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1 Johdanto

Liikunta vaikuttaa tutkitusti fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiimme positiivisesti seka
on térkedssd roolissa useiden sairauksien kuten tyypin 2 diabeteksen, sydén- ja verisuoni-
sairauksien sekd tuki- ja litkuntaelinsairauksien ennaltachkiisysséd, hoidossa ja kuntou-
tuksessa (UKK-instituutti 2019). Useat tutkimukset kuitenkin osoittavat, ettd suuri osa
lapsista ja nuorista eivit nykypdivini liiku terveytensd kannalta riittivdd maaraa. Opetus
ja kulttuuriministerion tekemén julkaisun mukaan litkunta vihentyy huomattavasti mur-
rosikddn siirryttdessd. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 20-28.) Paikallaan oloa
kertyy runsaasti pdivéin aikana kaiken ikdisilld, ja sen on todettu aiheuttavan erilaisia ter-
veyshaittoja (UKK-instituutti 2019). Nuoruusajan liikunta-aktiivisuudella on havaittu
olevan vaikutusta aikuisidn liitkunta-aktiivisuuteen, mika vaikuttaa merkittavasti koko-
naisvaltaiseen kansanterveyteen (Laakso, Nupponen & Telama 2007, 43). Nykypaivani
ennaltachkdisevdin toimintaan onkin alettu kiinnittdmiin enemmén huomiota muun mu-
assa koulufysioterapian keinoin. Koulufysioterapian tavoitteena on lasten ja nuorten tuki-
ja liikuntaelinsairauksien ennaltaehkiisy, henkisen terveyden edistiminen sekd er-

gonomian parantaminen kouluympéristossd. (Suomen fysioterapeutit 2017.)

Liikunta-aktiivisuuden syntymiseen ja toiminnan ylldpitdimiseen vaikuttaa merkittadvasti
motivaatio (Lehtinen, Lerkkanen & Vauras 2016), sekd vallitseva sosioemotionaalinen
ilmapiiri eli motivaatioilmasto (Liukkonen ym. 2017, 290; Ames 1992). Ndilla tekijoilla
on suuri vaikutus meiddn jokaisen kayttdytymismalleihin seké ajatuksiin ja tunteisiin
(Lehtinen, Lerkkanen & Vauras 2016). Motivaation syntymiseen vaikuttavat motiivit eli
psyykkiset vaikuttimet, jotka ohjaavat yksilon toimintaa ja sen energisyyttd (Ahonen &
Sandstrom 2011, 71-72). Uskomme, ettd motivaation ja motivointikeinojen ymmértdmi-
nen lisdd tyokaluja fysioterapeutin tyohon tulevaisuudessa, silld parempi ymmaérrys auttaa

myds parempien motivointikeinojen 10ytdmisessa.

Opinndytetydomme tarkoitus on lisdtd tietdmystd nuorten litkuntakdyttdytymiseen vaikut-
tavista tekijoistd ja litkuntasuhteesta. Opinndytetydmme tavoite on selvittdd, mitka asiat
vaikuttavat nuorten liikuntakéyttdytymiseen ja millainen nuorten litkuntasuhde on nyky-

pdivand. Opinndytetydmme tehtdvé on suunnitella ja toteuttaa kyselytutkimus kolmelle



Kontiolahden yldkoulun yhdeksisluokkalaisten ryhmaélle sekd teemahaastattelu neljalle
kyselyyn vastanneelle. Teemme tutkimustydmme Pohjois-Karjalan liikunta ry:n
LIITOON-hankkeen tueksi, joka on kehitetty 15-29-vuotiaiden nuorten liikkkumattomuu-

den ehkiisemiseksi ja aktiivisuuden lisddmiseksi (Pohjois-Karjalan liikunta 2020).

2 14-15-vuotiaiden kasvu ja kehitys fysioterapian ndkokulmasta

Tassd luvussa kerromme fysioterapian ndkokulmasta tutkimuksemme kannalta olennai-
simpia fysiologisia muutoksia 14-15-vuotiailla nuorilla. Valitsimme tarkkailun kohteeksi
tdmén ikdjakauman, silld tutkimuksemme kohderyhmaé sijoittuu keskiméérin niille ika-
vuosille. Kyseinen ikédkausi on nuorilla voimakkaan kasvun ja kehityksen aikaa (Siimes
2015). Keho ja mieli kehittyvat murrosikéiselld nuorella hyvin yksilollisesti, johon vai-
kuttavat niin perinté- kuin ymparistotekijatkin. Murrosiké alkaa tytoilld kuitenkin keski-
madrin 10 ikdvuoden jilkeen ja pojilla 12 vuoden idssd. Yksilollisen vaihtelun suu-
ruus voi  vaikuttaa terveilldkin nuorilla psykososiaaliseen kehitykseen, kuten
itsevarmuuteen ja mindkuvaan. Fyysisen kehityksen ollessa tavanomaista, on myds to-
denndkdisempdd psyykkisen kehityksen kulun olevan samankaltaista. Fyysinen kehitys
nuorella kestdd kokonaisuudessaan noin 2-5 vuotta, yksildsté riippuen. Psyykkinen kehi-
tys jopa puolet pidempaan. Psyykkisen ja fyysisen kehityksen ristiriita on usein suurempi
pojilla kuin tyt6illd, koska poikien fyysiset muutokset tapahtuvat nopeammin ja selkedm-
min lyhyessé ajassa. Kehityserot tyttjen ja poikien vélilld ovat suurimmillaan 13,5 vuo-

den idssd. (Siimes 2015.)

Fyysinen kasvu tarkoittaa, ettd kehon mittasuhteet ja rakenteet kasvavat. Fyysinen kasvu
on seurausta solutason muutoksista, joita ovat solujen koon kasvu, solujen méarén sekd
soluvilitilanesteen ja rakenteiden lisdéntyminen. Fyysisen kasvun mydtd kehon istuma-
ja seisomapituus sekd lihasmassa kasvaa. Tdma aiheuttaa sen, ettd kehon painopisteen
sijainti ja vipuvarsien pituussuhde muuttuu. (Hakkarainen 2015a, 53-56.) Kehon paino-
pisteen siirtyminen ylospéin ja muutokset kehon mittasuhteissa vaikuttavat muun muassa
nuoren kehon hallintaan ja tasapainon ylldpitdmiseen (Myer, Chu, Brent & Hewtt 2008,

426). Murrosikd tuo mukanaan myds muita muutoksia kuten karvoituksen lisddntymisen,



hien hajun voimistuminen seki ihon rasvoittumisen, joka voi aiheuttaa nuorella finneji ja

aknea (Tervekoululainen 2020).

Lasten ja nuorten arjen toiminnat ovat nykyéan yksipuolistuneet istumisen ja niyttopéét-
teelld vietetyn ajan lisddntymisen seurauksena. Liséksi yhd useammat liikkuvat tervey-
tensd kannalta lilan vdhan laadittujen liikuntasuositusten mukaan. (Suomen fysiotera-
peutit 2017.) Liikuntasuosituksista kerromme lisdd kohdassa 3.1. Liikunnan méérin
lisdksi tarkedd on sen monipuolisuus, jotta fyysinen kunto pysyy ylld ja kehittyy kaikilta
osa-alueilta. Esimerkiksi kdvellen tai pyoréillen voidaan kehittdd kestavyyttd, kuntosalilla

voimaa ja venytellen notkeutta. (UKK-instituutti 2020.)

Liikkumattomuuden seurauksena tuki- ja litkuntaelinoireet ovat lisddntyneet myds lasten
ja nuorten keskuudessa. (Suomen fysioterapeutit 2017.) Tutkimusten mukaan tuki- ja lii-
kuntaelinoireita esiintyy jo 8-25 % koululaisista, terveytenséd kannalta liian vdhan liikku-
via koululaisia on 10-40 % ja 5.- ja 8.-luokkalaisista noin 30 %:1la on alentunut fyysinen
toimintakyky (Kouluterveyskysely 2017; LIITU 2019; Move! 2018). Alentunut fyysinen
toimintakyky voi johtaa toimintakyvyn rajoitteisiin. Toimintakyvyn rajoitteilla tarkoite-
taan tekijoitd, jotka rajoittavat nuoren toimintaa jollakin paivittdisen toiminnan alueella.
Naéitd asioita voivat olla esimerkiksi itsestd huolehtiminen, ajanhallinta sekd koulun ja
vapaa-ajan toiminnot. Toimintakykyé rajoittavia tekijoitd voivat olla esimerkiksi yli-
paino, jokin vamma tai keskittymiskyvyn- tai ajanhallinnan ongelmat, jotka vaikeuttavat
nuoren arkea. Nama vaikeudet voivat ilmeta kaytinndssd esimerkiksi yleisend visymyk-
send ja jaksamattomuutena, rauhattomuutena, vaikeutena litkkua koulumatkat, osallistua
vélituntien toimintaan tai motivaation puutteena litkkumiseen. (Suomen fysioterapeutit

2017.)

On tdrkedd, ettd toiminnan rajoitteisiin ja tuki- ja liitkuntaelinoireisiin pystytdin puuttu-
maan varhain, silld lapsena tai nuorena koetut rajoitteet toiminnan osa-alueissa ennustaa
erilaisia ongelmia myShemmalld i4l14. Lapsen tai nuoren ongelmat eivét kuitenkaan aina
ndy arjessa kovin vahvasti heti, vaan haasteet voivat ilmetd vasta my6hemmalla iélla.
Siksi ennaltaehkidiseva tyo ja varhainen puuttuminen on tirkeéd, jotta voidaan parhaiten
tukea nuoren késitystd siitd, ettd hdn voi itse omalla toiminnallaan vaikuttaa toimintaky-

kyynsa ja terveyteensd. Néin nuoresta kasvaa myos terve ja toimintakykyinen aikuinen.



(Suomen fysioterapeutit 2017.) Ennaltachkéisevai ja terveyttd edistivdid tyotd on mah-

dollista toteuttaa fysioterapian keinoin.

Vuonna 2016 yhteispohjoismaisilta fysioterapialiitoilta on tullut suositus, ettd kouluille
saataisiin fysioterapeutteja. Koulufysioterapian tavoitteena on ennaltachkéisti lasten ja
nuorten fyysisen toimintakyvyn ja litkkunnan rajoitteita ja tukea paremman toimintakyvyn
saavuttamisessa. Fysioterapian tuominen koulumaailmaan lisdd moniammatillisuutta
kouluterveydenhuollossa ja télld tavoin tarjoaa yksilolle laajempaa yhteison tukea. (Suo-
men fysioterapeutit 2019.) Kouluterveydenhuollossa fysioterapeutin tyohon kuuluvat
nuorten tuki- ja litkkuntaelinsairauksien ennaltachkiisy, henkisen terveyden edistiminen
sekd ergonomian parantaminen kouluympadristdssid. Fyysisen terveyden edistimisen li-
sdksi fysioterapeutti pyrkii tunnistamaan kouluymparistosséd erityistd tukea tarvitsevia

lapsia ja nuoria. (Nordic Concensus Statement 2020.)

