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The aim of the thesis was to produce contemporary information about the physi-
cal activity and sport motivation of young people of the city of Rovaniemi. The 
commissioner of this thesis was the sports services of the city of Rovaniemi. The 
purpose of this thesis was to clarify the amount of physical activity and sport mo-
tivation of the young people. In addition, the aim was to find out factors that were 
connected with the sport motivation of ninth graders.  
 
Physical activity, its impacts on well-being and health, and sport motivation were 
reconsidered in the theoretical framework of the thesis. The research method of 
this study was quantitative research method and the target group was the ninth 
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1 JOHDANTO 

Opinnäytetyön tavoitteena on tuottaa Rovaniemen kaupungille sekä muille lii-

kunta-alan toimijoille ajankohtaista tietoa rovaniemeläisten nuorten liikuntakäyt-

täytymisestä. Näiden tietojen avulla nuoria pystytään motivoimaan, tukemaan ja 

kannustamaan oikealla tavalla tulevaisuudessa. Opinnäytetyön tarkoitus on sel-

vittää rovaniemeläisten nuorten fyysistä aktiivisuutta. Lisäksi tarkoituksena on 

kartoittaa tekijöitä, jotka ovat yhteydessä yhdeksäsluokkalaisten liikuntamotivaa-

tioon.  

Opinnäytetyössäni tarkastellaan rovaniemeläisten nuorten liikuntakäyttäytymistä. 

Liikuntakäyttäytymisellä viitataan tässä tutkimuksessa fyysiseen aktiivisuuteen 

sekä liikuntamotivaatioon. Työn toimeksiantajana toimii Rovaniemen kaupungin 

liikuntapalvelut, jonka kanssa päätimme yhdessä opinnäytetyön aiheen oman 

kiinnostukseni ja liikuntapalveluiden tarpeiden mukaan. Tutkimuksen kohderyh-

mäksi rajautui jatko-opiskeluiden ja tulevien työtehtävien mukaan nuoret. Vielä 

tarkemmin tutkimusjoukoksi rajasin 9.-luokkalaiset, koska sen ikäiset nuoret ovat 

yksi liikunnan edistämisen tärkeimmistä kohderyhmistä vähäisen fyysisen aktiivi-

suuden vuoksi (Fogelholm 2011b, 76). 

 

Nuorten fyysistä aktiivisutta ja liikuntamotivaatiota selvitettiin määrällisen tutki-

musmenetelmän avulla, joka sisälsi myös laadullisen tutkimuksen elementtejä 

yläkouluissa Rovaniemellä. Aineistonkeruumenetelmänä toimi sähköinen kysely. 

Tutkimuskyselyyn osallistui 14–16-vuotiaita oppilaita viidestä yläkoulusta. Opin-

näytetyön teoreettinen viitekehys tarkastelee yläkouluikäisten fyysistä aktiivi-

suutta, liikunnan kokonaisvaltaista vaikutusta nuoren kasvuun ja kehitykseen 

sekä liikuntamotivaatiota ja -motiiveja erityisesti itsemääräämisteorian kannalta.  

Liikunta edistää lasten ja nuorten fyysistä, psyykkistä ja sosiaalista kasvua ja ke-

hitystä myönteisten kokemusten, ihmissuhteiden ja kiinnostavien aktiviteettien 

kautta (Vuori 2012c, 639). Sopivalla määrällä oikeanlaista liikuntaa on yhteys ter-

veyden ja toimintakyvyn ylläpitoon sekä edistämiseen ja sitä voidaan käyttää mo-

nien terveysongelmien ehkäisyyn ja hoitoon (Vuori, Taimela & Kujala 2012, 3). 
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Maailma muuttuu yhä istuvammaksi ja passiivisemmaksi, eikä liikunta nykyisin 

enää ole osa nuorten päivittäistä elämää (Tammelin & Karvinen 2008, 10–12). 

Useiden tutkimusten mukaan fyysinen aktiivisuus vähenee erityisesti murros-

iässä. Silloin nuori kokee elämänmuutoksia, jotka saattavat suunnata mielenkiin-

toa muualle tai vaikeuttaa liikunnan harrastamista. (Vanttaja, Tähtinen, Zacheus 

& Koski 2017, 36.) Nuorten fyysisen aktiivisuuden puute ja lihominen ovat riski 

myös tulevien työikäisten kansanterveydelle ja ne vaikuttavat myös työkykyyn 

(Tammelin & Karvinen 2008, 10). Liikkumattomuus ja siitä aiheutuvat kustannuk-

set ovat yhteiskunnan yhteinen ongelma.  

Myös motivaatio on keskeinen osa liikkumisessa ja terveyden edistämisessä. 

Motivaatio vaikuttaa joko tiedostamatta tai tiedostetusti tekemiseen, ohjaa käyt-

täytymistä ja saa ihmiset toimimaan, joten motivaation avulla voidaan selvittää, 

miksi ihmiset liikkuvat. (Jaakkola 2015, 109–110; Vanttaja ym. 2017, 9.)  
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2 FYYSINEN AKTIIVISUUS  

Fyysinen aktiivisuus on usein määritelty lihassupistuksen aikaansaamaksi kehon 

liikkeeksi, jolloin energiankulutus muuttuu suuremmaksi kuin lepotilassa 

(Bouchard, Blair, Haskell 2007, 19; Fogelholm 2011a, 20). Fyysinen aktiivisuus 

käsittää vain fysiologiset ja fyysiset toiminnot, eikä se sisällä käsityksiä tai mieli-

kuvia toiminnan aiheuttajista (Vuori 2015, 523; Iglesias-Soler & Chapman 2016, 

76). Lasten ja nuorten asiantuntijaryhmä määrittelee fyysisen aktiivisuuden pit-

kälti samalla tavalla. Asiantuntijaryhmän mukaan fyysinen aktiivisuus pitää sisäl-

lään lihasten tahdonalaisen toiminnan, mikä lisää energiankulutusta (Tammelin 

& Karvinen 2008, 88). Maailman terveysjärjestö WHO määrittelee fyysisen aktii-

visuuden luurankolihasten tuottamaksi kehon liikkeeksi, joka vaatii energiankulu-

tusta (World Health Organization 2020). 

Myös käsite liikunta viittaa tahtoon perustuvaan liikkeeseen, joka on saatu aikaan 

supistamalla lihaksia (Iglesias-Soler & Chapman 2016, 76) ja on siten osa fyy-

sistä aktiivisuutta (Vuori 2012a 19). Erona fyysiseen aktiivisuuteen liikunta viittaa 

säännölliseen, suunniteltuun ja tavoitteisiin tähtäävään liikkumiseen, jota tehdään 

tiettyjen syiden tai vaikutusten vuoksi (Mälkiä & Wasenius 2019, 11). Liikunnan 

tavoitteena voi olla esimerkiksi terveyden parantaminen, kunnon kohottaminen 

tai elämysten tuottaminen (Vuori 2012a, 18; Vanttaja ym. 2017, 13).   

2.1 Fyysisen aktiivisuuden muodot  

Liikunta voidaan jaotella erilaisten tavoitteiden, syiden ja ympäristöjen mukaan 

erilaisiin alaluokkiin, esimerkiksi harraste-, hyöty-, työ- ja terveysliikuntaan (Vuori 

2012a, 18; Mälkiä & Wasenius 2019, 25). Tutkimuksissa oli yleistä, että iän myötä 

seuratoimintaan osallistuminen vähenee. Murrosiässä omatoiminen liikunta säi-

lyykin ohjattua liikuntaa, esimerkiksi seuratoimintaa, paremmin. (Husu, Paronen, 

Suni, Vasankari 2011, 24.) 

Hyötyliikunnalla tarkoitetaan päivän mittaan tapahtuvaa liikuntaa. Hyötyliikunta 

voi tapahtua toisen toiminnan yhteydessä tai se voi olla elämän velvoitteisiin si-

sältyvää liikuntaa. Hyötyliikuntaa on esimerkiksi kotityöt, siivoaminen, kaupassa 
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käynti ja lumen luonti. Tärkeä osa nuorten hyötyliikuntaa on koulumatkan kulke-

minen kävellen tai pyörällä. (Vuori 2003, 14–15; UKK-instituutti 2018.)  

Omaehtoisen liikunnan alullepanijana ja toteuttajana on tekijä itse ja se on 

usein spontaania ajanvietettä, jolloin vietetään vapaasti aikaa institutionaalisen 

arjen ulkopuolella. Omaehtoista liikuntaa harrastetaan oman mielenkiinnon ja ha-

lun vuoksi. Omaehtoista liikuntaa voi harrastaa niin yksin kuin yhdessä muiden 

kanssa. Omaehtoisen liikunnan muotoja ovat esimerkiksi lenkkeily, pihapelit ja 

lihaskuntoharjoitteet ja sitä voidaan harrastaa melkeinpä missä tahansa, kotipi-

hasta uimahalliin. (Tammelin & Karvinen 2008, 91; Hasanen 2017, 10–11.) Nuor-

ten omaehtoinen liikunta painottuu ulko- ja kuntoliikuntaharrastuksiin (Laakso ym. 

2007, 51).  

Organisoitu liikunta tarkoittaa erilaisten yritysten, liikunta- ja urheiluseurojen, 

opiskeluympäristöjen, kuntien tai muiden yhteisöjen järjestämiä liikuntaharrastuk-

sia (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmä 2016, 24). Organisoidulle lii-

kunnalle tyypillistä on johdonmukaisuus ja suunnitelmallisuus (Tammelin & Kar-

vinen 2008, 91).   

Opetushallituksen tekemän tutkimuksen mukaan pojat liikkuivat yhtä paljon oma-

toimisesti 50 prosenttia, sekä organisoidusti 50 prosenttia. Tytöistä taas omatoi-

misesti liikkui noin 40 prosenttia ja organisoidusti 34 prosenttia. Fyysistä aktiivi-

suutta tarkasteltaessa lääneittäin Lapin läänin yhdeksäsluokkalaiset tytöt ja pojat 

olivat aktiivisimpia liikkumaan niin omatoimisestikin kuin osallistumaan organisoi-

tuun liikuntaan. (Huisman 2004, 67–68.) 

Vuoden 2013 lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimustuloksista selviää, että oma-

toiminen liikunta oli suosituin liikuntamuoto nuorten keskuudessa (Myllyniemi & 

Berg 2013, 70). Myös vuonna 2018 lapset ja nuoret harrastivat pääosin omatoi-

mista liikuntaa.  Tarkasteltaessa pelkästään 15–16-vuotiaita, päivittäin omaehtoi-

sesti liikkuu 40 prosenttia ja urheilu- tai liikuntaseurassa liikkuu 18 prosenttia. 

Nuorten urheiluseurassa harrastaminen väheni vuosien 2012–2015 välillä, mutta 

kasvoi vuosien 2015–2018 välillä. (Hakanen, Myllyniemi & Salasuo 2018, 25–

26.) Myös arki- ja hyötyliikunnan määrä kasvoi niin vuosien 2015 ja 2018 välillä 

kuin 14–15- ja 16–17-vuotiaiden välillä (Hakanen ym. 2018, 29–30).   
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2.2 Fyysisen aktiivisuuden suositukset  

Liikuntasuositukset ovat terveysliikunnan minimisuosituksia (Tammelin & Karvi-

nen 2008, 6) ja ne on tarkoitettu ohjaamaan niin tavallisia ihmisiä kuin liikunta-

alan toimijoitakin (Tammelin 2017, 54–55). Kansallisessa nuorten liikuntasuosi-

tuksessa otetaan kantaa liikunnan laatuun ja määrään sekä toteutustapoihin 

(Tammelin & Karvinen 2008, 17). Liikuntasuosituksia päivitetään yhteiskunnan 

kehittyessä uuteen tutkimustietoon pohjautuen (Tammelin 2017, 54–55). 

Maailman terveysjärjestön suositusten mukaan 5–17-vuotiaiden lasten ja nuorten 

tulisi liikkua vähintään 60 minuuttia päivässä. Päivittäin liikuntaa tulisi olla koh-

tuullisesta liikunnasta voimakasintensiteettiseen. Suurimman osan päivittäisestä 

fyysisestä aktiivisuudesta tulisi olla aerobista ja voimakkaan intensiteetin aktivi-

teettejä, mukaan lukien luita ja lihaksia vahvistavia aktiviteettejä, joita tulisi har-

joittaa vähintään kolme kertaa viikossa. (World Health Organization 2010, 20.) 

 

Kuvio 1. Liikuntasuositukset koululaisille (Tammelin & Karvinen 2008, 17) 

 

Kansallisen liikuntasuosituksen mukaan 13–18-vuotiaiden nuorten tulisi liikkua 

monipuolisesti 1–1 ½ tuntia päivässä (kuvio 1). Reipasta liikuntaa, kuten pihaleik-

kejä, pyöräilyä ja luonnossa liikkumista sekä rasittavampaa liikuntaa, kuten vauh-

dikkaita pelejä ja juoksua tulisi harrastaa päivittäin. Lihaskuntoa, luiden terveyttä 
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sekä liikkuvuutta kehittävää liikuntaa tulisi tehdä vähintään kolme kertaa viikossa. 

(Tammelin & Karvinen 2008, 19–20, 22.) 

