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visuudesta ja liikuntamotivaatiosta. Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa ro-
vaniemelaisten nuorten fyysisen aktiivisuuden maaraa ja liikuntamotivaatiota. Li-
saksi tarkoituksena on kartoittaa tekijoita, jotka ovat yhteydessa yhdeksasluok-
kalaisten liikkuntamotivaatioon.

Teoreettisessa viitekehyksessa tarkastellaan fyysista aktiivisuutta, sen vaikutuk-
sia hyvinvointiin ja terveyteen seka liikuntamotivaatiota. Tutkimus toteutettiin
maarallista tutkimusmenetelmaa hyoddyntaen rovaniemelaisille 9.-luokkalaisille.
Tutkimusaineisto kerattiin sahkoisella kyselylla syksylla 2020.

Tutkimustuloksista kay ilmi, etta kaikki nuoret eivat liiku tarpeeksi. Rovaniemelai-
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motivaatio oli eniten tunnistettua saatelya ja sisaista motivaatiota. Merkittavim-
miksi liikuntamotiiveiksi nuoret kokivat terveyteen liittyvat motiivit, ja henkilokoh-
taiset esteet estivat eniten liikkkumista.

Johtopaatoksena voidaan todeta, etta fyysisen aktiivisuuden maaralla on yhteys
likuntamotivaation kasvuun seka kokemukseen liikuntamotiivien merkityksesta.
Oppilaiden oma kokemus liikunnan riittdvyydesta ei taysin kohtaa arvioidun lii-
kunnan maaran kanssa.

Avainsanat fyysinen aktiivisuus, liikunta, hyvinvointi, likuntamoti-
vaatio



LAPIN AM |(_] Abstract of Thesis

Lapland University of Applied Sciences

Degree Programme in Sports and
Leisure Management

Bachelor of Sports Studies
Author lina Kiiskinen Year 2020
Supervisor Petteri Pohja
Commissioned by Sport services of the city of Rovaniemi
Subject of thesis Physical activity habits of ninth graders of Rovaniemi
Number of pages 60 + 10

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
graders of the city of Rovaniemi. The material of research was collected with an
electrical questionnaire in the fall of 2020.

Young people are not physically active enough according to the results. The
amount of people who were physically active enough, based on the global phys-
ical activity recommendations was 21 percent. The amount of people who were
physically active enough based on the recommendations of vigorous physical ac-
tivity was 55 percent. The sports motivation of the students was mostly conducted
by identified regulation and intrinsic motivation. The major sports motivation ac-
cording to the research, was health-based motives. Personal barriers were the
most limiting factors when talking about physical activity.

In conclusion, the amount of physical activity is related to increase of sport moti-
vation and to the experience of the importance of sport motives. The students
own experience with the sufficiency of physical activity does not completely meet
with the estimated amount of physical activity.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa Rovaniemen kaupungille seka muille lii-
kunta-alan toimijoille ajankohtaista tietoa rovaniemelaisten nuorten liikkuntakayt-
taytymisesta. Naiden tietojen avulla nuoria pystytadn motivoimaan, tukemaan ja
kannustamaan oikealla tavalla tulevaisuudessa. Opinnaytetyon tarkoitus on sel-
vittdd rovaniemelaisten nuorten fyysista aktiivisuutta. Lisaksi tarkoituksena on
kartoittaa tekijoita, jotka ovat yhteydessa yhdeksasluokkalaisten liikkuntamotivaa-

tioon.

Opinnaytetydssani tarkastellaan rovaniemelaisten nuorten liikuntakayttaytymista.
Liikuntakayttaytymisella viitataan tassa tutkimuksessa fyysiseen aktiivisuuteen
seka liikuntamotivaatioon. Tyon toimeksiantajana toimii Rovaniemen kaupungin
likuntapalvelut, jonka kanssa paatimme yhdessa opinnaytetyon aiheen oman
kiinnostukseni ja liikkuntapalveluiden tarpeiden mukaan. Tutkimuksen kohderyh-
maksi rajautui jatko-opiskeluiden ja tulevien tyotehtavien mukaan nuoret. Viela
tarkemmin tutkimusjoukoksi rajasin 9.-luokkalaiset, koska sen ikaiset nuoret ovat
yksi liikunnan edistamisen tarkeimmista kohderyhmista vahaisen fyysisen aktiivi-
suuden vuoksi (Fogelholm 2011b, 76).

Nuorten fyysista aktiivisutta ja liikuntamotivaatiota selvitettin maarallisen tutki-
musmenetelman avulla, joka sisalsi myos laadullisen tutkimuksen elementteja
ylakouluissa Rovaniemella. Aineistonkeruumenetelmana toimi sahkdinen kysely.
Tutkimuskyselyyn osallistui 14—16-vuotiaita oppilaita viidesta ylakoulusta. Opin-
naytetyon teoreettinen viitekehys tarkastelee ylakouluikaisten fyysista aktiivi-
suutta, liikunnan kokonaisvaltaista vaikutusta nuoren kasvuun ja kehitykseen

seka liikuntamotivaatiota ja -motiiveja erityisesti itsemaaraamisteorian kannalta.

Liikunta edistaa lasten ja nuorten fyysista, psyykkista ja sosiaalista kasvua ja ke-
hitystd myonteisten kokemusten, ihmissuhteiden ja kiinnostavien aktiviteettien
kautta (Vuori 2012c, 639). Sopivalla maaralla oikeanlaista liikuntaa on yhteys ter-
veyden ja toimintakyvyn yllapitoon seka edistamiseen ja sita voidaan kayttaa mo-

nien terveysongelmien ehkaisyyn ja hoitoon (Vuori, Taimela & Kujala 2012, 3).



Maailma muuttuu yha istuvammaksi ja passiivisemmaksi, eika liikunta nykyisin
enaa ole osa nuorten paivittaista elamaa (Tammelin & Karvinen 2008, 10-12).
Useiden tutkimusten mukaan fyysinen aktiivisuus vahenee erityisesti murros-
iassa. Silloin nuori kokee elamanmuutoksia, jotka saattavat suunnata mielenkiin-
toa muualle tai vaikeuttaa likunnan harrastamista. (Vanttaja, Tahtinen, Zacheus
& Koski 2017, 36.) Nuorten fyysisen aktiivisuuden puute ja lihominen ovat riski
myos tulevien tyodikaisten kansanterveydelle ja ne vaikuttavat myos tyokykyyn
(Tammelin & Karvinen 2008, 10). Liikkumattomuus ja siitd aiheutuvat kustannuk-

set ovat yhteiskunnan yhteinen ongelma.

Myos motivaatio on keskeinen osa liikkumisessa ja terveyden edistamisessa.
Motivaatio vaikuttaa joko tiedostamatta tai tiedostetusti tekemiseen, ohjaa kayt-
taytymista ja saa ihmiset toimimaan, joten motivaation avulla voidaan selvittaa,
miksi ihmiset liikkuvat. (Jaakkola 2015, 109—110; Vanttaja ym. 2017, 9.)



2 FYYSINEN AKTIIVISUUS

Fyysinen aktiivisuus on usein maaritelty lihassupistuksen aikaansaamaksi kehon
likkeeksi, jolloin energiankulutus muuttuu suuremmaksi kuin lepotilassa
(Bouchard, Blair, Haskell 2007, 19; Fogelholm 2011a, 20). Fyysinen aktiivisuus
kasittda vain fysiologiset ja fyysiset toiminnot, eika se sisalla kasityksia tai mieli-
kuvia toiminnan aiheuttajista (Vuori 2015, 523; Iglesias-Soler & Chapman 2016,
76). Lasten ja nuorten asiantuntijaryhma maarittelee fyysisen aktiivisuuden pit-
kalti samalla tavalla. Asiantuntijaryhman mukaan fyysinen aktiivisuus pitaa sisal-
laan lihasten tahdonalaisen toiminnan, mika lisaa energiankulutusta (Tammelin
& Karvinen 2008, 88). Maailman terveysjarjestdo WHO maarittelee fyysisen aktii-
visuuden luurankolihasten tuottamaksi kehon liikkeeksi, joka vaatii energiankulu-
tusta (World Health Organization 2020).

Myds kasite liikunta viittaa tahtoon perustuvaan liikkeeseen, joka on saatu aikaan
supistamalla lihaksia (Iglesias-Soler & Chapman 2016, 76) ja on siten osa fyy-
sista aktiivisuutta (Vuori 2012a 19). Erona fyysiseen aktiivisuuteen liikunta viittaa
saanndlliseen, suunniteltuun ja tavoitteisiin tahtaavaan liikkumiseen, jota tehdaan
tiettyjen syiden tai vaikutusten vuoksi (Malkia & Wasenius 2019, 11). Liikunnan
tavoitteena voi olla esimerkiksi terveyden parantaminen, kunnon kohottaminen

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

2.1 Fyysisen aktiivisuuden muodot

Liikunta voidaan jaotella erilaisten tavoitteiden, syiden ja ymparistdjen mukaan
erilaisiin alaluokkiin, esimerkiksi harraste-, hyoty-, tyo- ja terveysliikuntaan (Vuori
2012a, 18; Malkia & Wasenius 2019, 25). Tutkimuksissa oli yleista, etta ian myota
seuratoimintaan osallistuminen vahenee. Murrosiassa omatoiminen liikunta sai-
lyykin ohjattua liikuntaa, esimerkiksi seuratoimintaa, paremmin. (Husu, Paronen,
Suni, Vasankari 2011, 24.)

Hyotyliikunnalla tarkoitetaan paivan mittaan tapahtuvaa liikuntaa. Hyotyliikkunta
voi tapahtua toisen toiminnan yhteydessa tai se voi olla elaman velvoitteisiin si-

saltyvaa liikuntaa. Hyotyliikuntaa on esimerkiksi kotityot, sivoaminen, kaupassa
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kaynti ja lumen luonti. Tarked osa nuorten hyotyliikuntaa on koulumatkan kulke-
minen kavellen tai pyodralla. (Vuori 2003, 14-15; UKK-instituutti 2018.)

Omaehtoisen liikunnan alullepanijana ja toteuttajana on tekija itse ja se on
usein spontaania ajanvietetta, jolloin vietetdan vapaasti aikaa institutionaalisen
arjen ulkopuolella. Omaehtoista likuntaa harrastetaan oman mielenkiinnon ja ha-
lun vuoksi. Omaehtoista liikuntaa voi harrastaa niin yksin kuin yhdessa muiden
kanssa. Omaehtoisen liikkunnan muotoja ovat esimerkiksi lenkkeily, pihapelit ja
lihaskuntoharjoitteet ja sitd voidaan harrastaa melkeinpa missa 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,
opiskeluymparistojen, kuntien tai muiden yhteisojen jarjestamia liikkuntaharrastuk-
sia (Lasten ja nuorten liikkunnan asiantuntijaryhma 2016, 24). Organisoidulle lii-
kunnalle tyypillistd on johdonmukaisuus ja suunnitelmallisuus (Tammelin & Kar-
vinen 2008, 91).

Opetushallituksen tekeman tutkimuksen mukaan pojat liikkuivat yhta paljon oma-
toimisesti 50 prosenttia, seka organisoidusti 50 prosenttia. Tytoista taas omatoi-
misesti liikkui noin 40 prosenttia ja organisoidusti 34 prosenttia. Fyysista aktiivi-
suutta tarkasteltaessa laaneittain Lapin laanin yhdeksasluokkalaiset tytot ja pojat
olivat aktiivisimpia liikkumaan niin omatoimisestikin kuin osallistumaan organisoi-
tuun liikuntaan. (Huisman 2004, 67—-68.)

Vuoden 2013 lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimustuloksista selviaa, etta oma-
toiminen liikunta oli suosituin likuntamuoto nuorten keskuudessa (Myllyniemi &
Berg 2013, 70). Myds vuonna 2018 lapset ja nuoret harrastivat paaosin omatoi-
mista liikuntaa. Tarkasteltaessa pelkastaan 15—16-vuotiaita, paivittain omaehtoi-
sesti likkuu 40 prosenttia ja urheilu- tai liikuntaseurassa liikkuu 18 prosenttia.
Nuorten urheiluseurassa harrastaminen vaheni vuosien 2012-2015 valilla, mutta
kasvoi vuosien 2015-2018 valilla. (Hakanen, Myllyniemi & Salasuo 2018, 25—
26.) Myos arki- ja hyotyliikkunnan maara kasvoi niin vuosien 2015 ja 2018 valilla
kuin 14—-15- ja 16—17-vuotiaiden valilla (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 ihmisia kuin liikunta-
alan toimijoitakin (Tammelin 2017, 54-55). Kansallisessa nuorten liikuntasuosi-
tuksessa otetaan kantaa liikunnan laatuun ja maaraan seka toteutustapoihin
(Tammelin & Karvinen 2008, 17). Liikuntasuosituksia paivitetdaan yhteiskunnan

kehittyessa uuteen tutkimustietoon pohjautuen (Tammelin 2017, 54-55).

Maailman terveysjarjeston suositusten mukaan 5—-17-vuotiaiden lasten ja nuorten
tulisi liikkua vahintaan 60 minuuttia paivassa. Paivittain liikkuntaa tulisi olla koh-
tuullisesta liikunnasta voimakasintensiteettiseen. Suurimman osan paivittaisesta
fyysisesta aktiivisuudesta tulisi olla aerobista ja voimakkaan intensiteetin aktivi-
teetteja, mukaan lukien luita ja lihaksia vahvistavia aktiviteetteja, joita tulisi har-

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

TUNTIA
PAIVASEA
4
3 SUOSITELTAVA MAARA
LIKUNTAA

-‘l LILAN VAHAN
L ITRCILEIN T,

T 12 18 ixa

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

Kansallisen liikuntasuosituksen mukaan 13-18-vuotiaiden nuorten tulisi liikkua
monipuolisesti 1-1 V2 tuntia paivassa (kuvio 1). Reipasta liikuntaa, kuten pihaleik-
keja, pyorailya ja luonnossa liikkkumista seka rasittavampaa liikuntaa, kuten vauh-

dikkaita peleja ja juoksua tulisi harrastaa paivittain. Lihaskuntoa, luiden terveytta
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seka liikkuvuutta kehittavaa liikkuntaa tulisi tehda vahintaan kolme kertaa viikossa.
(Tammelin & Karvinen 2008, 19-20, 22.)

2.3 Ylakouluikaisten fyysinen aktiivisuus

Liikuntatottumukset ovat olleet viime vuosikymmenina pinnalla liikunta-alan tutki-
muksissa. Fyysisen aktiivisuuden maaran vaheneminen ajoittuu useissa tutki-
muksissa ylakouluikaan, jolloin nuoret ovat murrosiassa. (Vanttaja ym. 2017, 36—
37.) Talldin myds kilpaurheilun harrastamisen maara vahenee (Fogelholm 2011b,
76).

Opetushallituksen vuonna 2003 tekemalla liikunnanarviointitutkimuksella tutkittiin
muun muassa fyysisen aktiivisuuden maaraa. Tutkimukseen osallistui yli 5000
yhdeksasluokkalaista. Erityisen aktiivisia liikkujia, jotka liikkuivat vahintaan nelja
kertaa viikossa seka hikoilivat vahintaan nelja tuntia viikossa, oli 26 prosenttia
pojista ja 15 prosenttia tytdista. Terveysliikuntasuositusten mukaisesti liikkui vii-
kossa puolet ja viidennes vastanneista ei liikkunut juuri yhtaan. (Huisman 2004,
8,72-73.)

Suomessa 5.-, 7.-, ja 9.-luokkalaisten lasten ja nuorten liikuntakayttaytymista ja
siihen vaikuttavia tekijoita on tutkittu vuonna 2014, 2016 ja 2018 LIITU-tutkimuk-
sella. Vuonna 2014 kymmenen prosenttia yhdeksasluokkalaisista liikkui paivittai-
sen liikuntasuosituksen, eli vahintaan 60 minuuttia, mukaan. Vuonna 2016 liikun-
tasuositukset tayttivat harvempi kuin joka viides (17 %) ja vuonna 2018 yhdek-
sasluokkalaisista viidennes (19 %) liikkui liikuntasuositusten mukaan. (Kokko &
Hamyla 2014, 15; Kokko & Mehtala 2016, 10; Kokko & Martin 2019, 18.)

