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Tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella liikuntamotivaatiomittarin (REMM; Rogers & Mor-
ris 2003, 144) psykometrisid ominaisuuksia eli sen validiteettia ja reliabiliteettia, seka tutkia
taustatekijoiden yhteytté liikuntamotivaatioon ja liikunnanharrastuneisuuteen ja néiden valisa
yhteyksa

Tutkimuksen kohdejoukko koostui 764 aikuisesta liikunnanharrastajasta. Aineisto keréttiin
jésenyyteen perustuvissa liikunta- ja hyvinvointikeskuksissa kyselykaavakkeilla, joihin sai
vastata vapaaehtoisesti. Vastauksia saatiin Espoosta, Helsingistd, Jyvéaskylastd, Oulusta, Tam-
pereelta ja Turusta.

Mittarin validiteetin tarkastel ussa kaytettiin promax — rotatoitua padakselifaktorianalyysiaja
mittarin siséist& yhdenmukai suutta tarkasteltiin Cronbachin alfa-kertoimenseka Pearsonin tu-
lomomenttikorrel aatiokertoimen avulla. Mittarin luotettavuutta on tarkasteltu yksityiskohtai-
semmin Kaisu Pajusen pro gradu — tutkielmassa: Vapaa-gan liikunnan motivaatiomittarin
psykometriset ominai suudet.

Tutkimus aloitettiin suomentamalla REMM - liikuntamotivaatiomittari. Mittarin suomentami-
nenmahdollisti mittarin toimivuuden tarkastelun suomenkielisend. Tulosten perusteella mitta-
rin tiivistéminen ja rakenteellinen muuttaminen lisasi sen reliabiliteettia ja vaiditeettia. Nain
konstruoitu REMM — mittarin suomenkielinen verso osoittautui toimivaksi ja ¢ mahdollistaa
monitahoisen liikuntamotivaation analysoimisen sisdisten ja ulkoisten motivaatiotekijtiden
avulla

Miehet harrastivat enemman liikuntaa kuin naiset. Liikuntamotivaati otutkimuksesta ilmeni,
etté vastagjat olivat enemméan tehtévaorientoituneita kuin mindorientoituneita. Miehet olivat
enemman mindorientoituneita kuin naiset. Niin naiset kuin miehetkin kokivat fyysisen kunnon
voimakkaimpana liikuntamotivaatiotekijand. Seuraavaksi voimakkain liikuntamotivaatiotekija
oli viihtyvyys. Néiden kahden edell& mainitun lisdksi ihmiset kokivat sosiaalisen yhteenkuu-
luvuuden voimakkaana motivaatiotekijand. Fyysisesti hyvéssa kunnossa olevat oli muita moti-
voituneimpia litkkumaan. Tama on yhteydessa viikoittaiseen liikunta-aktiivisuuteenja arvioi-
tuun litkuntaharrastuksen jatkuvuuteen. Motivaatiotekijoista viihtyvyys oli voimakkaimmin
yhteydessé viikoittaiseen liikunta-aktiivisuuteen ja arvioituun liikunnanharrastuksen jatkuvuu-
teen. Tuloksia voidaan suurehkon otannan vuoks yleistda koskemaan maksullisissa kun
tosaleissa kayviin asiakkaisiin, mutta el koko aikuisvaestoon.

Avainsanat: liikuntamotivaatio, liikuntaharrastuneisuus, aikuisliikunta, kuntosali



ABSTRAKT

Jouko Karjalainen & Mette Ryyti. Tréning, tyngder och triceps Vuxna konditionssal sbesotka-
res motivation och intresse for motion. Jyvaskyla universitet. Pro gradu-avhandling i idrotts-
pedagogik. 2004. 100 s.

Syftet med undersokningen var att granska idrottsmotivationsmétarens (Recreational Exersice
Motivation Measure; Rogers & Norris 2003, 144) psykometriska egenskaper, undersoka dess
validitet och reliabilitet, samt undersika bakgrundsfaktorernas samband med motivation och
intresse for motion och deras inbordes verkan.

Undersokningens malgrupp bestod av 764 vuxna konditionssal shesokare. Materialet samlades
in med frageformuldr i medlemsbaserade motionscentra fran Esbo, Helsingfors, Jyvaskyl4,
Uledborg, Tammerfors och Abo.

For att granska métarens validitet anvandes promaxroterad faktoranalys. Métarens inbordes
reliabilitet granskades med hjép av Cronbachs alfa-koefficient samt Pearsons produktno-
mentkorrelationskoefficient. Métarens reliabilitet granskas mer utforligt i Kaisu Pajunens pro
gradu-avhandling: Vapaa-gan liikunnan notivaatiomittarin psykometriset ominaisuudet.

Undersokningen inleddes med att dversdtta REMM - métaren till finska, vilket gjorde det moj-
ligt att &ven granska méatarens funktion i finska férhallanden. Resultaten visade att genom att
komprimera métaren och andra dess konstruktion 6kade reliabiliteten och validiteten. Denna
REMM - métares finsksprakiga version visade sig vara fungerande och majliggjorde anays av
den flerdimensionella idrottssmotivationen med hjalp av sdva inre som yttre motivationsfak-
torer.

Mannen idkade motion i hogre grad @n kvinnorna. | undersokningen for motivation och intres-
se for motion framgick, att de som fyllt i frégeformularet var mer uppgiftsorienterade an jag-
orienterade. Mannen var mer jagorienterade an kvinnorna. Sava kvinnor som méan uppgav den
fysiska konditionen som den starkaste motiovationsfaktorn, foljd av trivselfaktorn. Dessutom
upplevde de, som svarat den sociala sammanhal Iningen, som en stark motivationsfaktor. Per-
soner med god fysisk kondtion hade stérre motivation att rora pa sig an andra, vilket &r i di-
rekt samband med veckovis motionsaktivitet och kontinuitet. | samband med den veckovisa
motionsaktiviteten och kontinuiteten av det uppskattade motionsintresset var trivseln den
storsta motivationsfaktorn. Tack vare det rétt sa stora samplet, kan man generalisera resultaten
pa personer som besoker avgiftsbelagdakonditionssalar, men inte pa hela den vuxna befolk-
ningen.

Nyckelord: idrottsmotivation, motionsintresse, vuxenmotion och konditionssal
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1 JOHDANTO

Tybelaman murros, tyévoiman ikdantyminen ja raihnaistuminen seka markkinavoimien jata
loudellisten realiteettien puristus ovat johtaneet tydvoiman terveyden ja tyokyvyn merkityksen
ymmartamiseen tyon tuottavuuden ja laadun valttdmattomina edellytyksind. S8anndllisellg,
monipuolisella ja kohtuullisella litkunnalla voidaan tukea seka tydssa olevien etté tyéttdmen
hyvinvointia, tyokykya, toimintakykyajaterveytta. (Louhevaaral995, 13.) Liikuntavoi auttaa
selviytymaan vaikeista elamaétilanteista. Erityisen paljon liikunnalla voi olla tasapainottavaa
merkitysta niin tyottomille, ikéantyville, erityisryhmiin kuuluville kuten erilaisten ongelmien
vuoks yhteiskunnasta syrjaytyville. Liikunnalla katsotaan olevan positiivista yhteiskunnallista
arvoa, jos se tuo tasapainoa ihmisen elamaan ja lisda yhteenkuuluvuutta nithin sosiaalisiin
ryhmiin, joihin héan liittyy tai samaistuu eldmankaaren eri vaiheissa. (Vuolle 2000, 23.) Liikun
tavirkistéda ja auttaa jaksamaan ja se tarjoaa fyysisen hyvinvoinnin liséks yhteisgja ja verkos-
toja, joiden vaikutus heijastuu muillekin elamanalueille. (Suomen liikunta ja Urheilu ry,

2004.)

Liikunnan puutteen voi néhda yhta merkittavana kansanterveyden vaaratekijana kuin tupakka
jaalkoholi. Ikdantyvan aikuisvaesttn terveyden edistémisessa liikunta on yksi tarkeimmista ja
edullismmista vaineista. Terveydliikunnan edistaminen vaatii eri hallintoalojen yhteistyota.
(Suomen liikunta ja Urheilu ry, 2004.) Suomalainen vaesto ikaantyy kovaa vauhtia. Vanhem-
piin ikaluokkiin kuuluvien ihmisten osuus kasvaa ja ty6ssékayvien keski ik& on viimeisten
vuosien aikana noussut. Télla hetkella suuret ikdluokat muodostuvat jo ikdantyneista tyonteki-
joistéd. Tama tarkoittaa sitd, ettd kohta paévastuu tydmarkkinoista alkaa siirtya nuoremmille
sukupolville. Mikdli haluamme ehkéista ennenaikaiselle el8kkeelle hakeutumista, meidan on
puututtava riittavan gjoissa ja riittavalla intensiteetilla tyokykyyn vaikuttaviin tekijoihin. Tyo-
kyvyn perustan luovat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky. Ja néihin osa-
alueisiin pyritédn vaikuttamaan esimerkiks tyokykya yll&pitavilla toimenpiteill& (Louhevaara
1995, 14-15; Mertaniemi & Miettinen 1998, 38-41.)



IThminen on luotu liikkumaan, mutta nyky-yhtei skunnan rakennemuutoksen seurauksen ihmi-
sen, perheiden ja muiden ihmisid yhdistavien ryhmien eldméssa ja el @mantavassa on tapahtu-
nut perustavanlaatuisia muutoksia. Tama on johtanut litkkumattomuuteen. Meidan tulisi muis-
tag, etta fyysinen aktiivisuus on ihmiselle valttamétonta, jotta elimistdn rakenteet ja toiminnot
pysyisivéat kunnossa (Vuori 2001,14). Tulisi my6s huomioida, ettd ihminen on psyykkinen,
fyysinen ja sosiaalinen kokonaisuus. Motivaatio suuntaa, ohjaa ja maaraa toimintaamme. Nain
ollen lilkunnan harrastamiseen ja litkkumattomuuteen liittyy niin sisisia kuin ulkoisia moti-
vaatiotekijoita. (Telama 1986, 168.)

Liikuntamotivaatioon vaikuttavat tekijat ovat yksilollisia (Nurmi & Salmela-Aro 2002, 168—
169.), jatélldin on myds hyodyllista pohtia yleisimpia liikuntamotivaatiotekijdita, jotta ym-
martaismme paremmin motivaatioita ja siihen vaikuttavia tekijoita. Taman tutkimuksen tar-
koituksena on saada tietoa kuntokeskuskayttgjien liikuntamotivaati otekijoista seka miten ne

ovat yhteydessa liikuntaharrastukseen.

Liikunnan lopettamisen jakeen liikunnan tuottamat positiiviset vaikutukset haviavat nopeasti.
Taman takia litkunnan tulisi olla séannollista. (Vuori 1995, 13.) Nain ollen on hyddyllista tie-
té8, mitka tekijat ovat yhteydessa viikoittaisen liikunta aktiivisuuden ja jatkuvuuden todennég
ko6isyyteen. Tutkimuksessamme selvitetdan, miten eri taustatekijét, litkunnan motivaatiotekijat
seka litkunnan harrastuneisuus ovat yhteydessé toisiinsa. Liikuntamotivaatiotekij6iden tutk i-

minen ja tulosten hyddyntaminen liikuntaa ohjaavissa ammateissa wis ollayks ratkaisu liik-

kumatto muuteen.

Tulevina litkunnanopettajina meidan tulee muistaa, ettd liikunnan pitéé olla nautittavaa, virkis
tévad ja sen tulee pysyé jokaisen harrastgjan toimintakyvyn rgjoissa. Taldin litkunnasta voi
tulla pysyva elaméntapa, joka auttaa psyykkisen, fyysisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin yll&pi-

tamiseen.



2 SUOMALAISTEN LIIKUNTAKAYTTAYTYMINEN

Aikuisten ihmisten jokapéivaisiin toimintoihin kuuluu henkil 6kohtai set askareet, tydmatkat,
tyot, vapaa-aikajalepo. Séénndllisesti liikuntaa harrastavat eniten kaupungissa asuvat miehet.
lan my6ta saénndllinen ja goittainen liikunta véhenee. (Malkig, Impivaara, Maatela, Aromaa,
Helibvaara & Knekt 1988, 11, 23.)

Suomalaisten eniten harrastamia liikuntamuotoja ovat kavelylenkkeily (1 990 000 aikuista),

taavasti pyoréily, kavely ja uinti kuuluivat harrastetuimpiin lgjethin. (Makia 1988, 53; Suo-
men liikunta ja Urheilu ry, 2004.)

Suuri kansallinen liikuntatutkimus 2001 — 2002 antaa viitteita kuntosaliharrastamisen arvojen
pehmenemisesta. Tutkimuksen mukaan kuntosalien harrastajat ovat tulevaisuudessa entista
terveys- ja kuntoliikuntapai notteisempaa vakead. Kuntosali kavijat ovat idtaan tyypillisesti 20
—40 — vuotiaita. Kuntourheilun tiedotteen mukaan on todennakdista, etté vaeston ikaéantyessa
seniorikansalaisten osuus kuntosalien asiakkaista my6s yksityisella sektorilla nousee. (Suomen
litkunta ja Urheilu ry, 2004.)

Suomen kuntosalit voidaan luokitella kuntosalibarometrin mukaan kolmeen erilliseen ryh
maan; osakeyhtiomuotoiset kuntokeskukset, laadukkaat ja perinteiset toimialalla pystyttelevét
urheilul8ht6iset salit seka klassisen perinteistd kuntosalitoimintaa pyorittavét salit. (Suomen
litkunta ja Urheilu ry, 2004.)
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Ty6elamassa on viimeisten vuosien aikana tapahtunut muutoksia niin tuottavuuden, laadun-,
kuin tehokkuusvaatimusterkin suhteen. Taman takia tyontekij6ille asetetaan yha suurempia
vaatimuksia fyysisesss, psyykkisessa ja sosiaalisessa tyokyvyssa seka ammatillisessa osaami-
kyvyn pettamisen vuoksi. Tyokyvyttomyyseldkkeitda myodnnetdan yleisimmin tuki jaliikunta-
elinsairauksien, mielenterveysongelmien seka sydan ja verisuonisairauksin vuoksi. Hyvin

41, Louhevaara & Perkit-Makela 2000, 244 - 247.)

2.1 Liikuntakésitteet

2.1.1 Liikuntakayttaytyminen

Litkuntakayttaytymisen kasite viittaa seka itse toimintaan etta litkunnan heijastumiseen yksi-
[6n tajunnassa. Liikuntakayttaytymisell tarkoitetaan liikuntaa seké siihen kohdistuvien ja sita
sédtelevien tarpeiden, tavoitteiden, motiivien ja intressien kokonaisuutta. (KomM 1975, 2.)

2.1.2 Fyysinen aktiivisuus

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea lihaksistolla ailkaansaatua liikkumista, jonka
seurauksena kuluu energiaa. (Telama, Vuolla & Laakso 1986, 17; Buckworth & Dishman
2002, 28.) Liikuntaa tarkastellaan objektiivisesti ulkoapéin ja oleellista on se, miten ihmisen
havaitaan liikkuvan, e se, miten héan kokee liikkuvansa. Yksil6tasolla liikunta lisda fyysista
toimi ntakykya liikunnan kuormittamilla osa-alueilta. Liikunnan vaikutuksen suuruus riippuu
lilkunnan tehosta, toistotiheydestd, yhden liikuntakerran kestosta seka fyysisen kunnon 18ht6-
tasosta. (Smolander 1995, 58.) Fyysinen aktiivisuus on ihmiselle valttdmétontd, jotta elimiston
rakenteet ja toiminnot pysyisivéat kunnossa. Vuori (2001, 14) méarittelee fyysisen aktiivisuu-
den luonnolliseks ja vattaméttomaks arsykkeeksi. Tama on edellytys elimiston terveiden ra-
kenteiden ja toimintojen sdilyttamisekselle. Sopivan suuruinen kuormitus riittévan usein tos-
tuttuaan aiheuttaa toimintakyvylle ja terveydelle edullisia harjoitusvaikutuksia. (Vuori, 1999,
17; Vuori 2001, 14.)
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2.1.3 Liikunnan harrastus

Liikuntaharrastuksella tarkoitetaan vapaa- aikana tapahtuvaa henkil 6kohtai seen kiinnostukseen
perustuvaa liikunta:aktiivisuutta tai aktiivisen liikkumisen valitsemista vapaaehtoi sesti muissa
eldmén toiminnoissa. Harrastustoiminnan lisaksi liikunta on kiintedsti yhteydessa tyontekoon,
kotitd ihin ja litkkumiseen paikasta toiseen. Taloin voidaan puhua hyétyliikunnasta tai liikun-
nallisesti aktiivisesta el@mantavasta. (KomM 1975, 2; TelamaR. 1986, 17.) Kuntourheilun
aloittamiskynnysta voitaisiin madaltaa tekemalla selvan eron litkunnan ja huippu- urheilun vé-
lille. T&mén takia urheiluatulisi 1&hestyd enemman esimerkiks terveyden nakokulmasta. Nain
gjateltuna liikunta voisi koostua esimerkiks sienestyksestd, marjastuksesta, kotitoista tai vaik-
kavalssin tanssimisesta. Voidaan olettaa, ettéd ihmiset viihtyvét liikunnan parissa parhaiten,
kun he kokevat liikunnan hauskaks.

2.1.4 Terveydliikunta

Terveydiikunnaks voidaan kutsua kaikkea liikuntaa, joka on kaikille suositeltavaa ja mahdol-
lista Terveydliikunta edistéa niin fyysista, psyykkistakuin sosiaalistakin terveytta. Terveydlii-
kunta tuottaa terveytta hyvalla hyotysuhteella ja vahadisin vaaroin — riippumatta toiminnan
syistd, tavoitteista tai toteuttamistavoista. (Vuori 2001, 15.) Kohtuullisella, séannéllisdlaja
monipuolisella litkunnalla voidaan ennaltaehkai sta vammautumisen riskgd, seka vattéa muita
mahdollisiaterveydellisiariskga. Liikunnan hyddyt ovat moninkertaiset verrattuna liikunta-
vammoista aiheutuviin haittoihin, sill& suurin osa néistéd vammoista on kolhuja jaruhjeita, jot-
ka eivét vaikuta arkipéivaan. (Louhevaara 1995, 18.) Liikuntaharrastuksen ja koetun tervey-
dentilan valilla on havaittu yhteys siten, etta lilkuntaa harrastavat kokevat itsensa terveemmik-
s kuin liikuntaa harrastamattomat. (Laakso 1986, 94.) Liikunnan mielialaskohentava vaikutus
on osoitettu erityisesti intensiivisen ja kestavyystyyppisen liikunnan harraggjilla, mutta myos
kevyella liikunnalla on todettu olevan myonteisia vaikutuksia mielialaan. Liik untaa harrastavi-
en on havaittu olevan tasapainoisempia ja luottavan paremmin itseensd, kuin niiden, jotka ei-
vé harrasta litkuntaa. (Mertaniemi & Miettinen 1998, 35-37.)



Liikunnan tavoitteina lihavuuden ehkéisyssa ja hoidossa on painon ja rasvamaaran pienenemi-
nenja saavutetun tuloksen sdilyminen. Lisdks liikunnalla on edullisia vaikutuksia perusai-
neenvai hduntaan, aineenvaihduntasairauksien vaaratekijoihin ja fyysiseen toimintakykyyn,

kuten myos psyykkisia ja sosiaalisia seuraamuksia. (Vuori 2001, 105-106.)

2.2 Liikuntaharrastus

2.2.1 Liikuntaharrastuksen suositukset

Liikunnan annostelun, eli médéran jatiheyden, pitéd olla yksildllistd, koskaihmisten terveys,
kunto, ik&, motivaatio ja tarpeet vaihtelevat lagjasti. (Smolander 1995, 64; Vuori 2001, 37.)
Harjoitusten mééra ja tavoitteet on pidettdvéa kohtuullisia ja realistisina. Liikunnan tulee myos
olla nautittavaa, virkistévaa ja sen tulee pysya jokaisen harrastgjan toimintakyvyn rajoissa.
Liikunnan tulee olla monipuolista ja siihen tulee siséltya kestavyysharjoittelua, lihasvoima- ja
lihaskestavyysharjoittelua seké notkeusharjoittelua. (Smolander 1995, 64-65; Miilunpalo
1999, 425.)

Perusliikunnan tarpeen tayttaa péivittdinen kolmen kilometrin ripea kavelylenkki. Suositellun
30 minuuttia litkuntaa kohtal aisella kuormittavalla tasolla voi suorittaa hy6tyliikuntana, kuten
puutarharhoitona, tydmatkan kulkemisenajalan tai pyoraléd, kunto- tai virkistysliikuntana
(Vuori 2001, 37; Miilunpalo 1999, 426.) Aikaisemmin suositeltiin, ettd aikuisten pitéisi har-
rastaa liikuntaa vahintdan kolme kertaa viikossa. Suositeltavaa on harjoitella vahintdan 20 mi-
nuuttia yhtgjaksoisesti kerrallaan ja harjoittelun tulisi olla riittavan tehokasta, vahintéén yli 50
proserttia maksimaalisesta hapenkul utuksesta. (Smolander 1995, 65; Oja& Vuori 1999, 406.)
Nykyaan todetaan, ettd péivittéisell& véhemman rasittavalla kuntoliikunnalla voidaan saavut-
taa merkittévaa hyotya kunnon yll&pitamisen, sairauksien ehkéisyn jaterveydenhoidon kannal-
ta. (Miilunpalo 1999, 425.)
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2.2.2 Liikuntaharrastuksen muutokset

Véeston litkuntakayttdytymisen tutkimusohjelma (Vai-tutkimusohjelma), joka tutki suome-
laisten liikuntaharrastunei suutta 1980- luvun alussa, kertoi, ettd hieman alle 30 % suomalaisista
harrasti liikuntaa kolme kertaa viikossa. Tutkimuksessa havaittiin, ettd naisten liikuntaharras-
tus lisdantyi 1970- lukuun verrattuna. Harrastamattomien maéré on vahentynyt 1970-luvulta
(1/3 vaestosta e harrastanut liikuntaa) 1980-Iuvulle (1/4 vaestosta el harrastanut litkuntag).
(Laakso 1986, 89-91.) Mini — Suomi- tutkimuksen mukaan 1980- luvun lopulla litkunnallisesti
tédysin passiivisia oli alle puolet suomalaisista miehistéaja naisista. (Malkia, Impivaara, Maate-
la, Aromaa, Helidvaara & Knekt 1988, 53.) Miehet harrastivat useammin teholiikuntaa (kova
intensiteetti) kuin naiset. Naisten harrastus oli enemman rentoutumiseen ja esteettisiin seka

muihin ”pehmeisiin tavoitteisiin” suuntautuva. (Laakso 1986, 89-91.)

Y htei skunnan rakenne muutoksen seurauksena ihmisten, perheiden ja muiden ihmisid yhdisté&
vien viiteryhmien eldméssa ja elamantavassa on tapahtunut perustavanlaatuisia muutoksia. Ai-
kaisemmat tutkimukset osoittavat vakuuttavasti sen, etté omakohtainen liikuntaharrastus on
vielakin aktiivisinta koulutetun ja taloudellisesti hyvin toimeentulevan vaesttn keskuudessa,
kun taas véahemman koulutusta saaneet ja usein raskasta seka terveydellisia riskeja siséltavaa
tyota tekevat ihmiset suuntautuvat aktiivisen harrastamisen sijaan passiivisen urheiluviihteen
seuraamiseen. My0s tyodssdkayvét pienten lasten didit eivéat jaksa kiinnostua liitkunnasta niin

paljon kuin kotivelvollisuuksista vapaana olevat karnssasisarensa. (V uolle 2000, 26.)