2.3 Yläkouluikäisten fyysinen aktiivisuus  

Liikuntatottumukset ovat olleet viime vuosikymmeninä pinnalla liikunta-alan tutki-

muksissa. Fyysisen aktiivisuuden määrän väheneminen ajoittuu useissa tutki-

muksissa yläkouluikään, jolloin nuoret ovat murrosiässä. (Vanttaja ym. 2017, 36–

37.) Tällöin myös kilpaurheilun harrastamisen määrä vähenee (Fogelholm 2011b, 

76).  

Opetushallituksen vuonna 2003 tekemällä liikunnanarviointitutkimuksella tutkittiin 

muun muassa fyysisen aktiivisuuden määrää. Tutkimukseen osallistui yli 5000 

yhdeksäsluokkalaista. Erityisen aktiivisia liikkujia, jotka liikkuivat vähintään neljä 

kertaa viikossa sekä hikoilivat vähintään neljä tuntia viikossa, oli 26 prosenttia 

pojista ja 15 prosenttia tytöistä. Terveysliikuntasuositusten mukaisesti liikkui vii-

kossa puolet ja viidennes vastanneista ei liikkunut juuri yhtään. (Huisman 2004, 

8, 72- 73.)  

Suomessa 5.-, 7.-, ja 9.-luokkalaisten lasten ja nuorten liikuntakäyttäytymistä ja 

siihen vaikuttavia tekijöitä on tutkittu vuonna 2014, 2016 ja 2018 LIITU-tutkimuk-

sella. Vuonna 2014 kymmenen prosenttia yhdeksäsluokkalaisista liikkui päivittäi-

sen liikuntasuosituksen, eli vähintään 60 minuuttia, mukaan. Vuonna 2016 liikun-

tasuositukset täyttivät harvempi kuin joka viides (17 %) ja vuonna 2018 yhdek-

säsluokkalaisista viidennes (19 %) liikkui liikuntasuositusten mukaan. (Kokko & 

Hämylä 2014, 15; Kokko & Mehtälä 2016, 10; Kokko & Martin 2019, 18.)  

Päivittäisen liikuntasuosituksen (60 minuuttia) 5–6 päivänä viikossa saavuttavien 

osuus on kasvanut vuosina 2014–2018 ja 3–4 päivänä viikossa 60 minuuttia liik-

kuvien osuus on laskenut (kuvio 2). Useampana päivänä liikkuvien määrä on siis 

kasvanut, mutta myös 0–2 päivänä liikkuvien määrä on kasvanut kahden viimei-

simmän tutkimuksen välissä.  
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Kuvio 2. 9.-luokkalaisten liikuntasuositusten täyttyminen (Kokko & Hämylä 2014, 

15; Kokko & Mehtälä 2016, 10; Kokko & Martin, 2019, 18)  

 

LIITU-tutkimuksissa tutkittiin myös nuorten harrastaman rasittavan liikunnan 

määrää vuosina 2016 ja 2018. Havaittavissa on muutosta parempaan, sillä 5–7 

päivänä viikossa rasittavaa liikuntaa harrastavien nuorten määrä on lisääntynyt 

vuoteen 2018 mennessä ja 3–4 päivänä rasittavasti liikkuvien määrä on vähen-

tynyt. (Kokko & Mehtälä 2016, 11; Kokko & Martin 2019, 19.) 

Lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimuksessa selvitetään nimensä mukaisesti 

nuorten vapaa-ajan elämää ja heidän harrastamia aktiviteettejä sekä siihen käy-

tettyä aikaa (Hakanen, Myllyniemi & Salasuo 2018, 5). Vuonna 2018 14–15-vuo-

tiaista liikkui päivittäin 60 minuuttia noin 28 % ja 16–17-vuotiaista noin 27 % (Ha-

kanen ym. 2018, 17–19). 15-vuotiaiden, jotka harrastavat intensiivistä liikuntaa, 

jossa hengästyy ja hikoilee neljä kertaa viikossa, määrä on laskenut vuodesta 

2014 vuoteen 2018. Vuonna 2014 pojista 50 % ja tytöistä 48 % harrasti intensii-

vistä liikuntaa, kun taas vuonna 2018 pojista 46 % tytöistä 39 % harrasti intensii-

vistä liikuntaa. (Inchley ym. 2020, 29.) 

Kouluterveyskyselyssä kerätään tietoa nuorten hyvinvoinnista, kuten terveystot-

tumuksista, kouluoloista ja itse koetusta terveydentilasta kahden vuoden välein 
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(Luopa ym. 2014, 3). Vuoden 2013 jälkeen nuorten vapaa-ajan liikunnan harras-

tuneisuudessa on tapahtunut kehitystä parempaan suuntaan, sillä vähän liikku-

vien nuorten osuus on pienentynyt. Vuosien 2017 ja 2019 välillä vähän liikkuvien 

osuus kuitenkin kasvoi. Vähintään tunnin päivässä liikkuvien 8.- ja 9.-luokkalais-

ten tyttöjen ja poikien määrä kasvoi vuodesta 2017 vuoteen 2019. Vuonna 2017 

pojista 23 % ja tytöistä 16 % ja vuonna 2019 pojista 25 % ja tytöistä 19 % liikkui 

vähintään tunnin päivässä. (THL 2020.) 

Kansainvälisessä Health Behaviour in School-aged Children -tutkimuksessa eli 

WHO-koululaistutkimuksessa tutkitaan 11-, 13- ja 15-vuotiaiden nuorten hyvin-

vointia ja terveyskäyttäytymistä. Tuoreimman vuonna 2018 tehdyn tutkimuksen 

mukaan Suomessa vähintään 60 minuuttia päivässä fyysisesti aktiivisia 15-vuo-

tiaita oli 22 % pojista ja 12 % tytöistä. Edelliseen WHO-koululaistutkimukseen 

(2014) verrattaessa poikien liikunnan määrä on pysynyt samana ja tyttöjen päi-

vittäinen 60 minuutin liikunta oli aiemmassa tutkimuksessa prosentin korkeam-

paa. (Inchley ym. 2020, 27.) 
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3 LIIKUNNAN MERKITYS NUOREN KASVULLE JA KEHITYKSELLE  

Oikein toteutettu liikunta voi edistää nuorten kokonaisvaltaista kasvua, kehitystä 

ja terveyttä suorasti tai välillisesti. Jotkin liikunnan myönteisistä vaikutuksista 

esiintyvät välittömästi, mutta jotkin hyödyt ilmenevät vasta vuosien päästä. Lii-

kunta esimerkiksi edistää terveellisten elintapojen omaksumista, vähentää ter-

veyttä vaarantaville tekijöille altistumista ja parantaa hyvinvointia sekä terveyttä. 

(Vuori 2012b, 145–146.) 

3.1 Fyysinen hyvinvointi 

Välimaan (2000) tutkimuksessa selvisi, että yhdeksäsluokkalaisista noin viides-

osa koki usein toistuvia selkäkipuja. Myös niska-hartiaseudun säryt olivat yleinen 

tuki- ja liikuntaelimistön vaiva nuorten keskuudessa (Välimaa 2000, 71–72). Lii-

kunnan avulla pystytään ennaltaehkäisemään monia nuorilla esiintyviä liikkumat-

tomuudesta johtuvia kipuoireita sekä hoitamaan niitä (Lintunen 2007, 27).  

Säännöllisellä liikunnalla on edullisia vaikutuksia verisuoniston tiheyteen sekä sy-

dänlihaksen kasvuun, supistusvoimaan ja iskutilavuuteen yleisen kasvun lisäksi 

(Tammelin & Karvinen 2008, 58). Fyysinen aktiivisuus myös lisää kasvuhormo-

nipitoisuuksia ja on yhteydessä HDL-kolesterolipitoisuuden suurentumiseen (Fo-

gelholm 2011b, 82; Laine, Kalaja & Mero 2016, 74).  

Liikunta lisää luuntiheyttä (Laine ym. 2016, 76), joten luuston kuormittaminen mo-

nipuolisilla liikuntamuodoilla, joihin sisältyy muun muassa tärähdyksiä, kiertoja ja 

voimakkaita iskuja, on tärkeää luuston kehittymisen kannalta puberteettivai-

heessa, jolloin luut vastaavat kuormitukseen herkästi (Vuori 2012b, 149). Mur-

rosiässä on tärkeää keskittyä maksimoimaan luuston lujuus ja rakenne liikunnan 

avulla. Se ehkäisee luumassan pienentymistä ja hidastaa sen haurastumista van-

hempana (Fogelholm 2011b, 84; Laine ym. 2016, 65).  
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Liikunta edistää myös painonhallintaa. Fyysinen passiivisuus onkin yksi liikapai-

non syistä, mikä taas aiheuttaa monia negatiivisia vaikutuksia terveyteen. Tällai-

sia haittavaikutuksia ovat esimerkiksi sydän- ja verisuonitautien sekä diabetek-

sen kehittymisen suurentunut todennäköisyys. (Vuori 2012b, 154.) 

Säännöllisen liikunnan harrastaminen ja motoristen taitojen harjoittelu vaikuttavat 

myönteisesti myös kognitiiviseen eli tiedolliseen toimintaan, johon sisältyy tietoon 

liittyviä psyykkisiä toimintoja (Syväoja & Jaakkola 2017, 236). Säännöllinen lii-

kunta tehostaa aivojen aineenvaihduntaa, lisää kasvutekijöiden määrää ja kehit-

tää aivojen hermorakenteita, joilla on yhteys kognitiiviseen toimintaan (Daven-

port, Hogan, Eskes, Longman, & Poulin, 2012, 153, 156; Syväoja & Jaakkola 

2017, 235). 

3.2 Psyykkinen hyvinvointi  

Liikunta on yksi keino psyykkisen hyvinvoinnin edistämiseksi ja onkin pohdittu, 

miksi liikunta kohentaa mielialaa (Sandström 2010, 291–293). Liikunnan hyvin-

vointivaikutusten mekanismeista osa on todennäköisiä olettamuksia eikä empii-

risesti varmistettuja. Hyvinvointivaikutukset ovat myös suhteellisia. Hyvinvointi-

vaikutuksia selitetään fysiologisilla ja psykologisilla vaikutuksilla, jotka ovat mah-

dollisia samanaikaisesti. Liikunta lisää esimerkiksi opioidien eli mielihyvähormo-

nien pitoisuutta elimistössä, muuttaa keskushermoston välittäjäaineiden pitoi-

suuksia, ehdollistaa tunteita sekä muuttaa minäkuvaa ja itsearvostusta. (Nuppo-

nen 2011, 54–55.) Useissa tutkimuksissa on todettu liikunnan yhteys positiivi-

sempaan mielialaan (Ojanen & Liukkonen 2017, 219).  

Tutkimustulokset tukevat runsaan liikunnan yhteyksiä hyvinvoinnin tunteeseen, 

positiivisempaan mielialaan ja vähäisempään ahdistuneisuuteen ja masentunei-

suuteen (Nupponen 2011, 48). Säännöllisen kestävyysharjoittelun tuottamia tun-

temuksia on tutkittu 14–18-vuotiailla nuorilla. Tuloksista käy ilmi, että harjoittelulla 

oli yhteys positiivisempaan minäkuvaan ja käsitykseen omasta kehosta, kun taas 

fyysisesti passiivilla nuorilla nämä asiat muuttuivat negatiiviseen suuntaan. Sään-

nöllistä liikuntaa harrastaville oli tyypillistä myös alhaisempi ahdistuneisuus ja 

masentuneisuus. (Kirkcaldy, Shephard & Siefen 2002, 544, 547–549.) 
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Liikunta voi kohentaa ja ylläpitää suotuisaa mielialaa (Nupponen 2011, 48) sekä 

vaikuttaa nuoreen psykososiaalisesti, jolloin liikunta auttaa purkamaan paineita. 

Esimerkiksi huolet voivat unohtua, kun keskitytään kehon tuntemuksiin, maise-

miin tai pelin kulkuun. (Ojanen & Liukkonen 2017, 224.) Positiiviset kokemukset 

liikunnasta voivat lisätä pätevyyden tunnetta (Nupponen 2011, 54–56). Onkin tär-

keää, että nuori kokee itsensä liikunnallisesti päteväksi, koska sillä on yhteys lii-

kunnan harrastamisen jatkamiseen myöhemmin (Lintunen 2000, 83). 

Hyvät kokemukset liikunnasta voivat vahvistaa nuoren minäkuvaa (Fogelholm 

2011b, 84) ja urheilu- ja liikuntamenestys on yksi nuoren minäkuvaa määrittävä 

tekijä (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen & Ruopila 2014, 160). Liikunta opettaa 

myös käsittelemään tunteita, jotka syntyvät tilanteen tai sen tulkinnan seurauk-

sena ihmisen kehossa ja ajatuksissa. Kun nuori pystyy tunnistamaan kokemansa 

tunteen sekä hyväksymään ja käsittelemään siihen liittyvät ajatukset, hän oppii 

vaikuttamaan omiin tunteisiinsa. (Arajärvi & Lehtovirta 2015, 355).  

3.3 Sosiaalinen hyvinvointi 

Tutkimusten mukaan käytetyt ohjausmenetelmät vaikuttavat merkittävästi liikun-

nan sosiaalisen kasvun vaikutuksiin. Positiivisia vaikutuksia saadaan aikaan esi-

merkiksi korostamalla yhteistyötä ja vuorovaikutusta sekä antamalla yksilöiden 

itse vaikuttaa toimintaan ja päätöksentekoon. Liikunta on siis sosialisaation kas-

vuympäristö ja väline, mutta tulokset riippuvat liikunnan organisoinnista.  (Telema 

& Polvi 2012, 629–632.)  