Paivittaisen liikuntasuosituksen (60 minuuttia) 5—6 paivana viikossa saavuttavien
osuus on kasvanut vuosina 2014—-2018 ja 3—4 paivana viikossa 60 minuuttia liik-
kuvien osuus on laskenut (kuvio 2). Useampana paivana liikkkuvien maara on siis
kasvanut, mutta myos 0-2 paivana liikkuvien maara on kasvanut kahden viimei-

simman tutkimuksen valissa.
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E2014 E=2016 2018

40%

35%
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|
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Kuvio 2. 9.-luokkalaisten liikuntasuositusten tayttyminen (Kokko & Hamyla 2014,
15; Kokko & Mehtala 2016, 10; Kokko & Martin, 2019, 18)

LIITU-tutkimuksissa tutkittin myds nuorten harrastaman rasittavan lilkkunnan
maaraa vuosina 2016 ja 2018. Havaittavissa on muutosta parempaan, silla 5-7
paivana viikossa rasittavaa liikuntaa harrastavien nuorten maara on lisaantynyt
vuoteen 2018 mennessa ja 3—4 paivana rasittavasti liikkuvien maara on vahen-
tynyt. (Kokko & Mehtala 2016, 11; Kokko & Martin 2019, 19.)

Lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimuksessa selvitetddan nimensa mukaisesti
nuorten vapaa-ajan elamaa ja heidan harrastamia aktiviteetteja seka siihen kay-
tettya aikaa (Hakanen, Myllyniemi & Salasuo 2018, 5). Vuonna 2018 14—-15-vuo-
tiaista liikkkui paivittain 60 minuuttia noin 28 % ja 16—17-vuotiaista noin 27 % (Ha-
kanen ym. 2018, 17—-19). 15-vuotiaiden, jotka harrastavat intensiivista liikuntaa,
jossa hengastyy ja hikoilee nelja kertaa viikossa, maara on laskenut vuodesta
2014 vuoteen 2018. Vuonna 2014 pojista 50 % ja tytoista 48 % harrasti intensii-
vista lilkuntaa, kun taas vuonna 2018 pojista 46 % tytdista 39 % harrasti intensii-
vista liikuntaa. (Inchley ym. 2020, 29.)

Kouluterveyskyselyssa kerataan tietoa nuorten hyvinvoinnista, kuten terveystot-
tumuksista, kouluoloista ja itse koetusta terveydentilasta kahden vuoden valein
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(Luopa ym. 2014, 3). Vuoden 2013 jalkeen nuorten vapaa-ajan liikunnan harras-
tuneisuudessa on tapahtunut kehitysta parempaan suuntaan, silla vahan liikku-
vien nuorten osuus on pienentynyt. Vuosien 2017 ja 2019 valilla vahan liikkuvien
osuus kuitenkin kasvoi. Vahintaan tunnin paivassa liikkkuvien 8.- ja 9.-luokkalais-
ten tyttdjen ja poikien maara kasvoi vuodesta 2017 vuoteen 2019. Vuonna 2017
pojista 23 % ja tytoistd 16 % ja vuonna 2019 pojista 25 % ja tytoistd 19 % liikkui

vahintaan tunnin paivassa. (THL 2020.)

Kansainvalisessa Health Behaviour in School-aged Children -tutkimuksessa eli
WHO-koululaistutkimuksessa tutkitaan 11-, 13- ja 15-vuotiaiden nuorten hyvin-
vointia ja terveyskayttaytymista. Tuoreimman vuonna 2018 tehdyn tutkimuksen
mukaan Suomessa vahintaan 60 minuuttia paivassa fyysisesti aktiivisia 15-vuo-
tiaita oli 22 % pojista ja 12 % tytoista. Edelliseen WHO-koululaistutkimukseen
(2014) verrattaessa poikien likunnan maara on pysynyt samana ja tyttdjen pai-
vittainen 60 minuutin lilkkunta oli aiemmassa tutkimuksessa prosentin korkeam-
paa. (Inchley ym. 2020, 27.)
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3 LIKUNNAN MERKITYS NUOREN KASVULLE JA KEHITYKSELLE

Oikein toteutettu liikunta voi edistda nuorten kokonaisvaltaista kasvua, kehitysta
ja terveytta suorasti tai valillisesti. Jotkin likunnan myonteisista vaikutuksista
esiintyvat valittomasti, mutta jotkin hyodyt ilmenevat vasta vuosien paasta. Lii-
kunta esimerkiksi edistaa terveellisten elintapojen omaksumista, vahentaa ter-
veytta vaarantaville tekijoille altistumista ja parantaa hyvinvointia seka terveytta.
(Vuori 2012b, 145-146.)

3.1 Fyysinen hyvinvointi

Valimaan (2000) tutkimuksessa selvisi, ettd yhdeksasluokkalaisista noin viides-
osa koki usein toistuvia selkakipuja. Myos niska-hartiaseudun saryt olivat yleinen
tuki- ja liikuntaelimiston vaiva nuorten keskuudessa (Valimaa 2000, 71-72). Lii-
kunnan avulla pystytdan ennaltaehkaisemaan monia nuorilla esiintyvia likkumat-

tomuudesta johtuvia kipuoireita seka hoitamaan niita (Lintunen 2007, 27).

Saannollisella likunnalla on edullisia vaikutuksia verisuoniston tiheyteen seka sy-
danlihaksen kasvuun, supistusvoimaan ja iskutilavuuteen yleisen kasvun lisaksi
(Tammelin & Karvinen 2008, 58). Fyysinen aktiivisuus myds lisaa kasvuhormo-
nipitoisuuksia ja on yhteydessa HDL-kolesterolipitoisuuden suurentumiseen (Fo-
gelholm 2011b, 82; Laine, Kalaja & Mero 2016, 74).

Liikunta lisda luuntiheytta (Laine ym. 2016, 76), joten luuston kuormittaminen mo-
nipuolisilla liikuntamuodoilla, joihin sisaltyy muun muassa tarahdyksia, kiertoja ja
voimakkaita iskuja, on tarkeaa luuston kehittymisen kannalta puberteettivai-
heessa, jolloin luut vastaavat kuormitukseen herkasti (Vuori 2012b, 149). Mur-
rosiassa on tarkeaa keskittya maksimoimaan luuston lujuus ja rakenne liikunnan
avulla. Se ehkaisee luumassan pienentymista ja hidastaa sen haurastumista van-
hempana (Fogelholm 2011b, 84; Laine ym. 2016, 65).
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Liikunta edistaa myoOs painonhallintaa. Fyysinen passiivisuus onkin yksi liikkapai-
non syista, mika taas aiheuttaa monia negatiivisia vaikutuksia terveyteen. Tallai-
sia haittavaikutuksia ovat esimerkiksi sydan- ja verisuonitautien seka diabetek-

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

Saanndllisen liikunnan harrastaminen ja motoristen taitojen harjoittelu vaikuttavat
myonteisesti myos kognitiiviseen eli tiedolliseen toimintaan, johon sisaltyy tietoon
liittyvia psyykkisia toimintoja (Syvaoja & Jaakkola 2017, 236). Saanndllinen lii-
kunta tehostaa aivojen aineenvaihduntaa, lisda kasvutekijoiden maaraa ja kehit-
taa aivojen hermorakenteita, joilla on yhteys kognitiiviseen toimintaan (Daven-
port, Hogan, Eskes, Longman, & Poulin, 2012, 153, 156; Syvaoja & Jaakkola
2017, 235).

3.2 Psyykkinen hyvinvointi

Liikunta on yksi keino psyykkisen hyvinvoinnin edistamiseksi ja onkin pohdittu,
miksi liikunta kohentaa mielialaa (Sandstréom 2010, 291-293). Liikunnan hyvin-
vointivaikutusten mekanismeista osa on todennakaisia olettamuksia eika empii-
risesti varmistettuja. Hyvinvointivaikutukset ovat myds suhteellisia. Hyvinvointi-
vaikutuksia selitetaan fysiologisilla ja psykologisilla vaikutuksilla, jotka ovat mah-
dollisia samanaikaisesti. Liikunta lisaa esimerkiksi opioidien eli mielihyvahormo-
nien pitoisuutta elimistdossa, muuttaa keskushermoston valittajaaineiden pitoi-
suuksia, ehdollistaa tunteita sekd muuttaa minakuvaa ja itsearvostusta. (Nuppo-
nen 2011, 54-55.) Useissa tutkimuksissa on todettu liikunnan yhteys positiivi-

sempaan mielialaan (Ojanen & Liukkonen 2017, 219).

Tutkimustulokset tukevat runsaan liikunnan yhteyksia hyvinvoinnin tunteeseen,
positiivisempaan mielialaan ja vahaisempaan ahdistuneisuuteen ja masentunei-
suuteen (Nupponen 2011, 48). Saanndllisen kestavyysharjoittelun tuottamia tun-
temuksia on tutkittu 14—18-vuotiailla nuorilla. Tuloksista kay ilmi, etta harjoittelulla
oli yhteys positiivisempaan minakuvaan ja kasitykseen omasta kehosta, kun taas
fyysisesti passiivilla nuorilla ndma asiat muuttuivat negatiiviseen suuntaan. Saan-
nollista liikuntaa harrastaville oli tyypillistd myos alhaisempi ahdistuneisuus ja
masentuneisuus. (Kirkcaldy, Shephard & Siefen 2002, 544, 547-549.)
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Liikunta voi kohentaa ja yllapitaa suotuisaa mielialaa (Nupponen 2011, 48) seka
vaikuttaa nuoreen psykososiaalisesti, jolloin liikunta auttaa purkamaan paineita.
Esimerkiksi huolet voivat unohtua, kun keskitytaan kehon tuntemuksiin, maise-
miin tai pelin kulkuun. (Ojanen & Liukkonen 2017, 224.) Positiiviset kokemukset
likunnasta voivat lisata patevyyden tunnetta (Nupponen 2011, 54-56). Onkin tar-
keaa, etta nuori kokee itsensa liikunnallisesti patevaksi, koska silla on yhteys lii-

kunnan harrastamisen jatkamiseen myéhemmin (Lintunen 2000, 83).

Hyvat kokemukset liikunnasta voivat vahvistaa nuoren mindkuvaa (Fogelholm
2011b, 84) ja urheilu- ja likuntamenestys on yksi nuoren minakuvaa maarittava
tekija (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen & Ruopila 2014, 160). Liikunta opettaa
myo0s kasittelemaan tunteita, jotka syntyvat tilanteen tai sen tulkinnan seurauk-
sena ihmisen kehossa ja ajatuksissa. Kun nuori pystyy tunnistamaan kokemansa
tunteen seka hyvaksymaan ja kasittelemaan siihen liittyvat ajatukset, han oppii

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

3.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Tutkimusten mukaan kaytetyt ohjausmenetelmat vaikuttavat merkittavasti liikun-
nan sosiaalisen kasvun vaikutuksiin. Positiivisia vaikutuksia saadaan aikaan esi-
merkiksi korostamalla yhteistyota ja vuorovaikutusta seka antamalla yksiloiden
itse vaikuttaa toimintaan ja paatoksentekoon. Liikunta on siis sosialisaation kas-
vuymparisto ja valine, mutta tulokset riippuvat liikunnan organisoinnista. (Telema
& Polvi 2012, 629-632.)

Prososiaalinen kayttaytyminen eli positiivinen sosiaalinen kayttaytyminen perus-
tuu toisten huomioimiselle, kykyyn tehda yhteistyota ja noudattaa saantoja.
Edelld mainitut asiat ovat sosiaalisen kasvatuksen tavoitteita. Jotta yksild voi toi-
mia prososiaalisesti, hanella on oltava mielenkiintoa ja ymmarrysta toisia ihmisia
kohtaan. (Telema & Polvi 2012, 629-630.) Liikunnan harrastamisella ja kuulumi-
sella erilaisiin likuntaa jarjestaviin yhteisoihin voi olla vaikutusta sosiaalisten tai-
tojen oppimiseen. Liikuntaymparistot antavat mahdollisuuksia toisten kanssa
tydskentelyyn seka aitoihin vuorovaikutustilanteisiin erilaisten ihmisten kanssa,
jolloin nuoret altistuvat erilaisille nakdkannoille ja oppivat toisten huomioimista.
(Vuori 2003, 33; Tammelin & Karvinen 2008, 64; Fogelholm 2011b, 84.) Liikunta
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mahdollistaa ryhmaan kuulumisen tunteen (Telema & Polvi 2012, 629), sosiaa-
listen suhteiden solmimisen (Tammelin & Karvinen 2008, 64) ja parhaimmillaan

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

My6s moraalisen ajattelun kehittyminen kytkeytyy vahvasti sosiaalisuuteen. Vuo-
rovaikutuksessa moraaliset taidot kehittyvat ja paatokset siitd, mika on oikein ja
mika vaarin, koskevat useimmiten tekojen suhdetta muihin yksiléihin. (Telema &
Polvi 2012, 630.) Yhteistyoskentelyn avulla nuoret oppivat toimimaan toistensa
kanssa, mika luo pohjaa ristiriitatilanteiden ratkaisemiselle kommunikaation
avulla konkreettisissa tilanteissa (Telema 2000, 72). Ajatustenvaihdon ja kommu-
nikaation avulla nuorille syntyy tunne, etta kaikilla on vastuuta saannoista ja mui-
den yksildiden hyvinvoinnista. Nama ovat moraaliteorioiden perustekijoita 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 arsyketta. Se on
jatkuvasti lasna ihmisten toiminnassa vaikuttaen kayttaytymiseen suorasti tai tie-
dostamatta. (Liukkonen, Jaakkola & Suvanto 2002, 13—14.) Motivaatio saa ihmi-
set tavoittelemaan omia seka ryhman tai yhteison yhteisia tavoitteita ja silla on
erilaisia tehtavia kayttaytymisen suhteen. Motivaatio toimii energianlahteena ja
saa ihmiset toimimaan. Motivaatio suuntaa kayttaytymista tavoitteita kohti ja saa-
telee kayttaytymista, jolloin arvioidaan omaa patevyytta ja tilanteiden merkitysta.
(Liukkonen ym. 2002, 13—-14; Jaakkola 2015, 110.)

Motivaatiota tarkasteltaessa keskeinen kysymys on aina "miksi?” Motivaatio vai-
kuttaa kayttaytymisessamme yrittamiseen, pystyvyyteen, tehtavien valintaan ja
tehtavien laatuun. Voimakkaamman motivaation omaava ihminen esimerkiksi
keskittyy paremmin, valitsee haastavampia tehtavia, yrittdaa kovemmin ja suoriu-

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

Motivaatiota on pyritty selittdmaan ja ymmartamaan erilaisten teorioiden avulla
(Liukkonen ym. 2002, 5), joita on yli kolmekymmenta erilaista. Motivaatioon vai-
kuttavat tekijat ja niihin pohjautuvat teoriat voidaan jakaa mekanistisiin ja organis-
tisiin lahestymistapoihin. Mekanistisissa lahestymistavoissa ihmisen ajatellaan
olevan passiivinen toimija, jossa ympariston arsykkeet ja fysiologiset vietit toimi-
vat motivaation lahteena, eikd ihminen itse juuri vaikuta kayttaytymiseen. Or-
ganistisissa lahestymistavoissa ihnminen nahdaan sosiaalisen ympariston aktiivi-
sena toimijana, joka osallistuu toimintaan omasta tahdostaan ja pyrkii tyydytta-
maan psykologiset perustarpeensa sosiaalisessa ymparistdssa. (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 ymmarrettiin, etteivat
pelkat fysiologiset ja ympariston arsykkeet saa aikaan motivoitumista. Silloin kiin-
nostuttiin myds ihmisen ajattelusta, tulkinnoista ja havainnoista, joiden ajateltiin

ohjaavan ihmisen toimintaa. (Liukkonen ym. 2002, 22-23.)
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Yha monet kognitiiviset motivaatioteoriat ovat vallalla, mutta viimeisten vuosikym-
menien aikana motivaatiotutkimuksissa on siirrytty tarkastelemaan sosiaalis-kog-
nitiivisia prosesseja. Sosiaalis-kognitiivisissa teorioissa motivaatio ndhdaan sosi-
aalisen ympariston, persoonallisuustekijoiden ja tiedollisten toimintojen aikaan-
saamana yhteisvaikutuksena. (Liukkonen ym. 2002, 28-29.) Motivaatio syntyy,
kun ihminen suorittaa arvioitavaa tehtavaa, yrittda saavuttaa tietyn tason/stan-
dardin tai on mukana kilpailussa (Liukkonen 2015, 110). Sosiaalis-kognitiivisissa
teorioissa tavoitteet ovat keskiossa. Sosiaalis-kognitiivisia teorioita ovat esimer-
kiksi tavoiteorientaatioteoria, koetun pystyvyyden teoria ja itsemaaraamisteoria,
joka toimii tutkimukseni teoreettisena viitekehyksena. (Liukkonen ym. 2002, 28—
29.)

