahtemisestd, mikili se huomaa kayttijin olleen liian pitkdin paikallaan.

5.2 Sykemittarin kiyton merkitys ja kiayttokokemukset

Aiempien tutkimuksien mukaan sykemittarit ovat saaneet monia eri merkityksié ja niitd voidaan
hyodyntdd moneen eri kayttotarkoitukseen. Niitd on kdytetty niin aktiivisuuden tarkkailuun,
hauskanpitoon,  painonpudotukseen  kuin  huippu-urheilijoiden = maksimisuoritusten
mittaamiseen (Edwards 1994, 9-10; Edwards 1999, 2; Makkonen, Frank, Kari & Moilanen
2012; Moilanen 2017, 142). Sykemittari on toiminut my0s hyvidnd palautteenantajana
harjoittelussa. Lisdksi sykemittareiden luotettavuus on ollut tarkastelussa. Sykevyd-osan
sisdltdvid sykemittareita voidaan pitdd luotettavina, eivétkd niiden ilmoittamat syddmenlydnnit
minuutissa eroa merkitsevasti lddketieteessd yleisesti syddmen kéyrid kuvaavalla

elektrokardiogrammilla (EKG) mitatuista arvoista (Weiler ym. 2017).

Kulutusyhteiskunnassa sykemittarin kaytolld voi olla useita merkityksid. Viitoskirjassaan
litkuntateknologian vaikutuksia ihmisen fyysiseen aktiivisuuteen tutkinut Moilanen (2017, 186)
toteaa, ettd esimerkiksi litkuntateknologian vilineend sykemittareiden kéyton tavoitteet voivat
olla joko yksildllisid tai yhteisollisid. Sykemittarin kdyton aloittamisellekin voi olla olemassa
useita eri syitd. Moilasen (2017, 130) mukaan kédyton aloittamisen syyné voi olla esimerkiksi

sosiaalisen ryhmén painostus tai liikkujan halu kuulua johonkin sosiaaliseen ryhméén. Joillekin
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sykemittari voi merkitd yksil6llisen erottautumisen mahdollisuutta tai sykemittari voi toimia
apuvélineend ihanteellisen ruumiinmuodon saavuttamiseksi. Tdmédn tutkimuksen
luotettavuuden arvioinnissa tdytyi huomioida, ettd tutkittavien vastaukset saattoivat olla

sosiaalisen paineen ohjaamia.

Aiempien tutkimusten perusteella on huomattu, etti sykemittari voi olla yksi véline
kuvastamaan henkilon liikunnallisuutta, nuorekkuutta tai olla osa identiteettid ja imagoa
(Moilanen 2017 128-129; Zacheus 2008, 27). Liikkuja voi pitdd sykemittarin kiytt6d my0s
asiantuntijan tai valmentajan korvaajana (Moilanen 2017, 138). Suomalaisten sykemittarin
kayttotarkoituksia tutkineet Makkonen ym. (2012) toteavat, ettd sykemittareita kdytetdin
hyvinvointitavoitteiden saavuttamiseksi, mutta myds etté liikunnasta tulisi hauskempaa. Kaikki
eivit sykemittareiden hyoOdyistd ja kéyton helppoudesta huolimatta pdddy kayttimédn
sykemittareiden kaltaista liikuntateknologiaa. Moilasen (2017, 123) mukaan yksilon halukkuus
kéyttdd litkuntateknologiaa riippuu hdnen késityksestdin itsestd liikkujana. Erityisesti omasta

litkunnallisuudestaan epdvarmat epardivét litkuntateknologian kiytt6d (Moilanen 2017, 124).

Sykemittarin kéyttd ei aina ole tdysin vaivatonta. Kaikki tekniset laitteet vaativat sdhkod tai
akkuja ja niihin tulee kdyton myo6té erilaisia vikoja. My0s sykemittareissa esiintyy ongelmia.
Esimerkiksi patterin loppuminen sykesensorista tai akun loppuminen vastaanottimesta estdi
sykemittarin kdyton. Sykemittarin kaksiosaisuus (sykevyo ja ranteeseen puettava vastaanotin)
luo myds haasteita sykemittarin kéytolle. Mikili toinen osa puuttuu, ei sykemittaria pysty
kéyttdimaan. Mikali kéyttdjalld on ranteesta sykkeen mittaava mittari, johtaa vain akun virran
loppuminen kiyton estymiseen. Lisdksi sykemittareiden hinnat vaihtelevat hyvin paljon
mittareiden ominaisuuksien ja laadun mukaan. Laadukas ja eri ominaisuuksia siséltdvi
sykemittari voi olla liikkujalle kallis investointi, mihin kaikilla liikkujilla ei ole vilttimatta
varaa, esimerkiksi Polar Vantage V Titan (ks. Polar 2020c). Télldin sykemittareilla voidaan

motivoida vain tiettyd osaa ihmisistd litkkkumaan.
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5.3 Sykemittarin yhteys liikuntamotivaatioon

Aikaisempien tutkimuksien mukaan sykemittarilla voi olla yhteys liikuntamotivaatioon
monella eri tavalla. Tarkasteltaessa sykemittaria sekd motivaatiota ja motivaatioteorioita
yhdessd, sykemittari on yhteydessd péddasiassa aiemmin luvussa 4.1 mainittuun ulkoiseen
motivaatioon. Ulkoista motivaatiota ruokkivat erilaiset palkinnot (Ryan ym. 2009), jolloin
esimerkiksi sykemittarin antama palaute ja tunnustus litkunnan jidlkeen toimii motivaatiota
lisddvina tekijand. (Kuvio 3.) Lisdksi Consolvo, Everitt, Smith ja Landay (2006) tunnistivat
avaintekijoitd, joita teknologiassa tuli esiintyd, jotta se kannustaisi litkkuntaan. Ensimmaiisena
avaintekijind teknologian tulee antaa kéyttdjdlleen tarpeeksi palautetta ja tunnustusta
suorituksista liikkunnan aikana ja sen jélkeen, jotta liikkuja voi hyotyd sykemittarista ja se

edistdd litkkkujan litkuntamotivaatiota.

Toinen avaintekija liittyy teknologian tarjoamaan yksildllisiin tietoihin liikkujan
litkkunnallisesta tasosta (Consolvo ym. 2006). Sykemittariin syotetddn litkkujasta
monipuolisesti tietoja, kuten esimerkiksi paino, pituus ja maksimisyke, jotta se pystyy
tarjoamaan yksityisid ja henkilokohtaisempia tietoja liikunnasta sekd lisddmiédn liikkujan
tietoisuutta omasta aktiivisuustasosta. (Kuvio 3.) Sykemittarin ominaisuuksia kehitetdin
huomioimaan yhd enemmén niitd yksilollisii ominaisuuksia ja palautteenantoa. Moilasen
(2017, 121-122) mukaan liikkujat kdyttavét liikuntateknologiaa kannustimena ja mittalaitteena,
joka mittaa ja tilastoi liikkumista ja antaa nidin todisteen terveyttd edistdvin liikunnan
toteutumisesta. T&lloin sykemittarit motivoivat likkkumaan. Sykemittareiden antaman
palautteen ja yksilollisten ohjelmien avulla voidaan paremmin ymméirtdd myds yksilon
palautumista, suunnitella harjoituksia ennaltachkdisemalld samalla mahdollisia vammoja, sekd
auttaa yksiloita kehittymiin tasaisesti. Sykemittarit motivoivat my0s jatkamaan harjoittelua ja
auttavat urheilijoita saavuttamaan suoritustason huipun optimaalisesti. (Archer 2016.)
Esimerkiksi sykemittarin ilmoittamien sykevélivaihteluiden seuraaminen oli kasvattava
elementti litkkuntamotivaatioon (Ahtinen, Méntyjérvi & Hakkila 2008). Myds Ring-Dimitrioun
ym. (2008) tutkimuksessa ilmeni, etti litkunnan monitorointi paransi miesten fyysistd
aktiivisuutta. Consolvo ym. (2006) huomasivat my0s teknologian avaintekijéksi sen, ettd

palautteenannon tuli huomioida kdyttdjan elaméntyyli, jotta se kannustaisi liikkuntaan.
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SYKEMITTARI JA LHIKUNTAMOTIVAATIO

TEKNOLOGIA KAYTTO

Sisdinen
motivaatio

Ulkoinen

motivaatio

Vksildlisct iedo palkinnot Sosiaalinen
1 utl;ggs tlsesta palaute/ todiste yhteenkuuluvuus
Eldméntyylin
huomiointi

KUVIO 3. Sykemittarin kdyton yhteys liikuntamotivaatioon. (Consolvo ym. 2006; Patridge ym.
2011; Ryan ym. 2009).

Consolvon ym. (2006) mainitsemasta neljésti avaintekijdstd ainoastaan teknologian sosiaalisen
merkityksen tukeminen liittyy sisdisen motivaation syntyyn. Sosiaalisuus tdssd yhteydessa
liittyy kéyttdjan lisddntyneeseen yhteenkuuluvuuden tunteeseen, joka puolestaan liittyy
sisdiseen motivaatioon. Sykemittarin kdyttdji voi kokea kuuluvansa tiettyyn sykemittaria
kiyttdvien ryhmddn ja luo ndin itselleen yhteenkuuluvuuden tunnetta. Sykemittarin
ominaisuuksia kehitetddn vastaamaan kaikkia niitd avaintekijoita.
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Rajatussa ympéristossd, kuten koululitkunnassa sykemittarin yhteys liitkuntamotivaatioon on
hieman erilainen. Patridge, King ja Bian (2011) selvittivat, kuinka sykemittari vaikuttaa
oppilaiden koko elimédn kattavaan fyysiseen aktiivisuuteen. Heiddn tutkimuksensa
tarkoituksena oli erityisesti saada lisdd tietoa lukiolaisten kokemuksista sykemittareiden
kéytostd litkuntatunneilla. Tutkimus osoitti, ettd sykemittari on térked véline erityisesti niille
oppilaille, jotka eivit tunne omaa kuntotasoaan kovin hyvin (Patridge ym. 2011), toisin kuin
Moilasen ym. (2017) tutkimuksessa yleisesti liikkujien keskuudessa liikunnallisuudestaan
epavarmat epdroivit liikuntateknologian kayttdd. Johdonmukainen teknologian kéyttd
litkkunnan opetuksessa vaikutti myonteisesti ja johti oppilaiden sisdisen motivaation syntyyn.
(Kuvio 3.) Opettajien on kuitenkin oltava tietoisia kielteisistd vaikutuksista, mikili teknologiaa
hyodynnetddn liikunnassa ja oppilasarvioinnissa. Jos oppilaat kokevat teknologian liian
hallitsevana, he voivat suhtautua vihemmén avoimesti sykemittareiden kayttoon. (Patridge ym.

2011.)

Aiemmat tutkimukset osoittavat, ettd sykemittareiden yhteys liikuntamotivaatioon ilmenee
monin eri tavoin. Positiivinen palaute ja erilaiset sykemittarin ndyttdmét palkinnot (kuten
pokaalin kuvake) harjoituksen jidlkeen voivat toimia ulkoisen motivaation ldhteend, mutta
pohjimmiltaan sisdinen motivaatio voi ohjata urheilijaa ja litkkujaa saavuttamaan niiti ulkoisia
tavoitteita. (Kuvio 3.) Yksilon liikuntamotiivina voi toimia erimerkiksi hyvinvointi ja tilldin
sykemittari toimii tietynlaisena “personal trainerina”. Liséksi aiemmat tutkimukset osoittivat
(mm. Archer 2016; Butte, Ekelund & Westerterp 2012), etti sykemittari muodostaa
padsadntoisesti hyvin myonteisid merkityksié liikkujan liikuntamotivaatioon. Sykemittareiden
tullessa halvemmiksi, pienemmiksi sekd parempia sovelluksia sisdltdvimmiksi ja teknisiltd

ominaisuuksiltaan kattavimmiksi voi niiden kaytto lisdéntya.

Aiemmissa tutkimuksissa sykemittareiden kdyton yhteyksistd liikkuntamotivaatioon ei oltu
tarkasteltu ammattiopisto -opiskelijan ndkokulmasta, joten seuraavaksi ldhdetdin
tarkastelemaan, miten tdmé tutkimus rakentui ja millaisia menetelmid hyddynnettiin, jotta
voitiin selvittda sykemittareiden merkityksii ammattiopisto-opiskelijoiden

litkuntamotivaatioon.
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6 TUTKIMUSMENETELMAT JA TUTKIMUKSEN KULKU

Téssé luvussa esitellddn tutkimusmenetelmii ja kuvataan tutkimuksen kulkua. Ensimmaéiseksi
esitellddn tutkimuksen tarkoitus ja tavoitteet sekd tutkimuskysymykset. Tamén jilkeen
kuvataan ne menetelmait, joiden avulla haettiin vastauksia tutkimuskysymyksiin. Sen jdlkeen
esitelldéin tutkimukseen osallistujat ja tutkimuksen vaiheet ja perustelut sekéd laadullisen etté
médrdllisen tutkimussuuntauksen valintaan. Lopuksi esitellddn vield tutkimuksen eettiset

ratkaisut.