Prososiaalinen käyttäytyminen eli positiivinen sosiaalinen käyttäytyminen perus-

tuu toisten huomioimiselle, kykyyn tehdä yhteistyötä ja noudattaa sääntöjä. 

Edellä mainitut asiat ovat sosiaalisen kasvatuksen tavoitteita. Jotta yksilö voi toi-

mia prososiaalisesti, hänellä on oltava mielenkiintoa ja ymmärrystä toisia ihmisiä 

kohtaan. (Telema & Polvi 2012, 629–630.) Liikunnan harrastamisella ja kuulumi-

sella erilaisiin liikuntaa järjestäviin yhteisöihin voi olla vaikutusta sosiaalisten tai-

tojen oppimiseen. Liikuntaympäristöt antavat mahdollisuuksia toisten kanssa 

työskentelyyn sekä aitoihin vuorovaikutustilanteisiin erilaisten ihmisten kanssa, 

jolloin nuoret altistuvat erilaisille näkökannoille ja oppivat toisten huomioimista. 

(Vuori 2003, 33; Tammelin & Karvinen 2008, 64; Fogelholm 2011b, 84.) Liikunta 
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mahdollistaa ryhmään kuulumisen tunteen (Telema & Polvi 2012, 629), sosiaa-

listen suhteiden solmimisen (Tammelin & Karvinen 2008, 64) ja parhaimmillaan 

sen kautta voi luoda ystävyyssuhteita (Vuori 2003, 33). 

Myös moraalisen ajattelun kehittyminen kytkeytyy vahvasti sosiaalisuuteen. Vuo-

rovaikutuksessa moraaliset taidot kehittyvät ja päätökset siitä, mikä on oikein ja 

mikä väärin, koskevat useimmiten tekojen suhdetta muihin yksilöihin. (Telema & 

Polvi 2012, 630.) Yhteistyöskentelyn avulla nuoret oppivat toimimaan toistensa 

kanssa, mikä luo pohjaa ristiriitatilanteiden ratkaisemiselle kommunikaation 

avulla konkreettisissa tilanteissa (Telema 2000, 72). Ajatustenvaihdon ja kommu-

nikaation avulla nuorille syntyy tunne, että kaikilla on vastuuta säännöistä ja mui-

den yksilöiden hyvinvoinnista. Nämä ovat moraaliteorioiden perustekijöitä ja 

mahdollistavat moraalisen ajattelun kehittymisen (Telema 2000, 66–67, 72; Te-

lema & Polvi 2012, 630, 635).  
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4 MOTIVAATIO  

Motivaatio on monimutkainen prosessi, jolla kuvataan toiminnan ärsykettä. Se on 

jatkuvasti läsnä ihmisten toiminnassa vaikuttaen käyttäytymiseen suorasti tai tie-

dostamatta. (Liukkonen, Jaakkola & Suvanto 2002, 13–14.) Motivaatio saa ihmi-

set tavoittelemaan omia sekä ryhmän tai yhteisön yhteisiä tavoitteita ja sillä on 

erilaisia tehtäviä käyttäytymisen suhteen. Motivaatio toimii energianlähteenä ja 

saa ihmiset toimimaan. Motivaatio suuntaa käyttäytymistä tavoitteita kohti ja sää-

telee käyttäytymistä, jolloin arvioidaan omaa pätevyyttä ja tilanteiden merkitystä. 

(Liukkonen ym. 2002, 13–14; Jaakkola 2015, 110.) 

Motivaatiota tarkasteltaessa keskeinen kysymys on aina ”miksi?” Motivaatio vai-

kuttaa käyttäytymisessämme yrittämiseen, pystyvyyteen, tehtävien valintaan ja 

tehtävien laatuun. Voimakkaamman motivaation omaava ihminen esimerkiksi 

keskittyy paremmin, valitsee haastavampia tehtäviä, yrittää kovemmin ja suoriu-

tuu laadukkaammin suorituksesta. (Liukkonen ym. 2002, 15.) 

Motivaatiota on pyritty selittämään ja ymmärtämään erilaisten teorioiden avulla 

(Liukkonen ym. 2002, 5), joita on yli kolmekymmentä erilaista. Motivaatioon vai-

kuttavat tekijät ja niihin pohjautuvat teoriat voidaan jakaa mekanistisiin ja organis-

tisiin lähestymistapoihin. Mekanistisissa lähestymistavoissa ihmisen ajatellaan 

olevan passiivinen toimija, jossa ympäristön ärsykkeet ja fysiologiset vietit toimi-

vat motivaation lähteenä, eikä ihminen itse juuri vaikuta käyttäytymiseen. Or-

ganistisissa lähestymistavoissa ihminen nähdään sosiaalisen ympäristön aktiivi-

sena toimijana, joka osallistuu toimintaan omasta tahdostaan ja pyrkii tyydyttä-

mään psykologiset perustarpeensa sosiaalisessa ympäristössä. (Liukkonen ym. 

2002, 17.) 

Motivaatioteoriat ovat kehittyneet ajan saatossa viettiteorioista behavioristisiin 

teorioihin ja edelleen humanistisempaan suuntaan (Liukkonen ym. 2002, 18–19, 

21). 1960-luvulla kiinnostuttiin ihmisen kognitiosta, koska ymmärrettiin, etteivät 

pelkät fysiologiset ja ympäristön ärsykkeet saa aikaan motivoitumista. Silloin kiin-

nostuttiin myös ihmisen ajattelusta, tulkinnoista ja havainnoista, joiden ajateltiin 

ohjaavan ihmisen toimintaa. (Liukkonen ym. 2002, 22–23.) 
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Yhä monet kognitiiviset motivaatioteoriat ovat vallalla, mutta viimeisten vuosikym-

menien aikana motivaatiotutkimuksissa on siirrytty tarkastelemaan sosiaalis-kog-

nitiivisia prosesseja. Sosiaalis-kognitiivisissa teorioissa motivaatio nähdään sosi-

aalisen ympäristön, persoonallisuustekijöiden ja tiedollisten toimintojen aikaan-

saamana yhteisvaikutuksena. (Liukkonen ym. 2002, 28–29.) Motivaatio syntyy, 

kun ihminen suorittaa arvioitavaa tehtävää, yrittää saavuttaa tietyn tason/stan-

dardin tai on mukana kilpailussa (Liukkonen 2015, 110). Sosiaalis-kognitiivisissa 

teorioissa tavoitteet ovat keskiössä. Sosiaalis-kognitiivisia teorioita ovat esimer-

kiksi tavoiteorientaatioteoria, koetun pystyvyyden teoria ja itsemääräämisteoria, 

joka toimii tutkimukseni teoreettisena viitekehyksenä. (Liukkonen ym. 2002, 28–

29.) 

4.1 Liikuntamotivaatio ja liikuntamotiivit 

Liikuntakäyttäytyminen on harkinnoista, ratkaisuista ja toiminnoista koostuva mo-

nitahoinen prosessi ja sen toteutumiseen vaikuttavat myös yksilö, ympäristö ja 

suoritettava liikunta (Vuori 2003, 63). Motivaatiota voi synnyttää fysiologiset ja 

sosiaaliset tekijät sekä tunnepohjaiset asenteet (Sandström & Ahonen 2016, 71–

72).  

Motivaation syntymiseen vaikuttavat erilaiset ärsykkeet eli motiivit, elimistön tilat 

ja ympäristön tapahtumat, jotka käynnistävät ja ohjaavat toimintaa, sekä luovat 

(Sandström & Ahonen 2016, 71) ja ylläpitävät kiinnostusta aktiviteettejä kohtaan. 

Motiivit määrittävät toimintatapoja erilaisissa tilanteissa. (Konttinen 2014, 19.) Yk-

silö kokee motiivit haluina, tunteina ja tarpeina ja niiden avulla selitetään käyttäy-

tymisen syitä. On kuitenkin huomioitava, että ihmiset eivät aina tiedosta motiive-

jaan. Ihminen saattaa tavoitella jotain päämäärää tietämättään, miksi niin tekee. 

(Sandström & Ahonen 2016, 71.) 

4.1.1 Liikkumaan motivoivat tekijät 

Liikuntaan liitetään monia yksilöllisiä ja sosiaalisia merkityksiä, joiden kirjo on mo-

nipuolistunut. Nuorisotutkimusseuran katsauksessa nuoret kokivat kunnon ja ter-
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veyden merkityksellisimmiksi motiiveiksi ja lähes yhtä tärkeiksi koettiin rentoutu-

minen ja liikunnan tuoma nautinto. Liikunnan sosiaalinen merkitys oli nuorille kol-

manneksi tärkein tekijä liikunnan harrastamisessa ja kilpaileminen koettiin vähi-

ten tärkeäksi tekijäksi. (Vanttaja ym. 2017, 59–60.) Opetushallituksen tekemän 

kyselyn mukaan liikunnan myönteinen vaikutus kuntoon oli tärkein liikunnan har-

rastamisen motiivi. Toiseksi tärkein motiivi nuorille oli liikunnan edulliset vaikutuk-

set ulkonäköön ja kolmanneksi tärkein motiivi oli yhdessäolo. Kilpailumotiivi oli 

vähiten merkittävä tekijä liikunnan harrastamisessa. (Huisman 2004, 74–75.) 

Tärkeimmät 15–19-vuotiaiden motiivit liikkua olivat halu pysyä terveenä ja hy-

vässä kunnossa sekä liikunnan tuottama ilo. Vähiten tärkeät motiivit olivat kilpai-

lumotiivit, muiden ihmisten vaikutus ja ammattilaiseksi tähtääminen. (Zacheus & 

Saarinen 2019, 99.) WHO:n koululaistutkimuksissa tyttöjen ja poikien tärkein syy 

liikkumiselle oli halu päästä hyvään kuntoon. Pojilla seuraavaksi tärkeimmät syyt 

harrastaa liikuntaa olivat halu pitää hauskaa ja halu parantaa terveyttä, kun taas 

tytöillä toiseksi tärkeimmät syyt harrastaa liikuntaa olivat halu parantaa terveyttä 

ja halu näyttää hyvältä. (Aira, Kannas, Tynjälä, Villberg & Kokko 2013, 47.) 

Suomalaiset nuoret löysivät vuonna 2018 vähemmän merkityksellisiä asioita lii-

kunnasta kuin neljä vuotta sitten aiemmassa LIITU-tutkimuksessa (Kokko & Mar-

tin 2019, 4). Kolme yhtä merkityksellistä asiaa liikunnan harrastamisessa 15-vuo-

tiailla olivat parhaansa yrittäminen, hyvän olon saaminen ja ilo. Merkityksellisiksi 

koettuja asioita olivat myös liikunnan terveellisyys, kunnon kohottaminen ja on-

nistumisen elämykset. Myös yhdessäolo koettiin melko merkitykselliseksi. Kilpai-

leminen ja lajimerkitykset olivat vähiten merkityksellisiä. (Kokko & Martin 2019, 

69.) 

4.1.2 Liikkumista rajoittavat tekijät  

Liikkumista rajoittavia ja liikuntamotivaatiota heikentäviä tekijöitä on lukuisia. Mo-

net liikunnan harrastamista rajoittavat tekijät liittyvät yksilöllisiin, sosiaalisiin ja 

institutionaalisiin tekijöihin. Myös fyysisen elinympäristön virikkeillä ja mahdolli-

suuksilla sekä kulttuurisilla ja yhteiskunnallisilla tekijöillä on vaikutusta liikunta-

suhteen muodostumiselle. Nuoruudessa liikunnan vetovoima usein vähenee kriit-

tisen ajattelun ja kiinnostuksen kohteiden muuttumisen vuoksi. (Vanttaja ym. 
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2017, 73.) Vuonna 2013 vähän liikkuvien nuorten yleisimmät syyt vähäiselle lii-

kunnalle olivat laiskuus, kilpailemisesta nauttimattomuus, sopivan lajin löytämät-

tömyys ja ajanpuute (Vanttaja ym. 2017, 77).  

Opetushallituksen tekemän kyselyn mukaan liikunnan harrastamattomuuden tär-

keimmät syyt yhdeksäsluokkalaisilla olivat ajan kuluminen muissa harrastuksissa 

ja helposti väsyminen. Vastaajat eivät kokeneet olevansa liikunnallisia tyyppejä 

eikä liikuntaan liittyvä kilpailu innostanut. (Huisman 2004, 75.) Turun lapsi- ja nuo-

risotutkimuskeskuksen hankkeen kyselyssä eniten liikuntaharrastamista vaikeut-

tavat tekijät 9.-luokkalaisilla olivat kaukana olevat harrastuspaikat, muiden asioi-

den tekeminen, vähäiset harrastusmahdollisuudet ja harrastusten kalleus (Haan-

pää, Af Ursin & Matarma 2012, 32).  

Nuoret raportoivat määrällisesti useampia esteitä liikunnalle vuonna 2018 LIITU-

tutkimuksessa kuin neljä vuotta aikaisemmin. 15-vuotiaiden suurimmat esteet lii-

kunnan harrastamiselle olivat väittämät: ”kotini lähellä ei ole kiinnostavan lajin 

ohjausta”, ”kotini läheisyydessä ei ole liikuntapaikkoja”, ”aikani kuluu muissa har-

rastuksissa”, ”ei ole aikaa liikuntaan”, ”en viitsi lähteä liikkumaan” ja ”liikunnan 

harrastaminen on liian kallista”. (Kokko & Martin 2019, 70, 74.)  