4.1 Liikuntamotivaatio ja liikuntamotiivit

Liikuntakayttaytyminen on harkinnoista, ratkaisuista ja toiminnoista koostuva mo-
nitahoinen prosessi ja sen toteutumiseen vaikuttavat myos yksilo, ymparisto ja
suoritettava liikunta (Vuori 2003, 63). Motivaatiota voi synnyttaa fysiologiset ja
sosiaaliset tekijat seka tunnepohjaiset asenteet (Sandstrom & Ahonen 2016, 71—
72).

Motivaation syntymiseen vaikuttavat erilaiset arsykkeet eli motiivit, elimiston tilat
ja ympariston tapahtumat, jotka kaynnistavat ja ohjaavat toimintaa, seka luovat
(Sandstrom & Ahonen 2016, 71) ja yllapitavat kiinnostusta aktiviteetteja kohtaan.
Motiivit maarittavat toimintatapoja erilaisissa tilanteissa. (Konttinen 2014, 19.) Yk-
silo kokee motiivit haluina, tunteina ja tarpeina ja niiden avulla selitetaan kayttay-
tymisen syita. On kuitenkin huomioitava, etta inmiset eivat aina tiedosta motiive-
jaan. Inminen saattaa tavoitella jotain paamaaraa tietamattaan, miksi niin tekee.
(Sandstrom & Ahonen 2016, 71.)

4.1.1 Liikkumaan motivoivat tekijat

Liikuntaan liitetaan monia yksildllisia ja sosiaalisia merkityksia, joiden kirjo on mo-

nipuolistunut. Nuorisotutkimusseuran katsauksessa nuoret kokivat kunnon ja ter-
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veyden merkityksellisimmiksi motiiveiksi ja Iahes yhta tarkeiksi koettiin rentoutu-
minen ja likunnan tuoma nautinto. Liikunnan sosiaalinen merkitys oli nuorille kol-
manneksi tarkein tekija likunnan harrastamisessa ja kilpaileminen koettiin vahi-
ten tarkeaksi tekijaksi. (Vanttaja ym. 2017, 59-60.) Opetushallituksen tekeman
kyselyn mukaan liikunnan myonteinen vaikutus kuntoon oli tarkein liikunnan har-
rastamisen motiivi. Toiseksi tarkein motiivi nuorille oli likunnan edulliset vaikutuk-
set ulkonakoon ja kolmanneksi tarkein motiivi oli yhdessaolo. Kilpailumotiivi ol

vahiten merkittava tekija likunnan harrastamisessa. (Huisman 2004, 74-75.)

Tarkeimmat 15-19-vuotiaiden motiivit liikkua olivat halu pysya terveena ja hy-
vassa kunnossa seka liikunnan tuottama ilo. Vahiten tarkeat motiivit olivat kilpai-
lumotiivit, muiden ihmisten vaikutus ja ammattilaiseksi tahtdaminen. (Zacheus &
Saarinen 2019, 99.) WHO:n koululaistutkimuksissa tyttdjen ja poikien tarkein syy
likkumiselle oli halu paasta hyvaan kuntoon. Pojilla seuraavaksi tarkeimmat syyt
harrastaa liikuntaa olivat halu pitaa hauskaa ja halu parantaa terveytta, kun taas
tytoilla toiseksi tarkeimmat syyt harrastaa liikuntaa olivat halu parantaa terveytta

ja halu nayttaa hyvalta. (Aira, Kannas, Tynjala, Villberg & Kokko 2013, 47.)

Suomalaiset nuoret 16ysivat vuonna 2018 vahemman merkityksellisia asioita lii-
kunnasta kuin nelja vuotta sitten aiemmassa LIITU-tutkimuksessa (Kokko & Mar-
tin 2019, 4). Kolme yhta merkityksellista asiaa likunnan harrastamisessa 15-vuo-
tiailla olivat parhaansa yrittaminen, hyvan olon saaminen ja ilo. Merkityksellisiksi
koettuja asioita olivat myos liikkunnan terveellisyys, kunnon kohottaminen ja on-
nistumisen elamykset. Myos yhdessaolo koettiin melko merkitykselliseksi. Kilpai-
leminen ja lajimerkitykset olivat vahiten merkityksellisia. (Kokko & Martin 2019,
69.)

4.1.2 Liikkumista rajoittavat tekijat

Liikkumista rajoittavia ja liikuntamotivaatiota heikentavia tekijoita on lukuisia. Mo-
net likunnan harrastamista rajoittavat tekijat liittyvat yksildllisiin, sosiaalisiin ja
institutionaalisiin tekijoihin. Myds fyysisen elinympariston virikkeilla ja mahdolli-
suuksilla seka kulttuurisilla ja yhteiskunnallisilla tekijoillda on vaikutusta liikunta-
suhteen muodostumiselle. Nuoruudessa liikunnan vetovoima usein vahenee kriit-

tisen ajattelun ja kiinnostuksen kohteiden muuttumisen vuoksi. (Vanttaja ym.
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2017, 73.) Vuonna 2013 vahan liikkuvien nuorten yleisimmat syyt vahaiselle lii-
kunnalle olivat laiskuus, kilpailemisesta nauttimattomuus, sopivan lajin |0ytamat-

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

Opetushallituksen tekeman kyselyn mukaan liikkunnan harrastamattomuuden tar-
keimmat syyt yhdeksasluokkalaisilla olivat ajan kuluminen muissa harrastuksissa
ja helposti vasyminen. Vastaajat eivat kokeneet olevansa liikunnallisia tyyppeja
eika liikuntaan liittyva kilpailu innostanut. (Huisman 2004, 75.) Turun lapsi- ja nuo-
risotutkimuskeskuksen hankkeen kyselyssa eniten likkuntaharrastamista vaikeut-
tavat tekijat 9.-luokkalaisilla olivat kaukana olevat harrastuspaikat, muiden asioi-
den tekeminen, vahaiset harrastusmahdollisuudet ja harrastusten kalleus (Haan-
paa, Af Ursin & Matarma 2012, 32).

Nuoret raportoivat maarallisesti useampia esteita liikunnalle vuonna 2018 LIITU-
tutkimuksessa kuin nelja vuotta aikaisemmin. 15-vuotiaiden suurimmat esteet lii-
kunnan harrastamiselle olivat vaittamat: "kotini Iahella ei ole kiinnostavan lajin

» "N LL

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

rastuksissa”, "ei ole aikaa liikuntaan”, "en viitsi l1ahted liikkumaan” ja "liikunnan
harrastaminen on liian kallista”. (Kokko & Martin 2019, 70, 74.)

4.2 ltsemaaraamisteoria

Itsemaaraamisteoria tarkastelee biologisia, kulttuurillisia ja sosiaalisia tekijoita,
jotka heikentavat tai parantavat ihmisen luontaista kapasiteettia psyykkiseen kas-
vuun ja hyvinvointiin (Ryan & Deci 2017, 3). Teoriassa tarpeet on maaritelty kas-
vulle valttamattomiksi energiaravintoaineiksi, hyvinvoinniksi ja yhtenaisyydeksi.
Itsemaaraamisteorian ytimessa ovat psykologiset perustarpeet, joiden taytyy tyy-
dyttya psykologisella kiinnostuksella, kehityksella ja pitkakestoisella hyvinvoin-
nilla. (Ryan & Deci 2017, 10; Liukkonen & Jaakkola 2017, 132.) Kolme psykolo-
gista perustarvetta ovat koettu autonomia, koettu sosiaalinen yhtenaisyys ja ko-
ettu patevyys (Ryan & Deci 2017,10).

Koetulla autonomialla tarkoitetaan yksilon mahdollisuutta saadella itse omia ko-
kemuksia ja toimintoja omista I&ahtokohdista kasin. Autonomiset tarkoituksenmu-
kaiset toiminnot ovat taysin itseohjautuvia tai autonomisia (Ryan & Deci 2017,

10), eivatka toiminnot tapahdu kenenkaan ulkopuolisen pakottamana (Liukkonen
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& Jaakkola 2017, 133). Yksild kokee autonomiaa, kun hanellda on mahdollisuus
osallistua toimintaa koskevaan paatoksentekoon ja tehda itse toimintaan liittyvia
valintoja. Yksilon sisainen motivaatio toimintaa kohtaan kasvaa, kun toiminnassa
kaytetaan autonomisia toimintatapoja. Tallaisia menetelmia ovat esimerkiksi yk-
siloiden osallistuttaminen ja vastuun antaminen. (Jaakkola 2015, 113.) Kokemuk-
set autonomiasta ovat tarkeita likuntamotivaation kannalta, koska ne maarittavat,

kehittyyké motivaatio sisaiseksi vai ulkoiseksi (Liukkonen & Jaakkola 2017, 133).

Koettu patevyys tarkoittaa yksilon uskoa kykyjensa riittavyydesta erilaisten tehta-
vien, harjoitusten tai kilpailuiden parissa. Jos yksilon koettu patevyys on korkea,
han kokee olevansa hyva. (Jaakkola 2015, 113.) Patevyys muodostuu hierarkki-
sesti itsearvostuksesta ja sen alapatevyysalueista, joita ovat fyysinen patevyys,
tiedollinen patevyys, sosiaalinen patevyys ja tunnepatevyys (Jaakkola 2015,
113—-114). Liian vaikeat tehtavat ja negatiivinen palaute heikentavat yksilon pate-
vyyden tunnetta (Ryan & Deci 2017,11). Koettu patevyys on tarkea tekija fyysi-

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

Koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa kokemusta ja tunnetta ryhmaan
kuulumisesta, hyvaksytyksi tulemisesta ja turvallisuudesta (Jaakkola 2015, 115;
Ryan & Deci 2017, 11). Yhteenkuuluvuuteen liitetddan myos merkityksellisyyden
tunne toisten ihmisten keskuudessa (Ryan & Deci 2017,11). Ihmiset tarvitsevat
ja kaipaavat sopeutuakseen ja selviytyakseen toisten apua. Yksilot pyrkivat etsi-
maan kiintymista ja lIaheisyytta muiden ihmisten kanssa. Yksi kayttaytymisen en-
sisijainen tavoite on merkityksellisyys ja tarkeys toisille ihmisille. (Ryan & Deci
2017, 96.) Sosiaalinen ymparistd voi parantaa liikuntamotivaatiota (Jaakkola
2015, 113) tai heikentaa sita (Vasalampi 2017, 54).

4.3 Motivaatiojatkumo

Itsemaaraamisteorian mukaan motivaatio ymmarretaan jatkumona, johon kuuluu
amotivaatio, nelja ulkoisen motivaation astetta ja sisdinen motivaatio. Ulkoisen
motivaation asteet ovat ulkoinen saately, pakotettu saately, tunnistettu saately ja
integroitu saately (Kuvio 3). Motivaatiot eroavat toisistaan itsemaaraamisen maa-
ran eli autonomian perusteella. Autonomian maara kasvaa siirtyessa jatkumolla

amotivaatiosta sisaistd motivaatiota kohti. (Liukkonen ym. 2002, 109.)
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ulkoinen sisainan

Eayttaytyminen ai-itsemadratiya [tsemaarattya
I i
Motivaalio Amotivaatio | Ulkoinen motivaatio | Sisdinen
: | motivaatio
I i
I i
I i
' i
; I
Saatealy ai sadlelya i Ulkoinen Pakotellu  Tunnistettu  Integroilu : Sisainen
y sadtaly sxdtely sadlely sadiely : sadialy
' i
' i
: |
Taiminnan Persoonaton | Ulkoinen  Jonkin Jonkin SEEdinen : Sisdinen
Syl ! WETan warran :
| i

Kuvio 3. Motivaatiojatkumo (mukaillen Ryan & Deci 2017, 193)

Motivaatiojatkumon alhaisin motivaatioluokka amotivaatio tarkoittaa motivaation
taydellista puuttumista. Talldin henkild kokee toimintansa olevan ohjattua ja kont-
rolloitua ulkoapain. (Liukkonen ym. 2002, 110.) Tallaiset henkilot eivat nae syita
ponnistella kohti tavoitteita, koska kokevat etteivat voi kontrolloida toiminnan lop-
putulosta (Liukkonen ym. 2002, 110). Motivoitumaton henkilé on passiivinen, te-
hoton, toimii ilman tarkoitusta eikd pysty saavuttamaan tuloksia tehokkaasti
(Ryan & Deci 2017, 16).

Ulkoisessa motivaatiossa toimintaan osallistutaan palkkioiden, rangaistusten ja
pakotteiden vuoksi. Toiminta on aina ulkoapain kontrolloitua, joten yksilon auto-
nomian tarve ei tyydyty. Ulkoiset motiivit saattavat olla tehokkaita motivaatiokei-
noja lyhyella aikavalilla, mutta pidemmalla aikavalilla ne eivat ole yhta tehokkaita
kuin sisdinen motivaatio. (Liukkonen ym. 2002, 112; Jaakkola, 2015, 112.) Erilai-
set ulkoiset palkkiot voivat heikentaa sisaista motivaatiota ja vaikuttaa negatiivi-

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

Ulkoisen motivaation nelja astetta eroavat toisistaan autonomian maarassa, joka
kasvaa ulkoisesta saatelysta kohti integroitua saatelya (Jakkola 2015, 136). Ul-
koisessa saatelyssa yksilo toimii muiden asettamien vaatimusten vuoksi, esimer-
kiksi valttadkseen rangaistuksen (Vasalampi 2017, 56). Pakotetussa saatelyssa

yksilo kokee toiminnan tarkeaksi, mutta osallistuu toimintaan ilman vaihtoehtoja.
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Yksilo ei osallistu toimintaan pelkastaan itsensa vuoksi, vaan han kokee syylli-
syyden tunnetta, jos ei osallistu toimintaan. Tunnistettu saately on autonomisem-
paa toimintaa kuin aiemmat saatelyluokat. Tunnistettuun saatelyyn liittyvat posi-
tiiviset arvot ja toiminta koetaan henkilokohtaisesti tarkeaksi. Vaikka toimintaan
osallistuminen ei olisi yksildlle mieluisaa, se ei aiheuta negatiivisia kokemuksia,

koska liikkuminen on yksildlle tarkea arvo. (Jaakkola 2015, 111-112.)

Integroitunut saately on ulkoisen motivaation autonomisin muoto, mutta yksilolla
ei vielakaan ole vaihtoehtoa olla osallistumatta toimintaan. Yksilo osallistuu toi-
mintaan, koska siitd on tullut osa hanen persoonallisuuttaan. Integroituneessa
saatelyssa yksilo osallistuu innokkaasti toimintaan esimerkiksi terveellisten ela-
mantapojen vuoksi, mutta ei suoraan itsensa vuoksi. Integroitu saately edistaa
toimintaan sitoutumista, koska se edesauttaa yksil6a saavuttamaan tavoitteita,
vaikka toiminta ei aina tuottaisikaan mielihyvaa. (Liukkonen & Jaakkola 2017,
136-137.)

