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1 JOHDANTO

Suomen kielen sanalle liikunta on vaikeaa l0ytaa taydellistd vastinetta muista kielista.
Koski (2005) selittda liikunta-sanan merkitsevan fyysista aktiivisuutta pitéen sisallaan
ammattimaisen ja/tai kansainvélisen mestaruusurheilun, joukkuekilpaurheilun, yleisen
litkkumisen, vaihtoehtoliikunnan ja terveysliikunnan. Tassd viitekehyksessé liikunta
voidaan madritelld suunnitelmalliseksi ja saannolliseksi fyysiseksi aktiivisuudeksi,
jonka tarkoituksena on kunnon tai terveyden sailyttdminen tai parantaminen (Fogel-
holm 2005). Liikunta voi olla myds hyotyliikuntaa esimerkiksi liikkumalla ty6- tai kou-
lumatkat jalan tai pyoralla. Korkeakoululiikunta taas késittdd korkeakoulujen ne palve-
lut, joilla voidaan yllapitad ja edistdd kunkin yksittdisen korkeakouluyhteison terveytta,

hyvinvointia ja opiskelu- seké tyokykya (Ansala 2013).

Hyvin usein liikuntatutkimus kohdistuu vain harrastusliikuntaan ja harrastamiseen eri
ymparistoissd, urheiluseuroissa, muissa harrastusyhteisoissa, kaupallisissa kunto- ja lii-
kuntakeskuksissa seka organisoimattomasti, yksin tai kaveripiirissd (Laakso 2011).
Opinnéaytetyoni tilaaja on Mikkelin ammattikorkeakoulu (Mamk) ja tutkimuksen koh-
dejoukko on Mamkin suomenkieliset opiskelijat. Tutkimuksessa henkilokohtainen mie-
lenkiintoni kohdistuu erityisesti korkeakouluopiskelijoiden liikuntatottumuksiin vapaa-
ajalla. Ammatillinen lahestymistapani aiheeseen on Mamkin liikuntapalveluita kehit-
tava ja siksi tavoitteeni on selvittad myos opiskelijoiden kokemuksia olemassa olevista
liikuntapalveluista sek& toiveita niiden kehittdmisestd. Tutkimuskysymykseni ovat:
Millaisia ovat Mamkin opiskelijoiden liikuntatottumukset? sek& Millaisiksi opiskelijat
kokevat Mamkin liikuntapalvelut? Tavoitteena on tutkimuksen tulosten pohjalta kehit-
taa liikuntapalveluja Mamkissa kayttajien toiveet huomioiden seka toteuttamalla valta-

kunnallisia Hyva Korkeakoululiikunta -suosituksia.

Korkeakoululiikunnan suositukset (LIITE 1) huomioiden ajatus kvantitatiivisen eli
maarallisen tutkimuksen toteuttamisesta opinndytetyond Mamkissa lahti liikkeelle koh-
dasta E, jonka mukaan korkeakoulujen tulisi keratd sdédnnollisesti palautetta kayttajilta
sekd koko korkeakouluyhteisoltd, ja hyodyntéa sitd suunnitelmallisesti korkeakoululii-
kunnan jarjestamisessa (Opiskelijoiden Liikuntaliitto ry & Ansala 2011). Tutkimuksen
aineiston kokoamiseksi laadittua s&hkoistd kyselylomaketta on tarkoitus hyédyntaa

my0s jatkossa palautteen kerddmisessa. Kyselyssa liikuntatottumuksilla tarkoitetaan
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henkilon litkkumista konkreettisesti edistévia tekoja ja valintoja seka asennetta liikku-
mista kohtaan. Liikuntatottumukset sisaltavat esimerkiksi tyo- tai koulumatkojen liik-
kumistavan, vapaa-ajalla vapaaehtoisesti harrastetun litkunnan sek& henkilén asennoi-

tumisen omaa liikkumistaan tai litkkumattomuuttaan kohtaan.

Opinnéaytetyossa kerrotaan korkeakoululiikunnan jarjestdmiselle perusteita sekd yksilon
ettd yhteison ndkokulmasta. Esilla on myds valtakunnallinen korkeakoululiikunnan tila
seka opiskelijoiden suhde liikuntaan ja korkeakoulujen tuottamiin liikuntapalveluihin.
Opinnaytetyd kertoo lisdksi valtakunnallisista korkeakoululiikuntaa ohjaavista teki-
joista seka Mikkelin ammattikorkeakoulun taman hetkisten liikuntapalveluiden tilasta.
Korkeakoululla tarkoitetaan suomalaisia korkeakouluja, joihin luetaan kaikki Suomessa
sijaitsevat yliopistot ja ammattikorkeakoulut. Ammattikorkeakoulujen paéasiallinen
tehtdva on kouluttaa tyévoimaa tyéelamén tarpeisiin osallistuen samalla aktiivisesti
seudulliseen kehittamiseen (Studentum.fi 2016). Opiskelijaksi maaritelldadn suomalai-

sessa korkeakoulussa opiskeleva henkild.

2 MIKSI IHMINEN HARRASTAA LIIKUNTAA?

2.1 Hyvinvointi ja terveys

Hyvinvointi ei késita vain pahoinvoinnin poissaoloa. Se on yksilon kokemus tasapai-
nosta itsensé ja ympariston kanssa. Niinpa hyvinvoinnin yll&pitdaminen on ennaltaeh-
kaisyé eik& suinkaan ongelmien korjaamista. Hyvinvoiva ihminen kykenee kohtaamaan
my0s haasteita ja vaikeuksia ja ymmartamaan ettei kaikki suju aina toivotulla tavalla.
Ihmisen subjektiivinen kokemus hyvinvoinnista on osa voimavaroja seké terveyttd, ja
tdma kokemus pitaa sisallaan fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset tekijat. Voimavaroja ja
hyvinvointia voidaan vahvistaa muun muassa optimistisella eldménasenteella, sosiaali-
sella tukiverkostolla, oikealla ruokavaliolla seka saannolliselld liikunnalla. Naisté ra-
kentuu myos opiskelijahyvinvointi, miké on edelleen perustana opiskelumotivaatiolle

ja -orientaatiolle. (Pitkéanen 2006).

Kaypa hoito -suositusten (2012) mukaan aikuisilla 18-64 -vuotiailla tulisi olla kohtuu-
kuormitteista kestdvyysliikuntaa eli aerobista litkuntaa kuten reipasta kavelya 2,5 tuntia

viikossa tai raskasta liikuntaa esimerkiksi holkkaa 1 tunti 15 minuuttia viikossa. Nama
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maéarét voidaan jakaa useammalle péivalle. Liséksi kaikille aikuisille suositellaan lihas-
voimaa yllapitavés tai lisdavad litkuntaa vahintddn kahtena paivéna viikossa esimer-

kiksi kuntosaliharjoitteluna toteutettuna. (Kaypa hoito -suositukset 2012.)

On osoitettu, ettd sdannollisesti liikkuvilla ihmisilla on pienempi vaara sairastua yli 20
sairauteen tai sairauden esiasteeseen kuin fyysisesti passiivisilla, Kirjoittaa Vuori
(2005), ja taydent&, ettd naihin sairauksiin luetaan laaja kirjo eri elinten sairauksia,
joihin taas voidaan edelleen liittdd monet pitk&aikaissairaudet. Liikunnalla on merki-
tystd myos oireiden ehkéisyssé, hoidossa sekd kuntoutuksessa seka toimintakyvyn ylla-

pitamisessé ja parantamisessa (Vuori 2005).

Yleisesti lilkunnan positiiviset vaikutukset fyysiseen kuntoon tunnetaan hyvin, mutta
saannollista lilkuntaa voidaan suositella kaikille ihmiselle myos tasapainoisen mielialan
yllapitdmiseksi (Nupponen 2011). Tutkimustulokset tukevat ké&sitystd, ettd sdannolli-
sell& litkunnalla voidaan yllapitaa tai edistad tasapainoista ja hyvad mielialaa. Kyse ei
toki ole yksinaan liikunnan suotuisista vaikutuksista. On todettu, ettd ahkerimmin liik-
kuvilla henkildilla saattaa olla mydnteisen mielialan taustalla usein myds muita liikun-
nan ohella vaikuttavia tekijoita kuten suotuisa kehityshistoria ja elinolot. VVoidaan kui-
tenkin todeta, etté liilkunta on ainoa terveystottumus, jolla on johdonmukaisia yhteyksia
hyvinvointikokemukseen. Koettu hyvinvointi kasittaa fyysisten tuntemusten lisaksi vir-
Kistymisen, rentoutumisen, stressin lievittymisen tunteet sek& muutoinkin myénteisen

mielialan. (Nupponen 2005.)

2.2 Liikuntamotivaatio

Yksilotasolla liikuntaan liittyy monenlaisia tavoitteita, toiveita ja nautintoja. Se mika
motivoi ihmistd litkkumaan, on hyvin subjektiivinen kokemus. Suomalaisessa kulttuu-
rissa liikunta arvostetaan varsin korkealle. Liikunnalla pyritdadn useimmiten kunnon ko-
hentamiseen ja tyoeldmassa jaksamiseen sekd eldamysten kokemiseen. Aikuisia moti-
voivat litkkumaan usein myods ulkon&dn kohentaminen sekd sosiaaliset tekijét. Joiden-
kin ihmisten kayttaytymista ohjaavat terveys- ja toimintakykymotiivit ja toisilla litkunta
voi olla osa patevyyden kokemusta. Liikunnan harrastamiseen vaikuttavat lisaksi yleis-
motivaatio ja tilannemotivaatio. Yleismotivaation ollessa hyvéd, pienet esteet kuten

huono séaétila eivat vaikuta haitallisesti harrastamiseen. Tilannemotivaatio taas maarit-
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taa sen miten motivoitunut yksilo on liikkkumaan kulloisessa tilanteessa. Seka yleismo-
tivaatioon etté tilannemotivaatioon vaikuttaa koettu patevyys eli se millaisena liikku-
jana yksilo itseddn pitéé. (Laakso 2011; Hirvensalo & Hayrynen 2007.)

Yhdeksi liikuntaharrastusta estavaksi tekijéksi on kuitenkin tutkimuksissa todettu juuri
patevyyden tunteen puuttuminen. Aiemmat kokemukset liikunnasta saattavat olla niin
negatiivisia ja omaa osaamista vahattelevia, ettei uskallusta esimerkiksi ryhmaliikun-
taan osallistumiselle 16ydy. Itsensd kokeminen patevaksi liikunnan osalta on siis hyvin
oleellinen osa liikuntaharrastuksen jatkumista lapi elamén. (Laakso 2011; Lintunen
2007.)

Toinen merkittava litkuntaan motivoiva tekija on autonomian kokemus, jolla tarkoite-
taan yksilon mahdollisuutta saada itse vaikuttaa omaan toimintaansa. Henkilon tulee
siis kokea voivansa itse vaikuttaa sithen miten, kenen kanssa ja kuinka paljon hén liik-
kuu. (Laakso 2011.) Jos toiminta on ennalta maaréttya ja sitd ohjaillaan ulkopuolelta,
yksilon kiinnostus sitd kohtaan usein laskee. Koettu autonomia on myos liikunnan
osalta yhteydessa sisaiseen motivaatioon uuden oppimisessa ja kiinnostuksen sailymi-

sessé. (Liukkonen ym. 2007.)

Liikunnan avulla ihminen pyrkii usein myds saavuttamaan jonkinasteista sosiaalista yh-
teenkuuluvuutta. Sosiaalinen ympéristd ja liikuntaharrastuksen jakaminen muiden
kanssa luovat turvallisuuden tunnetta, positiivisia kokemuksia sosiaalisista tilanteista ja
edesauttavat ihmisen tarvetta kuulua ryhméan. Voi kuitenkin olla, ett4 sosiaalisella ym-
paristdlla on myods negatiivinen vaikutus liikunnan harrastamiseen ja yksild voi kokea

epapatevyytta ja vertailunkohteeksi joutumista ryhmassa. (Liukkonen ym. 2007.)

2.3 Liikunta opiskelijan elamanvaiheessa

Opiskeluaika on haastava eldménvaihe eikd se suinkaan ole vain opiskelua. Korkea-
asteen opiskelijat ovat padsaantoisesti nuoria ja nuoria aikuisia, joilla on usein suuriakin
eroja biologisessa, psykologisessa ja sosiaalisessa kehityksessa. Opiskelijana nuori ko-
kee aikuistumiseen johtavaa psykologista kehitystd seka tdhan liittyvaa konkreettista
itsendistymistd. Viimeistaan opiskelu pakottaa osan nuorista muuttamaan pois vanhem-
piensa luota uudelle paikkakunnalle. Opiskeluyhteis6 tuo mukanaan uusia kavereita ja
usein myos harrastukset vaihtuvat tai jaavét jopa kokonaan. Elamantilanteeseen liittyy
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myo6s elaménhallinnan kysymyksid, uraa koskevia valintoja seka parisuhteen tai jopa
perheen muodostuminen. Nuori opiskelija tarvitsee uuteen elaménvaiheeseensa tukea
sekd henkilokohtaiselta l&hipiiriltadn, mutta myos oppilaitosyhteisolta. (Sosiaali- ja ter-
veysministerio 2006, 59-61.)

Olennaista opiskelijan terveyden edistamisessa onkin tukea tata erityista elaméan muu-
tosvaihetta (Kunttu, Himeenaho & Pohjola 2011). Ansala (2011) kirjoittaa opiskeluvai-
heen olevan elaménkulun saumakohta, jossa erityisen tarkeaa olisi kiinnittdd huomiota
terveys- ja litkuntatottumuksiin seké stressinhallintataitoihin. Myds Kuntun ja Miettisen
(2011) mukaan liikunta on térke& osa opiskelijan jaksamista ja sen avulla hallitaan niin
stressia kuin muodostetaan sosiaalisia suhteitakin. Lapsena ja nuorena omaksutut lii-
kuntatottumukset ennustavat tutkimusten mukaan myéhempéaé aikuisian liikuntakayt-
taytymista etenkin miehilld, vaikka korrelaatiot eivat ole kovin voimakkaita. (Laakso
2011; Sosiaali- ja terveysministerid 2006, 121.) Kuitenkin pitk& tauko liitkunnanharras-
tamisessa opiskeluaikaan voi Ansalan (2011) mukaan lisata vaikeuksia palata liikunnal-
liseen elamantapaan myohemmin, miké taas osaltaan altistaa muille ei-toivotuille elin-

tavoille pitkalla aikavalilla.

Edelld mainittujen haasteiden liséksi korkeakouluopiskelijoilla on paljon terveysongel-
mia, joiden kehittymiseen ja hoitoon on liikunnalla osoitettu olevan myonteisia vaiku-
tuksia. Tallaisilla terveysongelmilla tarkoitetaan esimerkiksi ylipainoa, yla- ja alaselan
oireita, masennusta ja astmaa. Liséksi on tehty havaintoja, ettd lilkunnalla on yhteys
opintojen etenemiseen. (Miettinen & Kunttu 2011.) Jo alakouluikaisilla on tutkittu ole-
van suora yhteys liikunnan ja oppimistulosten valilla: liikunnallisesti aktiiviset lapset

saavat parempia arvosanoja kuin vahéan liikkuvat (Syvéoja ym. 2013).

Korkeakoululiikunnan laadukas jarjestdminen voidaan perustella myds opiskelukyvyn
yllapitdmiselld. Kujala (2011) toteaa, ettd opiskelukykya edistamalld voidaan tukea
opintojen etenemistd, parantaa oppimistuloksia seka ennaltaehkéista opiskeluun liitty-
vid ongelmia. N&in voidaan saavuttaa hyvinvoiva opiskelija, joka kokee opiskeluympé-
risténsa miellyttavaksi sekd olevansa osa korkeakouluyhteisod. Lisaksi on todennakoi-
sempad, ettd opiskelijan opiskelumotivaatio ja -orientaatio sdilyvat opintojen loppuun
saakka. Opiskelukyvyn tukemisen tuleekin ennen kaikkea olla organisoitua ja suunni-
telmallista ja siksi sen taytyy ndkyd my0ds organisaation rakenteissa. Nama edellyttavéat
tietysti, ettd toiminnalle suunnataan resursseja seké tyota tehdaan pitkajanteisesti.



Opiskelijoiden terveyden edistdminen ja varhainen puuttuminen ongelmiin ovat tarkeita
pyrkimyksié niin opiskeluterveydenhuollolle kuin myos muille opiskelukykya ja hyvin-
vointia tukeville osatekijoille kuten korkeakoulujen liikuntapalveluille. Ansalan (2011)
mukaan liikunta on jo yleisesti tunnustettu ja oleellinen osa tyokykya edistavéa toimin-
taa sekd samalla myos tarkea tekijé opiskelijoiden arjessa ja heidan opiskelukuntonsa
yllapitdmisessa. Kun opiskelijoiden fyysista ja psyykkista hyvinvointia tuetaan, positii-
viset vaikutukset kantavat todennakdisesti myds opintojen paatyttya. (Kunttu, Ha-
meenaho & Pohjola 2011.)