4.2 Itsemääräämisteoria  

Itsemääräämisteoria tarkastelee biologisia, kulttuurillisia ja sosiaalisia tekijöitä, 

jotka heikentävät tai parantavat ihmisen luontaista kapasiteettia psyykkiseen kas-

vuun ja hyvinvointiin (Ryan & Deci 2017, 3). Teoriassa tarpeet on määritelty kas-

vulle välttämättömiksi energiaravintoaineiksi, hyvinvoinniksi ja yhtenäisyydeksi. 

Itsemääräämisteorian ytimessä ovat psykologiset perustarpeet, joiden täytyy tyy-

dyttyä psykologisella kiinnostuksella, kehityksellä ja pitkäkestoisella hyvinvoin-

nilla. (Ryan & Deci 2017, 10; Liukkonen & Jaakkola 2017, 132.) Kolme psykolo-

gista perustarvetta ovat koettu autonomia, koettu sosiaalinen yhtenäisyys ja ko-

ettu pätevyys (Ryan & Deci 2017,10). 

Koetulla autonomialla tarkoitetaan yksilön mahdollisuutta säädellä itse omia ko-

kemuksia ja toimintoja omista lähtökohdista käsin. Autonomiset tarkoituksenmu-

kaiset toiminnot ovat täysin itseohjautuvia tai autonomisia (Ryan & Deci 2017, 

10), eivätkä toiminnot tapahdu kenenkään ulkopuolisen pakottamana (Liukkonen 



23 

 

& Jaakkola 2017, 133). Yksilö kokee autonomiaa, kun hänellä on mahdollisuus 

osallistua toimintaa koskevaan päätöksentekoon ja tehdä itse toimintaan liittyviä 

valintoja. Yksilön sisäinen motivaatio toimintaa kohtaan kasvaa, kun toiminnassa 

käytetään autonomisia toimintatapoja. Tällaisia menetelmiä ovat esimerkiksi yk-

silöiden osallistuttaminen ja vastuun antaminen. (Jaakkola 2015, 113.) Kokemuk-

set autonomiasta ovat tärkeitä liikuntamotivaation kannalta, koska ne määrittävät, 

kehittyykö motivaatio sisäiseksi vai ulkoiseksi (Liukkonen & Jaakkola 2017, 133). 

Koettu pätevyys tarkoittaa yksilön uskoa kykyjensä riittävyydestä erilaisten tehtä-

vien, harjoitusten tai kilpailuiden parissa. Jos yksilön koettu pätevyys on korkea, 

hän kokee olevansa hyvä. (Jaakkola 2015, 113.) Pätevyys muodostuu hierarkki-

sesti itsearvostuksesta ja sen alapätevyysalueista, joita ovat fyysinen pätevyys, 

tiedollinen pätevyys, sosiaalinen pätevyys ja tunnepätevyys (Jaakkola 2015, 

113–114). Liian vaikeat tehtävät ja negatiivinen palaute heikentävät yksilön päte-

vyyden tunnetta (Ryan & Deci 2017,11). Koettu pätevyys on tärkeä tekijä fyysi-

sesti aktiivisen elämäntavan omaksumiselle (Liukkonen & Jaakkola 2017, 135). 

Koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa kokemusta ja tunnetta ryhmään 

kuulumisesta, hyväksytyksi tulemisesta ja turvallisuudesta (Jaakkola 2015, 115; 

Ryan & Deci 2017, 11). Yhteenkuuluvuuteen liitetään myös merkityksellisyyden 

tunne toisten ihmisten keskuudessa (Ryan & Deci 2017,11). Ihmiset tarvitsevat 

ja kaipaavat sopeutuakseen ja selviytyäkseen toisten apua. Yksilöt pyrkivät etsi-

mään kiintymistä ja läheisyyttä muiden ihmisten kanssa. Yksi käyttäytymisen en-

sisijainen tavoite on merkityksellisyys ja tärkeys toisille ihmisille. (Ryan & Deci 

2017, 96.) Sosiaalinen ympäristö voi parantaa liikuntamotivaatiota (Jaakkola 

2015, 113) tai heikentää sitä (Vasalampi 2017, 54). 

4.3 Motivaatiojatkumo  

Itsemääräämisteorian mukaan motivaatio ymmärretään jatkumona, johon kuuluu 

amotivaatio, neljä ulkoisen motivaation astetta ja sisäinen motivaatio. Ulkoisen 

motivaation asteet ovat ulkoinen säätely, pakotettu säätely, tunnistettu säätely ja 

integroitu säätely (Kuvio 3). Motivaatiot eroavat toisistaan itsemääräämisen mää-

rän eli autonomian perusteella. Autonomian määrä kasvaa siirtyessä jatkumolla 

amotivaatiosta sisäistä motivaatiota kohti. (Liukkonen ym. 2002, 109.) 
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Kuvio 3. Motivaatiojatkumo (mukaillen Ryan & Deci 2017, 193) 

 

Motivaatiojatkumon alhaisin motivaatioluokka amotivaatio tarkoittaa motivaation 

täydellistä puuttumista. Tällöin henkilö kokee toimintansa olevan ohjattua ja kont-

rolloitua ulkoapäin. (Liukkonen ym. 2002, 110.) Tällaiset henkilöt eivät näe syitä 

ponnistella kohti tavoitteita, koska kokevat etteivät voi kontrolloida toiminnan lop-

putulosta (Liukkonen ym. 2002, 110). Motivoitumaton henkilö on passiivinen, te-

hoton, toimii ilman tarkoitusta eikä pysty saavuttamaan tuloksia tehokkaasti 

(Ryan & Deci 2017, 16). 

Ulkoisessa motivaatiossa toimintaan osallistutaan palkkioiden, rangaistusten ja 

pakotteiden vuoksi. Toiminta on aina ulkoapäin kontrolloitua, joten yksilön auto-

nomian tarve ei tyydyty. Ulkoiset motiivit saattavat olla tehokkaita motivaatiokei-

noja lyhyellä aikavälillä, mutta pidemmällä aikavälillä ne eivät ole yhtä tehokkaita 

kuin sisäinen motivaatio. (Liukkonen ym. 2002, 112; Jaakkola, 2015, 112.) Erilai-

set ulkoiset palkkiot voivat heikentää sisäistä motivaatiota ja vaikuttaa negatiivi-

sesti liikkujan suoriutumiseen (Vasalampi 2017, 55; Jaakkola 2015, 112). 

Ulkoisen motivaation neljä astetta eroavat toisistaan autonomian määrässä, joka 

kasvaa ulkoisesta säätelystä kohti integroitua säätelyä (Jakkola 2015, 136). Ul-

koisessa säätelyssä yksilö toimii muiden asettamien vaatimusten vuoksi, esimer-

kiksi välttääkseen rangaistuksen (Vasalampi 2017, 56). Pakotetussa säätelyssä 

yksilö kokee toiminnan tärkeäksi, mutta osallistuu toimintaan ilman vaihtoehtoja. 
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Yksilö ei osallistu toimintaan pelkästään itsensä vuoksi, vaan hän kokee syylli-

syyden tunnetta, jos ei osallistu toimintaan. Tunnistettu säätely on autonomisem-

paa toimintaa kuin aiemmat säätelyluokat. Tunnistettuun säätelyyn liittyvät posi-

tiiviset arvot ja toiminta koetaan henkilökohtaisesti tärkeäksi. Vaikka toimintaan 

osallistuminen ei olisi yksilölle mieluisaa, se ei aiheuta negatiivisia kokemuksia, 

koska liikkuminen on yksilölle tärkeä arvo. (Jaakkola 2015, 111–112.) 

Integroitunut säätely on ulkoisen motivaation autonomisin muoto, mutta yksilöllä 

ei vieläkään ole vaihtoehtoa olla osallistumatta toimintaan. Yksilö osallistuu toi-

mintaan, koska siitä on tullut osa hänen persoonallisuuttaan. Integroituneessa 

säätelyssä yksilö osallistuu innokkaasti toimintaan esimerkiksi terveellisten elä-

mäntapojen vuoksi, mutta ei suoraan itsensä vuoksi. Integroitu säätely edistää 

toimintaan sitoutumista, koska se edesauttaa yksilöä saavuttamaan tavoitteita, 

vaikka toiminta ei aina tuottaisikaan mielihyvää. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 

136–137.) 

Sisäinen motivaatio tarkoittaa, että yksilö osallistuu toimintaan itsensä vuoksi ja 

pitää toimintaa kiinnostavana ja nautintoa tuottavana. Motiiveina osallistua toi-

mintaan ovat positiiviset kokemukset, mielihyvä ja ilo. Sisäisesti motivoituneen 

yksilön kokemus autonomiasta on korkea, eikä hän koe kenenkään ulkopuolisen 

kontrolloivan toimintaa. (Jaakkola 2015, 111; Vasalampi 2017, 55.) 

Ympäristössä, jossa yksilön psykologiset perustarpeet tyydyttyvät, motivaatio si-

säistyy, eli motiivit muuttuvat ulkoisista motiiveista kohti sisäisiä motiiveja (Liuk-

konen & Jaakkola 2017, 137). Muutos on hidasta ja siihen vaaditaan autonomian, 

pätevyyden ja yhteenkuuluvuuden kokemuksia pitkällä aikavälillä. On myös mah-

dollista, että yksilön motiivit muuttuvat sisäisistä ulkoisiksi, jos henkilöt ovat kauan 

ympäristössä, jossa psykologiset perustarpeet eivät tyydyty. (Jaakkola 2015, 

112; Liukkonen & Jaakkola 2017, 138.) 
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS 

5.1 Tutkimuksen tarkoitus, tavoite ja tutkimusongelmat  

Opinnäytetyön tärkeimpänä tavoitteena on tuottaa Rovaniemen kaupungille ajan-

kohtaista tietoa rovaniemeläisten nuorten liikuntakäyttäytymisestä. Myös muut lii-

kunta-alan toimijat voivat hyödyntää tietoja omassa toiminnassaan. Näiden tieto-

jen avulla nuoria pystytään motivoimaan, tukemaan ja kannustamaan oikealla ta-

valla tulevaisuudessa. Opinnäytetyön tarkoitus on selvittää rovaniemeläisten 

nuorten liikuntatottumuksia, eli fyysisen aktiivisuuden määrää ja liikuntamotivaa-

tiota. Lisäksi tarkoituksena on kartoittaa tekijöitä, jotka ovat yhteydessä yhdek-

säsluokkalaisten liikuntamotivaatioon.  

Tutkimusprosessi käynnistyi tutkimusongelman määrittämisellä. Tutkimuson-

gelma voi olla yleisluontoinen asia, kysymys, arvoitus tai pulma, jonka vastaus 

halutaan selvittää tutkimuksen avulla (Vilkka 2015, 228, 60). Onnistuneen tutki-

musongelman määrittäminen on keskeisessä asemassa tutkimuksen teossa. 

Tutkimuksen suunnittelu ja toteutus on selkeämpää, kun tietää, mihin kysymyk-

siin vastausta ollaan hakemassa. (Heikkilä 2014a, 20.) Tutkimusongelman poh-

jalta johdetaan tutkimuskysymykset, joihin tutkimuksella pyritään vastaamaan 

(Vilkka 2015, 60). Opinnäytetyön tavoitteen, tutkimusongelman sekä aihealueen 

pohjalta tutkimuskysymyksiksi määrittyivät seuraavat kysymykset:  

• Liikkuvatko yhdeksäsluokkalaiset tarpeeksi suhteessa liikuntasuosituk-

siin? 

• Mitkä liikuntamuodot ovat suosituimpia nuorten keskuudessa ja minä päi-

vinä nuoret liikkuvat? 

• Millainen 9.-luokkalaisten liikuntamotivaatio on? 

• Mitkä tekijät motivoivat 9.-luokkalaista liikkumaan ja mitkä tekijät rajoittavat 

liikkumista? 

• Miten fyysisen aktiivisuuden määrä on yhteydessä liikuntamotivaatioon ja 

liikuntamotiiveihin? 
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5.2 Tutkimusmenetelmä  

Tässä opinnäytetyössä käyttämäni tutkimusmenetelmä on kvantitatiivinen eli 

määrällinen tutkimusmenetelmä. Määrällinen tutkimusmenetelmä vastaa kysy-

myksiin ”kuinka moni?” ja ”miten usein?” (Vilkka 2007, 13–14). Määrällisessä tut-

kimuksessa voidaan selvittää myös tutkittavan ilmiön muutoksia tai asioiden ja 

ilmiöiden välisiä riippuvuuksia (Heikkilä 2014b). Tutkimuksessa selvitettiin rova-

niemeläisten nuorten fyysisen aktiivisuuden määrää sekä liikuntamotivaatiota, jo-

ten määrällinen tutkimusmenetelmä sopi tutkimukseen. Määrällisessä tutkimuk-

sessa tietoa tarkastellaan numeerisesti eli tutkittavia asioita kuvaillaan ja tulkitaan 

numeroiden avulla, esimerkiksi tunnuslukuina tai prosenttiosuuksina (Vilkka 

2007, 14). 