6.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd Polar -sykemittareiden hyddynnettivyytta toisen asteen
ammattiopisto-opiskelijoiden liitkuntamotivaation lisddmisessd. Tutkimus toteutettiin
yhteistydssd Polar Electro Oy:n ja Lappian ammattiopiston kanssa. Tutkimus oli osa Liikkuva
Lappia -hanketta, jonka tarkoituksena on parantaa opiskelijoiden kokonaisvaltaista tyokykyai ja
-hyvinvointia. Tutkimuksen osuus hankkeessa oli selvittdd, voidaanko sykemittareilla lisété

opiskelijoiden litkkumista ja tétéd kautta opiskelijoiden tyokykya ja ty6hyvinvointia.

Koska tutkimuksessa pyrittiin selvittimadan millaisia merkityksid sykemittari luo opiskelijan
litkkuntamotivaatioon ja samalla saamaan tietoa sykemittareiden kayttokokemuksista.

Tutkimuskysymyksiksi muotoutuivat:

Miké on sykemittarin merkitys ammattiopisto-opiskelijan liikkumiseen?
Lisadko sykemittari opiskelijan litkunnan maaréa?

Mitka tekijat sykemittarissa vaikuttavat kdyttdjan litkkkumiseen?

W b=

Millaiset ovat sykemittarista saadut kdyttokokemukset?

Koska sykemittarin kdyton ja liikkumisen yhteys on monitahoinen ilmid, tulee sité tarkastella

monipuolisesti ja siksi myOhemmin lisdttiin mukaan vield yksi tutkimuskysymys. Télla
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kysymykselld varmistettiin, ettd ilmiotd/ toimintaa tarkastellaan mahdollisimman

moniulotteisesti. Kysymykseksi muodostui:

5. Millainen on ammattiopisto-opiskelijan liikuntasuhde?

Vastauksia ndihin edelld esiteltyihin tutkimuskysymyksiin haettiin menetelmétriangulaation
avulla, jolloin aineistonhankintamenetelmind toimivat sekd laadullisen ja maéérillisen

aineistonhankinnan menetelmét. Niin aineistosta pystyttiin saamaan kattavampi kuva.

6.2 Kokeellinen tapausverrokki -tutkimus ja menetelmétriangulaatio

Tutkimus oli luonteeltaan kokeellinen tapausverrokki -tutkimus, jossa tutkittavat jaettiin koe-
ja kontrolliryhmédén arpomalla ryhmét tutkimukseen ilmoittautuneista ammattiopiston
opiskelijoista. Liséksi tutkimuksen moniulotteisuuden vuoksi tutkielmassa kéytettiin useampia
aineistokeruumenetelmia. Téllaista aineistonkeruumenetelmaa kutsutaan
menetelmitriangulaatioksi. Menetelmétriangulaatiolla voidaan saada kattavampi kuva
tutkittavasta ilmiostd, kuin hyddyntdmailld vain yhtd aineistonkeruumenetelmié. (Eskola &
Suoranta 1998, 69-70.) Kokeellinen ldhestymistapa koe- ja vertailuryhmineen seki
menetelmatriangulaatio sopivat tdhin tutkimukseen hyvin, silld sykemittareiden kéytto ei ole
yksiselitteisesti kuvattava ilmid, vaan sykemittarin kéyttd sekd sen merkitykset

litkkuntamotivaatioon vaihtelevat yksildiden vilill4.

Téssd tutkimuksessa menetelmitriangulaatio perustuu sekd laadullisiin ettd maaréllisiin
menetelmiin. Laadullinen aineisto saatiin teemahaastattelulla, jota esitelliin seuraavassa
alaluvussa. Laadullisella aineistolla oli padpaino, silld laadullisella aineistolla pystytddn
vastaamaan useampaan tdmén tutkimuksen tutkimuskysymykseen. Mééréllinen aineisto saatiin
puolestaan kyselylomakkeilla ja kyseiset aineistot sopivat kuvaamaan paremmin liikunnan
médrdd ja sen muutosta. Ennen varsinaisen tutkimusjakson alkua molemmat haastattelut ja
kyselylomakkeet pilotoitiin (seminaariryhmén opiskelijoilla), jotta mahdolliset virheldhteet
pystyttiin eliminoimaan. Lisdksi téllad tavalla varmistettiin, ettd tutkimuksen kenttityotd oli

harjoiteltu ennen haastattelujen tekemisté ja kyselylomakkeen jakamista.
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6.3 Tutkimuksen eteneminen ja osallistujat

Tutkimuksen aluksi sovittiin yhteistyostd Polar Electro Oy:n ja Ammattiopisto Lappian kanssa.
Ammattiopisto Lappian kanssa allekirjoitettiin yhteistyosopimus 7.10.2019. Témin jélkeen
pystyttiin rekrytoimaan l4htotilanneselvitykseen tutkimuksen informantteja, joita saatiin
yhteenséd 40 opiskelijaa ammattiopisto Lappian eri opiskelulinjoilta. Yksi opiskelija jattdytyi
kuitenkin pois, jolloin tutkimuksessa oli mukana yhteensd 39 opiskelijaa. Nédmai opiskelijat
arvottiin satunnaisesti sykemittaria kdyttdviin ja verrokkiryhméédn. Informanttiryhméin
(sykemittaria kdyttdviin) arvottiin 20 opiskelijaa (joista puolet oli naisia ja puolet miehid) ja
vastaava madri arvottiin verrokkiryhméén (joista 11 (55%) oli naisia ja yhdekséin (45%) miehi.
Verrokkijoukkoon alussa valitut henkil6t olivat sukupuoleltaan ja sosiaaliselta
viitekehykseltdédn samanlaisia kuin informanttijoukko. Mydhemmin esiintyvissd valituissa

litteraateissa kiytetddn haastateltavista lyhenteitd S1, S2, S3, L1, L2, H1 ja K1.

Tutkimusjaksot rakentuivat informanttiryhmin osalla 1) 1dhtotilanneselvityksestd, 2) kahden
viikon sykemittareiden kdytdstd ja 3) kahden viikon jaksosta ilman sykemittaria (kuvio 4).
Verrokkiryhmén opiskelijat osallistuivat my0s ldhtotilanneselvitykseen, mutta olivat ilman

sykemittareita molemmat kahden viikon jaksot.

Lahtotilanneselvitys 1. tutkimusjakso 2. tutkimusjakso

2vilkioa Informanttiryhma 2vikdn Inromanttiryhma
kayttanyt ilman sykemittareita
sykemittaria 2 vkoa
*14.11.2019 *28.11. . 12.12.
*Informantti kyselylomake kyselylomake
(”=20|Z - kaikille kaikille
{::r;_%) Iryhman eliikunnan madré esliikunnan mddré
tutkittavien *n=12 *n=10
arvonta ¢28.11. ©12.12.
Kvselvlomak informanttiryhmén informanttiryhman
sryselylomake 1. haastattelut 2. haastattelut
eliikunnan mdédrd o
& liikuntasuhde esykemittarin ekokemukset
on=24 kdyttokokemukset ilman mittaria
on=7 n=7
- y, . y, \- /

KUVIO 4. Tutkimuksen kulku.
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Tutkimus alkoi ldhtétilanneselvitykselld, jotta saatiin selked kuva tutkittavista ja heiddn
litkkumisestaan. Léhtotilanneselvitykseen osallistuneet opiskelijat informoitiin kéyttiméain
HeiaHeia -sovellusta, joka on ollut Lappialla kdytossd. Opiskelijat pystyivit tallentamaan
sovellukseen kaiken liikkumisensa péivikirjan tavoin viikon ajalta, jolloin litkunnan méarén
arvioiminen ei pohjautunut tiysin itsearviointiin, vaan opiskelija pystyi kiyttdmain sovellusta
apunaan vastauksissaan ldhtotilanneselvityksessd. Kyselylomake téytettiin  séhkoisesti
Webropol-kyselyalustalla, jossa selvitettiin tutkittavien lilkunnan maaraé ja liikuntasuhdetta.
Kyselylomakkeet olivat molemmille tutkimusryhmille samat ja vastaajat ilmoittivat
lomakkeella, kumpaan ryhméin he tutkimuksessa kuuluivat (Liite 1). Lahtotilanneselvityksen
kyselylomake ldhetettiin 14.11.2019 kaikille tutkimukseen ilmoittautuneille opiskelijoille.
Lihtotilanneselvitykseen vastasi yhteensd 24 opiskelijaa, joista 17 oli tyttdjd ja seitsemén
poikia. Léhtdtilanneselvityksen kyselylomake erosi kahdesta viimeisestd kyselylomakkeesta

siten, ettd liikunnan mééran lisdksi selvitettiin myds tutkittavien litkuntasuhdetta (Liite 1).

Seuraavan kerran litkunnan méaraé selvittdva kyselylomake ldhetettiin kaikille tutkimukseen
ilmoittautuneille opiskelijoille 28.11.2019, jolloin ldhtdtilanneselvityksestd oli kulunut kaksi
viikkoa ja ensimmdiinen tutkimusjakso oli pdittynyt. Kyselylomakkeeseen kivi vastaamassa
vain 12 opiskelijaa kaikista tutkimukseen osallistuneesta 40 opiskelijasta. Samana péivana
suoritettiin informanttiryhmén ensimmaéiset haastattelut Kemissd opiskelijoiden kanssa
kasvotusten.  Haastattelut  koskien sykemittarien kayttéd tehtiin  heti  kahden
sykemittarikdyttdviikon jélkeen, jotta sykemittarin kdyttokokemukset ja merkitykset pysyivit
tuoreena mielessd. Haastattelut oli tarkoitus tehdé kaikille 20 informanttiryhmén opiskelijoille,
mutta haastatteluajat saatiin sovittua vain seitsemén opiskelijan kanssa. Muut 13 opiskelijaa

eivit vastanneet endé sdhkoposteihin, joissa haastatteluaikaa ehdotettiin.

Ensimmaéisen haastattelun yhteydessd sykemittareita kiyttdneitd opiskelijoita ohjeistettiin
jattdmadn sykemittarit pois seuraavan kahden viikon ajaksi. Viimeisen tutkimusjakson jalkeen
kolmas  kyselylomake ldhetettiin  12.12.2019  kaikille tutkittaville. ~ Viimeiseen
kyselylomakkeeseen vastasi endd kymmenen opiskelijaa. Kyselylomake oli rakenteeltaan ja
kysymyksiltddn sama kuin toinen kyselylomake. Lisdksi viimeiset haastattelut koskien kahden
viikkon kokemuksia ilman sykemittaria, tehtiin myds 12.12.2019. Informanttiryhmén

opiskelijoita haastateltiin viimeiselld haastattelukerralla puhelinhaastattelulla.
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6.4 Kyselylomake

Téssd tutkimuksessa kyselylomakkeella haluttiin selvittdd liikkunnan méérdd ja tutkittavien
litkkuntasuhteita. Kyselylomakkeen luotettavuus nousee, kun niissd esitetyt kysymykset on
muotoiltu huolellisesti ja johdonmukaisesti niin, ettei tutkittava ajattele kysymysti eri tavalla
kuin tutkija on sen halunnut ymmarrettavin. Kysymysten tuli olla my6s tutkimuskysymysten
ja tutkimuksen tavoitteiden mukaisia, jotta véltyttiin turhilta kysymyksiltd. Lisdksi huolellisesti
suunnitellulla ja tutkimusongelmien muotouduttua kyselylomakkeella muistettiin kysyé kaikki
olennainen. On syytd muistaa myds se, ettd haastatteluiden tavoin, kyselylomakkeiden

kysymykset eivit saaneet johdatella tutkittavan vastauksia. (Valli 2010, 104.)

Lomakkeen suunnittelussa tulee huomioida Vallin (2010) mukaan myds kysymysten
mielekkyys ja lomakkeen pituus, jotta tutkittavien mielenkiinto ja motivaatio sdilyvét lomaketta
taytettdessd. Kohderyhmédnd nuoret vastaajat huomioitiin mahdollisimman lyhyelld ja
ytimekk&élld lomakkeella, jotta he jaksoivat vastata kyselyn loppuun asti. Téarkedéd oli my0s
luoda riittavé ohjeistus lomakkeen tiyttdmistd varten, ettei kysymysten ymmaértdmiseen tullut
véadrinkisityksid. Ohjeistus annettiin muun muassa séhkOposteissa, joissa opiskelijoita
ohjeistettiin vastaamaan kyselylomakkeen kysymyksiin totuudenmukaisesti ja muistutettiin
tutkittavaa omasta tutkimusryhmésti, jotta osasi valita oikean vaihtoehdon kysymyksen viisi
kohdalla (Liite 1). Lisdksi Webropol -alustalla opiskelijalle ndkyi, mikdli kysymys oli

pakollinen tai vapaavalintainen sekd monivalintakysymykset.