Sisdinen motivaatio tarkoittaa, etta yksilé osallistuu toimintaan itsensa vuoksi ja
pitda toimintaa kiinnostavana ja nautintoa tuottavana. Motiiveina osallistua toi-
mintaan ovat positiiviset kokemukset, mielihyva ja ilo. Sisaisesti motivoituneen
yksilon kokemus autonomiasta on korkea, eika han koe kenenkaan ulkopuolisen
kontrolloivan toimintaa. (Jaakkola 2015, 111; Vasalampi 2017, 55.)

Ymparistdssa, jossa yksilon psykologiset perustarpeet tyydyttyvat, motivaatio si-
saistyy, eli motiivit muuttuvat ulkoisista motiiveista kohti sisaisia motiiveja (Liuk-
konen & Jaakkola 2017, 137). Muutos on hidasta ja siihen vaaditaan autonomian,
patevyyden ja yhteenkuuluvuuden kokemuksia pitkalla aikavalilla. On myos mah-
dollista, etta yksilon motiivit muuttuvat sisaisista ulkoisiksi, jos henkil6t ovat kauan
ymparistdssa, jossa psykologiset perustarpeet eivat tyydyty. (Jaakkola 2015,
112; Liukkonen & Jaakkola 2017, 138.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Tutkimuksen tarkoitus, tavoite ja tutkimusongelmat

Opinnaytetyon tarkeimpana tavoitteena on tuottaa Rovaniemen kaupungille ajan-
kohtaista tietoa rovaniemelaisten nuorten liikuntakayttaytymisesta. Myos muut lii-
kunta-alan toimijat voivat hyodyntaa tietoja omassa toiminnassaan. Naiden tieto-
jen avulla nuoria pystytaan motivoimaan, tukemaan ja kannustamaan oikealla ta-
valla tulevaisuudessa. Opinnaytetyon tarkoitus on selvittda rovaniemelaisten
nuorten liikuntatottumuksia, eli fyysisen aktiivisuuden maaraa ja liikkuntamotivaa-
tiota. Lisaksi tarkoituksena on kartoittaa tekijoita, jotka ovat yhteydessa yhdek-

sasluokkalaisten liikuntamotivaatioon.

Tutkimusprosessi kaynnistyi tutkimusongelman maarittamisella. Tutkimuson-
gelma voi olla yleisluontoinen asia, kysymys, arvoitus tai pulma, jonka vastaus
halutaan selvittaa tutkimuksen avulla (Vilkka 2015, 228, 60). Onnistuneen tutki-
musongelman maarittaminen on keskeisessa asemassa tutkimuksen teossa.
Tutkimuksen suunnittelu ja toteutus on selkeampaa, kun tietaa, mihin kysymyk-
siin vastausta ollaan hakemassa. (Heikkila 2014a, 20.) Tutkimusongelman poh-
jalta johdetaan tutkimuskysymykset, joihin tutkimuksella pyritdan vastaamaan
(Vilkka 2015, 60). Opinnaytetyon tavoitteen, tutkimusongelman seka aihealueen

pohjalta tutkimuskysymyksiksi maarittyivat seuraavat kysymykset:

e Liikkuvatko yhdeksasluokkalaiset tarpeeksi suhteessa liikuntasuosituk-

siin?

e Mitka liikkuntamuodot ovat suosituimpia nuorten keskuudessa ja mina pai-

vina nuoret liikkkuvat?
e Millainen 9.-luokkalaisten liikuntamotivaatio on?

o Mitka tekijat motivoivat 9.-luokkalaista liikkumaan ja mitka tekijat rajoittavat
likkumista?

e Miten fyysisen aktiivisuuden maara on yhteydessa liikuntamotivaatioon ja

liikuntamotiiveihin?
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5.2 Tutkimusmenetelma

Tassa opinnaytetydssa kayttamani tutkimusmenetelma on kvantitatiivinen el
maarallinen tutkimusmenetelma. Maarallinen tutkimusmenetelma vastaa kysy-
myksiin "kuinka moni?” ja "miten usein?” (Vilkka 2007, 13—14). Maarallisessa tut-
kimuksessa voidaan selvittdd myos tutkittavan ilmion muutoksia tai asioiden ja
iimididen valisia riippuvuuksia (Heikkila 2014b). Tutkimuksessa selvitettiin rova-
niemelaisten nuorten fyysisen aktiivisuuden maaraa seka liikuntamotivaatiota, jo-
ten maarallinen tutkimusmenetelma sopi tutkimukseen. Maarallisessa tutkimuk-
sessa tietoa tarkastellaan numeerisesti eli tutkittavia asioita kuvaillaan ja tulkitaan
numeroiden avulla, esimerkiksi tunnuslukuina tai prosenttiosuuksina (Vilkka
2007, 14).

Tutkimuksessa on kaytetty maarallisen tutkimuksen lisdksi laadullisen tutkimuk-
sen menetelmia. Yhdistelemalla maaralliseen tutkimukseen laadullisen tutkimuk-
sen elementteja saatiin kattavampi kuva nuorten liikkuntamotivaatiosta ja siihen
vaikuttavista tekijoista. Kysymyksissa "kuinka paljon liikut tavallisen viikon aikana
yhteensa?” ja "kuinka paljon tavallisen viikon aikana liikkumisesi sisaltaa rasitta-
vaa liikuntaa yhteensa?” vastausvaihtoehdot sisaltavat sekd maarallisen etta laa-
dullisen osan. Maarallista kysymyksissa 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 yleistda koskemaan
perusjoukkoa, jos otantamenetelma on huolellisesti valittu. (Vehkalahti 2014, 43.)
Valli (2015) suosittelee otannanmaaraksi kolminumeroista lukua, joka on korkea-

koulututkimuksille hyva otoskoko.

Toteutuneena otoksena vastaajamaara oli 146 oppilasta. Tutkimustuloksen tulisi
olla sama niin toteutuneesta otoksesta kuin perusjoukostakin (Vilkka 2015, 100).
Maaralliselle tutkimukselle on yleista, etta vastaajamaara on suuri. Tilastollisia
menetelmia kaytettdessa suositeltava vastaajien henkildomaara on yli 100. (Vilkka
2007, 17.) Tavoitteena oli saada vastaajia kahdeksasta eri koulusta, koska suu-

rempi otos edustaa paremmin perusjoukon keskimaaraisia tuloksia (Vilkka 2007,
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17). Kolme koulua kuitenkin vetaytyi pois tutkimuksesta, joten tutkimuksessa ol

mukana oppilaita viidesta eri koulusta.

5.3 Aineistonkeruumenetelma ja tutkimuskysymykset

Kyselytutkimus on yksi maarallisen tutkimuksen tyypillinen aineistonkeruumene-
telma. Kyselytutkimuksen avulla voidaan kerata tietoa inmisten toiminnasta (Veh-
kalahti 2014, 11), joten kyselytutkimus sopi tutkimukseen osallistujien, tutkimuk-
sen sisallon ja tutkimusongelman vuoksi (Heikkila 2014b). Kysely toteutettiin sah-
kdisena verkossa. Verkkokyselyiden etuna on niiden nopeus ja taloudellisuus.
Verkkokysely saadaan toimitettua nopeasti vastaajille, eika siitd aiheudu ylimaa-
raisia kuluja. (Valli 2015, 46.) Verkkokyselyn aineisto saadaan sahkdisessa muo-
dossa, joten aineiston syottovaiheen lyontivirheet poistuvat ja aineisto saadaan

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

Tutkimuksen kohderyhmana oli 9.-luokkalaiset rovaniemelaiset nuoret. Tutkimuk-
seen osallistui yhteensa 146 oppilasta viidesta eri koulusta. Yhteiskunnan sah-
koistyttya varsinkin nuoremmilla ikaryhmilla on yleensa kaytossaan sahkoiset lai-
teet ja heilla on hyvat valmiudet niiden kayttéon (Valli 2015, 49). Kyselyyn vas-
taaminen onnistui niin puhelimella kuin tietokoneellakin, jotta kaikki pystyisivat
varmasti vastaamaan sahkoiseen kyselyyn. Verkkokysely valitettiin oppilaille
ylemman 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 kyselya oppitunnin aikana, joten naissa kouluissa
kysely lahetettiin 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, etta kysymykset pystyttiin asettamaan pakollisiksi, jolloin kyselyssa ei
paassyt etenemaan ilman vastaamista. Kysymysmuodot oli mahdollista rakentaa

sellaisiksi, etta vastaaja voi valita kysymykseen vain yhden vastausvaihtoehdon
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(Valli 2015, 50). Lisaksi samaa aihealuetta koskevat kysymykset pystyttiin aset-
tamaan omille sivuilleen, mika selkeytti kyselyn rakennetta ja teki siita johdonmu-

kaisesti etenevan.

Kyselylomaketta taytyy aina testata etukateen, koska kyselyn laatija ei valtta-
matta havaitse kaikkia kyselyn ongelmakohtia itse (Vehkalahti 2014, 48). Pilo-
toinnilla varmistetaan kyselyn selkeys, yksiselitteisyys ja toimivuus (Heikkila
2014a, 58). Kysely pilotoitiin kahdeksalla ihmisella, joista kaksi oli samanikaisia
kuin tutkimuksen kohderyhma. Nain saatiin todenmukainen kasitys siita, ymmar-
taako kohderyhma ohjeet ja kysymykset oikein (Vehkalahti 2014, 48). Pilotointi-
vaiheessa sain tiedon kyselyn vastaamiseen kuluvasta ajasta, joka ilmoitettiin
vastaajille lahetetyssa saatekirjeessa. Lopullinen versio kyselysta pohjautui pilot-
tivastaajien antamaan palautteeseen seka opinnaytetyon ohjaajan ja toimeksian-

tajan kommentteihin.

Tutkimusongelmat ja tutkimuksen tavoitteet toimivat pohjana tutkimuskyselyn ky-
symyksille. Tutkimusongelmien tasmennettya tiedetaan, millaista tietoa kyselylla
pyritddn saamaan, valtytaan turhilta kysymyksilta ja oleelliset asiat muistetaan
kysya (Valli 2015, 42). Tutkimuskysely (Liite 3), 16ytyy kokonaisuudessaan liit-
teista. Kyselyn kahdessa ensimmaisessa kysymyksessa kysyttiin oppilaan pe-

rustietoja, sukupuolta ja koulua, jossa han opiskelee.

Kysymykset kolme, nelja ja viisi koskivat kokonaisliikunnan maaraa ja kysymyk-
set kuusi ja seitseman koskivat rasittavan likunnan maaraa. Kysymysten alussa
oli kerrottu, mita termit "liikunta” ja "rasittava liikunta” tarkoittavat, jotta valtytaan
epaselvyyksilta. Fyysista aktiivisuutta koskevat kysymykset ja niiden vastaus-
vaihtoehdot pohjautuivat WHO:n koululaiskyselyyn ja fyysisen aktiivisuuden suo-
situksiin (Inchley ym. 2020, 27,29). Kahdeksannen ja yhdeksannen kysymyksen
avulla kartoitettiin tietoja oppilaan omasta kokemuksesta liikunnan riittavyydesta

ja harrastettavan liikunnan muodosta.

Liikuntamotivaatiota selvitettiin kysymyksessa kymmenen Sport Motivation Scale
(SMS-II) -mittarilla. SMS-II-mittari on uudistettu versio vuonna 1995 tehdysta ur-
heilumotivaatiomittarista. Mittari sisaltaa yhteensa 18 vaittamaa, joiden avulla
voidaan selvittdd motivaation astetta. Mittarin vaittamista kolme kuvastaa amoti-

vaatiota, kolme sisaista motivaatiota ja kolme jokaista ulkoisen motivaation neljaa
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astetta. (Pelletier, Rocchi, Vallerand, Deci & Ryan 2013, 329-330, 339.) Vaitta-
mat esitettiin viisiportaisella Likertin asteikolla. Kysely pohjautuu Jyvaskylan yli-
opistossa suomeksi kaannettyihin Sport Motivation Scale Il -mittareihin. Suo-
meksi kdannetyt mittarit sain Jyvaskylan yliopiston liikkuntapedagogiikan kehitta-
mispaallikoltd. Muokkasin itse hieman joitakin mittarin vaittdmien sanamuotoja,
jotta kysymykset vastaavat paremmin yleista liikkuntaa ja ovat selkeasti 15-vuoti-

aan ymmarrettavissa.

Kysymykset 11 ja 12 perustuvat aiempien samankaltaisten tutkimusten suosi-
tuimpiin liikkuntamotiiveihin, seka eniten liikuntaa estaviin tekijoihin. Kysymysten
10, 11, ja 12 vastausvaihtoehdoissa on sovellettu Likertin viisiportaista asteikkoa.
Likertin asteikossa vastausvaihtoehdot yhdesta viiteen on kuvattu verbaalisessa
muodossa (Valli 2015, 57).

Tutkimus sisaltaa paaosin suljettuja monivalintakysymyksia, 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 kysymyksia, joissa osa vastausvaihtoehdoista oli annettu
valmiiksi, mutta vastaajalla oli my6s mahdollisuus keksia vastausvaihtoehto itse
(Vilkka 2015 106). Sekamuotoisissa kysymyksissa viimeisena vastausvaihtoeh-

tona oli "Jokin muu, mika?”.

5.4 Aineiston analysointi

Tutkimuskyselyn maaraajan umpeuduttua alkoi aineiston kasittely, jolloin tarkistin
kyselylomakkeen lapi. Vastaukset tulivat valmiiksi numeraalisessa muodossa lu-
kuun ottamatta yhta avointa kysymysta. Webropol-ohjelmisto muodosti numeraa-
lisista vastauksista prosenttijakaumat, joiden pohjalta loin Microsoft Excel 2010 -
ohjelmalla tutkimustuloksissa olevat taulukot ja kuviot. Tutkimustulokset on esi-
tetty prosenttijakaumia hyddyntaen pystysuuntaisina pylvaina ja keskiarvoja hyo-
dyntaen taulukkoina. Keskiarvot ja prosentit on pyoristetty yhden desimaalin tark-
kuudella. Tutkimustuloksien selkeyttamiseksi likunnan maara, liikuntamotiivit ja

likkumista rajoittavat tekijat on jaoteltu erilaisiin ylaotsikoihin.
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Vahan ja paljon liikkuvien nuorten liikkuntamotiivien tarkastelun helpottamiseksi
oppilaiden 60 minuuttia likkumista sisaltavat paivat jaoteltiin erilaisiin luokkiin fyy-
sisen aktiivisuuden perustella. Oppilaat, jotka liikkuvat 60 minuuttia 0-2 paivana
viikossa kuuluvat vahan liikkuvien ryhmaan, oppilaat, jotka liikkuvat 60 minuuttia
3—4 paivana viikossa kuuluvat kohtalaisesti liikkuvien ryhmaan, oppilaat, jotka
likkuvat 60 minuuttia 5—6 paivana viikossa kuuluvat hyvin liikkkuvien ryhmaan ja
oppilaat, jotka liikkuvat 60 minuuttia 7 paivana viikossa kuuluvat aktiivisesti liik-

kuvien ryhmaan (Taulukko 1).