Tutkimuksessa on käytetty määrällisen tutkimuksen lisäksi laadullisen tutkimuk-

sen menetelmiä. Yhdistelemällä määrälliseen tutkimukseen laadullisen tutkimuk-

sen elementtejä saatiin kattavampi kuva nuorten liikuntamotivaatiosta ja siihen 

vaikuttavista tekijöistä. Kysymyksissä ”kuinka paljon liikut tavallisen viikon aikana 

yhteensä?” ja ”kuinka paljon tavallisen viikon aikana liikkumisesi sisältää rasitta-

vaa liikuntaa yhteensä?” vastausvaihtoehdot sisältävät sekä määrällisen että laa-

dullisen osan. Määrällistä kysymyksissä on se, kuinka paljon liikuntaa harraste-

taan ja laadullista se, harrastetaanko liikuntaa lainkaan. (Vehkalahti 2014, 32.) 

Tutkimuksen perusjoukon muodostavat ne, joista ollaan kiinnostuneita ja joita ha-

lutaan tutkia. Perusjoukosta tutkimukseen valittuja vastaajia kutsutaan otokseksi. 

Otoksen valinnasta eli otannasta saatuja tuloksia voidaan yleistää koskemaan 

perusjoukkoa, jos otantamenetelmä on huolellisesti valittu. (Vehkalahti 2014, 43.) 

Valli (2015) suosittelee otannanmääräksi kolminumeroista lukua, joka on korkea-

koulututkimuksille hyvä otoskoko.  

Toteutuneena otoksena vastaajamäärä oli 146 oppilasta. Tutkimustuloksen tulisi 

olla sama niin toteutuneesta otoksesta kuin perusjoukostakin (Vilkka 2015, 100). 

Määrälliselle tutkimukselle on yleistä, että vastaajamäärä on suuri. Tilastollisia 

menetelmiä käytettäessä suositeltava vastaajien henkilömäärä on yli 100. (Vilkka 

2007, 17.) Tavoitteena oli saada vastaajia kahdeksasta eri koulusta, koska suu-

rempi otos edustaa paremmin perusjoukon keskimääräisiä tuloksia (Vilkka 2007, 
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17). Kolme koulua kuitenkin vetäytyi pois tutkimuksesta, joten tutkimuksessa oli 

mukana oppilaita viidestä eri koulusta.  

5.3 Aineistonkeruumenetelmä ja tutkimuskysymykset  

Kyselytutkimus on yksi määrällisen tutkimuksen tyypillinen aineistonkeruumene-

telmä. Kyselytutkimuksen avulla voidaan kerätä tietoa ihmisten toiminnasta (Veh-

kalahti 2014, 11), joten kyselytutkimus sopi tutkimukseen osallistujien, tutkimuk-

sen sisällön ja tutkimusongelman vuoksi (Heikkilä 2014b). Kysely toteutettiin säh-

köisenä verkossa. Verkkokyselyiden etuna on niiden nopeus ja taloudellisuus. 

Verkkokysely saadaan toimitettua nopeasti vastaajille, eikä siitä aiheudu ylimää-

räisiä kuluja. (Valli 2015, 46.) Verkkokyselyn aineisto saadaan sähköisessä muo-

dossa, joten aineiston syöttövaiheen lyöntivirheet poistuvat ja aineisto saadaan 

juuri siinä muodossa, kuin vastaaja on vastannut (Valli 2015, 48). 

Tutkimuksen kohderyhmänä oli 9.-luokkalaiset rovaniemeläiset nuoret. Tutkimuk-

seen osallistui yhteensä 146 oppilasta viidestä eri koulusta. Yhteiskunnan säh-

köistyttyä varsinkin nuoremmilla ikäryhmillä on yleensä käytössään sähköiset lai-

teet ja heillä on hyvät valmiudet niiden käyttöön (Valli 2015, 49). Kyselyyn vas-

taaminen onnistui niin puhelimella kuin tietokoneellakin, jotta kaikki pystyisivät 

varmasti vastaamaan sähköiseen kyselyyn. Verkkokysely välitettiin oppilaille 

ylemmän tahon, kuten koulujen rehtorien tai opettajien kautta. Kyselyyn vastaa-

minen toteutettiin kahdella eri tavalla riippuen koulun resursseista. Osa kouluista 

toteutti kyselyn oppilaille oppitunnilla opettajan johdolla. Kaikilla kouluilla ei ollut 

aikaa ja resursseja toteuttaa kyselyä oppitunnin aikana, joten näissä kouluissa 

kysely lähetettiin Wilman kautta oppilaille ja kyselyyn vastaaminen tapahtui va-

paa-ajalla. Kysely toteutettiin elo-syyskuun aikana ja vastausaikaa siihen oli 

kolme viikkoa.  

Kysely luotiin suomalaisella Webropol-ohjelmistolla. Webropol-ohjelmiston etuna 

oli se, että kysymykset pystyttiin asettamaan pakollisiksi, jolloin kyselyssä ei 

päässyt etenemään ilman vastaamista. Kysymysmuodot oli mahdollista rakentaa 

sellaisiksi, että vastaaja voi valita kysymykseen vain yhden vastausvaihtoehdon 
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(Valli 2015, 50). Lisäksi samaa aihealuetta koskevat kysymykset pystyttiin aset-

tamaan omille sivuilleen, mikä selkeytti kyselyn rakennetta ja teki siitä johdonmu-

kaisesti etenevän.  

Kyselylomaketta täytyy aina testata etukäteen, koska kyselyn laatija ei välttä-

mättä havaitse kaikkia kyselyn ongelmakohtia itse (Vehkalahti 2014, 48). Pilo-

toinnilla varmistetaan kyselyn selkeys, yksiselitteisyys ja toimivuus (Heikkilä 

2014a, 58). Kysely pilotoitiin kahdeksalla ihmisellä, joista kaksi oli samanikäisiä 

kuin tutkimuksen kohderyhmä. Näin saatiin todenmukainen käsitys siitä, ymmär-

tääkö kohderyhmä ohjeet ja kysymykset oikein (Vehkalahti 2014, 48). Pilotointi-

vaiheessa sain tiedon kyselyn vastaamiseen kuluvasta ajasta, joka ilmoitettiin 

vastaajille lähetetyssä saatekirjeessä. Lopullinen versio kyselystä pohjautui pilot-

tivastaajien antamaan palautteeseen sekä opinnäytetyön ohjaajan ja toimeksian-

tajan kommentteihin.  

Tutkimusongelmat ja tutkimuksen tavoitteet toimivat pohjana tutkimuskyselyn ky-

symyksille. Tutkimusongelmien täsmennettyä tiedetään, millaista tietoa kyselyllä 

pyritään saamaan, vältytään turhilta kysymyksiltä ja oleelliset asiat muistetaan 

kysyä (Valli 2015, 42). Tutkimuskysely (Liite 3), löytyy kokonaisuudessaan liit-

teistä. Kyselyn kahdessa ensimmäisessä kysymyksessä kysyttiin oppilaan pe-

rustietoja, sukupuolta ja koulua, jossa hän opiskelee.  

Kysymykset kolme, neljä ja viisi koskivat kokonaisliikunnan määrää ja kysymyk-

set kuusi ja seitsemän koskivat rasittavan liikunnan määrää. Kysymysten alussa 

oli kerrottu, mitä termit ”liikunta” ja ”rasittava liikunta” tarkoittavat, jotta vältytään 

epäselvyyksiltä. Fyysistä aktiivisuutta koskevat kysymykset ja niiden vastaus-

vaihtoehdot pohjautuivat WHO:n koululaiskyselyyn ja fyysisen aktiivisuuden suo-

situksiin (Inchley ym. 2020, 27,29). Kahdeksannen ja yhdeksännen kysymyksen 

avulla kartoitettiin tietoja oppilaan omasta kokemuksesta liikunnan riittävyydestä 

ja harrastettavan liikunnan muodosta.  

Liikuntamotivaatiota selvitettiin kysymyksessä kymmenen Sport Motivation Scale 

(SMS-II) -mittarilla. SMS-II-mittari on uudistettu versio vuonna 1995 tehdystä ur-

heilumotivaatiomittarista. Mittari sisältää yhteensä 18 väittämää, joiden avulla 

voidaan selvittää motivaation astetta. Mittarin väittämistä kolme kuvastaa amoti-

vaatiota, kolme sisäistä motivaatiota ja kolme jokaista ulkoisen motivaation neljää 
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astetta.  (Pelletier, Rocchi, Vallerand, Deci & Ryan 2013, 329–330, 339.) Väittä-

mät esitettiin viisiportaisella Likertin asteikolla. Kysely pohjautuu Jyväskylän yli-

opistossa suomeksi käännettyihin Sport Motivation Scale II -mittareihin. Suo-

meksi käännetyt mittarit sain Jyväskylän yliopiston liikuntapedagogiikan kehittä-

mispäälliköltä. Muokkasin itse hieman joitakin mittarin väittämien sanamuotoja, 

jotta kysymykset vastaavat paremmin yleistä liikuntaa ja ovat selkeästi 15-vuoti-

aan ymmärrettävissä.  

Kysymykset 11 ja 12 perustuvat aiempien samankaltaisten tutkimusten suosi-

tuimpiin liikuntamotiiveihin, sekä eniten liikuntaa estäviin tekijöihin. Kysymysten 

10, 11, ja 12 vastausvaihtoehdoissa on sovellettu Likertin viisiportaista asteikkoa. 

Likertin asteikossa vastausvaihtoehdot yhdestä viiteen on kuvattu verbaalisessa 

muodossa (Valli 2015, 57). 

Tutkimus sisältää pääosin suljettuja monivalintakysymyksiä, joissa vastausvaih-

toehdot on annettu valmiiksi (Vehkalahti 2014, 24). Kysymys 13 oli avoin kysy-

mys, johon vastaajan tuli vastata omin sanoin vapaamuotoisesti. Muutama kysy-

mys oli sekamuotoisia kysymyksiä, joissa osa vastausvaihtoehdoista oli annettu 

valmiiksi, mutta vastaajalla oli myös mahdollisuus keksiä vastausvaihtoehto itse 

(Vilkka 2015 106).  Sekamuotoisissa kysymyksissä viimeisenä vastausvaihtoeh-

tona oli ”Jokin muu, mikä?”. 

5.4 Aineiston analysointi  

Tutkimuskyselyn määräajan umpeuduttua alkoi aineiston käsittely, jolloin tarkistin 

kyselylomakkeen läpi. Vastaukset tulivat valmiiksi numeraalisessa muodossa lu-

kuun ottamatta yhtä avointa kysymystä. Webropol-ohjelmisto muodosti numeraa-

lisista vastauksista prosenttijakaumat, joiden pohjalta loin Microsoft Excel 2010 -

ohjelmalla tutkimustuloksissa olevat taulukot ja kuviot. Tutkimustulokset on esi-

tetty prosenttijakaumia hyödyntäen pystysuuntaisina pylväinä ja keskiarvoja hyö-

dyntäen taulukkoina. Keskiarvot ja prosentit on pyöristetty yhden desimaalin tark-

kuudella. Tutkimustuloksien selkeyttämiseksi liikunnan määrä, liikuntamotiivit ja 

liikkumista rajoittavat tekijät on jaoteltu erilaisiin yläotsikoihin.  
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Vähän ja paljon liikkuvien nuorten liikuntamotiivien tarkastelun helpottamiseksi 

oppilaiden 60 minuuttia liikkumista sisältävät päivät jaoteltiin erilaisiin luokkiin fyy-

sisen aktiivisuuden perustella. Oppilaat, jotka liikkuvat 60 minuuttia 0–2 päivänä 

viikossa kuuluvat vähän liikkuvien ryhmään, oppilaat, jotka liikkuvat 60 minuuttia 

3–4 päivänä viikossa kuuluvat kohtalaisesti liikkuvien ryhmään, oppilaat, jotka 

liikkuvat 60 minuuttia 5–6 päivänä viikossa kuuluvat hyvin liikkuvien ryhmään ja 

oppilaat, jotka liikkuvat 60 minuuttia 7 päivänä viikossa kuuluvat aktiivisesti liik-

kuvien ryhmään (Taulukko 1).  

 

Taulukko 1. Fyysisen aktiivisuuden luokat 

Liikunnan määrä Luokan kuvaus 

0–2 päivää viikossa Vähän liikkuvat 

3–4 päivää viikossa Kohtalaisesti liikkuvat 

5–6 päivää viikossa Hyvin liikkuvat 

7 päivää viikossa Aktiivisesti liikkuvat 

 

5.5 Tutkimuksen eettisyys  

Tutkimusta tehdessä täytyy huomioida tutkimusetiikka, eli noudattaa hyvää tie-

teellistä käytäntöä (Vilkka 2015, 42). Tutkimusetiikkaa noudattamalla varmiste-

taan tutkimuksen eettinen hyväksyntä ja tutkimustulosten uskottavuus (Tutkimus-

eettinen neuvottelukunta 2012, 6). Tutkimusprosessin eri vaiheissa ideointivai-

heesta tutkimustuloksien tiedottamiseen on noudatettu tutkimuseettisen neuvot-

telukunnan hyvän tieteellisen käytännön periaatteita. Tieteellisen käytännön kes-

keiset periaatteet ovat rehellisyyden, huolellisuuden ja tarkkuuden noudattami-

nen tutkimustyössä. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.) Myös tutkimus-

tulosten tulkinnassa on noudatettu huolellista ja tarkkaa työotetta, eikä tuloksia 

ole luovutettu tutkimuksen ulkopuolisille tahoille. Tutkimustuloksissa ei tarkastella 

vastaajamäärää kouluittain yhden koulun pyynnöstä. Lisäksi hain kaupungilta tut-

kimuslupaa (Liite 1) ja sain myöntävän päätöksen. 