Kysely suoritettiin sédhkdisesti Webropol-kyselyalustalla, joka luo nopean ja helpon tavan
tayttdd lomake. Kyselylomake tdytettiin kolme kertaa. Ensimmadisen kerran kysely tdytettiin
ennen tutkimusjakson alkua, joka toimi tutkimuksen ldhtétilanneselvityksend. Toisen kerran se
taytettiin ensimmaisen kahden viikon tutkimusjakson jélkeen ja viimeisen kerran neljé viikkoa

aloituksesta. (Kuvio 4.)
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6.5 Puolistrukturoitu teemahaastattelu

Tutkimuksen laadullinen aineisto keréttiin kuuden eri opiskelualan opiskelijan
teemahaastatteluista. Sykemittaria kayttdneiden opiskelijoiden molempia haastattelukertoja
ohjasivat valmiiksi suunnitellut haastattelurungot (ks. liite 2), jolloin kyseessd olivat
puolistrukturoidut teemahaastattelut. Teemahaastattelu on kohdennettu tiettyihin teemoihin,
jotka tukeutuivat tutkimuskysymyksiin; mikd on sykemittarin merkitys kéyttdjin liikkkumiseen,
mitka tekijdt sykemittarissa vaikuttivat kdyttdjan likkkumiseen ja millaiset ovat sykemittarista
saadut kéyttokokemukset. Haastattelut kestivdt keskiméérin viisi minuuttia. Kaikkiaan
molemmilta haastattelukerroilta haastatteluaineistoa kertyi yhteensd 51 minuuttia ja 43
sekuntia. Haastattelunauhat litteroitiin kahteen kertaan ja analysoinnissa kéytettiin

siséllonanalyysia (ks. luku 6.6.1).

Vaikka kysymykset olivat kaikille informanteille samat, haastattelu mahdollisti sen, ettd
kysymykset voitiin esittdd vapaassa jarjestyksessd ja vaihtelevat vastausmuodot oli mahdollista
huomioida. Ensimmadinen haastattelukerta tehtiin kasvotusten ja toinen haastattelukerta tehtiin
puhelinhaastatteluna. Kasvokkain tehdyisséd haastatteluissa rakennettiin luottamusta tutkijan ja
tutkittavien vilille ja tutkijan tapaaminen kasvokkain toi varmasti rentoutta toisella kerralla
puhelimitse tehtdviin haastatteluihin, kun tutkija oli jo ensimmaéiselld haastattelukerralla
tavattu. Puhelinhaastatteluissa ei huomattu eroa siind, olisivatko vastausten pituudet olleet
lyhyempia tai siind, ettd keskustelu olisi ollut vahdisempéd. Puhelimitse tehty haastattelu toi

myo0s helppoutta aineiston saamiseksi pitkén vilimatkan takia tutkijan ja tutkittavien valilla.

Haastattelu on laadullisessa tutkimuksessa yleisesti kdytetty menetelmé. Haastattelussa tutkija
padsee suoraan vuorovaikutukseen haastateltavan kanssa, jolloin haastattelija saa vastausten
takana vaikuttavia motiiveja esiin. Haastattelijan on vuorovaikutuksessa mahdollista my0s
syventdd tietoaan ja selventdd vastauksia esittimdlld lisdkysymyksid tai pyytdméalla
esimerkkeji. (Hirsjarvi & Hurme 2001, 34-35.) Teemahaastattelu huomioi sen, ettd merkityksid
syntyy vuorovaikutuksessa ja keskidssd ovat ihmisten tulkinnat ja ihmisten asioille annetut
merkitykset. Teemahaastattelussa tutkija on kiinnostunut ilmidon perusluonteesta ja

ominaisuuksien 10ytdmisestd. (Hirsjarvi & Hurme 2001, 47-48, 66.)
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Lisakysymyksilld ja valituilla kysymyksilld haastattelija voi jossain médrin ohjata haastattelun
kulkua ja vastauksia, joten neutraaliuutta voidaan Ruusuvuoren & Tiitulan (2005, 34) mukaan
pitdd haastattelijan tdrkeimpéni ominaisuutena. Haastattelijan tulisi Ruusuvuoren ja Tiitulan
(2005, 34-35) mukaan minimoida oma vaikutuksensa haastattelun etenemiseen, mutta on
kuitenkin otettava huomioon, etti haastattelutilanteet ovat aina vuorovaikutteisia ja molemmat
osapuolet ovat mukana merkityksien rakentumisessa (Holstein & Gubrium 1995, 4).
Tutkimuksen haastatteluiden kysymykset pyrittiin - muodostamaan mahdollisimman
neutraaleiksi ja esitetyilld kysymyksilld pyrittiin tuomaan haastateltavan omat ajatukset esiin.
Ruusuvuori ja Tiitula (2005, 51) mainitsevat, ettd joskus haastateltava kuitenkin saattaa odottaa
haastattelijalta neuvoja, jolloin haastattelijan neutraalius heikentdd haastattelutilanteen
vuorovaikutusta ja haastattelun tavoitteiden saavuttamista. Edelld mainituista syistéd
tutkimuksen haastattelutilanteet pyrittiin pitimdin keskustelunomaisena ja haastateltavien
vastauksiin reagoitiin keskustellen, ei tieteellisen neutraalisti. Ndin moni haasteltava pystyi
rentoutumaan ja vastamaan laajemmin, silld monelle haastatteluna tehtéva tutkimustilanne oli
varmasti  ensimmadisid.  Keskustelunomaisuus  haastatteluissa ~ muodostui  pddosin
lisadkysymyksistd, jotka olivat my0s haastateltavan omia ajatuksia esiin tuovia — padkysymysté

taydentdvid. Lisdkysymyksid olivat esimerkiksi "miksi” tai “kuvaile”.

Haastatteluissa on myds hyvd ottaa huomioon haastateltavien aiheuttamat virheet.
Haastateltava voi antaa omien mielipiteidensd ja kokemustensa sijaan sosiaalisesti
hyviaksyttdvimpid vastauksia omien aitojen mielipiteidensd sijaan. Téllaiset virheldhteet

heikentivét tutkimuksen luotettavuutta (Hirsjarvi & Hurme 2001, 35).

6.6 Tutkimuksen aineistojen analysointi

Tésséd alaluvussa esitelldin laadulliseen aineistoon kdytettyéd sisdllonanalyysid ja seuraavaksi

médrillisten aineistojen tulkintaan hyddynnettya toistomittausten varianssianalyysid.
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6.6.1 Sisdllonanalyysi

Haastattelut analysoitiin aineistoldhtoisesti sisédllonanalyysilld. Litteroitua aineistoa kertyi
haastatteluista yhteensi noin 25 sivua (rivivéli 1, fontti: Times New Roman), eikd niissd ole
huomioitu esimerkiksi taukojen pituuksia. Keskeisintd oli tuoda opiskelijoiden puheenvuorojen
sisdllot esiin, jolloin esimerkiksi ddnnéhdykset on jétetty litteroinnissa pois. Saadun aineiston
siséllonanalyysilld pyrittiin saamaan yleisessd muodossa oleva ja tiivistetty kuvaus tutkittavasta
ilmiostd. Analyysilld on tarkoitus saada selkeyttd aineistoon, jolloin ilmidstd voidaan sen

perusteella tehdé luotettavia johtopdatoksid (Tuomi & Sarajarvi 2002, 110).

Aineistoldhtdisessd sisdllonanalyysissd noudatettiin seuraavia vaiheita. Litteroinnin jalkeen
aineisto pelkistettiin eli redusoitiin. Tuomen ja Sarajirven (2009) mukaan aineiston
redusoinnissa siitd tulee etsid tutkimukselle oleelliset kohdat ja merkitd ne aineistoon.
Seuraavassa vaiheessa tehtiin ryhmittelyd eli klusterisointia. Téssd vaiheessa pelkistykset
ryhmiteltiin niin, ettd saman asian ilmaisevat pelkistykset muodostivat alaluokan. Alaluokat
nimettiin niiden siséltoéd kuvaavalla tavalla (Tuomi & Sarajirvi 2009). Viimeisesséd vaiheessa
abstrahoinnissa eli yldkisitteiden muodostamisessa luokittelua jatkettiin niin, ettd alaluokat
yhdisteltiin yldluokiksi. Seuraavaksi ndistd yldluokista muodostettaisiin padluokkia Tuomen ja
Sarajarven (2009) mukaan, mutta tissd tutkimuksessa yldluokat olivat jo valmiina
tutkimuskysymysten perusteella. Tutkimuskysymykset muodostivat siis kaksi yldluokkaa,
joihin haettiin vastauksia — mitkd tekijait motivoivat sykemittarissa ja millaisia olivat
sykemittarin  kdyttokokemukset. Aineistoa tdydennettiin hakemalla vastauksia myds

ammattiopisto-opiskelijan liikuntasuhteeseen.

6.6.2 Toistomittausten varianssianalyysi

Kyselylomakkeiden méédrillinen aineisto analysointiin kdyttden IBM SPSS statistic (versio 26)
-ohjelmistoa. Tutkimuksessa oli 1dht6-, vili- ja loppumittaus, jolloin saatiin yhteensé kolmelta
mittauskerralta analysoitavaa. Toistomittausten varianssianalyysilla (ANOVA) saatiin selville

mitka tekijat vaikuttavat riippuvan muuttujan vaihteluun (Nummenmaa 2004, 225).
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Téhin tutkimukseen ANOVA sopi hyvin, koska silld voidaan Nummenmaan (2004, 174)
mukaan tutkia ryhmittelevien tekijoiden (tdssd tutkimuksessa sykemittarin) vaikutuksia

riippuvien muuttujien (tdssd tutkimuksessa liikkunnan ja liikkkumisen méaéirén) keskiarvoihin.

Toistomittausten varianssianalyysissd on olennaista my0s normaalijakautuneisuuden ja
sfadrisyyden (sphericity, ryhmien vélisten erojen varianssien yhtdsuuruus) testaaminen.
Sfadrisyys testataan Mauchlyn sfddrisyys -testilld. Tamén tutkimuksen aineistossa

sfadrisyysehdot tarkistettiin ja ehto tdyttyi p-arvon ollessa >0,05.

6.7 Eettiset ratkaisut

Tutkimuksessa noudatettiin  hyvid tieteellisen kéytdnnon periaatteita. Tutkimukseen
osallistuminen perustui vapaaehtoisuuteen. Tutkittavia informoitiin tutkimuksesta kattavasti ja
heiltd pyydettiin tutkimusluvat sekd heitd pyydettiin allekirjoittamaan kirjallinen suostumus
(Liite 3) ennen tutkimuksen aloittamista. Yksityisyyden sdilyttamiseksi kaikki tutkittavat
koodattiin ja analysoitiin nimettdmind. Valituissa litteraateissa henkildt olivat ainoastaan heille

annettuja pseydonyymeja. Néin kukaan tutkittavista ei ole tunnistettavissa téssi tyOssa.

Tutkittavat olivat my0s tutkimuksen tekijdlle ennalta tuntemattomia ja tutkittavien vastauksiin
el voitu siten vaikuttaa. Haastatteluiden ja kyselylomakkeiden kysymyksissd sekd
haastattelutilanteissa pyrittiin parhaaseen mahdolliseen tieteelliseen neutraaliuuteen, milla

minimoitiin kysymysten ja tutkimustilanteiden tutkittavien vastauksia ohjaava vaikutus.

6.7.1 Tietosuoja

Kaikki tutkittavien antama tieto oli tutkimuksessa ehdottoman luottamuksellista. Tutkittavien
antamat vastaukset jdivdt ilman tunnistetietoja ainoastaan tutkijan kdyttoon. Taustatiedot
kyselylomakkeissa késiteltiin tilastollisin menetelmin numeerisesti. Yksittdisen opiskelijan
tiedot eivdt ole tunnistettavissa taulukoissa eikd valittujen haastattelujen lainauksista pysty

paitteleméédn kenen vastauksista on kyse.
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Tutkittavien kyselylomakkeet sdilytettiin luottamuksellisesti Jyviskyldn yliopiston kdytossd
olevassa Webropolissa, jossa aineistoon ei ollut muilla henkil6illd pédsyd kuin tutkijalla.
Haastattelujen nauhoitukset ja litteroinnit séilytettiin sdhkoisessi muodossa tutkijan
muistitikulla salasanalla suojattuna. Tutkimukseen osallistujille 1dhetettiin seloste tutkimuksen

tietosuojakdytinnoistd (Liite 3).
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7 TULOKSET

Lahtotilannekartoituksessa selvitettiin tutkittavien litkkunnan mééraa ja litkuntasuhdetta. Talta
pohjalta oli mahdollista syvéllisemmin arvioida, mitd sykemittarin kdytto ja liikunta yleisesti
opiskelijoille merkitsee. Tuloksissa esitelldén ensin tutkittavia ja heidédn liikuntasuhteitaan ja
sen jdlkeen sykemittareiden merkityksid tutkittavien liikuntamotivaatioon. Lopuksi esitellddn

tutkittavien sykemittareista saamia kiyttokokemuksia.

7.1 Tutkittavien liikuntasuhde

Koski (2004) miaritti liikuntasuhteelle neljd eri ulottuvuutta, joita olivat omakohtainen liikunta,
litkkunnan tuottaminen, penkkiurheilu sekd sportisointi. Kyseiset ulottuvuudet muodostivat

viitekehyksen ammattiopisto-opiskelijoiden liitkuntasuhteen selvittamiseen.

7.1.1 Opiskelijoiden omakohtainen liikunta

Kuviosta 5 voidaan ndhdi opiskelijoiden itse miirittimd omakohtainen suhde liikuntaan.
Ensimmadiseen kyselyyn vastanneista (n=24) 25 % (n=6) oli harrastanut aiemmin satunnaisesti

litkkuntaa, mutta ei tdlla hetkelld endd harrastanut litkuntaa. (Kuvio 5.)