Taulukko 1. Fyysisen aktiivisuuden luokat

Liikunnan mé&éaré Luokan kuvaus

0-2 péivaa viikossa Vahan liikkuvat

3—4 péaivaa viikossa Kohtalaisesti liikkuvat
5—6 péaivaa viikossa Hyvin liikkuvat

7 péivaa viikossa Aktiivisesti liikkkuvat

5.5 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimusta tehdessa taytyy huomioida tutkimusetiikka, eli noudattaa hyvaa tie-
teellista kaytantdéa (Vilkka 2015, 42). Tutkimusetiikkaa noudattamalla varmiste-
taan tutkimuksen eettinen hyvaksynta ja tutkimustulosten uskottavuus (Tutkimus-
eettinen neuvottelukunta 2012, 6). Tutkimusprosessin eri vaiheissa ideointivai-
heesta tutkimustuloksien tiedottamiseen on noudatettu tutkimuseettisen neuvot-
telukunnan hyvan tieteellisen kaytannon periaatteita. Tieteellisen kaytannon kes-
keiset periaatteet ovat rehellisyyden, huolellisuuden ja tarkkuuden noudattami-
nen tutkimustyodssa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.) My6s tutkimus-
tulosten tulkinnassa on noudatettu huolellista ja tarkkaa tyootetta, eika tuloksia
ole luovutettu tutkimuksen ulkopuolisille tahoille. Tutkimustuloksissa ei tarkastella
vastaajamaaraa kouluittain yhden koulun pyynndsta. Lisaksi hain kaupungilta tut-

kimuslupaa (Liite 1) ja sain myontavan paatoksen.

Hyvan tieteellisen kaytannon noudattamiseen sisaltyy myos muiden tutkijoiden
toiden ja tutkimusten kunnioittaminen oikeanlaisilla viitemerkinnaéilla. Muiden tut-

kijoiden tdihin tulee viitata asianmukaisesti heitéd kunnioittaen. (Tutkimuseettinen
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neuvottelukunta 2012, 6.) Nain varmistetaan rehellinen ja vilpiton toiminta (Vilkka
2015, 42). Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys on tarkasti rajattu tutkimuksen
sisaltdon pohjautuen. Opinnaytetydn eri aiheista I6ytyi paljon Iahteita, mutta opin-
naytetyossa kaytetyt lahteet on valittu kriittisesti niiden laadukkuuden ja luotetta-
vuuden perusteella. Lisaksi pyrin kayttdmaan aina uusimpia tietolahteita. Lahde-
ja viitemerkintojen merkitsemisessa on noudatettu huolellisuutta toisia tutkijoita

ja kirjoittajia kunnioittaen.

Ihmisia koskevan tutkimuksen eettisia periaatteita noudattaen tutkimukseen osal-
listuvat ovat saaneet ymmarrettavaa tietoa tutkimuksen sisallosta, henkilotietojen
kasittelysta ja tutkimustuloksien kasittelysta seka julkaisusta (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2019, 8-9). Saatekirjeessa ja tutkimuskyselyn alussa oppilaille
esitettiin tarkeimmat kyselyyn liittyvat tiedot, kuten tutkijan perustiedot, tutkimuk-
sen aihe, tuloksien myohempi kaytto ja heille ilmoitettiin, mihin mennessa kyse-
lyyn tulee vastata. Lisaksi painotettiin tutkimukseen osallistumisen olevan vapaa-
ehtoista ja kerrottiin tutkimustulosten kasittelysta ja julkaisusta, jotta kukin oppilas

voi tehda oman paatoksen tutkimukseen osallistumisesta.

Koska tutkittavat olivat alaikaisia, tutkimuksen teossa noudatettiin myds alaikais-
ten tutkimisen eettisia periaatteita. 15 vuotta tayttaneiden nuorten oma suostu-
mus riittda tutkimukseen osallistumiseen, mutta silloin huoltajia tulee informoida
asiasta. Osa 9.-luokkalaisista voi olla viela 14-vuotiaita, mutta silloinkin laajem-
man vastaajamaaran kyselyissa riittdaa huoltajien informointi tutkimuksesta niin,
etta huoltajilla on mahdollisuus kieltaa lasta osallistumasta tutkimukseen. Jos tut-
kimuksessa ei kasitella alaikaisten henkilbtietoja, huoltajien informointi riittaa tas-
sakin tapauksessa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 9-10.) Kyselyssa ei
kysytty henkilotietoja, joten tutkimuksen tuloksia ei pysty yhdistamaan yksittaisiin
henkiloihin. Alaikaisten tutkimuksen periaatteita noudattaen huoltajille 1ahetettiin
saatekirje (Liite 2), joka sisaltaa tarkeaa informaatiota tutkimuksesta, kuten tietoa
tutkimuksen tarkoituksesta ja tekijasta. Lisaksi saatekirje antaa huoltajille mah-

dollisuuden kieltaa lasta osallistumasta tutkimukseen.
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5.6 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida validiteetin ja reliabiliteetin avulla.
Validiteetin eli tutkimuksen patevyyden avulla tarkastellaan, mittaako tutkimus
sita, mita oli tarkoitus mitata. Jos vastaajat ymmartavat tutkimuskysymykset ku-
ten tutkija olettikin, tulokset eivat sisalla systemaattisia virheita. (Vilkka 2015,
193.) Tutkimuksen validiteetista on huolehdittu laatimalla sellaiset kysymykset,
jotka kattavat tutkimusongelman ja mittaavat haluttuja asioita. Tutkimuskyselyyn
vastaajat ymmarsivat tutkimuskysymykset halutulla tavalla lukuun ottamatta yhta
vastaajaa. Kyseinen vastaaja ymmarsi joko tiedostamattaan tai tiedostetusti lii-
kunnan kasitteen sisaltavan mopoilun, joka tuli ilmi hanen jokaisessa vastauk-
sessaan. Tassa tutkimuksessa mopoilua ei kasiteta liikunnaksi, joten kyseinen
vastaus on karsittu pois tuloksista. Tutkimuksen validiteettia lisaa 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 eika sattumanvarauksia tuloksia. (Vilkka 2015, 194.) Tutkimustulokset
olivat samansuuntaisia kuin muiden samankaltaisten tutkimusten tulokset, mika
vahvistaa tutkimuksen luotettavuutta. Vastaukset on saatu sahkoisessa muo-
dossa ja tutkijan tekemat merkintavirheet on pyritty minimoimaan tarkistamalla
syotetyt numerot monta kertaa. Lisaksi tutkimuksen otos edustaa hyvin perus-

joukkoa, mutta tarkkuutta olisi lisannyt viela suurempi otos.

Tutkimus tehtiin 14—16-vuotiaille nuorille, mika on vaikuttanut tutkimuksen luotet-
tavuuteen. Taman ikaisilla nuorilla on menossa murrosika, joten jokainen yksild
ei ole valttamatta vastannut kyselyyn aivan tosissaan parista vastauksesta paa-

tellen. Kyseiset vastaukset eivat liittyneet millaan tavalla tutkimuskysymyksiin.

Olen pyrkinyt selittamaan tutkimuskyselyssa kaytetyt termit auki. Kyselyssa oli
esimerkiksi selitetty, mita liikunta ja rasittava liikunta tarkoittavat, jotta oppilaat
tietdvat varmasti, mita asiaa kysymykset koskevat. Osa oppilaista on kuitenkin

tehnyt kyselyn vapaa-ajallaan itsenaisesti, joten he eivat valttamatta ole voineet
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kysya tarkentavaa tietoa mahdollisista epaselvista kohdista. Taytyy huomioida,

etta heilla on saattanut olla tulkinnanvaraa kaytettyjen termien suhteen.

Luotettavuutta olisi voinut lisata liikuntamotivaatiomittarin kaytto, jossa vaittamia
yhta motivaatioluokkaa kohti olisi enemman. Talldin motivaatioluokkien erottami-
nen olisi voinut olla selkeampaa. SMS Il -likuntamotivaatiomittarin kaytto, joka
sisaltaa kolme vaittamaa jokaista motivaatioluokkaa kohti, oli kuitenkin harkittu
valinta. Kysely olisi pidentynyt entisestaan, jos mittari olisi sisaltanyt enemman
vaittamia. Se taas olisi voinut vaikuttaa oppilaiden keskittymisen herpaantumi-
seen. Vallin (2015) mukaan usein jo viisi sivua on maksimipituus kyselylomak-
keelle, riippuen kohderyhmasta ja tutkittavasta aiheesta. Tutkimuskysely oli viisi
sivua pitka, mutta osa kysymyksista oli melko pitkia. Esimerkiksi kymmenes ky-
symys oli pitka ja sisalsi paljon tekstia, joten oppilaiden keskittyminen tai mielen-

kiinto vastaamiseen on voinut heikentya.

Oppilaiden omaa kokemusta liikunnan riittdvyydesta koskevan kysymyksen vas-
taukset jattivat hieman tulkinnanvaraa. Vastausvaihtoehto "En osaa sanoa” oli
tietoisesti ja harkitusti lisatty vastausvaihtoehdoksi tahan kysymykseen, koska
kysymyksella tutkittiin oppilaiden omaa kokemusta liikkunnan riittavyydesta. Taten
perusteltua oli antaa kyseinen vastausvaihtoehto, koska kaikki eivat valttamatta
tieda, liikkuvatko tarpeeksi ja tallainen tieto oli arvokasta tutkimuksessani. Viides-
osa (20 prosenttia) oppilaista valitsi vastausvaihtoehdoksi kyseisen vastauksen.
Henkild voi valita "En osaa sanoa’-vastausvaihtoehdon muun muassa sen takia,
etta hanella ei ole tietoa kyseisesta asiasta tai kysymys on huonosti muotoiltu ja
henkil6 ei ymmarra kysymysta (Vilkka 2007, 109). Kysymys oli: "Liikutko omasta
mielestasi riittavasti? Valitse sinulle sopivin vaihtoehto: 1= En liiku riittavasti, 2=
Liikun melko vahan, 3= En osaa sanoa, 4= Liikun melko riittavasti ja 5= Liikun
riittavasti.”, joten uskon 9.-luokkalaisten ymmartavan kysymyksen, mutta en voi

olla varma asiasta.

Vahintaan 60 minuuttia paivassa liikkuntaa harrastavien paivia ja liikunnan koko-
naistuntimaaraa viikon aikana koskevien kysymysten vertailu herattéaa pohti-
maan. Oppilaista 21 prosenttia kertoi liikkuvansa 60 minuuttia seitsemana pai-
vana viikossa. Oppilaista 41 prosenttia kertoi likkuvansa seitseman tuntia tai

enemman viikon aikana. Tulokset viittaavat siihen, etta oppilaat liikkuvat joinakin
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paivina monta tuntia, mutta joinakin paivina he eivat liku 60 minuuttia. Tulokset
saattavat kuitenkin viitata my0s siihen, etta osa oppilaista ei hahmota liikkuntaan

kaytettya aikaa, jolloin vastaukset poikkeavat toisistaan.

On my6s huomioitava, etta tutkimustulokset perustuvat nuorten omaan kokemuk-
seen esimerkiksi liikunnan maarasta, joten todellisuus voi poiketa heidan koke-
muksestaan. Esimerkiksi liikemittareiden kaytto antaisi objektiivista tietoa liilkun-

nan maarasta.
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6 TUTKIMUSTULOKSET

6.1 Taustatiedot

Tutkimuskyselyyn vastasi yhteensa 146 oppilasta. Oppilaista 51 % (75) oli tyttoja,
44 % (64) poikia ja 5 % (7) muunsukupuolisia (Kuvio 4).
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Kuvio 4. Sukupuoli

6.2 Fyysisen aktiivisuuden maara

Kaikista kyselyyn vastanneista oppilasta 21 prosenttia liikkui vahintaan 60 mi-
nuuttia paivassa seitsemana paivana viikossa. Vahintaan 60 minuuttia paivassa
likkui 17 % kuutena paivana, 21 % viitena paivana, 17 % neljana paivana, 10 %
kolmena paivana, 6 % kahtena paivana ja 6 % yhtena paivana viikon aikana.
Oppilaista kaksi prosenttia ei likkunut yhtenakaan paivana viikon aikana (Kuvio
5). Pojat liikkuivat vahintaan 60 minuuttia paivassa eniten kuutena ja neljana pai-

vana viikossa, kun tytot taas viitena ja seitsemana paivana viikossa.
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Kuvio 5. Liikunnan maara (vahintaan 60 minuuttia paivassa) viikon aikana

Oppilaista 41 % liikkui vahintaan seitseman 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). Henkil6ita, jotka eivat harrastaneet vii-
kon aikana lainkaan liikuntaa ei ollut yhtaan. Pojat liikkkuivat kolme prosenttia tyt-
téja enemman 2-3 tuntina viikossa, kun taas tytot liikkuivat kolme prosenttia poi-

kia enemman 4—6 tuntina viikossa.
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Kuvio 6. Liikunnan kokonaistuntimaéara viikossa
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6.2.1 Rasittavan likunnan maara

Oppilaista rasittavaa liikuntaa harrasti 24 % kahtena paivana, 16 % kolmena pai-
vana, 14 % neljana paivana, 14 % yhtena paivana, 12 % kuutena paivana, 10 %
viitena paivana, 7 % ei ollenkaan ja 3 % seitsemana paivana viikossa. Tytot har-
rastivat useampana paivana rasittavaa liikuntaa viikon aikana kuin pojat (Kuvio
7). Pojat liikkuivat rasittavasti eniten kahtena, neljana ja yhtena paivana viikossa,

kun taas tytét kahtena, kolmena ja kuutena paivana viikossa.
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Kuvio 7. Rasittavan liikunnan harrastaminen viikon aikana

Rasittavaa lilkuntaa harrastettiin eniten 2—3 tuntia viikossa (29 %), toiseksi eniten
4—6 tuntia viikossa (23 %) ja kolmanneksi eniten vahintaan 7 tuntia viikossa (16
%). Oppilaista kuusi prosenttia ei harrastanut rasittavaa liikuntaa lainkaan (Kuvio
8). Tytdt harrastivat enemman rasittavaa liikuntaa viikon aikana kuin pojat. Poi-
kien vastausprosentti oli tyttdja suurempi vastauksissa "noin puoli tuntia viikossa”
ja "noin tunnin viikossa”. Tyttojen vastausprosentti oli poikia korkeampi vastauk-
sissa, joissa rasittavaa liikuntaa harrastettiin kahdesta tunnista vahintaan seitse-

maan tuntiin viikossa.
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Kuvio 8. Rasittavan liikunnan kokonaistuntimaara viikossa

6.2.2 Koettu liikunnan riittavyys

Noin kolmasosa (35 %) koki likkuvansa riittavasti. Oppilaista 32 % koki liikku-
vansa melko riittavasti. Oppilaista 20 % ei osannut sanoa, liikkuuko riittavasti, 12

% koki likkuvansa melko vahan ja 2 % koki, ettei liiku riittavasti (Kuvio 9).
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Kuvio 9. Koettu liikkunnan riittavyys
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Pojat kokivat liikkuvansa melko vahan viisi prosenttia enemman kuin tytét (Kuvio
9). Tytot taas kokivat liikkuvansa melko riittdvasti yhdeksan prosenttia enemman
kuin pojat. Pojat valitsivat "En osaa sanoa” -vastausvaihtoehdon kolme prosenttia

enemman kuin tytot.

6.3 Liikunnan harrastaminen paivittain ja liikuntamuodot

Kysyttaessa harrastettavan liikunnan muotoa oppilaat pystyivat halutessaan va-
litsemaan useamman vastausvaihtoehdon. Oppilaista 72 prosenttia harrasti oma-
ehtoista liikuntaa, joka oli suosituin likuntamuoto. Toiseksi eniten harrastettiin
hyotyliikuntaa, jota harrasti 58 prosenttia oppilaista. Urheiluseuroissa liikuntaa
harrasti 34 %, liikunta-alan yrityksissa 24 %, muun seuran tai kerhon jarjesta-
missa liikuntatilaisuuksissa 1 % ja muilla tavoilla 14 % oppilaista (Kuvio 10). Op-
pilaiden kertomia muita liikunnan harrastamisen tapoja olivat liikkuntatunnit ja ka-
vereiden kanssa ulkona liikkuminen. Tytot harrastivat likuntaa poikiin verrattuna
17 prosenttia enemman urheiluseuroissa ja 23 prosenttia enemman liikkunta-alan
yrityksissa. Myos hyaotyliikunnan harrastaminen oli 15 prosenttia suurempaa tyt-
téjen keskuudessa.
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Kuvio 10. Harrastettavan likunnan muodot
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Liikunnan harrastaminen jakautui melko tasaisesti arkipaivien valille seka tytailla
etta pojilla. Loppuviikkoa kohden lauantaina ja sunnuntaina liikunnan harrastami-
nen laskee. Naina paivina hieman yli puolet vastaajista harrasti liikuntaa (Kuvio
11). Poikien suosituimpia paivia liikkua olivat perjantai, keskiviikko ja maanantai.