3  Nuorten fyysinen aktiivisuus ja liikunta

Fyysiselld aktiivisuudella (physical activity) tarkoitetaan lihasten tahdonalaista toimin-
taa, joka useimmiten johtaa liikkeeseen ja kasvattaa energiankulutusta. Liikunta (physi-
cal exercise) ja arkiliikunta, jota kutsutaan myds hyotyliikunnaksi, ovat osa fyysisti ak-
titvisuutta. Liikunnasta puhutaan silloin kun fyysistéd aktiivisuutta syntyy tiettyjen syiden
tai vaikutusten seurauksena, joita ovat yleensd eri harrastukset. Arkiliikunnalla puoles-
taan tarkoitetaan sellaista fyysistd aktiivisuutta, joka toteutuu piivittiisten toimintojen
yhteydessi, esimerkiksi kauppaan kdvelyssi. (Duodecim 2020.) Fyysisti aktiivisuutta tu-
lisi olla riittdvésti ja monipuolisesti péivittdin, silld se tukee nuoren kasvua ja kehitysta.
Nuorten 13-18-vuotiaiden piivéikohtainen liikuntasuositus on UKK-instituutin (2020)
mukaan 1-1,5, josta puolet tulisi tapahtua reippaasti. Liikuntasuosituksia kdymme tar-
kemmin luvussa 3.1 Liikuntasuositukset. Riittdvilld fyysiselld aktiivisuudella ja moni-
puolisella litkkumisella nuori vahvistaa kehoa ja parantaa kehonhallintaa. (UKK-
instituutti 2020.) Vaikka liitkunnan harrastaminen onkin lisdéintynyt suomalaisten kes-

kuudessa, fyysinen aktiivisuus on kokonaisuudessaan laskenut. Liikunnan harrastaminen



ei yksin riitd korvaamaan muuten passiivista eldméntyylid. (Valtion litkuntaneuvosto

2019.)

Kaésite nuori on mééritelty eri lahteissa ja eri yhteyksissi eri tavoin, mutta tdssd kdytimme
késitettd nuori 12-18-vuotiaista henkildistd. Nuorten litkuntaa on seurattu sadnndllisesti
kolmella valtakunnallisella tutkimuksella. Ikdvuosien 12-18 liikkumista on seurattu nuor-
ten terveyttd ja elintapoja kuvaavilla tutkimuksilla, Kouluterveyskyselylld ja Nuorten ter-
veystapatutkimuksella (NTTT). Liikkuminen vihenee murrosikédédn siirryttdessd. Noin
joka kolmas 16-18—vuotiaista nuorista liikkuu riittdvasti terveytensd kannalta. Kun
taas 12-14—vuotiaista vield ldhes puolet litkkuvat terveytensi kannalta riittavisti. Selvisti
litan vdhén terveytensd kannalta liikkuvia 12-14-vuotiaita nuoria on reilut 10 prosenttia
ja vanhemmissa ikéluokissa kolmasosa. (Opetus ja kulttuuriministerio 2011.) Lasten ja
nuorten litkuntakayttaytymistd tarkastelevan LIITU 2018 -tutkimuksen tulokset kertovat,
ettd nuoret kiyttivat valveillaoloajastaan kevyesti liikkkuen reilun neljanneksen ja reip-
paasti tai rasittavasti litkkuen reilun kymmenesosan. Yli puolet valveillaoloajasta kului
istuen tai makuulla. Vanhemmilla ikdryhmilld oli tutkimuksen mukaan enemmén paikal-

laanoloa ja vihemmaén reipasta ja rasittavaa litkuntaa kuin nuoremmilla ikdryhmilla.

Liikunnallisen eldméntavan ja litkuntataitojen omaksuminen ovat nuorten osalta tirkeita,
silld ndilla taidoilla tuetaan nuoren psyykkisti, fyysisté ja sosiaalista kehitysté ja kasvua.
Nuoren litkuntaelimisto kehittyy nopeaan tahtiin 13-15 vuoden idssé, jolloin liikunnan
harrastamisen merkitys korostuu. Yhteisolliselld tasolla merkittidvid ulottuvuuksia kou-
luikédisten liitkunnassa ovat koululiikunta sekd vapaa-ajan litkunta. Vapaa-ajalla tapah-
tuva litkunta voi olla organisoitua tai organisoimatonta. Organisoitu litkunta Suomessa
késittdd pitkélti erilaiset urheiluseurat. Organisoimaton liikunta tapahtuu yksin, kaverei-
den tai perheen kanssa. (Laakso Nupponen & Telama 2007, 44.) Harrastamalla liitkuntaa
nuori haastaa kehon suorituskykya ja toimintaa. Téatd my6td nuori saa kokemuksia omasta
kehostaan, jotka muovaavat minédkésitystd ja itsetuntemusta joko positiiviseen tai nega-
titviseen suuntaan. Jotta ndit positiivisia litkuntakokemuksia olisi mahdollista saada, tu-
lee litkuntatuntien ja vapaa-ajalla organisoidun litkunnan olla monipuolista ja tuottaa nuo-
rella hyvid kokemuksia. (Lintunen 2000, 29; Laakso ym. 42-44.) Vaikka moni nuori
sisdistdisikin litkunnan merkityksen, se voi olla riittiméton ylldpitdmédn nuoren innos-

tusta ja motiivia. Liikunnan tiytyy olla opettavaista, viihtyisdd, patevyyden kokemuksia



lisddvad sekd yhdessd tekemistd muiden nuorten kanssa, jotta positiivinen litkuntasuhde
ja -harrastus jatkuisi todennikoisemmin aikuisidlle saakka. Litkuntakasvatuksessa haas-
teena tuleekin vastaan, kuinka néisti edelld mainittuja asioita saataisiin lisdttya oikeassa
suhteessa liikuntatunneille, ettd jokainen nuori saisi nditd kokemuksia tunneilta. (Lintu-

nen 2000 29.)

Liikunnan harrastaminen on tietoista ja tavoitteellista toimintaa. Jotta syyt litkunnan har-
rastamiselle ja litkunnan harrastuksen 16ytdmiselle voidaan 16ytéd4, tulee tietdd mika lii-
kunnassa kiinnostaa, mihin litkuntamuotoihin kiinnostus voisi kohdistua ja mitkd nuoren
asenteet ja motiivit litkuntaa kohtaan ovat. Motiivi, kiinnostus ja asenne taas muovautuvat
pitkalti niistd psyykkisistd ja sosiaalisista kokemuksista, joita litkunnasta saadaan tai ol-
laan saatu. Fyysisen ndkokulman liséksi psyykkinen ja sosiaalinen nidkokulma tulisivat-

kin olla ddrimmaisen tarkeédssa roolissa koululiikunnan sisillossa. (Laakso ym. 2007, 43.)

3.1 Liikuntasuositukset

Liikunta edistdd terveyttd ja toimintakykyd, kun sen méérd ja kuormittavuus ovat sopivat.
Liikkumattomuus puolestaan on haitta terveydelle, ja teollistuneissa maissa se on yleisin
muutettavissa olevista tekijoisté, joka heikentdd toimintakykya ja vaikuttaa negatiivisesti
ithmisten terveyteen. Liikuntasuositukset on laadittu kertomaan, kuinka paljon minimis-
sddn ja minkélaista liikuntaa eri ikdisten ihmisten tulisi harrastaa, jotta liian vdhéisen lii-
kunnan aiheuttamilta haitoilta sddstyttdisiin. Tadméin vuoksi suosituksista kdytetdidn usein
nimitysti terveyslitkuntasuositukset. Se tarkoittaa, ettd liikunnalla on terveydelle positii-
visia vaikutuksia sen toteutustavasta huolimatta ja litkunnan haitat ja riskit ovat pienet.
Terveyslitkuntasuositukset perustuvat yleisesti hyvéksyttyyn tutkimustietoon liitkunnan

ja terveyden yhteydestd ja annosvastesuhteista. (Tammelin 2017.)

Nuori Suomi ry:n lasten ja nuorten liikkunnan asiantuntijaryhmén laatimien suositusten
mukaan kaikkien 7-12 vuotiaiden tulisi litkkua pdivittdin vihintddn 1 % -2 tuntia ja 13-
18 vuotiaiden 1-1 '. Lihaskuntoa, litkkuvuutta ja luiden terveytté edistivii liikuntaa tu-
lisi olla vdhintdin kolme kertaa viikossa. Nuoruusidssd litkunnan tarve on hiukan pie-
nempi kuin lapsuusidssi, vaikkakin myds nuorten olisi optimaalista litkkua useita tunteja

pdivassd. Nuoruusidssd kasvu ja kehitys ovat vield voimakasta, eika tarve liikunnalle eroa



kovinkaan paljon lapsuusién liikkunnan tarpeesta. Liikunnan maksimimaéraa ei suosituk-
sissa ole médritelty, mutta myds liiallinen rasitus ja yksipuolinen liikkuminen ovat riski
terveydelle. Litkunnan tulisi koostua useista vihintddn 10 minuuttia kestévistd hengéstyt-
tavistd ja sykettd nostavista reippaan liikunnan jaksoista. Lapsille ja nuorille parasta olisi
intervallityyppinen liikunta, jossa kuormitus vaihtelee kevyen ja raskaamman liikunnan
vililld esimerkiksi 10 minuuttia reipasta liikuntaa ja 5 minuuttia paikallaan oloa tai ke-
vyttd litkuntaa. Kyseisessd suosituksessa reippaalla liikunnalla tarkoitetaan kohtuu te-
hoista litkkumista, josta esimerkkind ovat monet pihapelit, arkiaskareet, kotityot, kively
ja pyoriily. Raskaammalla liikunnalla tarkoitetaan korkeatehoista liikuntaa, jonka aikana
selvisti hengdstyy ja syddmen syke kiihtyy huomattavasti. Esimerkkeind ovat vauhdik-
kaat pelit ja leikit, pallopelit sekd kovavauhtinen hiihto tai juoksu. (Heinonen, Kantomaa,
Karvinen, Laakso, Ldhdesmaéki, Pekkarinen, Stigman, Sddkslahti, Tammelin, Vasankari

& Mienpii 2008, 17-20.)

LIIKU AINAKIN 112 TUNTIA PRIVASSA
— PUOLET SITA REIPPAASTI

PARANNA KEHITA VOIMAA
KESTAVYYTTA JA NOTKEUTTA

Moty Kuormita
.‘\'.-'g'kl'."llﬁ & lihaksia
hengisty 3 krtfvk
joka paivi

# pelaile pallopelajd valitunnitla o

« kulje kvellen tal pycrails R
» kiiyt portaita, unohda hissit A
» wilih pitksaikaista istumista

Kuva 1. UKK-instituutin liikkuntasuositukset 13—18 vuotiaille (UKK-instituutti 2020.)