Opiskelukunto siis rakentuu yhté lailla seké& fyysisesta ettd psyykkisesta jaksamisesta ja
sen yllapitamista voidaan osaltaan tukea tarjoamalla esimerkiksi laadukkaita liikunta-
palveluita (Kujala 2011). Lisaksi liikunta luo yhteenkuulumisen tunnetta ja lisad néin
hyvinvointia my6s opiskelijan arjessa. Uudet harrastukset uudessa ympéristossa tuovat
uusia sosiaalisia suhteita ja luovat toivottua tukiverkostoa. Sosiaalinen hyvinvointi ja
sen ennaltaehkéiseva vaikutus erilaisien ongelmien syntyyn on jo laajemmin huomattu,
mutta korkeakouluissa yhteisojen kehittdminen ei voi jaada vain opiskelijoiden omalle
vastuulle. (Pantzar 2013.)

Omat Opiskelu-
voimavarat taidot
- Persoonallisuus . :
-Identiteetti -Opiskeluteknikka
- Elamanhallinta -Opiskeluonentaatio
- Elamantilanne ja -olosuhteet . -Oppimistyylit ja -tavat
- Sosiaaliset suhteet Opiskelu- Kriittinen ajattelu
- Fyysinen ja psyykkinen terveys -Ongelmanratkaisukyvyt
- Kayttaytyminen kyky -Sosiaaliset taidot
i -Opintosuunnitelman teko
-Ajankayton suunnittelu
Opiskelu- Opetus-
ymparisto toiminta
- Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ymparisto - Opetus ja ohjaus
- Oppilaitosten opiskeluyhteisot -Pedagoginen osaaminen
- Opiskelijoiden omat yhteisot - Tuutorointi

KUVA 1 Opiskelukykymalli (Kunttu 2009)
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Tyodeldamassé voidaan puhua tyokyvysta, tyoterveydesta ja tyoterveyshuollosta. Opiske-
lijalle opiskelu on ty6td jopa vuosia ja oppilaitos on opiskelijan tyopaikka. Tyokyky-
mallin rinnalle on laadittu opiskelukykymalli (kuvio 1), joka madrittyy paitsi yksilon
voimavarojen myds opiskeluympariston, opiskelutaitojen ja opetuksen kautta. Opiske-
lukykymallissa omiin voimavaroihin luetaan persoonallisuus, kasitys omasta identitee-
tistd, kokonaisvaltainen terveys, elaménhallinnan taidot sek& sosiaalinen kanssakdymi-
nen muiden kanssa. Opiskelijan ammatillista osaamista ovat opiskelutaidot, joihin voi-
daan ajatella kuuluvan opiskelutekniikoiden hallinnan lisaksi myds esimerkiksi ajan-
kéaytonhallinta seké suunnitelmallisuus. Opetuksen ja ohjauksen merkitys opintojen su-
jumiselle on hyvin tarkedd. Laadukas pedagogiikka, ammatillinen ohjaus ja toimiva
vuorovaikutus oppilaitoksen henkilokunnan kanssa vahvistavat opiskelukykya. Opiske-
luympéristo taas sisaltaa fyysiset opiskeluolosuhteet, oppilaitoksen ilmapiirin ja vuoro-
vaikutuksen niin opiskelijoiden ja henkilokunnan kesken kuin vélillakin. Lisaksi opis-
kelijan kokemus oppilaitoksen seka opiskelijoiden omiin yhteisoihin kuulumisesta tu-
kee opiskelukyvyn kokonaisuutta. Vaikuttamalla kaikkiin ndihin opiskelukykya edisté-
viin osatekijoihin voidaan opiskelijan opiskelukykya edistdd huomattavasti. Tdméan teh-
tavan tulisi kuulua kaikille opiskelijoiden toimintaympéristoon vaikuttaville tahoille,

myos korkeakoululiikunnan jarjestgjille. (Kunttu 2009.)

3 YHTEISOLLINEN NAKOKULMA LIIKUNTAAN

3.1 Opiskelijaliikunnan yhteiskunnallinen merkitys

Korkeakouluyhteiso koskettaa suhteellisen suurta osaa Suomen véestosta jossakin vai-
heessa elamaa, silla Suomessa on yhteensa 26 ammattikorkeakoulua ja 14 yliopistoa
sek& Maanpuolustuskorkeakoulu (Vipunen 2015). Vuoden 2015 tammikuussa korkea-
asteella Suomessa opiskeli Tilastokeskuksen (2015) mukaan 138 900 ammattikorkea-

kouluopiskelijaa ja 167 200 yliopisto-opiskelijaa.

Opiskelun aloittamisen voidaan todeta olevan monelle eldmén muutoskohta. Voimava-
roja joudutaan suuntaamaan uusiin tilanteisiin ja ihmisiin ja hyvinvoinnista huolehtimi-
nen voi tuntua haasteelliselta uudessa elaménvaiheessa. Korkeakoulun onkin otettava
huomioon opiskelijan hyvinvointi kaikilla tasoilla. Oppilaitoksissa panostetaan jo laa-

dukkaisiin ravintolapalveluihin, jotka takaavat valtakunnallisten suositusten mukaiset
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ja edulliset opiskelijaruokailut. Yliopistoissa toimii Ylioppilaiden terveydenhuoltosaa-
tid ja useimmissa ammattikorkeakouluissa terveydenhuollon palvelut vastaten opiske-
lijaterveydenhuollosta l1&d&kérien, terveydenhoitajien, psykologien ja muun henkilokun-
nan kanssa. Lisdksi useissa oppilaitoksissa on kuraattori, opintoneuvoja, oppilaitospas-
tori tai ainakin opiskelijahyvinvointitydoryhma. Ndiden toimintojen liséksi tulisi oppi-
laitosten huolehtia my6s laadukkaiden liikuntapalvelujen organisoinnista saavuttaak-
seen hyvinvointia kokonaisvaltaisesti tukeva opiskelu- ja tydymparistd. Kuten valtion
ja kunnankin tasolla, tulisi myds korkeakouluissa pohtia jo esitysten valmistelu vai-
heessa paatoksilla tavoiteltavia vaikutuksia seké kuinka kyseiselld toimenpiteella voi-

daan saavuttaa liikuntaa edistava lopputulos (Laine & Stahl 2015).

Hyvin organisoiduilla liikunnan olosuhteilla ei sindnsa ole mitaan funktiota, elleivét
opiskelijat liiku ja kéyté palveluita. Vajaa kolmannes korkeakouluopiskelijoista liikkuu
tarpeeksi eli terveysliikunnan suositusten mukaisesti. Voidaan my0s todeta, ettd yli-
opisto-opiskelijat liikkuvat jonkin verran enemman verrattuna ammattikorkeakoulu-
opiskelijoihin. Valtaosa korkeakouluopiskelijoista kuitenkin kertoo harrastavansa vii-
koittain kestavyysliikuntaa suositusten mukaan, mutta vain pienelld osalla tayttyy lihas-
kunnon suositus. Liikuntasuositusten toteutumisella on havaittu olevan yhteys korkea-
koulun liikuntapalveluiden kayttoon, vaikka yli puolet opiskelijoiden liikkumisesta ta-
pahtuukin jossain muualla kuin oman korkeakoulun liikuntapalveluiden piirissé. (Saari
ym. 2013, 37.)

Korkeakoululitkunnan merkitysta voidaan tarkastella kahdesta eri suunnasta. Ensim-
maiseksi korkeakoululiikuntaa maarittaa kunkin korkeakoulun oma yhteis6é ymparistoi-
neen, jossa voidaan edistdd yhteison jasenten opiskelu- ja tyokykya seké terveytta ja
hyvinvointia. Tallainen ymparisto pitaa siséllain opiskelijan nakokulmasta oman opis-
keluryhman, koulutusalan opiskelijoista koostuvat rynman, vapaa-ajan ryhmat, fyysisen
opiskelu- ja tyoskentely-ympdriston seka harrastusmahdollisuudet. Toisaalta korkea-
koululiikuntaa voidaan tarkastella yhteiskunnallisesti, jolloin merkittavéksi perusteeksi
korkeakoululiikunnalle nuorten aikuisten ikdryhmdssa nousee liikunnan eldménkaari-
malli. (Opiskelijoiden Liikuntaliitto ry & Ansala 2011, 16).

Korkea-asteella opintoihin kuuluvaa liikuntaa on vain joillakin koulutusaloilla tai kou-

lutusohjelmilla. Useimmiten liikunta tapahtuu siis opiskelijan vapaa-ajalla ja omien
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mieltymysten mukaan. Korkeakouluja on aktivoitu kehittdmaan liikuntapalvelujaan esi-
merkiksi vaatimalla toimilupahakemuksiin Kirjaukset liikunta- ja hyvinvointipalvelujen
jarjestdmisesta sek& laatimalla hyva korkeakoululiikunta suositukset (Hentild ym.
2015). Kuitenkaan korkeakouluilla ei edelleenkaan ole lainmukaista velvoitetta jarjes-
tdd minkaénlaisia liikuntapalveluita opiskelijoille. Henkilékunnan osalta tilanne on
usein toinen, silla esimerkiksi tysuojelua koskeva laki velvoittaa ty6nantajia ottamaan
huomioon tyontekijoidensé tyokykya ja terveyttd edistavia ja yll&pitavid toimia. (Ansala
2013, 7.)

Opetus- ja kulttuuriministeriossa pyritadn erilaisilla toimenpiteilld edistdmaan eri toi-
mijoiden ja toimialojen yhteisty6té litkunnan edistamistalkoissa. Liikunnan poikkihal-
linnollinen yhteisty0 erityisesti kunnissa on vahvistumassa, liikkumisolosuhteet ovat
monipuolistuneet ja kansalaisten terveystietoisuus on kasvanut. Kuitenkin aikuisvaes-
ton litkuntatottumuksissa on viel& huimasti parantamisen varaa ja vain pieni osa litkkuu
suositusten mukaan, vaikkakin samalla liikunnan harrastaminen vapaa-ajalla on lisdan-
tynyt. (Valtion liikuntaneuvosto 2015, 67.)

Liikkumattomuuden mukanaan tuomat haittavaikutukset eivét kosketa vain yksiloé tai
pientd yhteis6d vaan ovat vakava haaste myos yhteiskunnallisesti. Heikosta fyysisesté
aktiivisuudesta aiheutuu kustannuksia myos terveydenhuollolle sekéd tydnantajille.
Tama kustannusten nousu on seurausta lisdéntyneista sairauspoissaoloista seké tyon
tuottavuuden heikkenemisesté. Yhteiskunnallisesti siis liikkuminen ja siihen investoi-
minen ovat erittdin oleellinen osa kansan terveyttd, hyvinvointia ja tyokyvyn yllapita-

mistd. (Sosiaali- ja terveysministerioé 2013.)

Vaikka juuri korkeakoululiikuntaa ei ole missdéan laissa vield mainittu, Suomessa on
kuitenkin liikuntalaki, joka sd&tda muun muassa litkunnan ja huippu-urheilun edistami-
sesté. Liikuntalain 2 8:ssa mainitaan, ettd lain tavoitteena on edistaa esimerkiksi eri va-
estoryhmien mahdollisuuksia liikkua ja harrastaa liikuntaa, vaeston hyvinvointia ja ter-
veyttd sekd eriarvoisuuden vahentdmista lilkunnassa. Liikuntalaissa liikunnalla tarkoi-
tetaan kaikkea omatoimista ja jarjestettyd liikunta- ja urheilutoimintaa paitsi huippu-
urheilua. (Liikuntalaki 2015.)

Tuoretta liikuntalakia voidaan tulkita myos korkeakoululiikunnan ndkékulmasta. Kor-

keakoululiikunta voidaan siis tassé tapauksessa perustella myos liikuntalakiin (2015)
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kirjatulla terveytta ja hyvinvointia edistavalla litkunnalla. Liikunta on siis elaménkulun
eri vaiheissa tapahtuvaa fyysista aktiivisuutta, jonka tavoitteena on terveyden ja toimin-

takyvyn yllapitdminen ja parantaminen.

Yhé kasvavassa méarin on alettu Kiinnittdd huomiota myos korkeakoulujen tarjoamiin
litkuntapalveluihin. Vuonna 2011 perustettiin Opiskelijoiden Liikuntaliiton (OLL)
aloitteesta ja opetus- ja kulttuuriministerion avulla korkeakoululiikunnan asiantuntija-
tyoryhma, jonka tarkoituksena oli puuttua korkeakoululiikunnan séateleméttomyyteen.
Asiantuntijatyéryhmén esityksena syntyivét korkeakoululiikunnan suositukset (LIITE
1). Suositukset laatinut asiantuntijatyéryhma antaa edelleen myo6s ehdotuksia, kuinka
suositukset voidaan saavuttaa seké kehittdd korkeakoululiikuntaa suositusten pohjalta.
(Opiskelijoiden Liikuntaliitto ry & Ansala 2011, 3.)

Hyvé korkeakoululiikunta -suositukset on kehitetty yleisen valtakunnallisen tahtotilan
pohjalta. Suositusten keskeinen merkitys on se, ettd ne antavat liikuntapalveluiden jar-
jestamiselle yhteisen viitekehyksen. Toinen tarked seikka on, ettd suositusten toteutu-
mista on tarkoitus seurata ja arvioida valtakunnallisesti noin kolmen vuoden valein. On
kuitenkin hyva muistaa, ettd vaikka suositukset luovat hyvét raamit korkeakoululiikun-
nan jarjestdmiselle, on kussakin korkeakoulussa omat erityispiirteensé ja toimintata-
pansa, jotka maarittavat paljon liikuntapalveluiden alueellista jarjestamistd. Liikunta-
palvelut ovat siis jatkuvassa muutostilassa ja ndin ollen prosessi vaatii huolenpitoa, ak-
tilvisia tekijoita seka jatkuvuutta. (Ansala 2013, 11-13.)
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A:- Liikunta strategia E: Palautejarjestelmai
B: Rahoitus F: Liikuntatarjonta
C: HenkilGstoresurssit G- Aktivointi
D: Tilat H: Liikuntapalvelujen kiytto

KUVA 2 Liikuntatalo-malli (Saari ym. 2013, 8)

Korkeakoululiikunnan suositukset pohjautuvat Liikuntatalo-malliin (kuvio 2), jossa
korkeakoululiikunnan perusta rakentuu strategioihin (A) ja rahoitukseen (B). Toimivia
rakenteita kuvaavat henkildstoresurssit (C) ja liikuntatilat (D). Prosessin toimivuudesta
kertoo palautejérjestelmd (E) ja toimivien liikuntapalveluiden tavoitteet saavutetaan
korkeakoululiikunnan tarjonnalla (F), litkuntaan aktivoimisen keinoilla (G) seké liikun-
tapalveluiden kayttdastetta seuraamalla (H). Liikuntatalo-mallissa ajatuksena on, ettéa
kun korkeakoululiikunnan perusta on rakennettu, se mahdollistaa rakenteiden ja proses-

sien kehittdmisen kautta toimivat liikuntapalvelut. (Saari ym. 2013, 8.)

Korkeakoululiikunnan barometrissa vuonna 2013 selvitettiin korkeakoululiikunnan
suositusten toteutumista valtakunnallisesti. Barometrin keskeisimmissé tuloksissa kévi
ilmi, ettd korkeakoulujen strategiassa ja toimenpideohjelmassa suositukset ovat saaneet
entistd vahvemman aseman ja virkamiestasollakin suositukset ovat tunnustettuja. Kui-

tenkin barometrin perusteella voidaan todeta, ettd suomalainen keskiverto opiskelija
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opiskelee korkeakoulussa, jossa vain kolme kahdeksasta suosituksesta (Ks. LIITE 1)
toteutuu. Suosituksista parhaiten eli kokonaan tai osittain toteutuu opiskelijam&&raan
suhteutettuna uusien liikkujien aktivointi ja litkunnan palveluketju (suositus G), joka
koskettaa noin 2/3 kaikista Suomen korkeakouluopiskelijoista. Heikoin toteutuminen
suosituksista on korkeakoululiikunnan riittdvalla rahoituksella (suositus B), joka toteu-

tuu vain kolmessa Suomen korkeakoulussa. (Saari ym. 2013, 11).

3.2 Liikunta korkeakouluyhteisoissa

Yhteisod voidaan méaaritelld usealla tavalla. Tassd korkeakouluyhteisolla tarkoitetaan sa-
massa korkeakoulussa toimivia, sosiaalisessa vuorovaikutuksessa olevia ihmisié, joilla
on jokin tai joitakin yhteisia tarpeita tai tavoitteita. Korkeakouluyhteisossékin on
yleensé tavoitteena edistaa yhteisoon kuuluvien liikuntaa. Kasitteena liikunnan on kui-
tenkin oltava laaja ottaen huomioon eri osa-alueita ihmisten erilaisten kiinnostusten ja
mahdollisuuksien takia. Yhteison liikunnan edistdmisessa onkin hyva ottaa huomioon
suurempia yhteisia nimittdjia, jotka oleellisesti vaikuttavat yhteison jasenten halukkuu-

teen ja mahdollisuuksiin osallistua liikuntaan. (Vuori 2005.)