0% (n = 0)
0% (n = 0)

En ole ikind harrastanut liilkuntaa

En ole tdhan mennessa harrastanut liikuntaa

Olen harrastanut aiemmin satunnaisesti liikuntaa, mutta talla
hetkella en harrasta liikuntaa

25% (n

6)

Olen harrastanut aiemmin lilkuntaa, mutta harrastuksessani on
ollut pitkia taukoja

12% (n = 3)

Olen harrastanut liikuntaa aiemmin ja harrastan liikuntaa edelleen
satunnaisesti

21% (n = 5)
21% (n = 5)
21% (n = 5)

Olen aina harrastanut liikkuntaa ja harrastan liikkuntaa edelleen
melko saanndllisesti

Olen aina harrastanut liikkuntaa ja harrastan liikuntaa edelleen
saannollisesti

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

KUVIO 5. Opiskelijoiden (n=24) miirittima omakohtainen suhde liikuntaan.
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Opiskelijat ovat liikkkumisen suhteen melko aktiivisia liikkujia. Kaikki heistd mainitsivat
harrastaneensa liikuntaa joskus ja 21 % harrastaa edelleen liikuntaa satunnaisesti ja 42 %
vahintddn melko sddnnollisesti. Opiskelijoista 25 % vastasi, ettei endd harrasta liikuntaa.

Kukaan ei vastannut, ettd ei olisi koskaan ollut harrastanut liikuntaa.

Opiskelijjoilta kysyttiin myds urheiluseuraharrastamisesta. Kysymyksené oli; harrastavatko he
talla hetkelld litkuntaa tai urheilua urheiluseurassa. Opiskelijoista 25 % (n=6) ilmoitti
harrastavansa tdlld hetkelld urheilua urheiluseurassa sddnndllisesti ja aktiivisesti. Kuitenkin
puolet (50 % (n=12)) ilmoitti, ettei tdlld hetkelld harrasta, mutta on kuitenkin aiemmin
harrastanut urheilua urheiluseurassa. Opiskelijoista 25 % (n=6) vastasi, ettei ole koskaan
harrastanut urheiluseurassa. Téstd péitellen useimmat opiskelijoista ovat tdlld hetkelld

litkunnallisesti aktiivisia urheiluseurojen ulkopuolella.

Tamén hetkisen litkunnallisen tilanteen lisdksi selvitettiin mitd opiskelijat ajattelivat
litkkunnasta. Kaikkiaan 24 opiskelijjasta 87 % (n=21) ilmoitti pitdvdnsd liikunnan
harrastamisesta. Vain kolme opiskelijaa ilmoitti, ettei pidé litkunnan harrastamisesta. Tamaé oli
litkunnan méérédn ja sykemittarin merkitysten analysointia varten tdrkea tieto, silld suurin osa
osallistujista pitdd liikunnasta. Henkildihin perehdyttiin perusteellisemmin, kun analysoitiin
sykemittarin merkityksid lilkunnan miirdan, silld he ovat tirkein kohderyhmai liikuntaan

motivoimisessa.

7.1.2 Opiskelijoiden ”penkkiurheilu”

Penkkiurheilun mairaa selvitettiessé, opiskelijoilta kysyttiin seuraavatko he urheilua kotona
televisiosta tai paikan paalld urheilutapahtumissa (esimerkkeini liikuntatapahtumat tai urheilu-

uutiset).

Opiskelijoista 42 % (n=10) ilmoitti, ettei juuri koskaan seuraa itse urheilua. Vastaajista 46 %
(n=11) ilmoitti seuraavansa joskus itse urheilua joko kotona tai paikan pailla. Opiskelijoista

vain yksi (n=1) ilmoitti seuraavansa urheilua usein. Kaksi (n=2) opiskelijaa ilmoitti seuraavansa
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urheilua hyvin usein. Voidaan siis todeta, ettd yli puolet (58 %) opiskelijoista seurasi urheilua

vahintdin joskus, mutta loput eivét juuri koskaan. (Kuvio 6.)

Urheilun seuraaminen

En juuri koskaan

Usein

e — 0 N

Joskus |
I
[E—

Hyvin usein

0 2 4 6 8 10 12

KUVIO 6. Opiskelijjoiden urheilun seuraaminen televisiosta tai paikan pailla

urheilutapahtumissa.
7.1.3 Opiskelijoiden liikunnan tuottaminen

Liikunnan tuottamisella voidaan tarkoittaa esimerkiksi, ettd henkild itse ohjaa litkuntaa tai
valmentaa urheiluseurassa, eli toisin sanoen tuottaa liikuntaa muille. Opiskelijoilta kysyttiin
lomakkeella, ohjaavatko tai valmentavatko he harraste- tai valmennusryhmid/-ryhmid.
Kyselyyn vastanneista opiskelijoista 1dhes kaikki, 92 % (n=22), vastasivat etteivit ohjaa tai

valmenna muita. Ndin ollen vain kaksi (n=2) opiskelijaa valmensi tai ohjasi muita litkunnassa.

7.1.4 Sportisointi opiskelijoilla

Sportisointi voi ndkyd henkilolld esimerkiksi litkunnallisessa pukeutumisessa, joten
opiskelijoita kysyttiin, tykkdakd opiskelija pukeutua urheilullisesti (esimerkiksi kayttadmalla
urheiluvaatteita- ja kenkid, sykemittareita ynnd muita sellaisia). Opiskelijoista 50 % (n=12)
ilmoitti pitdvéansa urheilullisesti pukeutumisesta ja 50 % ei, vaikka suurin osa opiskelijoista piti

litkunnan harrastamisesta.



Lisdksi sportisoinnin osa-alueella selvitettiin kayttédvitko opiskelijat litkuntaan rahaa.
Opiskelijoista suurin osa, 66 % (n=16), kéytti litkkuntaan rahaa. Kahdeksan opiskelijaa ilmoitti,
ettei kdytd litkuntaan rahaa. Useimmat opiskelijat kdyttivéit rahaa liikuntapalveluihin, kuten
kuntosaleihin ja urheiluseurojen jisenmaksuihin ynni muihin (n=14). Toiseksi useimmin rahaa
ilmoitettiin kéytettdvin urheiluvilineisiin (n=12). Harvimmin rahaa ilmoitettiin kéytettivin
litkuntatapahtumien péasylippuihin ja maksullisiin urheilukanaviin, johon vain kuusi (n=6)

opiskelijaa ilmoitti kdyttédvinsa rahaa.

7.1.5 Yhteenveto opiskelijoiden liikuntasuhteesta

Opiskelijoiden litkuntasuhde on tuloksien pohjalta péddosin hyvin myodnteinen. Kaikki
vastanneet ilmoittivat harrastaneensa joskus liikuntaa, vaikka osalla olikin liikunnassa pieni
tauko télld hetkelld. Suurin osa opiskelijoista on ollut urheiluseuratoiminnassa mukana, mutta
eivit tilld hetkelld ole aktiivisina jdsenind. Puolet opiskelijoista piti liikunnallisesta
pukeutumisesta ja suurin osa opiskelijoista kéytti rahaa litkuntaa, joten sportisoinnin osa-alue
korostuu opiskelijoiden liikuntasuhteissa. Tdméan tutkimusjoukon opiskelijoita ei voida pitda
penkkiurheilijoina tai liikunnan tuottajina, silld vain 12 % ilmoitti seuraavansa liikuntaa

televisioista tai paikan pailtd usein tai hyvin usein.

7.2 Sykemittareiden merkitys ammattiopisto-opiskelijan liikuntamotivaatioon

Téssd luvussa tarkastellaan sykemittareiden merkitystdi ammattiopisto-opiskelijan
litkuntamotivaatioon opiskelijoiden raportoimien litkunnan maédrien ja haastatteluissa
annettujen vastausten perusteella. Liikunnan méédrdn muutokset kuvastavat niitd merkityksia,
joita sykemittarin kiyttd luo opiskelijan liitkuntamotivaatioon. Alaluvussa 7.2.1 tarkastellaan
litkkunnan miirdin muutosta madrillisten aineistojen pohjalta ja lisdksi sykemittareita
kéyttdneiden opiskelijoiden haastatteluissa esiin tuomia kokemuksia méddrin muutoksesta.
Alaluvuissa 7.2.2 tarkastellaan liikkumista motivoivia tekijoitd sykemittarissa ja sykemittarista

saatuja kdyttokokemuksia.
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Lihtotilanteessa  kysyttiin - opiskelijoiden késityksid sykemittarin  yhteyksistd omaan
litkuntamotivaatioon, esimerkiksi ettd lisdisikd sykemittarin kayttd heidédn liikunnan
miirddnsd. Vastaukset jakautuivat melko tasaisesti vastaajien kesken. Yli puolet, 58 %,
opiskelijoista uskoi, ettd sykemittarin kédyttd lisdd liikunnan méérdd, jos saisivat mittarin
kéyttoonséd. Opiskelijoista 42 % uskoi, ettei sykemittarilla ole merkitysté litkunnan méaréén.

Seuraavassa luvussa esitellddan, millaisia muutoksia sykemittarin kaytolld saatiin.

7.2.1 Liikunnan ja liikkumisen méérin muutos

Liikunnan ja liikkumisen méédrdn muutosta mitattiin kolmella mittauskerralla ja tuloksia
verrattiin informantti- (sykemittaria kaytténeet) ja verrokkiryhmén kesken. Liikunnan sekd
litkkkumisen midrdd ja sen muutosta selvitettiin useammalla eri kysymykselld. Samat
kysymykset toistuivat kaikilla kolmella kyselykerralla. Vastanneiden médéra laski tutkimuksen
edetessd ja opiskelijoista vain seitsemin vastasi jokaiseen kyselyyn. Heiddn vastauksensa

muodostivat liikunnan médrdn muutoksen tutkimusaineiston, joita voitiin kdyttda analysointiin.

Liikkumista ldhdettiin selvittdmédén niin, ettd tutkimuksen opiskeljjoilta kysyttiin, kuinka
monena pdivand opiskelijat olivat liikkuneet vihintdén tunnin pdivéssd edellisen seitsemén
pdivén aikana. THL:n (2019) mukaan nuori liikkuu liian vdhan, mikéli hin ei tayti paivittdista
tunnin liikuntasuositusta. Sykemittaria kéayttdneiden ryhmd liikkui védhintddn tunnin
keskiméérdisesti 4,2 pdivand viikossa. Sykemittarin kéyttd ei aiheuttanut muutosta pdivien
keskiméérdiseen lukumddrdén, mutta kun sykemittarit jétettiin pois, saatiin viimeiselld
mittauskerralla tulokseksi pdivien keskimadrdiseksi lukumaariksi endd 3,6 pdivéd, jolloin he

olivat liitkkuneet vahintdin tunnin. (Kuvio 7.)

Verrokkiryhmin opiskelijat liikkuivat vastaavasti l&htotilanteessa viikon aikana véhintdin
tunnin keskiméérin viitend pidivdnd viikossa. Seuraavalla mittauskerralla verrokkiryhmén
opiskelijoiden tunnin liikkuminen tiyttyi endd 3,5 pdivénd viikossa ja samoin viimeiselld

mittauskerralla. (Kuvio 7.)
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Tunnin liikkkuminen / paiva
5.0 e Tutkimusryhma:

== Sykemittariryhma
= \Verrokkiryhma

Paivien lukumadara

3.8

3.6

1 2 3

Mittauskerrat

KUVIO 7. Eri mittauskerroilla ilmoitettu keskimadrdinen paivien lukumééri, jolloin tutkittavat

litkkuivat vahintddn tunnin ajan.

Eri kyselykertojen vélisid eroja ryhmien sisdlld ja tutkimusryhmien vélisid eroja selvitettiin
toistomittausten varianssianalyysilld. Analyysiin kuuluu olennaisena osana myos sfédrisyyden
(sphericity, ryhmien vilisten erojen varianssien yhtidsuuruus) testaaminen. Mauchlyn -testi
antoi tuloksiksi; ¥*(2) = 1,64, (p=0,440), jolloin sfadrisyysehto téyttyi. Mittauskertojen erojen
varianssit olivat yhtd suuria mittausryhmien varianssin kanssa. Toistomittausten
varianssianalyysin tuloksena todettiin, etti ryhmien sisdisissd, eri kyselykertojen vilisissd
tuloksissa ei ollut tilastollisesti merkitsevaa eroa (p=0,341), eika tilastollisesti merkitsevii eroa
(p=0,201) todettu mydskédén tutkimusryhmien (informanttiryhmin eli sykemittaria kiyttaneet

ja verrokkiryhmén) vélisissi tuloksissa.

Opiskeljjoilta pyydettiin my0s arvioimaan pdivittdistd arki- ja hyotylilkunnan maarda
(arkiaskareet), jotka lukeutuvat myds liikkkumisen kisitteen alle. Kuviosta 8 voidaan ndhda
tutkimus- ja verrokkiryhmien arki- ja hyotylitkunnan miirdt ensimmaiselld, toisella sekd
kolmannella kyselykerralla. Mauchlyn -testi antoi tulokseksi; ¥*(2) = 1,96, p=0,375.
Mittauskertojen erojen varianssit olivat yhtd suuria mittausryhmien varianssien kanssa.