3.2 Liikunnan merkitys

Kuten Markku Alen ja Rainen Rauramaa (2005) kirjoittavat, ihminen on luotu liikku-
maan. Liikunnan positiivisia vaikutuksia ei voi varastoida, joten on tirkedi, etté liikunta
olisi sddnndllisesti osana arkea, jottei elimiston rakenteet ja toimintakyky ala heiketa.
Saannollinen liikunta on valttiméatonta, jotta ihmisen elinjérjestelmait toimisivat moitteet-
tomasti. Hengitys- ja verenkiertoelimistolld, ruuansulatuselimistolld ja munuaisilla on
keskeinen rooli litkkunnan aikana. On tirkedd, ettd ne joutuvat tydskentelemiin sdanndl-
lisesti. Ilman mekaanista kuormitusta elinjirjestelmien toiminta heikkenee, silld néin ol-
len my0s hermoston aktiivisuus on véhdistd. Liikkumattomuus aiheuttaa hdiriditd muun
muassa lipidi- ja sokeriaineenvaihduntaan, miké voi johtaa kudosvaurioiden ja sairauk-
sien syntymiseen. Liikunta ylldpitdd elinjdrjestelmien toimintaa, mutta myos parantaa
fyysisid ominaisuuksia ja vahvistaa elimiston rakenteita. Jotta fyysinen suorituskyky pa-
ranee, tdytyy keholle aiheutua ylikuormitustila, jonka vaikutukset elimisto pyrkii ylikom-
pensoimaan palautuessaan. Monipuolinen litkunta parantaa motorisia taitoja, lihasvoimaa
ja kestdvyyttd sekd parantaa luiden ja janteiden lujuutta. Sddnnollisesti harrastettuna lii-
kunta parantaa aineenvaihduntaa ja lisdéd energiankulutusta, mikd auttaa myds painonhal-

linnassa. (Alen & Rauramaa 2005, 30-31.)

Nuoren luontainen liitkunnan tarve alkaa pienentya viahitellen sen jélkeen, kun kasvu lop-
puu. Jos aktiivista eldiméntapaa ei pidd ylld, alkaa jo hankitut fyysiset ominaisuudet hei-
kentyd. (Alen & Rauramaa 2005, 31.) Liikunnalla on suuri merkitys kasvavan nuo-
ren senhetkiseen, mutta myds myShempééin eldméddn pidemmalld tihtdimelld. Liikunta
edistdd nuoren fyysistd ja psyykkistd kehitystd kehon muuttuessa nopeaa tahtia. On to-
dettu, ettd liikkkumattomuudella, etenkin pitkdaikaisella istumisella ja tietokoneen kiy-
tolla yli kaksi tuntia péivissd, on vaikutusta nuorten niska- ja hartiakipuihin. Etenkin ala-
selkdkipujen ndhdéddn olevan yhteydessd istumisesta johtuvaan kuormitukseen. Edelld
mainittuihin oireisiin vaikuttavat myds psykososiaaliset tekijét, kuten masennus ja stressi.
Selkdkipuoireilu varhaisessa idssd voi ennustaa pahenevia oireita myos aikuisidlld. (Mik-

kelsson & Laimi 2015, 149-151.)

On tutkittu, ettd litkunnalla on koettu olevan psyykkisid, henkisid ja sosiaalisia vaikutuk-

sia. Liikunta parhaimmillaan lisdi itsetuntoa ja —luottamusta sekd onnistumiset tuottavat



mielihyvii. Toisaalta liitkunta ja siind epdonnistumiset tai nolatuksi tuleminen voi aiheut-
taa pahimmillaan inhon liikuntaa kohtaan vield pitkélle aikuisuuteen. Useat tutkimukset
ovat osoittaneet, ettd viahdinen litkunnan harrastaminen ja fyysinen passiivisuus ovat lén-
simaisissa yhteiskunnissa merkittdvimpid vaaratekijoitd ihmisten hyvinvoinnille. Liikun-
nan lisddminen on merkityksellistd etenkin vahén liikkuvalla vaestolld, silld litkkumatto-
muuden on todettu olevan yhteydessd moniin kansansairauksiin. Liikunnalla on siis
tarked rooli myos kansantaloudellisesti. Litkunnalla on yhteys sairastuvuuden vdhenemi-
seen, mika alentaa julkiseen terveydenhuoltoon kuluvia kustannuksia, lisdd tyotehok-
kuutta sekd pidentdd ty6ikdd. (Vanttaja, Téhtinen, Zacheus & Koski 2017.) Vaikka lasten
ja nuorten keskuudessa sydin- ja verisuonisairaudet ovatkin melko harvinaisia, niiden
esiasteet voivat kehittya jo lapsuudessa. Nuoruusajan liikunta-aktiivisuudella voidaan en-
nustaa aikuisidn litkunta-aktiivisuutta, joka taas vaikuttaa merkittdviasti kokonaisvaltai-

seen kansanterveyteen. (Laakso, Nupponen & Telama 2007, 43.)

Useiden liikuntatutkimusten keskeisin kysymys on, kuinka my®&s védhin liikkkuvien lasten
ja nuorten fyysistd aktiivisuutta sekéd innostusta jostakin litkunnan muodosta saataisiin
lisdttyd. Tastd on kuitenkin melko vdhén tutkimustietoa, silla useimmat tutkimukset sel-
vittdvat litkunnan ja terveyden vilistd yhteyttid. Vanttajan ym. pitkittdistutkimuksessa
”Litkkumattomuuden jéljilld” on avattu lasten ja nuorten liikkumattomuuden syitd sosia-
lisaation ndkokulmasta. Sosialisaatio tarkoittaa, ettd yksilo omaksuu tietynlaiset arvot,
normit, tiedot, taidot, asenteet, uskomukset, kdyttdytymismallit, tavat ja merkitykset,
jotka ovat ominaisia hdnen kasvuympéristossddn. Sosialisaatio on koko eldmén kestidva
prosessi, joka muovautuu ja voi osin muuttua ajan kuluessa ja ympériston vaihtuessa.
Yksilot liittyvét eri tavoin yhteisjensd arvomaailmaan ja toimintakulttuuriin, joten kaik-
kiin ympdristo ei vaikuta yhtd vahvasti. Sosialisaation seurauksena kulttuuriperintd siir-
tyy eteenpdin sukupolvelta toiselle (Vanttaja ym. 2017), joten myds eldméntapojen ja lii-

kuntatottumusten voidaan pédtelld osin siirtyvén yhteisoltd yksiloihin.

Ihmisten litkuntasuhde ja liikuntaidentiteetti kehittyy sosialisaatiossa vihitellen (Koski
2004, 189-208). Sosialisaation yhteydessd puhutaan usein identiteetistd. Identiteetilld tar-
koitetaan henkilon kisitystd itsestddn ja siihen liittyy my0s henkilon kokemus omasta ar-
vostaan ja omista mahdollisuuksistaan (Suomen Mielenterveys ry 2020). Identiteetti

muokkautuu vuorovaikutuksessa toisten ihmisten kanssa sosialisaatioprosessin aikana.



10

Thmiset tarkkailevat ymparistoddn jatkuvasti ja omaan identiteettiin liitetdén asioita teke-
mistd havainnoista, ja etenkin niitd asioita, joita oma yhteisdé vahvistaa toiminnallaan.
Identiteetti tai liikunnallinen identiteetti eivit ole pysyvid ominaisuuksia, vaan ne muok-
kautuvat jatkuvasti. Liikunnallinen aktiivisuus ja likkunnan merkitys voi vaihdella paljon-
kin eldmén varrella. Erilaiset eliméankokemukset vaikuttavat sithen, millaisia merkityksia
kukin on liitkuntaan liittinyt. Jollekin liikunta on ty6kalu, jolla pidetddn huolta terveydesta
ja fyysisestd kunnosta. Toiselle se on keino kehittda itsedén, kilpailla ja menestyd. Kolmas
nauttii ponnistelusta ja litkkunnan tuomasta ilosta ja hyvésti olosta. Osa ihmisisté taas ajat-
telee litkunnan olevan tarpeetonta voimavarojen haaskausta, johon he eivét halua ai-
kaansa kuluttaa. [hmiset muodostavat eldménsé varrella jonkinlaisen kasityksen itsestddn

litkkkujana. (Koski 2000, 147.) Tédstd avaamme lisdd myShemmin osiossa “3.5 Liikkuja-

tyypit”.

3.3 Liikkumattomuuden syyt

Nuorten litkkumattomuuden syiden selvittiminen on tdrkeé ja ajankohtainen aihe, silla
nuoruuden ajan liitkkumattomuuden on todettu tutkimusten mukaan heijastuvan aikuis-
ikddnkin (Laakso ym. 2007, 43). Liikkumattomuuden jatkuessa pitkddn on vaara syrjdy-
tya litkunnasta kokonaan. Mitka asiat ovat oikein syyna sille, etteivét kaikki nuoret in-

nostu litkunnasta, vaikka sen terveydelliset hyddyt olisivatkin tiedossa?

Teknologisten uudistusten myo6td on ilmennyt uusia ongelmia, kuten pitkéaikainen istu-
minen sekd paikallaan oleminen. Teknologisoituminen on mahdollistanut fyysisen pas-
sitvisuuden, silld monet kotityot hoituvat koneellisesti ja lyhyetkin matkat liikutaan ajo-
neuvoilla. Viimeisten vuosikymmenten aikana tapahtunut tietotekniikan ja viestinnin
nopea kehitys on myods vdhentinyt fyysistd rasitusta. On viitetty, ettei ihmiskunta ole
koskaan aiemmin ollut yhti alttiina fyysiselle toimettomuudelle kuin nyt. (Vanttaja, T4h-
tinen, Zacheus & Koski 2017, 9-10.) Kansallisen liikuntatutkimuksen (2009-2010) mu-
kaan syy lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden vihenemiselle ei ole varsinaiseesti lii-
kuntaharrastuksien puute, vaan muiden fyysisten aktiviteettien vihentyminen. Nykyéaén
nuorten eldméntyylit ovat hyvin vaihtelevia (Nupponen & Telama 1998). Arkiliikunta on

lapsilla ja nuorilla vdhdisempda, eikd esimerkiksi pihapelejé pelata niin paljon. Liikunta
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on vain yksi tapa viettdd aikaa, kun tarjolla on niin paljon muutakin koukuttavaa teke-
mistd. (Vanttaja ym. 2017, 10.) Padkkosen ja Niemen mukaan (2002) Suomalaisessa
Ajankayttotutkimuksessa on ilmennyt, ettd liikunnallisesti passiivisilla harrastuksilla ku-
ten tietokoneen kaytolla ja television katselulla on yhteys védhiiseen litkunta-aktiivisuu-
teen. Inaktiiviset harrastukset ndyttdisivat olevan ongelmallisimmat liikunnan ja tervey-
den kannalta (Heikinaro-Johansson & Huovinen 2007). Myds huono terveydentila ja
lihavuus vaikuttavat negatiivisesti litkkuntaintoon, mika taas heikentdd terveytté ja kuntoa
entisestddn, jolloin noidankehd on valmis. Litkunnasta syrjdytymiseen johtavia riskiteki-
JO1td ovat myOs epéterveelliset ravintotottumukset, pdihteiden kayttd ja liikunnallisen
mallin puuttuminen, jotka usein heijastuvat perheesti tai kaveripiiristd. (Terve koululai-

nen 2020).