Kariston (1985) tutkimuksen lopullinen johtopaétts on, etté yksilon tekemét |gjivalinnat ovat
yhteydessa hanen eldmantyyliinsd. Sukupuoli, ikd, koulutus, ammattiasema ja el amantyyli
vaikuttavat yksildiden lgjivalintaan (Vuolle 2000, 33.) Tilastokeskuksen koko véestoa koske-
van g ankayttotutkimuksen mukaan litkuntaan ja ulkoiluun kéytetty aika on kasvanut 38 mi-
nuutista (1987) 45 minuuttiin (1999) vuorokaudessa. Erityisesti naisten osalta kasvu on ollut
suurinta: he kayttavét lilkuntaan 39 minuuttia vuorokaudessa. Miehilla on silti viela etumat-
kaa, silla he kayttavét liikuntaan ja ulkoiluun 51 minuuttia vuorokaudessa. Naisten liikunta ja

ulkoilu on lisdantynyt eniten arkipéivisin, kun miehet vuorostaan liikkuvat enemman viikon-
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loppuisin. Liikunnan harrastamista lisasivét eniten yli 45-vuotiaat. (Niemi & Padkkonen 2001,
38-40.)

Suomalaisten litkunta-aktiivisuutta mitattiin ” Kunnossa kaiken ikd8" — ohjelman avulla vuon-
na 1994. Taman tutkimuksen mukaan vapaa aikanaan terveyden kannaltariittavasti liikkui
kolmannes (33 %) aikuisvaestosta (3560 v.). Riittavaks liikunnaks méaériteltiin liikunta, joka
tapahtuu kolme kertaa viikossa, vahintdan puoli tunti kerralla jonkin verran hikoillen ja hen
gastyen. Selvityksen mukaan 40—60 —vuotiaista 900 000 e liikkunut terveytensa kannaltariit-
tévasti. Taysin liikuntaa harrastamattomia oli oman ilmoituksensa mukaan kahdeksan prosert-
tia. (Anttila 1999,29; Vuori & Miettinen 2000, 92-93.)

Suuren kansallisen liikuntatutkimuksen2001 — 2002 mukaan noin 94 prosenttia 19 — 65 vuoti-
aista suomalaisista ilmoitti harrastavansa liikuntaa. Terveytensi kannata riittéavasti lilkuntaa
harrasti 54 prosenttia vastagjista. Tassa tutkimuksessa terveyden kannaltariittavanaliikuntana
pidettiin liikuntaa ja kuntoilua, joka tapahtuu vahintéén kolme kertaa viikossa ja on luonteel-
taan vahintéan ripeédé tai reipasta. Eniten suomalaiset 19 — 65 -vuotiaat aikuiset liikkuivat oma:
toimisesti yksin (75 %) jatoiseks eniten omatoimisesti ryhmassa (45 %). Y hteenlaskettu pro-
senttiluku ylittéd sadan, silla vastagjat ovat voineet vastata molempiin kysymyksiin. Sama
henkil6 voi essmerkiksi liikkua seké urheiluseurassa etta omatoimisesti yksin. (Suomen liik un-
taja Urhellu ry, 2004.)

2.3 Taustatekijoiden yhteydet litkunnan harrastuneisuuteen

2.3.1 1an yhteys liikunnan harrastunei suuteen

Perinteisen késityksen mukaan liikuntaharrastus vahenee sitd myota kun ikéé kertyy 1iséd niin
miehilla kuin naisillakin. Tama véittdma nayttéis vielakin pitavan paapiirteittain paikkansa,
mutta muutos ei tosin ole suoraviivaista. 1980 — luvunalullatehdyssa Vi — tutkimusohjel-
massa havaittiin ikaryhmien liikuntak&yttaytymisessa olevan eroavaisuuksia. 1kaantyneiden
liikuntaharrastus nayttaa jakautuvan kahteen paaryhmaan: lahes péivittain tapahtuvaan jatay-
sin passiivisiin. Suurin osa vanhuksista kuuluu jalkiméi seen ryhméén jo terveydellisista syista
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johtuen, mutta erittéin aktiivisakin on paljon, silla gjankayttton liittyvia esteitéd ei endaolera
joittavina tekijoind samalla tavalla kuin tydikéisilla 1an mukaan péivittéin harrastavien liikun-
taan kayttdmaaikalyhenee aluksi, kunnes se jalleen elékelkda |ahestyessa kasvaa ja liikunta-
kerrat lisdantyvét jalleen tyoikaiseen véestdon verrattuna. Liikunnan harrastus oli vahaisinta
vanhimmissa ikdryhmissd, mutta ne jotka harrastivat, liikkuivat useammin ja kayttivét harres-
tuksiinsa enemman aikaa kuin nuoret (Mdkia et al. 1988, 28). Harrastamattomien osuus tosin

lisééntyy mita vanhimpiin ikdryhmiin siirrytdan. (Laakso 1986, 92—94.)

Liikuntaharrastuksen useutta ja intensiteettia tutkittaessa huomattiin, ettd lilkuntaa usein ja

1986, 95.)

2.3.2 Sukupuolen yhteys liikunnan harrastunei suuteen

Véli-tutkimusohjelma osoitti, ettd naisten ja miesten liikuntakayttdytymisessa oli eroavai Suuk-
sia. Miehet kayttivat naisia enemman aikaa liikuntaan ja he harrastivat intensiteetiltéan rasitta-
vampaa liikuntaa kuin naiset. (Laakso 1986, 91-92.) Liikuntatutkimus 2001-2002 osoitti, etta
5 % miehistael harrastanut liikuntaa laisinkaan, kun taas reisilla vastaava luku oli 2 %. Tassa
tutkimuksessa havaittiin myds, ettéd 19-65 —vuotiaat naiset (58 %) harrastivat miehia (49 %)
useammin terveyden kannalta riittéavaa litkuntaa. (Suuri kansallinen liikuntatutkimus 2001—
2002, 5,9.)

2.3.3Koulutustason yhteys liikunnan harrastunei suuteen

V& i-tutkimusohjelman mukaan koulutustaso on yhteydessa liikunnan harrastukseen siten, etta
miehisté ylioppilastutkinnon suorittaneet harrastavat liikuntaa kaksi kertaa enemman kuin
kansakoulun k&yneet. Kansakoulun k@yneet harrastavat vahiten liikuntaa. Tyon ruumiillinen
rasittavuus vaikutti liikuntaharrastuneisuuteen siten, etta toimisto- jaistumatyéta tekevét har-
rastivat litkuntaa enemman kuin raskasta ruumiillista ty6ta tekevét. Vai- tutkimusohjelman
mukaan koulutustaso on térkedmpi liikuntaharrastuksen selittava tekija kuin anmmattiasema
(Laakso 1986, 95-97.)
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Liikuntatutkimus 2001-2002 mukaan opiskelijoiden ja johtavassa asemassa toimivien keskuu-
dessaoli keskimaaraista enemman henkil6ita, jotka liikkuivat terveytensi kannalta riittavasti.
(Suuri kansallinen liikuntatutkimus 2001-2002, 9.)

Kansanterveyslaitoksen tutkimuksessa ei havaittu eroja naisten liikunnan harrastamisessa eri
koulutusryhmien vélilla vuodesta 1978 vuoteen 2001 jatkuneessa seurannassa. Tutkimusak-
son aikana miesten koulutustasojen véliset erot supistuivat litkunnanharrastuneisuuden suh
teen. Miesten liikunnan harrastaminen lisdantyi tasaisesti koko tutkimusjakson gjan ylimmaéssa
koulutusryhmassa ja alemmissa koulutusryhmissa liikunta lisdantyi etenkin 1990 — luvun tait-

teessa. (Helakorpi, Patja, Préttéla & Uutela 2001, 17-18.)
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3 LIIKUNTAMOTIVAATIO

3.1 Késitteet

3.1.1 Motiivi

Motiivi on toiminnan psyykkinen syy ja sitd ohjaava voima. Motiivi saa ihmisen suuntaamaan
toimintansa kohti tavoitetta ja paamaarda. (Vilkko-Riihela 1999, 446.) Silti ihminen e aina
toimi pelkéstéan motiivien ohjaamana, vaan motiivit voivat kehittyd ja muuntua toiminnassa.
Motiivilla tarkoitetaan tiettyyn kohteeseen suuntautunutta tarvetta seka kiinnostusta tiettyyn
toimintoon. Motiiveja tarkasteltaessa on hyva tiedostaa, ettd sama tarve voi tyydyttyd useissa
toiminnoissa ja sama toiminto voi myos tyydyttéa erilaisia tarpeita. (Telama 1986, 152.) Moti-
vaatio e ainaole tietoista. Esimerkiks jos huomaa hakeutuvansa toistuvasti jonkun toisen
henkil6n seuraan, on asialla yleensa syynsa— motiivinsa. Motivaatiopsykologia pyrkii selittéa:
maan, miks ihmiset toimivat tai gjattelevat juuri tietylla tavalla, eivétka jollakin vaihtoehtoi-
sella tavalla. Motivaatiopsykol ogiassa tarpeet maaritell88n usein perusuontoisiks motiiveiks,
kun taas tavoitteet ja paamaarét ovat tietoisia motiivirakenteita. (Nurmi & Salmela-Aro 2002,
10.)

Motiivit voidaan ryhmitella kahteen eri padryhmaan: biologiset ja psykologiset motiivit. Psy-
kologiset motiivit liittyvét psyyken toimintaan, joka puolestaan on sidoksissa ympéristoon,
jolloin voidaan puhua sosiaalisista motiiveiga. Biologiset motiivit perustuvat ihmisen biologi-
gin tarpeisiin. Eli kuin meilld on jano, me juomme ja kun on ndlkd, me sydmme. Motivaatio-
psykologian peruskysymys liittyy motiivien luonteeseen: ovatko kyseessd sisdiset vietit, voi-
mat ja tarpeet, jotka tyontavét ihmista toimimaan kohti pd8maéraé vai ympériston ihmista puo-
leensa vetavét arsykkeet. (Vilkko-Riihela 1999, 449.; Maslow 1970, 97-104.)
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3.1.2 Motivaatio

Motivaatiota on yritetty maaritella lukuisin eri tavoin. Tutkijat eivét ole tdysin yksimielisa
motivaatioon ja siihen liittyvien tekijoiden méarittelysta. Kleinginnaja Kleinginna ovat artik-
kelissaan viitanneet 102 erilaiseen médritelmdan motivaatiosta ja motiiveista. (Willis &
Campbell 1992, 4- 5.)

Motivaatio on sisainen kokonaistila, johon voi sisdtya useita motiivegja (Vilkko-Riihela 1999,
447). Motivaatio on monimutkainen ja dynaaminen prosessi, jossa yhdistyvét ihmisen persoo-
nallisuus, jarkiperdiset jatunteenomaiset tekijét seka sosiaalinen ympéristd. Kun haluamme
perehtya motivaatioon ja ymmartaa ihmisen kayttéaytymistd, meidan tulee tarkastella kayttay-
tymisen kolme perustekijda; toiminnan energisaatiota, toiminnan suuntautumista seka sen sé&-
telya. Eli tarkasteltaessa motivaatiota peruskysymys kuuluu miksi? Esimerkiksi miksi liikunm:
me, miksi sydmme tai miks opiskelemme. (Liukkonen & Jaakkola 2002, 14-15.) Motivaatio
el ole ainatietoista, vaanihminen saattaa toimia tiedostamattaan samalla tavallatietyissa tilan
teissa (Nurmi et al. 2002, 10).

Motivaatio ta on vaikea mééritel |4 tarkasti, mutta se kohdistuu toiminnan aloittamiseen, kéyt-
téytymisen suuntaamiseen ja toiminnan jatkuvuuteen. Motivaation tutkimuksen Kiinnostus
kohdistuu niihin tekijoihin, jotka saavat toiminnan alkamaan, méarittelevat toiminnan suurn-
nan, intensiteetin seka pysyvyyden. (Willis & Campbell 1992, 6.) Traditionaalisessa motivaa-
tiotutkimuksessa ol etetaan, etté yksil6lla on tarve ja se motivoi suoritukseen. Motiivien tarve-
hierarkiaa koskevan tunnetuimman teorian on esittanyt Maslow (1970), jonka mukaan toimin-
ta méaraytyy aina kulloinkin vallitsevan motiivin perusteella, niin ettd alemman tason motiivi-
en taytyy olla ensin tyydytetty, ennen kuin ylemman tason motiivit ssavat sijaa. Hierarkian
alemmillatasoilla ovat puutemotiivit eli fysiologiset perustarpeet, turvallisuuden tarpeet, rak-
kauden ja yhteenkuuluvuuden tarpeet seké hyvaksynnan tarpeet. Ylemmall& tasolla ovat kehi-
tystarpeet eli itsensa toteuttamisen tarpeet, tietdmisen ja ymmartémisen tarpeet ja lopulta myds
esteettiset tarpeet. (Sarlin 1995, 43.)
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3.1.3 Liikuntamotivaatio

Tutkittaessa liikuntaan liittyvaé motivaatiota pyritdan selvittamaan, mika saa ihmiset liikku-
maan ja mika heita litkunnassa kiinnostaa. Telama (1986, 151) jakaa liikuntakayttéytymiseen
liittyvan litkuntamotivaation ylels- jatilannemotivaatioon. Y leismotivaatiollatarkoitetaan py-
syvéisluonteista kiinnostusta tai tavoitteellisuutta jotakin toimintaa kohtaan. Tilannemotivaatio
puolestaan vaihtelee eri tilanteissa, ja sen suuruudesta riippuu osallistuuko henkil 6 toimintaan
va el. (Telama 1986, 151.) Yksilon osallistumismotivaatioon vaikuttavat seké persoonalliset
ominaisuudet etta eri tilannetekijét yhteisvaikutuksellisen nakékulman mukaan(Weinberg &
Gould 1995, 63).

K ayttaytymista ohjaavaan voimaan eli motivaatioonliittyy monta tekijaa kuten val ttamisno-
tiivit tai tavoitemotiivit, odotukset, siséiset arvostukset ja kokemukset menestymisesté tai hé-
viamisesta. Motivaatio ohjaa toiminnan voimakkuutta, kestoa ja suuntaa. Liikunnassa moti-
vaatio saattaa vaikuttaa yrittdmiseen, keskittymiseen, pitkdjanteisyyteen, tésmélliseen harjoit-
teluun, parempaan suoritukseen, pidempaan harjoituskertaan, litkunnan aloittamiseen tai lii-
kunnan lopettamiseen. (Roberts 1992, 5-6.)

Liikuntamotivaatio saattaa syntya ja kehittya kognitiivisena prosessina siten, etté henkil6 poh-
tii tietoisesti litkunnan merkitysta itselleen ja asettaa itselleen tietoisia tavoitteita. Emotionaali-
sesti litkuntaan virittaytyneella ihmiselld liikunnantavoitteena on enemman joko tietyn tunneti-
lan saavuttaminen tai valttaminen. Liikuntamotivaatiosta puhuttaessa on térked huomioida,
etta motiivit elvét aina ole tiedostettuja. (Telama 1986, 152-153.)



3.2 Liikuntamotivaatioteorioita

3.2.1 Sisdinen motivaatio

Sisédisella motivaatiolla tarkoitetaan ihmisen luontai sta taipumusta harjoittaa kykyjdan ja osal-
listua toimintaan, josta hdn on kiinnostunut. Sisdisesti motivoituneen toiminnan |ahtbkohtana
ovat sisdiset pyrkimykset, joka motivoi toimimaan ilman ympériston kontrollia tai ulkoista
palkkiota. (Deci & Ryan 1985, 43; Jaakkola & Liukkonen 2002, 31.) Liikunnassa voi vaikut-
taa niin ulkoinen kuin siséinen motivaatiokin. Ulkoisessa motivaatiossa motiiveina ovat palk-
kio tai rangaistuksen pelko. (Vilkko-Riihel&a 1999, 450; Jaakkola & Liukkonen 2002, 31.) Tu-
Kimukset ovat osoittaneet, etta siséinen motivaatio on yhteydessa myonteisiin tunteisiin, gja-
tuksiin ja kayttdytymismalleihin (Jaakkola & Liukkonen 2002, 31), ja se on tarkea tekija fyy-
sisesti aktiivisen el@mantavan omaksumisessa (Jaakkola 2002, 11).

Sisdisesti motivoitunut renkild tavoittel ee itsedan kiinnostavia haasteita, jotka ovat hdnen ky-
vyilleen sopivia. Han kokee palkitsevana esimerkiksi toiminnasta saadun nautinnon tai janni-
tyksen seké& autonomian tai patevyyden tunteen. Siséiseen motivaatioon el liity ulkoisia painei-
ta. Jotta ihminen voi tuntea olevansa tédysin sisdisesti motivoitunut, hanella téytyy olla tunne
Siitd, ettd han voi toimia itsendisesti, eika hanella ole paineita essmerkiksi palkkioiden saavut-
tamisesta. (Deci & Ryan 1985, 29, 31-34.) Sisdista motivaatiota lisdd valinnan mahdollisuudet
sekd positiivinen palaute. Ulkoiset palkkiot, aikargjat seka valvonta heikentévét siséista moti-
vaatiota. (Deci & Ryan 1985, 85).
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3.2.1.1 Tehtavéorientaatio

Tehtavaorientoituneet henk il6t keskittyvat enemman omiin suorituksiinsa ja niiden parantami-
seen, yrittéamiseen seka oppimisprosessiin. He eivét vertaa omia suorituksia toisten tuloksiin.
(Liukkonen 1998, 15). Tehtavaorientoitunut henkil® on tyypillisesti sitked ja per&@nantamaton,
vaikka kohtaisi vaikeuksia. Epdonnistumisen hetkell& tehtéavaorientaatio suojaa yksiloa turhau-
tumiselta ja pettymykselta. (Weinberg & Gould 1995, 80-81.)

Tehtavaorientoituneet ihmiset ovat kiinnostuneita parantamaan omia kykyj&an ja tehtévan hal-
linta on heille térkeinté. Tehtavaorientoituneet ihmiset valitsevat kohtuullisen vaikeita tehtévia
jaomaavat paljon sisdistéd motivaatiota tehtévan suorittamiseen ja tuntevat olevansa kyvykkai-
ta. Tehtadvaorientoitunut henkild on sinnikas ja uskoo, ettd menestyminen urheilussa on yritté-

misen tulosta. (Wann 1997, 170-171.)

3.2.1.2 Viihtyminen

Viihtyminen ja hyvinvointiin liittyvét tunteet ovat Dishmanin (1985) mukaan térkeampia teki-
joita lissamaan liikunta-aktiivisuutta kuin mité terveyteen liittyvét syyt. Positiiviset tunteet,
kuten huvi ja nautinto, liittyvét viihtymiseenja motivoivat liikkumaan Viihtyminen on Csiks-
zentmihalyin (1975) mukaan parhaimmillaan " flow” tila. Flow on tila jossa henkil 6 toimii
automaattisesti ja unohtaa niin ympériston kuin gjantgjunkin. Taméan tilan saavuttamisen edel-
lytyksena on yksilon kykyjen seka taitojen ja toiminnan vaatimusten kohtaaminen. (Biddle &
Mutrie 1991, 51-52.)

Viihtymisen ja litkunnannauttimisen kannalta on ratkaisevaa, ettéa yksilon koettu pétevyyson
korkeallatasolla. Yksilon koetun péatevyyden korkea taso edesauttaa henkilon viihtymistéa ja
nautintoa litkunnassa (Buckworth & Dishman 2002, 201). Tarkeimpana liikuntamotivaati ote-
kijdna pidetdan liikunnan nauttimisesta. Litkuntaan sitoutuminen ja sen jatkaminen on sitd

vahvempaa ja todenndk 6i sempad mita suurempi nautinto liikunnasta saadaan. Liikunnasta



nauttiminen voidaan yhdistaa siséi seen motivaatioon. |hminen kokee litkunnassa patevyyden
tunteita sek& autoromiaa, joiden kautta nauttiminen liikunnasta on mahdollista. Liikunnasta
nauttiminen on my6s méaaritelty tilaksi, jossa toiminnan haasteellisuus on tasapainossa osanot-
tgjan taitoihin nahden. Nautinto ja hauskuus ovat kuitenkin erotettava si séi sestd motivaatiosta,
koska nautinto voi olla seurausta seka ulkoisesta ettd sisdisesta tekijasta. (Scanlan & Simons
1992, 200-205.)

3.2.2 Sosiadlinen motivaatio

Liikuntamotivaatioon vaikuttavia sosiaalisia tekijoita voivat olla yhdesséolo ja siité saatu mie-
lihyvéd, perheen asenne, uudet tuttavat, ystévien tapaaminen, toisten henkil6iden antamat virik-
keet, palaute tai mukaan vetéminen. My0s lagjemmat sosiaaliset tekijat kuten kulttuuri ja sen
liikuntamyonteisyys seka yhteison tai julkisuuden sosiaalisen paineen kokeminen vaikuttaa
lilkunnan motivaatiotekijoihin. Perinteisesti liikunnassa on pidetty tarkedna lilkunnan sosiaa-
lista merkitystd. Se on todettu etenkin nuorille miehille tarkedks tekijaks liikunnassa. (Tela-
ma 1986, 165-166.)

3.2.2.1 Minaorientaatio

Mindkasitys, itsetunto ja koettu patevyys kuuluvat motivaatiotutkimuk sen keskeisiin kasittei-
siin. Naita rakenteita voidaan pité&a ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja persoonal lisuu-
den kulmakivena Mindkasityksealla tarkoitetaan usein yksilon henkil 6kohtai sta kokemusta
omasta itsestdan. (Jaakkola & Liukkonen 2002, 99.) Mindoriertoitunut henkil6 vertaa itsedén
muihin, ja han haluaa olla muita parempi. Jos mingorientoitunut henkilé on varma omista ky-
vyistéén, han uskoo yrittamisen tuottavan menestymista. Tehtavien valitsemisessa mindorien-
toitunut henkil6 todennékdisesti valitsee liian helppojatai liian vaikeitatehtavia. (Wann 1997,
170-171)

Minaorientoitunut henkil® on kiinnostunut vertailemaan omaa suoritustaan muiden suorituk-
siin (Liukkonen 1998, 16). Oppimiseen suuntautuvassa toiminnassa tehtavan tekeminen ja sii-

ta saatu tyydytys on pddasia. Ulkoisesti motivoituneessa toiminnassa olennaista on vertailu ja



usein myos kilpailu. Patevyyden kokemuksia saa silloin, kun on muita parempi. Mielihyvan
kokeminen itse toiminnasta on harvinaista ja mindorientoitunut henkil® kokee usein huornonm
muuden tunteita. Mit& voimakkaammin henkil® on mindorientoitunut, sitd tarkeampéd on me-
nestyminen litkunnassa. (Sarlin 1995, 46; Duda 1992, 82.)

3.2.2.2 Sosiaalinen yhteenkuuluvuus

"Toisten huomaaminen on niin helppoa ja halpaa, ettei ole mitdan syyta olla tekematta sita”
(Liukkoren, Katgja & Jaakkola 2002, 183).