Toistomittausten varianssianalyysin tuloksena todettiin, ettd opiskelijoiden arki- ja
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hyotylitkunnan méiréssi eri kyselykerroilla ei ollut tilastollisesti merkitsevdd eroa (p=0,904)
eikd tilastollisesti merkitsevdd eroa (p=0,904) todettu mydskddn tutkimusryhmien vilisen
(informanttiryhmén eli sykemittaria kdyttdneet ja verrokkiryhmin) keskimédardisen arki- ja

hyotyliikunnan mééran vililla. (Kuvio 8.)

Arki- ja hyotyliikunnan maarian muutos

Yli tunti/ pdivd 4

[ 1. Lihtstilanne
O 2. mittauskerta
O 3. mittauskerta

30-60 min/ 3
pdiva

15-30 min/ 2
paivd

Alle 15 min/
paivd 1

o

Sykemittariryhma Verrokkiryhma

KUVIO 8. Keskimdidrdinen pdivittdisen arkilitkunnan (arkiaskareet ja hyotyliikkuminen)

mairdn muutos ryhmittdin.

Edell4 tarkasteltiin yleensa liikkumisen (arkiaskareet ja hyotyliikkuminen) maidrdn muutosta.
Seuraavaksi esitellddn hengéstymistd aiheuttavan liikunnan harrastamisen miirin muutosta,
jota lahdettiin selvittimddn kysymadlld opiskelijoilta kaikilla kolmella kyselykerralla, kuinka

monta tuntia he harrastivat litkuntaa viikossa niin, ettd hengéstyivit.
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Liikunnan maaran muutos

Tutkimusryhmat:

=== 1. Sykemittaria kdyttaneet
== 2. llman sykemittaria

5.0

45

4.0

Tunnit

35

3.0

1 2 3

Mittauskerrat

KUVIO 9. Keskimiérdiset viikoittaiset hengdstymistd aiheuttavat liikkunnan méérdt eri

mittauskerroilla tutkimusryhmittéin.

Kuviosta 9 voidaan néhda liikunnan mairdn muutoksia ryhmittéin. Ryhmien viélilld on selked
ero vain ensimmadisen mittauskerran kohdalla. Ensimmadiselld kerralla verrokkiryhmai liikkui
informanttiryhmai enemmén (4,7 tuntia), mutta ryhmén kesiméérdinen viikoittainen litkunnan
médrd vdheni tutkimuksen aikana pienemmaéksi (3,2 tuntia) kuin informanttiryhmalld (3,3
tuntia). Informanttiryhmalld keskimédrdinen viikoittainen liikunnan maird lisdéntyi itse
raportoituna ensimmaisen tutkimusjakson jélkeen, jolloin he olivat kdytténeet sykemittaria (3,1
tunnista 3,5 tuntiin). Kun sykemittarit oli jatetty kahdeksi viikoksi pois, myds
informanttiryhmélld liikkunnan maird keskimiérdisesti vdheni (3,5 tunnista 3,3 tuntiin).
Informanttiryhmén keskiméérdinen liitkunnan miird on viimeiselld kyselykerralla kuitenkin

lahtotilannetta suurempi (3,1 tuntia vrt. 3,3). (Kuvio 9.)

Mauchlyn -testi (sfadrisyys) antoi tulokseksi; ¥*(2) = 2,36, (p=0,308), jolloin sfairisyysehto
tayttyi. Mittauskertojen erojen varianssit ovat yhtd suuria mittausryhmien varianssin kanssa.

Toistomittausten varianssianalyysin tuloksena todettiin, ettd opiskelijoiden viikoittaisessa
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litkunnan harrastamisen mairéssi eri vastauskerroilla ei ollut tilastollisesti merkitsevdd eroa
(p=0,644) eiki tilastollisesti merkitsevédd eroa (p=0,406) todettu mydskddn tutkimusryhmien
(informanttiryhmén eli sykemittaria kédyttdneet ja verrokkiryhmin) keskiméérdisen

viikoittaisen litkuntamairan valilla.

Kyselylomakkeella kysyttiin myds eri tietoa eri kulkuneuvojen kdytostd koulumatkoilla sekd
eri litkkuntamuodoista (Kyselylomake kysymykset 20-23, Liite 1). Vastaukset hajaantuivat ja

aineiston pienuuden vuoksi néisté kysymyksista ei siten saatu yhtildisesti raportoitavia tuloksia.

Mairallisten tulosten lisdksi keréttiin vield laadullisin menetelmin tietoa siitd, miten
informanttiryhmd, eli sykemittaria kéyttidneet, kokivat litkunnan ja liikkumisen méérien
muutoksia  henkilokohtaisesti.  Muutoksen  kokemukset on  kysytty  viimeiselld
haastattelukerralla, kun tutkittavat olivat olleet kaksi viikkoa ilman sykemittaria. Raportoidut
kokemukset muutoksesta jakautuivat. Jo entuudestaan paljon liitkkuneet opiskelijat kokivat,
ettei liikkkuminen muuttunut merkittdvasti, kun sykemittari otettiin heilta pois. Yksi opiskelija

kuvasi tilannettaan seuraavasti:

’

S3: "En md silleen huomaa eroo. Mulla on vihdn niinku rutiini tuo litkkuminen.’

Moni opiskelijoista, joille liikkuminen ei kuitenkaan ollut itsestddnselvyys, koki, ettid
litkkkuminen vidheni, kun oli ollut ilman mittaria. Kaksi opiskelijaa kuvasi tilanteitaan

seuraavasti:

L1: ”No sen mind ainoastaan huomasin ettd litkunta niinku viheni kun ei ollu sitd
sykemittaria kddessd”

S2: "Vihentynyt. Kun on ollu se kello nii tullee motivaatiota enemmdn”

7.2.2 Liikkumista motivoivat tekijit sykemittarissa

Kun informanttiryhmén seitsemdd opiskelijaa oli haastateltu, aineiston tulkintateoriana

kéytettiin laadullista sisdllonanalyysid. Ensin tehty tutkittavien litkuntasuhteiden selvittiminen
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mahdollisti my0s laadullisen aineiston tulkitsemisen ja tarkempien havaintojen tekemisen.
Aineistosta nousivat esille liikkumista motivoiviksi tekijoiksi sykemittarissa muun muassa
aktiivisuudesta muistuttaminen, matkan nékyminen ja askelméairét sekd sykkeen ja kaloreiden

kulutuksen ndkyminen.

Aktiivisuudesta muistuttaminen oli haastateltaville tarkein litkkumista motivoiva ominaisuus
sykemittarissa. Kaikki seitsemén haastateltavaa mainitsivat aktiivisuudesta muistuttamisen
litkkkumista motivoivaksi tekijaksi. Kuten seuraavista esimerkeistd on ndhtévissi, opiskelijat

ovat heti ldhteneet liikkeelle sykemittarin muistuttaessa liiallisesta passiivisuudesta:

S1: "Tdd kello aina ilmottaa ettd aika lihtee liikkeelle ja sitte tulee se passiivisuusleima.

Oon siind huomannu ettd vdlilld on kdyny vihdn kdivelee sitd luokkaa.

L2: "Varmaan ainakin et se muistuttaa siitd ettd pitdd ldihtee liikkumaan. Jos on istunu

vaikka liian kauan. — Sitd ei ite hoksaa jos jumittautuu vaikka johonki sohvan pohjalle”

S3: ”Se ku se sitd aktiivisuutta mittaa niissd prosenteissa. Et jos se niinku ndyttdd 97

)

nii md omassa huoneessa vaan pompin ettd saan sen tdyteen.’

Loput haastateltavat mainitsivat toisessa haastattelussa vdhintddn kaipaavansa ominaisuutta
litkkumisen tueksi. Yksi haastateltavista kuvasi, kuinka aktiivisuustasojen ndkeminen kellosta

toimi palautteena liikunnan maérasta:

S2: ”Se sais liitkkumaan kun se kello ndyttdd sitd aktiivisuutta ja motivoi tdlleen kuinka

paljon pitdis vield liikkua”

Edelld oleva esimerkki kuvaa hyvin myos sitd, ettd kello oli myds erddnlainen “personal
trainer”, joka osaa ohjeistaa liikkumaan, mikali titi ei itse huomannut. Yksi tutkittavista arveli

toisella haastattelukerralla jopa liikunnan lisdéntyvin, mikéli saisi kellon uudestaan kiteensa:
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H1: "Saattas se varmaan lisddntyd kun se motivois ainakin minua. Siitd ndkee ne

aktitvisuustasot”

Aktiivisuusmittauksen lisdksi tekijét, jotka sykemittarissa motivoivat litkkkumaan, vaihtelivat
vastaajien kesken paljon. Tekijoinéd esille nousivat matkan ndkyminen ja askelmddrdt seka
sykkeen ja kulutettujen kaloreiden ilmoittaminen. Kévellyn matkan nikyminen oli ollut

motivoiva, koska se oli ollut kayttdjéalleen selked:

K1: ”Matka. Se on ollu selkee”

Sykemittaus ja kaloreiden kulutus korostuivat erityisesti henkil6illd, jotka selkedsti liikkuivat
muita opiskelijoita enemmaén jo ennen tutkimusta. Heille eri pdivien treenien intensiteetin

vertailu oli mielenkiinnon kohteena, ja kello tarjosi heille tdhén mahdollisuuksia:

L1: ”Sais ylos niitd jos reenaa nii niitd sykkeitd”

S1: "Ois se ollu ihan kiva verrata sitd sykettd aina eri pdivind kun kdy salilla. — Sitten
taas ne kalorit mitd se mittaa, ettd se ois ollu kiva tietdd sitten paljon on kuluttanu

kaloreita reenin aikana ja muutenki niinku koko pdivin aikana™

7.2.3 Sykemittarin muut kayttokokemukset

Tutkimusjaksolta saatiin  myds tietoa sykemittareiden muista kéyttokokemuksista.
Kayttokokemukset ~ vaihtelivat hyvin  paljon ja edellisessd luvussa esiteltyjen
litkkuntamotivaatioon liittyvien tekijoiden liséksi aktiivisuusmittauksen ohella opiskelijat pitivit
unen seuranta ominaisuudesta ja olivat kiinnostuneita omaa hyvinvointia koskevasta

palautteesta hyvin paljon:

H1: "Mulla on ollu vihdin uniongelmia, nii oon nyt sit sitd vihdn seuraillu mittarin

kanssa. Se on ollu tosi mielenkiintosta ja semmosta aika uutta”
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S3: "Varsinki md tykkdsin siitd uniominaisuudesta, ettd vaikka sd joskus omasta
mielestd oot nukku seittemd (7) tuntia nii oikeesti sdd oot nukkunu vaan viis (5) tuntia

Syvdd unta niin mun mielestd se on tosi mielenkiintosta seurailla”™

Kayttokokemuksena suurimmalle osalle opiskelijoista sykemittari oli ollut melko helppoa ja
jopa hauskaa. Sykemittarin tuloksien “mielenkiintoisuus” oli korostunut ldhes kaikkien
vastauksissa. Yksi tutkittavista kuitenkin mainitsi sykemittarin uutuuden ja vierauden

haasteeksi alussa, mutta henkil6 oli kuitenkin kokenut kdyton mydnteisena:

H1: "Aluks oli aika vaikeeta kun ei ollu oikeen tietoo siitd mut sit toisaalta taas

mielenkiintonen”

Kéayton miird kertoo myos siitd, millaisia kokemuksia sykemittari herdttdd kayttdjissadn.
Informanttiryhmid pyydettiin kdyttdméén mittaria koko ensimmdiisen kahden viikon ajan.
Tutkimuksessa vield tarkistettiin, kuinka paljon he todellisuudessa pitivét kelloa ensimmaisen
kahden viikon aikana. Kévi ilmi, ettéd kaikki sykemittariryhmaén tutkittavat olivat pitidneet kelloa

hyvin kurinalaisesti:

S1: "Mulla on ollu tdd joka pdivd aamusta iltaan kéidessd. Yolldkin”

Akun loppuminen tai mittarin unohtuminen olivat ainoita sykemittarin kdyton maéadrdan
vaikuttavia tekijoitd, mutta silti kuitenkin opiskelijat olivat pyrkineet pitiméddn sykemittaria

kadesséin:

L2: “Yhteen vdliin oli ettd ei oo ollu kdytéssd kun loppu akku, kun ei saanu ladattua
sitd heti mutta muuten on ollu aivan niinku koko ajan kéidessd”
K1: "Vililld on saattanu unohtua vaikka kun on ldhteny salille mutta yleensd md oon

laittanu sen treeniin pddlle”

Vaikka sykemittari oli ollut tutkittavilla fyysisesti puettuna ranteissa, olivat ohjelmat, jotka

tallentavat opiskelijoiden litkuntaa, olleet kdytdssd vain orientoituneen liikunnan aikana.
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Arkiliikkumista sykemittari ei huomioi muuten kuin aktiivisuustasojen nousuna, mutta
sykemittarin tietoinen (mittarin sisdltimien ohjelmien) kiayttd rajoittui vain liikkunnan

harrastamiseen:

S3: ”Ne ohjelmat, ettd ne tallentaa nii ne vaa enemmdnki sit harrastuksiin — Emmd

vleensd koulumatkoille laita sitd mutta harrastuksiin kylld”

Sykemittarin  kdyttokokemukset olivat hyvin kéyttdjdkohtaisia, mutta myds téssd
infromanttiryhmassa oli paljon yhteneviisyyksia opiskelijoiden antamissa
haastatteluvastauksissa. Sykemittaria kdytettiin akun loppumista lukuun ottamatta paljon ja

mittarin kiytto oli opiskelijoista hauskaa.