Tyttdjen suosituimpia paivia liikkua olivat torstai, keskiviikko ja tiistai.
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Kuvio 11. Liikkunnan harrastamisen jakautuminen viikonpaiville

6.4 Liikuntamotivaatio

Liikuntamotivaatiota tutkittin SMS |l -mittarilla. Mitd suurempi motivaatioluokan
keskiarvo on asteikolla 1-5, sitd enemman oppilaat olivat vaittaman kanssa sa-
maa mielta. Oppilaiden liikuntamotivaatio oli eniten tunnistettua saatelya, toiseksi
eniten sisaista, kolmanneksi eniten pakotettua saatelya, neljanneksi eniten integ-
roitua saatelya ja viidenneksi eniten amotivaatiota. Motivaatioluokista ulkoinen

saately kuvasti vahiten oppilaiden motivaatiota (Taulukko 2).

Tyttojen ja poikien valinen ero kasvaa motivaatioluokittain siirtyessa ulkoisen mo-
tivaation luokista kohti sisaistéd motivaatiota. Erityisesti tyttdjen sisainen motivaa-
tio, integroitu saately, tunnistettu saately ja pakotettu saately olivat korkeampia

kuin pojilla. Seka tyttdjen etta poikien liikkuntamotivaatio oli eniten tunnistettua
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saatelya. Motivaatioluokista ainoastaan amotivaatio oli korkeampaa poikien kes-
kuudessa. Liitteissa (Liite 4) on nahtavissa laajempi kuvaus liikuntamotivaation

tuloksista.

Taulukko 2. Liikuntamotivaatio

miotivaatio fuokka hyfil pojet kaikki
SISAINEN MOTIVAATIO 3.8 3,1 3.4
INTEGROITU SAATELY 3.5 29 31
TUNNISTETTU SAATELY 4,0 3,7 1.8
PAKOTETTU SAATELY 3.5 28 32
ULKOINEN SAATELY 1.8 1.7 1.8
AMOTIVAATIO 1.4 22 2.1

6.4.1 Liikuntamotiivit

Oppilaat arvioivat liikuntamotiivejaan viisiportaisen Likertin asteikon avulla, jossa

e Eilainkaan tarkea = 1

e Vain vahan tarkea = 2

e Jonkin verran tarkea = 3
e Melko tarkea = 4

o Erittain tarked = 5

Liikuntamotiiveja tarkastellaan keskiarvojen avulla; mita suurempi keskiarvo as-
teikolla 1-5 on, sita tarkeammaksi oppilaat kokivat motiivin. Motiiviluokkia tarkas-
teltaessa terveyteen, kehittymiseen ja onnistumiseen liittyvat motiivit motivoivat
eniten oppilaita likkumaan. Kilpailuun liittyvat motiivit olivat vahiten merkitsevia
motiiveja. Yksittaisia motiiveja tarkasteltaessa tarkeimmiksi motiiveiksi koettiin
terveys, hyva olo, kunnon parantaminen, kehittyminen ja onnistumisen kokemuk-
set. Toisten voittaminen ja uusien ihnmisten tapaaminen koettiin heikoimmiksi mo-
tiiveiksi (Taulukko 3).

Tytot kokivat kaikki muut motivaatioluokat paitsi kilpailun merkityksellisemmiksi

kuin pojat. Tytoille poikia selvasti tarkeampia motiiveja olivat liikunnan ilo, mur-
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heiden unohtaminen, harjoittelusta nauttiminen, uusien taitojen oppiminen ja ke-
hittyminen. Pojille tyttdja tarkeampia motiiveja olivat kilpaileminen ja toisten voit-
taminen. Tyttéjen ja poikien kertomia motiiveja kohdassa ”Jokin muu, mika?” oli-
vat itsensa ylittaminen, luonnossa oleminen, mielenterveyden parantaminen ja

kehityksen huomaaminen.

Taulukko 3. Liikuntamotiivit

MOTIIVI TYTOT POJAT KAIKKI
SOSIAALISET MOTIVIT: 3,2 3,0 3.1
YHDESSA OLO KAVEREIDEN KANSSA 3.8 3.8 3.8
UUSIEN IHMISTEN TAPAAMINEN 3,0 27 28
JOUKKUEESSA OLEMINEN 28 26 27
FYYSISET MOTIIVIT: 3,7 3,5 3.6
FYYSISESTI HYVASSA KUNNOSSA OLEMINEN 43 40 41
HALU NAYTTAA HYVALTA 36 34 35
PAINONHALLINTA 3,2 30 3,1
NAUTINTO-RENTOUTUMINEN MOTIWVIT: 3,9 3,6 3.7
HARJOITTELUSTA NAUTTIMINEN 4,1 16 3.8
ILO: LIIKUNTA ON KIVAA 472 a7 3.0
MURHEIDEM UNOHTAMINEM 4,0 14 37
RENTOUTUMINEN 3,3 32 3,2
HAUSKUUS 4,1 4,1 41
TERVEYS MOTIIVIT: 45 4,0 4.2
TERVEYS 45 40 472
HYWA OLO 45 40 472
KUNNON PARANTAMINEN 45 4,0 472
KEHITTYMINEN-ONNISTUMINEN MOTIVIT: 4,3 3.8 4,0
KEHITTYMINEN 45 10 472
UUSIEN TAITOJEN OPPIMINEN 3.0 33 3.6
ITSENSA VOITTAMINEN 472 38 40
ONMISTUMISEN KOKEMUKSET 44 4,0 472
KILPAILU MOTHIVIT: 2,9 3,2 3.0
KILPAILEMINEN 3,0 32 3,1
TOISTEN VOITTAMINEN 2.7 3.1 29

Avoimessa kysymyksessa oppilaat saivat kertoa vapaasti omin sanoin kolme tar-

keinta 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 likuntamotiiveja, jotka eivat olleet vastausvaihtoehtona lii-
kuntamotiiveja koskevassa kysymyksessa. Erityisesti ulkonakd, vanhempien
tahto ja liikkuminen tylsyyden vuoksi olivat tarkeita likuntamotiiveja nuorille (Tau-
lukko 4).

Taulukko 4. Oppilaiden omin sanoin kertomat liikuntamotiivit

MOTIVI:

ULKONAKD

HEVOSTEN KANSSA OLEMINEN

JOTTA LIHAKSET KASVAA

LIHASKUNTO

PIRTEA QLD

PAASEE OMISTA AJATUKSISTA POIS

VOIMA

PERIKSIANTAMATTOMUUS

HALUAN SAADA TAVOITTEENI RIKKI SM-KISOISSA
SAA IRTAUTUA KOULU ASIDISTA

AJAN KULUMINEN

OLLA RODLIMALLI NUDREMMILLE

JARKEVYYS (EN LAHDE URHEILUN TAKIA POLJYYKSIIN MUKAAN, ESIM.
TUPAKOINTI)

sAM SYODA HERKKUJA HYVALLA OMATUNNOLLA
HYVIEN KOKEMUSTEN TAVOITTELU

ITSETUNTO NOUSEE

LIKUNMNAMN JALKEEN TULEE SELLAINEN OLO, ETTA CN SAANUT JOTAIN
AIKAISEKSI

JOTTA JAKSAN TEHDA ARKISIA ASIOITA
KOULUSSA JAKSAMINEN

TYLSYYS

VANHEMMAT TOIVOVAT MINUN LIIKKUVAN

6.4.2 Liikkumista rajoittavat tekijat

Oppilaat arvioivat liikuntaa estavia tekijoita viisiportaisen Likertin asteikon avulla,
jossa

e Eiesta lainkaan =1

e Estaa vain vahan = 2

e Estaa jonkin verran = 3

e Estaa paljon =4

o Estaa erittain paljon =5
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Liikuntaa estavia tekijoita tarkasteltiin keskiarvojen avulla. Mita suurempi kes-

kiarvo asteikolla 1-5 on, sitd estavammaksi oppilaat kokevat tekijan. Liikunnan

harrastamista esti seka tytoilla etta pojilla eniten henkilokohtaiset esteet. Vasy-

mys, ajanpuute, laiskuus ja kiinnostuksen puute olivat eniten liikkkumista estavia

tekijoita.

Tytoilla vasymys ja ajanpuute olivat liikuntaa eniten estavia tekijoita, kuten myos

pojilla laiskuus kiinnostuksen puutteen lisdksi. Ulkoisista esteista liikkkumista es-

taa eniten hankalasti saavutettavat liikkuntapaikat ja pitkat valimatkat (Taulukko

5). Oppilaiden kertomia muita liikuntaa estavia tekijoita vastausvaihtoehdossa

"Jokin muu, mika?” olivat ahdistus, muut hairidtekijat, "jokin kiinnostavampi asia,

jota tehda” ja "vammat, (esim. polvi kipea)”.

Taulukko 5. Liikunnan esteet

ESTEET TYTOT POJAT KAIKKI
ULKOISET ESTEET: 2,0 19 2,0
LIIKUNTAPAIKAT OVAT HANKALASTI 2,2 2,1 2,2
SAAVUTETTAVISSA

OHJAUKSEN PUUTE 1.9 1,7 1.8
PITKAT VALIMATKAT 24 1,9 2,2
RAHAN PUUTE 1.8 1,7 1.8
HENKILOKOHTAISET ESTEET: 23 2,2 2,3
KINNOSTUKSEN PUUTE 2,3 2,5 2,5
VASYMYS 3,0 2,5 2,8
AJANPUUTE 29 2,5 2,7
LAISKUUS 24 2,7 2,6

EN TIEDA, MITEN KANNATTAISI LIIKKUA

EN TIEDA, MILLAINEN LIKUNTA KIINNOSTAA MINUA
LIIKUNTA EI KINNOSTA MINUA

ENERGIAN PUUTE

MUUT ESTEET:
MUUT HARRASTUKSET

KAVERINIKAAN EIVAT HARRASTA LIIKUNTAA
KILPAILEMINEN

1.8 1.7 1.8
1.9 1.8 2,0
1.7 1.8 1.8
22 2,1 2,3
1,8 1,8 1,8
1,8 2,0 1.9
1,6 1,7 1.7
1,9 1,8 1,8
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Avoimessa kysymyksessa oppilaat saivat kertoa vapaasti omin sanoin kolme lii-

kuntaa eniten estavaa tekijaa. Ajanpuute ja laiskuus olivat usein mainittuja teki-

j6ita. Taulukossa 6 on esitelty oppilaiden muita omin sanoin kertomia liikkumista

estavia tekijoita, jotka eivat olleet vastausvaihtoehtona liikunnan esteita kasitte-

levassa kysymyksessa. Koulu ja siihen liittyvat velvollisuudet, erilaiset vammat,

loukkaantumiset ja sairaudet seka yksin liikkuminen olivat useimmin mainittuja

likuntaa estavia tekijoita (Taulukko 6).

Taulukko 6. Oppilaiden omin sanoin kertomat liikunnan esteet

ESTEET:

HIDAS KEHITTYMINEN

IKA, TASSA IASSA El VOI ENAA ALCITTAA MISSAAN MINUA KIINNOSTAVASSA
HARRASTUKSESSA, SILLA HARRASTUSRYHMAT OVAT USEIMMITEN

FIENEMMILLE JA AIKUISILLE.

EM USKALLA LAHTEA

LIIAMN KALLISTA

JOUKKUEIDEN YAHYYS

TEKOSYYT

LJOUS

EM VIITSI TEHDA MITAAN YKSIN

MIETIN MITA MUUT AJATTELEVAT

SAIRALUDET

VAMMAT JA LOUKKAANTUMISET

SAA

HALUTTOMUUS

PITKAT TREENIAJAT

KOULU (KOKEET, KOTILAKSYT JA KIRJOITELMAT)

El OLE VALINETTA, JOLLA LIIKKUA

El HALUA KOKOC AdAN TEHDA JOTAIN

El OLE MIELENKIINTOA ILMAN TREEMI OHJELMAA

ILMAMN KAVERIA EM HALUA LAHTEA

MUIDEN AIKATAULUT, JOTEA VAIKUTTAVAT KYYDITYKSIIN

URHEILUOPISTOM HUONO JA VAARALLINEN VOIMISTELUPAATY

HALU ELAA VAPAAMMIN

TYOT

FAKONOMAISUUS

SEURAN PUUTE

KAVERIT

AIKATAULUTUS

YKSINAISYYS

TUNTUU, ETTEN IKINA ONNISTU
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6.5 Johtopaatokset

6.5.1  Fyysinen aktiivisuus

Maailman terveysjarjeston liikuntasuositusten mukaan liikuntaa tulisi harrastaa
vahintaan 60 minuuttia paivassa ja rasittavaa liikuntaa tulisi harrastaa vahintaan
kolme kertaa viikossa (World Health Organization 2010, 20). Oppilaista 21 pro-
senttia taytti liikuntasuositukset ja he liikkuivat vahintaan 60 minuuttia paivassa
seitsemana paivana viikossa. Tytot tayttivat liikuntasuositukset yhdella prosentilla
poikia enemman. Oppilaista 41 % kuitenkin liikkui seitseman tuntia tai enemman
viikossa ja 36 % oppilaista lilkkkui 4—6 tuntia viikossa. Tama voi kertoa siita, etta
41 prosenttia oppilaista kuitenkin harrasti maarallisesti liikuntaa liikuntasuositus-
ten mukaan, mutta liikunta ei jakautunut tasaisesti kaikille viikkonpaiville. Tytot ja
pojat liikkuivat maarallisesti melko samoja tuntimaaria viikon aikana. Pojat har-
rastivat liikuntaa vahintdan 60 minuuttia paivan aikana kuusi kertaa viikossa ja

tytot viidesti viikkon aikana.

Tutkimuksen tulokset ovat samansuuntaisia vuoden 2018 LIITU-tutkimuksen
kanssa. LIITU-tutkimuksessa 9.-luokkalaisten liikuntasuositukset saavuttivat 19
% ja pojat tayttivat suositukset 8 % enemman kuin tytét (Kokko & Martin 2019,
18-19).

Rasittavan likunnan suositukset tayttyivat paremmin kuin kokonaisliikunnan suo-
situkset. Oppilaista 55 prosenttia liikkui rasittavasti vahintdan kolmena paivana
viikkossa, mika on Maailman terveysjarjeston antama suositus. Huomionarvoista
kuitenkin on, etta seitseman prosenttia oppilaista ei harrastanut rasittavaa lilkun-
taa ollenkaan. Tyt6t harrastivat maarallisesti poikia enemman rasittavaa liikuntaa
ja myOs useampana paivana viikossa kuin pojat. Tytdista 63 prosenttia taytti ra-
sittavan liikunnan liikuntasuositukset ja pojista 52 prosenttia. My0s rasittavan lii-
kunnan suositusten tayttyminen oli melko samanlaista LIITU-tutkimuksen tulok-
siin verrattaessa. LIITU-tutkimuksen rasittavan likunnan suositukset tayttivat 9.-
luokkalaisista 56 prosenttia (Kokko & Martin 2019, 18-19).
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Kuitenkin noin kolmasosa (35 %) oppilaista koki liikkuvansa riittavasti ja 32 pro-
senttia oppilaista koki likkuvansa melko riittavasti. Oppilaiden oma kokemus lii-
kunnan riittavyydesta ei kuitenkaan taysin kohtaa arvioidun liikunnan maaran
kanssa liikuntasuosituksiin verraten. Oppilaista 20 prosenttia ei osannut sanoa,
likkuuko riittavasti. Tama viittaa siihen, etta viidesosalla oppilaista ei ole tietoa,
kuinka paljon on riittava liikunta. Liikuntasuositusten mukaan liikkuvista oppilaista
71 % koki liikkuvansa riittavasti, 26 % koki likkuvansa melko riittavasti ja 3 % ei
osaa sanoa, liikkkuiko riittavasti. Oppilaista, jotka tayttivat likuntasuositukset vain
0-2 paivana viikossa, 11 % koki, ettei liiku riittavasti, 42 % koki, etta liikkui melko
vahan, 21 % ei osaa sanoa, liikkuiko riittavasti ja 26 % koki likkuvansa melko

riittavasti.