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus on yks sisdisen motivaation kulmakivista. Ihmisilla on luontai-
nen tarve kuulua sosiaalisiin ryhmiin. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus on yksi ihmisen psykolo-
gisista perustarpeista. |hminen tyydytt&d yhteenkuuluvuuden tarvetta toimiessaan aktiivisesti
ryhméssa. (Liukkonen et al. 2002, 183.) Sosiaalinen yhteenkuuluvuus voidaan nahda ryhmé-
lilkuntaan motivoivana tekijand. Esimerkkina voisimme todeta, etté kuntosalilla paésee ”kal-
taistensa’ joukkoon treenaamaan, vaikka varsinaista yhteista ryhméatoimintaa ei salilla olisi-

kaan. Kuntosalilla ilmenee vuorovaikutusta ja nékee tuttuja kaswja.

Liikunnan ja hyvinvoinnin yhteyttd voidaan selittéd monin tavoin. Y ks mahdollinen meka-
nismi on liikuntaan liittyvét sosiaaliset kokemukset, jotka liittyvét yhteyden kokemiseen. Har-
rastaessaan liitkuntaa niin nuoret kuin aikuisetkin kokevat sosiaalisen yhdessdolo n usein térke-
ammaks kuin itse li ikunnan. (Ojanen 2000, 144; Willis & Campbell 1992, 14.)

3.2.3 Kehon ja mielen hyvinvointi

Henkil 6kohtaiset tavoitteet ovat keskeinen osa persoonallisuutta ja yksilon hyvinvointia. M o-
net tutkimukset osoittavat, ettd motivaation ja hyvinvoinnin valilla on kumulatiivisia kehié
Tama tarkoittaa sita, etté psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa yksilén motivaatioon eli siihen,
millaisia henkil6kohtaisia tavoitteita han itselleen asettaa ja miten han niité arvioi. Nama taas
osaltaan vaikuttavat mychempaan hyvinvointiin. (Nurmi & Samela-Aro 2002, 168-169.) Yk-
s16n oma, subjektiivinen kokemus itsestddn ja omasta patevyydestéan on ratkai seva tekija hy-
vinvoinnin kannata. Psykologinen min&tutkimus on osoittanut, ettd minakasitys, itsetunto ja
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koetut spesifit patevyysalueet vaikuttavat suuresti kokonaisvaltaiseen hyvinvointiimme. (Jaak-
kola & Liukkonen 2002, 99.)

Liikuntamotiivien tutkimus on osoittanut, ettei terveys ole suurimmalla osalle harrastgjista tar-
kein motivaation 18hde, vaikka silla toki onkin merkittava asema liikuntamotiivien joukossa
(Laakso 1986, 94.)

Ojasen (1999, 6-11) mukaan sdanndllinen, omaehtoinen liikunta on liikuntaa suosivassa kult-
tuurissa hyvinvointia edistava tekija. Hyvinvointiin ja liikuntamotivaatioon vaikuttavina teki-
jéina voidaan pitéa kuntoa, terveyttd, sosiaalisia kontakteja, kilpailuatai itsensa voittamista
kuten myos laihduttamista, ihannekuvansa saavuttamista, sisdisen tasapainon saavuttamistaja

rentoutumi sta.

3.2.3.1 Psyykkinen hyvinvointi

Ihmisen tyytyvaisyytté ja hyvaa oloa voidaan kuvata monella samaa tarkoittavalla sanala
esimerkiksi psyykkinen hyvinvointi, psyykkinen toimintakyky ja mielenterveys. Psyykkista
hyvinvointialuonnehtii realiteetin taju, eldmanhallinnan kokeminen, optimismi, tyytyvaisyys
elamaan, tarkoituksen kokeminen, sosiaalinen taitavuus, itseluottamus seka toiminnallisuus.
(Ojanen 1995, 44.) Modernin motivaatiopsykol ogian mukaan psyykkinen hyvinvointi on yh
teydessa siihen minkélaisia tavoitteita ihminen itselleen asettaa ja miten han néita tavoitteita
arvioi. Viimeaikaiset tutkimukset ovat osoittaneet psyykkisen hyvinvoinnin ja henkil6kohtais-
ten tavoitteiden olevan yhteydessd monin tavoin toisiinsa. (Salmea-Aro & Nurmi 2002, 158.)

Liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteyksiaon tutkittu paljon ympéri maailmaa. Tutk i-
muksissa on osoitettu liitkunnan vaikuttavan masennukseen, ahdistukseen, itsel uottamukseen,
vireystilaan sekd stressin sietokykyyn. (Ojanen 1995, 48.) Néité positiivisia vaikutuksia selite-
taén psykologisten ja fysiologisten tekijoiden kautta. Liikunnan tiedetdan lisdavan hyvan olon
valittg&aineita, endorfiinga. Liikunnan avulla voimme parantaa fyysista kuntoa, vahentda k e-
hon painoa jalaskea sykettd Edellamainituillatekijéillaon vaikutusta psyykkiseen hyvin
vointiin. (Ojanen 1995, 50-51.)
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3.2.3.2 Fyysinen hyvinvointi

Fyysisella kunnolla tarkoitetaan elimiston fysiologista ja biomekaanista kykyé&, toimintakel-
poisuuttatai tilaatietyn fyysisen tehtévan suorittamiseen. Kuntoilussa siihen voidaan liittéa
voima, nopeus ja kestévyys. Terveyskunnolla tarkoitetaan ihmisen fyysistd, psyykkista ja sosi-
adista hyvinvointia. (Oja 1995, 54; Nupponen & Maélki& 1986, 179.)

Terveyskunnon osaaueet ovat morfologia (kehon koostumus), lihastoiminta (lihasvoima ja
kestavyys), motorinen toiminta, hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminta seka aineenvaih
dunta. N&hin osa-alueisiin liittyvéat muun muassa suhteellinen kehon paino, kehon koostumus,
liikkuvuus, voima, ketteryys, tasapaino, koordinaatio, nopeus ja aerobinen kestévyys. (Oja
1995, 62; Vuori 2001, 13.)

Fyysinen hyvinvointi paranee liikunnan mydéta. Liikunnan myénteinen vaikutus tulee esiin se-
kéa ensmmaisen liikuntakerran etta pitempaan jatkuneen liikunnan jalkeen. Jokainen jokaon
harrastanut liikuntaa tietéa itsekin, etté valittomasti litkunnan jakeen olo tuntuu yleensa hyval-
ta jaraukealta. Uselssa maailmanlagjuisissa tutkimuksissa on voitu osoittaa, etta liikunta vai-
kuttaa masennukseen, ahdistukseen, itseluottamukseen, vireyteen, stressin sietokykyyn seka
alylliseen suorituskykyyn. Fyysisen ja psyykkinen hyvinvointi tukevat toisiaan. (Ojanen 1995,
48-49.)

3.2.3.3 Ulkon&ko

Liikunnan harrastamisenja kuntoilun tavoitteena on usein ulkonaon tai paremminkin kehon
muodon parantaminen. Siihen liittyvét kehon muokkaaminen, painon pudottaminen sekakiin-
teyttéminen. Ulkonakdon liittyvét asiat ndyttavét huolestuttavan naisia enemman kuin miehié
Noin 6 % naisista on viitannut suoraan ulkonakdon, kun taas miehista el kukaan kiinnittanyt
huomiota ulkonakoon (Telama 1986, 165). Yks halutuimpia harjoittel usta saatuja tuloksiaon
kehon muuttuminen urheilullisemmaksi. Jourard ja Secord (1955) saivat selville, ettéa nais
opiskelijoilla tyytyvéisyys omaan kehoon vahvisti tyytyvaisyytta itseersd ja lisés itseluotta-

musta. Jo kaksikymmenté vuotta sitten Time lehden (1982) artikkelissa kuvattiin kauneus
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ihannetta hoikaks ja lihaksikkaaks ja tdmén saavuttaakseen oli kaytava kuntosdlilla ja harjoi-
teltava tehokkaasti. Monet julkisuuden henkil6t uhkuvat itsetuntoa sporttisessa ol emuksessaan,
jolloin ulkon&kd ja menestys usein liitetédn toisiinsa. Tama osaltaan lisdd muiden ihmisten
liikuntamotivaatiota. (Willis & Campbell 1982, 11-12.)

3.2.4 Muiden odotukset

Koetun sosiaalisen patevyyden ja hyvaksynnan alue siséltéd késityksen itsesta suhteessa mui-
hin. Sosiaalinen mindkasitys muodostuu aina suhteessa muihin, tietyn arvioinnin ja vertailun
tuloksena. Yksilolla voi olla monta sosiaalista minda, riippuen siitd minkédaisia rooleja hanella
on yhteiskunnassa. Koettu fyysinen patevyys on Harterin (1982b, 28.) mukaan yhteydessa ko-
ettuun fyysiseen patevyyteen. (Sarlin 1995, 24.)

Sosiaaliset odotukset ja normit saattavat negatiivisessa mielessa vaikuttaa liikunnan jatkami-
sen syihin. Negatiiviset tunteet saattavat heikentda yksilon itsemadraamisen tunnetta. Liikun-
taharrastuksen jatkumisen kannata olis tarkedd, etté liikuntaan osallistumisen sosiaalinen pai-
ne olisi mahdollisimman ahainen. (Scanlan & Simons 1992, 200-205.)
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4 AIKUISVAESTON LIIKUNTAMOTIIVIT SEKA VIIKOITTAINEN LIIKUNTA-
AKTHVISUUS JA JATKUVUUS

4.1 Liikuntamotiivit

Liikuntamotiiveja, liikunnan harrastamiseen ja fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoita
on tutkittu paljon. Buckworth’in ja Dishman’in (2002, 195) mukaan & ole olemassa yht& aino-
aa muuttujaa, jolla voitaisiin selittéé ja ennustaa ihmisen liikunnan harrastamistaja fyysista
aktiivisuutta. Sitd el voida myoskaan selittda erillisilla yksittdisilla muuttujilla, koska litkunnan
harrastaminen on dynaaminen prosessi ja monimutkainen kokonaisuus, johon vaikuttaa monia
tekijoita samanaikaisesti. Liikuntakayttéytymiseen vaikuttavat monet persoonalliset, sosiaali-
set ja ymparistolliset tekijét. (Buckworth & Dishman 2002, 195, 208.)

4.1.1 Aikuisten yleismmét liikuntamotiivit

Y htené vahvana liikunnan harrastamisen motiivina voidaan ndhda hyvéan suorituskyvyn hark-
kiminen ja sen sdilyttaminen. Tall6in voidaan puhua kuntolikunnasta (Vuori 2001, 15.) Lii-
kunnan merkitys ihmiselle on erilainen eri eldméanvaiheista johtuen, ja téman vuoks liikunta-
motiivit vaihtelevat jonkin verran (Telama 1986, 172).

Liikunnan harrastamisen motiivit ovat moninaisia, mutta tutkimukset ovat osoittanest, etta
kuntoon seka fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen liittyvét syyt ovat térkeimpien joukossa
(Biddle & Mutrie 1991, 33). Kunnon ja terveyden kohottamisen lisdksi motiiveina liikunnan
harrastamiselle mainittiin paremman ulkondon tavoittelu, liikunnastaja luonnosta nauttiminen
hauskuuden kokeminen, virkistys ja rentoutuminen seké sosiaaliset syyt ja koetut psykologiset
hyodyt aikuisian eri vaiheissa (Willis & Campbell 1992, 10, Telama 1986, 172.)

Véli-tutkimuksessa rentoutuminen, terveys ja kunto osoittautuivat yleisimmiksi motiiveiksi
lilkuntaan. Kenyon'n motiivimittarin mukaan terveys ja kunto ja toisaalta liikunnan aikaar+
saama rentouttava ja virkistdva vaikutus ovat térkeita asioita lahes kaikkien aikuisten liikunta-



harrastuksessa. Naisille miehia térkedmpand motiivina nous esille litkunnan tarjoama mahdol-
lisuus estesttisiin kokemuksiin ja itseilmaisuun, kun taas miehilla naisia térkeédmpana liikun-
nan motivaatiotekijana nousi kilpailu ja ponnistaminen, eli suoritusmotivaatio. Myds sosiaali-
set motiivit, kuten porukka ja kaverit olivat tarkeimpia liikuntamotivaatiotekij6ita miesten
keskuudessa. (Telama 1986, 155-156.) Yleismpind motiiveina, yleisyys jarjestyksessi luetel-
tuna, mainittiin litkunnan rentouttava ja virkistava vaikutus, ulkoiluun ja luontoon liittyvét
motiivit, lgjien ominaisuuksiin ja liikuntaymparistoon liittyvat kaytannolliset seikat seka kun-
toon ja terveyteen liittyvéa motiivit. Useat motiivit olivat varsin yleispéatevia ja tunnepitoisia.
Tunnetilat liittyivat liikuntaympéristéon liikunnan jalkeiseen olotilaan seka itse litkuntasuori-
tukseen. (Telama 1986, 160.)

4.1.2 Liikuntamotiivien muuttuminen

Moatiivit litkunnan harrastamiselle voivat muuttua harrastuksen jatkuessa. I|hmisten, jotka al oit-
tavat liikunnan parantaakseen terveyttéan, on |0ydettava itselleen mieluinen lgji, jotta liikun-
nan harrastaminen olisi jatkuvaa. (Willis & Campbell 1992, 13; Biddle & Mutrie 1991, 33.)
Dishman’in, Sallis'in ja Orenstein’in (1985) mukaan liikunnan jatkaminen on yhteydessa vé-

[ittdbmiin nautinnon ja hyvan olon tunteisiin. (Biddle & Mutrie 1991, 33.)

Selvimmét muutokset litkuntamotiiveissa havaitaan sosiaalisessa motivaatiossa, suoriutumis-
motivaati 0ssa, painonsagtel ymotiivissa seka erdissa terveysmotiiveissa. Miehill& sodaalisen
motivaation ja suoriutumismotivaation térkeys lilkuntamotiiveina vahenee ian my6ta. 52 %
miehista27-39 — vuotiaistamainits sosiaalisen yhdessdolon liikuntamotiivinaan, kun yli 50
vuotiaista 19 % pitéd sitd térkedna lilkunnassa. Naisten painonsagtelymotiivin kohdalla tilanne
oli samankaltainen. 27-39- vuotiaista naisista 40 % mainitsi painonséatelyn tarkedksi liikun-
tamotiiviks, kun taas yli taas 50 -vuotiasta naisista 17 % piti sita tarkeéna litkuntamotiivina.
(Telama 1986, 172-173.)



Toisten tutkimusten mukaan sosiaaliset kokemukset ovat tarkeité liikuntamotiiveja kaiken
ikdisille liikkujille. Nuorisourheilussa sosiaaliset liikuntakokemukset on havaittu olevan ylei-
simpié litkuntaan osallistumisen motiiveja. Tutkimukset ovat osoittaneet ettd naiset arvostavat
liilkunnan kaLtta saavutettavia psykologisia hy6tyja enemman kuin miehet. (Willis & Canp-
bell 1992, 14-15.)

4.2 Noland ja Feldman: liikunnan harrastamisen malli

Noland ja Feldman (1984) pyrkivét luomaan liikunnan harrastamisesta teoreettisen mallin, jol-
la voidaan sdlittda miten eri tekijat vaikuttavat ihmisen pdétokseen liikuntaan osallist umisesta.
Mallin mukaan yksilon liikuntavalmiuteen vaikuttavat yksilolliset, sosiaaliset ja ympéristoon

koettuja hyttyja havaittuihin esteisiin.

Noland ja Feldman’in liikunnan harrastamisen mallia voidaan kayttaa liikunnan edistamisen
suunnittelussa Jos liikunnan edistamisella ja havaittujen esteiden vahentamisella onnistutaan
kasvattamaan ihmisen valmiutta osallistua liikuntaan, hyvinkin pienet érsykkeet saattavat saa-
da hénet aloittamaan liikkuminen. (Noland & Feldman 1984, 35.)

4.3 Liikunnan jatkaminen

4.3.1 Aikaisempia tutkimuksia liikunnan jatkamisesta

Wankel’in (1985) mukaan litkunnan jatkaminen on yhteydessa toiveeseen kehittéd omiataito-
jakilpailuhaluun, uteliaisuuteen, haluun kehittdé sosiaalisia suhteita seké haluun kehittéd ysté-
vyyssuhteita. My6s perheen tuki ja ymmarrys on yhteydessé liikunnan jatkuvuuteen. Noland
jaFeldman (1985) raportoivat, etta tarkein yksittdinen liikuntaan jatkamiseen yhteydessaoleva
tekija 20-30 —vuctiailla naisilla on yksilénasenne fyysista aktiivisuutta kohtaan. (Doganis &
Theodorakis 1995, 38-39.)



Mikali liikuntaharrastus koetaan erittdin raskaaksi tai vaikeaks kiinnostus liikuntaa kohtaan
saattaa heiketd pian aoittamisen jalkeen. Suurin osaihmisistd jatkaa litkunnan harrastamista
varmimmin jos liikunnasta kokemukset ja elamykset koetaan myonteising, eika liikunta edel-
lytaerityisidtaitoja, erikoisvarusteita tai erityisen hyvaa suorituskykya. Liikunnan jatkamisen
kannalta on térkedd, etta liikunta koetaan turvalliseks ja sité voidaan toteuttaa osana péivit-

voimistelua, hiihtoa ja uintia. (Vuori 2001, 70.)

Tutkimukset osoittavat ettd puolison tuki ja kannustus ovat tarkeita liikuntaharrastuksen jatk u-
vuudelle. Liikuntaryhméssa jatkaminen on todenndk6isempad, jos harjoittelumahdollisuuksien
djainti on sopiva, lahelléd kotia tai tydpaikkaa. (Weinberg & Gould 1995, 385.)

Tahan mennessa tutkimukset ovat osoittaneet, etta idlla, sukupuolella, siviilisdadylld ja sosio-
ekonomisilla tekijoilla el voida ennustaa liikunta-aktiivisuuden jatkuvuutta. Liikunnan jatk a
misen yhteyksista fyysisten ja psykol ogisten tekijoiden suhteen e ole tutkittu tarpeeks. Lii-
kuntaharrastukseen liittyvilla tekijéilla voi olla positiivinen vaikutus liikuntaharrastuksen jat-
kuvuuteen. Sosiaalinen tuki, litkunnanharrastukseen sopiva aika ja liikuntapaikan sijainti seka
hyva ohjaus ovat aikaisemmissa tutkimuksissa olleet yhteydessa liikunnan jatkamiseen. (Wil-
lis & Campbell 1992, 23-26, 38.)
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5 TUTKIMUKSEN TEOREETTINEN VIITEKEHY S

Tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella liikuntamotivaatiomittarin (REMM; Rogers & Mor-
ris 2003, 144) psykometrisia ominaisuuksiaeli sen validiteettia ja reliabiliteettia, seka tutkia
taustatekijoiden yhteytta litkuntamotivaatioon ja lilkunnanharrastuneisuuteen ja néiden véisia
yhteyksia. Mittarilla on kuvion 1 mukainen rakenne. Mittarin validiteettia tarkasteltiin eksplo-
ratiivisella faktorianalyysilla, padakselifaktorianalyysilla sekd promax — rotaatiolla. Mittarin
reliabiliteettia tarkasteltiin alfa -kertoimella ja korrel aatiokertoimella. Alkuperdinen mittari
rakentui kolmesta padul ottuvuudesta seka niiden kahdeksasta al adimensioista.

TAUSTATEKIJAT
—ika
—sukupuoli
—koulutustaso

—kuntotaso

|

MOTIVAATIO
SISAINEN SOSIAALINEN KEHON JA MIELEN
MOTIVAATIO MOTIVAATIO HYVINVOINTI
— viihtyminen —sosiaglinen yhteen- — fyysinen hyvin-

— tehtavaorientaatio

kuuluvuus
—min&orientaatio
—muiden odotukset
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KUVIO 1. Tutkimuksen operationalisoitu viitekehys




6 TUTKIMUSONGELMAT

Kuvailevat tutkimusongel mat:
1. Matiivit:
1.1 Miten sukupuoli on yhteydessa liikuntamotivaati otekijoihin?
1.2 Miten ik& on yhteydessa liikuntamotivaatiotekij6ihin?
1.3 Miten kuntotaso on yhteydessa liikuntamotivaati otekij6ihin?
1.4 Miten koulutustaso on yhteydessa liikuntamotivaatiotekijoihin?
2. Liikuntaharrastus:
2.1 Millainen yhteys sukupuolella on litkunnanharrastunei suuteen?
2.2 Millainen yhteysidlla on liikunnanharrastune suuteen?
2.3 Millainen yhteys koulutustasolla on liikunnanharrastunei suuteen?

2.4 Millainen yhteys kuntotasolla on liikunnanharrastunel suuteen?

Selittavét tutkimusongelmat:

1. Miten eri motiivit ovat yhteydessa liikuntaharrastukseen?

1.1 Miten eri motivaatiotekijdt ovat yhteydessa viikoittaiseen liikunta aktiivisuuteen?
1.2 Miten eri motivaatiotekijét ovat yhteydessa liikunnan harrastamisen jatkuvuuteen?

2. Miten taustatekijét ovat yhteydessa viikoittaiseen liikunta aktiivisuuteen?

2.1 Millainen yhteys idll&, sukupuolella, koulutustasolla ja koetulla fyysisella kunnollaon vii-
koittaiseen liikunta aktiivisuuteen?

2.2 Millainen yhteys idll&, sukupuolella, koulutustasolla ja koetulla fyysisella kunnollaon lii-

kunnan harrastamisen jakuvuuteen?



7 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

7.1 Tutkimuksen kohdejoukko

Kuntoliikuntakyselyyn vastagjat olivat Elixian ja SATS:n kuntokeskusten kayttgjia. Vastagjia
oli kaikkiaan 764, joistanaisia’551 jamiehia 210. Vastagjat olivat idtéén 15 -68-vuotiaita lii-
kunnanharrastgjia Helsingisté, Espoosta, Jyvéaskylastd, Turusta, Tampereeltaja Oulusta. Vas-
tagjista 93,5 % oli Elixiantai SATS -liikuntakeskuksen jasenid. Edell& mainitut keskukset ovat
jasenyyteen perustuvia liikunta- ja hyvinvointikeskuksia. Vastagjia voidaan pitda vapaa-
ganliikuntaharrastagjina.

7.2 Aineiston keruu

Tutkimuksen aineisto keréttiin vuoden 2004 helmi- ja toukokuun aikana kymmenesta liikunta-
keskuksesta, jotka sijaitsivat Helsingissa, Espoossa, Turussa, Tampereella, Oulussa ja yvas
kylassa. Kyselyt (1600 kpl) postitettiin liikuntakeskuksiin, jolloin kyselyiden paikallinen
markkinointi ja kunkin liikuntakeskuksen tehtavaksi. Kyselylomakkeita |8hetettiin Elixian
liikuntakeskuksiin 600 kpl ja SATS:n liikuntakeskuksiin 1000 kpl. Kolmessa kaupungissa tut-
kijat olivat itse paikalla jakamassa kyselyja.

Postitettujen kyselyiden mukana léhetettiin selkeédt ohjeet ja valmiit mainokset liikuntakeskus-
ten henkil6kunnan tydn helpottamiseksi. Liikuntakeskuksissa kdyneet henkil 6t saivat vapaaeh
toisena osallistua tutkimukseen ja tayttaa kyselykaavakkeen. Tutkimukseen osallistuneille tar-

jottiin kahvit ja vastagjien kesken arvottiin tuotepalkintoja.

Vastagjat palauttivat kyselyn erilliseen palautusaatikkoon. Elixiallakyselyn palautti 376 hen-
kil ja vastaava médra SATSilla oli 388. Koko aineiston osalta vastausprosentiks saatiin 48
%.