Terveyden edistdminen ja liikkumaan kannustaminen eivét ole korkeakouluissakaan
vain yksiloille suunnattuja toimia. Ne koostuvat aina myods yhteisollisesta nakokul-
masta, jolla halutaan Kiinnittaa opiskelijat paremmin opiskeluymparistoonsa seka osal-
listaa heitéd vaikuttamaan ja toimimaan vertaisryhmissa. Liikunnan harrastamiseen liit-
tyvat yhteisot ja niithin kuulumisen kokemus vaikuttavat myonteisesti terveen itsetun-
non kehittymiseen, sosiaalisten taitojen oppimiseen seka uusien sosiaalisten kontaktien
luomiseen. Liikunta luo mahdollisuuden mutkattomaan kanssakaymiseen ja yhdistaa
taustoiltaan erilaisia ihmisi&, jolloin parhaassa tapauksessa jopa suvaitsevaisuus ja eri-
laisuuden ymmartaminen lisadntyvéat. Positiiviset vaikutukset eivat ndy vain osallistu-
malla liikunta- tai harrastustoimintaan, vaan toiminnan luomalla yhteisollisella vaiku-
tuksella. Yhteenkuuluvuutta voidaankin kokea myos harrasteryhmésséa seka litkkumalla
yhdessd. (Ahola & Kirmanen 2013; Kunttu, Hdmeenaho & Pohjola 2011, 102-105;
Vuori 2003, 33).

Ansalan (2011) mukaan laadukkailla korkeakoululiikuntapalveluilla on hyvéat edelly-
tykset edistaa yhteison opiskelu- ja tyokykya seka terveyttd ja hyvinvointia. Ja hyvin-
voivasta yhteisostd hyotyvat kaikki: sielld viihdytdén, jaksetaan ja saadaan myos hyvié
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tuloksia, tiivistdd Kujala (2011). My6s korkeakouluissa liikunnan edistamisty6lla on
yhteison kannalta merkittava rooli tyokyvyn yllapitdmisesséd. Samoin kuin tyOpaikoilla
tyontekijoiden liikuttaminen edistédd tyoyhteison tyokykyd, terveytta ja hyvinvointia,
myos korkeakoulujen toimivat liikuntapalvelut edistévat opiskelijayhteisén opiskeluky-
kya, terveytta ja hyvinvointia. Opiskeluymparistossa korkeakoululiikunnan tavoitteena
tulisikin olla huomion kiinnittdminen opiskelijoiden fyysiseen aktiivisuuteen ja sita
kautta tasapainoisen opiskelukokemuksen tuottamiseen. (Opiskelijoiden Liikuntaliitto
ry & Ansala 2011, 16).

Liikuntapalveluiden kaytosta korkeakouluissa kysyttiin YTHS:n vuonna 2012 opiske-
lijoille teettdméssa tutkimuksessa. Y liopistoissa naisista 30 % ja 17 % miehista oli k&yt-
tanyt koulutussektorin liikuntapalveluita. Ammattikorkeakoulujen parissa liikuntapal-
veluita olivat kéyttaneet vain 8 % naisista ja 8 % miehistd. Kaupallisten, kunnallisten ja
seurojen tarjoamien palveluiden kaytossa eroa ei ollut yliopisto-opiskelijoiden ja am-
mattikorkeakouluopiskelijoiden valilla. (Kunttu & Pesonen 2012.)

3.3 Liikuntapalveluiden kehitys Mamkissa

Mikkelin ammattikorkeakoulussa (Mamk) opiskelee noin 4500 ja tydskentelee noin 350
henkil6d. Mamk tarjoaa opetusta seitsemalla eri koulutusalalla, kahdella eri kampuk-
sella. Yhdessa Kymenlaakson ammattikorkeakoulun kanssa Mamk muodostaa Kaak-
kois-Suomen Ammattikorkeakoulu Oy:n ja vuonna 2017 ndistd kahdesta ammattikor-
keakoulusta tulee fuusion myo6ta yksi neljassa kaupungissa toimiva korkeakoulu. (Mik-
kelin ammattikorkeakoulu 2015).

Mamk on pyrkinyt viimevuosien aikana aktiivisesti kehittdmaan liikuntapalveluitaan ja
tasta esimerkkind voidaan pitdd Kunnon Opiskelija -hanketta vuosina 2011-2013.
Hankkeen tavoitteena oli korkeakoululiikunnan kehittamistd tukevien tavoitteiden Kir-
jaaminen sekd rakenteiden ja toimintasuunnitelman luomiseen tahtadvat alkutoimenpi-
teet. Uudenlaista liikuntakulttuuria Mamkiin on osaltaan edesauttanut kirjaus Mikkelin
ammattikorkeakoulun strategiaan (2013):

”Opiskelun puitteet, kampuksen harrastusmahdollisuudet ja omat liikuntatilat ovat tar-
keitd yhteisollisyytta ja hyvinvointia lisaavia tekijoita, joista kampuksilla on huolehdit-

tava.”
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Liséksi korkeakoululiikunnan kehittdmistda Mamkissa tukee seuraava kirjaus Mamkin
toimilupahakemuksessa (2013):

”Vuosina 2014-2018 opiskelijoiden liikuntapalveluita kehitetdédn OLL:n korkeakoulu-
litkunnan suositukset huomioiden ja rahoitetaan hankerahoituksen ohella korkeakoulun

myontdamdlld tuella.”

Tarked osa korkeakoululiikunnan kehittamistd myos Mamkissa on ollut saada palkattua
lilkunta-asioista vastaava henkil0, joka vastaa muun muassa hankinnoista, liikuntatilo-
jen kéytostd, liikuntaryhmistd, tuutoreiden koordinoinnista ja toimisi yhdyshenkiléné
eri palveluyksikoiden vélilla. Péyry (2013) mainitseekin, etta henkildston palkat toki
ovat suurin kululaji, mutta vastuutaho ja tekija liikunnan parissa on oltava. Asiassa edis-
tyttiin vuonna 2015, kun Mamkiin palkattiin osa-aikainen liikuntasuunnittelija syys-
kuusta alkaen.

Y htend haasteena Mamkin liikuntapalveluiden kehittdmisessé on ollut kéyttajalahtoisen
palautteen kerddminen. Téalla hetkellda sd&nndllinen palautteen kerddminen puuttuu tay-
sin, mink& vuoksi liikuntapalveluiden kehittymista on ollut vaikea arvioida juuri kayt-
tajan nakokulmasta. Palauteprosessin vakiinnuttamisessa on viela paljon tehtavaa ja se

edellyttdd mahdollisuutta siihen tarvittaviin tyotunteihin.

Liikuntapalveluiden kehittymistd Mamkissa voidaan kuitenkin arvioida esimerkiksi
Kunnon Opiskelija —hankkeen lahtokohdista vuosina 2011-2013. Yhteistyd Mikkelin
yliopistokeskuksen kanssa kaynnistettiin hankkeen aikana. Y hteistyd mahdollisti Mam-
kin liikuntapalveluiden ja tilojen k&yttamisen myos yliopistokeskuksen opiskelijoille ja
tdma yhteisty0 jatkuu edelleen. Toinen muutos on ollut alkuvuodesta 2014 perustettu
lilkunta- ja harrastetiimi, johon kuuluvat muun muassa opiskelijakunnan tyontekija-
sekd opiskelijaedustajat, henkilokunnan edustajia, tyofysioterapeutti, viestinndn- ja
markkinoinnin suunnittelija sek& liikuntasuunnittelija. Tiimi toimii hyvin kdytannonla-
heisesti vastaten liikunta- ja harrastepalveluiden suunnittelusta ja taloudesta. (POyry
2013.)

Korkeakoulujen liikuntapalvelut voivat parhaimmillaan olla my6s opiskelijalle paikka

tutustua muiden alojen opiskelijoihin. Samalla lisdéntyy yhteisollisyys ja vuorovaikutus
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eri koulutusalojen vélilla&. Oman opiskeluryhman tuntuessa etdiselta, voi vapaa-ajan lii-
kuntaharrastus luoda tarkeén linkin opiskeluyhteis6on. (Pantzar 2013.) Mamkissa yh-
teisOllisyytta liikunnan avulla edistévat erityisesti liikunta- ja harrastetuutorit, jotka ha-

keutuvat toimintaan mukaan useilta eri koulutusaloilta.

Mamkissa liikunta- ja harrastetuutorointi k&ynnistettiin Kunnon opiskelija -hankkeen
aikana. Liikunta- ja harrastetuutoreiden tarkeimmiksi tehtaviksi voidaan sanoa opiske-
lijoiden kannustaminen liikkumaan ja harrastamaan vapaa-ajallaan. Tuutoreilla on
my6s mahdollisuus osallistua tapahtumien jarjestelyihin seké ohjata omaa harrasteryh-
mé&a (Ahola & Kirmanen 2013). Vuosien aikana on huomattu, etta liikunta- ja harraste-
tuutoreille on yh& suurempi merkitys etenkin yhteison litkunnallisen ilmapiirin lisdami-
sessa. Yha enemman opiskelijoiden keskuudesta 16ytyy tuutoroinnista ja liikuntapalve-
luiden kehittdmisesté kiinnostuneita. Tahén kasvavaan kiinnostukseen pyritdén vastaa-
maan toimivalla ja koko ajan kehittyvalla tuutorkoulutuksella sek& osaltaan myos sill,
ettd tuutoreita ohjaa ja koordinoi ammattitaitoinen ja liitkunta-asioihin perehtynyt tiivis

ydinryhma eli talla hetkella liikunta- ja harrastetiimi.

Lukuvuonna 2015-2016 Mikkelisséd Kasarmin kampuksen liikuntapalvelut:

-kuntosali + pieni liikuntasali

-keskikokoinen liikuntasali.

-ryhmaliikuntaa noin 8-10 tuntia / viikko (esim. kahvakuulaharjoittelu, kuntojumppa,
kuntopiiri, tanssitunti, kehonhuolto ja venyttely)

-Palloiluvuoroja noin 6 tuntia / viikko + 2 tuntia / viikko laheiselld ammattikoululla
-Vuodenajan mukaan ulkoliikuntaa kuten pesapalloa seka juoksukoulu

-Lajikokeiluja 2-4 kappaletta / lukukaudessa

-Liikuntasalin varausmahdollisuus klo 8-16 luokille

-Ulkoliikuntapaikat: frisbeegolf-rata, poytatennis, koripallokentta

Savonlinnassa Savonniemen kampuksella liikuntapalveluiden tarjoamisesta opiskeli-
joille ja henkilokunnalle vastasi vuoden 2015 lopusta l&htien Sykettd. Syketta-palvelut
tuottaa Savonia ammattikorkeakoulun opiskelijakunta ja Itd&-Suomen yliopiston yliop-
pilaskunta osittaisella oppilaitosten myontamalla rahallisella tuella. Syketta palveluihin
kuuluu muun muassa kuntosaleja, ohjattuja ryhméliikuntatunteja ja palloiluvuoroja
Mamkin Savonniemen kampuksen liikuntasalissa seka eri puolella Savonlinnan kau-

punkia. Mikkelissé ja Savonlinnassa kampusten kuntosalit ovat ilmaisia opiskelijoille
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ja henkilokunnalle. Mikkelissa ryhméliikuntatunneille osallistuakseen opiskelija tarvit-
see 20 euron arvoisen liikuntatarran, joka on voimassa koko lukuvuoden. Sykett&-pal-
veluiden ryhmaliikuntatarra, joka kattaa kaikki liikuntakalenterin tunnit sek& kuntosa-
lin, maksoi Savonlinnassa opiskelijalle kevatlukukaudeksi 30 euroa. Palloilutarra, joka

sisaltdd myds kuntosalien kayton, oli kevétlukukaudelle 15 euroa.

4 TUTKIMUSTEHTAVA JA -KYSYMYKSET

Tutkimukseni kohdejoukkoon kuuluvat Mamkin suomenkieliset opiskelijat ja tutkimus-
kohde on heidén liikuntatottumuksensa seka kokemuksensa korkeakoululiikunnan pal-
veluista Mamkissa. Kyselyyn vastaajia pyrittiin saamaan kaikilta koulutusaloilta ja nii-
den eri vuosikursseilta. Kyselyyn saivat vastata myds ylempaa ammattikorkeakoulutut-
kintoa suorittavat opiskelijat, avoimessa amk:ssa opiskelevat seké& ulkomaalaiset tut-

kinto-opiskelijat, joilla on valmiudet vastata suomenkieliseen kyselyyn.
Tutkimuksellani pyrin 16ytdméaan vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

1. Millaisia ovat Mamkin opiskelijoiden liikuntatottumukset?

2. Millaisiksi opiskelijat kokevat Mamkin liikuntapalvelut?
5 TUTKIMUSPROSESSI
5.1 Tutkimusmenetelma
Kvantitatiivista eli mé&aréllista tutkimusta voidaan kutsua myos tilastolliseksi tutki-
mukseksi. Tallaisella tutkimusmenetelméalla pyritdén yleensa selvittdméan lukuihin ja
prosenttiosuuksiin liittyvid kysymyksié. Tassé tutkimuksessa kéytetty standardoitu tut-
kimuslomake valmiine vastausvaihtoehtoineen onkin yleisimpié aineiston keruumene-
telmid. Nain kerdtyn aineiston tuloksia pyritdén yleistimaan laajempaan joukkoon ja

niit4 voidaan kuvata kaavioin ja taulukoin. (Heikkila 2014, 15.)

Kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa kaytetddn melko paljon sosiaali- ja yhteiskunta-

tieteisséd ja sen alkujuuret ovat luonnontieteissé. Yleensa kvantitatiivisessa tutkimuk-
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sessa keskeista ovat johtopaatokset aiemmista tutkimuksista, aiemmat teoriat, kasittei-
den méaérittely, aineiston keruun suunnitteleminen ja tilastollinen analysointi. (Hirsjarvi
ym. 2007, 135-136.) Kvantitatiivisella tutkimuksella pyritd&n usein vastaamaan kysy-
myksiin "mika?”, ”missd?”, ’kuinka usein?” ja “kuinka paljon?”. Kvantitatiivisessa tut-
kimuksen tutkimusaineistot ovat usein laajoja ja tutkittavaa ilmi6té voidaan kuvata nu-
meerisesti. (Holopainen & Pulkkinen 2015, 21.)

Mamkin opiskelijat ovat taustoiltaan, ialtdan, elaméantilanteeltaan ja kiinnostuksen koh-
teiltaan hyvin monimuotoinen joukko ja siksi tutkimuksen toteutukseen valikoitui kvan-
titatiivinen tutkimusmenetelma. Maarallisen tutkimuksen tavoitteena oli saada mahdol-
lisimman laajalla aineistolla kattava kuva kohdejoukon eli Mamkin opiskelijoiden lii-

kuntatottumuksista seka kokemuksista Mamkin liikuntapalveluiden kéaytosta.

5.2 Aineistonkeruumenetelma

Kvantitatiivista tutkimusta tehtdessa voidaan tutkimusaineiston kerdadmiseen kayttaa
kyselylomaketta, systemaattista havainnointia tai valmiiden rekisterien ja tilastojen
kayttoa (Vilkka 2015, 94). Tutkimuksen aineisto keréttiin sédhkoisellda kyselylomak-
keella, josta voidaan kayttadd Hirsjarven (2006, 125) mukaan myos survey-tutkimus -
nimikettd. Kyselytutkimuksen etuna on, ettd nédin saadaan kerattya laaja tutkimusai-
neisto ja samalla kertaa voidaan kysya monia eri asioita monelta ihmiseltd. Talla tavoin
sééstyy myos tutkijan aikaa (Hirsjarvi ym. 2006, 184). Survey-tutkimus on siis tehokas
ja taloudellinen tapa kerata tietoja etenkin silloin kun tutkittava joukko on suuri (Heik-
kila 2014, 17).

Survey-tutkimus voidaan toteuttaa kerdadmalla tietoa kyselylomaketta tai strukturoitua
haastattelua k&yttéden. N&in jokainen vastaaja vastaa tasmélleen samanlaisiin kysymyk-
siin. Tietysta ihmisjoukosta muodostuu vastaajien mukaan otos, joka antaa laajemman
kuvan kohdejoukosta. (Hirsjarvi ym. 2006, 125, 182.) Kyselytutkimuksilla selvitetdan
yleensd ihmisten mielipiteitd, asenteita ja tottumuksia eli toisin sanoen kuinka ihmiset
jonkin asian kokevat. Vastausten perusteella on tarkoitus tehdé johtopaatdksia kohde-
joukosta. (Karjalainen 2010, 11). Vilkan (2015, 94) esittdmé ajatus kyselylomakkeen
sopivuudesta tutkimusaineiston keruuseen, silloin kun kyseessé saattaa olla vastaajalle

arkaluontoisia asioita, sopii perusteluksi nimettomén kyselyn teettdmisestd Mamkin
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opiskelijoille. Kyselylomaketta laatiessa tulee myds ottaa huomioon teoreettisten kasit-
teiden ja konkreettisten arkikielen ké&sitteiden vastaavuus niin, ettd seka tutkija etta tut-
kittava ymmartavat tutkimuslomakkeen kysymykset samalla tavalla. Arkiset ké&sitteet
ovat usein epatasmallisia ja muodostuneet ihmisten kokemuksen ja havaintojen mu-
kaan. (Vilkka 2007, 26.)