Miettisen (2010, 20-21.) kirjoittamassa artikkelissa ”’Mita sitd turhaa rehkimédan” Miten
saamme nuoret osallistumaan ja litkkkumaan?” on kerrottu Hyrrd-hankkeesta Kuusamon
yldkoulujen ja toisen asteen nuorille. Hankkeen tavoitteena on osallistaa nuoria paétok-
sentekoon, litkkuntaan ja omaan toimintaympéristoon, sekd edistda terveyttd ja hyvinvoin-
tia. Hankkeen ideana on ollut nuorten osallistaminen ideariiheen, jossa on pohdittu syité
nuorten litkkumattomuuteen ja sitd, mitd nuoret haluavat. Kyselyssad ilmenneitd asioita
nuorilla ovat muun muassa niukka tieto litkuntamahdollisuuksista, viahdinen kiinnostus
kilpaurheilupainotteiseen liikuntaan sekéd suppea tarjonta harrasteryhmiin, joissa nuoret
voisivat harrastaa yhdessé kavereiden kanssa. Joidenkin nuorten mielesti kunnissa jérjes-
tetty litkunta on myos liian kallista ja tarjontaldhtdistd. Kyselyn mukaan nuoret haluaisi-
vat kokeilla perinteisten lajien liséksi uutta lajitarjontaa, kuten nyrkkeilyé, joogaa, kiipei-
lyd ja soutua. Tutkimuksissa on my0os todettu, ettd perheen yhteiselld harrastamisella ja

litkkumisella on suuri vaikutus nuoren liikunta-aktiivisuuteen.

Nuorisobarometri 2012 -tutkimuksessa tutkittiin 15-29-vuotiaita nuoria Suomen alueelta,
lukuun ottamatta Ahvenanmaata. Tutkimukseen osallistui 1902 nuorta sekd nuorten van-
hempia. Tutkimuksessa liikuntaharrastukset jaettiin kunto- seka arkiliikuntaan ja kilpaur-
heiluun. Kuntoliikunta piti siséllddn vahimmillddn puoli tuntia liikuntaa, joka sai aikaan
hikoilua ja hengéstymistd. Tutkimuksen mukaan nuorista kolmasosa harrasti arkiliikuntaa
paivittdin ja 90 prosenttia kaksi kertaa viikossa, joka kertoo nuorten arkilitkunnan olevan

hieman séddannollisempéd kuin vanhemmilla. Kuntoliikkujina nuoret ja vanhemmat olivat
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tasavertaisia. Kisaharrastaminen kytkeytyi selkedmmin perheisiin. Perheistd, joissa lii-
kuntatottumusta ilmeni, jopa 23 prosenttia nuorista harrasti kilpaurheilua. 16 prosentilla
kilpailijanuorien vanhemmat olivat ehdottaneet harrastuksen aloittamista ja 14 prosenttia
saivat peruskouluidssd vanhemmilta tukea litkuntaharrastuksen maksamiseen ja kuljetuk-
siin. Perheiden taloudellinen tilanne nousikin tutkimuksessa esiin litkkuntaharrastusta paa-
tettdessd. 12-vuotiailla arkilitkunnan harrastaminen ja osallistuminen seuratoimintaan vé-
henivit radikaalisti, joka on huomattavissa voimakkaana ilmiond etenkin Suomessa.
Seuralitkuntaan osallistuivatkin yleisimmin ylemmén varallisuusluokan perheiden nuo-
ret. Taloudellisilla tekij6illd on mahdollisesti vaikutusta paremmin toimeentulevien ja
huonommin toimeentulevien perheiden keskuudessa vallitseviin toimintamalleihin.

(Myllyniemi 2012)

3.4 Koululiikunta

Peruskoulun koululitkunnan tavoitteena on edistdi sitd, ettd nuori oppii ottamaan muut
huomioon sekd olemaan vuorovaikutuksessa ja yhteistydssd muiden kanssa. Koululii-
kunnan on todettu vaikuttavan myonteisesti niin fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
kehitykseen. Fyysisestd ndkokulmasta koululiikunta edistdd etenkin hengitys- ja veren-
kiertoelimiston, tuki- ja litkuntaelimiston sekd hermojérjestelmén kehittymistd. (Terve
koululainen 2019) Opetushallinnon (2020) mukaan 7-9-luokkalaisten liikunnan paino-
piste peruskoulussa on fyysisten ominaisuuksien ja taitojen soveltamisessa erilaisissa lii-
kuntamuodoissa ja -lajeissa. Nuorilla on enemmén vastuuta, joka nédkyy mahdollisuutena
vaikuttaa toiminnan toteutukseen, suunnitteluun sekd arviointiin. Ylaluokilla liitkunnan
tavoitteena on kannustaa nuorta omaehtoiseen vapaa-ajan liikuntaan ja auttaa tunnista-

maan jokapdivdiseen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita.
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Kuvio 1 Move! pahkininkuoressa (Opetushallinto, 2020).

Lasten ja nuorten fyysisen toimintakyvyn seurantajarjestelméksi on otettu kdytantdon pe-
rusopetuksessa vuonna 2016 kuntotestaus Move!, jonka kdyttoperiaate on esitetty kuvi-
ossa 1. Move!-mittauksen tarkoituksena on kartoittaa lasten ja nuorten toimintakykya vii-
dennelld ja kahdeksannella luokalla. Move!-tuloksia hyddynnetddn myds osana
kahdeksannen luokan laajoja terveystarkastuksia. (LTS 2020.) Peruskoulun liikuntaa ar-
vioidaan yldluokilla kursseista annettavilla arvosanoilla. Tutkimuksen mukaan fyysisen
kunnon arvioinnilla voidaan vaikuttaa positiivisesti liikunnallisen eldméntavan omaksu-
miseen silloin, kun oppilas sisdistdd arvioinnin merkityksen juuri silld hetkelld. Tésti esi-
merkkind litkunnan vaikutus vireystilaan oppitunneilla ja opiskeltaessa seké sen kannus-
tavaan vaikutukseen kehittymisen ja osaamisen saralla. Tunne, ettd kelpaa sellaisena kuin
on ja ettd jo pienelld harjoittelulla voi edistyd, ovat tdssd avainasemassa. (Opetushallinto
2020.) Kuntotestaukset ovat aiheuttaneet valitettavan monelle oppilaalle negatiivisia ko-
kemuksia, joiden vaikutus voi kantautua pitkélle koulun jilkeiseen eldméddn. Testitilan-
teiden aiheuttamien kielteisten kokemusten taustalla on oppilaan kokema ndyryytys, hé-

ped tai kohtuuttoman suuri pelko testausta kohtaa. My0s pelko joutua kiusaamisen
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kohteeksi heikon testisuorituksen takia aiheuttaa negatiivisia kokemuksia. T#hén aihee-

seen syvennymme lisdé osiossa: "Motivaatioilmasto koululiikunnassa”.

3.5 Liikuntasuhde ja liikkujatyypit

Nuorten litkuntasuhteen ymmartdmisen edistdmiseksi Kari (2016) on kehittdnyt seitse-
mén erilaista liitkkujatyyppid, jotka pddtimme valita pieneksi osaksi kyselytutkimus-
tamme. Liikkujatyypit kuvaavat litkuntakulttuurisia ja kokemuksellisia nikokulmia lii-
kuntaa kohtaan. Ne kertovat niin suhtautumisesta litkuntaan kuin asioita, joita yksittdinen
liikkujatyyppi litkkunnalta haluaa. Liikkujatyypit auttavat hahmottamaan ja ymmartaméain
niin itsed litkkkujana kuin heitd, joille litkuntaa ohjataan. (Kari 2016, 103-104.) Karin
(2016) seitsemén liitkkujatyyppid ovat kilpailija, uurastaja, elimysliikkuja, tuottaja, lii-
kunnan kolhima, terveyden korostaja ja litkunnan suurkuluttaja. Kuviossa 2. on havain-
nollistettu tiivistetysti jokaisen liikkujatyypin keskeisimmait piirteet Karin (2016) taulu-
kon pohjalta.
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e lpailijg ...

* Kokee olevansa hyva tietyissa liikuntalajeissa ja ne motivoivat kilpailijaa
liikkumaan. Muut lajit eivat niinkdaan herata hanessa kiinnostusta. Han pitaa
kilpailutilanteista seka itsensa ja liikkunnallisten taitojensa vertailusta toisiin
liikkujiin.

—— ENTESEIE

¢ Suunnittelee ja mittaa omaa liikuntaansa kdyttaman ajan. Jos uurastaja ei
padse harrastamaan liikuntaa, han kokee siitda huonoa omatuntoa.
Liilkunnan avulla uurastaja saavuttaa tyytyvaisyyden itseensa.

— AMVsSIlliKKuUla

¢ Elamysliikkuja tykkaa liikkua omaan tahtiin ja haluaa liikunnan olevan
mukavaa. Tarkat ohjeet ja tavoitteet ahdistavat hanta. Liikkunnan avulla
elamysliikkujaa pystyy ilmaisemaan itsedan ja kayttamaan luovuutta.

—— ERRNEIR

¢ Tuottaja on kokenut lilkkunnan harrastaja ja haluaa valittaa osaamistaan
muille. Tuottaja on monipuolinen ja aktiivinen liikkuja, joka nauttii
liikunnan ohjaamisesta muille.

— 1IKUNNan Kolnima

e Liikunnan kolhima ei harrasta erityisesti liikuntaa, mutta jotkut
liilkuntamuodot kiinnostavat hdnta. Liikkunnan kolhima haluaisi innostua
enemman liikkunnasta, mutta aikaisemmat lilkkunnan aiheuttamat
epdonnistumisen kokemukset ovat aiheuttaneet hanelle epavarmuutta
itseastaan.

e lervevden korostaja

¢ Terveyden korostaja on laatinut itselleen tavoitteet kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin edistamiseksi. Liikunnalla terveyden korostaja haluaa
saavuttaa terveen ja hyvan elaman.

mmmn Lilkunnan suurkuluttala

e Liikunnan suurkuluttaja innostuu kaikenlaisesta lilkkunnasta ja liikkunta on
hanelle elamantapa. Liikunnan suurkuluttaja pyrkii huolehtimaan aina siita,
ettd paasee liilkkumaan.

Kuvio 2. (Mutanen 2020, mukaillen Kari 2016, 105.)

Salmenautio (2018, 43-44) kuvailee Karin (2016) seitsemén liikkujatyypin pohjalta teh-

dyssé kyselytutkimuksessaan tuloksia Liikkuva nuori -ohjelmassa mukana olevien nuor-



16

ten vastauksista. Tuloksissa ilmenee, ettd nuorista suurin prosenttimadrd 27,2 % on vas-
tannut olevansa kilpailijoita ja vastaajista toiseksi eniten 21 % eldmysliikkujia. Kolman-
neksi eniten vastanneista nuorista oli niitd, jotka eivit osanneet mairitelld omaa liikkuja-
tyyppiddn (18,5 %). Vastanneista 18,5 % oli 16ytinyt itselleen useamman kuin yhden
sopivan liikkujatyypin.