7.3 Tutkimuksessa kéaytetty mittari

Tutkimus koostui kahdesta mittarista; taustakyselysté ja kuntoilijoiden liikuntamotivaatiomit-
tarista (liite 1). Taustakysely poikkesi Elixian ja SATS liikuntakeskusten vélilla palvel utarjon-
nan mukaan. Liikuntamotivaatiomittari oli molemmissa liikuntakeskuksissa tysin samanlai-
nen. Taustakyselyn erilaisuus e vaikuttanut motivaatiomittarin tuloksiin. Liikuntamotivaa-
tiomittarin aineistot yhdistettiin ennen analysointia ja taustakyselyn aineistot yhdistettiin niilta

osin, kun se oli mahdollista.

7.3.1 Taustakysely

Taustakyselyssa tiedusteltiin sukupuoli, ik&, pituus, paino, asuinpaikka, perhesuhteet, koulu-
tustaso, tyon fyysinen seké psyykkinen rasittavuus, viikoittainen liikunta aktiivisuus, tyytyvai-
syys litkuntaharrastuksen maaraan, tulevaisuuden liikuntaharrastuksen todenndk6isyys, arvio
omasta kuntotasosta, suhdetta liikuntaan, kouluagjan liikuntakokemuksia ja jésenyyteen seké
paveluihin liittyvaa tyytyvaisyytta ja kattavuutta. Tassa tutkimuksessa perendymme siihen,
kuinka eri taustatekijét vaikuttavat aikuisian liikuntamotivaation, viikoittaiseen liikunta-

aktiivisuuteen sekaliikunnan jatkuvuuteen

7.3.2 Liikuntamotivaatiomittarin suomenkielinen versio (REMM)

Vapaa-gan lilkunnan motivaatiomittari suomennettiin Recreational Exersice Motivation Mea-
sure (REMM; Rogers & Morris 2003, 144) -mittarista. Mittari suo mennettiin vapaa-gjan lii-
kunnan motivaatiomittariksi. Mittari kdannettiin neljan asiantuntijan voimin ja epaselvissa ta-
pauksissa otettiin yhteyttéd Morrisiin. Mittari koostui 73 véittamasta, joihin vastattiin viisipor-
taisella Likert — asteikolla. Vastausvaihtoehdot olivat: 1=tdysin erimieltd, 2=jokseenkin eri-
mieltd, 3=en samaa enka eri mieltd, 4=jokseenkin samaa mieltg, 5=tdysin samaa mielta. Vait-
tamét alkoivat sanoilla: "harjoittelen/ kuntoilen...”. Lopussa oli tilaa vastata yhteen avoimeen
kysymykseen (kysymys 74), jossa tiedusteltiin muita syita harjoitteluun, mitd el muissa tutk i-
muksen kysymyksissa tullut ilmi. Tassa tutkielmassa jatimme kysymyksen 74 vastaukset ane-
lysoimatta niiden vahyyden vuoks.



Vapaa-gan lilkunnan motivaatiomittari (REMM) rakentui kolmesta toisen asteen faktorista,
padaul ottuvuudesta, jotka puolestaan rakentuivat kahdesta kolmeen ensimméi sen asteen fakio-
rista, aladimensiosta, ja niiden osioista. Padulottuvuuksia oli kolme, aladimensioita kahdeksan
jaosioitaeli vatteita 74 (liite 2). Liitteessa 2 on esitetty osioiden vastausprosentit seka tum-

memmalla mittariin jééneet osiot.

Padulottuvuuksia olivat siséinen motivaatio, sosiaalinen motivaatio ja kehon seké mielen hy-
vinvointi. Siséinen motivaatio — ulottuvuuden aladimensiot olivat tehtavaorientaatio ja viihty-
minen. Sosiaalinen motivaatio - ulottuvuuteen kuuluivat aladimensiot sosiaalinen yhteenkuulu-
vuus, mingorientaatio ja muiden odotukset. Kehon ja mielen hyvinvointi — pdaul ottuvuus si-
sdls kolme adadimensiota; fyysinen hyvinvointi, psyykkinen hyvinvointi seka ulkondka.

Osiot tarkoittivat téassa tutkimuksessa motivaatiomittarin véitteita, joitaoli 74 kappa etta. Si-
sdinen motivaatio — ul ottuvuuden aladimensioista tehtavaorientaatio sisals véitteet 1, 2, 3, 16,
17, 18, 26, 41, 53 seka 71. Samaan ulottuvuuteen kuulunut aladimensio viihtyminen siséls
véitteet 10, 20, 21, 45, 48, 52, 55 seka 59. Sosiaalinen motivaatio — ulottuvuuden dimensioista
sosiaalinen yhteenkuuluvuus sisélsi vaitteet 5, 7, 25, 37, 40, 57, 67 sekd 68, minadorientaatio
vaitteet 8, 29, 35, 36, 44, 47, 49, 50, 54, 61, 63, 64 sekéd 73 ja muiden odotukset — aladimensio-
ta mittasivat véitteet 9, 27, 38, 39, 46, 60, 66 ja 72. Kehon jamielen hyvinvointi — ulottuvuu-
teenkuuluivat vaitteineen aladimensiot fyysinen hyvinvointi 12, 19, 31, 34, 42, 56, 62, 69 ja
70, psyykkinen hyvinvointi 6, 11, 22, 23, 24, 30, 32, 33 ja 65 sekéd ulkonako 4, 13, 14, 15, 28,
43, 51, 56 ja 58. Tassa tutkielmassa emme analysoineet kysymyksen 74 vastauksia, niiden vé&
hyyden vuoks.

Vapaa-gan liilkunnan motivaatiomittarissa sosiaalinen motivaatio — padadimension faktoriare-
lyys muodosti kahden faktorin rakenteen. Alkuperéisesta kolmen faktorin ol etuksesta huoli-
matta muiden odotukset — aladimensio & tullut esille faktorirakenteessa, koska faktoreiksi hy-
vaksyttiin vain yli yhden lataukset. Muiden odotukset aladimensiosta muodostettiin oma yksit-
téinen padul ottuvuus. Neljas p&ddul ottuvuus oli siis muiden odotukset, mika el siséltanyt aladi-

mensioita lainkaan.



Tassa tutkimuksessa kaytettiin REMM -mittarin 74 vaittamaa, jotka jakautuivat seuraavasti
neljasta toi sen asteen faktorista, pddulottuvuudesta, jotka puolestaan rakentuivat nollasta kol-
meen ensimmai sen asteen faktorista, aladimensiosta, ja niiden osioista. Paaulottuvuuksiaoli

sis nelja ja aladimensioita seitserméin ja osioita di véitteita 74.

7.4 Tutkimusai neiston analysointi

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena eli maarallisena tutkimuksena, jossa aineiston tilastolli-
nen kasittely suoritettiin SPSS -ohjelmalla (SPSS 11.0 for Windows). Aloitimme koodaamalla
kyselylomakkeiden siséltdman informaati o n numeerisessa muodossa tietokoneelle muuttuja-
luetteloksi. Koodauksen tarkastamiseks tutkittiin muuttujien maksimi- ja minimiarvot mah-
dollisten el-sallittujen arvojen havaitsemiseksi. Analy sointivaiheessakaytettiin myds muuttu-
jien uudelleenluokittelua. Mittareiden luotettavuutta analysoitiin faktor ianalyysin, Cronbachin
afa-kertoimen seka Pearsonin tulomomenttikertoimen avulla. Frek venssitaulukoiden kautta
voitiin tarkastella yleisella tasolla vai htoehtovastauksien frek vensseja ja prosentuaalisia
osuuksia.

Muuttujien valisia yhteyksia tutkittiin korrel aatiokertoimilla seké varianssianalyysil|a. T-testia
kaytettiin sukupuolen yhteytta viikoittaiseen liikunta-aktiivisuuteen, litkunnan jatkuvuuteen
seka liikuntamotivaation paatekijoihin. Regressioanalyysin avulla pyrittiin [6ytdmaan sellainen
muuttujien yhdistelma, jolla voitin parhaiten selittda viikoittaista liikunta- aktiivisuutta seka

litkunnan jatk uvuutta.

Tutkimuksessa kaytettiin seuraavia tilastollisia merkitsevyyden tasoja:
p<.05* = tilastollisesti melkein merkitseva

p<.01** = tilastollisesti merkitseva

p<.001*** = tilastollisesti erittéin merkitseva.
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8 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS

Tutkimuksen luotettavuutta arvioitiin validiteetin ja reliabiliteetin osalta. Reliabiliteetti tarkoit-
taa tutkimuksen toistettavuutta, pysyvyytta ja satunaisvirheettomyytta. Reliabiliteetti on hyva,
kun mittaukseen sisdltyy mahdollisimman vahan satunnaisvirheita (Hirgarvi, Remes & Sgja
vaara 2000, 213). Tassa tutkimuksessa mittareiden reliabiliteettia tarkasteltiin sisdisen yhden-
mukaisuuden avulla. Liikuntamotivaatiomittarin sisdisté johdonmukaisuutta tarkasteltiin p&&-
ulottuvuuksien vélisten Pearsonin tulomomenttikorrel aatiokertoimen avulla. ja Cronbachin

alfa— kertoimen avulla.

Tutkimuksen luotettavuuden kannalta kaytetty mittari on oltava pateva eli validi. Mikali mitta-
ri mittaa sit, mita sen on tarkoituskin mitata, validiteetti on hyva. Liikuntamotivaatiomittarin
(REMM) pétevyytta tarkasteltiin faktorianalyysilla. Liikuntamotivaatio mittarin kolmelle p&&-
dimensiolle suoritettiin promax - faktorianalyysi. Faktorianalyysilla tarkasteltiin mittarin pate-
vyytta mitata hal uttua ominaisuutta.

8.1 REMM - mittari

Tutkimuksen tehtéavana oli validoida Tony Morrisin Recreational Exersice Motivation Measu-
re (REMM) liikuntamotivaatiomittari suomenkielisena seké tarkastella sen psykometrisia
ominaisuuksia. Liikuntamotivaatiomittarin (REMM) luotettavuudesta on tarkemmin kerrottu
Kaisu Pajusen pro gradu — tutkielmassa: Vapaa-gjan liikunnan motivaatiomittarin psykometri-
set ominaisuudet. Taman Liikuntamotivaatiomittarin avulla tutkimme aikuisten vapaa-gan

liikuntamotivaatiotek ijGita.



8.1.1 REMM -mittarin rakennevaliditeetti

Motivaatiomittarin psykometristen ominaisuuksien eli validiteetin jareliabiliteetin tarkastelus-
satoimittiin seuraavasti. Liikuntamotivaatiomittarin kolmelle pdadimensiolle suoritettiin fak-
torianalyysi. Faktorianayysilla tarkasteltiin mittarin patevyytta mitata hal uttua ominai suutta.
Faktoreiks hyvéksyttiin yli yhden lataukset. Muiden odotukset -aladimensio kuului alun perin
sosiaalinen motivaatio -padul ottuvuuteen, mutta sen alle yhden lataus ei tayttanyt ulottuvuu-
den kolmen faktorin rakennetta, jolloin muiden odotukset -ul ottuvuudesta muodostettiin oma
paaul ottuvuus. Faktorianalyysiajatkettiin promax -rotaatiolla, milla selvitettiin kuhunkin fak-
toriin eli aladimensioon latautuneet osiot. Faktoreihin hyvaksyttiin ne osiot, jotka latautuivat
yli .45 omalle faktorilleen ja adle .35 kilpailevalle faktorilleen, muut osiot poistettiin mittarista.
Poikkeuksena mukaan hyvaksyttiin muutama omalle faktorilleen vahvasti latautuneet osiot,

joiden lataukset kilpailevalle faktorille ylittivéat .35 arvon.

8.1.2 REMM -mittarin reliabiliteetti

Osioiden vélistareliabiliteettia, eli johdonmukaisuutta mitata samansuuntai sesti a adimensio-
taan tarkasteltiin osioiden valisen korrel aatiokertoimen avulla. Osioiden vélisessa reliabiliteet-
titarkastel ussa kaytettiin Pearsonin tulomomenttikorrel aatiokerrointa. Korrelaatiokerroin oli
erittdin merkitseva, kun sen p<.001 ja merkitseva, kun p<.01 sek& melkein merkitseva, kun
p<.05. Osioiden johdonmukai suutta omaan aladimensioonsa eli summamuuttujaan tarkastel-

tiin my6s Pearsonin tulomomenttikorrel aatiokertoimen avulla.

Kunkin aladimension sisdista luotettavuutta eli reliabiliteettia tarkasteltiin Cronbachin alfa-
kertoimen avulla. Alfa -kertoimen rgjana oli >.70 arvo. Osioista jai jdjelle ne, joiden poista-
minen el enda korottanut aladimension yhteista afaa, jolloin korkein mahdollinen sisainen

luotettavuus oli saavutettu. Yhteisen alfan arvo >.70 todistaa dimension sisdisestéa yhdenmu-

kaisuudesta.



8.1.3 REMM -mittarin sisdinen yhdenmukaisuus, alfa-kertoimet

8.1.3.1 Sisdinen motivaatio

Aladimensioiden sisdista luotettavuutta tutkittiin Cronbachin alfa-kertoimella. Tulos oli mer-
kitseva, mikali arvot olivat yli .70. Taulukossa 5 ja 6 kummankaan aladimension, viihtyminen
tal tehtévaorientaatio, alfa— kerroin ei noussut muiden jaljelle jdaneiden osioiden poistamisen
avulla. Viihtymistd mitanneidenosioiden afa kerroin oli .88 ja tehtavéorientaatiota mitannei-
den osioiden .85. Korkea alfa— kertoimet ovat osoitus aladimension reliabiliteetista, eli sisai-
sesta luotettavuudesta mitata johdonmukai sesti samaa asiaa. Osioiden 52 ja 53 poistaminen el

olisi korottanut sisdista yhdenmukaisuutta, niiden poikkeavista latauksista huolimatta

Sisdinen motivaatio -paadimension alfa oli 0.87, mika on osoitus paadimension sisaisesta yh

denmukai suudesta.

Taulukko 1. Viihtyminen — aadimension osioiden siséinen yhdenmukaisuus, Cronbachin alfa

— kertoimet.

0sio afajos osio poistetaan
55. koska koen sen hauskana .85

45. koska se on hauskaa .85

48. koska nautin liikkumisesta .86

20. koska liikunta on virkistavaa .86

52. koska sen on mielenkiintoista .86

21. koska sen jalkeen oloni tuntuu hyvalta 87

10. koska harrastamani liikunta on innostavaa 87

59. koska se tekee minut onnelliseksi 87

n= 750 Alfa .88




Taulukko 2. Tehtavaorientaatio — aladimension osioiden sisdinen yhdenmukaisuus, Cron-
bachin alfa— kertoimet.

0sio afajos osio poistetaan
71. péastakseni parempiin tuloksiin .80
53. parantaakseni taitoani tai tekniikkaani .82
41. parantaakseni nykyisiataitojani .82
3. jottatulokseni paranevat .82

17. parantaakseni suorituskykyani verrattuna aikaisempiin tuloksiin .82

26. saavuttaakseni tavoitteen, jonka olen asettanut itselleni .84

n=751 Alfa .85

8.1.3.2 Sosiaalinen motivaatio

Faktorianalyysin japromax -rotaation jalkeen mindorientaatiota mitanneista osioista ja jéjelle
osiot 64, 63, 36, 49, 47, 54 ja 29, joiden alfa— kerroin oli .88. Minkaan jaljelle jaédneen osion
poistaminen el enda korottanut alfaa. Jos osiot 49 tai 47 olisi poistettu, alfa -kerroin olisi pysy-
nyt samana, jos kaytetdan pyoristettyja lukuja. Tarkat alfa -kertoimet olivat osiolle 49 (al-
fa=.8781) jaosiolle 47 (alfa=.8846) ja summanmuuttujale (alfa=.8842). Tarkoilla alfa—ker-

toimilla osion 47 olisi voinut poistaa, mutta osio 47 taytti kuitenkin muut raja-arvoehdot.

Sosiaalista yhteenkuul uvuutta mittaavaan faktoriin taulukossa 7 (faktori I1) hyvéksyttiin fakio-
rianalyysin jalkeen osiot 57, 40, 67, 37, 25 ja 7 joiden afa -kerroin .89 todistaa osioiden sisi-
sesta yhdenmukaisuudesta eli reliabiliteetista.

Sosiaalinen motivaatio -padul ottuvuuden alfa=.86 taulukossa 8, mika on osoitus paaul ottuvuu-

den sisdisestd yhdenmukai suudesta. Alfan merkitsevyys rajana pidettiin >.70.
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Taulukko 3. Mindorientaatio — aladimensionosioiden sisdinen yhdenmukaisuus, Cronbachin
alfa— kertoimet.

0sio alfajos osio poistetaan
64.saadakseni kehoni ndyttdmaan paremmalta kuin muilla .85
63.saadakseni lihakseni ndyttdmaan jantevammilté kuin muilla .86
36. ndyttadkseni paremmalta kuin muut .86
54. saavuttaakseni muiden odotusten mukaisen ulkonasn .87
29. koska se liséé muiden arvostusta minua kohtaan .87
49. ollakseni ryhmén paras .88
47. voittaakseni ystavani .88
n= 745 Alfa .88

Taulukko 4. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus — al adimension osioiden siséinen yhdenmukaisuus,
Crorbachin alfa— kertoimet.

0sio alfajos osio poistetaan
57. ollakseni ystavieni kanssa .86
67. koska nautin ajanvietosta muiden kanssa liikkuen .87
40. jottavoisin liikkua yhdessa muiden kanssa .87
37. koska voin samalla keskustella ystavieni kanssa .87
25. saadakseni uusiaystéavia .88
7. tavatakseni uusi ihmisia .88

n=751 Alfa .89
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8.1.3.3 Kehon ja mielen hyvinvointi

Aladimensioiden sisdista yhdenmukaisuutta eli reliabiliteettia tutkittiin Cronbachin alfa —ker-
toimenavulla. Alfan merkitsevyyden ragjana oli yli .70 arvot. Ulkongk6 — aladimensiota mittasi
johdonmukaisimmin yhdessa véitteet 13, 28, 15 ja 43 ja sen sisdistd yhdenmukai suutta kuvaa
alfa— kerroin .85 (taulukko 5). Osion 43 poistaminen olisi korottanut alfa— kerrointag kuiten-

kin se taytti muut ehdot.

Psyykkinen hyvinvointi -osioiden sisdinen yhdenmukaisuus (alfa=.83) oli korkein, kunjdjelle
javat véitteet 11, 65, 23, 33 ja 30 (taulukko 6). Eli poikkeuksellisista latauksista huolimatta

osioiden 11 tai 23 poistaminen ei korottaisi afaa.

Fyysinen hyvinvointi -ulottuvuuden varsin korkea alfa-kerroin .81 (taulukko 7), kertoo fyysi-
nen hyvinvointi -ulottuvuuden reliabiliteetista, eli sisdisestd yhdenmukaisuudesta. Osiot 70,
56, 31 ja 19 mittaavat siis johdonmukaisesti fyysista hyvinvointia. Osio 56 on siirretty fakto-
riltal tdhan faktoriin kielellisen kdannoksen epésel vyyden takia, mutta sen poistaminen e ko-
rottaisi alfaa. Osio 19 hyvaksyttiin mukaan poikkeuksellisista latauksista huolimatta, mutta sen
poigaminen e korottaisi alfa-kerrointa. Kehon ja mielen hyvinvointi -paédimension alfa =

.82, on osoitus koko ulottuvuuden sisdisestd yhdenmukai suudesta.

Taulukko 5. Ulkonadko-aladimension osioiden sisdinen yhdenmukaisuus, ja Cronbachin afa—

kertoimet.

0sio alfajos osio poistetaan
13.parantaakseni ulkondkoani .78

28. parantaakseni kehoni muotoa .82

15. koske se saa lihakseni ndyttamaan paremmilta .78

43. ollakseni komea/viehéttava muiden silmissa .87

n= 752 Alfa .85




Taulukko 6. Psyykkinen hyvinvointi — aladimension osioiden sisdinen yhdenmukaisuus ja
Crorbachin alfa— kertoimet.

0sio alfajos osio poistetaan
11.koska haluan hallita stressia paremmin .79
65. unohtaakseni tyd/arkihuol et .79
23. koska se toimii stressin laukaisijana 79
33. koska liikunta vahentééa masennusta .81
30. koska liikunta saa ajatukset muualla .82
n= 750 Alfa .83

Taulukko 7. Fyysinen hyvinvointi — aladimensionosioiden siséinen yhdenmukaisuus ja Cron-
bachin alfa— kertoimet.

0sio alfa jos osio poistetaan
70. yll&pitddkseni fyysistaterveyttani 74
56. koska se auttaa minua pysymaan kunnossa 74
31. ollakseni fyysisesti hyvéssa kunnossa .78
19. koska se pitda minut terveend .80

n=752 Alfa .81




8.1.3.4 Muiden odotukset

Korkein alfa kerroin .76 saatiin, kun osiot 39, 60, 72, 38 ja 46 poistettiin. Mink&an jdjelle jé&
neen osion 66, 27 tai 9 poistaminen ei nostanut alfa— kerrointa. Alfa-kertoimen merkitsevyys

rgjaoli >.70. Alfa-kerroin osoittaa aladimension (muiden odotukset) siséisesta yhdenmukai-
suudesta.

Taulukko 8. Muiden odotukset — ulottuvuuden osiciden siséinen yhdenmukaisuus ja Cron
bachin alfa— kertoimet

0sio alfajos osio poistetaan

27 koskaitselleni térkeét ihmiset katsovat liikunnan tekevan minulle hyvaa .65
66. koska muiden mielesta tarvitsen liikuntaa .63

9. koska ystavani haluavat minun tekevan niin 72

n=750 Alfa .76




9 TUTKIMUSTULOKSET

9.1 Taustatiedot

9.1.1 Ik&jasukupuoli

Tutkimukseen osallistuneista (n= 764) valtaosa oli naisia (72,1 %). Miehia tutkimuksessa oli
vahemman (27,5 %). Vastagjien ikgakaumaoli 15 - 68 -vuotta. Vastagjien keski-ikaoli 31,80
vuotta keskihajonnan ollessa 9,85.

9.1.2 Koulutustaso

Tutkimukseen osallistuneista suurin osa oli korkeakoulu/yliopisto (30,1 %) ja ammatilli-
sen/opistoasteen (30 %) tutkinnon suorittaneita. Ammattikorkeakoulu tutkinnon suorittaneita
oli 20 % jalukion suorittaneita 14 %.

9.1.3 Koettu fyysinen kunto

Tutkimukseen osallistuneista suurin osa koki fyysisen kunnon hyvéaks (53,5 %) jatyydytt&

vaks (31,4 %). Erittéain hyvéks fyysisen kunnon koki 9,8 % ja valttavaks 4,6 %. Vastagjista

ainoastaan 0,7 % kokivat fyysisen kunnon heikoksi.