Hyvän tieteellisen käytännön noudattamiseen sisältyy myös muiden tutkijoiden 

töiden ja tutkimusten kunnioittaminen oikeanlaisilla viitemerkinnöillä. Muiden tut-

kijoiden töihin tulee viitata asianmukaisesti heitä kunnioittaen. (Tutkimuseettinen 
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neuvottelukunta 2012, 6.) Näin varmistetaan rehellinen ja vilpitön toiminta (Vilkka 

2015, 42). Opinnäytetyön teoreettinen viitekehys on tarkasti rajattu tutkimuksen 

sisältöön pohjautuen. Opinnäytetyön eri aiheista löytyi paljon lähteitä, mutta opin-

näytetyössä käytetyt lähteet on valittu kriittisesti niiden laadukkuuden ja luotetta-

vuuden perusteella. Lisäksi pyrin käyttämään aina uusimpia tietolähteitä.  Lähde- 

ja viitemerkintöjen merkitsemisessä on noudatettu huolellisuutta toisia tutkijoita 

ja kirjoittajia kunnioittaen.  

Ihmisiä koskevan tutkimuksen eettisiä periaatteita noudattaen tutkimukseen osal-

listuvat ovat saaneet ymmärrettävää tietoa tutkimuksen sisällöstä, henkilötietojen 

käsittelystä ja tutkimustuloksien käsittelystä sekä julkaisusta (Tutkimuseettinen 

neuvottelukunta 2019, 8–9). Saatekirjeessä ja tutkimuskyselyn alussa oppilaille 

esitettiin tärkeimmät kyselyyn liittyvät tiedot, kuten tutkijan perustiedot, tutkimuk-

sen aihe, tuloksien myöhempi käyttö ja heille ilmoitettiin, mihin mennessä kyse-

lyyn tulee vastata. Lisäksi painotettiin tutkimukseen osallistumisen olevan vapaa-

ehtoista ja kerrottiin tutkimustulosten käsittelystä ja julkaisusta, jotta kukin oppilas 

voi tehdä oman päätöksen tutkimukseen osallistumisesta.   

Koska tutkittavat olivat alaikäisiä, tutkimuksen teossa noudatettiin myös alaikäis-

ten tutkimisen eettisiä periaatteita. 15 vuotta täyttäneiden nuorten oma suostu-

mus riittää tutkimukseen osallistumiseen, mutta silloin huoltajia tulee informoida 

asiasta. Osa 9.-luokkalaisista voi olla vielä 14-vuotiaita, mutta silloinkin laajem-

man vastaajamäärän kyselyissä riittää huoltajien informointi tutkimuksesta niin, 

että huoltajilla on mahdollisuus kieltää lasta osallistumasta tutkimukseen. Jos tut-

kimuksessa ei käsitellä alaikäisten henkilötietoja, huoltajien informointi riittää täs-

säkin tapauksessa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 9–10.) Kyselyssä ei 

kysytty henkilötietoja, joten tutkimuksen tuloksia ei pysty yhdistämään yksittäisiin 

henkilöihin. Alaikäisten tutkimuksen periaatteita noudattaen huoltajille lähetettiin 

saatekirje (Liite 2), joka sisältää tärkeää informaatiota tutkimuksesta, kuten tietoa 

tutkimuksen tarkoituksesta ja tekijästä. Lisäksi saatekirje antaa huoltajille mah-

dollisuuden kieltää lasta osallistumasta tutkimukseen.  
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5.6 Tutkimuksen luotettavuus  

Tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida validiteetin ja reliabiliteetin avulla. 

Validiteetin eli tutkimuksen pätevyyden avulla tarkastellaan, mittaako tutkimus 

sitä, mitä oli tarkoitus mitata. Jos vastaajat ymmärtävät tutkimuskysymykset ku-

ten tutkija olettikin, tulokset eivät sisällä systemaattisia virheitä. (Vilkka 2015, 

193.) Tutkimuksen validiteetista on huolehdittu laatimalla sellaiset kysymykset, 

jotka kattavat tutkimusongelman ja mittaavat haluttuja asioita. Tutkimuskyselyyn 

vastaajat ymmärsivät tutkimuskysymykset halutulla tavalla lukuun ottamatta yhtä 

vastaajaa. Kyseinen vastaaja ymmärsi joko tiedostamattaan tai tiedostetusti lii-

kunnan käsitteen sisältävän mopoilun, joka tuli ilmi hänen jokaisessa vastauk-

sessaan. Tässä tutkimuksessa mopoilua ei käsitetä liikunnaksi, joten kyseinen 

vastaus on karsittu pois tuloksista. Tutkimuksen validiteettia lisää 9.-luokkalaisia 

edustava otos, mutta vastausprosentin ollessa korkeampi tutkimuksen luotetta-

vuus olisi kasvanut.  

Reliabiliteetti tarkoittaa tulosten tarkkuutta. Reliabiliteetin ollessa korkea mittauk-

sen voi toistaa saaden samanlaiset mittaustulokset. Silloin mittaus antaa tarkkoja 

vastauksia eikä sattumanvarauksia tuloksia. (Vilkka 2015, 194.) Tutkimustulokset 

olivat samansuuntaisia kuin muiden samankaltaisten tutkimusten tulokset, mikä 

vahvistaa tutkimuksen luotettavuutta. Vastaukset on saatu sähköisessä muo-

dossa ja tutkijan tekemät merkintävirheet on pyritty minimoimaan tarkistamalla 

syötetyt numerot monta kertaa. Lisäksi tutkimuksen otos edustaa hyvin perus-

joukkoa, mutta tarkkuutta olisi lisännyt vielä suurempi otos.  

Tutkimus tehtiin 14–16-vuotiaille nuorille, mikä on vaikuttanut tutkimuksen luotet-

tavuuteen. Tämän ikäisillä nuorilla on menossa murrosikä, joten jokainen yksilö 

ei ole välttämättä vastannut kyselyyn aivan tosissaan parista vastauksesta pää-

tellen. Kyseiset vastaukset eivät liittyneet millään tavalla tutkimuskysymyksiin.  

Olen pyrkinyt selittämään tutkimuskyselyssä käytetyt termit auki. Kyselyssä oli 

esimerkiksi selitetty, mitä liikunta ja rasittava liikunta tarkoittavat, jotta oppilaat 

tietävät varmasti, mitä asiaa kysymykset koskevat. Osa oppilaista on kuitenkin 

tehnyt kyselyn vapaa-ajallaan itsenäisesti, joten he eivät välttämättä ole voineet 
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kysyä tarkentavaa tietoa mahdollisista epäselvistä kohdista. Täytyy huomioida, 

että heillä on saattanut olla tulkinnanvaraa käytettyjen termien suhteen.  

Luotettavuutta olisi voinut lisätä liikuntamotivaatiomittarin käyttö, jossa väittämiä 

yhtä motivaatioluokkaa kohti olisi enemmän. Tällöin motivaatioluokkien erottami-

nen olisi voinut olla selkeämpää. SMS II -liikuntamotivaatiomittarin käyttö, joka 

sisältää kolme väittämää jokaista motivaatioluokkaa kohti, oli kuitenkin harkittu 

valinta. Kysely olisi pidentynyt entisestään, jos mittari olisi sisältänyt enemmän 

väittämiä. Se taas olisi voinut vaikuttaa oppilaiden keskittymisen herpaantumi-

seen. Vallin (2015) mukaan usein jo viisi sivua on maksimipituus kyselylomak-

keelle, riippuen kohderyhmästä ja tutkittavasta aiheesta. Tutkimuskysely oli viisi 

sivua pitkä, mutta osa kysymyksistä oli melko pitkiä. Esimerkiksi kymmenes ky-

symys oli pitkä ja sisälsi paljon tekstiä, joten oppilaiden keskittyminen tai mielen-

kiinto vastaamiseen on voinut heikentyä.  

Oppilaiden omaa kokemusta liikunnan riittävyydestä koskevan kysymyksen vas-

taukset jättivät hieman tulkinnanvaraa. Vastausvaihtoehto ”En osaa sanoa” oli 

tietoisesti ja harkitusti lisätty vastausvaihtoehdoksi tähän kysymykseen, koska 

kysymyksellä tutkittiin oppilaiden omaa kokemusta liikunnan riittävyydestä. Täten 

perusteltua oli antaa kyseinen vastausvaihtoehto, koska kaikki eivät välttämättä 

tiedä, liikkuvatko tarpeeksi ja tällainen tieto oli arvokasta tutkimuksessani. Viides-

osa (20 prosenttia) oppilaista valitsi vastausvaihtoehdoksi kyseisen vastauksen. 

Henkilö voi valita ”En osaa sanoa”-vastausvaihtoehdon muun muassa sen takia, 

että hänellä ei ole tietoa kyseisestä asiasta tai kysymys on huonosti muotoiltu ja 

henkilö ei ymmärrä kysymystä (Vilkka 2007, 109). Kysymys oli: ”Liikutko omasta 

mielestäsi riittävästi? Valitse sinulle sopivin vaihtoehto: 1= En liiku riittävästi, 2= 

Liikun melko vähän, 3= En osaa sanoa, 4= Liikun melko riittävästi ja 5= Liikun 

riittävästi.”, joten uskon 9.-luokkalaisten ymmärtävän kysymyksen, mutta en voi 

olla varma asiasta.   

Vähintään 60 minuuttia päivässä liikuntaa harrastavien päiviä ja liikunnan koko-

naistuntimäärää viikon aikana koskevien kysymysten vertailu herättää pohti-

maan. Oppilaista 21 prosenttia kertoi liikkuvansa 60 minuuttia seitsemänä päi-

vänä viikossa. Oppilaista 41 prosenttia kertoi liikkuvansa seitsemän tuntia tai 

enemmän viikon aikana. Tulokset viittaavat siihen, että oppilaat liikkuvat joinakin 
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päivinä monta tuntia, mutta joinakin päivinä he eivät liiku 60 minuuttia. Tulokset 

saattavat kuitenkin viitata myös siihen, että osa oppilaista ei hahmota liikuntaan 

käytettyä aikaa, jolloin vastaukset poikkeavat toisistaan.  

On myös huomioitava, että tutkimustulokset perustuvat nuorten omaan kokemuk-

seen esimerkiksi liikunnan määrästä, joten todellisuus voi poiketa heidän koke-

muksestaan. Esimerkiksi liikemittareiden käyttö antaisi objektiivista tietoa liikun-

nan määrästä.  
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6 TUTKIMUSTULOKSET  

6.1 Taustatiedot  

Tutkimuskyselyyn vastasi yhteensä 146 oppilasta. Oppilaista 51 % (75) oli tyttöjä, 

44 % (64) poikia ja 5 % (7) muunsukupuolisia (Kuvio 4). 

 

Kuvio 4. Sukupuoli 

6.2 Fyysisen aktiivisuuden määrä 

Kaikista kyselyyn vastanneista oppilasta 21 prosenttia liikkui vähintään 60 mi-

nuuttia päivässä seitsemänä päivänä viikossa. Vähintään 60 minuuttia päivässä 

liikkui 17 % kuutena päivänä, 21 % viitenä päivänä, 17 % neljänä päivänä, 10 % 

kolmena päivänä, 6 % kahtena päivänä ja 6 % yhtenä päivänä viikon aikana. 

Oppilaista kaksi prosenttia ei liikkunut yhtenäkään päivänä viikon aikana (Kuvio 

5). Pojat liikkuivat vähintään 60 minuuttia päivässä eniten kuutena ja neljänä päi-

vänä viikossa, kun tytöt taas viitenä ja seitsemänä päivänä viikossa.  
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Kuvio 5. Liikunnan määrä (vähintään 60 minuuttia päivässä) viikon aikana 

 

Oppilaista 41 % liikkui vähintään seitsemän tuntia viikossa, 36 % liikkui 4–6 tuntia 

viikossa, 17 % liikkui 2–3 tuntia viikossa, 3 % liikkui noin tunnin viikossa ja 3 % 

liikkui noin puoli tuntia viikossa (Kuvio 6). Henkilöitä, jotka eivät harrastaneet vii-

kon aikana lainkaan liikuntaa ei ollut yhtään. Pojat liikkuivat kolme prosenttia tyt-

töjä enemmän 2–3 tuntina viikossa, kun taas tytöt liikkuivat kolme prosenttia poi-

kia enemmän 4–6 tuntina viikossa. 

 

Kuvio 6. Liikunnan kokonaistuntimäärä viikossa 
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6.2.1 Rasittavan liikunnan määrä 

Oppilaista rasittavaa liikuntaa harrasti 24 % kahtena päivänä, 16 % kolmena päi-

vänä, 14 % neljänä päivänä, 14 % yhtenä päivänä, 12 % kuutena päivänä, 10 % 

viitenä päivänä, 7 % ei ollenkaan ja 3 % seitsemänä päivänä viikossa. Tytöt har-

rastivat useampana päivänä rasittavaa liikuntaa viikon aikana kuin pojat (Kuvio 

7). Pojat liikkuivat rasittavasti eniten kahtena, neljänä ja yhtenä päivänä viikossa, 

kun taas tytöt kahtena, kolmena ja kuutena päivänä viikossa. 