Etsin vastauksia molempiin tutkimuskysymyksiin teettaméalla Mamkin opiskelijoille lo-
makekyselyn. Kyselyn jaoin kolmeen padteemaan: perustiedot kuten ika ja koulutusala,
liilkunnan harrastaminen vapaa-ajalla ja Mamkin liikuntapalveluiden kéyttékokemuk-
set. Ensimmaisté tutkimuskysymysta l&dhestyin kdyttajien litkuntatottumusten ja vapaa-
ajan harrastamisen kautta. Toisen kysymyksen kohdalla tutkin kayttajien kokemuksia

Mamkin liikuntapalveluista ja niihin kohdistuvia toiveita.

Tutkimuksen kyselylomake laadittiin internetin kautta Webropol-ohjelmalla. Usein
kvantitatiivisten opinndytetdiden empiiristen aineistojen kerddmisessd kéytetdan
Webropol-ohjelmaa, jolla voidaan toteuttaa koko tutkimus kyselyn suunnittelu vai-
heesta tulosten tarkasteluun saakka. Edustavan otoksen saaminen internetkyselylla voi
olla haastavaa, silla kaikilla perusjoukon jasenill& tulee olla mahdollisuus saada tieto
tutkimuksesta seké kyselyn internetosoite. (Heikkila 2014.) Kyselyn saaminen Mamkin
suomenkielisille opiskelijoille onnistui helpoimmin tydsahkopostistani 10ytyvéat séhko-
postilistan vélityksella. Alun perin tarkoitukseni oli vield jalkautua opiskelijoiden pariin
tabletti mukanani ja pyytaa heitd vastaamaan kyselyyn, mutta sahkopostin valityksella
lahetetty kyselylinkki kerdsi vastaajia ensimmadiselld viikolla riittdvan paljon ja siksi

paatin sulkea kyselyn hieman alkuperaista suunnitelmaa aiemmin.

5.3 Aineisto

Aineiston kerda@miseksi ja kohdejoukon tavoittamiseksi hyédynsin Mamkin tydsahko-
postiani. S&hkoinen kyselylinkki lahetettiin saatetekstin kera séhkopostitse kaikille
Mamkin opiskelijoille heidan opiskelijasahkopostiinsa. Nain ollen sahkopostin saivat
kaikki suomenkieliset opiskelijat sekd vieraskieliset tutkinto-opiskelijat. Tavoitteena oli
saada kyselyyn vahintdan 200 vastausta. Kysely julkaistiin 17.3.2016 ja se suljettiin
28.3.2016.
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5.4 Kyselyaineiston analyysi

Tutkimuksen aineisto kerattiin Webropol-ohjelmalla laaditulla kyselyll& ja tutkimuksen
tulokset analysoitiin samalla ohjelmalla. Internetkyselylla tehtavassa tutkimuksessa tie-
dot tallentuivat automaattisesti datatiedoiksi. Nain nettikyselyjen tutkimus- ja tiedonke-
ruuohjelmilla voidaan saada toteutettua koko tutkimus suunnitteluvaiheesta aina tulos-
ten tarkasteluun saakka. Saatuja tulosteita oli kuitenkin jonkin verran muokattava ennen
raporttiin siirtamista. (Heikkila 2014, 118-120.)

Aineiston tallentamisen jélkeen jatkuu sen kasittely analysoinnilla. Saatuja tietoja pyri-
taan kasitteleméaén niin, ettd tutkimuskysymyksiin voidaan saada vastaukset. Raportin
viitekehys ohjaa teorian ja aineiston muodostumista ehjaksi kokonaisuudeksi. Tulosten
kuvaamiseen voidaan kayttaa tekstid, taulukointia tai kuviota, ja naiden erilaisten esit-
tdmistapojen tehtavé on seké tehda raportista mielenkiintoinen, ettd auttaa tutkijaa 10y-
tdmaan riippuvuuksia ja riippumattomuuksia eri muuttujien vélilla. (Heikkilad 2014,
138-139.)

Aineiston keradmisen jalkeen se kasitelldan niin, ettd tutkimuskysymyksiin pyritdan
saamaan vastaukset. [Imidon liittyvan teorian pohjalta rakennettu viitekehys ohjaa myds
aineiston analysointia. (Heikkilad 2014, 138-139.) Tutkimuksessani aineisto analysoitiin
keskittymalla vastausjakaumiin ja tekemalla ristiintaulukointia. Analysointivaihetta oh-
jasivat kaksi tutkimuskysymysténi: Millaisia ovat Mamkin opiskelijoiden liikuntatottu-
mukset? Millaisiksi opiskelijat kokevat Mamkin liikuntapalvelut?

Suoria vastausjakaumia tutkimalla etsin vastauksia tutkimuskysymyksiin ja sain néin
kokonaiskuvan tutkimustuloksista. Ristiintaulukoinnilla halusin tutkia aineiston muut-
tujia ja niiden vélisia riippuvuuksia. (Vilkka 2007, 129.) Muuttujina ristiintaulukoin-
nissa kaytin kyselyssé selville saatuja taustamuuttujia: sukupuolta, ikaa, padasiallista

opiskelukampusta, opintojen suoritustapaa, koulutusalaa ja opintojen aloitusvuotta.

Kyselyssa oli mukana joitakin avoimia kysymyksid, joihin tulleet vastaukset oli kaytava
lapi yksitellen. Lukemalla kunkin avoimen kysymyksen kaikki vastaukset ensin lapi,
sain ké&sityksen vastausten sisaltamistd teemoista. Teemoista loin jokaiseen avoimeen

kysymykseen vastauskategoriat, joihin jaottelin vastaajien antamat kommentit.
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5.5 Tutkimusjoukko

Syyskuussa 2015 Mamkissa oli yhteensa 4261 lasna olevaa opiskelijaa. Koska tutki-
musta varten ei ollut valmista tilastoaineistoa, taytyi aineisto kerata kyselyn avulla. Tut-
kimuksen perusjoukko eli kohdejoukko on Mamkin suomenkieliset opiskelijat. Kohde-
joukosta ei otettu otantaa vaan kyselyyn vastaaminen oli mahdollista kaikille kohde-
joukkoon kuuluville ja siksi kyseessa on kokonaistutkimus. (Karjalainen 2010, 30-31.)

Kyselyyn vastasi yhteensd 393 Mamkin opiskelijaa. Kyselyn alussa kasiteltiin vastaajan
perustietoja ja taustoja. Kyselyyn vastanneista valtaosa oli naisia (71,2 %). Kolme vas-
taajista ei madritellyt itsedan naiseksi eik& mieheksi (0,8 %) (kaavio 1).

Mies

En halua vastata I 0,8 %

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

KAAVIO 1 Vastaajan sukupuoli (n=393)

Suurin vastaajajoukko olivat 19-24-vuotiaat opiskelijat, joita kaikista vastaajista oli yli
puolet. 16 prosenttia vastaajista oli 25-29-vuotiaita. Yli 40-vuotiaita vastaajia oli 11,5
% (kaavio 2).

19-24
25-29
yli 40

30-34

35-39

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

KAAVIO 2 Vastaajan ik (n=393)
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Vastaajista neljalla viidesta paaasiallinen opiskelukampus oli Mikkelissa. Valtaosa vas-
taajista opiskeli paivaopetuksessa (72 %). Monimuoto-opiskelijoita oli hieman alle vii-
des osa. Ylempaa amk-tutkintoa suoritti alle kymmenes ja avoimessa ammattikorkea-

koulussa opiskeli vastaajista 2,5 % (kaavio 3).

Paiviopetuksessa | —
Monimuoto-opetuksessa [ IS0

Avoimessa amk:ssa  [J2,50%

Suoritan ylempaa amk-tutkintoa  [JI80%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

KAAVIO 3 Vastaajan opintojen suoritustapa (n=393)
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Vastaajista suurin osa eli 39,8 % oli aloittanut opintonsa vuonna 2015. Seuraavaksi eni-
ten vastaajia oli vuonna 2014 aloittaneissa (28,7 %). Kyselyyn vastanneet on jaettu kou-
lutusaloittain kaaviossa 4. Sairaanhoitajaopiskelijat olivat kyselyn suurin vastaaja-

ryhma. Kaaviosta 4 puuttuvilta koulutusaloilta vastaajia oli 0-10.

Sairaanhoitaja (AMK)
Yhteis6épedagogi (AMK)

Sosionomi (AMK)

Tradenomi (AMK)

Restonomi (AMK)

Fysioterapeutti (AMK)
Metsatalousinsindori (AMK)
Terveydenhoitaja (AMK)

Insindori (AMK), ymparistéteknologia
Jalkaterapeutti (AMK)

Insind6ri (AMK), talotekniikka

Bachelor of Business Administration, Business
management

o!

Matkailu- ja palveluliiketoiminnan koulutus (YAMK)

0% 5% 10% 15% 20%

KAAVIO 4 Vastaajan koulutusala (n=393)
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6 TUTKIMUSTULOKSET

6.1 Opiskelijoiden liikuntatottumukset

Tutkimuksessa tutkittiin Mamkin opiskelijoiden liikuntatottumuksia koulu-/tyématko-
jen, vapaa-ajalla harrastetun litkunnan maéarien, litkuntamuotojen seka kilpaurheilun
kautta. Vastatessaan kyselyn kohtaan 7 (liite 3), vastaaja saattoi valita useita vaihtoeh-
toja ja siksi prosentit eivdat summaudu sataan kaaviossa 5. Koulu- ja tydmatkoja tarkas-

telemalla opiskelijoista puolet kulki koulu-/tydmatkat kévellen.

civellen SO
Henkizaurole -
pollapyorals - O

Linja-autolla -

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

KAAVIO 5 Vastaajien tyo-/koulumatkat (n=393)

Savonlinnassa opiskelijoista 62,5 % kaveli matkat, kun taas Mikkelissd vastaava luku
oli 47,6 %. Vastaavasti henkilfautoa tyo- ja koulumatkoihin kaytti Mikkelissa 47,6 %
opiskelijoista ja Savonlinnassa 40 %. Sukupuolten valilla erot olivat pienia: miehista
41,8 % kaytti henkildautoa koulu-/tydmatkoihin ja naisista 47,9 %. Kyselyn nuorimmat
vastaajat eli 19 - 24 -vuotiaat kulkivat useimmin tyo- ja koulumatkansa kévellen (62,6
%) tai pyoralla (50,9 %). Henkil6autolla kulki suurin joukko yli 40-vuotiaista (75,6 %).

Kaaviossa 6 on esitetty opiskelijoiden vapaa-ajalla keskimaarin viikon aikana liikunnan
harrastamiseen kaytetty aika tunneissa. Kyselyyn vastanneista opiskelijoista l&hes
kaikki harrastivat liikuntaa vapaa-ajallaan. Useampi kuin joka kolmas vastaaja harrasti
lilkuntaa vahintdan 3 tuntia viikossa. Liikuntasuosituksia (Kaypa hoito -suositukset
2012) ei vastaajista tayttanyt hieman yli kymmenes (12,7 %) eli 1-2 tuntia viikossa lii-
kuntaa harrastavia oli 12,7 %. Vain 6 vastaajaa liikkui satunnaisesti ja kolme ei harras-

tanut liikuntaa lainkaan.
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Liikun satunnaisesti .5 %

En harrasta liilkuntaa I0,8 %
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

KAAVIO 6 Vastaajien vapaa-ajan litkuntaharrastuksiin keskimaarin kayttama

tuntimaara viikon aikana (n=393)

Mamkin opiskelijoista miehet harrastivat naisia enemman liikuntaa viikkotuntiméaarissa
mitattuna: 38,2 % miehista ja 26,8 % naisista liikkuu 5-6 tuntia viikossa. Naisten vapaa-

ajalla harrastettu liikunnan viikkotuntimaaré oli miehia useammin 1-4 tuntia (taulukko

1).

TAULUKKO 1 Sukupuoli ja vapaa-ajalla harrastetun lilkkunnan maaréa

Sukupuoli

nainen mies

(N=280) (N=110)
1-2h 14,3 % 9,1%
3-4h 39,3 % 30,9 %
5-6h 26,8 % 38,2 %
yli7h 17,5 % 19,1 %
liikun satunnaisesti esim. tapahtumissa tai lyodessani

1,4 % 1,8 %

vetoa jonkun kanssa
en harrasta liikuntaa 0,7 % 0,9 %

Ik&ryhmittéin liikunnan harrastamiseen vapaa-ajalla kdytettyd aikaa tarkasteltaessa tu-
lokset ovat padsaantoisesti samansuuntaiset tutkimuksen yleisen tuloksen kanssa. Kai-
kissa ikaryhmissa kaksi kolmesta opiskelijasta liikkuu viikon aikana vahintdan kolme
tuntia. Vain yli 40-vuotiaiden kohdalla I6ytyy poikkeama: hieman yli viides osalla (22,2
%) yli 40-vuotiaista vapaa-ajalla harrastettu liikunnan maaré jai 1-2 tuntiin viikossa.
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Savonlinnan ja Mikkelin valinen ero liikuntaan viikon aikana kaytetyssa tuntimaaréassa
on hyvin pieni. Koulutusaloittain liikuntaan kéytettyja tuntimaéria vertailtaessa nayt-

taisi siltd, ettd metsatalouden opiskelijat olivat aktiivisimpia liikkujia vapaa-ajallaan.

Kysyttéessa opiskelijoiden yleisimpid tapoja harrastaa liikuntaa, saattoi vastausvaihto-
ehtoja valita monta ja siksi prosentit eivat summaudu sataan (kaavio 7). Valtaosa opis-
kelijoista harrasti liikuntaa vapaa-ajallaan yksin omatoimisesti. Yksin harrastettu oma-
toiminen liikunta voi olla esimerkiksi lenkkeilya tai kuntosalilla kéyntida. Mamkin lii-
kuntapalvelut olivat osa vapaa-ajan liikuntaharrastuksia 28,5 prosentilla vastaajista.
Muita vapaa-ajan liikkumistapoja vastaajat olivat kirjanneet avoimeen tekstikenttaan
yhteensd 18 kappaletta muun muassa ryhmien ohjaamisen ja koiran kanssa lenkkeilyn.

Yksin omatoimisesti
Omatoimisesti ryhmassa, ei ohjatusti
Kaytan Mamkin liikuntapalveluita

Kaytan yksityisten yrittdjien palveluja

Liikun seurassa tai muussa liikuntajarjestossa
Kilpaurheilen [J4,6 %
Kayn kansalaisopiston liikuntaryhmissa 2,8 %

Hyddynnan tydpaikan jarjestama3 liikuntaa ] 1,8 %

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

KAAVIO 7 Vastaajien tavat harrastaa lilkuntaa vapaa-ajallaan (n=389)

Savonlinnan ja Mikkelin vélilla erot olivat huomattavat vain muutaman vastausvaihto-
ehdon kohdalla: Savonlinnassa yli puolet (53,8 %) opiskelijoista liikkui omatoimisesti
ryhmassd, kun Mikkelissé ndin toimi 39,8 % opiskelijoista. Liséksi Savonlinnan opis-
kelijoiden (35 %) keskuudessa yksityisten yrittdjien tarjoamat liikuntapalvelut olivat
suositumpia kuin Mikkelissa (22,3 %). Yli puolet (58,3 %) miesopiskelijoista liikkui
vapaa-ajallaan omatoimisesti ryhmaéssd, kun vastaava luku naisten kohdalla oli 39,7 %.

Miehet (37,0 %) kayttivat Mamkin liikuntapalveluja naisia (25,5 %) enemman. Koulu-
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tusaloista Mamkin liikuntapalveluita eniten kayttivat tradenomiopiskelijat tietojenka-
sittelyn koulutuksesta (57,1 %). Toisena olivat terveydenhoitajaopiskelijat (50 %) seka
ymparistoteknologian insindoriopiskelijat (50 %). Ylemman ammattikorkeakoulun
puolelta vain matkailu- ja palveluliiketoiminnan opiskelijoista pieni osa (12,5 %) hyo-

dynsi Mamkin liikuntapalveluita.

Kyselyssa opiskelijat luettelivat kolme heidan harrastamaansa litkuntamuotoa ja niihin
keskimaéarin viikon aikana kdytetyn tuntimaaran. Selvasti suosituin liikuntamuoto vas-
taus madrien perusteella oli lenkkeily, jota toteutetaan kavellen, holkaten tai juosten.
Seuraavaksi eniten mainintoja oli erilaisilla tavoilla harjoittaa lihaskuntoa. Lihaskunto-
harjoitteluun voidaan lukea kuuluvaksi kuntosaliharjoittelu, kotona tehty lihaskuntohar-
joittelu seka kahvakuulaharjoittelu. Vahiten vastaajat harrastivat kamppailulajeja kuten
nyrkkeilyé. Kilpaurheilijoita vastaajista oli 27, joista viisi Kilpailee suosituimman Kil-
palajin eli salibandyn eri sarjatasoilla. Muita opiskelijoiden harrastamia kilpalajeja oli-

vat muun muassa ratsastus, jadkiekko ja ammunta.

Miesten ja naisten harrastamia liikuntamuotoja vertailtaessa erot olivat pienid, mutta
muutamia erovaisuuksia voitiin havaita. Lenkkeily erityisesti kdvellen oli selvasti ylei-
sempi liikuntamuoto naisilla (27 %) kuin miehilla (13,6 %). Lisaksi naiset mainitsivat
useammin kayvansa ryhmaliikuntatunneilla kuin miehet. Vastaavasti miehet harrastivat

hieman enemman palloilulajeja kuten salibandya kuin naiset.