9.2 Taustatekijoiden yhteys liikuntamotivaatiotekijihin

Taulukossa 9 on esitetty eri taustatekijoiden yhteys litkuntamotivaati otekijoihin. Tutkimus
osoitti, etté ikd korreloi positiivisesti psyykkisen jafyysisin kunnon sekd muiden odotusten
kanssa ja negatiivisesti tehtévaorientaation, sosiaalisenmotivaation, mindorientaation ja ulko-
n&dn kanssa tilastollisesti merkitsevasti. Koulutustaso korreloi positiivisesti psyykkiseen kun-
toon ja negatiivisesti sosiaaliseen motivaatioon, sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen ja ulkoré:
koon tilastollisesti merkitsevasti. Koettu fyysinen kunto korreloi positiivisesti sisaiseen moti-
vaatioon, viihtyvyyteen, tehtévaorientaatioon, sosiaaliseen motivaatioon, sosiaaliseen yhteen
kuuluvuuteen, mindorientaatioon, kehon ja mielen hyvinvointiin seka psyykkiseen ja fyysiseen
kuntoon ja negatiivisesti muiden odotuksiin tilastollisesti merkitsevasti.

Taulukko 9. Taustatekijoiden yhteydet motivaatiotekijéihin (Pearsonin tulomomenttikorrel aa-

tiokertoimet)

M otivaatiotekijat Taustatekijét
Ikd  Koulutustaso Koettu fyysinen kunto

Sisdinen motivaatio -05 -.05 21%*
- viihtyvyys 01 -.01 247 *
- tehtavéorientaatio -.09* -.07 J2%*
Sosiaalinen motivaatio -08*  -.10** A3**
- sosiaalinen yhteenkuuluvuus -.04 -.08* A3**
- mindorientaatio -.09* -.07 .07*
Kehon ja mielen hyvinvointi -07 -.01 .09*
- psyykkinen kunto .08* .08* A0**
- fyysinen kunto 10** -.02 A3
- ulkon&ko -.26** -.09* -.01
Muiden odotukset A1** -.05 -.09*

n= 754-755 p<.05* p<OL** p<.001***




9.2.1 Sukupuolen yhteys liikuntamotivaatiotekijoihin
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Tutkittaessa sukupuolen yhteytta liikuntamotivaatiotekijoihin (taulukko 10) ilmeni, ettd niin

naisten kuin miesterkin keskuudessa tdrkeimmaksi motivaatiotekijéksi nousi kehon jamielen

hyvinvointi- motivaatio kuten sisdinen motivaatio. Kehon ja mielen hyvinvointi motivaation

keskiarvo oli naisilla4.21 jamiehilla4.07. Vastaavat luvut sisaisen motivaation suhteen ovat

naisilla4.17 ja miehilla 4.06. Eri liikuntamotivaatiotekijoiden valill& oli t-testin mukaan tilas-

tollisesti erittéin merkitsevé eroa (p=.000) (taulukko 10.).

Taulukko 10. Sukupuolen yhteys liitkuntamotivaatiotekijoihin (t-testi)

M otivaatiotekij &t Naiset Miehet t df p
(n=549) (n=206)

Sisdinen motivaatio 4.17 4.06 2.37 355.92 .000
-viihtyvyys 4.46 4.27 459 32551 .000
- tehtévéaorientaatio 3.77 3.79 -.32  399.40 749
Sosiaalinen motivaatio 2.26 2.52 -4.61 357.58 .000
-sosiaalinen yhteenkuuluvuus 2.65 2.76 -1.38 368.22 167
-mindorientaatio 1.92 2.31 -5.42 334.06 .000
Kehon ja mielen hyvinvointi 4.21 4.07 3.56 330.97 .000
-fyysinen kunto 4.67 4.56 270 320.24 .007
- psyykkinen kunto 4,19 4.00 2.69 330.17 .003
-ulkonakd 3.78 3.65 167 33274 .095
Muiden odotukset 1.68 1.85 -.32 399.40 .749




9.2.2 1an yhteys liikuntamotivaati otekijoihin

Varianssianalyys osoitti, ettd ikéryhmien vélilla e ollut merkitsevié eroja sisdisessa motivaa-

tiossa elka sen alamuuttujissa (taulukko 11).

Taulukko 11. 1&n yhteys sisdiseen motivaatioon

ikd n ka kh 1-suuntainen
varianssianalyysi

sisdinen motivaatio <27 274 413 51 F=0.341
27-33 228 416 51  df=747
>33 248 4.13 56 p=.711
yht. 750 4.14 53

tehtavéorientaatio <27 274 382 .72 F=1.157
27-33 228 379 .77 df= 747
>33 248 372 84 p=.315
yht. 750 3.78 .77

viihtyvyys <27 274 436 55 F=1.965
27-33 228 444 50 df=746
>33 247 443 52 p=.141
yht. 749 441 53
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Varianssianalyys osoitti, ettéa ikaryhmien vailla el ollut merkitsevié eroja sosiaalisessa moti-
vaatiossa eik & sen alamuuttujissa (taulukko 12).

Taulukko 12. 18n yhteys sosiaalisen motivaatioon

ikd n ka kh 1-suuntainen
varianssianalyysi

sosiaalinen motivaatio <27 2714 237 .62 F=0.768
27-33 228 233 71 df=747
>33 248 229 .79 p=.464
yht. 750 233 .71

sosiadinen yhteenkuuluvuus <27 274 2.69 .88 F=0.233
27-33 228 269 96 df=747
>33 248 264 102 p=.792
yht. 750 268 .95

minsorientaatio <27 274 209 84 F=1128
27-33 227 201 .86 df=745
>33 247 198 90 p=.324
yht. 748 203 .87

Varianssianalyysi osoitti, ettd ikaryhmien vailla el ollut eroja kehon ja mielen hyvinvointimo-
tivaatiossa (taulukko 13), mutta kehon ja mielenmotivaation alamuuttujissa oli ikéaryhmien vé-

lillaeroja

Varianssianalyys osoitti, ettd ikéryhmien vélilla oli eroja psyykkisen kunnon suhteen (taul uk-
ko 23). Tutkimus osoitti, ettd keskimmainen (ka 4.24) ja vanhin ikdluokka (ka 4.18) kokivat
psyykkisen kunnon térkedmmaksi kuin nuorin ikdluokka (ka 4.00). L SD-testi osoitti, etta nuo-
rimman ikéryhman ero keskimmaiseen (p=.000***) oli tilastollisesti erittéin merkitsevaja
vanhimpaan ikéryhmaan (p=.003**) tilastollisesti merkitseva. Keskimmaisen ja vanhimman

ikéryhman vélinen ero el ollut tilagollisesti merkitseva (p=.348).



Varianssianalyys osoitti, ettd ikdryhmien vélilla oli eroja fyysisen kunnon suhteen (taulukko
13). Tutkimus osoitti, ettéd keskimmainen (ka 4.64) ja vanhin ikdluokka (ka 4.71) kokivat fyy-
sisen kunnon téarkeBmmaksi kuin nuorin ikéuokka (ka 4.58). L SD-testi osoitti, ettd nuorimman
javanhimman ik&ryhmén ero oli (p=.001***) tilastollisesti erittéin merkitsev. Nuorimman ja
keskimmaisen (p=.121) seké& keskimmaisen ja vanhimman (p=.116) eivét olleet tilastollisesti

merkitsevia

Varianssianalyys osoitti, etté ikaryhmien valilla oli eroja mindkuvan suhteen (taulukko 23).
Tutkimus osoitti, etta nuorin ikaryhma (ka 3.97) koki minakuvan vaikutuksen voimakkaam-
min kuin keskimmainen (ka 3.74) javanhin ikdluokka (ka 3.51). LSD-testi osoitti, etté kes-
Kimméi seen iké&ryhman erot nuorimpaan (p=.003**) ja vanhimpaan (p=.005**) oli tilastolli-
sesti merkitsevd. Nuorimman ja vanhimman ikaryhman erot (p=.000***) oli tilastollisesti erit-

tain merkitsevia

Taulukko 13. 1&8n yhteys kehon ja mielen hyvinvointimotivaatioon

ika n ka kh 1-suuntainen
varianssianayys

kehon ja mielen hyvinvointi <27 274 417 47 F=1285
27-33 228 421 48 df=747
>33 248 414 54  p=.277
yht. 750 4.17 .49

psyykkinen kunto <27 274 400 .74 F=8.200
27-33 228 424 65 @ df=747
>33 248 418 .74  p=.000***

yht. 750 413 .72

fyysinen kunto <27 274 458 46 F=5225
27-33 228 464 .45  df=747
>33 248 471 .44  p=.006**
yht. 750 464 .45

ulkonsko <27 274 397 .80 F=17.778
27-33 228 374 .87 df=746
>33 247 351 .97  p=.000***
yht. 749 375 .90




ol

Varianssianalyys osoitti, ettd ikéaryhmien valillaoli eroja muiden odotuksissa (taulukko 14).
Téssa tutkimuksessa ika oli yhteydessd muiden odotuksiin siten, ettd vanhin ikauokka ol
voimakkaimmin sitda mielta ettd muiden odotukset motivoivat liikkumaan (ka 1.84) kuin kes-
kimmainen (ka 1.69) ja nuorin ik&8luokka (ka 1.65). L SD-testi osoitti, ettd nuorimman javan-
himman ik&luokan ero muiden odotuksiin néhden oli tilastollisesti merkitseva (p=.012). Ver-
rattaessa keskimmaéista ja nuorta ikaryhmaa (p=.562) seké keskimmaista ja vanhinta ikéaryh
maa (p=.068) tulos & ollut tilastollisesti merkitseva.

Taulukko 14. 1&n yhteys muiden odotuksiin

ika n ka kh 1-suuntainen
varianssianalyysi

muiden odotukset <27 274 165 .74 F=3.363
27-33 228 169 .79 df= 746
>33 247 184 9% p= .035*
yht. 749 173 84

9.2.3 Koulutustason yhteys liikuntamotivaatiotekij6ihin

Varianssianalyys osoitti, etté koulutustasojen vélilla oli eroja tarkasteltaessa sisdistd motivaa-
tioita (taulukko 15). Tutkimus osoitti, etta peruskoulun (ka 4.31) ja ammattikorkeakoul un suo-
rittaneet (ka 4.22) kokivat siséisen motivaation voimakkaampana kuin [ukio (ka 4.08), ammat-
ti-/opistoaste- (ka 4.14), korkeakoulu/yliopistotason (ka 4.08) opiskelijat. L SD-testi osoitti, etta
erot yliopiston ja ammattikorkean (p=.011*), yliopiston ja peruskoulun (p=.011*), ammatti-
korkean jalukion (p =.039) seka lukion ja peruskoulun (p=.020*) vdlilla olivat tilastollisesti

melkein merkitsevia. Muiden koulutustasojen vélilla el ollut tilastollisesti merkitsevia eroja.

Tehtavorientaation kannalta varianssianalyys osoitti, ettd koulutustasojen vélilla oli eroja.
Tutkimus osoitti, etté peruskoulun (ka 3.98) ja ammattikorkeakoulun (ka 3.91) suorittaneet

olivat voimakkaammin tehtavaorientoituneita kuin lukion (ka 3.74), ammatti/opistoasteen
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(ka3.79) jakorkeakoulun/yliopiston suorittaneet (ka 3.65). L SD-testi osoitti, etté ero peris-
koulun ja korkeakoulun/yliopiston (p=.015*) véilla oli tilastollisesti melkein merkitseva. Ero
ammattikorkeakoulun ja korkeakoulun/yliopiston (p=.001***) valilla oli tilastollisesti erittain
merkitseva.

Varianssianalyys osoitti, etta koulutustasojen vailla e ollut eroja viihtyvyyden kannalta. Tut-
kimus osoitti, etta peruskoulun (ka 4.55) ja ammattikorkeakoulun (4.45) kéynneilla viihtyvyys
vaikutti motivaatioon voimakkaammin kuin lukion, ammatti/opistoasteen seka korkeakou
lun/yliopiston kayneill&. L SD-testi osoitti, etté ero peruskoulun jalukion (p=.029*) vélilla oli

tilastollisesti melkein merkitseva

Taulukko 15. Koulutustason yhteys sisdiseen liikuntamotivaatioon

koulutustaso n ka kh 1-suuntainen
varianssianayys

sisdinen motivaatio  peruskoulu 38 431 .49 F=3.005
lukio 105 4.08 .56 df=746
ammat./opistoaste 228 414 56  d=.018*
ammattikorkea 153 422 47
kork.koul./yliop. 227 4.08 .51
yht. 751 414 53

tehtavaorientaatio peruskoulu 38 398 .95 F=3.367
lukio 105 374 .80 df=746
ammat./opistoaste 228 3.79 .76  d=.010**
ammattikorkea 153 391 .67
kork.koul./yliop. 227 365 .79
yht. 751 377 .77

viihtyvyys peruskoulu 38 455 39 F=1.490
lukio 105 433 .60 df=745
ammat./opistoaste 228 441 .60 d=.203
ammattikorkea 153 445 47

kork.koul./yliop. 226 439 .48
yht. 750 441 53




Varianssianalyys osoitti, etta koulutustasojen valilla oli eroja sosiaalista motivaatioita tarkes-
teltaessa (taulukko 16). Tutkimus osoitti, ettd peruskoulun (ka 2.60) kéyneet olivat voimak-
kaimmin sosiaalisesti motivoituneita. L SD-testi osoitti, etté ero peruskoulun ja korkeakoulun
lyliopiston suorittaneilla oli tilastollisesti merkitseva (p=.003**). Peruskoulun ja lukion
(p=.038*), peruskoulun ja ammattikorkeakoulun (p=.036*) sekd ammatillisen/opistoasteen ja
korkeakoulun/yliopiston (p=.031*) erot olivat tilastollisesti melkein merkitsevia. Muilla kou

lutustasoilla ei ollut tilastollisesti merkitsevia eroja.

Tutkimus osoitti my6s, etta peruskoulun (ka 3.05) suorittaneet kokivat sosiaalisen yhteenkuu-
luvuuden térkedmpana kuin muut koulutustason saaneet. L SD-testi osoitti, etté ero peruskou-
lun ja korkeakoulun/yliopiston (p=.001***) oli tilastollisesti erittéin merkitsevad, peruskoulun
jalukion (p=.003**), ammatillisen/ opistoasteen ja korkeakoulun/yliopiston (p=.003**) erot
ovat tilastollisesti merkitsevia. Ammattikorkeakoulun ja korkeakoulun/yliopiston (p=.019*)
seké lukion ettéd ammatillisen/opistoasteen (p=.020*) erot olivat tilastollisesti melkein merkit-

Kvia

Varianssianalyys osoitti, ettd koulutustasojen vdlilla el ollut eroja mina -orientaatio tarkastel-
taessa. Tutkimus osoitti, ettd peruskoulun (ka 2.17) kéyneet olivat voimakkaimmin mina-
orientoituneita. LSD -testi osoitti, ettd koulutustasojen vélilla ei ollut tilastollisesti merkitsevia

eroja



Taulukko 16. Koulutustason yhteys sosiaaliseen liikuntamotivaatioon

koulutustaso n ka kh 1-suuntainen
varianssianalyys
sosiaalinen peruskoulu 38 260 .90 F=2789
motivaatio lukio 105 232 .65 df=746
ammat./opistoaste 228 237 .76  p=.026*
ammattikorkea 153 233 .65
kork.koul./yliop. 227 223 .66
yht. 751 232 .70
sosiaalinen peruskoulu 38 305 109 F=4.739
yhteenkuuluvuus lukio 105 252 .97 df=746
ammat./opistoaste 228 278 .97  p=.001***
ammattikorkea 153 275 .88
kork.koul./yliop. 227 252 .93
yht. 751 267 .96
min&orientaatio peruskoulu 38 217 108 F=1211
lukio 105 215 .88 df=744
ammat./opistoaste 228 2.02. 91 p=.305
ammattikorkea 153 198 .79
kork.koul./yliop. 226 197 .81
yht. 749 202 .86




Varianssianalyys osoitti, etté koulutustasojen véalilla e ollut eroja kehon ja mielen hyvinvoin-
tia tarkasteltaessa (taulukko 17). Tutkimus osoitti, ettéd ammattikorkeakoulun (ka 4.21) kdyneet
kokivat kehon ja mielen hyvinvoinnin voimakkaimmin. L SD-testi osoitti, etta koul utustasojen
vdlillaei ollut tilastollisesti merkitsevia eroja.

Tutkimus osoitti, ettd ammattikorkeakoulut (ka 4.20) suorittaneet kokivat psyykkisen kunnon
merkityksen voimakkaammin kuin muut koulutustason suorittaneet. L SD-testi osoitti, ettéd ero
[ukion ja ammattikorkeakoulun (p=.032*) vailla oli tilastollisesti melkein merkitseva. Muiden
koulutustasojen vélilla el ollut tilastollisesti merkitsevia eroja.

Tutkimus osoitti, etta peruskoulun (ka 4.71) k&yneet kokivat fyysisen kunnon merkityksen
voimakkaimmin kuin muut koulutustason suorittaneet. L SD-testi osoitti, etté koulutustasojen

vdlillaei ollut tilastollisesti merkitsevia eroja.

Tutkimus osoitti, ettd lukion (ka 3.91) kéyneet kokivat ulkonadn merkityksen voimakkaammin
kuin muut koulutustason suorittaneet. L SD-testi osoitti, ettd ero lukion ja korkeakou
lun/yliopiston (p=.009**) vdlilla oli tilastollisesti merkitseva. Muiden koulutugasojen vélilla
el ollut tilastollisesti merkitsevia eroja.



Taulukko 17. Koulutustason yhteys kehon ja mielen hyvinvoinnin motivaatioon

koulutustaso n ka kh 1-suuntainen
varianssianalyysi

kehon ja mielen peruskoulu 38 417 60 F=.374

hyvinvointi lukio 105 417 48 df=746
ammat./opistoaste 228 417 5S4  p=.827
ammattikorkea 153 421 48
kork.koul./yliop 227 415 45
yht. 751 417 50

psyykkinen kunto peruskoulu 38 398 76 F=1.712
lukio 105 400 .80 df=746
ammat./opistoaste 228 4.14 76 p=.145
ammattikorkea 153 420 .68
kork.koul./yliop. 227 417 65
yht. 751 413 72

fyysinen kunto peruskoulu 38 471 37 F=.296
lukio 105 464 41  df=746
ammat./opistoaste 228 4.63 55 p=.880
ammattikorkea 153 465 42
kork.koul./yliop. 227 463 .40
yht. 751 464 45

ulkonako peruskoulu 38 386 112 F=1.992
lukio 105 391 8 df=745
ammat./opistoaste 228 3.73 .8 p=.094
ammattikorkea 153 378 91
kork.koul./yliop. 226 3.63 .92
yht. 750 374 90
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Varianssianalyys osoitti, etté koulutustasojen vélilla e ollut eroja tarkasteltaessa muiden odo-

tuksia (taulukko 18). Tutkimus osoitti, ettd peruskoulun (ka 1.98) kayneet ovat muiden odotus:

ten mukaan eniten motivoituneita litkkumaan. L SD-testi osoitti, etté peruskoulun ero lukioon

(p=.020*) oli tilastollisesti melkein merkitseva. Muiden koulutustasojen vailld el ollut tilastol-

lisesti merkitsevia eroja.

Taulukko 18. Koulutustason yhteys muiden odotus - liikuntamotivaatioon

koulutustaso n ka kh 1-suuntainen
varianssianalyys
muiden odotukset  peruskoulu 37 198 112 F=2108

lukio 105 162 .79 df=745
ammat./opistoaste 228 1.79 .86 p=.078
ammattikorkea 153 172 .78

kork.koul./yliop. 227 165 .77

yht. 750 172 .83




9.2.4 Koetun fyysisen kunnon yhteys liikuntamotivaatiotekijéihin

Varianssianalyys osoitti, ettd koetun fyysisen kunnon yhteys siséiseen liikuntamotivaatioon
(taulukko 19) oli tilastollisesti erittdin merkitseva. Tutkimus osoitti, ettéa ne henkilét, jotka ko-
kevat kuntotasonsa erinomaiseksi (ka4.34) tai hyvéks (ka4.19) kokivat sisdisen liikuntamo-
tivaation muita ryhmié (ka 4.06 — 3.76) voimakkaimmin. L SD-testi osoitti, ettd ero vattéavan
jaerinomaisen (p =.000***), valttavan ja hyvan (p =.000***) ja tyydyttdvan ja erinomaisen
(p =.000***) seka vdttavan jatyydyttavan (p =.001***) koetun fyysisen kunnon vélilla oli
tilastollisesti erittdin merkitseva. Ero tyydyttavan ja hyvan (p =.002**) koetun fyysisen kun-
non valillaoli tilastollisesti merkitseva. Ero hyvan ja erinomaisen (p=.019*) koetun fyysisen
kunnon vélill& oli tilastollisesti melkein merkitseva. Muiden koetun fyysisen kunnon luokk ien

vdlillae ollut tilastollisesti merkitsevid eroja.

Varianssianalyys osoitti, etté koetun fyysisen kunnon yhteys tehtévaorientaatioon oli tilastol-
lisesti merkitseva. Tutkimus osoitti, ettd ne henkil6t, jotka kokevat kuntotasonsa erinomai seksi
(ka4.00) kokivat tehtavorientaation muita ryhmié (ka 3.80 — 3.43) voimakkaimmin. LSD-
testi osoitti, ettd ero valttavan ja erinomaisen (p =.000***) koetun fyysisen kunnon vélilla oli
tilastollisesti erittéin merkitseva. Ero véttévan ja hyvan (p =.007*) seké tyydyttavan jaerin
omaisen (p =.007**) koetun fyysisen kunnon valilla oli tilastollisesti merkitseva. Ero hyvan ja
erinomaisen (p=.033*) seka véttavan ja tyydyttavan (p =.036*) koetun fyysisen kunnon valil-
laoli tilastollisesti melkein merkitseva. Muiden koetun fyysisen kunnon luokkien vélilla el

ollut tilastollisesti merkitsevia eroja.

Varianssianalyys osoitti, etté koetun fyysisen kunnon yhteys viihtyvyyteen oli tilastollisesti
erittdin merkitseva. Tutkimus osoitti, etté ne henkil 6t jotka kokevat kuntotasonsa erinomai sek-
s (ka4.59) jahyvaks (ka4.48) kokivat viihtyvyyden muita ryhmia (ka 4.31 — 4.00) voimak-
kaimmin. LSD-testi osoitti, etté ero vattéavan ja erinomaisen (p =.000***), vdttévan ja hyvan
(p =.000***), tyydyttévan ja hyvan (p =.000***), tyydyttévéan ja erinomaisen (p =.000***)
seka vélttavan ja tyydyttavan (p =.001***) koetun fyysisen kunnon valilla oli tilastollisesti
erittéin merkitseva. Muiden koetun fyysisen kunnon luokkien véalilla e ollut tilastollisesti
merkitsevid eroja.
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Taulukko 19. Koetun fyysisen kunnon yhteys sisdiseen liikuntamotivaatioon

koettu n ka kh 1-suuntainen
fyysinen varianssianalyys
kunto
sisdinen motivaatio heikko 5 400 .42 F=10.048
valttava 35 376 58 df=751
tyydyttéva 237 4.06 .54 p=.000***
hyva 405 419 .48
erinomainen 74 434 .56
yht. 756 448 53
tehtavaorientaatio heikko 5 380 .66 F=3.709
valttava 35 343 .92 df =751
tyydyttéava 237 373 .80 p =.005**
hyva 405 380 .74
erinomainen 74 400 .75
yht. 756 3.78 .77
viihtyvyys heikko 5 415 53 F=12.086
valttéava 35 400 58 df=750
tyydyttéva 237 431 53 p =.000* **
hyva 404 448 .47
erinomainen 74 459 .60
yht. 755 441 53

Varianssianalyysi osoitti, etta koetun fyysisen kunnon yhteys sosiaaliseen motivaatioon (tau-

lukko 20) oli tilastollisesti erittéin merkitseva. Tutkimus osoitti, ettd ne henkil 6t, jotka kokevat
kuntotasonsa erinomaiseksi (ka 2.57), hyvaks (ka 2.33) jatyydyttavaks (ka2.31) kokivat so-
siaalisen motivaation muita ryhmia (ka 1.99 — 1.95) voimakkaimmin. LSD-testi osoitti, etta

ero véttavan ja erinomaisen (p =.000***) oli tilastollisesti erittéin merkitseva. Ero vélttavan ja

hyvén (p =.006**), tyydyttdvan ja erinomaisen (p=.006**) seké hyvén ja erinomaisen

(p=.009**) koetun fyysisen kunnon valilla oli tilastollisesti merkitseva. Ero vattavéan jatyy-

dyttéavan (p=.012*) koetun fyysisen kunnon vélilla oli tilastollisesti melkein merkitseva. Mui-

den koetun fyysisen kunnon luokkien valilla el ollut tilagollisesti merkitsevia eroja.