4 Motivaatio

Lehtisen, Lerkkasen ja Vauraksen (2016) mukaan motivaatio voidaan késittdd yhdisté-
vand tekijdnd persoonallisuuden, oppimisen, minuuden ja dlykkyyden vuorovaikutuk-
sessa. Motivaatio ohjaa, saa aikaan ja ylldpitdd toimintaa, vaikuttaa kdyttdytymismallei-
hin sekd ajatuksiin  ja  tunteisiin. Motivaatio vaikuttaa yksilon médrétietoisuuteen,
intensiivisyyteen ja sithen, kuinka sitked yksilo on ryhtymaan toimeen ja keskittymiin
sithen. Lapsi tai nuori voi esimerkiksi kokea ahdistuvansa vaikeiden tehtdvien pa-
rissa, kun taas toinen voi uppoutua tdysin tekemiseen ja nauttia ongelmanratkaisusta.
Motivaatio on yksi merkittavistd tekijoistd myds litkunnan harrastamisessa. Motivaation
syntymiseen vaikuttavat motiivit eli erilaiset psyykkiset vaikuttimet, jotka sdételevét yk-
silon toimintaa. Motiivit voivat olla tiedostettuja tai tiedostamattomia haluja, tarpeita tai
tunteita ja niihin voi liittyd mielihyvén tai -pahan kokemuksia. Motiivit vaikuttavat ihmi-
sen toiminnan ohjaamisen lisdksi toiminnan energisyyteen. Motiivit voi esimerkiksi vai-
kuttaa siihen, paittddko nuori ldhted lenkille vai jd4da katsomaan televisiota. (Ahonen &

Sandstrom 2011, 71-72.)

Motivaation lisdksi fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat litkuntaan liittyvit tunteet, lii-
kunnan tuomat fysiologiset muutokset sekd perimi. Perimé vaikuttaa fyysisiin ominai-
suuksiin, kuten nopeuteen, kestdvyyteen, lithasvoimaan, koordinaatioon ja notkeuteen.
Perimad ja fyysiset ominaisuudet taas vaikuttavat litkkunnan tuottamiin tuntemuksiin, kuten
koettuun kuormittavuuteen, tunnetilojen ja vireyden muutoksiin sekd kivun tuntemiseen.

Asenteet omiin litkunnallisiin kykyihin, ulkoinen ja sisdinen motivaatio, liitkuntaan liitty-
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vit odotukset ja tavoitteet sekd mindkuva vaikuttavat kokonaisuutena litkunnalliseen ak-
tiivisuuteen ja toisaalta myds liikunnallinen aktiivisuus vaikuttaa edelld mainittuihin.

(Ahonen & Sandstrom 2011, 71-72.)

4.1 Sisiinen ja ulkoinen motivaatio

tellaan motivaatioteorioiden kautta. Lehtinen, Lerkkanen ja Vauras (2016, 115) kertovat
Fordin (1992) esittdneen kirjassaan 32 erilaista motivaatioteoriamallia, joista jokaisella
on omat kédsitteensi ja mittavélineensa. Pddtimme opinndytety0ssdmme ottaa tarkasteluun
yleisesti kdytossd olevat erottelumallit sisdisen ja ulkoisen motivaation, jotka ovat merki-

tyksellistd késitelld tydmme kannalta.

Ryan & Decin (2000) mukaan autonomian méérdn kokeminen on avainroolissa siind,
syntyykoé motivaatio ulkoiseksi vai sisdiseksi. Koettu autonomia tarkoittaa yksilon mah-
dollisuutta sdddelld ja vaikuttaa omaan toimintaan. Silld on yhteys kiinnostukseen, siséi-
seen motivaatioon, patevyyden kokemuksiin sekd ennen kaikkea aktiivisuuteen litkunta-
tunneilla ja vapaa-ajalla. (Liukkonen, Jaakkola &
Soini 2007; Stantage, Duda & Ntoumanis 2005.) Esimerkki koetun autonomian merki-
tyksestd voisi olla tilanne, jossa nuoret pelaavat yhdessi jalkapalloa uppoutuen tiydelli-
sesti tekemiseen. Heti kun toimintaa rajoitetaan aikuisten antamilla sdédnno6illd, mielen-

kiinto toimintaa kohtaan heikkenee.

Sisdinen motivaatio ohjaa yksilod motivoitumaan jostain suorituksesta ilman ulkoista
syytd (Lehtinen ym. 2016, 115-116). Joku saattaa esimerkiksi harjoitella omaksi huvik-
seen luistelua, ilman ettd sithen kohdistuu mitdédn ulkoista pakkoa. Téll6in oma sisdinen
kiinnostus lajissa kehittymiseen on motivaattorina. Ulkoinen motivaatio eroaa tistd taas
siten, ettd timd kyseinen henkild harjoittelee luistelua menestyikseen paremmin esimer-
kiksi tulevassa luistelukilpailussa. Sisdistd motivaatiota pidetdén litkuntaan osallistumista
lisddvand tekijdnd. Sisdisen motivaation omaava nuori harrastaa litkuntaa siitd saatavan
mielihyvién ja itsensd vuoksi. (Salmi 2006, 23.) Sisdinen motivaatio edesauttaa oppilasta

saavuttamaan positiivisia tunteita ja viithtymistd my0s liikuntatunneilla (Stan-
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dage, Duda & Ntoumanis 2005). Tdmai taas edesauttaa ymmaértdmain fyysisen aktiivisuu-
den térkeyden, jolloin nuori alkaa todennékodisemmin panostamaan liikunnalliseen elé-
méntapaan myds koulunkéynnin loputtua. Tamén vuoksi liikunnan harrastamisen merkit-
tdvind tavoitteena voidaan pitdd sisdisen liikuntamotivaation herattamistd. (Salmi 2006,

24.)

4.2 Motivaatioilmasto koululiikunnassa

Erilaisilla keskustelupalstoilla sekd tutkimuksissa vastanneiden keskuudessa esille nou-
see yhtend mieleenpainuvana asiana se, millainen ilmapiiri nuoruuden liikuntatunneilla
on vallinnut. Onko opettaja ollut kannustava vai lannistava? Onko tunneilla ollut tasaver-
taisuutta vai kilpailua? Ndmé kokemukset ovat merkittdvia nuoren liikuntakokemuksen
muotoutumisessa ja vaikuttavat tutkitusti myds aikuisidn litkuntamotivaatioon. Liikunta-
pedagogiikassa on tutkittu laajalti viime vuosina motivaation kehittymistd sosiaaliskog-
nitiivisesta ndkdkulmasta, jota kutsutaan nimelld motivaatioilmasto (Liukkosen, Jaakko-
lan ja Sddkslahden 2017, 290). Tailla tarkoitetaan toiminnan yksilollisesti koettua
sosioemotionaalista ilmapiirid viithtymisen, oppimisen, psyykkisen hyvinvoinnin ja eten-
kin sisdisen ~ motivaation  edistdimisen = ndkokulmasta  (Liukkonen ym. 2017,
290; Ames 1992). Perusopetuksessa oppimista ja osaamista edistdvia tekijoitd ovat ope-
tussuunnitelman perusteiden (2014) mukaan oppimisen ilo, uutta luova toiminta sekd
myonteiset tunnekokemukset.

Motivaatioilmastolla on suuri merkitys nuoren kokemukseen ja suhtautumiseen koululii-
kuntaa kohtaan. Vaikutukset nidkyvét ensinnikin kognitiivisissa motivaatiotekijoissi, ku-
ten kyvykkyyden kokemisessa, arvostuksessa sekd suhtautumisessa onnistumisiin ja epé-
onnistumisiin. Motivaatioilmasto vaikuttaa kdyttdytymiseen liittyviin

sosiaalinen kdyttdytyminen eli toiminta toisten hyvéksi. Liséksi vaikutukset heijastu-
vat tunteisiin, kuten oppilaan viithtymiseen ja ahdistuksen kokemi-
seen. (Hein, Koka & Hagger 2015;  Jaakkola ~ ym.  2015;  Liukkonen  ym.
2010; Ulstad ym 2016.)

Motivoivaan ilmastoon vaikuttavat suuresti niin edistavésti kuin estdvasti litkunnanopet-

tajan tai ohjaajan rooli ja sosiaalinen ympéristd. Kun nuoret kokevat ryhmén sosiaalisesti
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yhteenkuuluvaksi, lisddntyvit 1dheisyyden, yhteenkuuluvuuden, turvallisuuden ja hyvik-
synnin tunteet sekd luontainen tarve kuulua liitkuntaryhméén. (Liukkonen ym. 2017;
Liukkonen 2016; Kataja, Jaakkola & Liukkonen 2016.) Opettaja tai ohjaaja voi vaikuttaa
litkuntatilanteiden sosiaaliseen ilmapiiriin muokaten sitd edistiméain sisdisen motivaation
syntymistd (Liukkonen ym. 2017; Soini 2006, 30). Sisdisen motivaation kasvattamista
litkuntaa kohtaan voidaan edistdd tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston suosimisella
litkunnanopetuksessa ja litkunnanohjauksessa. Téstd esimerkkind nuorten ottaminen mu-
kaan litkuntatuokioiden sisdllon suunnitteluun ja toteutukseen. (Liukkonen ym.
2017; Soini 2006, 30.) Polet ym. (77) mukaan Ryan & Deci (2017) kertovat liikkunnan ol-
lessa omacehtoista ja itse madrattyd, kokevat nuoret helpommaksi omaksua liikuntaa koh-
taan aitoa arvostusta ja kiinnostusta. Ulkoisen motivoinnin keinona liikunnassa kayte-
tddn usein myds sosiaalista vahvistamista palkitsemalla nuori kehulla tai myonteiselld
palautteella oikean reaktion jilkeen, jolloin nuori saa onnistumisen kokemuksia (Lehti-
nen 2016). Nuoren ulkoisena motivaattorina koulumaailmassa voi toimia esimerkiksi vii-
vistetyn palkitsemisen muotona pidetyt koe- ja todistusarvosanat. Terve nuori (2020)
mukaan kuitenkin joillakin nuorilla motivaation lisddntymisen sijaan huonon litkuntanu-
meron saaminen kasvattaa riskid aikuisidn litkuntaharrastamisen ennusteen heikentymi-

selle.