6.2 Liikuntaan motivoivat tekijat

Kyselyyn vastanneista kolme opiskelijaa ei harrasta liikuntaa lainkaan. Syita miksi lii-
kuntaa ei harrasteta, olivat ajan puute, laiskuus tai ettei itselle sopivaa liikuntalajia ole
I0ytynyt. Lisaksi liikuntaa ei ole harrastettu myosk&éan siksi, ettei ole ketddn kenen
kanssa liikkua, raha ei riitd harrastamaan sité lajia, jota haluaisi, koetaan vasymysté ja

matalaa mielialaa tai ei ylipaataan pidetd liikunnasta.

Vapaa-ajan liikuntaharrastusten liséksi kyselyssa kysyttiin tekijoitd, jotka motivoivat
tai motivoisivat lilkkumaan. Vastaajat saattoivat valita monta vastausvaihtoehtoa ja
siksi prosentit eivat summaudu sataan. Fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi nousivat
tarkeimmiksi liikkumaan motivoiviksi tekijoiksi (kaavio 8). Myos sosiaaliset motivaa-

tiotekijat koettiin tarkeiksi, silla noin joka kolmas (35,9 %) vastaaja nakee kavereitaan
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samalla kun liikkuu ja neljannes (25,7 %) vastaajista liikkuu, jotta saa olla sosiaalisessa
kanssak&ymisessd muiden ihmisten kanssa. Vastaajat kertoivat avoimeen tekstikenttdén
lisaksi muita litkkumiseen motivoivia tekijoita, joita ovat muun muassa kavereiden mo-
tivaatio ja motivointi, painonpudotus, tydssa jaksaminen sekd uudet treenivélineet/-

vaatteet.

Liikunta parantaa mielialaani

Fyysisen kunnon ylldpitaminen

Fyysinen kuntoni paranee

Liikunta lievittaa stressia

Haluan voida kokonaisvaltaisesti hyvin

Nautin ulkoilusta

Sairauksien ehkaisy

Haluan nayttaa fyysisesti hyvalta

Koen onnistumisia/koen olevani hyvé jossakin
Nden samalla kavereita

Haluan kehittya teknisesti taitavammaksi
Saan olla yksin

Saan olla tekemisissd muiden ihmisten kanssa
Lemmikki, joka tarvitsee liikuntaa

Haluan kokea uutta

o!

Valmistaudun kilpailuun

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

KAAVIO 8 Vastaajia liilkkumaan motivoivat tekijat (n=393)

Liikkumiseen motivoivissa tekijoissa havaittiin sukupuolten valilla useita eroja. Miehia
liilkkumaan oli motivoinut selvésti enemman sosiaalinen kanssakayminen, silld harras-
taessaan liikuntaa, miehistd puolet (50 %) naki samalla kavereita, kun vastaava luku
naisilla oli 30,7 %. Myds yli kolmas osa miehisté liikkui, jotta saisi olla tekemisissa

muiden ihmisten kanssa ja vastaavaa naisista koki viides osa (21,4 %). Toisaalta miehet
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(43,6 %) olivat my6s motivoituneempia kehittymadn teknisesti taitavammaksi kuin nai-
set (21,8 %). Naisista lahes kolme neljéasta (72,1 %) halusi voida kokonaisvaltaisesti
hyvin ja miehisté néin koki yli puolet (54,6 %). Naisilla (26,1 %) oli myds miehia (7,3
%) useammin lemmikki, joka tarvitsee liikuntaa. Naisten (82,1 %) suurin motivaa-

oli motivoinut fyysisen kunnon yllapitaminen.

6.3 Mamkin liikuntapalveluiden kaytto

Kyselyyn vastanneista noin puolella liikunnan harrastaminen oli pysynyt maarallisesti
samana aloitettuaan opinnot Mamkissa. L&hes saman verran vastaajissa oli heitd, joilla
liilkunnan harrastaminen oli vahentynyt kuin heitd joilla se oli lisdantynyt aloitettuaan
Mamkissa opiskelun: 26,7 % vastaajista kokee, ettd harrastaa liikuntaa enemman ja 24,7

% vahemma&n Mamkissa aloittamisen jalkeen.

TAULUKKO 2 Sukupuoli ja muutokset liikunnan harrastamisessa opintojen

aloittamisen jalkeen

Sukupuoli
nainen mies
(N=280) (N=110)
Lisaantynyt 26,1 % 28,2 %
Pysynyt samana 471 % 53,6 %
Véhentynyt 26,8 % 18,9 %
Loppunut kokonaan 0% 0%

Miesten ja naisten valilla huomattavin ero oli litkunnan vahentymisessa: miehista 18,2
% kokee liikunnan harrastamisen vahentyneen aloitettuaan opiskelun Mamekissa, kun
naisista jopa 26,8 % kokee vastaavaa (taulukko 2). Ikaryhmittdin vertailtuna jopa kol-
mas osa (34,7 %) 19 - 24 -vuotiaista koki litkunnan harrastamisen liséantyneen opinnot
aloitettuaan. Liikunnan harrastamisen koki pysyneen samana liki kaksi kolmesta (61,3
%) 35 - 39 -vuotiaasta ja sen vahentyneen koki suurin joukko (37,8 %) yli 40-vuotiaista.

Kampusten vélilla ei eroja juurikaan ollut.

Mamkin liikuntapalveluita kaikista vastaajista kaytti useamman kerran viikossa lahes
joka viides (17,8 %). Liki kymmenes (9,4 %) vastaajista on kdyttanyt litkuntapalveluita
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Mamkissa, mutta ei kaytd endd. Syita miksi Mamkin liikuntapalveluiden kaytto on lop-
punut, ei kysytty. Jopa lahes puolet kyselyyn vastanneista ei ole koskaan kayttanyt
Mamkin liikuntapalveluita. Miehistd l&hes kolmannes (27,3 %) vastasi, ettd kéayttaa
Mamkin liikuntapalveluita useamman kerran viikossa, kun naisista vain 14,3 % vastasi
samoin. Yli puolet (53,9 %) naisvastaajista ja noin kolmas osa (34,6 %) miesvastaajista
ei ole koskaan kayttanyt liikuntapalveluita Mamkissa. Savonlinnan ja Mikkelin valilla
erot olivat hyvin pienia.

TAULUKKO 3 Opintojen aloitusvuosi ja Mamkin liikuntapalveluiden kaytto

Opintojen aloitusvuosi
2013 2014 2015 2016
Mamkin liikuntapalveluiden kaytto
(N=46) (N=110) (n=154) (n=59)
Useamman kerran viikossa 239% 22,7% 13,0 % 16,9 %
Kerran viikossa 152 % 5,5 % 45% 0%
Satunnaisesti 152 % 15,5 % 22,1% 15,3 %
Olen kayttanyt, mutta en kéytd enaé 21,7% 12,7% 6,5 % 1,7%
En ole koskaan kéyttanyt 21,7% 42,3 % 53,9 % 66,1 %

Tutkittaessa opintojen aloitusvuotta suhteessa Mamkin liikuntapalveluiden kéyttéon,
voitiin havaita joitakin eroja. Yli viides osa (23,9 %) vuonna 2013 aloittaneista opiske-
lijoista ja vuonna 2014 aloittaneista (22,7 %) opiskelijoista vastasi kdyttavansa Mamkin
liikuntapalveluita useita kertoja viikossa kun ensimmaistd vuottaan opiskelevista vain
reilu kymmenys (13,0 %) vastasi samoin. Vasta joitakin kuukausia vuonna 2016 opis-
kelleista kaksi kolmesta (66,1 %) ei ole koskaan kayttanyt Mamkin liikuntapalveluita
(taulukko 3).

6.4 Mamkin liikuntapalveluiden nykytila opiskelijoiden nakékulmasta

Suurin osa (82,7 %) vastaajista piti Mamkin omaa kuntosalia vahintdan tarkeédné osana
liikkunta- ja palvelutarjontaa (kaavio 9). Liikuntatapahtumat koki vahintaankin tarkeiksi
lahes kaksi kolmesta (63,3 %) vastaajasta. Kolmannes vastaajista koki erittéin tarkeéaksi
litkunnallisten opintojaksojen tarjoamisen. Keskimaéarin joka viides vastaaja ei osannut

sanoa kuinka tarkeand pitaa liikuntapalveluiden osa-alueita.
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Kuntosali 58,0 % 247% 51%
Liikunnallisten opintojaksojen tarjoaminen 33,3% 30,0 % 14,8 % 3,8 %
Liikuntatapahtumat 29,8 % 36,4 % 13,5 %3,8 %
Mahdollisuus varata liikuntasalia omaan kaytt66n 29,5 % 29,8 % 15,0% 6,6 %
Palloiluvuorot 27,0 % 36,6 % 15,8 % 4,8 %
Lajikokeilut 24,9 % 37,7 % 17,1% 3,3 %
Ohjattu ryhmaliikunta 23,9% 38,2 % 16,0 % 3,8 %
Kehonhuolto/venyttely 23,7 % 39,2 % 15,5% 3,8 %
Jaa- ja tekonurmivuorot 15,3 % 32,1% 23,4 % 6,6 %
Yksil6ohjaus 13,2 % 24,7 % 27,0% 9,4 %
Ohjattu ulkoliikunta [12,2% 27,2 % 24,9 % 9,9 %
Kamppailulajit 8,4 % 24,9 % 25,7 % 14,3 %
Tanssi 7,6 % 25,7 % 24,4 % 14,0 %

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

Erittdin tarkea Tarkea Hieman tarkea Ei lainkaan tarkea

KAAVIO 9 Mamkin liikunta- ja palvelutarjonnan eri osa-alueiden merkitys vas-

taajille

Vastaajat arvioivat myos olemassa olevien Mamkin liikuntapalveluiden osa-alueita
(kaavio 10). Keskimaarin l&dhes puolet vastaajista ei ollut koskaan kéyttanyt kyseisen
osa-alueen palveluja tai osallistunut kyseisen osa-alueen toimintaan. Liikuntapalvelui-
den hinnan arvioi erittdin hyvin kunnossa olevaksi 36,9 % vastaajista. Tiedottaminen
oli viides osan (20,9 %) mielesté erittdin hyvin kunnossa. Pientd kehittdmisen varaa
arvioitiin olevan eniten liikuntasaleissa. Liikuntasuunnittelijan lasndolo Mamkissa on
osa-alueista tuntemattomin vastaajille. Vastaajista 17,6 % ei tiennyt, etté lilkuntasuun-
nittelijalta voi kysya apua tai neuvoja eika 16,3 % vastaajista tiennyt, ettd Mamkissa voi
tavoittaa liikuntasuunnittelijan. Keskimééarin yhdeksan vastaaja eli noin 2,3 % arvioi

osa-alueet ei lainkaan kunnossa oleviksi.
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Liilkuntapalveluiden hinta 36,9 % 14,5 % 43,3 %
Tiedottaminen 20,9 % 41,5 % 29,8 %
Tapahtumat/tempaukset | 14,2 % 26,0 % 53,2 %
Liikuntasalit 13,5 % 45,0 % 36,6 %
Vapaavuorot/palloiluvuorot | 13,0% 19,1 % 61,1 %
[Imoittautuminen liikkuntaryhmiin  [12,5% 17,0 % 64,1 %
Kuntosali 12,2 % 41,2 % 41,5 %
Liikuntasuunnittelijan tavoittaminen [11,2% 11,7% 59,3 %
Ohjatut ryhmaliikuntatunnit 111,2% 15,5 % 66,2 %
Ulkoliikuntapaikat 10,7 % 19,8 % 55,2 %
Vuorojen varaaminen liikuntasaliin 10,2 % 21,6 % 60,8 %
Liikunta- ja harrastetuutorointi 19,4% 22,4 % 56,0 %
Yleisessa kayttossa olevat liikuntavélineet 18,7 % 36,6 % 47,3 %
Liikuntasuunnittelijalta saatu apu/neuvot [8,4% 9,2 % 63,1 %
Kertaluontoiset lilkkuntakokeilut 7,6% 15,8 % 66,9 %
Yleisessa kdyttossa olevat liikuntavdlineet 6,4% @ 17,0 % 61,3 %
Retket 5,6% 13,5% 65,4 %
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100 %

Erittdin hyvin kunnossa

Pientd kehittamisen varaa

En ole koskaan kayttanyt/osallistunut

KAAVIO 10 Vastaajien arvio Mamkin liikuntapalveluiden osa-alueista

6.5 Mamkin liikuntapalveluiden kehittdmisen kohteet

Yli puolet eli 54,6 % vastaajista kertoi, ettd sdéhkdposti on paras tapa viestia liikuntapal-

veluista. Toiseksi suosituimmaksi viestintdkanavaksi ylsi sosiaalinen media esimerk-

kin& Facebook. Kampuksilta 10ytyvét sdhkoiset infotv:t sekd perinteisemmat ilmoitus-

taulut olivat 31,1 % mielestd hyvié kanavia tiedottaa. Sama mé&éra vastaajista eli noin

kolmannes koki saavansa tiedon liikunta-asioista myds Mamekin intranetin eli Studentin

valitykselld. Myos kasvotusten tiedottamisen tehokkuuteen uskoi joka kymmenes vas-

taaja. Henkilékohtaisempaa tiedottamista toivottiin erityisesti liikunta- ja harrastetuu-

toreilta sekd omilta opettajilta. Pieni osa vastaajista kannattaisi omia liikuntapalveluiden

internetsivuja, Mamkin internetsivujen kaytt6a tai mobiilisovellusta.
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Kysymyksessd numero 19 vastaajat saivat kirjoittaa avoimeen kenttddn mihin asioihin
heidan mielestaén tulisi erityisesti kiinnittdd huomiota, jotta opiskelijat liikkuisivat
enemman Mamkin liikuntapalveluiden piirissa. Vastausten vertailu tehtiin Mikkelin
kampuksen ja Savonlinnan kampuksen valilla, koska huomioon otettiin kampusten eri-
lainen liikuntapalveluiden tarjonta sek& opiskelijamééra. Vastauksia kysymykseen tuli
yhteensa 207: Mikkelistd 162 ja Savonlinnasta 45.

Savonlinnassa opiskelevat kommentoivat eniten monipuolisten liikuntaryhmien tarjon-
nan tarkeyttd. Vastaajat Kirjoittivat muun muassa ettd “palloiluvuoroille toivoisin eri-
tasoisia ryhmid” ja “myds uudet lajit kuten foam roller —kehonhuolto tulisi huomioida
Jja kamppailulajit”. Toiseksi ajatuksia herétti liikuntapalveluiden hinta. Vastaajat toi-
voivat lahinné edullisempia hintoja tai mahdollisuutta erilaiseen hinnoitteluun kayton
mukaan. Kolmanneksi eniten kommentteja keréasi tiedotus ja markkinointi, joiden toi-

vottiin olevan viel& tarkempaa ja selkedmpaa.

Mikkelissd lahes kolmannes vastaajista oli kommentoinut liikuntapalveluista tiedotta-
mista ja markkinointia. Huomiota haluttaisiin kiinnitta4 erityisesti viestinndn maaraan
ja sdannollisyyteen, mika tulee esille muun muassa kommenteissa “tiedottamista usein
ja selkedsti eri tavoilla”, "enemmdn esittelyd opintojen alussa” ja "luultavasti tiedo-
tuksen lisddminen toisi lisdd osallistujia”. My0s liikkumiseen innostava ja kannustava
ilmapiiri sek& matalankynnyksen liikuntamahdollisuudet saivat kannatusta. Opiskelijat
toivoivat huomion kiinnittdmista esimerkiksi “liikkumisen positiiviseen ilmapiiriin”
sekd “yhteisollisyyteen”. Lisdksi haluttiin painottaa “ettd niihin voi osallistua kuka ta-
hansa ja milloin tahansa eikd aikaisempaa kokemusta tarvitse olla”. Kolmantena tar-
kednd opiskelijat litkkumaan innostava asiana vastaajat kokivat tarjonnan ja ryhmien
monipuolisuuden. Vastaajat nostivat esille muun muassa “eritasoiset ryhmdt”, “pel-
kille tytéille tarkoitettuja ryhmid” seké “ryhmdliikuntaa saisi olla enemmdn litkuntasa-
lissa”. Useampia mainintoja saivat myds opintoihin sisaltyva litkunta sek& yksittdiset

liikuntasuoritukset kuten lajikokeilut ja erilaiset liikuntatapahtumat.