Varianssianalyysi osoitti, ettd koetun fyysisen kunnon yhteys sosiaaliseen yhteenkuul uvuuteen
oli tilastollisesti erittéin merkitseva Tutkimus osoitti, ettd ne henkilt, jotka kokevat kunto-
tasonsa erinomaiseks (ka 2.95), hyvaks (ka2.69) tai tyydyttavaks (ka 2.68) kokivat sosiaali-
sen yhteenkuuluvuuden muita ryhmié (ka 2.23 — 2.12) voimakkaimmin. L SD-testi osoitti, etta
ero véttavan ja erinomaisen (p =.000***), vélttavan ja hyvan (p =.001***) seka vattavan ja
tyydyttavan (p =.001***) oli koetun fyysisen kunnon valillatilastollisesti erittain merkitseva.
Ero hyvan ja erinomaisen (p =.027*) ja tyydyttavan ja erinomaisen (p=.029*) koetun fyysisen
kunnon vdilla oli tilastollisesti melkein merkitseva. Muiden koetun fyysisen kunnon luokkien
vdlillaei ollut tilastollisesti merkitsevid eroja.

Varianssianalyys osoitti, ettd koetun fyysisen kunnon yhteys mindorientaatioon ei ollut tilas-
tollisesti merkitseva. Tutkimus osoitti, ettéa ne henkil 6t jotka kokevat kuntotasonsa erinomai-
seks (ka 2.22) jahyvéks (ka 2.03) kokivat mindorientaation muita ryhmia (ka1.99 - 1.71)

voimakkaimmin. LSD-testi osoitti, ettd koetun fyysisen kunnon ryhmien vdilla e ollut tilas-

tollisesti merkitsevia eroja.
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Taulukko 20. Koetun fyysisen kunnon yhteys sosiaaliseen liikuntamotivaatioon

koettu fyysinen n ka kh 1-suuntainen
kunto varianssianalyys
sosiaalinen heikko 5 195 71 F=4.533
motivaatio vattava 35 199 60 df=751
tyydyttéava 237 231 .70 p=.001***
hyva 405 233 .68
erinomainen 74 257 .84
yht. 756 233 .71
sosiaalinen heikko 5 223 1.04 F=4.853
yhteenkuuluvuus véttava 35 212 79 df =751
tyydyttava 237 268 .92 p=.001***
hyva 405 2.69 .96
erinomainen 74 295 1.05
yht. 756 268 .96
min&orientaatio heikko 5 171 48 F=1352
vattava 35 188 .85 df=749
tyydyttéva 237 199 86 p=.249
hyva 404 2.02 .85
erinomainen 73 222 .98
yht. 754 203 .87

Varianssianalyys osoitti, ettd koetun fyysisen kunnonyhteys kehon ja mielen hyvinvointiin
oli tilastollisesti melkein merkitseva (taulukko 21). Tutkimus osoitti, ett& ne henkil6t, jotka
kokevat kuntotasonsa heikoks (ka 4.42) kokivat kehon ja mielen hyvinvointimotivaation mui-
taryhmié (ka4.22 — 3.93) voimakkaimmin. LSD-testi osoitti, etté ero vattavan ja hyvan
(p=.002**) seka vélttéavan ja erinomaisen (p=.004**) koetun fyysisen kunnon véilla oli tilas-
tollisesti merkitseva Vdttavan ja tyydyttavan (p=.024*) seké heikon ja valttavan (p=.042*)
koetun fyysisen kunnon vélilla oli tilastollisesti melkein merkitsevd. Muiden koetun fyysisen
kunnon luokkien vélilla el ollut tilastollisesti merkitsevia eroja kehon ja mielen hyvinvointi-

motivaation suhteen.
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Varianssianalyys osoitti, etté koetun fyysisen kunnon yhteys psyykkiseen kuntoon oli tilastol-
lisesti merkitseva. Tutkimus osoitti, etté ne henkil6t, jotka kokevat kuntotasonsa heikoks (ka
4.44) jaerinomaiseks (ka 4.28) kokivat psyykkisen kunnon muitaryhmié (ka4.16 - 3.74)
voimakkaimmin. LSD-testi osoitti, etté ero valttavan ja erinomaisen (p =.000***) seka valtta-
van jahyvan (p =.001***) koetun fyysisen kunnon valilla oli tilastollisesti erittdin merkitseva.
Ero vdttavan ja tyydyttavan (p =.006**) koetun fyysisen kunnon vélilla oli tilastollisesti mer-
kitsevd. Heikon ja vattavan (p =.041*) koetun fyysisen kunnon vélilla oli tilastollisesti mel-
kein merkitseva. Muiden koetun fyysisen kunnon luokkien vélilla el ollut tilastollisesti merkit-

seviaeroja

Varianssianalyys osoitti, etta koetun fyysisen kunnon yhteys fyysiseen kuntoon oli tilastolli-
sesti merkitseva. Tutkimus osoitti, ettéa ne henkil6t, jotka kokevat kuntotasonsa erinomaiseks
(ka4.71) jahyvéks (ka4.68) kokivat fyysisen kunnon muitaryhmia (ka 4.65 —4.44) voimak-
kaimmin. LSD-testi osoitti, ettd ero vattavéan ja hyvan (p =.003**), vdttavéan ja erinomaisen
(p =.004**) seka tyydyttavan ja hyvan(p=.010**) koetun fyysisen kunnon valilla oli tilastolli-
sesti merkitseva. Ero tyydyttavan ja erinomaisen (p=.034*) koetun fyysisen kunnon valilla oli
tilastollisesti melkein merkitseva. Muiden koetun fyysisen kunnon luokkien vélilla e ollut ti-

lastollisesti merkitsevid eroja.

Varianssianalyys osoitti, etta koetun fyysisen kunnon yhteys koettuun ulkondk6on e ollut ti-
lastollisesti merkitseva (p=.629). Tutkimus osoitti, ettd henkilt, jotka kokevat kuntotasonsa
heikoks (ka4.15) kokivat ulkon&bn muita ryhmié (ka 3.77 — 3.66) voimakkaimmin. L SD-testi

osoitti, etta ero kuntoryhmien valilla e ollut tilastollisesti merkitseva.



Taulukko 21. Koetun fyysisen kunnon yhteys kehon ja mielen hyvinvointimotivaatioon

koettu fyysinen n ka kh 1-suuntainen
kunto varianssianalyysi
kehon ja mielen heikko 5 442 49 F=3.276
hyvinvointi vdttava 35 393 58 df=751
tyydyttéava 237 414 50 p=.011*
hyva 405 420 .47
erinomainen 74 422 54
yht. 756 417 50
psyykkinen kunto heikko 5 444 62 F=3841
véttava 35 374 106 df=751
tyydyttava 237 410 .69 p=.004**
hyva 405 4.16 .68
erinomainen 74 428 .77
yht. 756 414 .72
fyysinen kunto heikko 5 465 .42 F=3.860
vdttava 35 444 56 df =751
tyydyttéva 237 459 .46  p=.004**
hyva 405 468 .41
erinomainen 74 471 .56
yht. 756 464 45
ulkonakd heikko 5 415 60 F=.647
véttava 35 366 .95 df=750
tyydyttéava 237 373 91 p=.629
hyva 404 378 .89
erinomainen 74 366 .97
yht. 755 375 .90

Varianssianalyys osoitti, etté koetun fyysisen kunnon yhteys muiden odotuksiin oli tilastolli-
sesti merkitseva (taulukko 22). Tutkimus osoitti, ettéa ne henkil 6t jotka kokevat kuntotasonsa
heikoks (ka 2.33) kokivat muiden odotukset muita ryhmida (ka 1.85 — 1.63) voimakkaimmin.
L SD-testi osoitti, etté ero tyydyttavan ja hyvan (p =.001***) koetun fyysisen kunnon vélilla
oli tilastollisesti erittdin merkitsevd Muiden koetun fyysisen kunnon luokkien vélilla e ollut

tilastollisesti merkitsevia eroja.



Taulukko 22. Koetun fyysisen kunnon yhteys muiden odotukset - liikuntamotivaatioon

koettu n ka kh 1-suuntainen
fyysinen varianssianalyys
kunto

muiden odotukset heikko 5 233 135 F=3414
vattava 35 180 .89 df =750
tyydyttéva 237 185 .90 p=.009**
hyva 405 163 .75
erinomainen 73 1.74 .94
yht. 755 172 .84

9.3 Motivaatiotekijoiden yhteys viikoittaiseen liikunta aktiivisuuteen ja jatkuvuuteen

Motivaationtekijoiden yhteytta viikoittaisen liikunta-aktiivisuuteen jajatkuvuuteen

on esitetty taulukossa 23. Tutkimus osoitti, etté viikoittainen litkunta-aktiivisuus korreloi posi-
tiivisesti siséisen motivaation, viihtyvyyden, tehtévaorientaation, sosiaalisen motivaation, so-

siaalisen yhteenkuuluvuuden, min&orientaation, kehon ja mielen hyvinvoinnin ja fyysisen kun

non kanssa tilastollisesti merkitsevasti.

Tutkimus osoitti, etté jatkuvuus (1v.) korreloi positiivisesti sisdisen motivaation, viihtyvyyden,
kehon ja mielen hyvinvoinnin, seka psyykkisen ja fyysisen kunnon kanssa tilastollisesti mer-
kitsevasti. Jatkuvuus (5v.) korreloi positiivisesti sisdisen motivaation, viihtyvyyden, tehtévé
orientaation, kehon ja mielen hyvinvoinnin seké psyykkisen ja fyysisen kunnon kanssa tilas-
tollisesti merkitsevasti. Jatkuvuus (10v.) korreloi positiivisesti siséisen motivaation, viihty-
vyyden, kehon ja mielen hyvinvoinnin seka psyykkisen ja fyysisen kunnon kanssa tilastollises:

ti merkitsevasti.



Taulukko 23. Motivaatiotekijoiden yhteys viikoittaiseen liikunta aktiivisuuteen ja jatkuvuu-

teen (Pearsonin tulomomenttikorrel aatiokertoimet)

M otivaatiotekijat Viik.liik.akt.  Jatkuvuus

v. 5v. 10v.
Sisdinen motivaatio 22%* A6** 9% * A7x*
- viihtyvyys A7x* 22%* 24** 23%*
- tehtavaorientaatio 20%* .05 .09* .06
Sosiaalinen maotivaatio 6% * 01 .03 01
- sosiaalinen yhteenkuuluvuus 2% * .03 04 05
- mindorientaatio 2% -.01 01 -.02
Kehon ja mielen hyvinvointi .08* .09* 14** 10**
- psyykkinen kunto 05 A1x* 18** A7
- fyysinen kunto 2% A3F* A7 5%
- ulkon&ko .03 -.02 -.01 -.06
Muiden odotukset -.04 -.05 -.04 -.05
n = 754-755 p<.05* p<.01** p<.001***

9.4 Taustatekijoiden yhteys viikoittaiseen liikunta aktiivisuuteen ja jatkuvuuteen.

Taustatekijoiden yhteys viikoittaiseen liikunta-aktiivisuuteen ja jatkuvuuteen on esitetty taulu-
kossa 24. Tutkimus osoitti, etté ainoastaan koettu fyysinen kunto korrel oitilastollisesti merkit-
sevésti viikoittaisen litkunta-aktiivisuuden kanssa. 1814 ja kolulutustasollae ol lut yhteytta
viikoittaiseen liikunta-aktiivisuuteen Koettu fyysinen kunto korreloi tilastollisesti merkitse-
vasti jatkuvuuden kanssa. 1ké korreloi ainoastaan 10 vuoden jatkuvuuden suhteen melkein
merkitsevasti. ldlla el ollut yhteytté jatkuvuuteen 1 ja 5 vuoden péasta. Koulutustaso ei ollut

yhteydessa liikunnan jatkuvuuteen.



Taulukko 24. Taustatekijoiden yhteys vikoittaiseen litkunta aktiivisuuteen ja jatk uvuuteen
(Pearsonin tulomomenttikorrel aatiokertoi met)

Taustatekijat Viik.liik.akt. Jatkuvuus
1v. 5v.  10v.

Ika -.10 -.02 .05 .08*

K oulutustaso .01 .01 03 .06
Koettu fyysinen kunto A2F* A7+ 20%*  17F*

n = 754-762 p<.05* p<.01** p<.001***

9.4.1 Sukupuolen yhteys viikoittaiseen liikunta-aktiivisuuteen ja jatkuvuuteen.

Viikoittaista liikunta- aktiivisuutta sel vittavan kysymyksen (23) vastausasteikko oli 6-
luokkainen: 1 =en yhtéan

2 = noin puoli tuntia

3 =noin tunnin

4 =noin 2 - 3tuntia

5=noin 4 -6 tuntia

6 =7 tuntiata enemman

Tutkittaessa sukupuolen yhteytta viikoittaisen liikunnan aktiivisuuteen ja jatkuvuuteen il meni,
etté miehet harrastavat naisia useammin viikoittaista litkuntaa. Miesten keskiarvo oli 4.98 kun
naisten vastaava luku oli 4.78. Tulos oli t-testin mukaan tilastollisesti merkitseva (p=.002)
(taulukko 25.). Liikunnan harrastamisenjatkuvuuden kannalta sukupuolten vélisd eroja e ol-
lut. T-testin mukaan tulos & ollut tilastollisesti merkitseva (taulukko 25.).
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Taulukko 25. Viikoittainen liikunta-aktiivisuus ja jatkuvuus sukupuolittain (t-testi)

Aktiivisuus Naiset Miehet t af p
(n=549) (n=206)

Viik.liik.akt. 4,78 4.98 -315 355.28 .002

Jatkuvuus

-1 vuosi 4.81 4.82 - .18 333.42 .853

-5 vuotta 4.67 4.75 -1.33 341.64 184

-10 vuotta 4.54 4.69 -1.62 360.08 .105

9.4.2 1&n yhteys viikoittaiseen liikunta-aktiivisuuteen ja liikunnan jatkuvuuteen.

Varianssianalyys osoitti, ettd ikaryhmien véalilla oli eroja myds viikoittaisessa litkunta-
aktiivisuudessa. Tutkimus osoitti, etta nuorin (ka 4.90) ja keskimmainen ikéluokka (ka 4.84)
olivat aktiivisimpia viikoittaisen liikunnan harrastamisessa kuin vanhin ik&luokka (ka 4.76).

L SD-testi osoitti, ettéd nuorimmanja vanhimman ikéaryhman (p=.038*) oli tilastollisesti merkit-
seva. Nuorimman ja keskimmaisen ik&ryhman ero & ollut tilastollisesti merkiiseva (p=.433).
Keskimmaisen ja vanhimman ikdryhman vailla el ollut tilastollisesti merkitsevé eroa
(p=.225).

Varianssianalyys osoitti, ettd ikdryhmien vailla tilastollisesti merkitsevia eroja oli liilkunnan
jatkuvuuteen 10 vuoden paasta (taulukko 26). Tutkimus osoitti, etté keskimméinen (ka 4.63) ja
vanhin ikduokka (ka 4.65) olivat varmempia liikunnan jatkuvuudestakymmenen vuoden
paasta kuin nuorin ikéluokka (ka 4.47). LSD-testi osoitti, ettd nuorimman iké&ryhmén ero kes-
kimmaiseen (p =.025*) ja vanhimpaan ikaryhmaan (p=.021*) olivat tilastollisesti melkein
merkitsevia Keskimmaisen ja vanhimman ikéryhman ero ei ollut tilastollisesti merkitseva
(p=.991). Ian yhteys liikunnan jatkuvuuden (1- ja 5-vuoden paéstd) suhteen e ollut tilastolli-

sesti merkitseva.



Taulukko 26. 1an yhteys viikoittai seenliikunta-aktiivisuuteenjaliikunnan jatkuvuuteen (1-, 5-

ja 10 vuoden kuluttua)

ika n ka kh 1-suuntainen
varianssianalyysi

viikoittainen <27 277 490 .72 F=2185

liikunta-aktiivisuus 27-33 227 484 76 df=751
>33 250 476 .83 p=.113
yht. 754 483 .77

jatkuvuus 1v. <27 277 485 50 F=0.809
27-33 228 478 .79  df=752
>33 250 483 .50 p=.446
yht. 755 482 .60

jatkuvuus 5v. <27 277 465 .62 F=1558
27-33 228 471 .79  df=752
>33 250 475 .58 p=.221
yht. 755 470 .67

jatkuvuus 10v. <27 277 447 74  F=3532
27-33 228 463 .83 df=752
>33 250 465 .74 p=.030*

yht. 755 457 .77
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9.4.3 Koulutustason yhteys viikoittaiseen liikunta: aktiivisuuteen jaliikunnan jat-

kuvuuteen

Varianssianalyysi osoitti, ettd koulutustasojen (taulukko 27) vdilla e ollut tilastollisesti mer-

Kitsevid eroja viikoittaiseen liikunta-aktiiviswteen eika liikunnan jatkuvuuteen.

Taulukko 27. Koulutustason yhteys viikoittaiseen liikunta-aktiivisuuteen ja jatkuvuuteen.

koulutustaso n ka kh 1-suuntainen
varianssianalyys

viikoittainen peruskoulu 38 497 94 F=1.130

litkunta- lukio 107 487 .73 df=750

aktiivisuus ammat./opistoaste 228 475 .80 p=.341
ammattikorkea 153 486 .70
kork.koul./yliop 229 486 .76
yht. 755 484 .77

jatkuvuus 1 v. peruskoulu 38 479 41  F=.460
lukio 107 483 .48 df=751
ammat./opistoaste 229 479 .65 p=.765
ammattikorkea 153 488 .59
kork.koul./yliop. 229 482 .64
yht. 756 482 .60

jatkuvuus5v. peruskoulu 38 471 .46 F=.288
lukio 107 467 .58 df=751
ammat./opistoaste 229 4.67 .70 p=.886
ammattikorkea 153 473 .69
kork.koul./yliop. 229 472 .68
yht. 756 470 .66

jatkuvuus 10 v. peruskoulu 38 447 76 F=.684
lukio 107 450 .72 df=751
ammat./opistoaste 229 458 .80 p=.603
ammattikorkea 153 458 .81

kork.koul./yliop. 229 462 .74
yht. 756 457 .77
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9.4.4 Koetun fyysisen kunnon yhteys viikoittaiseen liikunta aktiivisuuteen ja lii-

kunnan jatk uvuuteen

Varianssianalyys osoitti, etta koetun fyysisen kunnon yhteys viikoittaiseen liikunta-
aktiivisuuteen ja liikunnan jatkuvuuteen oli tilastollisesti merkitseva (taulukko 28). Tutkimus
osoitti, etté ne henkil6t, jotka kokevat kuntotasonsa erinomaiseks (ka 5.47) harrastavat vii-
koittaista liikuntaa enemmankuin alemman (ka4.96 — 4.00) fyysisen kunnon kokeneet. L SD-
testi osoitti, etté ero heikon ja erinomaisen, véttavan ja tyydyttévan, valttavan ja hyvan, vélt-
tévan ja erinomaisen, tyydyttéavan ja hyvan, tyydyttdvéan ja erinomaisen, ja hyvan ja erinomai-
sen (p=.000***) koetun fyysisen kunnon valilla oli tilastollisesti erittéin merkitseva, kun se
taas heikon ja hyvan (p=.002**) vdillaoli tilastollisesti merkitseva. Muiden koetun fyysisen

kunnon luokkien vélilla ei ollut tilastollisesti merkitsevia eroja.

Tutkimus osoitti, etta ne henkil 6t, jotka kokevat kuntotasonsa erinomaiseks (ka 4.92) ja hy-
vaks (ka 4.88) jatkavat liikunnan harrastamista todenndkisemmin vuoden paésta kuin alem-
man (ka 4.73 — 4.40) fyysisen kunnon kokeneet. L SD-testi osoitti, etté ero valttavéan ja hyvan
(p =.000***) seka vattavan ja erinomaisen (p =.001***) koetun fyysisen kunnon vailla oli
tilastollisesti erittain merkitseva. Ero tyydyttévan ja hyvan (p =.002**) koetun fyysisen kun-
non vélilla oli tilastollisesti merkitseva. Vdttavan ja tyydyttavan (p =.028%), tyydyttavan ja
erinomaisen (p=.017*) koetun fyysisen kunnon valilla oli tilastollisesti melkein merkitseva.

Muiden koetun fyysisen kunnon luokkien vélilla e ollut tilastollisesti merkitsevié eroja.

Tutkimus osoitti, etta ne henkil6t, jotka kokevat kuntotasonsa erinomaiseks (ka 4.88) ja hy-
vaks (ka4.77) jatkavat liikunnan harrastamista todennakéisemmin viiden vuoden pdastéa kuin
alemman (ka4.57- 4.20) fyysisen kunnon kokeneet. L SD-testi osoitti, etté ero vélttavan ja hy-
van (p =.000***) seka vélttéavan ja erinomaisen (p =.000***) jatyydyttavan ja hyvan
(p=.000***), seka tyydyttavan ja erinomaisen (p=.001***) koetun fyysisen kunnon vdlill& oli
tilastollisesti erittéin merkitseva. Ero heikon ja erinomaisen (p =.027*) koetun fyysisen kun-
non vélillaoli tilastollisesti melkein merkitseva. Muiden koetun fyysisen kunnon luokkien va

lillae ollut tilastollisesti merkitsevia eroja.
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Tutkimus osoitti, ett ne henkildt, jotka kokevat kuntotasonsa erinomaiseksi (ka 4.72) tai hy-
kuin alemman (ka 4.43 - 4.14) fyysisen kunnon kokeneet. L SD-testi osoitti, etté ero valttavan
jahyvan (p =.000***) seka vélttavan ja erinomaisen (p =.000* **) ja tyydyttéavan ja hyvan
(p=.000***) koetun fyysisen kunnon vélilla oli tilastollisesti erittéin merkitseva. Ero tyydyttad-
van ja erinomaisen (p =.005**) koetun fyysisen kunnon vélilla oli tilastollisesti merkitseva.
Ero vélttavan jatyydyttévan (p =.039*) koetun fyysisen kunnon vélilla oli tilastollisesti mel-
kein merkitseva. Muiden koetun fyysisen kunnon luokkien valilla el ollut tilastollisesti merkit-

seviaeroja
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Taulukko 29. Koetun fyysisen kunnon yhteys viikoittai seen liikunta-aktiivisuuteen, sekalii-

kunnan jatkuvuuteen.

koettu n ka kh 1-suuntainen
fyysinen varianssianalyysi
kunto

viikoittainen heikko 5 400 .71 F=41.248

liilkunta-aktiivisuus vattava 35 403 .75 df =756
tyydyttdva 238 456 .69 p = .000***
hyva 408 49 .71
erinomainen 75 547 60
yht. 761 484 .76

jatkuvuus1yv. heikko 5 440 55 F=6.260
valttéava 35 449 85 df =757
tyydyttdva 239 473 .74  p=.000***
hyva 408 488 51
erinomainen 75 492 51
yht. 762 482 62

jatkuvuus5v. heikko 5 420 45 F=7.869
valttava 35 434 94 df =757
tyydyttdva 239 457 .77 p =.000***
hyva 408 477 59
erinomainen 75 488 5S4
yht. 762 470 .68

jatkuvuus 10 v. heikko 5 440 55 F=6.866
valttava 35 414 112 df=757
tyydyttdva 239 443 .86 p = .000***
hyva 408 4.66 .68

erinomainen 75 472 .75
yht. 762 457 .78
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9.5 Liikunnan jatkamisen todennakdisyys

Kyselyssa vastagjilta kysyttiin ” kuinka todennakdista on, etté harrastat liikuntaa tulevai sur
dessa” (liite 1). Liikunnan jatkamisen todenndkdisyys vaheni pitkalla aikavélilla. 88,2 % vas-
tagjista arvioi jatkavansa sédnndllista litkunnan harrastamista vuoden kuluttua erittéin toden
nakoisesti. Vastaavat luvut olivat viiden vuoden kuluttua 77,7 % ja kymmenen vuoden 70,2
%.