7.2.4 Sykemittarin mahdollinen hankkiminen

Tutkimusjakson ollessa hyvin lyhyt, selvitettiin vield kdyttokokemuksiin liittyen, olisivatko
opiskelijat olleet kiinnostuneita vield jatkamaan sykemittarin kayttod. Kaikki tutkittavat
antoivat myonteisid vastauksia, kun heiltd kysyttiin toisen tutkimusjakson jdlkeen,
haluaisivatko he hankkia sykemittarin, jos saisivat sithen mahdollisuuden. Jilleen vastauksissa
korostuivat kiinnostus oman litkkumisen ja sykemittarin muiden ominaisuuksien seuraamiseen

sekd mittarin helppokayttdisyys:

S2: “Joo — se on helppo kéyttdda”

H1: ”Siitd on kiva aina seurata kaikkee sitd miten litkkuu ja se nukkumiset oli kyl kivaa

et se miten niinku nukku nii se oli kiva”

Yksi tutkittavista ilmoitti suorastaan kaipaavansa, kun oli ollut kaksi viikkoa ilman mittaria:

S3: ”Se oli niin kiva. Siihen jotenki kiintyy — Kylld silleen ollu vihdn tyhjd olo

ranteessa’”
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8 YHTEENVETO JA POHDINTA

Aiemmissa tutkimuksissa on todettu, ettd 21 % ammattiin opiskelevista nuorista litkkuu erittiin
viahdn (Siekkinen ym. 2018). Kouluterveyskyselyyn vastanneista 43 % ammattiopisto-
opiskelijoista ei tdytd paivittdistd tunnin litkuntasuositusta (THL 2019). Kaikille liikunta ei ole
itsestiddnselvyys ja sisdisen motivaation ohjaamaa (Hynynen & Hankonen 2015) ja pelkka
litkkunnan harrastaminen sekd liikkuminen eivit motivoi kaikkia (Kangasniemi 2016).
Pelkistéddn jo litkkunnan terveysvaikutusten vuoksi olisi tirkedd, ettd jokaiselle 10ytyisi hyvé syy
litkkua, miké tekisi litkunnasta mielekkddmpdd ja motivoivampaa. Téssd tutkimuksessa oli
tarkoitus selvittdd, millaisia yhteyksid sykemittarin kdytolld oli ammattiopisto-opiskelijan
litkuntamotivaatioon ja millaisia kdyttokokemuksia opiskelijat saivat sykemittarista. Tutkimus
osoitti, ettd sykemittarin kayttd nédyttdisi lisidvan liikkunnan miaraa, koska sykemittarin kdyton
aikana informanttiryhmén liikunnan mééra oli lisdéntynyt (keskimairin 20 minuuttia viikossa)
ja verrokkiryhmalld, jolla sykemittareita ei ollut kdytdssd, liikkunnan maird oli vastaavana
aikana vdhentynyt. Sykemittarit voivat olla hyddynnettivissé litkuntamotivaation lisddimisess,
kunhan ne huomioivat opiskelijat yksilollisesti. Haastatelluista sykemittaria kdyttdneista
opiskelijoista suurin osa koki, ettd sykemittari toimii motivoivana tekijand liikkumiselle ja on
apuna oman terveyden seuraamisessa. Tarkeimmét ominaisuudet liikkumiseen motivoimisessa
olivat aktiivisuudesta muistuttaminen, matkan nidkyminen ja askelmiirit sekd sykkeen ja

kaloreiden kulutuksen ndyttdminen.

Tutkimukseen rekrytoitiin yhteensd 40 ammattiopisto Lappian opiskelijaa ja heidét arvottiin
kahteen ryhméén, joista vain toinen sai sykemittarit kayttoonsd. Kaikki tutkittavat opiskelijat
edustivat eri sukupuolia ja verrokkijoukkoon alussa valitut henkilot olivat sukupuoleltaan ja
sosiaaliselta viitekehykseltdéin samanlaisia kuin informanttijoukko. Tutkimuksen edetessd
opiskelijoita jdi tutkimuksesta pois iso maira ja maérdllisten aineistojen analysointiin jéi enda
seitsemdn opiskelijan vastaukset (kyseiset olivat vastanneet kaikkiin kolmeen kyselyyn). Ndin
ollen tuloksia ei voida pitdi yleistettivind vaan ainoastaan suuntaviivoja antavina. Laadullinen
aineisto saatiin seitseméltd informanttiryhmin haastateltavalta. Voidaankin pohtia, olivatko
alun perin tutkimukseen perusjoukosta rekrytoidut 40 opiskelijaa (yleisesti ammattiopisto-

opiskelijoista) erityisen kiinnostuneita liikuntaa sekd sykemittaria kohtaan ja ylipddtdén itsensé
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hyvinvoinnin lisdédmistd kohtaan. Mahdollista on, ettd vihemmaén liikunnalliset opiskelijat ovat
jattaytyneet tutkimuksen edetessd pois. Ndmé seikat on syytd ottaa huomioon tuloksia

arvioitaessa.

Tutkimuksessa selvitettiin myos opiskelijoiden liikuntasuhteita, jotta sykemittareiden kdyton
merkityksestd liitkuntamotivaatioon saatiin laajempi kuva. Liikuntasuhdetta selvitettiin heti
lahtotilanteessa hyodyntden Kosken (2004) kuvaamia litkuntasuhteen osa-alueita eli
omakohtaista liitkuntaa, penkkiurheilua, litkunnan tuottamista sekd sportisointia. Vastauksista
kévi ilmi, ettd tdhdn tutkimukseen osallistuneiden opiskelijoiden liitkuntasuhde oli padosin
hyvin myonteinen. Sportisoinnin osa-alueella urheilullisesti pukeutuminen ei kuvastanut
litkkunnallisuutta, mutta osa-alue korostui koska suurin osa opiskelijoista kytti litkkuntaan rahaa
ja puolet opiskelijoista piti lilkunnallisesta pukeutumisesta. Omakohtaista liikuntaa selvittdessi
litkunnallisuus nayttiytyi hyvin myonteisend, kun tutkimuksen opiskelijat raportoivat olevansa
litkunnallisesti hyvin aktiivisia. Opiskelijoita ei voitu kuvailla kuitenkaan penkkiurheilijoiksi
tai liikkunnantuottajiksi. Téatd selittdnee vield se, ettd he ovat itse siind idssi, ettd ovat itse
litkkunnallisesti aktiivisia, eivatka vield itse tuota litkkuntaa muille vaan osallistuvat toimintaan.
Se, ettd opiskelijat eivdt ole penkkiurheilijoita, voi selittyd myds yhteiskunnan
litkuntakulttuurin muutoksella ja voisi olla mielenkiintoista selvittdd lisdd, mistd vdhdisen
urheilun seuraaminen oikein johtuu. Voiko kiinnostus urheilua kohtaan olla selitettdvissi
huonolla suomalaismenestymiselld arvokisoissa vai onko kiinnostus urheilun seuraamiseen
vain yleisesti laskussa. Liikuntasuhteita tarkasteltaessa ei mydskdén huomioitu sukupuolten
vilisid eroja, mikd voi jatkotutkimuksia ajatellen olla mielenkiintoinen ndkokulma. Lisédksi
kuten aiemmin jo todettiin, selvitettyé liikuntasuhdetta ei voida yleistdé kaikkiin ammattiopisto-
opiskelijoihin, mikili vihemmaén liikunnalliset ja ne, jotka eivit ole sykemittarista kdytosté

kiinnostuneet, ovat jittdytyneet tutkimuksesta pois.

Lisdksi liikuntasuhteissa huomattiin, ettd opiskelijat eivdt kidyttaneet rahaa maksullisiin
urheilukanaviin. Urheilukanavia on televisiossa nykyisin ilmaiseksikin katsottavissa mika voi
osaltaan selittdd alhaista tulosta, kun selvitettiin opiskelijoiden rahankdyttdd liikunnan
kontekstissa. Urheiluseurojen jisenmaksut ja maksulliset kuntosalit koettiin isoina menoerina,
minne opiskelijoilta kului rahaa. Lisdksi lilkkumiseen valttdiméattomat urheiluvélineet veivit

my0s opiskelijoilta rahaa. Rahankdyton vastauksissa on my0s syytd ottaa huomioon
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mahdollisuus, ettd opiskelija ei vélttimaittad itse kdytd rahaa, vaan opiskelijan vanhemmat
kustantavat vilineet tai urheiluseuraharrastamisen. Opiskelija on voinut vastata kéyttivinsa
rahaa urheiluun, vaikka todellisuudessa hén ei itse kédytd rahaa ollenkaan, kun taas toinen
opiskelija kustantaa kaiken harrastamisensa itse. Kuitenkin tdhén osa-alueeseen saatiin
enemman vastauksia ja onkin ilmeistd, ettd rahan kuluminen liikunta- ja urheilutarkoituksiin
yleensd, koettiin merkittivand. Huomioiden sykemittarit myos pukeutumisessa, kuuluvat ne
sportisoinnin osa-alueeseen — litkunnalliseen pukeutumiseen. Tdmi tukee osaltaan myos
Consolvon (2006) kolmatta avaintekijdd, jossa sykemittari tukee sosiaalista vaikutusta.
Sykemittarin kéytolld opiskelija kuuluu liikunnallisesti pukeutuneiden ryhmiin ja tehtyji

harjoituksia piédsee jakamaan eri ohjelmien kautta.

Liikunnan ja liikkkumisen méérdan muutosta sykemittarin kayttoon liittyen tutkittiin méérallisin
jalaadullisin menetelmin. Mairéllisessd aineistossa huomattiin, ettei sykemittarin kayt6l14 ollut
tilastollisesti merkitsevid eroja litkunnan ja litkkumisen midrdn muutokseen verrattaessa
tutkimusryhmid. Merkitsevyyksid oli vaikea todeta loppumittauksen otoskoon ollessa hyvin
pieni (n=7). Suuntaa antavasti voidaan kuitenkin todeta, ettd sykemittarin kéiyttd néyttdisi
lisddvéan liikkunnan maardd, koska sykemittarin kdyton aikana informanttiryhmén liikunnan
midrd oli lisddntynyt (keskimddrin 20 minuuttia viikossa) ja verrokkiryhmaélld, jolla
sykemittareita ei ollut kdytdssd, liikunnan mddrd oli vastaavana aikana védhentynyt.
Sykemittarien kayttd niyttdisi myds ylldpitdvan liikunnan méaards, koska sykemittaria
kéyttdneiden ryhma liikkui véhintddn tunnin keskimédrdisesti yhtd monena péivina viikossa
tutkimuksen ldhtotilanteessa ja sykemittarien kdyton aikana. Sen sijaan, kun sykemittarit
jétettiin pois, niiden péivien keskimdirdinen lukumaééri, jolloin he olivat liikkuneet vihintdin
tunnin, oli pienentynyt. Verrokkiryhmén opiskelijoilla niiden pdivien viikoittainen lukumééra,

jolloin he liikkuvat véhintdan tunnin pdivéssi, viaheni tutkimuksen kaikissa vaiheissa.

Vertailut médrillisestd aineistosta litkunnan ja litkkumisen mairin muutokseen tehtiin téssi
tutkimuksessa ryhmitasolla, jolloin esimerkiksi henkilokohtaista liikuntasuhdetta ja sen
merkitystd liikunnan sekd liikkumisen miédrddn ei voitu ottaa huomioon. Mielenkiintoista
olisikin ottaa yksittdisid opiskelijoita tarkasteluun ja katsoa millaisia muutoksia litkunnan
méiirissd tulee — ja onko valitun opiskelijan liikuntasuhteella merkitystd muutokseen. Liséksi,

koska polarisoitumisen ylettyy myds liikunnan harrastamiseen, olisi kiinnostavaa myds
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suhteuttaa ja verrata haastatteluissa saatuja aineistoja liikkunnan médrdn muutoksen
kokemuksista kyselylomakkeista saatuihin méérillisiin aineistoihin. Jos henkil6t, jotka olivat
erityisen kiinnostuneita sykemittarin kéytostd ja motivoituneita litkkumisen edistdmiseen,
olivat niité, jotka pysyivat koko tutkimuksen ajan mukana vastaten jokaiseen kyselyyn. Ndin
ollen on mahdollista, ettd tulokset liikkunnan méérin kasvusta sykemittarin kéyton aikana
koskevat vain téllaista aktiivista joukkoa, eivdtkd siten ole yleistettdvissd koskemaan
ammattiopisto-opiskelijoita yleensd. Lisdksi on mahdollista, ettd koko tutkimuksesta ja
tutkimuksen aikana ovat jéttdytyneet pois mahdollisesti véhiten liikkuneet henkil6t ja juuri
heiltd ei siten saatu tuloksia kaikilla kolmelta mittauskerralta. Pois jittdytymisen syitd olisi
voitu tarkemmin selvittdd pois jattdytyneilta opiskelijoilta, mutta néihin opiskelijoihin ei endd

saatu kontaktia useamman tavoitteluyrityksen jalkeen.