Oppilaiden suosituin liikuntamuoto oli ehdottomasti omaehtoinen liikkunta seka ty-
toilla etta pojilla. Oppilaista 72 prosenttia harrasti liikuntaa omaehtoisesti. Tytot
likkuvat yhden prosentin enemman omaehtoisesti kuin pojat. Hyotyliikunta oli
toiseksi suosituin liikuntamuoto, jota harrasti 58 prosenttia oppilaista. Tytot liilkku-
vat 15-25 prosenttia enemman kuin pojat urheiluseuroissa, liikunta-alan yrityk-
sissa seka harrastivat hyotyliikuntaa. Oppilaiden suosimat liikuntamuodot eli
omaehtoinen liikunta ja hyotyliikunta tapahtuvat molemmat yksilon omasta tah-
dosta. Nuorille on siis tarkeaa itse paattaa missa ja milloin he liikkkuvat omien

mieltymystensa mukaan.

6.5.2 Liikuntamotivaatio

Kaikkien oppilaiden motivaatio oli eniten tunnistettua saatelya, toiseksi eniten si-
saista motivaatiota ja kolmanneksi eniten pakotettua saatelya. Tyttojen motivaa-
tio oli eniten tunnistettua saatelya, toiseksi eniten sisaista motivaatiota ja kolman-
neksi eniten pakotettua saatelya ja integroitua saatelya. Myos poikien motivaatio
oli eniten tunnistettua saatelya, toiseksi eniten sisaista motivaatiota ja kolman-
neksi eniten integroitua saatelya. Keskiarvoista nahdaan, etta tyttdjen motivaatio
oli voimakkaampaa kaikissa motivaatioluokissa poikiin verrattuna, lukuun otta-
matta amotivaatiota. Pojat pohtivat tyttéja enemman, onko liikunnan harrastami-

nen heidan juttunsa ja haluavatko he jatkaa liikkkumista.
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Taulukko 7. Eri verran liikkuvien liikuntamotivaatio

molivaalio luokka wiihdn kohtalaisesli  hywin aklivisesy
liikkLval liikkuval liikkeurvat liikkorvat
SISAINEN MOTIVAATIO 2.2 3.3 3.6 4.0
INTEGROITU SAATELY 21 29 3.3 4.0
TUNNISTETTU SAATELY 26 i 3.8 4.5
PAKOTETTU SAATELY 25 3.0 3.2 37
ULKOINEN SAATELY 1.8 1.8 1.8 1.8
AMOTIVAATIO 2.4 213 2.0 2.0

Motivaatioluokkia tarkasteltaessa fyysisen aktiivisuuden perusteella on havaitta-
vissa eroavaisuuksia motivaatiossa vahan ja paljon liikkuvien valilla. Amotivaa-
tion maara vahenee fyysisen aktiivisuuden kasvaessa, ulkoinen saately pysyi sa-
mana ja muiden motivaatioluokkien merkitys kasvoi. Vahan liikkuvien, kohtalai-
sesti liikkuvien, hyvin liikkuvien ja aktiivisesti liikkuvien motivaatio oli eniten tun-
nistettua saatelya. Aktiivisesti liikkuvien motivaatio oli toiseksi eniten sisaista mo-
tivaatiota seka integroitua saatelya, kuten myos hyvin liikkkuvien motivaatio, mutta
suuremmalla erolla kuin aktiivisesti liikkuvilla. Kohtalaisesti liikkuvien motivaatio
oli toiseksi eniten pakotettua saatelya ja kolmanneksi eniten integroitua saatelya.
Vahan liikkuvien motivaatio oli toiseksi eniten pakotettua saatelya ja kolmanneksi
eniten amotivaatiota (Taulukko 7). Fyysisen aktiivisuuden maara on siis yhtey-
dessa lisaantyneeseen sisaisen motivaation, integroidun saatelyn, tunnistetun

saatelyn ja pakotetun saatelyn kasvuun ja vahentyneeseen amotivaatioon.

Terveyteen, kehittymiseen ja onnistumiseen seka nautintoon ja rentoutumiseen
liittyvat motiivit olivat merkityksellisimpia oppilaille. Tyttojen tarkeimpia liikunta-
motiiveja olivat kehittyminen, terveys, hyva olo, kunnon parantaminen seka fyy-
sisesti hyvassa kunnossa oleminen. Poikien tarkeimpia liikuntamotiiveja olivat
hauskuus, fyysisesti hyvassa kunnossa oleminen, onnistumisen kokemukset, ter-
veys, hyva olo ja kunnon parantaminen. Tytot kokivat kaikki muut motiivit saman-
arvoiseksi tai merkityksellisemmaksi kuin pojat, paitsi kilpailemisen ja toisten voit-
tamisen. Liikuntamotiiveja ja liikunnan esteita verratessa on positiivista, etta lii-

kuntamotiivit koetaan merkityksellisemmaksi kuin liikunnan esteet.
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Paljon liikkuvat nuoret kokevat liikuntamotiivit paasaantoisesti merkityksellisem-
maksi kuin vahan liikkuvat. Liikkuntamotiiveista hauskuuden kokee merkitykselli-
semmaksi vahan liikkuvat kuin paljon liikkuvat. Paljon liikkkuvien tarkeimpia motii-
veja olivat terveys, kehittyminen, onnistumisen kokemukset ja itsensa voittami-
nen. Vahan liikkuvien tarkeimpia motiiveja olivat hauskuus, hyva olo, yhdessa olo
kavereiden kanssa ja onnistumisen kokemukset. Suurin ero oli havaittavissa ke-
hittymiseen ja onnistumiseen seka kilpailuun liittyvissa motiiveissa, jotka paljon
likkuvat kokivat huomattavasti merkityksellisemmaksi kuin vahan liikkuvat (Tau-
lukko 8).

Taulukko 8. Vahan ja paljon liikkuvien liikuntamotiivit

MOTIIVI VAHAN PALJON
LIKKUVAT  LIKKUVAT

SOSIAALISET MOTIIVIT: 2,7 34
YHDESSA OLO KAVEREIDEM KANSSA 3,7 3.9
UUSIEMN IHMISTEN TAPAAMINEN 21 3,1
JOUKKUEESSA OLEMINEN 24 3,1
FYYSISET MOTIVIT: 3,2 3,8
FYYSISESTI HYVASSA KUNNOSSA OLEMINEN 1,5 4.4
HALL MAYTTAR HYWALTA 28 ar
PAINONHALLINTA 3,1 3,4
NAUTINTO-RENTOUTUMINEN MOTIIVIT: 3.4 4.1
HARJOITTELUSTA NAUTTIMINEN 3,1 43
ILO: LIKUNTA ON KIVAL 3.4 45
MURMHEIDEN UNOHTAMINEN 3,1 4.0
RENTOUTUMINEN 29 3,4
HAUSKUUS 43 4.2
TERVEYS MOTIVIT: 3,6 4.5
TERVEYS 3,5 4.6
HYWVA OLO 3,9 4,3
KUNNON PARANTAMINEN 1,5 45
KEHITTYMINEN-ONNISTUMINEN MOTIIVIT: 3,3 4.5
KEHITTYMINEN 3,5 4.6
UUSIEN TAITOJEN OPPIMINEN 28 4.0
ITSENSA VOITTAMINEN 3,3 46
ONMISTUMISEN KOKEMUKSET 3,6 4.6
KILPAILU MOTIVIT: 23 3,6
KILPAILEMINEMN 22 3,8
TOISTEN VOITTAMINEN 24 3,4
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Tytot kokivat myods suurimman osan liikkunnan esteista joko yhta paljon estavaksi
tai enemman estavaksi kuin pojat. Esteet, joiden pojat kokivat vaikuttavan tyttoja
enemman, olivat laiskuus, “liikunta ei kiinnosta minua”, muut harrastukset ja "ka-
verinikaan eivat harrasta liikkuntaa”. Oppilaiden omin sanoin kertomista likunnan
esteista nousi esiin yksinaisyys, joka oli eri sanoilla useimmiten mainittu este.

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

8.1 Opinnaytetydn tarkastelu

Opinnaytetyoprosessi alkoi vuoden 2019 lopussa aiheen maarittamisella mielen-
kiintoni ja toimeksiantajan tarpeiden mukaan. Myohemmin rajasin aihealuetta tar-
kemmin ja laadin tutkimussuunnitelman. Alkuvuodesta 2020 aloitin tutkimusai-
heeseen perehtymisen, teoreettisen viitekehyksen kirjoittamisen seka tutkimus-
kyselyn hahmottelun ja suunnittelun. Muiden kiireiden, kuten opiskelujen ja toiden
vuoksi opinnaytetyoprosessi oli alkuvuodesta katkonaista ja kaynnistyi aktiivisesti
vasta kesan aikana. Tutkimuskysely toteutettiin elo-syyskuun aikana, jonka jal-
keen opinnaytetyoprosessi eteni tutkimustuloksien tarkasteluun ja opinnaytetyon

viimeistelyyn.

OpinnaytetyOoprosessin alussa loin tarkan aikataulun opinnaytetyon toteutumi-
selle esittdmispaivaan asti. Aikataulu sisalsi pienempia valitavoitteita ja joihinkin
osioihin, kuten tutkimuksen toteutukseen, oli varattu myos lisaaikaa. Pysyin aika-
taulussa melko hyvin, vaikka jotkin asiat venyivatkin suunniteltua aikataulua pi-
demmaksi. Opinnaytetydn teoreettinen viitekehys tarkastelee ylakouluikaisten
fyysista aktiivisuutta, likunnan kokonaisvaltaista vaikutusta nuoren kasvuun ja
kehitykseen seka liikkuntamotivaatiota ja siihen vaikuttavia tekijoita, erityisesti it-
semaaraamisteorian kannalta. Teoreettisen viitekehyksen sisaltd kohtasi hyvin

tutkimuksen kanssa.

Tutkimuksen tavoitteena oli tuottaa toimeksiantajalle ajankohtaista tietoa rova-
niemelaisten nuorten fyysisen aktiivisuuden maarasta ja liikuntamotivaatiosta.
Tutkimuksen tarkoitus oli selvittaa rovaniemelaisten nuorten fyysista aktiivisuutta.
Lisaksi tarkoituksena on kartoittaa tekijoita, jotka ovat yhteydessa yhdeksasluok-

kalaisten liikkuntamotivaatioon.

Maarallisen tutkimusmenetelman avulla selvitettiin nuorten fyysista aktiivisuutta
ja liikuntamotivaatiota. Tutkimustulokset vastasivat asetettuihin tutkimuskysy-
myksiin onnistuneesti ja nain ollen tutkimuksen tarkoitus ja tavoitteet tayttyivat.
Tulokset antoivat erityisesti tietoa siita, etta vain noin viidesosa nuorista liikkuu

tarpeeksi suhteessa liikuntasuosituksiin ja nuorten liikuntamotivaatio on eniten
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tunnistettua saatelya. Lisaksi tuloksista selvisi nuorille tarkeita likuntamotiiveja ja

likunnan harrastamista heikentavia tekijoita seka suosituimmat liikkuntamuodot.

Nuorten fyysisen aktiivisuuden maaraa ja likuntamotivaatiota on tutkittu useissa
samankaltaisissa tutkimuksissa, joten tutkimuksen uutuusarvo ei ole merkittava.
Pyrin tuomaan tyohon uutuusarvoa laajoilla ja monipuolisilla kysymyksilla, jotta
saadaan mahdollisimman yksityiskohtaista tietoa. Useat samankaltaiset tutki-
mukset ovat laajoja, eika asuinpaikkaa valttamatta tarkastella tuloksissa ollen-
kaan. Tutkimuksessa kohderyhmana oli vain rovaniemelaisia 9.-luokkalaisia, jo-

ten tietoa saatiin alueellisesti kohdistetusti ja tietysta ikaryhmasta.

8.2 Jatkotutkimus- ja kehitysehdotukset

Tulevaisuudessa olisi mielenkiintoista tutkia uusintatutkimuksella, kuinka samo-
jen yksildiden liikuntamotivaatio ja fyysisen aktiivisuuden maara muuttuu ajan
myota. Tutkimuksen voisi toteuttaa esimerkiksi vuoden tai kahden paasta ja tut-
kimustuloksia vertailemalla selviaisi, ovatko nuorten liikuntatottumukset muuttu-
neet positiivisempaan vai negatiivisempaan suuntaan ian myota. Lisaksi eri ika-
luokkien, kuten 7.-luokkalaisien ja 9.-luokkalaisien tuloksia voisi vertailla keske-
naan. Olisi myos kiinnostavaa, jos saman ikaisten muualla asuvien nuorten tu-
loksia vertailisi. Tama antaisi kuvaa siita, kuinka asuinpaikka vaikuttaa liikunta-

tottumuksiin.

Tassa tutkimuksessa aihetta taytyi rajata, ettei tutkimuksesta tule liian laaja. Ter-
veyteen ja liikuntaan liittyy kuitenkin myds monia muita asioita, joiden vaikutusta
voisi tutkia tulevaisuudessa. Esimerkiksi voisi kartoittaa likuntaharrastuksia, pas-
siivisuutta ja terveyteen liittyvia tekijoita, kuten ruutuaikaa, younien pituutta ja ra-

vitsemustottumuksia.

8.3 Oman osaamisen kehittyminen

Opinnaytetyoprosessin aikana tiedollinen puoli on kehittynyt uuteen teoriatietoon
tutustuessa ja siita kirjoittaessa. Nyt minulla on syvempi ymmarrys fyysisesta ak-
tiivisuudesta ja sen merkityksesta terveydelle. MyGs kasitys liikuntamotivaatiosta
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ja siihen vaikuttavista tekijoista on parantunut. Teoreettista viitekehysta kirjoitta-
essa keskeisten asiayhteyksien |0ytaminen, jasentelytavat ja aihealueen rajaus

taidot ovat kehittyneet.

Tehdessani opinnaytetyon yksin paatdoksentekotaitoni seka epavarmuudensieto-
kykyni ovat kehittyneet. Toisaalta oli hienoa, ettd paatokset sai tehda aina itse,
mutta toisaalta olisin valilla kaivannut vertaistukea ja erilaisia nakdkulmia asioi-
hin. Yksintyoskentelyn myota kehityin itsearvioinnissa seka opin olemaan Kkriitti-
sempi omaa tuotosta kohtaan. Opinnaytetyoprosessi eteni sujuvasti, koska aihe
oli mielenkiintoinen. Sen vuoksi motivaationi oli korkealla. Kokonaisuudessaan
opinnaytetyoprosessi oli merkittava oppimiskokonaisuus, jossa erityisesti tutki-

musosaamiseni ja epavarmuuden sietaminen kehittyivat.
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Liite 1. Tutkimuslupa

7 Rovaniemen kaupunki Ote viranhaltijapsstsksests  1(3)
Palvelualuepasliikks Koulutuspalvelut 14.02.2020 519
R

THend asiskicia on cihkdicest allekiiod ; in asianhalinsiiriestelmass3

ROIDNo-2020-266

Tutkimuslupa/lina Kiiskinen
Lapin ammattikorkeakoulussa kolmatta vuotta likunnanohjaajaksi opiskeleva lina
Kiiskinen hakee tutkimuslupaa opinnaytetyon tekemista varten. Opinnaytetyota ohjaa
lehtori Petteri Pohja.
Wmmmnmwmm.
Opinnaytetyon tarkoituksena on saada hyodyllista tietoa nuorten fyysisesta
aktivisuudesta ja lilkuntamotivaatiosta. Tutkimus tehdaan kyselylla kaikissa
Rovaniemen alueen kouluitsa, joitsa on yhdeksasluokkalaisia. Tutkimuskyselyn
vastaamiseen menee noin 10 minuuttia. Kysely toteutetaan anonyymina, joten
tuthkimustulolesia ei voida yhdistad yksittaisiin henkildihin. Lisaksi nuorten
ireemaaraamisoikeutta kunnioitetaan, ja kyselyyn vastaaminen on taysin
vapaaehtoista.
Paaros
lina Kiiskiselle mydnnetaan edella mainittu tutkimuslupa. Hakija sopi kiytanntn
jerjestetyt koulujen kanssa

Tiedoksi

Allekirjoitus

Kai Vaisto, palvelualuepasllicko

17.2.2020 alkaen.