9.5.] Regressiomalli: viikoittainen liitkunta-aktiivisuus

Askeltavaa regressioanayysin avulla haettiin parasta mahdollista muuttujien yhdistelméaa, jol-
la pyrittiin selittdmaan viikoittaista liikunta-aktiivisuutta (taulukko 30).

Regressioanalyysin tuloksena saatiin malli, jonka selitysaste oli 22,7 % (taulukko 30). Viikoit-
taista liikunta-aktiivisuutta selitti parhaiten koettu fyysinen kunto, jonka selitysosuus oli 18,4
%. Muita selittavia muuttujia olivat tehtavaorientaatio (2,4 %), ika (0,9 %), sosiaalinen moti-
vaatio (0,4 %) ja ulkonako (0,6 %).

Taulukko 30. Viikoittaista liikunta aktiivisuutta selittavat muuttujat (askeltava regressio-

analyysi)

selittéavat muuttujat Beta t-arvo p-arvo kumuloituva selitysosuus %
(n=740)

koettu fyysinen kunto 429 12.908 .000 184

tehtavaorientaatio A57 4764 .000 .208

ika -.094 -2.877 .004 217

sosiaalinen motivaatio .070 1.973 .049 221

ulkonakd -.087 -2.266 024 227




74

9.5.2 Regressiomalli: litkunnan jatkaminen 1-, 5- ja 10 — vuoden kuluttua

Askeltavan regressioanalyysin avulla haettiin parasta mahdollista muuttujienyhdistelmag, jolla
pyrittiin selittdmaan liikunnan jatkamisen todennakdisyytta 1-, 5- ja 10 — vuoden kuluttua (tau-
lukko 31). Regressioanalyysiin otettiin mukaan vain ne muuttujat, jotka korreloivat litkunnan
jatkamisen kanssa. Regressioanalyys osoitti, etté viihtyvyys ja koettu fyysinen kunto selittivét
parhaiten liikunnan jatkamista vuoden kuluttua. Tulokseks saatiin malli, jonka selitysaste oli
7,1 %. Viihtyvyys ja koettu fyysinen kunto selittivét parhaiten liikunnan jatkamstaviiden
vuoden kuluttua. Tulokseks saatiin malli, jonka selitysaste oli 8,5 %. Vastaavasti kymmenen
vuoden kohdalla parhaiten liikunnan jatkamista selittévia muuttujia olivat viihtyvyys, koettu
fyysinen kunto ja iké& joiden selitysaste oli 8,0 %.

Taulukko 32. Liikunnan jatkamista 1-, 5- ja 10 -vuoden kuluttua selittévat muuttujat (askeltava

regressioanalyysi)

selittévat muuttujat Beta t-avo p-avo kumuloituva selitysosuus %
(n=741)

1vuos

viihtyvyys 240 6.713 .000 .057
koettu fyysinen kunto 122 3348 .001 .071
5vuotta

viihtyvyys 255 7.167 .000 .065
koettu fyysinen kunto 145 4,015 .000 .085
10 vuotta

viihtyvyys 237 6.642 .000 .056
koettu fyysinen kunto 126 3454 .001 .071

ika .092 2.606 .009 .080
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10 POHDINTA

10.1 Aineisto ja tutkimusmenetel mét

10.1.1 Kyselylomakkeen kayttd aineistoon keruumenetelma

Kyselylomakkeen ja haastattel umenetelmien vahva puoli on erityisesti niiden tehokkuus ja
taloudellisuus, silloin kuin kerét&an tietoa suurten ihmismaaran toiminnasta, asenteista tai mie-
lipiteista. (Jyrinki 1976, 25; Alkula 1995, 119.) Kyselylomakkeiden kaytolla on myés mahdol-
lista saavuttaa korkea vaiditeetti (Biddle & Mutrie 1991, 29). Kysymysten tulee olla riittavéan
yksinkertaisia ja selkeitd, jotta kyselylomake toimisi. Moni tutkija suosittel ee haastattelun
kayttamistd, jos kasiteltavét asiat ovat vaikeita, silla haastattelija voi tarvittaessa tarkentaa ky-
symysta. Kéasiteltavien asioiden ollessa arkaluonteisiaon kyselylomakkeen kaytto suositelta-
vaa. Yks kyselyn haittapuolista on, etta toisinaan tutkimukseen osallistuvat saattavat vadata
totuudesta poikkeavasti, jos he pyrkivét vastaamaan kysymyksiin sosiaalisesti hyvaksyttavalla
tavalla. (Alkula 1995, 118-123; Wann 1997, 28.)

Kysalyn suurimpana heikkoutena pidetédn vastaamattomuutta. Vastaamattomuus johtaa har-
haan tuloksissa, kun otoksen avulla pyritéan kuvaamaan tiettyd perusoukkoa. (Jyrinki 1976,
25.) Aikaisempien tutkimuksien mukaan kyselyyn vastaaminen on todennakdisempé, jos vas
tagja kokee aiheen itselleen térkedks. (Jyrinki 1976, 110; Alkula 1995, 121.)

Tutkimusten mukaan koulutustaso vaikuttaa vastaamishal ukkuuteen siten, ettéa korkeamman
koulutuksen saaneet osallistuvat kyselyihin useammin kuin lyhyemman peruskoulutuksen saa-
neet Tahan tutkimukseen p&dosa vastanneista olivat korkeakoulun/yliopiston (30,1 %) jaam-
matillisen/opistoasteen (30 %) tutkinnon suorittaneita. Ammattikorkeakoulu tutkinnon suorit-

taneitaoli 20 % ja lukion suorittaneita 14 %.
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10.1.2 Motivaation mittaamisesta

Tutkittaessa liikuntamotivaatiotekijdita tutkittavalle voidaan esittéa joko valmiita motiivivéit-
témig, joihin han ottaa kantaa, tai suoraan kysymalld, mika henkil6a liikunnassa kiinnostaa.
Vamiiden vastausvai htoehtojen vahvuutena pidetédn sit, etté ne saattavat auttaa vastagjia
mui stamean ja tiedostamaan erilaisia motivaatiovaihtoehtoja. Vamiiden vastausten heikkona
puol ena pidetdan, etta ne houkuttelevat vastaamaan niin sanotusti sosiaalisesti suotaviin vaih-
toehtoihin. (Telama 1986, 155.)

Liikuntamotiivien keskeisin ongelma on se, ettd ihmiset eivét tiedosta toimintansa motiiveja
silla tavalla kuin mittaamismenetelmét edellyttéisivét. (Telama 1986, 155.) Liikuntamotiiveja
tutkittaessa kyselylomakkeiden ongelmana on pidetty sitd, ettel eri liikuntamuotojen valilla
saatujatuloksia ole voitu kovin hyvin yleistéd. Tama saattaa johtua siit, etta liikunnan harras-
tamisen syyt voivat liittya hyvin tiivisti johonkin tiettyyn liikuntalgjiin. (Biddle & Mutrie
1991, 29.)

10.2 Tutkimustulosten tarkastelu ja johtopa&ttkset

Taman tutkimuksen tarkoitus oli validoida vapaa-ajan liikunnan motivaatiomittari (REM M-
mittari). Mittarin avulla tarkastelimme taustatekij6iden yhteytta liitkuntamotivaatiotekijoihin
(kuvio 1, s. 30) sek& motivaatiotekijiden yhteytta viikoittaiseen liikunta-aktiivisuuteen jajat-
kuvuuteen. Naiden liséksi tarkastelimme kuntosalikévij6iden taustatekijdiden yhteytta viikot-

taiseen liikunta- aktiivisuuteen ja litkunnan jatkuvuuteen.

Motivaatio -késitteen monitahoisuuden vuoksi t&ssa tutkimuksessa pyrittiin mittaamaan moti-
vaatiota usean eri ndkokulman kautta aiemmista tutkimuksi sta poiketen. Tama antoi uuden
monipuolisen ndkokulman motivaation tutkimiseen ja mittaamiseen. Motivaatiota mitattiin
sisdinen motivaatio-, sosiaalinen motivaatio-, kehon ja mielen hyvinvointi sek& muiden odo-
tukset - ulottuvuuksien kautta. M otivaation monitahoisuudesta kertovat my6s aiemmeat tutk i-
must ulokset, mika antaa lisdarvoa REMM - mittarille, jolla voidaan huomioida samalla kerralla
ulkoisiaja siséisia motivaatiotekijoita. Liikunnan harrastamisen motiivit ovat moninaisia, mut-



ta tutkimukset ovat osoittaneet, ettd kuntoon seka fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen liittyvét
syyt ovat tdrkeimpien joukossa (Biddle & Mutrie 1991, 33). Kunnon jaterveyden kohottami-
sen lisdksi motiiveina liilkunnan harrastamiselle mainittiin paremman ulkondon tavoittelu,
hauskuus ja liikunnasta nauttiminen seké sosiaaliset syyt ja koetut psykologiset hyddyt (Willis
& Campbell 1992, 10).

M otivaation mittaamisessa kyselytutkimus oli toimiva, koska motivaatio -késitteen monitahoi-
suudesta johtuen tarvitaan monia erilaisia kysymyksid. Viisiportainen Likert -asteikollinen

mittari vastausvaihtoehtoineen helpotti vastaamista liikuntamotivaatiota selvittaviin véitteisiin.

Tutkimuksessamme sisdisen motivaation pdaul ottuvuudet ja sen aladimensioiden véliset korre-

laatiot olivat muihin pdaulottuvuuksiin verrattuna kaikkein korkeimmat.

10.2.1 Taustatekijoiden yhteys motivaatiotekijdihin

Tutkimus osoitti, ettd koettu fyysinen kunto oli voimakkaimmin yhteydessa liikuntamotivaa-
tiotekijoihin. Kun ihminen kokee olevansa hyvassa kunnossa, hénen on helpompi |éhteé liik-
kumaan. Hyvakuntoisena liikunnasta nautitaan enemman kuin huonokuntoisena, silla liikunta
el tunnu niin raskaalta kuin mitéa huonokuntoiselta. Viihtyvyyden lisdksi ihmiset kokevat lii-
kunnan kautta my6s sosiaalista yhteenkuuluvuutta. Tama on yks ryhmaliikunnan suurimpia
motivaatiotekijtita. Emme saa unohtaa ohjaajan térkeytta luodessaan positiivista ilmapiiria
ohjatuille tunneille.

Aikaisemmat tutkimukset osoittavat, etté sisdinen motivaatio on yhteydessa myonteisiin tun-
teisiin, gjatuksiin ja kayttédytymismalleihin (Jaakkola & Liukkonen 2002, 31). Myds Dish
man’ n (1985) mukaan hyvinvointiin liittyvét tunteet ja viihtyminen ovat merkittdvampia li-
sd8maan liikunta-aktiivisuutta kuin terve yteen liittyvét syyt. Positiiviset tunteet kuten huvi ja
nautinto liittyvét viihtymiseen ja ne motivoivat liikkumaan seka palkitsevat toteutuessaan lii-
kunnassa. (Biddle & Mutrie 1991, 51-52.)
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Tehtavaorientaation on havaittu olevan yhteydessa viihtyvyyteen, siséiseen motivaatioon, ko-
ettuun patevyyteen seka ahdistuneisuuden vahentymiseen (Jaakkola 2002, 29). My®s Newton
jaDuda (1993) totesivat, etta tehtavaorientaation korreloivan positiivisesti hauskuuden ja nau-
tinnon kanssa ja negatiivisesti huol estunei suuden kanssa (Wann 1997, 171). Kysely osoitti,
ettd henkil6t, jotka kokevat kuntotasonsa erinomaiseks ja hyvaks kokevat sisdisen liikunta
motivaation muita ryhmia tarkedmmaksi. Tamadhan vain kertoo sen, etta liikkuva ihminen liik-

kuu ja on siihen motivoit unut.

10.2.1.1 Sukupuolen yhteys motivaatiotekijoihin

Tutkimuksessa ilmeni, etté niin naisilla kuin miehilla térkeimmaksi motivaatiotekijéks nous
kehon ja mielen hyvinvointi seké siséinen motivaatio. Naisille sisdiset motivaatiotekijat, kuten
viihtyminen sek& kehonja mielen hyvinvointi motivaatiotekijét ovat tarkeampid kuin miehille.
Miehet ovat naisia hieman enemman tehtévéorientoituneita. Taman tutkimuksen mukaan il-
meni, ettd miehet kokevat sosiaalisen yhteenkuuluvuuden voimakkaampana tekijana kuin nai-
set. Meidankasityksen mukaan naisille sosiaalinen yhteenkuuluvuus olisi ollut téarkeampi teki-
jakuin miehilla Suuret liikuntatapahtumat ovat pédasiassa suunnattu naisille, esimerkiksi
naisten kymppi. Yks syy, miks miehet kokevat sosiaaliseen yhteenkuuluvuuden térkegks voi
olla siing, ettd nykytyoyhtei sissa sek& yhtei skunnassa on vuosien saatossa tapahtunut raken-
nemuutoksia, jotka johtavat yksil6tydskentelyyn. Tama johtaa siihen, etta miehet hakevat ve-
paa-gjan liikunnan avulla sosiaalista yhteenkuuluvuutta. My6s Ojanen on vakuuttunut liikun-
nan sosiaalisten tekijoiden vaikutuksesta. Sosiaalinen yhdessdolo ryhméassa on monessa lgjissa
liikuntaa tarkeampaa, jolloin ryhmana tehdyt suoritukset ja yhdessdolo liikunnan jélkeen ovat

joskus térkedmpia asioita kuin itse liikunta (Ojanen 2000, 144.)

Tutkimus osoitti myds sen, etta miehet ovat naisia huomattavasti enemman mindorientoitunei-
ta. Mindorientoitunut henkil 6 vertaa itsedan muihin (Liukkonen 1998, 16), ja han haluaa olla
muita parempi. Mikali han vield on varma omistakyvyistéén, han uskoo yrittdmisen tuottavan
menestymista (Wann 1997, 170-171). Robertsin mukaan minéorientoitunut henkil 6 arvio toi-
mintaansa ja patevyyttansi vertaamalla suorituksiaan muiden suorituksiin ja saattaa ollavarsin
kilpailullinen (Roberts 1992, 14-15). Mita voimakkaammin henkil® on mindorientoitunut, Sité
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tarkedmpaa on menestyminen liikunnassa ja menestymisen kautta hdn kokee omanarvontun-
tonsa vahvistuvat ja kokee olevansa suosittu (Duda 1992, 82). Mité voimakkaammin henkil6
on mindorientoitunut, sité tarkeampda on menestyminen liikunnassa. (Sarlin 1995, 46; Duda
1992, 82.)

10.2.1.2 1an yhteys motivaatiotekijoihin

Tutkimuksesta ilmeni, ettd ik oli voimakka mmin yhteydessa fyysiseen kuntoon ja muiden
odotusten kanssa. Tutkimus osoitti, etté ian karttuessa ihminen kokee fyysisen kunnon yha
tarkedmmaks motivaatiotekijaks. 1an mydta ulkonddn motivoiva merkitys véhenee. Tama
johtunee siitg, etté idn myodtd muut motivaatiotekijéat saavat suuremman merkityksen litkunnan
harrastamiselle.

10.2.1.3 Koulutustason yhteys motivaatiotekijoihin

Tama tutkimus osoitti, etta koulutustasolla oli positiivinen yhteys psyykkiseen kuntoon. Pi-
demmédlle kouluttautuneet kokevat psyykkisen kunnon tarkedmmaksi kuin muut. Vastaavasti
koulutustaso oli regatiivisesti yhteydessa sosiaaliseen motivaatioon, sosiaaliseen yhteenkuu-
luvuuteen sek& ulkonakoon. Tama tarkoittaa, ettd mita korkeammin koulutettu henkil6 sité vé-
hemmén ulkondkd, sosiaalinen yhteenkuuluvuus ja sosiaalinen motivaatio vaikuttavat litkur-

taan motivoivana tekijara.

10.2.1.4 Koetun fyysisen kunnon yhteys motivaatiotekijoihin

Kuten edelld jo mainitssmme, koettu fyysinen kunto oli voimakkaimmin yhteydessa liikunta-
motivaatiotekijoihin, kuten viihtyvyyteen ja sisdiseen motivaatioon. Sisdisella motivaatiolla
tarkoitetaan ihmisen luontaista taipumusta harjoittaa kykyj&an ja osallistua toimintaan, josta
han on kiinnostunut. Sisdisesti motivoituneen toiminnan |8htokohtana ovat sisdiset pyrkimyk-
set, jotka motivoivat toimimaan ilman ympériston kontrollia tai ulkoista palkkiota. (Deci &
Ryan 1985, 43; Jaakkola & Liukkonen 2002, 31.) Muita merkittéavia motivaatiotekijoita oli
tehtavaorientaatio, sosiaalinen motivaatio, sosiaalinen yhteenkuuluvuus, mindorientaatio, ke-
hon ja mielen hyvinvointi, psyykkinen kunto ja fyysinen kunto sek& negatiivisena muiden



odotukset. Mita paremmassa fyysisessa kunnossa ihminen on, sitd voimakkaimmin eri moti-
vaatiotekijat ulkondkoa lukuun ottamatta motivoivat hanté liikkumaan. Koetulla fyysisella
kunnolla oli regatiivinen yhteys muiden odotuksien kanssa. Mita parempana ihminen kokee

fyysisen kuntotasonsa, sitéd véhemman hantd motivoi muiden odotukset.

10.2.2 Motivaatiotekijoiden yhteys liikunnanharrastunei suuteen

Kysely osoitti, etta sisdinen motivaatio, viihtyvyys, tehtévaorientaatio, sosiaalinen mo tivaatio,
sosiaalinen yhteenkuuluvuus, mindorientaatio, kehon ja mielen hyvinvointi seka fyysinen kur-

to olivat positiivisesti yhteydessa viikoittaiseen liikunta-aktiivisuuteen.

Tutkimus osoitti, etta viihtyvyys on yksi ratkaisevista tekijoista lilkunnan jatkuvuudelle. Te-
man lisdks tutk imuksesta ilmeni, etta sisdinen motivaatio, psyykkinen ja fyysinen kunto sekéa
kehon ja mielen hyvinvointi ovat merkittéavia motivaatiotekijéita litkunnan jatkuvuutta g atel-
len. Liikuntaan sitoutuminen ja sen jatkaminen on sita vahvempaa ja todennakdi sempad, mité
suurempi hautinto lilkunnasta saadaan (Scanlan & Simons 1992, 200-205). Tutkimuksen pe-
rusteella litkuntapal vel uja tarjoavien yritysten tulisi huomioida asiakkaidensa viihtyvyys ja
nain ollen heista voitaisin saada pysyvia asiakkaita. Viihtyminen tulis huomioida my6s ko u-
luliikunnassa jatdl6in lapsille annettais positiivisia kokemuksia liikunnasta.

10.2.3 Taustatekijoiden yhteys liikunnanharrastune suuteen

Tutkimuksessa havaittiin, ettéd miehet harrastavat liikuntaa naisia enemman. Miesten aktiivi-
sempaa liikuntakayttdytymista voidaan perustella, etté heilla mahdollisesti on enemman \a-

paa-aikaa kuin taas naisilla ditiyden tuomat kiireet vahentavét sita.

Tutkimus osoitti ettd ik& on yhteydessa litkunnan jatkuvuuteen 10 vuoden kuluttua. Talle yh-
tend selittavara tekijana voidaan pitéd sitg, etta jo pitkdan liikkuneet liikkuvat suurimmalla

todenndkdisyydella my6s kymmenen vuoden kuluttua.
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Tutkimuksessa havaitsimme, etté koettu fyysinen kunto on yhteydessa viikoittaiseen liikunta-
aktiivisuuteen seka jatkuvuuteen (1, 5 ja 10 vuotta). Mité parempana henkil 6 kokee fyysisen
kuntotasonsa, sitéd enemman han harrastaa liikuntaa. Tarkasteltaessa liikunnan jatkuvuutta pit-
kalla aikavdilla litkunnan jatkamisen todennakdisyys hieman laskee. Tdma johtunee Siita, etta

vastagjat eivét osaa varmuudella sanoa jatkavansa liikuntaa 10 vuoden kuluttua.

Meidan tutkimus el tukenut teoriaa Siité, etté korkeamman koulutuksen omaavat litkkuisivat
enemman kuin alemman koulutuksen saanet. Osa syyna téhan voi olla se, etta tutkimus suori-
tettiin tietyssa ympdristossa, johon valikoituu tietynlaiset ihmiset. Koulutustaso e valttamatta
kerro ihmisten sosiaalista asemaa. Mikali olisimme koulutustason sijasta tutkineet ammat-
tiasemaa tulokset olisivat voineet tukea teoriaa

Kysymys, joka mittas viikoittaista liikunta-aktiivisuutta kuusi portaisellaasteikolla (liite 1)
antoi selvasti vinon jakauman. Vastagjista 51 % valitsivat vaihtoehdon viis (5), kuudesta (6)
mahdollisesta (liite 1). Viisiportaista Likert-asteikkoa kaytettiin mitattaessa liikunnan jatk u-
vuutta (liite 1). Vastagjista 88,2 % valitsivat vaihtoehdon viis (5) kysyttéessa liikunnan jatk u-
vuutta 1 vuoden kuluttua. Vastagjista 77, 7 % valitsivat vaihtoehdon viisi (5) kysyttéessa lii-
kunnan jatk uvuutta viiden vuoden kuluttua ja kymmenen vuoden kuluttua vaihtoehdon viisi
(5) valitsivat 70,2 %.

Kyselysta ilmeni, etta viikoittaista liikunta-aktiivisuutta parhaiten selitti koettu fyysinenkunto.
Muita sdlittévia tekijoita olivat tehtavaorientaatio, ika, sosiaalinen motivaatio ja ulkon&ko.
Parhaiten liikunnan jatkuvuutta selittdva tekija oli viihtyvyys niin 1, 5 kuin 10 vuoden kulut-
tuakin. Muita selittvia tekijoita oli koettu fyysinen kunto 1, 5 ja 10 vuoden kuluttua seka ika
10 vuoden kuluttua



Viikoittaista liikunta aktiivisuutta seka litkunnan jatkuvuutta mitattaessa tulokseks saatiin
malli, jonka selitysaste oli viikoittaisen liikunta-aktiivisuuden osalta vain 22,7 % ja jatkuvuu-
den osalta yhden vuoden (1v.) kuluttua7,1 %, viiden vuoden kuluttua (5v.) 9,6 % ja kymme-
nen vuoden (10v.) kuluttua 8,6 %. Syy ndin alhaisiin selitysasteisiin saattaa olla siing, ettd as-

keltavan regressioanalyysin jakaumat olivat vinot. Tama saattaa vadristaa tuloksia.