Opiskelijat saivat myos antaa Mamkin liikuntapalveluille arvosanan kouluasteikolla 4-
10 ja keskiarvoksi tuli 8-. Kyselyn lopussa vastaajilla oli mahdollisuus Kirjoittaa avoi-
meen vastauskenttdan, miten he haluaisivat liikkkua Mamkissa. Kysymykseen vastasi

yhteensd 213 vastaajaa. Suurin osa vastauksista kasitteli kuntosalia, palloiluvuoroja tai
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ryhmaliikuntaa. Kuntosalista sanottiin muun muassa seuraavaa: “kuntosalilla olisi kiva
kdydd”, “kuntosalin olisi hyvd olla kattavampi/suurempi”, “kuntosalilla olisi kiva
kdydd, mutten ole vield uskaltanut mennd” ja "minulle Mamkin kuntosali on ollut tahan
asti riittdvd”. Palloiluvuoroista sanottiin esimerkiksi, ettd tykkdan honstasaba vuo-
rosta” ja “jalkapallovuorot takaisin”. Osa vastaajista vasta harkitsi osallistumista pal-
loiluvuoroille: “joukkuelajit kiinnostavat minua eniten esim. jalkapallo, sulkapallo”,
“voisin kokeilla schlyd”. Joku taas toivoi “naisten jalkapalloa/futsalia”. Ryhmaliikun-
tatunteihin toivottiin erityisesti monipuolisuutta muun muassa zumban, tanssituntien ja
joogan muodossa. Myds ohjatun liikunnan sijoittamiseen heti koulupaivén jalkeen ha-
luttiin kiinnitettdvan huomiota. Muuten vastaajat toivoivat parempia tiloja, liikuntaa
hyppytunneille ja siséllytettynd luentoihin, mahdollisuuksia liikkua omatoimisesti
oman ryhman kanssa, uintimahdollisuutta, liikuntapalveluiden edullisuutta seké liikun-

tatapahtumia.

Kaikista kyselyyn vastanneista 393 opiskelijasta 190 eli 48,4 % ei ole koskaan kayttanyt
Mamkin liikuntapalveluita. Naista 190 henkilsta 86 vastasi kyselyn viimeiseen eli ky-
symykseen numero 21 (liite 3). Tassa vastaajaryhméssa painotettiin uusien lajien tar-
keyttd sek& monipuolisia lajikokeiluja ja lyhyita kursseja, jotka eivét sitoisi liikuntaryh-
miin pitkaksi aikaan. Vastauksista hyvin moni késitteli myos kiireista elamanvaihetta
tai asumista kaukana Mamkin kampuksista, joista johtuen Mamkin liikuntapalvelujen
kaytto ei onnistu. Téllaisia vastauksia oli eniten heidan keskuudessaan, jotka opiskele-
vat joko ylempaa amk-tutkintoa, avoimessa amk:ssa tai monimuoto-opetuksessa eli ei-

vat paivéopetuksessa (86/41 vastaajaa).
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7 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

7.1 Opiskelijoiden liikunta-aktiivisuus

Tutkimuksessa tutkittiin Mamkin suomenkielisten opiskelijoiden liikuntatottumuksia ja
sitd millaisiksi he kokevat olemassa olevat Mamkin liikuntapalvelut. Liikuntatottumuk-
sia lahestyttiin ty0- ja koulumatkojen, vapaa-ajalla harrastetun litkunnan maaran, eri-
laisten liikuntamuotojen seké liikuntaan motivoivien tekijoiden kautta. Mamkin liikun-
tapalveluja kaytiin l&pi antamalla opiskelijoiden arvioida jo olemassa olevia palveluita

ja esittad nakemyksiaan, kuinka palveluja voitaisiin kehittaa.

Tuloksista voidaan nostaa esille, ettd noin puolet opiskelijoista kdvelee tai pyoréilee
koulu- ja tyématkansa. Suuremmissa kaupungeissa kuin Mikkeli ja Savonlinna, tulos
saattaisi olla toisenlainen. N&inkin pienissé kaupungeissa valimatkat ovat keskusta-alu-
eella hyvin lyhyita ja litkenne melko véljad, minka vuoksi ké&vely tai pyoraily on usein
helpoin ja nopein tapa liikkua. Liséksi julkinen liikenne on véhdisempaa ja siksi usein
myos kalliimpaa. Tutkimuksesta ilmenee myds, kuinka silti 1ahes puolet kulkee koulu-
ja tyématkansa henkildautolla. Tahén selittavé tekija saattaa olla monet Etela-Savossa
kauaksi toisistaan sijoittuneet asumiskeskittyméat. Tallaisista asuinpaikoista pyoralla
kulkeminen kampuksille voi tuntua liian tyolaalta eika julkisen liikenteen aikataulut
valttdmatta sovi yhteen kouluaikojen kanssa. Lisaksi henkildautolla kulkevista on suu-
rin osa ylemman tai avoimen amk:n opiskelijoita, jotka ovat usein perheellisia ja tydssa
kéyvia, minka vuoksi omalla autolla kulkeminen on aikataulullisista ja kaytannollisista

syista usein ainoa vaihtoehto.

Korkeakoululiikunnan barometrissa on tutkittu litkuntasuositusten toteutumista korkea-
kouluopiskelijoiden kohdalla valtakunnallisesti. Barometrin mukaan sek& kestavyyslii-
kunnan etté lihaskunnon osalta suositukset toteutuivat vain vajaalla kolmasosalla opis-
kelijoista. Tuloksista voitiin paatella myos, ettd opiskelijat harrastivat yleisimmin riit-
haiseksi. (Saari ym. 2013, 38.) Tutkimuksen tulosten mukaan Mamkissa suurin osa
opiskelijoista liikkuu valtakunnallisiin suosituksiin ndhden kokonaisuudessaan koh-
tuullisesti: reilusti yli puolet liikkuu vapaa-ajallaan vahintdan 3 tuntia viikossa. On kui-

tenkin hyva huomioida kyselyyn vastanneiden oletettu kiinnostus liikuntaa kohtaan
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sekd vahan liikkuvien tai liikkumattomien puuttuminen vastaajajoukosta ldhes koko-
naan. Siksi litkuntasuositusten toteumista tai toteutumattomuutta ei voida suoraan yleis-

tad koko Mamkissa.

Tuloksissa mielenkiintoista on, ettd miehet harrastavat liikuntaa tuntimadrissé naisia
jonkin verran enemman. Syyna tahan voi olla esimerkiksi se, ettd miehet priorisoivat
velvollisuuksia ja vapauksia toisin kuin naiset. Naiset todennakoisesti kayttavat enem-
maén aikaa kotitehtavien tekemiseen ja tentteihin valmistautumiseen kuin miesopiskeli-
jat, jotka vastaavasti haluavat viettdd enemman vapaa-aikaa kavereiden ja mieluisan te-
kemisen parissa. Tdma johtaa siihen, ettd miehet l&htevat velvollisuuksista huolimatta
lilkkumaan, kun samaan aikaan naiset kokevat, ettd velvollisuudet hoidettuaan eivat
enda jaksa harrastaa liikuntaa. Samaiset syyt voivat johtaa myos siihen, etté liikunnan
harrastaminen nayttaa naisilla véhentyvén opintojen aloituksen jalkeen. Uudet rutiinit,
vaatimukset ja opiskelutavat vaikuttavat naisten jaksamiseen ja elaméanhallintaan ehk&

miehid enemman ja tdma heijastuu esimerkiksi vapaa-ajan liilkkumisen véhentymisena.

Lenkkeily yleensé joko juosten tai kdvellen on selvasti yleisin liikuntamuoto Mamkin
opiskelijoiden keskuudessa. Toiseksi eniten harrastetaan erilaisia palloilulajeja kuten
salibandya ja lentopalloa. Aerobiseen liikuntaan kaytetdan siis keskiméarin aikaa 1-2
tuntia viikossa. On kuitenkin hyvé ottaa huomioon harrastetun liikunnan monipuoli-
suus, silla lihaskuntoa tulisi aerobisen liikunnan ohella harjoittaa vahintaan kaksi kertaa
viikossa (Kaypa hoito -suositukset 2012). Lihaskuntoaan ei harjoita lainkaan lahes puo-
let Mamkin opiskelijoista. Toisaalta noin joka kuudes kay erilaisilla ryhmaliikuntatun-
neilla ja pieni osa harrastaa kamppailulajeja, joissa usein harjoitetaan myos lihaskuntoa.
On siis hyva ottaa huomioon vastaajien tapa tulkita lihaskunnon harjoittaminen esimer-

kiksi vain painojen nostamiseksi kuntosalilla.

Kuten jo aiemmin on todettu, liikunnalla on positiivisia vaikutuksia fyysisen kunnon
yllapitdmisen liséksi. Vuonna 2012 Ylioppilaiden terveydenhoitosaation (YTHS) teke-
maéssa tutkimuksessa kartoitettiin korkeakouluopiskelijoiden fyysistd, psyykkisté ja so-
siaalista terveydentilaa, keskeisia terveyskayttdytymisen piirteita seka terveyspalvelu-
jen kayttoa ja mielipiteitd palvelujen laadusta. Kohdejoukkona olivat alle 35-vuotiaat
suomalaiset korkeakouluopiskelijat. Tutkimuksessa 72—73 % osallistujista piti liikuntaa

merkittdvana eldménhallinnan keinona ja liitti silhen muun muassa rentoutumisen ja
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virkistdytymisen. (Kunttu & Pynndnen 2012.) Lahes sama tulos saatiin Mamkin opis-
kelijoita tutkittaessa: fyysisen kunnon ohella noin nelja viidesté opiskelijasta kokee lii-

kunnan parantavan mielialaa ja lievittavan stressia.

Naisten ja miesten véliset erot lilkkkumaan motivoivien tekijéiden valilla ovat mielen-
kiintoisia. Selvasti eniten nuoria opiskelijoita motivoi litkkumaan liikunnan positiiviset
vaikutukset mielialaan, stressin hallintaan seka fyysiseen kuntoon. Miehille on mygds
naisia tarkedmpaa kavereiden nakeminen liikkumisen yhteydessa. Samansuuntainen tu-
los on saatu myos Irlannissa, jossa miesopiskelijat liikkuvat useimmiten pitdékseen
hauskaa, mink& voidaan olettaa liittyvdn hauskanpitoon nimenomaan kavereiden
kanssa.. Irlannissa naisopiskelijoiden motivaatio taas rakentuu kunnon parantamisen ja
painonhallinnan varaan. Suomessa ja ainakin Mamkissa liikunnan positiivisia vaikutuk-
sia ajatellaan ehk& hieman laajemmin ja mahdollisesti tasta syystd naiset kokevat vai-
kuttavansa liikunnalla hyvinvointiinsa fyysisié tekijoita kokonaisvaltaisemmin. On toki
vaikeaa tietad millaiset kulttuuriset tekijat esimerkiksi liikuntakasvatuksen ja perusope-
tuksen osalta vaikuttavat irlantilaisten liikuntamotivaatioon ylipaataén, mutta sukupuo-
lia tutkiessa voisi todeta, ettei synnyin- tai asuin maalla ole suurta merkitysta liikunta-

motivaatioon. (Murphy ym. 2016).

Liikunnalla on merkitysta myds ihmisen sosiaaliselle elamalle, vaikka sen mittaaminen
voi toisinaan olla hankalaa. Mamkissa joka neljas opiskelija kokee liikunnan olevan
omaa aikaa, jolloin saa omasta tahdostaan olla yksin. Kuitenkin suurempi osa opiskeli-
joista harrastaa litkuntaa myos, jotta nakisi samalla kavereita ja saisi olla muiden ihmis-
ten kanssa. YLE Uutiset kirjoitti vuonna 2012 kuinka korkeakouluopiskelijoiden opin-
tojen etenemisen tielld on usein mielenterveysongelmia kuten opiskelijan tunteman yk-
sindisyyden ja syrjaytyneisyyden aiheuttamaa masennusta. Sosiaalisten suhteiden puut-
tuminen voidaankin rinnastaa jopa perinteisiin terveyden riskitekijoihin kuten ylipai-
noon (Sosiaali- ja terveysministerié 2006). Mamkissa voitaisiinkin tulevaisuudessa
kiinnittdd enemman huomiota opiskelijoiden tunteman yksinéisyyden ehkaisyyn. Opis-
kelijavastaavia ja muita opiskelijan hyvinvointiin linkittyvia tyontekijoité voitaisiin pa-
remmin ohjeistaa liikkunnan ja vapaa-ajantoiminnan merkityksen puheeksi ottamiseen
opiskelijoiden kanssa. Myos omalla esimerkillé ja opiskelijoiden kanssa yhteisilla lii-

kuntavuoroilla henkil6kunta voisi vaikuttaa yhteisollisyyden kehittymiseen.
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Liikkumaan motivoivissa tekijoissd huomio kiinnittyy fyysisten, psyykkisten ja sosiaa-
listen vaikutusten lisaksi liikunnasta saatuihin onnistumisen kokemuksiin. Mamkin
opiskelijoista I&hes puolet motivoituu litkkumaan myos siksi, etta kokevat onnistumisia
ja olevansa hyvié jossakin. Laakso (2011) toteaakin, ettd keskeinen liikkumiseen kan-
nustava tekija on patevyyden kokemus. Kenenkéén ei tulisi kokea, ettei ole riittavéan
hyva tai litkunnallinen ja jattaytya siksi pois liikuntaharrastuksista. Usein huono perus-
kunto ja aikaisemmat epdmieluisat kokemukset korreloivat heikon liikuntamotivaation
kanssa ja ndin ollen nostavat entisestddn kynnysté aloittaa liikuntaharrastusta (Saari ym.
2013, 43). Tasta syysté onkin erityisen tarkeda panostaa korkeakouluissa matalankyn-
nyksen liikuntapalveluihin sek& monipuoliseen ryhmétarjontaan, jotta jokaisella olisi
mahdollisuus 16yta4 liikuntapalveluiden piiristd oman tasoisensa ryhmaé tai muu liikun-
tamuoto, jossa voi kokea harrastavansa omien tavoitteidensa ja motivaationsa mukai-

sesti.

Riittavan litkkumisen aktiivisuutta voidaan tarkastella motivaation liséksi myos toisesta
néakokulmasta eli mahdollisuuksista. Ellei opiskelijalla ole riittdvasti aikaa, taloudellisia
resursseja tai riittavaa terveydentilaa, han tuskin liikkuu tarpeeksi, vaikka motivaatio
olisikin kunnossa. (Saari ym. 2013, 40-41.) Ajan kdyton hallinta tai ajan puute nayttavat
olevan Mamkin opiskelijoiden yleisin syy liikkumisen vahyyteen tai liikuntaharrastuk-
sen puuttumiseen kokonaan. Ajan kayton suunnittelussa voidaan toki auttaa, mutta esi-
merkiksi lapsiperheissé tai tyonteon ohella edes paremmalla suunnittelulla ei voida taata
vuorokauteen aikaa liikunnalle. Toisaalta taas mitk&an ulkoiset edellytykset kuten ajan-
kaytto tai liikunnan fasiliteetit eivat edistd opiskelijan liikkumista, ellei han pida sita
itse tarkednd. Opiskelijat, jotka kokevat kykenevansa liikkumaan haluamansa maaran,
liikkuvat merkittavasti enemman kuin he, jotka kokevat mahdollisuutensa liikkumiseen
rajoitetuiksi. Opiskelijan heikolle liikunta-aktiivisuudelle merkittdvimmiksi syiksi voi-
daan ndhda véhdinen motivaatio, aikaisemmat huonot kokemukset tai heikko perus-
kunto. Useimmin esiintyvat syyt oman korkeakoulun liikuntapalveluiden k&yttamatta
jattdmiseen ovat aikataululliset syyt, heikko motivaatio tai liikuntatilojen heikko si-
jainti. (Saari ym. 2013, 40-41.) Vaikka opiskelijan kiinnostukseen liikuntaa kohtaan ei
voitaisi suoranaisesti vaikuttaa, voidaan Mamekissa ainakin pyrkié tarjoamaan ohjattuja
liikkuntaryhmid mahdollisimman paljon eri aikoina ja kannustaa myds omatoimiseen lii-
kuntaan tarjoamalla mahdollisuutta esimerkiksi liikuntasalin varaamiseen ja liikuntava-

lineiden ilmaiseen kayttoon.
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Joskus opiskelijan uusi elaménvaihe saattaa muuttaa motivaatiota ja voimavaroja myos
liikunnan osalta. Keskimaéarin joka kolmannella yliopisto-opiskelijalla, etenkin naisilla,
korkeakoululiikunnasta saadut kokemukset olivat lisdnneet kiinnostusta liikuntaan, kun
taas ammattikorkeakouluopiskelijoiden keskuudessa saman vaikutuksen oli kokenut
vain joka kymmenes. (Kunttu & Pynndnen 2012.) Mamkissa joka neljas opiskelija ko-
kee, ettd on alkanut liikkua enemman opintojen aloittamisen jalkeen. Samaan aikaan
kuitenkin joka neljannell& opiskelijalla liitkunnan harrastaminen on vahentynyt. Heisté,
joilla liikunnan harrastaminen on vahentynyt, joka kolmas ei ole koskaan kokeillut
Mamkin liikuntapalveluita. On siis mahdollista, ettd kannustamalla opiskelijoita tutus-
tumaan enemman korkeakoulunsa liikuntapalveluihin, myds henkilokohtainen liikku-
minen voisi lisdantyd. Tarjoamalla monipuolisempia matalankynnyksen liikuntapalve-
luita ja yksiloohjausta seka tehostamalla viestintdd myos liikunnan terveysvaikutuk-
sista, voisimme saada aktivoitua myos heitd, jotka eivét liiku lainkaan tai vain hyvin
vahan. Lisaksi laadukkaammilla liikuntapalveluilla myds ammattikorkeakoulussa jat-
kaisimme liikkuvan elaméntavan teemaa ja mahdollisuudet vahent&a opiskeluaikana lii-

kuntaharrastuksensa lopettavien maéraa paranisivat.