 

Kuvio 7. Rasittavan liikunnan harrastaminen viikon aikana 

 

Rasittavaa liikuntaa harrastettiin eniten 2–3 tuntia viikossa (29 %), toiseksi eniten 

4–6 tuntia viikossa (23 %) ja kolmanneksi eniten vähintään 7 tuntia viikossa (16 

%). Oppilaista kuusi prosenttia ei harrastanut rasittavaa liikuntaa lainkaan (Kuvio 

8). Tytöt harrastivat enemmän rasittavaa liikuntaa viikon aikana kuin pojat. Poi-

kien vastausprosentti oli tyttöjä suurempi vastauksissa ”noin puoli tuntia viikossa” 

ja ”noin tunnin viikossa”. Tyttöjen vastausprosentti oli poikia korkeampi vastauk-

sissa, joissa rasittavaa liikuntaa harrastettiin kahdesta tunnista vähintään seitse-

mään tuntiin viikossa. 
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Kuvio 8. Rasittavan liikunnan kokonaistuntimäärä viikossa 

 

6.2.2 Koettu liikunnan riittävyys 

Noin kolmasosa (35 %) koki liikkuvansa riittävästi. Oppilaista 32 % koki liikku-

vansa melko riittävästi. Oppilaista 20 % ei osannut sanoa, liikkuuko riittävästi, 12 

% koki liikkuvansa melko vähän ja 2 % koki, ettei liiku riittävästi (Kuvio 9). 

  

Kuvio 9. Koettu liikunnan riittävyys 
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Pojat kokivat liikkuvansa melko vähän viisi prosenttia enemmän kuin tytöt (Kuvio 

9). Tytöt taas kokivat liikkuvansa melko riittävästi yhdeksän prosenttia enemmän 

kuin pojat. Pojat valitsivat ”En osaa sanoa” -vastausvaihtoehdon kolme prosenttia 

enemmän kuin tytöt. 

6.3 Liikunnan harrastaminen päivittäin ja liikuntamuodot 

Kysyttäessä harrastettavan liikunnan muotoa oppilaat pystyivät halutessaan va-

litsemaan useamman vastausvaihtoehdon. Oppilaista 72 prosenttia harrasti oma-

ehtoista liikuntaa, joka oli suosituin liikuntamuoto. Toiseksi eniten harrastettiin 

hyötyliikuntaa, jota harrasti 58 prosenttia oppilaista. Urheiluseuroissa liikuntaa 

harrasti 34 %, liikunta-alan yrityksissä 24 %, muun seuran tai kerhon järjestä-

missä liikuntatilaisuuksissa 1 % ja muilla tavoilla 14 % oppilaista (Kuvio 10). Op-

pilaiden kertomia muita liikunnan harrastamisen tapoja olivat liikuntatunnit ja ka-

vereiden kanssa ulkona liikkuminen. Tytöt harrastivat liikuntaa poikiin verrattuna 

17 prosenttia enemmän urheiluseuroissa ja 23 prosenttia enemmän liikunta-alan 

yrityksissä. Myös hyötyliikunnan harrastaminen oli 15 prosenttia suurempaa tyt-

töjen keskuudessa.  

 

Kuvio 10. Harrastettavan liikunnan muodot 
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Liikunnan harrastaminen jakautui melko tasaisesti arkipäivien välille sekä tytöillä 

että pojilla. Loppuviikkoa kohden lauantaina ja sunnuntaina liikunnan harrastami-

nen laskee. Näinä päivinä hieman yli puolet vastaajista harrasti liikuntaa (Kuvio 

11). Poikien suosituimpia päiviä liikkua olivat perjantai, keskiviikko ja maanantai. 

Tyttöjen suosituimpia päiviä liikkua olivat torstai, keskiviikko ja tiistai. 

 

Kuvio 11. Liikunnan harrastamisen jakautuminen viikonpäiville 

6.4 Liikuntamotivaatio 

Liikuntamotivaatiota tutkittiin SMS II -mittarilla. Mitä suurempi motivaatioluokan 

keskiarvo on asteikolla 1–5, sitä enemmän oppilaat olivat väittämän kanssa sa-

maa mieltä. Oppilaiden liikuntamotivaatio oli eniten tunnistettua säätelyä, toiseksi 

eniten sisäistä, kolmanneksi eniten pakotettua säätelyä, neljänneksi eniten integ-

roitua säätelyä ja viidenneksi eniten amotivaatiota. Motivaatioluokista ulkoinen 

säätely kuvasti vähiten oppilaiden motivaatiota (Taulukko 2). 

Tyttöjen ja poikien välinen ero kasvaa motivaatioluokittain siirtyessä ulkoisen mo-

tivaation luokista kohti sisäistä motivaatiota. Erityisesti tyttöjen sisäinen motivaa-

tio, integroitu säätely, tunnistettu säätely ja pakotettu säätely olivat korkeampia 

kuin pojilla. Sekä tyttöjen että poikien liikuntamotivaatio oli eniten tunnistettua 
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säätelyä. Motivaatioluokista ainoastaan amotivaatio oli korkeampaa poikien kes-

kuudessa. Liitteissä (Liite 4) on nähtävissä laajempi kuvaus liikuntamotivaation 

tuloksista.  

Taulukko 2. Liikuntamotivaatio 

 

  

6.4.1 Liikuntamotiivit 

Oppilaat arvioivat liikuntamotiivejaan viisiportaisen Likertin asteikon avulla, jossa 

• Ei lainkaan tärkeä = 1 

• Vain vähän tärkeä = 2 

• Jonkin verran tärkeä = 3 

• Melko tärkeä = 4 

• Erittäin tärkeä = 5 

Liikuntamotiiveja tarkastellaan keskiarvojen avulla; mitä suurempi keskiarvo as-

teikolla 1–5 on, sitä tärkeämmäksi oppilaat kokivat motiivin. Motiiviluokkia tarkas-

teltaessa terveyteen, kehittymiseen ja onnistumiseen liittyvät motiivit motivoivat 

eniten oppilaita liikkumaan. Kilpailuun liittyvät motiivit olivat vähiten merkitseviä 

motiiveja. Yksittäisiä motiiveja tarkasteltaessa tärkeimmiksi motiiveiksi koettiin 

terveys, hyvä olo, kunnon parantaminen, kehittyminen ja onnistumisen kokemuk-

set. Toisten voittaminen ja uusien ihmisten tapaaminen koettiin heikoimmiksi mo-

tiiveiksi (Taulukko 3). 

Tytöt kokivat kaikki muut motivaatioluokat paitsi kilpailun merkityksellisemmiksi 

kuin pojat. Tytöille poikia selvästi tärkeämpiä motiiveja olivat liikunnan ilo, mur-
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heiden unohtaminen, harjoittelusta nauttiminen, uusien taitojen oppiminen ja ke-

hittyminen. Pojille tyttöjä tärkeämpiä motiiveja olivat kilpaileminen ja toisten voit-

taminen. Tyttöjen ja poikien kertomia motiiveja kohdassa ”Jokin muu, mikä?” oli-

vat itsensä ylittäminen, luonnossa oleminen, mielenterveyden parantaminen ja 

kehityksen huomaaminen.  

Taulukko 3. Liikuntamotiivit 

 

Avoimessa kysymyksessä oppilaat saivat kertoa vapaasti omin sanoin kolme tär-

keintä liikuntamotiivia. Kavereiden kanssa oleminen, kunnon kohottaminen ja ter- 
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veys olivat eniten mainittuja motiiveja. Taulukossa 4 on esitelty oppilaiden muita 

omin sanoin kerrottuja liikuntamotiiveja, jotka eivät olleet vastausvaihtoehtona lii-

kuntamotiiveja koskevassa kysymyksessä. Erityisesti ulkonäkö, vanhempien 

tahto ja liikkuminen tylsyyden vuoksi olivat tärkeitä liikuntamotiiveja nuorille (Tau-

lukko 4). 

Taulukko 4. Oppilaiden omin sanoin kertomat liikuntamotiivit 

 

 

6.4.2 Liikkumista rajoittavat tekijät  

Oppilaat arvioivat liikuntaa estäviä tekijöitä viisiportaisen Likertin asteikon avulla, 

jossa 

• Ei estä lainkaan = 1 

• Estää vain vähän = 2 

• Estää jonkin verran = 3 

• Estää paljon = 4 

• Estää erittäin paljon = 5 
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Liikuntaa estäviä tekijöitä tarkasteltiin keskiarvojen avulla. Mitä suurempi kes-

kiarvo asteikolla 1–5 on, sitä estävämmäksi oppilaat kokevat tekijän. Liikunnan 

harrastamista esti sekä tytöillä että pojilla eniten henkilökohtaiset esteet. Väsy-

mys, ajanpuute, laiskuus ja kiinnostuksen puute olivat eniten liikkumista estäviä 

tekijöitä.  

Tytöillä väsymys ja ajanpuute olivat liikuntaa eniten estäviä tekijöitä, kuten myös 

pojilla laiskuus kiinnostuksen puutteen lisäksi. Ulkoisista esteistä liikkumista es-

tää eniten hankalasti saavutettavat liikuntapaikat ja pitkät välimatkat (Taulukko 

5). Oppilaiden kertomia muita liikuntaa estäviä tekijöitä vastausvaihtoehdossa 

”Jokin muu, mikä?” olivat ahdistus, muut häiriötekijät, ”jokin kiinnostavampi asia, 

jota tehdä” ja ”vammat, (esim. polvi kipeä)”.  

Taulukko 5. Liikunnan esteet 
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Avoimessa kysymyksessä oppilaat saivat kertoa vapaasti omin sanoin kolme lii-

kuntaa eniten estävää tekijää. Ajanpuute ja laiskuus olivat usein mainittuja teki-

jöitä. Taulukossa 6 on esitelty oppilaiden muita omin sanoin kertomia liikkumista 

estäviä tekijöitä, jotka eivät olleet vastausvaihtoehtona liikunnan esteitä käsitte-

levässä kysymyksessä. Koulu ja siihen liittyvät velvollisuudet, erilaiset vammat, 

loukkaantumiset ja sairaudet sekä yksin liikkuminen olivat useimmin mainittuja 

liikuntaa estäviä tekijöitä (Taulukko 6). 

Taulukko 6. Oppilaiden omin sanoin kertomat liikunnan esteet 
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6.5 Johtopäätökset 

6.5.1 Fyysinen aktiivisuus  

Maailman terveysjärjestön liikuntasuositusten mukaan liikuntaa tulisi harrastaa 

vähintään 60 minuuttia päivässä ja rasittavaa liikuntaa tulisi harrastaa vähintään 

kolme kertaa viikossa (World Health Organization 2010, 20). Oppilaista 21 pro-

senttia täytti liikuntasuositukset ja he liikkuivat vähintään 60 minuuttia päivässä 

seitsemänä päivänä viikossa. Tytöt täyttivät liikuntasuositukset yhdellä prosentilla 

poikia enemmän. Oppilaista 41 % kuitenkin liikkui seitsemän tuntia tai enemmän 

viikossa ja 36 % oppilaista liikkui 4–6 tuntia viikossa. Tämä voi kertoa siitä, että 

41 prosenttia oppilaista kuitenkin harrasti määrällisesti liikuntaa liikuntasuositus-

ten mukaan, mutta liikunta ei jakautunut tasaisesti kaikille viikonpäiville. Tytöt ja 

pojat liikkuivat määrällisesti melko samoja tuntimääriä viikon aikana. Pojat har-

rastivat liikuntaa vähintään 60 minuuttia päivän aikana kuusi kertaa viikossa ja 

tytöt viidesti viikon aikana.  

 

Tutkimuksen tulokset ovat samansuuntaisia vuoden 2018 LIITU-tutkimuksen 

kanssa. LIITU-tutkimuksessa 9.-luokkalaisten liikuntasuositukset saavuttivat 19 

% ja pojat täyttivät suositukset 8 % enemmän kuin tytöt (Kokko & Martin 2019, 

18–19). 

Rasittavan liikunnan suositukset täyttyivät paremmin kuin kokonaisliikunnan suo-

situkset. Oppilaista 55 prosenttia liikkui rasittavasti vähintään kolmena päivänä 

viikossa, mikä on Maailman terveysjärjestön antama suositus. Huomionarvoista 

kuitenkin on, että seitsemän prosenttia oppilaista ei harrastanut rasittavaa liikun-

taa ollenkaan. Tytöt harrastivat määrällisesti poikia enemmän rasittavaa liikuntaa 

ja myös useampana päivänä viikossa kuin pojat. Tytöistä 63 prosenttia täytti ra-

sittavan liikunnan liikuntasuositukset ja pojista 52 prosenttia. Myös rasittavan lii-

kunnan suositusten täyttyminen oli melko samanlaista LIITU-tutkimuksen tulok-

siin verrattaessa. LIITU-tutkimuksen rasittavan liikunnan suositukset täyttivät 9.-

luokkalaisista 56 prosenttia (Kokko & Martin 2019, 18–19). 
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Kuitenkin noin kolmasosa (35 %) oppilaista koki liikkuvansa riittävästi ja 32 pro-

senttia oppilaista koki liikkuvansa melko riittävästi. Oppilaiden oma kokemus lii-

kunnan riittävyydestä ei kuitenkaan täysin kohtaa arvioidun liikunnan määrän 

kanssa liikuntasuosituksiin verraten. Oppilaista 20 prosenttia ei osannut sanoa, 

liikkuuko riittävästi. Tämä viittaa siihen, että viidesosalla oppilaista ei ole tietoa, 

kuinka paljon on riittävä liikunta. Liikuntasuositusten mukaan liikkuvista oppilaista 

71 % koki liikkuvansa riittävästi, 26 % koki liikkuvansa melko riittävästi ja 3 % ei 

osaa sanoa, liikkuiko riittävästi. Oppilaista, jotka täyttivät liikuntasuositukset vain 

0–2 päivänä viikossa, 11 % koki, ettei liiku riittävästi, 42 % koki, että liikkui melko 

vähän, 21 % ei osaa sanoa, liikkuiko riittävästi ja 26 % koki liikkuvansa melko 

riittävästi.  