Useimmissa pedagogisissa ohjelmissa pyritddn lisddméén positiivista vahvistamista myds
erilaisilla materiaaleilla, kuten etuoikeuksilla tai rahalla (Lehtinen ym. 2016, 117). Leh-
tisen ym. (2016, 117) mukaan ulkoisen motivaation vahvistamisen edellytykseen luo
haasteita se, ettd kdytetyn palkkion on oltava vaikutuksen kohteena olevalle tavoittelemi-
sen arvoinen. Nuoret, jotka kérsivit motivaatio-ongelmista, on tyypillistd kieltdé arvot,
joihin koulun tarjoamat palkkiot perustuvat. Vahvistamismekanismit antavat nopeita ja
selvid vaikutuksia, mutta tulokset ovat usein lyhytaikaisia. Tuloksiin voi liittyd my0s ne-
gatiivisia sivuvaikutuksia, kuten palkinnon arvon menettdminen, jos sitd kédytetdédn liian
usein tai itse suorituksen houkuttelevuuden viahentyminen. Negatiiviset vaikutukset esiin-
tyvit kuitenkin erityisiin tilanteisiin, joissa ulkoinen palkkio vahvistaa epdonnistumisen

pelkoa ja korostaa sosiaalista vertailua. (Lehtinen ym. 2016, 117-118.)
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On kuitenkin merkittdvdd ottaa huomioon, ettd jokaisen kokemus motivaatioilmastosta
on yksildllinen. Nuoret kokevat saman liikuntatapahtuman jokainen eri tavoin liikunta-
ryhmin sisdlld. Tdma onkin luonut haasteita motivaatioilmaston tutkimukselliseen analy-

sointiin. (Soini 2006, 31.)

Motivaatioilmaston suunnan muodostumiseen vaikuttaa koetun ilmapiirin liséksi teh-
tdva- ja mindsuuntautuneisuus. Nama suuntautuneisuudet eroavat paljon toisistaan, mutta
niistd kumpaakaan ei tulisi sulkea tdysin pois toisistaan litkunnan opetuksessa. Opet-
taja tai litkunnanohjaaja on tissd suuressa roolissa motivaatioilmastoon vaikuttamisessa,
silld didaktiivisten eli opetuksellisten ratkaisujen tekeminen litkuntatunneille vaikut-

taa tahdn merkittavisti. (Liukkonen ym. 2007, 162.)

Mindsuuntautunut motivaatioilmasto korostaa suoritusten lopputuloksia, nuorten keski-
ndistd sosiaalista vertailua ja kilpailua. Taménlaisella motivaatioilmastolla on todettu ole-
van yhteyttd alhaiseen litkuntamotivaatioon ja viihtyvyyteen, ahdistuneisuuteen liikunta-
tunneilla tai -ryhmissd sekd alentuneeseen kokemukseen litkunnan tarkeydesté
terveydelle. Mindsuuntautuneen motivaatioilmaston syntyyn voi vaikuttaa esimerkiksi
ohjaajan tai opettajan kilpailuhenkisyys. (Liukkonen ym. 2007, 162-163.) Tehtdvéasuun-
tautunut motivaatioilmasto korostaa nuorten vilistd yhteistyotd ja taitojen kehittdmista.
Talloin nuoren oma kehittyminen ja yrittiminen on riittdva tyytyvéisyyden ja onnistumi-
sen mittariksi. Tdma mahdollistaa onnistumisen tunteet myos liikuntataidoiltaan heikom-
milla nuorilla ja tdtd myo6ta lisdd sisdisen motivaation kehittymistd. Tehtdvasuuntautunei-
suuden  korostaminen on  osoittautunut edistivdn  parhaiten  positiivisten
litkkuntakokemuksien syntymistd ja viihtymistd. Mitd tehtdvdsuuntautuneempi motivaa-
tioilmasto on, sitd useammat nuoret kokevat myonteisid eldmyksié ja onnistumisia. Té-
min myotad tehtdviilmasto lisdd myds fyysisesti aktiivisen eldmédntavan omaksumista

my6hemmailla iélld. (Liukkonen ym. 2007, 162-163.)

Lintusen (2007, 152) mukaan yldasteikdisten liikunnanharrastamisen rajun alenemisen
taustalla on minékésityksen eli koetun fyysisen, sosiaalisen ja kognitiivisen pétevyyden
muuttuminen. Tdhdn muutokseen sisdltyy muun muassa ajattelun kehitykseen, fyysiseen

kasvuun, ympéristdon ja sosiaalisiin suhteisiin yhteydessd olevia tekijoita.
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Liikuntamotivaatiolla viitataan yksilon litkuntakdyttdytymisté sddteleviin yksilollisiin te-
onnistumisen kokemus liikkumista vaativissa tehtdvissd (Polet ym. 77). Kouluikiiselld
patevyyteen vaikuttavia tekijoitd ovat esimerkiksi ulkondon kokeminen (Lintunen, 2007.
152), yksilon asenteet liikuntaa kohtaan, oman kyvykkyyden ja taitojen kokeminen. Mer-
kittdvdd on myds yksilon luottamus omaan suorittamiseen liikkumista vaativissa tehté-
vissé ja muiden ihmisten kohdistamat odotukset liikunnalle. (Polet ym.
77; Fishbein & Ajzen 2011.) Patevyydenkokemisessa pysyvin ominaisuus on itsearvos-
tus, jota kéytetddnkin mindkésityksen synonyymind (Lintunen 2007, 152). Usealla yldas-
teikdiselld onkin kehittynyt itsestddn kielteinen kuva litkkujana, jonka vuoksi he vetédyty-
viat pois litkunnan harrastamisesta. Nuoret voivat myos ajatella, ettei taitojen
harjoittamisessa on jarked, silld ne taidot joko ovat tai eivét ole. Tima on kuitenkin vaéra
olettamus, silld jokaisella on mahdollisuus kehittdd kuntoaan ja taitojaan. (Lintunen
2000, 154-155.) Jaakkolan ym. (2016) toteavatkin koetulla liikunnallisella patevyydella
olevan merkittdva vaikutus litkkunnallisen eldmadntavan omaksumiseen ja sisdiseen moti-

vaatioon (Sas-Nowosielski 2008).

5 Opinniytetyon tarkoitus, tavoite ja tehtavi

Opinndytetyon aiheemme valikoitui kiinnostuksestamme ihmisen toimintaan ja kayttay-
tymiseen sekd sithen mitkd tekijdt nédihin vaikuttavat. Myos liitkunta on ldhelld meidén
molempien sydéntd ja tirked osa elimddmme. Haluamme selvittdd, mitk4 asiat vaikutta-
vat nuorten litkuntaan suhtautumiseen seké liikunnan merkityksellisyyden kokemiseen.
Suomessa on julkaistu paljon tutkimuksia nuorten ja koko Suomen kansalaisten litkunnan
tilanteesta. Fyysinen kunto on heikentynyt kaikissa ikdluokissa ja vain pieni osa ihmisisti
litkkkuu terveytensd kannalta riittdvisti. (Husu, Sievdinen, Tokola, Suni, Vahi-Ypyd,
Minttiri & Vasankari 2018; Kokko & Martin 2019.) On my6s huomattu, ettd litkunnan
harrastaminen vihenee nuorilla alakoulusta yldkouluun siirryttdessé (Valtion litkuntaneu-

vosto 2018). Pyrimme opinndytetydssdmme syventyméidn nuorten kokemusmaailmaan,
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jotta ymmaértdisimme nuorten litkuntakdyttdytymistd paremmin. Uskomme tdmén liséa-
vin tyokaluja fysioterapeutin tyohon tulevaisuudessa, silli parempi ymmaérrys auttaa

my0s parempien motivointikeinojen l0ytamisessa.

Opinndytetydomme tarkoitus on lisitd tietimysta nuorten liikuntakayttdytymiseen vaikut-
tavista tekijoistd ja liikuntasuhteesta. Opinndytetydmme tavoite on selvittdd, mitka asiat
vaikuttavat nuorten liikuntakdyttdytymiseen ja millainen nuorten litkuntasuhde on nyky-
paiviand. Opinndytetydmme tehtivi on suunnitella ja toteuttaa kyselytutkimus kolmelle
Kontiolahden yldkoulun yhdeksésluokkalaisten ryhmille sekd teemahaastattelu neljille
kyselyyn vastanneelle. Kyselyn ja haastattelun teemana on nuorten litkuntasuhde ja lii-

kuntakdyttdytyminen.

Opinndytety6llamme pyrimme saamaan vastaukset seuraaviin kysymyksiin:

1. Mitka asiat vaikuttavat nuorten litkuntakdyttdytymiseen?

2. Millainen nuorten suhde litkuntaa kohtaan on?

Toimeksiantajamme on Pohjois-Karjalan Liikunta Ry (POKALI). Tuottamaamme ma-
teriaalia  on  tarkoitus  hyodyntdd Pokalin nuorille  suunnatussa ~ LIITOON-
hankkeessa. LIITOON-hanke on kehitetty 15-29-vuotiaiden nuorten litkkumattomuuden
ehkdisemiseksi ja aktiivisuuden lisddmiseksi. Hankkeen avulla pyritdin 10ytiméén pysy-
vid toimintatapoja, joilla liikkkumattomuutta ehkiistdédn ja saadaan lisdttyd nuorten osalli-
suutta. Hankkeen toimialueita ovat Joensuu, Kontiolahti, Liperi, Outokumpu seké Polvi-
Jarvi. Kunnat tekevit yhteistyota Pohjois-Karjalassa toimivan
koulutuskuntayhtymén Riverian kanssa hankkeen toteuttamiseksi. Pyrkimys on saada
luotua Riveriaan ja kuntiin moniammatillinen toimintamalli, jolla nuorten liikkumatto-

muutta voidaan ennaltachkdistd. (Pohjois-Karjalan litkunta 2020.)

Hankkeen kohderyhmad on kyseisestd ikdryhmésti ne nuoret, ketka eivit liiku tai litkku-
minen on hyvin véhdiisti. Heille hanke tarjoaa mahdollisuuden yksildlliseen ohjaukseen
oman hyvinvoinnin ja terveyden parantamiseksi. Lisdksi néilld nuorilla on mahdollisuus

osallistua ryhmiliikuntatunneille, lajikokeiluihin sekd Vertaisohjaajakoulutukseen.
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Nuorten omat toiveet otetaan huomioon lajikokeiluissa ja ryhmailiikunnoissa. (Pohjois-

Karjalan liikunta 2020.)

Nuorten kanssa toimivat aikuiset ovat hankkeen toinen kohderyhmé. Hankkeen avulla he
saavat tyokaluja nuorten motivointiin ja innostamiseen, jotta nuoret kiinnostuisivat
omasta hyvinvoinnistaan ja tekisivét asioita sen eteen. Hanke tarjoaa nuorten kanssa toi-
miville aikuisille my6s mahdollisuuden henkilokohtaiseen hyvinvointianalyy-
siin sekd kehonkoostumusmittaukseen. Aikuisille on tarjolla myos erilaisia koulutuksia.
Kaikki LIITOON-hankkeen toiminta on sekd nuorille ettid heiddn kanssaan toimiville ai-
kuisille maksutonta. LIITOON-hanke toteutuu 1.1.2020-31.12.2022 vélisend ai-
kana. (Pohjois-Karjalan litkunta 2020.)