7.2 Mamkin liikuntapalveluiden nykytila

Korkeakoululiikunnan barometrissa (2013) ammattikorkeakoulujen opiskelijoista kaksi
kolmesta ilmoitti, ettei ole koskaan kéayttanyt korkeakoululiikunnan palveluja opiskelu-
jensa aikana, kun taas yliopisto-opiskelijoista noin 60 % kayttaa palveluja ainakin toi-
sinaan. Mamkissa melkein puolet opiskelijoista ei ole koskaan kéyttanyt oppilaitoksen
tarjoamia liikuntapalveluja ja joka kymmenes on kayttanyt, mutta ei kayta enda. Kor-
keakoululiikunnan barometrin (2013) tulosten mukaan yleisin syy olla kayttamatta kor-
keakoululiikunnan palveluita oli liikkumiseen kéytettavissé olevan ajan puute opintojen
tai tyossédkdynnin vuoksi, ja toiseksi yleisin selitys oli liikuntatilojen hankala sijainti
erityisesti niiden opiskelijoiden mielestd, jotka asuvat kampuspaikkakunnan ulkopuo-
lella. Ajan puute vaikuttaa olevan myés Mamkin suomenkielisten opiskelijoiden yleisin
syy olla harrastamatta liikuntaa. Mielenkiintoista on miksi useimmiten vastaus on juu-
rikin ajan puute, vaikka meilld kaikilla on vuorokaudessa yhtd monta tuntia kéytetta-
vissa. Perheelliset ja opintojen ohella paljon t6ita tekevien syyksi tdmén vield jotenkin
ymmartdd. Kuitenkin tavallisen nuoren opiskelijan ilman perhettd, kuormittavaa tyo-
taakkaa tai erityisid haasteita elamassa, voisi olettaa kykenevansa organisoimaan ajan

kaytt6aan niin, ettd myos harrastamiselle ja erityisesti liikunnalle jaisi aikaa. Ehka kyse
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saattaa olla enemmankin motivaatiosta ja asenteesta jarjestaa aikaa myos liikunnalle.
Jos kokee liikkumisen lahinn& epamiellyttavaksi tai turhaksi, ei sille mydsk&én jarjesta
aikaa. Liikunnasta tulisikin puhua opiskelijoille opiskelukyvyn ja ty6ssa jaksamisen né-
kokulmasta, jolloin fyysisen aktiivisuuden tarkeys nayttaytyisi paremmin pitkélla aika-

valilla.

Liikunta-aktiivisuudessa ja asenteissa liikuntaa kohtaa on eroja myos isompien ryhmien
valilla kuten eri koulutusalojen kesken. Tutkimuksen mukaan koulutusaloittain sairaan-
hoitaja- ja sosionomiopiskelijat seka liiketalouden opiskelijat ovat vahiten tutustuneet
Mamkin litkuntapalveluihin. Tulos on hieman yll&ttava, silla etenkin edellisen lukuvuo-
den aikana juurikin edell& mainitut koulutusalat olivat niité, joille infotilaisuuksia lii-
kuntapalveluista pidettiin kaikkein ahkerimmin. Syyna saattaa kuitenkin olla koulutus-
alojen tiiviimpi opiskelutahti seka pitkat tyoharjoittelujaksot, jotka usein suoritetaan
muualla kuin opiskelupaikkakunnalla. He jotka eivat koskaan ole kdyttaneet Mamkin
liikuntapalveluita, ovat useimmiten niitd liikkuvat mieluiten yksin omatoimisesti,
minka voi tulkita kertovan siita, etta juuri he todennakdisesti harrastavat lenkkeilya yk-
sin tai lemmikin kanssa. Voidaan myos olettaa, etté joillekin koulutusaloille hakeutuu
enimmakseen tietyn tyyppisia persoonia, miké taas edelleen kertoo jotakin kyseisen
alan opiskelijan vapaa-ajan aktiivisuudesta. Jos henkil0 hakeutuu sosiaaliselle ja paljon
ryhmatoimintaa siséltavadan koulutukseen, han luultavasti hakeutuu myds vapaa-ajal-
laan sosiaalista kanssakaymista sisaltaviin harrastuksiin. Toisaalta taas rauhalliset,
suunnittelua ja itsendista tyoskentelyd korostavat alat voivat vaatia vastapainoksi me-

nevia ja hyvin sosiaalisia vapaa-ajan harrastuksia.

Korkeakoululiikunnan palveluiden kéytto tai kayttamatta jattaminen ei aina ole Kiinni
vain informaation kulusta tai ajan puutteesta, vaan toisinaan se on makuasia. Yleensé
opiskelijat kayttavat mieluummin yksityisen puolen liikuntapalveluja, ellei korkeakou-
lusta 16ydy heidan suosikkilajiaan kuin harrastavat joitakin muita lajeja, joita heidan
korkeakoulunsa tarjoaa. Vaikkapa uuden lajin aloittaminen on erityisen epdtodenna-
koistd, jos korkeakoulussa ei ole aloittelijoille omia ryhmié. Valtakunnallisesti tarkas-
teltuna opiskelijat pitavat kuitenkin tarkeimpind korkeakoululiikunnan organisoimina
lilkuntamuotoina ryhméliikuntaa, palloiluvuoroja, lajikokeiluita ja kuntosalia. (Saari
2013, 47-49.) Tutkimuksen tulosten perusteella samaa mieltd ovat opiskelijat myos
Mamkissa. Palloiluvuoroja, ohjattua ryhmaéliikuntaa ja lajikokeiluja pitdd vahintadnkin
tarkeand kaksi kolmasosaa opiskelijoista. Yllattavaa on, ettd samaa mieltd ollaan myds
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liikunnallisista opintojaksoista: jopa kaksi kolmesta opiskelijat pitda liikunnallisten
opintojaksojen tarjoamista vahintadénkin tarkeana, vaikka Mamekissa ei téllaisia opinto-
jaksoja ole ollut tarjolla vuosiin. Tamé kertoo hyvin siit4, etté téllaisille opintojaksoille
todella olisi kysyntdd. Eika opintojaksojen tarvitsisi aina olla omia kokonaisuuksia,
vaan useampia opintokokonaisuuksia voitaisiin yhdistaa ja ndin osa asioista voitaisiin

oppia aktiivisen tekemisen ja liikunnan avulla.

Myos opiskelijaliikunnassa fyysisella ympéristolla on merkittéava vaikutus. Seké arki-
liikuntaa ettd liikuntaharrastusta voidaan tukea tarkoituksenmukaisilla ja helposti saa-
vutettavilla liikuntapaikoilla ja valineilla. (Laakso 2011.) My0ds yhteisOllisestd nakokul-
masta katsottuna on térked, etta asioita voidaan tehdé konkreettisesti yhdessé ja har-
rastamiseen on tarjolla tarkoituksen mukaisia tiloja (P6yry 2013). Hyvé korkeakoulu-
liikunta suosituksissa (2011) liikuntatilat ovat yksi osa toimivia korkeakoululiikunnan
rakenteita. Ohjeeksi annetaan vahintaan yksi liikuntatila korkeakoulua kohden eli noin
60 tuntia liikuntatiloja viikossa tarkoituksenmukaiseen aikaan 1000 opiskelijaa kohden.
Mamkissa sisaliikuntatiloja tarjolla on noin 400 tuntia viikossa ja liséksi ulkoliikunta-
paikat, jotka ovat kaytettavissa ympari vuorokauden. Suosituksiin néhden Mamkin ti-
lanne tilojen riittdvyyden kohdalla on hyva. Myos opiskelijoista reilusti yli puolet kokee
liikuntasalin varausmahdollisuuden omaan kayttdon seka kampuksella olevan kuntosa-

lin oleelliseksi osaksi liikuntapalveluita.

Kehitettdvad kuitenkin 16ytyy. Mamkin opiskelijoita l1ahes puolet on sitd mieltd, etta
litkuntasalissa on pienta kehittdmisen varaa. Myo6s kuntosalista on samaa mielta hieman
alle puolet opiskelijoista. Opiskelijat sanovat, ettd huomiota liikuntatilojen suhteen tu-
lisi Kiinnittdd muun muassa siihen, ettd olisi “riittdvin isot tilat esimerkiksi pallola-
Jjeille”. Vaikka liitkuntatiloja on méaaréllisesti viela riittavasti, nilden monipuolisen kéy-
ton rajoitukset ovat olleet tiedossa jo pitkdan. Liikuntasali on monille palloilulajeille
lilan pieni ja esimerkiksi turnausten jarjestdminen on haastavaa, silla salissa ei ole kat-
somotilaa ja pukeutumistilat ovat ahtaat sekd huonokuntoiset. Opiskelijat toivovat li-
séksi, ettd kuntosali erityisesti Savonlinnassa olisi isompi ja laitteet ehjié seké liikunta-

tilat olisivat yleisesti hygieenisempid.

Vaikka liikuntatilat eivat sindllaan ole ongelma Mamkissa, on tilanteeseen tulossa kui-

tenkin merkittdva muutos tulevaisuudessa. Mikkelin ammattikorkeakoulu Oy:n hallitus
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teki kevaélla 2014 Mikkelin kaupungille esityksen selvittdd, voidaanko alueen voima-
varoja yhdistaa ja rakentaa Mikkeliin monitoimihalli. Tavoitteena oli saada monipuoli-
nen litkunnan ja urheilun harjoittamiseen soveltuva tila, jota voitaisiin hyddyntdd myos
esimerkiksi tapahtumien jarjestamisessd. Mamkin osalta tavoite oli saada paremmat ti-
lat erityisesti korkeakoululiikunnan kéayttéon. Opiskelijat ja henkilokunta ovat saaneet
esittdd ajatuksiaan monitoimihallin suhteen ja erityisesti toiveissa on ollut paremmat
puitteet palloilulajeille ja ryhmaliikunnalle sekd motoriikkaymparistd, joka soveltuisi
niin toiminnalliseen harjoitteluun kuin telinevoimisteluunkin. (Niemi & Kuninkaan-
niemi 2015.) Suunnitelmat kuulostavat hienoilta, monitoimihallille on jo rakennus-
paikka ja rahoitus on saatu kokoon, mutta kaytdnndssa téllaisen julkisen paikan arjen
sujuminen tuntuu vield kaukaiselta haaveelta. Tulevassa monitoimihallissa mukana on
useita alueen toimijoita, jotka varmasti tulevat kilpailemaan keskenaan hallin kaytosta.
Néhtavaksi jaakin mihin kohtaan tarkeysjarjestyksessa opiskelijaliikunta asettuu moni-

toimihallin vuoroja jaettaessa.

Asianmukaisten ja helposti saavutettavien liikuntatilojen lisaksi olennainen osa toimi-
via korkeakoululiikunnan rakenteita ovat henkildstoresurssit. Suositusten mukaan kor-
keakoulussa olisi hyva olla vahintéan yksi korkeakoululiikunnasta ja sen suunnittelusta
vastaava paatoiminen tyontekija 5000 opiskelijaa kohden. (Opiskelijoiden Liikuntaliitto
ry & Ansala 2011, 27). Mamkissa liikunta- ja harrastetiimin panoksen lisaksi kaytetta-
vissa on ollut lahes 1,5 vuotta liikuntasuunnittelijan 16 tyotuntia viikossa. Tutkimuksen
mukaan Mamekin opiskelijoista l&hes kaksi kolmesta ei ole yrittdnyt saada apua tai neu-
voja liikuntasuunnittelijalta tai ottaa yhteytta litkuntasuunnittelijaan. Huomionarvoista
on kuitenkin se, ettd vain noin joka kuudes ei tiedd Mamkissa olevan liikuntasuunnitte-
lijaa. Aktiivisella viestinnalla ja opiskelijoiden kohtaamisella on siis merkitysta, jotta
uudet tyontekijat ja palvelut jadvat potentiaalisten liikuntapalveluiden kéyttdjien mie-
leen. Lisaksi Korkeakoululiikunnan barometrin (2013) mukaan niissé korkeakouluissa,
joissa toimii paatoiminen liikunta-asioista vastaava henkild, jopa 41,1 % opiskelijoista
kéayttad korkeakoulun tarjoamia liikuntapalveluita, kun taas niissd korkeakouluissa,
joissa kyseinen suositus ei toteudu palvelu kdyttaa vain 20,5 % opiskelijoista. Liikunta-
asioista vastaavan henkilon lasndolo ei tietenk&&n ole yksi ja ainoa syy kayttaa liikun-
tapalveluita, mutta se saattaa kertoa liikuntapalveluiden paremmasta nakyvyydesté seké

korkeakoulun konkreettisesta panostuksesta opiskelijaliikunnan kehittamiseen.
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Liikuntasuunnittelijan ehka tarkein ja samalla aikaa vievin tehtdva on viestinté. Ei ole
kovinkaan jarkevaa rakentaa hienoja liikuntapalveluita, ellei niist4 saada vietya tietoa
opiskelijoille. Mamkin opiskelijoista yli puolet on sitd mieltd, etta liikunta-asioista tie-
dottamiseen séhkdposti on paras tapa ja hyvéana kakkosena tulee sosiaalinen media. Pal-
velujen aito kehittdminen edellyttdd kuitenkin viestintdd myos toisin pain ja siksi pa-
lautteen ja ideoiden kerddminen opiskelijoilta on tarke&é (Kauppinen 2013). Myds val-
takunnallisesti palautteen kerddminen ja tilastointi ovat oleellinen osa korkeakoululii-
kunnan kehittamistyota (Opiskelijoiden Liikuntaliitto ry & Ansala 2011). Téhan toimi-
van jarjestelméan kehittdminen onkin seuraava haaste Mamkissa. Tahén asti palautteita
on kerétty harvakseltaan ja useimmiten paperisena eika tuloksia ole juurikaan saatu
koottua helposti tulkittavaan muotoon. Lisdksi palautteen kerdadmisen tulisi olla sdén-

nénmukaista ja tulosten valtakunnallisesti vertailukelpoisia.

Tutkimuksessa tavoitteena oli samalla kertaa kerdtd myos palautetta ja ideoita suoraan
opiskelijoilta. Eniten opiskelijat toivovat huomiota kiinnitettavan viestintaan ja mark-
kinointiin sek& Savonlinnassa ettd Mikkelissa. L&hinn& markkinointia toivotaan liséa,
mutta sitd missad mainosten ja viestien pitdisi nakya, ei erityisemmin eritelld. Savonlin-
nassa toiveena ovat lisdksi monipuolisemmat ryhmét ja eritasoiset tunnit sek& hieman
edullisemmat liikuntapalveluiden hinnat. Talla hetkelld Savonlinnassa ndihin asioihin
ei suoraan paasta vaikuttamaan, mutta palaute onkin térked ohjata Syketté-palveluiden
tyontekijoille, jotka suunnittelevat palvelutarjonnan. Mikkelissé sitd vastoin voidaan
vaikuttaa opiskelijoiden toivomaan liikkumiseen kannustavaan ilmapiiriin. Henkil6-
kunnan ja etenkin opiskelijoiden kanssa enemman tekemisissé olevien opettajien tulisi
olla tietoisia liikuntamahdollisuuksista seka ohjata opiskelijoita pitdmaan huolta opis-
kelu- ja tydkyvystaan liikkumalla ja harrastamalla. Myds opintoihin sisaltyvaa liikuntaa
seka liikunnallisia opintojaksoja voitaisiin lisaté eri alojen tarjontaan ja tat4 kautta pa-
rantaa litkkumista tukevaa ja siihen kannustavaa ilmapiirid. Koko korkeakouluyhteison
tulisi tunnustaa liikunta oleelliseksi osaksi ihmisen hyvinvointia ja jaksamista seké tu-

kea ja kannustaa yhteison siséll& toinen toistaan liitkuntaharrastusten pariin.
7.3 Tutkimuksen luotettavuuden arviointi
Mittarin validiteetti tarkoittaa sen patevyyttd mitata juuri sitd, mita sen on tarkoituskin

mitata. Kyselytutkimuksissa on kiinnitettdva huomiota siihen, ettd kysymyksella mita-
taan juuri tarkoitettua asiaa ja ettd kaikki vastaajat ymmartavat kysymyksen samalla
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tavalla. Esimerkiksi liikuntapalveluiden hyvyys voidaan kokea asianmukaisina liikun-
tatiloina, ohjatun litkunnan monipuolisuutena tai palvelujen hinta-laatu -suhteena. (Kar-
jalainen 2010, 23.) Jalkikateen tarkasteltuna validiutta voi olla haastavaa méaérittaa
(Heikkila 2014, 177).

Reliabiliteetilla tarkoitetaan mittarin toimintavarmuutta eik& se anna sattumanvaraisia
tuloksia. Jos mittaus siis toistetaan, antaa se jotakuinkin saman tuloksen. (Karjalainen
2010, 23.) Reliabiliteettia voidaan tarkastella tutkimuksen jalkeen ja se méaritelldén
kéytanndssa kahden toisistaan riippumattoman mittauksen korrelaatioksi. Mittarin va-
liditeettia alentaa alhainen reliabiliteetti, joka taas on riippumaton validiudesta. (Heik-
kila 2014, 178.)