V astausvai htoehtojen pohjalta selitysaste olisi ollut huomattavasti korkeampi, mikéi olismme

kéayttaneet Kolmogorow-Smirnovin testig, joka mittaa jakaumien vinoutta.

10.4 Padtelmia

Tutkimuksessamme kaytetyn mittarin rakennetta jouduttiin hieman muuttamaan alkuperai sesta
kolmen pdaul ottuvuuden mittarista neljan padul ottuvuuden mittariksi. Rakenteen muutos pa-
ransi sosiaalinen motivaatio- paaul ottuvuuden sisaista yhdenmukai suutta ja mahdollisti muiden
odotukset — osion sdilymisen mittarissa vaikkakin omana ul ottuvuutenaan. Paaul ottuvuuksien
reliabiliteetti parani osioiden poistamisen jalkeen, mik&tiivisti mittaria. Pédulottuvuuksien vé&
liset korrelaatiot olivat erittdin merkitsevia, mika todistaa padkasitteen liikuntamotivaatio si-
sdistéa yhdenmukaisuutta Osioiden vélisten korrel aatiokertoimien perusteella voidaan todeta
aladimensioiden sisdinen yhdenmukaisuus. Mittari on néin ollen toimivaja silla voidaan kar-

toittaa harraste- ja kuntoliikkujien liikuntamotivaatiotekij 6ita.

Mittausten avulla saadut tulokset kertovat meille, mitk& ovat keskeisimmét motivaatiotekijéat,
jotka motivoivat ihmiset liikkumaan. Téama tieto on meille ensisijaisen tarked, silla naiden tu-
losten avulla pystymme huomioimaan motivaatiot omassa opetuksessa. Tiedostaessaan moti-
vaatiotekijét opettajat ja muut liikunnan parissatoimivat voivat saada véhemman liikkuvatkin

kiinnostumaan liikunnasta ja sen tuomasta nautinnosta.



10.5 Jatkotutkimus ehdotuksia

Mielenkiintoista olisi tutkia, miten koululiikunta vaikuttaa aikuisian liikuntamotivaatiotekijoi-
hin. Taustakyselysté tulis muokata koululiikuntaa koskeva lomake. T&sta tutkimuksessa kay-
tetty taustakyselylomake ei sovellu tutkimaan, miten koululiikunta on yhteydessé aikuisian

liikuntamotivaatioi hin.

Tala mittarilla voitaisiin tutkia essmerkiksi opiskelijoiden, varusmiesten tai muun vgpaa-gjan
litkuntaa harrastavan ryhmanliikuntamotivaatiotekijoitd. Tama mahdollistais lagja

alaisemman tarkastelun vapaa-gjan liikuntamotivaati otekijoihin.
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LIITE1
Lihavoituna ne kysymykset, joita kéytettiin tutkimuksessamme seka niiden prosentuaaliset
jakaumeat.

KUNTOLIIKUNTAKYSELY 24.03.2004

Arvoisa kuntoilija!

Pyydamme Sinua ystavallisesti tayttamaan oheisen kyselyn, jonka avulla
selvitetddn toisaalta yksilollisia motiiveja kuntoiluun ja toisaalta mielipiteitd SATS:n

palvelutarjontaa kohtaan. Tulosten avulla SATS pyrkii kehittamaan toimintaansa
entista asiakaslahtdisemmaksi ja laadukkaammaksi ja sen kautta lisddmaan
asiakkaidensa hyvinvointia ja viihtyvyytta.

Vastaa kysymyksiin joko rengastamalla oikea vaihtoehto tai kirjoittamalla vastaus
sille varattuun paikkaan. Ala mieti vastaustasi liian pitkaan.

Vastaamalla kuntoliikuntakyselyyn olet mukana arvonnassa, jossa kaikkien
vastanneiden kesken arvotaan yhdeksi kuukaudeksi ilmaista treeni/harjoittelu
aikaa paikkakunnalla, jossa vastasit kyselyyn.

Kasittelemme kaikki antamasi tiedot luottamuksellisesti eikd kenenkaan yksilollisia
vastauksia saateta muiden kuin tutkijoiden kayttoon tilastollisia analyyseja varten.
Tutkimuksen tulokset julkaistaan raportteina, joissa esitetaan tietoja
keskiarvotasolla.

Kiitmme yhteistydsta ja vaivannaosta. Toivotamme Sinulle oikein reipasta ja
likunnallista kevatta 2004!

Jyvaskylan yliopisto
Liikuntakasvatuksen laitos

Jouko Karjalainen Miette Ryyti

Jouko Karjalainen Mette Ryyti

Pro gradu-tutkija Pro gradu-tutkija
Gsm: 040-59 12 615 Gsm: 040 - 530 5679

Jarmo Liukkonen
LitT, liikuntapsykologian dosentti
Gsm: 050 - 516 1351



KYSELYLOMAKE SATS

Paivamaara:
Ik&: vuotta ka 31,80 vuotta
1. Nainen 72,4 %
2. Mies 27,6 %
Pituus: cm Paino:

1. Paikkakunta, jossa osallistuit kyselyn tayttamiseen:

1) Helsinki
a) Eliel, b) Megahertsi, c) Ruoholahti

2) Jyvaskyla

3) Oulu
a) Caritas, b) Heikinkatu

4) Turku
5) Espoo, Iso Omena

2. Perhesuhteet:
1) Avioliitossa
2) Avoliitossa
3) Naimaton

3. Ruokakunnan koko:
henkil64, joista alle 18-vuotiaita kpl

4. Koulutustaso:
1) Peruskoulu
2) Ylioppilas
3) Ammatillinen/ Opistotason koulutus
4) Ammattikorkeakoulu
5) Yliopisto- tai korkeakoulututkinto

5. Millainen on tydsi fyysinen rasittavuus?
1 = erittain kevytta
2 = melko kevytta
3 = ei kevytta eikéa raskasta
4 = melko raskasta
5 = erittdin raskasta

6. Millainen on tydsi henkinen rasittavuus?
1 = erittéin kevytta
2 = melko kevytta
3 = ei kevytta eika raskasta
4 = melko raskasta
5 = erittain raskasta

5,0 %

14,1 %
30,3 %
20,2 %
30,4 %

kg



7. Oletko SATS:n jasen?

1) Kylla
2) En

Mikali vastasit kylla ylla olevaan kysymykseen, ole ystavéllinen ja vastaa kysymyksiin 8-22

8. Kuinka monta vuotta olet ollut tdman liikuntakeskusketjun jasen? vuotta

9. Kuinka todennékaisté on, etté jatkat taman ketjun jdsenena jatkossakin?

1 = erittain epatodennakoéista
2 = melko epatodennakdista
3 = en 0saa sanoa

4 = melko todennakdista

5 = erittain todennakoista

Mikali vastasit 1 tai 2 (melko tai erittin epatodennakoista), vastaa myos kysymykseen 10.

10.

Miksi jatkaminen tdman ketjun jAsenena on epatodennakdista?

Siihen vaikuttaa kohdallani eniten:

11.

12.

13.

14.

1 = korkea hinta
2 = minulle sopimaton ryhmaliikuntatarjonta

3 = toimimaton henkilokohtainen ohjaus(yksiléohjaus)
4 = keskuksen sijainti

5 = epamukavat tilat/ laitteet

6 = lyhyt aukiolo

7 = joku muu syy, mika

Mita seuraavista likuntapalveluista kaytat SATS:illa?

= Kuntosali/Yksiloliikunta

= Spinning

= LesMills BodyPump

Body and Mind tunnit (SATS Yoga/LesMills Body Balance/Basic Stretching)
Vihreat koreografiset tunnit (Combo/LatinoFit/Step)

= Keltaiset helpot tunnit (SATS BodyFit/Step)

= Core, Basu, WellBall

= LesMills BodyCombat

= LesMills Body Step

10 = ShakeUp Aerobic

11 = Express

12 = Jokin muu, mika:

O©COoO~NOOUILDAWNPE

Kuinka monta vuotta olet harrastanut kuntosalilikuntaa? vuotta

Oletko kayttanyt kuntokonsultointi -palveluamme? (henkilokohtaista ohjausta)
1=Kylla
2=En

Oletko ollut tyytyvainen saamaasi kuntokonsultointiin?
1 = erittain tyytymaton

2 = melko tyytymaton

3 = ei tyytyméaton, eikéa tyytyvainen

4 = melko tyytyvainen

5 = erittain tyytyvainen



15. Oletko saavuttanut asettamasi tavoitteet kuntokonsultointipalvelun avulla?
1 = taysin eri mielta
2 = osittain eri mielta
3 = en eri, enkd samaa mielta
4 = osittain samaa mielta
5 = taysin samaa mielta

16. Montako kertaa olet kaynyt kuntokonsultoinnissa paivittdmassa liikuntasuunnitelmaasi
viimeisen vuoden aikana?

1 =0 kertaa
2 = kerran

3 =2 kertaa
4 = 3 kertaa

5 = 4 kertaa tai enemman

17. Mika on mielestéasi sopiva liikuntasuunnitelman paivitysvali?
1 = noin 2 kk (6krt/ vuosi)
2 = noin 4 kk (3krt/ vuosi)
3 = noin 6 kk (2krt/ vuosi)
4 = noin 12kk (1krt/ vuosi)

18. Oletko tietoinen salipaivystyspalvelusta (aika, jolloin ohjaaja on kaytdssasi kuntosalilla
ilman ajanvarausta)?

1 =kylla

2=en

19. Mikali vastasit kylla yll& olevaan kysymykseen, rastita sopivin vaihtoehto. Oletko
hyoédyntanyt palveluamme?

1 = en ollenkaan

2 =1 kerran

3 =2 kertaa

4 = 3 kertaa tai enemman

20. Kaytko liikuntasuunnitelman paivitysajat mieluiten
1 = soolo-ohjauksena (yksi henkild ja ohjaaja)
2 = ryhmé&ohjauksena (1-3 henkilda ja ohjaaja)

21. Oletko tyytyvainen henkilokohtaisesti saamaasi palveluun, jos liikuntasuunnitelman
paivitysaika on ollut ryhm&ohjaus?

1 = erittain tyytymaton

2 = melko tyytymaton

3 = en tyytymaton, enka tyytyvainen

4 = melko tyytyvainen

5 = erittain tyytyvainen

22. Oletko tyytyvainen saamaasi palveluun, jos liikuntasuunnitelman paivitysaika on ollut
soolo-ohjaus?

1 = erittain tyytymaton

2 = melko tyytymaton

3 = en tyytymaton, enka tyytyvainen

4 = melko tyytyvainen

5 = erittain tyytyvainen



23. Kuinka monta tuntia viikossa harrastat liikuntaa vapaa-aikanasi niin, etta
hengastyt tai hikoilet?

1 =en yhtéén 0,1%

2 =noin puoli tuntia 0,5%

3 =noin tunnin 2,8%

4 = noin kaksi — kolme tuntia 27,4 %

5 =noin nelja — kuusi tuntia 51,0 %

6 = seitseman tuntia tai enemman 18,1 %
24. Kuinka tyytyvainen olet nykyiseen liikuntaharrastuksen maaraasi?

25.

26.

27.

28.

29.

1 = olen erittain tyytymaton

2 = olen melko tyytymaton

3 = en ole tyytymétdn enka tyytyvainen
4 = olen melko tyytyvainen

5 = olen erittain tyytyvainen

Kuinka todennakoista on, etta harrastat lilkuntaa tulevaisuudessa?

1 = erittéin epatodennakadista ..... 5 = erittain todennédkoista
1vuoden kuluttua: 1 1,6 % 204% 309% 4 89% 5 882 %
5vuoden kuluttua: 1 1,3% 2 0,3% 337% 4 171 % 577,7%
10 vuoden kuluttua: 1 1,3 % 210% 372% 4 20,2 % 5 70,2%

Millainen on omasta mielestasi tamanhetkinen kuntotasosi?
1 = heikko 0,7 %

2 = valttava 4.6 %

3 =tyydyttava 31,4 %

4 =hyva 53,5%

5 =erinomainen 9,8 %

Miten maarittelisit oman suhteesi liikuntaan?

1 = en ole aikaisemmin harrastanut liikuntaa juuri lainkaan
2 = olen harrastanut aiemmin liikuntaa, mutta harrastuksessani on ollut pitkia taukoja
3 = olen aina harrastanut liikuntaa

Millainen on kokemuksesi oman kouluaikasi likuntatunneista?
1 = erittain epamiellyttavia

2 = melko epamiellyttavia

3 = ei miellyttavia eika epamiellyttavia

4 = melko miellyttavia

5 = erittain miellyttavia

Annatko suostumuksesi sille, ettd tutkimuksen tekijat voivat olla tarvittaessa Sinuun

yhteydessa SATS Finland Oy:n osoiterekisterin avulla mahdollisten lisékyselyiden osalta?

1 = Annan suostumukseni mahdollisiin myéhempiin yhteydenottoihin
2 = En anna suostumustani yhteydenottoihin

Jos vastasit 1, kirjoita nimesi selkeésti viivalle

Nimi:




LIITE2
V astausvai htoehtojen prosentuaaliset jakaumat. Lihavoituna ne osiot, jotka jdivét lopulliseen
mittariin.

LITKUNTAHARRASTUKSEN MOTIVAATIOKYSELY

Kun vastaat seuraaviin vaittamiin, mieti syitd, miksi harrastat liikuntaa. Ala pohdi liikaa
vastauksiasi, silla ei ole olemassa oikeita tai vaaria vastauksia. Ympyroi alla olevista
vaittamista sinulle sopivin vaihtoehto, joka kuvaa motivaatiotasi harjoitteluun/liikuntaan
asteikolla 1 — 5 niin, ettd 1 = taysin eri mieltd, 2 = jokseenkin eri mielt, 3 = en osaa
sanoa, 4 = jokseenkin samaa mieltd, 5 = taysin samaa mielta.

HARJOITTELEN/ KUNTOILEN... TAYSIN JOKSEENKIN EN SAMAA ENKA JOKSEENKIN TAYSIN
ERI MIELTA ERI MIELTA ERI MIELTA SAMAA MIELTA  SAMAA MIELTA

1. pitéakseniylla
nykyista taitotasoani 1.9 7.4 9.5 52.4 28.8

2. koska pidan
haasteellisista
harrastuksista 4.1 10.7 21.7 40.5 22.9

3. jottatulokseni
paranisivat 1.2 5.8 10.5 36.0 46.5

4. silla hyva kunto on
edellytys
menestymiselle
urheilu-urallani 51.6 16.0 20.8 7.6 4.0

5. koska se on yhteista
minulle ja ystavilleni 12.8 20.0 22.8 30.6 13.8

6. koska liikunta antaa
minulle hyvanolon

tunteen 0.8 0.8 1.6 17.2 79.6
7. tavatakseni uusia
ihmisia 15.7 23.1 30.7 24.6 5.8

8. tehdakseni kuntoni
eteen enemman kuin
muut ihmiset 254 20.4 28.3 18.9 6.9

9. koska ystavani
haluavat minun

tekevan niin 76.0 12.6 7.8 2.8 0.8
10. koska harrastamani

lilkunta on

innostavaa 0.9 1.6 7.7 45.6 442
11. koska haluan hallita

stressid paremmin 25 5.2 144 41.3 36.6

12. koska sen avulla
keho pysyy terveena 04 0.3 11 22.6 75.6



HARJOITTELEN/ KUNTOILEN... TAYSIN JOKSEENKIN ~ EN SAMAA ENKA JOKSEENKIN ~ TAYSIN
ERI MIELTA ERI MIELTA ERI MIELTA SAMAA MIELTA  SAMAA MIELTA

13. parantaakseni

ulkonakoani 2.3 6.0 10.2 47.0 34.6
14. saadakseni lisaa
voimaa 0.3 45 10.1 47.8 374

15. koska se saa
lihakset ndyttamaan

paremmilta 5.3 9.3 17.6 37.0 30.8
16. koska pidan fyysisista
haasteista 134 9.3 16.4 40.0 30.9

17. parantaakseni

suorituskykyani

verrattuna

aikaisempiin

suorituksiini 2.8 6.3 144 42.1 34.4
18. oppiakseni uusia

taitoja tai

kokeillakseni uusia

likuntamuotoja 2.8 8.6 19.7 43.7 25.2

19. koska se pitaa
minut terveena 0.1 04 2.2 26.5 70.8

20. koska liikunta on
virkistavaa 0.3 0.4 1.2 225 75.5

21. koska sen jalkeen
oloni tuntuu hyvalta 0.3 - 1.9 16.7 81.2

22. koska liikunta auttaa
minua parjaamaan
muilla elamén alueilla 0.8 4.1 12.8 41.2 41.1

23. koska se toimii
stressin laukaisijana 2.1 3.0 10.1 36.8 47.9

24. koska lilkunta auttaa
kohentamaan
henkistaista
hyvinvointia 0.4 0.8 5.3 34.4 59.1

25. saadakseni uusia
ystavia 21.1 275 30.3 17.4 3.7

26. saavuttaakseni
tavoitteen, jonka
olen asettanut
itselleni 34 8.3 25.4 42.6 20.1

27. koska itselleni
tarkeat ihmiset
katsovat liikunnan
tekevan minulle
hyvaa 43.0 23.2 18.7 11.4 3.7



HARJOITTELEN/ KUNTOILEN... TAYSIN JOKSEENKIN ~ EN SAMAA ENKA JOKSEENKIN ~ TAYSIN
ERI MIELTA ERI MIELTA ERI MIELTA SAMAA MIELTA  SAMAA MIELTA

28. parantaakseni
kehoni muotoa 1.7 6.1 9.7 441 38.4

29. koska se lisaa
muiden arvostusta

minua kohtaan 31.3 28.7 25.2 10.7 4.1
30. koska liikunta saa

ajatukset muualle 1.2 3.2 104 45.3 39.9
31. ollakseni fyysisesti

hyvéassa kunnossa 0.1 0.4 1.7 317 66.0
32. koska se auttaa

minua rentoutumaan 0.7 1.6 5.3 36.8 55.6
33. koska liikunta

vahentaa

masennusta 2.1 53 15.6 37.5 39.5

34. koska likkunta
parantaa sydan- ja
verenkiertoelimiston

toimintaa 1.1 2.3 9.4 36.4 50.9
35. koska pidan
voittamisesta 28.7 215 26.1 17.2 6.5

36. nayttaakseni
paremmalta kuin

muut 30.3 22.8 245 16.4 6.0
37. koska voin samalla

keskustella

ystavieni kanssa 30.7 24.8 21.2 19.1 4.1

38. koska tyoni puolesta
minun on pysyttava

kunnossa 16.1 14.8 195 30.7 18.9
39. koska se auttaa

yll&pitdmaan

terveydellista tilaani 0.3 0.5 35 38.7 57.0

40. jotta voisin liikkua
yhdessa muiden

kanssa 17.3 23.7 25.9 26.7 6.4
41. parantaakseni

nykyisia taitojani 5.7 10.2 25.7 41.9 16.5
42. saadakseni lisaa

energiaa 0.3 0.7 6.4 439 48.8
43. ollakseni

komeal/viehattava

muiden silmissa 16.8 195 209 29.9 12.9



HARJOITTELEN/ KUNTOILEN... TAYSIN JOKSEENKIN ~ EN SAMAA ENKA JOKSEENKIN ~ TAYSIN
ERI MIELTA ERI MIELTA ERI MIELTA SAMAA MIELTA  SAMAA MIELTA

44, kilpaillakseni

muiden kanssa 52.9 25.3 14.3 5.4 2.0
45. koska se on

hauskaa 0.5 0.9 5.7 37.4 55.4
46. ansaitakseni elantoni 729 12.5 10.1 3.3 1.2
47. voittaakseni ystavani 73.7 14.2 8.0 2.5 1.6
48. koska nautin

liikkumisesta 1.4 1.2 4.7 30.7 63.0
49. ollakseni ryhman

paras 67.8 17.2 10.1 3.8 1.1
50. harjoitellakseni

kovemmin kuin muut 61.4 18.7 12.7 6.1 1.1

51. koska se auttaa
minua yllapitamaan

kehoni jantevana 11 2.5 125 49.1 34.9
52. koska se on

mielenkiintoista 1.5 53 16.3 47.2 29.7
53. parantaakseni

taitoani tai

tekniikkaani 4.1 12.1 19.2 449 19.7

54. saavuttaakseni
muiden odotusten

mukaisen ulkonaon. 499 22.8 16.1 8.6 25
55. koska koen sen
hauskana 0.8 2.0 6.1 43.2 479

56. koska se auttaa
minua pysymaan

kunnossa 0.3 0.4 1.6 28.2 69.5
57. ollakseni ystavieni
kanssa 28.2 24.0 21.1 21.8 4.9

58. pudottaakseni painoa,
jotta nayttaisin

paremmalta 13.7 13.0 18.2 325 22.7
59. koska se tekee
minut onnelliseksi 1.5 45 12.3 44.6 37.1

60. koska minun ei
tarvitse itse maksaa

kuntoilun

kustannuksia 79.6 8.8 6.9 29 1.9
61. ollakseni

paremmassa

kunnossa kuin muut 48.7 23.1 16.2 9.2 2.9



HARJOITTELEN/ KUNTOILEN... TAYSIN JOKSEENKIN ~ EN SAMAA ENKA JOKSEENKIN ~ TAYSIN
ERI MIELTA ERI MIELTA ERI MIELTA SAMAA MIELTA  SAMAA MIELTA

62. koska sen avulla voin
hidastaa
ik&antymisen tuomia
fyysisid muutoksia 4.1 6.9 141 42.8 32.1

63. saadakseni
lihakseni
nayttamaan
jantevammilta kuin
muilla 36.5 21.2 21.2 14.3 6.8

64. saadakseni kehoni
nayttamaan
paremmalta kuin
muilla 40.5 20.7 19.8 13.8 5.3

65. unohtaakseni
tyd/arkihuolet 1.7 5.4 10.7 42.6 39.5

66. koska muiden
mielesta tarvitsen
lilkuntaa 59.9 22.8 10.1 45 2.7

67. koska nautin
ajanvietosta muiden

seurassa liikkuen 15.8 215 21.9 31.8 9.1
68. koska osallistuminen

on innostavaa 5.7 8.2 20.3 45.3 20.5
69. pysyakseni vahvana 1.9 4.0 12.6 51.9 29.7
70. yllapitaakseni

fyysista terveyttani 0.3 0.9 1.6 32.6 64.6
71. paastakseni

parempiin

suorituksiin 6.4 10.7 20.3 41.4 21.2
72. ladkarin/fysioterapeu-

tin tms. maarayksesta 64.2 114 9.7 10.7 4.0
73. suoriutuakseni

paremmin kuin muut 54.6 20.2 155 7.2 25

Onko Sinulla muita syita liikunnan harjoitteluun, joita ei tullut ilmi ylla olevissa vaittdmissa?
Ole ystavdllinen ja kirjaa ne tahan:

KIITOS VASTAUKSISTASI!