6  Opinniytetyon menetelmiit

Kvantitatiivisen eli méirillisen tutkimuksen avulla voidaan selvittdd kysymyksié, joi-
hin vastaukset halutaan lukumaéiriné tai prosentteina. Asioita voidaan kuvata esimerkiksi
numeraalisesti ja tulosten esittdmisessd voidaan kéyttdd apuna erilaisia taulukoita ja ku-
vioita. Kvantitatiivisella tutkimuksella pystytdén yleensé selvittiméén asian sen hetkinen
tilanne, mutta ei niinkédén asioiden syitd. Téllainen tutkimus edellyttdd riittdvan laajaa
otosta, jotta tutkimuksen luotettavuus ja yleistettdvyys paranee. (Kananen 2014, 144-
149.) Tutkimuksemme perusjoukko on Joensuun, Kontiolahden, Liperin, Outokummun
ja Polvijarven 14-15-vuotiaat nuoret. Otos, jolle kyselyt teetimme on Kontiolahden kou-

lun kolme yhdeksasluokkalaisten ryhmaa.

Kvantitatiivisen tutkimuksen aineisto kerétéén usein kyselylomakkeiden avulla. Vastauk-
set annetaan joko avoimena tai vastaaja valitsee valmiista vastausvaihtoehdoista. Oikean
kysymysmuodon valinnassa tulee olla tarkkana, jotta vastaukset saadaan siihen asiaan,
jota halutaan kysya. Kaikkien vastaajien pitdisi ymmaértdd kysymys samalla tavalla. Ky-
symys ei saa olla johdatteleva ja kysymys sisdltdé aina vain yhden kysymyksen. Kysymys
esitetddn mahdollisimman lyhyend ja sen tulee olla yksinkertainen ja selked. Kysymyk-

seen ei tule jéttdd tulkinnanvaraa, vaan kysymys esitetddn yksiselitteisesti. Kysymysten
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kieli on yleiskieltd, eikd kysymyksissd kdytetd sivistyssanoja ja muuten outoja ilmaisuja.
Mydskdin negatiivisia ja ei-kysymysmuotoja ei suositella kiytettdviksi. (Kananen 2014,

143.)

Kvalitatiivisella eli laadullisella tutkimuksella meiddn on mahdollista selvittda asioita,
joita on hankala mitata maaréllisesti. Lahtokohtana laadulliselle tutkimukselle on tarkas-
tella tutkimuskysymysté tutkimuksen kohteena olevien henkiléiden ndakdkulmasta. (Juuti
& Puusa 2020, 9; Kylma & Juvakka 2007). Laadullisessa tutkimusmenetelméassa kéyte-
tddn sanoja ja lauseita, toisin kuin maaréllisessd tutkimuksessa, joka perustuu lukuihin
(Kananen 2014, 18). Laadullisen tutkimuksen tavoitteena on selvittda ithmisten toiminta-
tapoja ja sitd, miksi he toimivat tietylld tapaa. Nédiden toimintatapojen merkitystd analy-
soidaan, tulkitaan ja arvioidaan. (Tuomi & Sarajirvi 2009, 25-26.) Laadullisessa tutki-
muksessa tarkoituksena ei ole ainoastaan tehda tutkimusta ja analysoida vastauksia, vaan
tutkimuksessa huomioidaan kaikki tutkimusprosessin eri vaiheissa mukana ollut toiminta.
Laadullinen tutkimus on silloin onnistunut, kun tutkimuskysymykseen saadaan vastaus ja

tutkija ymmartda ilmion. (Kananen 2014, 18-19.)

Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara (1997) ovat kuvanneet laadullisen tutkimuksen 1&htokoh-
daksi todellisen elimén kuvaamisen, jolloin ihmistd pyritddn tutkimaan mahdollisimman
kokonaisvaltaisesti. Tutkittavan henkilon pédén sisddn on tietenkin mahdotonta padsta tdy-
sin, mutta oikeita tutkimusmenetelmid kéyttdmaélla voidaan saada tarkkojakin vastauksia
tutkimuskysymykseen. Menetelmilld tarkoitetaan keinoja, joilla tutkimusta ldhestytdin
ja pyritddn saamaan vastauksia tutkimuskysymyksiin. Ymmaértddkseen ihmisten toimin-
taa ja vuorovaikutusta tutkijan pitdd padsta sisille tutkittavan henkilon sosiaaliseen maa-
ilmaan, jonka sisélld toiminta tapahtuu. (Juuti ym. 2020, 9-11.) Tutkinnan kohteena voi-
vat olla muun muassa yksilon tuntemukset, ajatukset ja kokemukset (Hirsjdrvi & Hurme
2000, 47-48). Kokemus-sana voidaan kasittdd kahdella eri tapaa. Joko sillé, ettd henki-
16114 on kokemusta jostakin asiasta tai ettd hidn on kokenut. Kokemus voidaan kisittdd
nidkemyksend asioista sekd valmiutena hallita tilanteita kdytdnndssd. Kokemusta ei voi
opettaa, vaan se tdytyy oppia kokemalla itse. Kokemalla ymmérrdmme asioita omalla ta-

vallamme, jokaisella on eri kokemuksista omanlaisensa tulkinta. (Kotkavirta 2002.)
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6.1 Aineiston keruu

Kvantitatiivisen eli méarillisen aineiston tiedonkeruumenetelméksi valitsemme sih-
koisen kyselyn, joiden kayttiminen on yleistynyt paljon viime vuosina (Heik-
kila 2014, 15-16). Sdhkdisen kyselyn vahvuuksia ovat sithen vastaamisen nopeus niin ky-
selyd toimitettaessa kuin vastaanotettaessa. Kun aineisto kerédtddn itse, valitaan
tiedonkeruumenetelma tutkimusongelman perusteella. Tiedonkeruumenetelmén valin-
taan vaikuttaa my0s tutkimuksen tavoite, aikataulu, budjetti sekd tutkittavan asian
luonne. (KvantiMOTV 2010.) Kédytdmme strukturoitua kyselyd, koska se mahdollistaa
kyselyn teettimisen suuremmalle joukolle ja nédin ollen saamme méiérallisesti kattavan

tuloksen.

Strukturoitu eli maaréllinen kysely koostuu strukturoiduista kysymyksistd eli kysymyk-
siin on annettu valmiit vastausvaihtoehdot. Strukturoitu kysely voi siséltid myos avoimia
vastausvaihtoehtoja. (KvantiMOTV 2010.) Me emme kuitenkaan kdyti kyselyssimme
avoimia vastausvaihtoehtoja, vaan teemme kyselyn liséksi pienelle otokselle teemahaas-
tattelut. Teemahaastatteluilla pyrimme ymmartdmaan tutkimuskohdetta seki selittiméén
syitd kdyttdytymiselle, mitd kvantitatiivisin tutkimusmenetelmin emme voi tehdéd (Heik-

kil 2014 15).

Kéytamme kyselyssémme niin strukturoituja monivalintakysymyksid, kuin kysymyksia,
joihin vastataan asteikolla 1-10. Monivalintakysymyksilld saamme listattua samaan asia-
kokonaisuuteen liittyvét asiat ja pyydettyd vastaajaa merkitseméén kaikki hédnen kohdal-
laan toteutuvat vastaukset. Pyrimme jérjestimdin kysymykset loogiseen jirjestykseen,
jossa samaan asiakokonaisuuteen liittyvit kysymykset ja aihealueet sijoitetaan perdkkain.
Pyrimme yksinkertaiseen ja helppolukuiseen kysymyksen asetteluun sekd luomaan ta-

voitteidemme kannalta olennaisia kysymyksid. (KvantiMOTV 2010.)

Otimme kyselyymme mukaan Jaana Karin luomat seitsemén liikkujatyyppid. Muotoi-
lemme kyselyyn ndmad seitsemén liikkujatyyppid kohdasta 3.5 16ytyvén kuvion 2 mukai-
siin tiivistettyihin kuvauksiin lukijan perspektiivistd, ilman mainintaa liikkujatyyppien
nimityksistd (Kari 2016, 105). Nuori vastaa kyselyssé vain sen vaihtoehdon, joka kuvaa

hénti eniten, vaikka kaikki vaittimén kohdat eivit toteutuisikaan tdmén kohdalla. Nuori
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pidsee vastatessaan itse pohtimaan, millainen liikkuja hén on ja millainen hénen oma
suhteensa liikuntaa kohtaan on. Téstd kyselyn osasta tulleella tiedolla pyrimme lisddmain
oppilastietdimysta siitd, millaisia litkkujia nuorten keskuudesta 10ytyy. Tété tietoa voi hyo-
dyntii esimerkiksi koulun liikuntatuntien suunnittelussa tai nuorten vapaa-ajan liikunta-

toiminnan kehittdmisessa.

Salmenaution (2018, 65.) kyselyn liikkujatyyppejé kartoittava kysymys eroaa meidin ky-
selymme kysymyksesti siten, ettd hinen kysymyksessédén liikkujatyypit on otsikoitu ka-
tegorioittain allekkain litkkujatyyppien nimityksill4, joista nuori valitsee itselleen sopi-
vamman tai sopivimmat vaihtoehdot nimien perusteella. Osasyynd Kkyselyssa
ilmenneeseen nuorten epavarmuuteen omasta liikkujatyypistdédn Salmenaution (2018) ky-
selyssd voi johtua siitéd, ettd nuorilla ei ole ollut tiedossa, mita kyseiset litkkujatyypit pi-
tavat sisdllddn. Tama voi vaikuttaa myos tulosten luotettavuuteen. Uskomme saavamme
kyselyssdmme olevien kuvauksien perusteella nuoret pohtimaan ennemmin sitd, millaisia

liikkujia he oikeasti ovat, kuin millaisen otsikon alle he jakautuvat.

Kvantitatiivisen aineiston eli stukturoidun kyselyn aineiston kerd&dmiseen valitsimme
Webropol 3.0-jéarjestelman. Tdhén palvelimeen laadimme kyselyn, johon vastanneiden
tulosten pohjalta jarjestelmé laatii analyyseji ja raportteja, jotka havainnollistavat saatuja
tuloksia (Pakki 2020). Halusimme kéyttda kyseisté jarjestelmad, silld se mahdollistaa ky-
selyn tekemisen sdhkdisesti, jolloin vastausten késittely on helpompaa. Néin ollen
voimme teettdd kyselyn suuremmalle joukolle ihmisid, jolloin tutkimuksen validiteetti
kasvaa. Kyselyn tavoitteena on saada tietoa 9.-luokkalaisten nuorten litkuntasuhteesta ja
litkkuntaan kannustavista tekijoistd sekd tekijoistd, jotka ovat syynd nuoren litkkumatto-

muudelle.