Tutkimuksella saatiin vastaus tutkimuskysymyksiin. Tutkimuksen validiteetti ei kuiten-
kaan ole yksiselitteinen, silla monet tutkimuksessa kysytyt asiat perustuvat vastaajien
kokemukseen, joka usein vaihtelee eri elamantilanteissa ja perustuu siihen, miten kysy-
mys on ymmarretty. Tutkimus on kuitenkin reliaabeli, koska saaduissa tuloksissa on
selkedd johdonmukaisuutta ja samat tulokset voitaisiin saavuttaa myds eri mittauksilla.
Tutkimuksen kokonaisluotettavuutta tarkasteltaessa on kuitenkin hyvé ottaa huomioon
se, millainen vastaajajoukko kyselyyn on vastannut. Usein kyselyyn vastaavat henkil6t
ovat sellaisia, jotka ovat muutenkin Kiinnostuneita kyselyn aihepiirista. Tassa tapauk-
sessa vastaajista todennakaisesti siis hyvin suuri joukko on liikunnallisia tai vahintaan
liilkuntamyonteisid. Toinen merkittava vastaajajoukon jakaumaan vaikuttava tekijé voi
olla, ettd kysely toteutettiin minulle tutussa ympéristssd, jossa hyvin moni opiskelija
tuntee minut henkilokohtaisesti. Tdma saattaa vaikuttaa esimerkiksi saman alan opiske-
lijoiden vastausaktiivisuuteen, koska voidaan olettaa, etta tuttua henkil6a halutaan aut-

taa, vaikka muutoin kysely ei olisikaan kiinnostava.

7.4 Kehittdmis- ja jatkotutkimusehdotukset

Tulevaisuudessa uudessa Kaakkois-Suomen Ammattikorkeakoulussa tulisi erityisesti
kiinnittdd huomiota tasavertaisiin liikuntapalveluihin kampuksittain. Konkreettisesti
tdma tarkoittaisi sitd, ettd liikuntapalveluiden suunnittelua tukemaan olisi laadittava
opiskelijoiden hyvinvointisuunnitelma seka koko korkeakoulun liikkumisenedistamis-

suunnitelma. N&iden pohjalta voitaisiin ohjata tarvittava mééara resursseja jokaista kam-
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pusta kohden ja mitoittaa suunnitteluun, kehittdmiseen ja toteuttamiseen tarvittavat hen-
kilotyévuodet. Toiminnalla olisi siis oltava tavoitteita ja litkuntapalvelut tulisi tunnustaa

osaksi korkeakoulun peruspalveluita.

Kun vakaa perusta liikuntapalveluille saavutettaisiin, olisi seuraava askel vaikuttaa
koko korkeakouluyhteison asenneilmapiiriin. Liikunnasta ja liikkumaan kannustami-
sesta pitéisi tulla kaikkia koskettava tavoite. Erityisesti henkilokunta tulisi saada mu-
kaan talkoisiin liikkumisen edistdmiseksi. Moni tunnustaa litkunnan mydnteiset vaiku-
tukset, mutta ei ehké toimi itse esimerkkina opiskelijoille. Liikuntaa voitaisiinkin lisétéa
opintojaksoille sekéd suunnitella toimintamalleja, joilla liikuntaa saataisiin siséllytettya
eri alojen opetukseen. Myds opetusvalineit, tiloja ja koko oppimisymparistoé tulisi ke-
hittaa fyysista aktiivisuutta lisdévaksi ja toiminnallisemmaksi. Téllainen koko yhteiséa
koskettava muutos saataisiin aikaiseksi eri alojen opiskelijoiden ja henkilékunnan yh-
teisty6lld, jolla samalla rakennettaisiin yha tiiviimpéa ja hyvinvoivempaa Kaakkois-

Suomen Ammattikorkeakoulua.

Jotta liikkuvampaa korkeakoulua voitaisiin lahted tulevaisuudessa rakentamaan, olisi
hyva tutkia l&htokohtia ja tulevaisuuden visioita tata tutkimusta tarkemmin. Kiinnosta-
vaa olisikin tietdd miten henkilokunta Mamkissa liikkuu ja kuinka he suhtautuvat opis-
kelijoiden liikkumisen edistdmiseen osana omaa tyotaan. Lisaksi mielenkiintoista olisi
selvittaa millaisilla keinoilla henkilokunta pyrkii auttamaan erilaisten haasteiden edessa
olevia opiskelijoita ja selvittavatkd he esimerkiksi opiskelijan motivaatiota ja mahdol-
lisuuksia parantaa tilannettaan vaikkapa liikunnan avulla. Myos tarvetta yksiléohjauk-

selle lilkunnan parissa voitaisiin kartoittaa.

Opiskelijoiden osalta voitaisiin tutkia enemman toiminnallisen oppimisen ja fyysisen
aktiivisuuden vaikutusta oppimistuloksiin. Myos yhteisollisyyden kokemuksen merki-
tyksesta opiskelijan jaksamiseen ja opiskelukykyyn olisi erittdin mielenkiintoista tietaé
lisdd. Esimerkkeja jatkotutkimuksen tutkimuskysymyksista: Miten vapaa-ajallaan riit-
tavésti liikkuvat/litkkumattomat kokevat menestyvénsa opinnoissaan? Vaikuttaako toi-
minnallinen oppiminen oppimistuloksiin korkeakoulussa? Kokevatko opiskelijat yhtei-
sollisyyttd Mamkissa? Miten yhteis6on kuulumisen/kuulumattomuuden kokemus vai-

kuttaa opiskelijan itsetuntoon/jaksamiseen/opintojen edistymiseen?
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LIITE 1.

Hyva korkeakoululiikunta -suositukset

Korkeakoululiikunnan suositukset:

A. Korkeakoulun strategia tai sen toimenpidesuunnitelma siséltda korkeakoululiikun-
nantavoitteet ja keinot niiden saavuttamiseksi.

B. Korkeakoulu panostaa korkeakoululiikuntaan (poislukien opiskelijan mahdollinen
omarahoitusosuus) vahintaan 30 euroa / opiskelija / vuosi.

C. Korkeakoulussa on vahintaan yksi korkeakoululiikunnasta ja sen suunnittelusta
vastaava paatoiminen tyontekija / 5000 opiskelijaa.

D. Korkeakoululiikunnalle on ké&ytossa vahintaéan yksi liikuntatila (=laskennallisesti
60h liikuntatiloja/vko tarkoituksenmukaiseen aikaan) / 1000 opiskelijaa. Korkeakou-
lulla on kaytdssaan vahintdan ns. perusliikuntatilat (esim. kunto-, jumppa- ja palloilu-
salit).

E. Korkeakoulut keréévét korkeakoululiikunnasta ja sen kehittdmiskohteista saannolli-
sesti palautetta seka suoraan palvelujen kéyttajilta, ettd koko korkeakouluyhteisolta. Pa-
lautetta hyddynnetéan suunnitelmallisesti korkeakoululiikunnan jarjestamisessa.

F. Korkeakoululiikunta sisaltdd monipuolisesti liikuntalajeja, jotta oman lajin tai liikun-
tamuodon I6ytaminen olisi helpompaa. Liikuntatarjonta huomioi erilaisten liikkujien ja
litkkujaryhmien tarpeet.

G. Korkeakoulut rakentavat liikuntapalvelunsa siten, ettd uusien opiskelijoiden ja eri-
tyisesti uusien liikkujien kynnys mukaantulolle on mahdollisimman matala. Korkea-
koululiikunta ja opiskeluterveydenhuolto rakentavat yhteisen liikunta- ja terveysneu-
vontapalveluketjun erityisesti vahan liikuntaa harrastavien tueksi.

H. Korkeakoululiikunnan kayttdjamaéaria ja niiden kehittymista seurataan saannolli-
sesti. Korkeakoululiikunnan palvelujen toimivuutta kayttajaméaarien suhteen luokitel-
laan portaittain: kayttdjid suhteessa opiskelijamaaréan < 15% = puutteellinen liikunta-
ohjelma, 15-30% = tyydyttava liikuntaohjelma, 30-50% = hyva liikuntaohjelma ja 50—
70% = erinomainen liikuntaohjelma. Opiskelijoiden kokonaisliikunnan méaaraé seura-

taan Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen avulla.



LITE 2(1).
Kyselylomake
Liikuntakysely Mamkin opiskelijoille

Tama kysely tuottaa aineiston Mamkin tilaamaan opinndytetyohon, joka késittelee opis-
kelijoiden liikuntatottumuksia ja tarpeita liikuntapalveluiden kehittamisestd Mamkissa.

Kyselyyn vastataan nimettdmasti eiké vastaajia voida myohemmin selvittaa.

Savonniemen kampuksen opiskelijat voivat vastata kokemansa perusteella ennen Sy-

ketta-palveluiden alkamista.

Kiitos osallistumisestasi!

Lahetettyasi vastaukset sinulla on mahdollisuus osallistua arvontaan.

Taustatiedot
1. Sukupuolesi*
o hainen
o mies

o en halua vastata

o 19-24

o 25-29

o 30-34

o 35-40

o yli40
3. Péaasiallinen opiskelukampuksesi*

o Kasarmin kampus, Mikkeli

o Savonniemen kampus, Savonlinna
4. Kuinka suoritat opintojasi Mamkissa?*

o Paivéopetuksessa

o Monimuoto-opetuksessa

o Avoimessa amk:ssa

o Suoritan ylempaa amk-tutkintoa
5. Mita opiskelet Mamkissa?*

o Bachelor of Business Administration, Business management



o

o

LITE 2(2).
Kyselylomake
Bachelor of Engineering, Environmental engineering
Bachelor of Engineering, Information technology
Fysioterapeutti (AMK)
Insindori (AMK), prosessi- ja materiaalitekniikka
Insindori (AMK), sdhko- ja automaatiotekniikka
Insindori (AMK), talotekniikka
Insindori (AMK), ympadristoteknologia
Jalkaterapeutti (AMK)
Metsétalousinsindori (AMK), metsétalous
Restonomi (AMK), matkailu- ja palveluliiketoiminnan koulutus
Sairaanhoitaja (AMK)
Sosionomi (AMK)
Terveydenhoitaja (AMK)
Tradenomi (AMK), liiketalous
Tradenomi (AMK), tietojenkasittely
Y hteisopedagogi (AMK)
Jarjesto- ja nuorisotyd (YAMK)
Kliininen asiantuntija -koulutus (YAMK)
Matkailu- ja palveluliiketoiminnan koulutus (YAMK)
Metsétalouden liiketoiminta (YAMK)
Monialainen toimintakyvyn edistdminen (YAMK)
Sosiaali- ja terveysalan kehittdmisen ja johtamisen koulutus (YAMK)
Sahkadinen asiointi ja arkistointi (YAMK)
Sahkdvoimatekniikka (YAMK)
Y mparistoteknologia (Y AMK)
Yrittdjyys ja liiketoimintaosaaminen (YAMK)

6. Milloin aloitit opiskelun Mamkissa?*

Vuosi

Syksy/kevét

Liikuntatottumukset

7. Miten yleensa liikut koulu-/tydmatkasi?*

o

o

kavellen

polkupydralla



©)

o

(@]

LIITE 2(3).
Kyselylomake
henkilbautolla
linja-autolla

muulla tavoin, miten?

8. Kuinka paljon harrasta liikunta vapaa-ajallasi keskimaarin viikon aikana? Vas-

taa kuluvan lukuvuoden keskiarvon mukaisesti.*

o

o

©)

o

1-2h

3-4h

5-6 h

yli7h

liikun satunnaisesti esim. tapahtumissa tai lyddessani vetoa jonkun
kanssa

en harrasta liikuntaa (tahan vastaamalla hyppaa kysymykseen numero 12)

9. Miten yleensa harrastat liikuntaa vapaa-ajallasi? Voit valita monta.

o

(@]

o

o

o

Yksin omatoimisesti

Omatoimisesti ryhmassa esim. kavereiden kanssa, ei ohjatusti
Hybddynnan tyopaikan jarjestamaa liikuntaa

Kéytan Mamkin liikuntapalveluita

Ké&yn kansalaisopiston liikuntaryhmissé

Kéytan yksityisten yrittdjien palveluja

Liikun seurassa tai muussa liikuntajarjestossa

Kilpaurheilen

Muuten, miten?

10. Merkitse seuraavaksi ensin harrastamasi liikuntalajin keskimaaraiset viikkotun-

nit oikealle puolelle ja Kirjoita sitten kyseinen liikuntalaji oikealle puolelle?

alle 1h 1-2h 2-3h 3-4h yli 4h
litkuntalaji

litkuntalaji

litkuntalaji

11. Jos olet kilpaurheilija, missé lajissa ja mill& tasolla kilpailet?

12. Mistd syistd et harrasta liikuntaa vapaa-ajallasi?

©)

©)

o

ajan puute
en ole Ioytanyt mieleistani lilkuntamuotoa
minulla on sairaus, joka haittaa litkunnan harrastamista

loukkaantuminen tai vamma haittaa liikunnan harrastamista



©)

o

LITE 2(4).
Kyselylomake
olen liian vasynyt lilkkumaan
minulla ei ole ketddn kenen kanssa liikkuisin
en tiedd missa voin harrastaa haluamaani liikuntalaji
olen vain laiska
en pida hikoilusta
minulla on huonoja kokemuksia litkunnasta
minulla ei ole taloudellisesti varaa harrastaa haluamaani liikuntalajia
en ole 16ytanyt sopivan tasoista liikuntaa
en pida liikunnasta

jokin muu syy, mika?

13. Mitka tekijat motivoivat/motivoisivat sinua liikkumaan?*

o

o

o

©)

©)

Fyysisen kunnon yllapitdminen

Fyysinen kuntoni paranee

Sairauksien ehkéisy

Liikunta parantaa mielialaani

Liikunta lievitt&a stressié

Koen onnistumisia/koen olevani hyva jossakin
Né&en samalla kavereita

Saan olla tekemisissd muiden ihmisten kanssa
Saan olla yksin

Haluan nayttaa fyysisesti hyvalta

Haluan voida kokonaisvaltaisesti hyvin
Nautin ulkoilusta

Haluan kehittya teknisesti taitavammaksi
Haluan kokea uutta

Valmistaudun kilpailuun

Lemmikki, joka tarvitsee liikuntaa

Muu motivoiva tekija, mik?

14. Onko liikunnan harrastamisesi muuttunut aloitettuasi opinnot Mamkissa?*

o

©)

©)

Lis&antynyt
Pysynyt samana
Véhentynyt

Loppunut kokonaan



LIITE 2(5).
Kyselylomake
Mamkin liikuntapalvelut
15. Kaytatkd Mamkin liikuntapalveluita?*
o Kéytdn useamman kerran viikossa
o Kaytan kerran viikossa
o Kaytan satunnaisesti
o Olen kayttanyt, mutta en kaytd enda
o En ole koskaan kayttanyt

o En o0saa sanoa

16. Kuinka tarkeana pidat seuraavien osa-alueiden merkitystd Mamkin liikunta- ja

palvelutarjonnassa?*

Monivalintakysymys
1 Erittdin tarked

2 Tarkea

3 Hieman térked

4 Ei lainkaan térkea

5 En o0saa sanoa

Kuntosali
Palloiluvuorot

Tanssi

Ohjattu ryhméliikunta
Mahdollisuus varata liikuntasalia omaan kéyttéon
Kehonhuolto/venyttely
Yksiléohjaus

Ohjattu ulkoliikunta
Jaé- ja tekonurmivuorot
Lajikokeilut
Liikuntatapahtumat
Kamppailulajit

Liikunnallisten opintojaksojen tarjoaminen



17.

18.

19.

20.
21.

LIITE 2(6).
Kyselylomake

Millaiseksi koet seuraavat Mamki liikuntapalveluiden osa-alueet?*

Monivalintakysymys

1 Erittéin hyvin kunnossa

2 Pientd kehittdmisen varaa

3 Ei lainkaan kunnossa

4 En ole koskaan kayttanyt/osallistunut

5 En tiennyt tallaista olevan Mamkissa

Liikuntasalit

Kuntosali

Yleisessé kédytossa olevat liikuntavélineet
Ulkoliikuntapaikat

Vuorojen varaaminen liikuntasaliin
Vapaavuorot/palloiluvuorot

Ohjatut ryhméliikuntatunnit
[Imoittautuminen liikuntaryhmiin
Tapahtumat/tempaukset

Retket

Kertaluontoiset liikuntakokeilut
Tiedottaminen

Liikuntapalveluiden hinta
Liikuntasuunnittelijan tavoittaminen
Liikuntasuunnittelijalta saatu apu/neuvot
Liikunta- ja harrastetuutorointi

Y hteisty0 alueen muiden liikuntatoimijoiden kanssa

Missa sinun mielestasi tulisi tiedottaa, jotta tieto tavoittaisi mahdollisimman
monta opiskelijaa?

Mihin asioihin tulisi erityisesti kiinnittd4d huomiota, jotta opiskelijat liikkuisivat
enemmé&n Mamekin liikuntapalveluiden piirissa?

Minké kouluarvosan asteikolla 4-10 antaisit Mamkin liikuntapalveluille?

Miten juuri sind haluaisit Mamkissa liikkua?