Oppilaiden suosituin liikuntamuoto oli ehdottomasti omaehtoinen liikunta sekä ty-

töillä että pojilla. Oppilaista 72 prosenttia harrasti liikuntaa omaehtoisesti. Tytöt 

liikkuvat yhden prosentin enemmän omaehtoisesti kuin pojat. Hyötyliikunta oli 

toiseksi suosituin liikuntamuoto, jota harrasti 58 prosenttia oppilaista. Tytöt liikku-

vat 15–25 prosenttia enemmän kuin pojat urheiluseuroissa, liikunta-alan yrityk-

sissä sekä harrastivat hyötyliikuntaa. Oppilaiden suosimat liikuntamuodot eli 

omaehtoinen liikunta ja hyötyliikunta tapahtuvat molemmat yksilön omasta tah-

dosta. Nuorille on siis tärkeää itse päättää missä ja milloin he liikkuvat omien 

mieltymystensä mukaan.  

6.5.2 Liikuntamotivaatio  

Kaikkien oppilaiden motivaatio oli eniten tunnistettua säätelyä, toiseksi eniten si-

säistä motivaatiota ja kolmanneksi eniten pakotettua säätelyä. Tyttöjen motivaa-

tio oli eniten tunnistettua säätelyä, toiseksi eniten sisäistä motivaatiota ja kolman-

neksi eniten pakotettua säätelyä ja integroitua säätelyä. Myös poikien motivaatio 

oli eniten tunnistettua säätelyä, toiseksi eniten sisäistä motivaatiota ja kolman-

neksi eniten integroitua säätelyä. Keskiarvoista nähdään, että tyttöjen motivaatio 

oli voimakkaampaa kaikissa motivaatioluokissa poikiin verrattuna, lukuun otta-

matta amotivaatiota. Pojat pohtivat tyttöjä enemmän, onko liikunnan harrastami-

nen heidän juttunsa ja haluavatko he jatkaa liikkumista.  
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Taulukko 7. Eri verran liikkuvien liikuntamotivaatio 

 

Motivaatioluokkia tarkasteltaessa fyysisen aktiivisuuden perusteella on havaitta-

vissa eroavaisuuksia motivaatiossa vähän ja paljon liikkuvien välillä. Amotivaa-

tion määrä vähenee fyysisen aktiivisuuden kasvaessa, ulkoinen säätely pysyi sa-

mana ja muiden motivaatioluokkien merkitys kasvoi. Vähän liikkuvien, kohtalai-

sesti liikkuvien, hyvin liikkuvien ja aktiivisesti liikkuvien motivaatio oli eniten tun-

nistettua säätelyä. Aktiivisesti liikkuvien motivaatio oli toiseksi eniten sisäistä mo-

tivaatiota sekä integroitua säätelyä, kuten myös hyvin liikkuvien motivaatio, mutta 

suuremmalla erolla kuin aktiivisesti liikkuvilla. Kohtalaisesti liikkuvien motivaatio 

oli toiseksi eniten pakotettua säätelyä ja kolmanneksi eniten integroitua säätelyä. 

Vähän liikkuvien motivaatio oli toiseksi eniten pakotettua säätelyä ja kolmanneksi 

eniten amotivaatiota (Taulukko 7). Fyysisen aktiivisuuden määrä on siis yhtey-

dessä lisääntyneeseen sisäisen motivaation, integroidun säätelyn, tunnistetun 

säätelyn ja pakotetun säätelyn kasvuun ja vähentyneeseen amotivaatioon.  

Terveyteen, kehittymiseen ja onnistumiseen sekä nautintoon ja rentoutumiseen 

liittyvät motiivit olivat merkityksellisimpiä oppilaille. Tyttöjen tärkeimpiä liikunta-

motiiveja olivat kehittyminen, terveys, hyvä olo, kunnon parantaminen sekä fyy-

sisesti hyvässä kunnossa oleminen. Poikien tärkeimpiä liikuntamotiiveja olivat 

hauskuus, fyysisesti hyvässä kunnossa oleminen, onnistumisen kokemukset, ter-

veys, hyvä olo ja kunnon parantaminen. Tytöt kokivat kaikki muut motiivit saman-

arvoiseksi tai merkityksellisemmäksi kuin pojat, paitsi kilpailemisen ja toisten voit-

tamisen. Liikuntamotiiveja ja liikunnan esteitä verratessa on positiivista, että lii-

kuntamotiivit koetaan merkityksellisemmäksi kuin liikunnan esteet.   
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Paljon liikkuvat nuoret kokevat liikuntamotiivit pääsääntöisesti merkityksellisem-

mäksi kuin vähän liikkuvat. Liikuntamotiiveista hauskuuden kokee merkitykselli-

semmäksi vähän liikkuvat kuin paljon liikkuvat. Paljon liikkuvien tärkeimpiä motii-

veja olivat terveys, kehittyminen, onnistumisen kokemukset ja itsensä voittami-

nen. Vähän liikkuvien tärkeimpiä motiiveja olivat hauskuus, hyvä olo, yhdessä olo 

kavereiden kanssa ja onnistumisen kokemukset. Suurin ero oli havaittavissa ke-

hittymiseen ja onnistumiseen sekä kilpailuun liittyvissä motiiveissa, jotka paljon 

liikkuvat kokivat huomattavasti merkityksellisemmäksi kuin vähän liikkuvat (Tau-

lukko 8). 

Taulukko 8. Vähän ja paljon liikkuvien liikuntamotiivit 
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Tytöt kokivat myös suurimman osan liikunnan esteistä joko yhtä paljon estäväksi 

tai enemmän estäväksi kuin pojat. Esteet, joiden pojat kokivat vaikuttavan tyttöjä 

enemmän, olivat laiskuus, ”liikunta ei kiinnosta minua”, muut harrastukset ja ”ka-

verinikaan eivät harrasta liikuntaa”. Oppilaiden omin sanoin kertomista liikunnan 

esteistä nousi esiin yksinäisyys, joka oli eri sanoilla useimmiten mainittu este. 

Useat oppilaat kertoivat, etteivät joko viitsi, halua tai uskalla liikkua yksin.  
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8 POHDINTA 

8.1 Opinnäytetyön tarkastelu  

Opinnäytetyöprosessi alkoi vuoden 2019 lopussa aiheen määrittämisellä mielen-

kiintoni ja toimeksiantajan tarpeiden mukaan. Myöhemmin rajasin aihealuetta tar-

kemmin ja laadin tutkimussuunnitelman. Alkuvuodesta 2020 aloitin tutkimusai-

heeseen perehtymisen, teoreettisen viitekehyksen kirjoittamisen sekä tutkimus-

kyselyn hahmottelun ja suunnittelun. Muiden kiireiden, kuten opiskelujen ja töiden 

vuoksi opinnäytetyöprosessi oli alkuvuodesta katkonaista ja käynnistyi aktiivisesti 

vasta kesän aikana. Tutkimuskysely toteutettiin elo-syyskuun aikana, jonka jäl-

keen opinnäytetyöprosessi eteni tutkimustuloksien tarkasteluun ja opinnäytetyön 

viimeistelyyn.  

Opinnäytetyöprosessin alussa loin tarkan aikataulun opinnäytetyön toteutumi-

selle esittämispäivään asti. Aikataulu sisälsi pienempiä välitavoitteita ja joihinkin 

osioihin, kuten tutkimuksen toteutukseen, oli varattu myös lisäaikaa. Pysyin aika-

taulussa melko hyvin, vaikka jotkin asiat venyivätkin suunniteltua aikataulua pi-

demmäksi. Opinnäytetyön teoreettinen viitekehys tarkastelee yläkouluikäisten 

fyysistä aktiivisuutta, liikunnan kokonaisvaltaista vaikutusta nuoren kasvuun ja 

kehitykseen sekä liikuntamotivaatiota ja siihen vaikuttavia tekijöitä, erityisesti it-

semääräämisteorian kannalta. Teoreettisen viitekehyksen sisältö kohtasi hyvin 

tutkimuksen kanssa. 

Tutkimuksen tavoitteena oli tuottaa toimeksiantajalle ajankohtaista tietoa rova-

niemeläisten nuorten fyysisen aktiivisuuden määrästä ja liikuntamotivaatiosta. 

Tutkimuksen tarkoitus oli selvittää rovaniemeläisten nuorten fyysistä aktiivisuutta. 

Lisäksi tarkoituksena on kartoittaa tekijöitä, jotka ovat yhteydessä yhdeksäsluok-

kalaisten liikuntamotivaatioon.  

Määrällisen tutkimusmenetelmän avulla selvitettiin nuorten fyysistä aktiivisuutta 

ja liikuntamotivaatiota. Tutkimustulokset vastasivat asetettuihin tutkimuskysy-

myksiin onnistuneesti ja näin ollen tutkimuksen tarkoitus ja tavoitteet täyttyivät. 

Tulokset antoivat erityisesti tietoa siitä, että vain noin viidesosa nuorista liikkuu 

tarpeeksi suhteessa liikuntasuosituksiin ja nuorten liikuntamotivaatio on eniten 
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tunnistettua säätelyä. Lisäksi tuloksista selvisi nuorille tärkeitä liikuntamotiiveja ja 

liikunnan harrastamista heikentäviä tekijöitä sekä suosituimmat liikuntamuodot.  

Nuorten fyysisen aktiivisuuden määrää ja liikuntamotivaatiota on tutkittu useissa 

samankaltaisissa tutkimuksissa, joten tutkimuksen uutuusarvo ei ole merkittävä. 

Pyrin tuomaan työhön uutuusarvoa laajoilla ja monipuolisilla kysymyksillä, jotta 

saadaan mahdollisimman yksityiskohtaista tietoa. Useat samankaltaiset tutki-

mukset ovat laajoja, eikä asuinpaikkaa välttämättä tarkastella tuloksissa ollen-

kaan. Tutkimuksessa kohderyhmänä oli vain rovaniemeläisiä 9.-luokkalaisia, jo-

ten tietoa saatiin alueellisesti kohdistetusti ja tietystä ikäryhmästä.  

8.2 Jatkotutkimus- ja kehitysehdotukset  

Tulevaisuudessa olisi mielenkiintoista tutkia uusintatutkimuksella, kuinka samo-

jen yksilöiden liikuntamotivaatio ja fyysisen aktiivisuuden määrä muuttuu ajan 

myötä. Tutkimuksen voisi toteuttaa esimerkiksi vuoden tai kahden päästä ja tut-

kimustuloksia vertailemalla selviäisi, ovatko nuorten liikuntatottumukset muuttu-

neet positiivisempaan vai negatiivisempaan suuntaan iän myötä.  Lisäksi eri ikä-

luokkien, kuten 7.-luokkalaisien ja 9.-luokkalaisien tuloksia voisi vertailla keske-

nään. Olisi myös kiinnostavaa, jos saman ikäisten muualla asuvien nuorten tu-

loksia vertailisi. Tämä antaisi kuvaa siitä, kuinka asuinpaikka vaikuttaa liikunta-

tottumuksiin.  

Tässä tutkimuksessa aihetta täytyi rajata, ettei tutkimuksesta tule liian laaja. Ter-

veyteen ja liikuntaan liittyy kuitenkin myös monia muita asioita, joiden vaikutusta 

voisi tutkia tulevaisuudessa. Esimerkiksi voisi kartoittaa liikuntaharrastuksia, pas-

siivisuutta ja terveyteen liittyviä tekijöitä, kuten ruutuaikaa, yöunien pituutta ja ra-

vitsemustottumuksia.   

8.3 Oman osaamisen kehittyminen 

Opinnäytetyöprosessin aikana tiedollinen puoli on kehittynyt uuteen teoriatietoon 

tutustuessa ja siitä kirjoittaessa. Nyt minulla on syvempi ymmärrys fyysisestä ak-

tiivisuudesta ja sen merkityksestä terveydelle. Myös käsitys liikuntamotivaatiosta 



54 

 

ja siihen vaikuttavista tekijöistä on parantunut. Teoreettista viitekehystä kirjoitta-

essa keskeisten asiayhteyksien löytäminen, jäsentelytavat ja aihealueen rajaus 

taidot ovat kehittyneet.  

Tehdessäni opinnäytetyön yksin päätöksentekotaitoni sekä epävarmuudensieto-

kykyni ovat kehittyneet. Toisaalta oli hienoa, että päätökset sai tehdä aina itse, 

mutta toisaalta olisin välillä kaivannut vertaistukea ja erilaisia näkökulmia asioi-

hin. Yksintyöskentelyn myötä kehityin itsearvioinnissa sekä opin olemaan kriitti-

sempi omaa tuotosta kohtaan. Opinnäytetyöprosessi eteni sujuvasti, koska aihe 

oli mielenkiintoinen. Sen vuoksi motivaationi oli korkealla. Kokonaisuudessaan 

opinnäytetyöprosessi oli merkittävä oppimiskokonaisuus, jossa erityisesti tutki-

musosaamiseni ja epävarmuuden sietäminen kehittyivät.  
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