Otoskoon ollessa pieni, ei sykemittarien kdytolld voitu osoittaa olevan tilastollisesti merkitsevié
eroja opiskelijoiden liikuntamotivaatioon. Siksi laadullisen aineiston merkitys kasvoi tdssé
tutkimuksessa, silld taustalla olevat merkitykset liikkujan motivaatioon saatiin selville.
Haastatteluaineistosta huomattiin, ettd “personal trainerin” tavoin mittari sai kannustettua
opiskelijan nousemaan tuolilta liian pitkdn passiivisuusajan tiytyttyd. Kun sykemittari antoi
palautetta yksildille aktiivisuuden mairastd, liikuntamotivaatio lisddntyi, kuten myds Consolvo
(2006) totesi tutkimuksessaan. Hyvinvointiin, kuten unen médrdén ja laatuun liittyvét
ominaisuudet olivat my0s opiskelijoille tdrkeitd. Sykemittari ei ole endé siis perinteisesti
sykettd mittaava teknologinen laite, vaan aktiivisuudesta ja monipuolisesti hyvinvoinnista
kertova kannustaja. Tdmaén lisdksi pelkélld sykemittarin kaytolld kayttdja voi kokea patevyytta,
kun  harjoitusohjelmat  tulevat  tdyteen, jolloin kokemus lisdd  motivaatiota
itseohjautuvuusteorian (BPNT) mukaan (Deci & Ryan 1985). Niiden edelld poimittujen
havaintojen perusteella voidaan huomata, kuinka jo entuudestaan muodostettu suhde
litkkkumiseen vaikutti sykemittarin motivoivaan vaikutukseen. Paljon liikkuville sykemittari ei
liséd intoa litkkumiseen, kun taas aiemmin vihemman liikkuneet opiskelijat kokivat muutosta

omassa liikkunnan ja liikkkumisen maérassa.

Otantamenetelmilld, tutkimusmetodien ja tutkimuksen kulun mahdollisimman tarkalla
kuvauksella seki aineistojen analysoinnilla tutkimuksesta pyrittiin tekemadin mahdollisimman

helposti toistettava ja siirrettdvd. Vastaisuudessa olisikin mielenkiintoista selvittdd, saadaanko
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laajemmalla aineistolla ja muissa ammattiopistoissa vastaavia tuloksia vai ovatko tulokset
henkilo-, aika- ja paikkasidonnaisia. Lappian ammattiopisto pyrkii lisidméén opiskelijoidensa
litkuntaa Liikkuva Lappia —hankkeellaan, joten tulevaisuudessa olisikin hyvé ottaa huomioon
hankkeen (mahdollistetun liitkunnallisen ympériston) merkitys sykemittarin antamiin
kokemuksiin liikkunnan miérésti. Ajallista reliaabeliutta (mittausten ja havaintojen pysyvyys
eri aikoina) on henkilotutkimuksessa vaikea arvioida, silld siirrettdvyydessd henkil6t vaihtuvat
ja ympdristd muuttuu vaistamaitta ajan myoté, vaikka koehenkildt olisivatkin samat (Saaranen-

Kauppinen & Puusniekka 2006).

Tutkimuksen luotettavuus ja etiikka. Tutkimusta tehdessd noudatettiin huolellisuutta ja hyvii
tieteellisid kaytintdjd koko tutkimuksen ajan. Vastaavasti pyrittiin kriittiseen arviointiin ja
rehellisyyteen, jotta tutkimuksesta saatiin tieteellisesti mahdollisimman neutraali ja lisdksi
tutkija pyrki sulkemaan omat nadkemyksensé pois, etteivit ne ohjanneet haastattelutilanteita tai
aineistojen  analysointia. Haastatteluiden pilotoinnilla, aineistojen kaksinkertaisilla
litteroinneilla, kriittisyydelld ja maéréllisten aineistojen analyysiohjelmilla pyrittiin lisdédméain
tutkimuksen validiteettia. Lisdksi huolellisella suunnittelulla pyrittiin ~ sithen, ettéd
aineistonkeruussa sekd kyselylomakkeet ettd haastatteluiden kysymykset eivdt olleet
vadrinymmarrettavissé ja niiden pituus oli sellainen, ettd opiskelija jaksoi niihin vastata. Myds
haastatteluajankohdat oli toteutettu niin, ettd sykemittareiden kayttokokemukset olivat
tuoreimmin mielessd. Lisdksi ensimmadiset haastattelut toteutettiin kasvotusten, jotta tutkijan
seka tutkittavan vilille syntyi luottamuksellinen suhde olettaen, etté opiskelija pystyi kertomaan
kokemuksistaan mahdollisimman laajasti. Haastattelutilanteet ovat aina vuorovaikutteisia ja
molemmat osapuolet ovat mukana merkityksien rakentumisessa (Holstein & Gubrium 1995, 4).
Ruusuvuori ja Tiitula (2005, 51) mainitsevat, ettd joskus haastateltava saattaa odottaa
haastattelijalta neuvoja, jolloin haastattelijan neutraalius heikentdd haastattelutilanteen
vuorovaikutusta ja haastattelun tavoitteiden saavuttamista. Koska tdmadn tutkimuksen
molemmat haastattelutilanteet olivat keskustelunomaisia ja haastateltavien vastauksiin
reagoitiin keskustellen, eivét ne olleet tiysin tieteellisen neutraaleja. Tutkija uskoo kuitenkin,
ettd ndin moni haasteltavista pystyi rentoutumaan ja heistd saatiin paljon enemmén aineistoa
analysoitavaksi. On kuitenkin vaikea arvioida sité, kuinka paljon sosiaalinen konstruktionismi
(tdssd tutkimuksessa tutkimustilanne) vaikuttaa haastattelu- ja kyselylomakevastauksiin

todellisuuteen verrattuna.
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Vaikka otantamenetelmat olivat tarkoituksenmukaisia, tutkimuksen edetessa tutkittavien maara
véheni merkittavasti. Tdma kavi ilmi kyselylomakkeiden vastaajaméérissd seké haastatteluihin
paikalle saapumisissa, kuten aiemmin jo todettiin. N&in ollen tutkimuksen tuloksien
yleistettdvyyttd on hyvin vaikea arvioida. Lisdksi opiskelijoita oli vaikea tavoittaa
sdahkdpostitse. Voidaankin pohtia, eikd sykemittari ole ammattiopisto-opiskelijalle liikuntaan
motivoiva véline. Tosin sykemittariryhméssi olleet opiskelijat pysyivét pisimpddn mukana,
joten kiinnostus verrokkiryhmén tutkittavana olemiseen, ei ollut tarpeeksi kiinnostavaa
tutkimuksessa pysymiseksi. Tuloksia arvioitaessa on myds aihetta pohtia inhimillisid tekijoita
kuten muistia. Ji4 pohdittavaksi, kuinka tarkasti opiskelija pystyi muistamaan liikunnan ja
litkkkumisen mairiddnsd. Lahtdtilanteessa viikon aikana kirjatut liikunnan miirit HeiaHeia —
sovellukseen oli helposti siirrettidvissd kyselyyn, mutta tiedossa ei ole, kuinka santillisesti
opiskelijat  kirjasivat  suoritukset sovellukseen. Lisdksi ensimmdiselld jaksolla
informanttiryhmalld liikkumisen méérit tallentuivat kelloon, mutta tosin kaikkea litkkumista ei
vélttimittd saatu, jos harjoitusohjelmaa ei laitettu péélle. Verrokkiryhmé taas joutui
muistamaan ulkoa liikunnan ja liikkumisen madrdt. Mahdollisissa jatkotutkimuksissa
esimerkiksi paivakirjojen tai HeiaHeia -sovelluksen kéyttd koko tutkimuksen ajan voisi sopia
menetelmdksi. Aiemmin pohdittiin my6s tutkimustilanteen vaikutusta vastauksiin, minka
liséksi voidaan pohtia mahdollista tulosten tahallista vddrentdmistd ja eparehellisyytta.
Tutkimuksessa tuli kuitenkin vaikutelma, ettd vastaukset olivat rehellisié ja totuudenmukaisia,

mutta timikin niakokulma on aina otettava huomioon tulosten kriittisessi arvioinnissa.

On olemassa vertailtavia tutkimuksia, jotka kuvaavat sykemittarin merkitystd liikkujalle.
Archer (2016) toteaa, ettd sykemittarit voivat lisdtd fyysistd aktiivisuutta antamalla
monipuolista tietoa harjoittelusta ja palautumisesta. Myds Moilanen (2017, 138) toteaa, ettd
lilkkkuja voi pitdd sykemittarin kdyttod asiantuntijan tai valmentajan korvaajana. Tassa
tutkimuksessa kaikilla opiskelijoilla oli kéytdssddn sama malli (Polar M200), jolloin
mahdollisesti litan monimutkaisilla ominaisuuksilla tai toiselle liian véhisilld ominaisuuksilla
varustellulla sykemittarilla on voinut olla merkitystd opiskelijoiden liitkuntamotivaatioon.
Mittareiden valmistajat kehittivit jatkuvasti mittareita kayttdjaystidvallisemmiksi ja pyrkivét
luomaan uusia malleja, jolloin kéyttotarpeet sekd hinta kohtaavat kiyttdjan kanssa ja
kéyttdjalahtoisempind sykemittarit voivat lisdtd liikuntamotivaatiota (Ahtinen ym. 2008).

Enemmin liikkkuva ja “liikuntatietoinen” opiskelija voi saada enemmén hyotyd useita eri
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ominaisuuksia sisdltdvdstd mallista. Jos sykemittari on ammattiopisto-opiskelijalle
oikeanlainen ja opiskelija kokee sen kdyton mieluisaksi, voidaan Ryanin ym. (2009) tavoin
todeta, ettd téllaiset mieluisaksi koetut asiat tuottavat yksilolle mielihyvidi ja télldin yksilon
toimintaa ohjaa sisdinen motivaatio. Mikéli haluamme pysyvimpid muutoksia opiskelijoiden
litkuntamotivaatioon ja liikkuntasuhteeseen, sykemittarin kdytto tulee saada liikkujan kaveriksi
ja kannustajaksi, eiké ulkoisia palkkioita tarjoavaksi koristeeksi. Parhaimmillaan mittari toimisi
aktiivisuutta- ja hyvinvointia mittaavana ”personal trainerina”. Kuten Consolvo ym. (2006)
totesivat tutkimuksessaan, myds tdssd tutkimuksessa teknologia motivoi fyysiseen
aktiivisuuteen, kun teknologia antoi opiskelijalle palautetta tdmin litkkumisesta. Personal
trainerina” sykemittari tukee litkunnallisen eliméntavan omaksumisessa, kannustaa liikkkumaan
lahtemisessa ja pitdd huolen harjoittelun turvallisuudesta. Sisdllyttdméalld sykemittarin kdyttoa
Liikkuva Lappian kaltaisiin hankkeisiin, voivat yksilot poimia liikkumista ja liikuntaa lisdévia
toimintoja arkeensa. Tulevaisuudessa, esimerkiksi liikunnanopettajat voivat hyodyntda
tutkimuksen tuloksia opiskelijoiden liikkumisen ja litkunnan motivoimisessa. Mikéli
sykemittareilla voidaan saada suurin osa ammattiopisto-opiskelijoista lilkkkumaan enemman,
voidaan pitkéll4 aikavélilld poistaa nuorten kisityksid ammattiopisto-opiskelijoiden vahéisesté
litkkkumisesta. Heiddt voidaan niin sanotusti sosiaalistaa pois tdstd vallallaan olevasta
kulttuurista kohti liikkkuvampaa eldméntapaa. Laajemmin tutkimuksen tuloksia voidaan

hyodyntdd vahimmin liikkuvien ihmisryhmien liikkumisen motivoimiseen.

Kokonaisuudessaan sykemittarit voidaan ndhdd hyddynnettdviksi ammattiopisto-opiskelijan
litkkuntamotivaation  lisddmisessd, kunhan kiyttdja on huomioitu  yksildllisesti.
Kayttokokemuksetkin ~ olivat ~ hyvin  kéyttdjdkohtaisia,  vaikka  opiskelijoiden
kayttokokemuksissa voitiin ndhdd yhteneviisyyksid. Vaikka sykemittari ei saisi opiskelijaa
litkkkumaan hengistymiseen asti tai edes niin, ettd lilkkkumisen véestdsuositukset tdyttyisivit,
voi se toimia erddnlaisena muistuttajana ranteessa saaden opiskelijoiden passiivista aikaa

viahenemdin. Vaikka edes sen kerran.

“kello aina ilmottaa ettd aika lihtee liikkeelle - oon siind huomannu ettd vdlilld on kdyny vihdn

kavelee sitd luokkaa”
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LIITTEET

LITE 1. Kyselylomake tutkittaville (ldhtdtilanneselvityksessd mukana liikuntasuhde -osio
(kysymykset 9-15))

KYSELYLOMAKE AMMATTIOPISTO LAPPIAN OPISKELIJOILLE

Hei! Tervetuloa vastaamaan kyselylomakkeeseen, joka on osa Pro gradu -tutkimustani. Kaikkia

kyselyssi olevia tietoja késittelen luottamuksellisesti.

-Elina Meklin
1. Oletko
1 Tytto
1 Poika
(1 Muu
2. Minka ikdinen olet? V.