Onteen oikeaksi todistaa

17.02.2020

Paitos on lahetetty sahkopostilla 17.2.2020.
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Liite 2. huoltajien tiedote

"Hywvi huoltaja,

Olen lina Kiiskinen, likunnanohjaajaopiskelija (AMK) ja teen tutkimusta opinnaytetytani
varten. Tutkin rovaniemeldisten yhdeksasluokkalaisten fyysistd aktiivisuutta ja
liikuntamotivaatiota kyselylla.

8. luokkalaiselle lapsellesi on |ahetetty kysely. Kyselyssa ei kysyta henkildtietoja, joten
kaikki vastaukset kasitelldan anonyymisti ja lucttamuksellisesti, eikd tutkimustuloksia pysty

yhdistdmaan yksittaisiin henkildihin.

Kyselyn suorittamiseen on tutkimuslupa kaupungilta. Tutkimustuloksia kaytetaan
opinndytetyfissani, joka menee Rovaniemen kaupungin likuntapalveluille.

Tutkimukseen osallistuminen olisi suotavaa, mutta ei pakollista. Mikali ette halua, etta
lapsenne osallistuu tutkimukseen, voitte halutessanne kieltaa lasta osallistumasta kyselyn
tekemiseen |

Ystavallisin terveisin, lina Kiiskinen”
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Liite 3. Tutkimuskysely
Lilkuntatottumukset

Hywia oppilas,

Olen lina Kiiskinen, likunnanohjaajaopiskelija ja teen tutkimusta opinndytetydtini varten, Tutkin
Rovaniemeldisten yhdeksasluokkalaisten fyysista aktivisuutta ja likuntamotivaatiota, Kyselyyn
vastaaminen on vapaaehteista, vastaukset ovatl anonyyme|i ja kaikki antamasi tiedot ovat
lucttamukselisia, Vastaamalla kyselyyn annat luvan kiyttaa tutkimustuloksia opinnaytetyGssani, joka
menes Rovaniemen kaupungin likuntapabveluille, Vastaathan kysymyksiin ja vaittamiin ohjeiden
mukaisest huolslisest, Kitos vastauksistasil

1. SBukupuoli? *
() Tyto
() Poika
() Muy

2. Missd koulussa oplskelet? *

() Ounasjoen peruskoulu

P
.

Ounasrinteen koulu

Ty
W/

Korkalovaaran peruskoulu

Ty
.

Mapapiirin yliaste
Rovaniemen stainerkoulu

Y
w.

S

Lapin yiopiston harjoittelukoulu
() Muurclan peruskoulu

() Rantavitikan peruskoulu
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Seuraavassa kolmessa kysymyksessa (3., 4, ja 5.) likunnalla tarkoitetaan kaikkea liikunnallista
teimintaa, joka nostaa syketlisi ja saa sinut hetkeks hengd stymdadn esimekiks leikkiessa, umheillessa,
ysldvien kanssa pelatessa, koulumatkalla tai koulun likuntatunnaila, Likuntaa on asimerkiksi
juckseminen, dped kively, rullalulstelu, pyGraily, tanssiminen, rullalautadu, winti, laskettelu, hihio,
jalkapalio ja pesapallo,

3. Mieti tavallista vilkkoas|. Valits e, kuinka monena pilvina olet liikkunut vahintdan 60 minuuttia
pilvissa? *

() 0 paivana

() 1 péivana

() 2péivana

B

() 3 péiva

L
=]
B
]
E

4. Kuinka paljon liikut tavallisen vilken alkana yhteensa? *
'/J] En lainkaan
() Nein 1/2 tuntia

) Noin tunnin vilkossa

() 2.3 tuntia vilkossa

() 46 tuntia vikossa

() 7tuntia tai enemman vilkossa

5. Mieti tavallista vilkkoas i, mind piiving yleensd liikut? *
Maanant ai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

ODoododn

Sunnun tai
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Seuraavat kaksi kysymysta (6. ja 7.) koskevat pelkastdan rasittavaa likuntaa. Rasittavalla liikunnalla
tarkoitetaan kaikkea sellaista likuntaa, jonka aikana sykkeesi nousee huomattavasti, hengastyt selvasti
ja hikoilel. Rasittavaa liikuntaa on esimerkiksi vauhdikkaat pelit, leikit. juoksu ja hiihto.

6. Mieti tavallista viikkoasi. Kuinka monena paivani viikossa liikkumisesi sisaltda rasittavaa
liikuntaa? *

() 0péivana
() 1 péivana
2 paivana
3 péivana
4 péivana
) & paivana
(/6 paivana

() T paivana

7. Kuinka paljon tavallisen vilkon aikana liikkumisesi sisaltia rasittavaa lilkuntaa yhteensa? *
() Eiyhtaan

() Noin 1/2 tuntia

Moin tunnin viikossa

[} 2-3tuntia

[ 4-6tuntia

[} Tluntia tai enemman vikossa

8. Lilkutko omasta mielestiisi riittévisti? Valitse sinulle sopivin vaihtoehto: 1=En liiku riittévasti,
2=Liikun melko viihin, 3=En osaa sanoa, 4=Liikun melko riittdvésti ja 5=Liikun riittdvisti. *

1 2 3 4 5§
En liku riitavasti ) (0 L) L) L) Lilkun rittéavasti

9. Miten lilkut vapaa-aikanasi? Voit halutessasi valita useamman vaihtoe hdon. *
Urheiluseurassa
Muun seuran tai kerhon jarjestamissa likuntatiaisuuksissa (esim. partio tai seurakunta)
Omaehtoisesti (esim. pihapelit tai lenkkeily)
Likunta-alan yrityksissa (esim. kuntosalit, ratsastustallit tai siséliikuntapuistot)
Harrastan hydtylikuntaa (esim. koulumatkat tai lumen luonti)

Jokin muu tapa, mika? |



67

Seuraavassa kysymyksessd pohd syila sille, miksi lilkut. Valilse sopivin vaihtoehto: 1=Taysin erl mieltd,
2=Jonkin verran erl mielld, 3=En ole samaa, enkd erl mielld, 4=Jonkin verran samaa mielld ja 5= Taysin
samaa miella.

10. Liikun... *

1 2 3 4 5
koska on lodella mielenkiintoista oppia, ' ) Yy |
miten voin kehiltya likunnassa.
koska likunnan avulla voin kehittaa My ' 'S Y |
itsedni. o o
koska minusta tuntuisi pahalla, jos en ' 4 ) \ |
harrastaisi likuntaa. ' '
jotta toiset kehuisival minua siita, mitd e , ' ' .--«_
teen o N L L, I\ s
koska ihmiset joista valitan, olisivat ™y " ' Yy '
poissa tolaltaan, jos en likkuisi. - b - — -
koska saan mielihyvdd oppiessani lisaa @) ' e O) 0
likunnallisia asioita. - - =
koska se on hyva tapa kehittad ' 'S ) Y '
itsesséni niita puolia, joita arvostan. ~ - - - —
koska tunnen itseni paremmaksi, kun Y ~ e Y '

5\ J \ \ g
litkeun. et \ w,
koska likunnan kautta elan ~ B B B B
" o £ Ft o
olennaisimpien periaatteideni L ., ., ) )
mukaisesti.
koska ajattelen, etld toiset eivat Y s ' Y e
hyvaksyisi minua, jos en likkuisi. - - - — -
mutta en ole enad varma, onko Y e O Y '
likunnan harrastaminen minun juttur. = - h = =
koska likunnan harrastaminen kuvastaa Y @ 'S Y '
F|'E naanl. L - s L L
koska en tuntisi itsedni hyddylliseksi, jos .:J ) ) i: |
en harrastaisi likuntaa. ] - )
koska nautin uusien asioiden Yy ' Y Ty e
L i L L -
oppimisesta. b - b
koska ymparillani olevat ihmiset
— ~ e Ty oy
palkitsevat minua, kun harrastan - W A L
likuntaa.
koska likuntaan osalistuminen on Y Yy ' Y '
olennainen osa elamasni. - - = — =
koska se on yksi parhaista tavoista, . . .
joilla vain kehittda muita ominaisuuksia Lt 9, L (L
itsessani.
mutta ryt mietin likunnan jatkamista, . - - . -
. . F Ty Fi P o
vaikka ennen minulla oli hyvia syitd L . w9, L (-

harrastaa likuntaa.
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Seuraavaan kysymykseen vastatessasi pohdi kuinka tarkeita alla asiat ovat sinulle liikunnan
harrastamisessa. Valitse alla olevista vaihtoehdoista 1-5 sinulle parhaiten sopivin vaihtoehto jokaiseen
vaittamaan. 1= Ei lainkaan tarkea 2= Vain vahan tarkea, 3= Jonkin verran tarkea , 4= Melko tarkea, 5=
Erittain tarkea.

11. Kuinka térkeitd alla olevat asiat ovat sinulle liikunnan harrastamisessa? *

1 2 3 4 5
Yhdessé olo kavereiden kanssa O @) ), O @
ltsensd voittaminen O Q D QO O
Hauskuus O O O 0O C
Hyva olo 'C;' “:_) Cﬁ (_;' C )
Fyysisesti hyvassé kunnossa oleminen ':_3' f_:' [:_: (_3' O
Halu néyttad hyvaita o O ) O C
Harjoittelusta nauttiminen O O ) O O
llo: likunta on kivaa 'i_:' ’:_) _3 (_;' {_
Onnistumisen kokemukset O O 0, O O
Murheiden unohtaminen O O ) O C
Painon hallinta @ Q O O C
Uusien ihmisten tapaaminen (:3' {?.\J _J ’::) {?j
Kilpaileminen 'C;' Q _j (_;' {T)
Kunnon parantaminen O O O O C
Kehittyminen Q (_j 'f_j C‘ 'f_
Toisten voittaminen O O O 0O C
Rentoutuminen 'C' “C) (?3 C;' *Cj
Uusien taltojen oppiminen ':_\»' *i_j CJ O (
Joukkueessa oleminen O O O @) @)
Terveys O O O 0O C

Jokin muu, mik? O O O O O
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Seuraavassa kysymyksessa pohdi, kuinka paljon alla olevat asiat estavat sinua harrastamasta lilkuntaa.
Valitse alla olevista vaittamista 1-5 sinulle parhaiten sopiin vaihtoehto. 1= Ei esta lainkaan, 2= Estaa vain
vahan, 3= Estaa jonkin verran, 4= Estaa paljon, 5= Estia erittain paljon

12. Kuinka paljon alla olevat asiat vaikuttavat sinun lilkunnan harrastamiseen estavasti? *

Liikuntapaikat ovat hankalasti saavutettavissa
Kiinnostuksen puute

Muut harrastukset

Ohjauksen puute

Vasymys

Ajanpuute

Laiskuus

Pitkat valimatkat

En tieda, miten kannattaisi likkua
Kaverinikaan eivat harrasta liikkuntaa

En tieda, millainen lilkunta kiinnostaa minua
Rahan puute

Kilpaileminen

Liikunta ei kiinnosta minua

Energian puute

Jokin muu, mika?

O O0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OOOOO0OO -~
O OO0OO0OO0OO0OOO0OO0OO0O0O0O0O0O0O0O-
O OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0 =
O OO0OO0OO0O0O0OO0OO0OO0OO0OOOOOOO -
O OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO00O0O0OO0 =

13. Kerro omin sanoin 3 tarkeinta asiaa miksi liikut, seka 3 tarkeinta asiaa, jotka vaikuttavat
lilkunnan harrastamiseesi estavasti.
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Liite 4. Liikuntamotivaatio

MOTIVAATIO LUCKKA TYTOT POJAT KAIKKI
SISAINEN MOTIVAATIO: 3,8 31 34
1. KOSKA SAAN MIELIHYVAA CPPIESSANI LISAA 39 3.1 3.4
LIKUNNALLISIA ASIOITA

2. KOSKA NAUTIN UUSIEN ASICIDEN OPPIMISESTA 3.9 33 35
3. KOSKA ON TODELLA MIELENKIINTOISTA OPPIA, MITEN | 3,5 3.0 3,2
VOIN KEHITTYA LIIKUNNASSA

INTEGROITU SAATELY: 3,5 28 K
4, KOSKA LIIKUNNAN HARRASTAMINEN KUVASTAA 3,1 27 28
PERSOOMNAAN

5. KOSKA LIKUNTAAN OSALLISTUMINEN ON 3.9 3,1 3.4
OLENNAINEM OSA ELAMAANI

B. KOSKA LIKUNNAN KAUTTA ELAN OLENNAISIMPIEN 3,5 3,0 3,2
PERIAATTEIDENI MUKAISESTI

TUNNISTETTU SAATELY: 4,0 3,7 3.8
7. KOSKA LIKUNNAN AVULLA VOIN KEHITTAA ITSEANI | 4.3 4.1 4.1
B. KOSKA SE ON HYVA TAPA KEHITTAA ITSESSANI NIITA | 4,0 15 3.7
PUOLIA, JOITA ARVOSTAN.

9. KOSKA SE ON YKSI PARHAISTA TAVOISTA, JOILLA 3.8 33 35
VOIN KEHITTAA MUITA OMINAISUUKSIA ITSESSANI

PAKOTETTU SAATELY: 3,5 2,8 3,2
10. KOSKA MINUSTA TUNTUISI PAHALTA, JOS EN 3.7 3,0 3.4
HARRASTAISI LIKUNTAA

11. KOSKA TUNNEN ITSENI PAREMMAKSI, KUN LIIKUN. 4.1 15 38
12. KOSKA EN TUNTISI ITSEANI HYODYLLISEKSI, JOSEN | 2,7 2,0 2.4
HARRASTAISI LIIKUNTAMA.

ULKOINEN SAATELY: 1,8 1.7 1.8
13. KOSKA IHMISET, JOISTA VALITAN, OLISIVAT POISSA | 1,9 1,8 1,9
TOLALTAAN, JOS EN LIIKKUISI.

14 KOSKA AJATTELEN, ETTA TOISET EIVAT HYVAKSYISI | 1.7 18 1.7
MINUA, JOS EN LIIKKUISI.

15. KOSKA YMPARILLANI OLEVAT IHMISET PALKITSEVAT | 1,8 1.8 18
MINUA, KUN HARRASTAN LIKUNTAA

AMOTIVAATIO: 1,8 2,2 21
16. MUTTA NYT MIETIN LIIKUNNAN JATKAMISTA, VAIKKA | 2,3 25 25
ENNEM MINULLA OLI HYVIA SYITA HARRASTAA

LIKUNTAA.

17. JOTTA TOISET KEHUISIVAT MINUA SIITA, MITA TEEM. | 2,0 2,0 2,0
18. MUTTA EN OLE ENAA VARMA, ONKO LIKUNNAN 15 19 1,8
HARRASTAMINEN MINUMN JUTTUNI.
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