3. Mitd alaa opiskelet?

4. Onko sinulla jokin lddkérin toteama pitkdaikainen sairaus tai vamma, joka vaikeuttaa
paivittdistd litkkumista?
a. Kylla
b. Ei

5. Kumpaan ryhméén kuulut/ kuuluit tutkimuksessa?
a. Sykemittaria kayttéviin
b. Ilman sykemittaria oleviin

6. Oletko kayttinyt sykemittaria aiemmin?
a. Kylla



En

7. Oletko kayttinyt aktiivisuusmittaria aiemmin?

a.
b.

Kylla
En

8. Jos vastasit kysymykseen 6 tai 7 ’kylla”, niin kuinka kauan olet kdyttanyt syke- tai
aktiivisuusmittaria? Jos vastasit ’ei”, ohita timé kysymys.

a

b.
C.
d.

Olen kokeillut

Olen kiyttidnyt satunnaisesti

Olen kiyttinyt vuoden

Olen kiyttdnyt useamman vuoden: (kirjoita luku perdén)

9. Jos saisit sykemittarin kayttoosi, lisdisiko se sinun litkkumistasi?

a. Kylla
b. Ei
Liikuntasuhde (Tama osio Kkysyttiin vain lidhtotilanneselvityksessi)

10. Miten médirittelisit oman suhteesi litkuntaan?

a.
b.
C.

en ole ikind harrastanut litkuntaa

en ole tdhdn mennessi harrastanut litkuntaa

olen harrastanut aiemmin satunnaisesti liikkuntaa, mutta tilla hetkelld en
harrasta liikuntaa

olen harrastanut aiemmin liikuntaa, mutta harrastuksessani on ollut pitkia
taukoja

olen harrastanut liikkuntaa aiemmin ja harrastan liikuntaa edelleen satunnaisesti
olen aina harrastanut liikuntaa ja harrastan liikuntaa edelleen melko
sadnnollisesti

olen aina harrastanut liikuntaa ja harrastan liikuntaa edelleen sddannoéllisesti

11. Harrastatko liikuntaa tai urheilua urheiluseurassa?

a.
b.
C.

Kyll4, harrastan sdédnnollisesti ja aktiivisesti
Kyll4, harrastan silloin télloin
En harrasta tdlla hetkelld, mutta olen aiemmin harrastanut



d. En harrasta, enké ole koskaan harrastanutkaan

12. Ohjaatko tai valmennatko harraste- tai valmennusryhméé/ryhmia?
a. Kylla
b. Ei

13. Seuraatko urheilua kotona televisiosta tai urheilutapahtumissa? (Liikuntatapahtumat,
urheilu-uutiset ym.)
a. Hyvin usein
b. Usein
c. Joskus
d. En juuri koskaan

14. Tykkaatko pukeutua urheilullisesti? (esim. Urheiluvaatteet ja -kengét, syke-
/aktiivisuusmittarit yms.)
a. Kylla
b. En

15. Pidatko litkunnan harrastamisesta?
a. Kylla
b. En

16. Kaytétko rahaa litkuntaan? (voit ympyroidd useamman vaihtoehdon)
Liikuntapalveluihin (kuntosalit, urheiluseurat ym.)
Urheiluvilineet

Liikuntatapahtumien péasyliput

Maksulliset urheilukanavat

Muu, mika?

o a0 o

Liikunnan mééré:

17. Mieti 7 edellistd pdivdd. Merkitse, kuinka monena péivina olet liikkkunut vahintdin
tunnin paivéissa?
o 012345617




18. Kuinka monta tuntia liikuit kuluneen viikon aikana niin, ettd hengéstyit, keskiméérin?
(merkitse puolen tunnin tarkkuudella).

tuntia minuuttia

19. Kuinka monta minuuttia arviolta sinulle kertyy keskiméérin paivassa ns. arki-
/hyotyliikuntaa? (esimerkiksi koulumatkan kulkemista kdvellen tai pyorilld, kotitoitd,
koiran ulkoiluttamista tai muuta arjen fyysistd aktiivisuutta?

Yli tunti/ pdiva

30-69 min. / pdiva

15-30 min/ péiva

Alle 15 min./ paiva

aoc o

20. Kuinka pitkéd koulumatkasi on?

a. Alle 500 m
b. 500m-1km
c. 1,1-2km

d 2,1-3km

e. 3,1-5km

f. Yli5km

21. Miten kuljet koulumatkasi?

a. Kavellen tai pyoralla

b. Taksilla tai bussilla

c. Vanhempien kyydilld/mopolla

d. Muu, miké?

e. Moottoriajoneuvolla ja kdvellen, josta kdvelymatkan pituus on km

22. Jos vastasit edelliseen kohtaan kohdan a, kuinka monena koulupdivéna liikut kévellen
tai pyoralla?
12345

23. Kuinka usein harrastit kuluneen viikon aikana seuraavia litkuntamuotoja: Valitse
jokaiselta riviltd se vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa tilannettasi.



En 2 3 4 5 6 7 8 kertaa
kertaakaan Kerran kertaa kertaa kertaa kertaa kertaa kertaa tai
useammin

Kavelylenkki [ [ [ [ [ [ [ [ [
0 0 0 0 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0 0

Juoksulenkki,

holkka

Pyoriily

Jalkapallo [ [ [ [ [ [ [ [ [
0 0 0 0 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0 0

Koripallo

Salibandy

Pesépallo [ [ [ [ [ [ [ [ [
0 0 0 0 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0 0

Lentopallo

Sulkapallo

Tennis [ [ [ [ H H (] (] (]
0 0 0 0 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0 0

Poytitennis

Kuntosaliharjoittelu

Uinti U U 0 0 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0 0




Muu  vesiliikunta
(esim. Sukellus,

vesipallo, melonta)

Jadpelit (esim. [ O O O

Jadkiekko, ringette,

jadpallo)

Taitoluistelu
0 0 0 0

Voimistelu, jumppa [ [ [ [

(esim. Aerobic,

cheerleading,

zumba)

Tanssi H H O O
0 0 0 0

Jooga/ pilates

Ratsastus H H H (]
0 0 0 0
0 0 0 0

Yleisurheilu

Rullaluistelu

Rullalautailu/ (] (] O O

skeittaus

Kamppailulajit - - - -

(esim. Judo, karate,




tackwondo,  paini

nyrkkeily)
] ] ]

Golf

Suunnistus (] (] [
] ] ]

Keilailu

Pihapelit ja -leikit

(esim. Parkour,

frisbeegolf)

Moottoriurheilu (] O O
] ] ]

Jotain muuta, mita?

Kysely loppuu tihén! Kiitos vastauksistasi! ©



LIITE 2. Haastattelurungot

1. Haastattelu

Millaista oli kéyttdd sykemittaria? Kerro kayttokokemuksistasi?

Kaytitkd sykemittaria joka kerta liikkkuessasi? Jos et, miksi?

Mitka tekijat sykemittarissa vaikuttivat liikkumiseesi?

- Mitka tekijét sykemittarissa voisivat motivoida liikkumaan enemmaén?

Millaisia litkunnan harrastusmuotoja olet harrastanut sykemittarin kanssa eniten? Miksi?

Voisitko kuvitella kédyttavési sykemittaria myds jatkossa?

- Miksi?

2. Haastattelu

Nyt kun olet ollut 2 viikkoa ilman sykemittaria, kerro sinun litkkumisestasi?

- Paljonko olet litkkunut?

- Onko liikkkumisesi muuttunut?

Oletko kaivannut sykemittaria liikkkumisen tueksi?

- Miksi?

Mitd ominaisuutta olet kaivannut sykemittarissa eniten?

Voisitko kuvitella hankkivasi ja kédyttdvasi sykemittaria jatkossa - miksi?



Jos kuvitellaan tilanne, ettd ostaisit sykemittarin ja ottaisit sen kayttoon. Lisdédntyisikod

litkkkuminen ja mill4 tavalla?

Tuleeko mitdin muuta mieleen tastd kahden viikon jaksolta, kun olet ollut ilman sykemittaria?




LIITE 3. Tutkimuksen tiedote- ja suostumuslomake tutkittaville.

Tiedote ja suostumus Pro gradu -tutkimukseen syksylla 2019

Hei! Télld lomakkeella kutsun sinut osallistumaan Pro gradu -tutkimukseeni, jossa pyrin
selvittiméddn Polar-sykemittareiden hyOodynnettdvyyttd osana Liikkuva Lappia -hanketta.
Tutkimuksen tarkoitus on selvittdd millaisia merkityksid sykemittari luo opiskelijan elaméssa.
Tutkimuksessa saadaan samalla tietoa sykemittarin kéytosta.

Tutkimukseen rekrytoidaan yhteensd 40 ammattiopisto Lappian ensimmdiisen vuoden
opiskelijaa. Tutkimukseen kerdtddn aineistoa kyselylomakkeilla, joissa selvitetddn
opiskelijoiden litkunnan médréa ja suhdetta liikkuntaan sekd haastatteluilla, joissa saadaan tietoa
sykemittareiden kayttokokemuksista sekd merkityksistd opiskelijoiden elaméssi. Tutkielmaa
varten kerddméni aineistot (kyselylomakkeet sekd haastatteluiden &dnitteet ja litteroinnit)
tuhotaan heti tyoni valmistuttua.

Tutkielmassani noudatan hyvid tieteellisen kéytdnndn periaatteita. Tutkimukseen
osallistuminen (eli suostumus vastaamaan kyselylomakkeisiin ja osallistumaan haastatteluun
perustuu vapaaehtoisuuteen ja edellyttdd kirjallista suostumustasi. Mikili olet kiinnostunut
osallistumaan tutkimukseen omasta halustasi, voit osoittaa sen seuraavalla sivulla. Voit
halutessasi keskeyttdd tutkimukseen osallistumisesi missd tahansa tutkimuksen vaiheessa ja
kieltdd tutkimuksessa antamiesi vastauksien kdyton ilman, ettd siitd aiheutuu sinulle mitidn
seuraamuksia nyt tai tulevaisuudessa.

Tietosuoja

Kaikki antamasi tieto on tutkimuksessa ehdottoman luottamuksellista. Antamasi vastaukset
jaavat ilman tunnistetietoja ainoastaan minun kayttooni. Taustatietosi kyselylomakkeissa
kasittelen tilastollisin menetelmin numeerisesti kuvatakseni tutkimukseen osallistujia ryhména.
Yksittdisen opiskelijan tiedot eivdt ole tunnistettavissa taulukoissa eikd valitsemieni
haastattelujen lainauksista pysty paétteleméédn kenen vastauksista on kyse.

Tutkittavien kyselylomakkeet sdilytdn luottamuksellisesti Webropolissa, josta ne eivit paddy
muiden késiin ja haastattelujen nauhoitukset ja litteroinnit sdilytdn sdhkoisessd muodossa
omalla muistitikulla salasanojen takana.



Tutkimus toteutetaan yhteistydssd Polar Oy:n ja Lappian ammattiopiston kanssa. Pro gradun
ohjaajana toimii liikuntatieteellisen tiedekunnan professori Pauli Rintala Jyviskyldn
yliopistosta. Liséksi yhteyshenkildindni Polar Oy:1td ovat Ville Uronen sekd Lappialta Pekka
Tiitinen. Aineistot on tarkoitus kerétd syksylld 2019 ja tutkielman on méérd valmistua ja olla
luettavissa kevadlla 2020.

Olen kiitollinen vaivannidstisi ja vastaan mielelldni tata tutkimusta koskeviin kysymyksiin.

Marraskuussa 2019, Elina Meklin elremekl@student.jyu.fi 0445367134

SUOSTUMUS TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISEKSI

Olen saanut riittdvésti tietoa tutkimuksesta ja tutkimuksen kulusta. Ymmérrdn, mikd on
tutkimuksen tarkoitus ja haluan osallistua tutkimukseen tietoisena siitd, ettd osallistumiseni on
vapaaehtoista. Voin keskeyttdéd osallistumiseni, milloin tahansa tai kieltdd antamieni tietojen
kéyton ilman, ettd se vaikuttaa mitenkdén kohteluuni nyt tai vastaisuudessa. Oikeuksiini kuuluu
myo0s se, ettd voin kysyd lisdtietoa tutkimuksen tekijéltd Elina Mekliniltd missd tahansa
tutkimuksen vaiheessa.

Ymmairrdn, ettd antamiani taustatietoja kyselylomakkeissa kasitellddn ehdottoman
luottamuksellisesti, esimerkiksi keskiarvotietoina. Olen tietoinen, ettd haastattelut nauhoitetaan
ja analysoidaan nimettomind. Sekd taustatietojen ja kyselylomakkeiden tarjoama tieto ettd
haastatteluihin pohjautuvan laadullisen analyysin tulokset raportoidaan siten, etteivét
henkil6tietoni ole niistd tunnistettavissa. Osallistun tutkimukseen vapaaehtoisena ymmértien,
ettei tutkimuksen tekiji luovuta henkilokohtaisia vastauksiani kenellekdén ulkopuoliselle. Olen
tietoinen kaiken kerétyn tiedon sdilyttdmisesté siten, ettd ulkopuoliset eivét piidse niihin kisiksi.

Annan vapaachtoisesti suostumukseni siithen, ettd tutkimuksessa kerittyjd tietojani ja
vastauksiani (kyselylomakkeet ja haastattelut) saa kdyttdd nimettdméina tutkimusaineistona.

Paikka ja paivdys

Allekirjoitus

Nimen selvennys