Kvalitatiivisen eli laadullisen aineiston tiedonkeruunmenetelmaéksi valitsimme teema-
haastatteluna. Haastattelemme neljdé satunnaista haastatteluun halukasta yksil6d kohde-
joukostamme. Teemahaastattelu ei ole tdysin strukturoitu, muttei tdysin strukturoimaton-
kaan, vaan sijoittuu ndiden vélimaastoon (Hirsijarvi & Hurme 2000; Eskola & Suoranta
1998; Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Teemahaastattelu kohdennetaan tiettyi-
hin teemoihin ja aihealueisiin, jotka ovat ennalta mairattyjd (Hirsjarvi & Hurme

2000, 47-48; Eskola, Latti & Vastamiki 2018, 30). Haastattelijalla voi olla mukanaan
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tukilista valmiista aihealueista, mutta niiden laajuus ja jarjestys voi vaihdella tilannekoh-
taisesti. Teemahaastattelusta puuttuu kysymysten tyypillinen tarkka muoto ja jérjestys,
jolloin vastaajille kohdistuu hieman erilaisia kysymyksii ja timin my6td myds vastaus-
vaihtoehtoja. Teemahaastattelun etuna on, etti haastattelija voi esittdé vastausten pohjalta
tarkentavia kysymyksié haastateltavalta. Haastattelun aikana apuna voi kayttd4d myos ha-
vainnointia ja kirjata ylos, miten haastateltava sanoo jonkin asian. (Tuomi & Sarajirvi
2002, 86.) Haastattelutilanteen padtimme toteuttaa siten, etti toinen meistd toimi haastat-
telijan roolissa ja toinen huolehtii nauhoituksesta ja huomioiden kirjaamisesta. Kumman-
kin meisté oli tarkoitus toimia kaksi kertaa haastattelijan roolissa. Télld tavoin haastatte-
lutilanne nopeutuu, mutta ennakkosuunnittelun méiéréan rooli korostuu (Eskola ym. 2018,

47).

Haastattelussa kokemuksen subjektina on yksilo, eli tissd tapauksessa 9.-luokkalai-
nen oppilas. Teemahaastattelun avulla uskomme saavamme selville arvokasta tietoa,
josta kohdehenkil6 ei ole tottunut puhumaan péivittidin. Toteutamme haastattelun yksilo-
haastatteluna, silld ikiryhman huomioon ottaen haastattelun aiheet voivat olla arkaluon-
toisia osalle osallistujista. Jotkin koetut kokemukset voivat olla voimakkaita ja vaikeita
asioita puhua muille d4neen. (Kotkavirta 2002.) Haastatteluun suostumista lisddvét tekijat
ovat Eskolan ym. (2018 31) mukaan: haastateltavan mahdollisuus tuoda mielipiteensa
esille, omien ajatusten ja vastausten arvon tunne seké asiantuntija-asemassa oleminen, eli
jonkin tahon tai roolin edustaminen. Pyrimme tuomaan edelld mainittuja asioita esille
tutkimusta koskevassa infossa, jotta nuoret innostuisivat osallistumaan haastatteluun. Ha-
luamme, ettd nuoret ymmartivit, ettd heilld on mahdollisuus vaikuttaa ja heidédn mielipi-

teellddn on painoarvoa ja merkitysta.

Lehtomaan (2006, 163-164) mukaan teemahaastattelussa tutkijan on tirkeda vélttaa luon-
taista tapaansa ymmartdé asioita oman ymmarryksensd mukaan. Sen sijaan tutkijan tdy-
tyy korvata se tieteelliselld asenteella. Haastattelussa tulisi pyrkid keskustelun omaiseen
tilanteeseen ja luoda rento ilmapiiri, jossa haastateltavan on mahdollisimman helppo ker-
toa kokemuksistaan. Haastattelutilanne on hyvé aloittaa helpoilla kysymyksilld, eiki kii-
rehtid suoraan aiheeseen. Orientoivien kysymysten avulla voi johdatella haastateltavaa
padsemiin kiinni aiheeseen. Haastateltaessa tulee valita sellainen puhetapa, jota haasta-

teltava ymmartdd. Esimerkiksi ammattislangia ei kannata kayttda, jos haastateltava ei ole
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kyseisen aiheen asiantuntija. Joskus voi olla hyvd my6téilld jonkin verran haastateltavan
puhetapaa. Jos haastateltava on nuori, voi olla hyddyllistd pyrkid 1dhemmis nuoren puhe-
tapaa. Tarkoitus ei ole matkia nuoren puhetapaa teennéisesti, vaan ldhinnd karsia omasta
puheestaan enimmaét sivistyssanat pois ja kdyttdd puhekielen ilmaisuja, joita on tottunut
kayttdmadn. (Valli 2018, 28-29; 37-39.) Aiempien kokemustemme perusteella kommu-
nikointi voi olla tdmén ikdryhmin kanssa alkuun hieman haastavaa ja keskustelun syn-
nyttiminen voi olla hidasta. Pddvastuu keskustelun ylldpitdmisestd on usein ollut meilld
itselld. Nididen kokemusten pohjalta pyrimme valmistautumaan haastattelutilanteeseen

mahdollisimman hyvin ja suunnittelemaan paljon erilaisia ndkokulmia ldhestya teemoja.

Teemojen valinnassa on olennaista pitdd mielessa tutkimusongelma, sillé sithen tulee pei-
lata teemoja ja kysymyksid, joita haastattelussa esitetddn. Yleinen tapa teemojen valin-
nassa on ottaa ne ilmasta eli mietitddn mitd kannattasi kysya, jotta saataisiin vastauksia
haluttuihin kysymyksiin. Teemahaastattelussa luova ideointi on hyddyllistd, mutta tissi
tavassa on kuitenkin omat ongelmansa. Jos suunnittelu perustuu vain tutkijan omiin ide-
oihin, se pohjautuu usein liian vahvasti tutkijan ennakkokasityksiin ja se jdé helposti vail-
linaiseksi. Teemojen valinnassa voi kdyttdd apuna myds kirjallisuutta eli etsid, mité ai-
heesta on aiemmin tutkittu ja millaisia teemoja alan kirjallisuus késittelee, ja yhdistelld
ndistd haastattelun teemat. Kolmas tyyli on muodostaa teemat teoriasta eli muutetaan teo-

reettinen tieto mitattavaan muotoon eli haastatteluteemoiksi. (Valli 2018, 41.)

Yhdistimme teemojen valinnassa néitd kaikkia edelld mainittuja menetelmid. Pereh-
dyimme hyvin tutkimusalueeseen ennen haastattelun toteuttamista, lisisimme tuntemus-
tamme aiheesta aikaisempiin tutkimuksiin tutustumalla, hyddynsimme aiheeseen sopivia
teorioita sekd kdytimme omaa luovaa ideointiamme apuna teemojen suunnittelussa. Va-
litsimme teemahaastatteluumme kolme pédteemaa, joiden ympérille muodostimme val-
miita kysymyksid ja aiheita haastattelutilannetta varten. Teemamme olivat vapaa-aika,

litkunta ja koulumaailma.

6.2 Aineiston Kkisittely ja analysointi

Kvantitatiivisen tutkimuksen l&htokohtana on tulosten yleistiminen koko perusjouk-

koon. Usein joudutaan kuitenkin tutkimuksen suppeuden vuoksi perehtymién vain osaan
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perusjoukosta, joka toimii sitten otoksena johtopddtosten laatimisessa. Kvantitatiivisen
aineiston analyysissd kdytdmme suoria jakaumia, jonka esittdmistapa on taulukko. Tau-
lukossa muuttujat kuvataan suhteellisina osuuksina prosentteina. Taulukoiden avulla kir-
joitamme tulkinnan kustakin kyselyssé esitetyn kysymyksen vastauksesta. Tutkimusky-
symykset ja tutkimusongelma ovat taustalla taulukoita tulkittaessa, silld niihin peilataan
tutkimuksen tuloksia. Johtopéatosten luotettavuuteen vaikuttavat muun muassa vastaaja-
prosentti, joka tulee tuoda opinnéytetyOssé selkedsti esille. (Kananen 2014, 209.) Kéy-
timme tiedonkeruun ja tulosten analysoinnin apuna Weropol 3.0 -kyselypalvelua.
Webropol 3.0 -kyselypalvelu muuttaa suoraan kyselyyn vastanneiden vastaukset tilas-

toiksi.

Kéytamme tulosten tarkastelussa ja esittelyvaiheessa tilastollista pééttelya, jossa pyritddan
vertailemaan otannasta saatuja tuloksia perusjoukkoon. Jos esimerkiksi tuloksessa ilme-
nee eroavaisuuksia perusjoukosta, joka tdssd tapauksessa on LIITOON-hankkeen kuntien
nuoret, voidaan pohtia johtuvatko erot vain satunnaisen otannan mukana tuomasta erosta

vai onko aikaisemmassa tutkimustiedossa aukkokohtia.

Tilastollisessa paittelyssd on kaksi keskeistd kdsitettd: luottamustaso ja luottamusvili.
Luottamusvili kertoo todenndkdisyyden, johon perusjoukon tunnusluku sijoittuu. Jos esi-
merkiksi kyselyymme vastanneista nuorista 83 % kokisi oman fyysisen aktiivisuuden
midrén riittdvaksi, voidaan padtelld ettd 95 % todenndkdisyydelld 79 % nuorista perus-
joukossa kokisi fyysisen aktiivisuuden mééran riittdvéksi. Luottamusvili lasketaan usein
95 % todenndkdisyydelld, silld harvoin voidaan sanoa tdaydelld varmuudella jonkun asian
olevan 100 % juuri sitd, mitd tutkimuksessa selvidd. Luottamustaso taas kertoo todenni-
koisyyden siitd, milld luottamusvililld perusjoukkoa kuvaava tunnusluku on. Jos kiyte-
tadn taas edelld mainittua esimerkkid ja 95 % todennikoisyyttd, voidaan pédtelld ettd 79
% vastaajista kokee oman fyysisen aktiivisuuden riittdviksi 95 % todenndkoisyydella.
Luottamustaso on tédssi tapauksessa 95 % todennidkoisyys. (KvantiMOTV 2004.) On kui-
tenkin merkittdvad ottaa huomioon tutkimuksemme kohdalla, ettd kyselymme otanta on
hyvin pieni perusjoukkoomme ndhden, mikd vaikuttaa myds todennédkdisyysprosenttiin.
Tuloksia tarkastellessa ja esitellessd on mielestimme kuitenkin hyvd ymmartdi ja pitdd
mielessd luottamustason ja luottamusvilin vaikutus, jotta tilastollista paéttelyd voidaan

toteuttaa luotettavasti.
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Tilastollisen aineiston tuloksia kuvataan raportissa yleisimmin taulukkoina, graafisesti,
tekstilld tai tunnusluvuilla. Kdytdamme tutkimuksessa tekstid ja kuviota, jolloin tekstilld
tulkitaan kuviossa nékyvid olennaisimpia asioita. Témén jdlkeen tutkimusongelmia ldh-
detdédn ratkomaan ja hypoteesien paikkaansa pitdvyyttéd testaamaan tilastollisen pééttelyn

menetelmin. (KvantiMOTV 2004.)

Kvalitatiivisen aineiston analysointimenetelmaiksi valitsemme aineistoldhtdisen sisél-
l6nanalyysin, koska timi menetelma auttaa meitd parhaiten opinndytetydomme tavoitteen
ja tarkoituksen saavuttamisessa. Aineistoldhtdisessd analyysissd nostetaan esille aineis-
tosta esiin tulleet keskeisimmait asiat riippumatta siitd, miten ndma asiat suhteutuvat ai-
kaisempiin tutkimustuloksiin (Leinonen 2018). Aineistoldhtdisessd sisdllonanalyysissd
analysointi etenee yksittdisistd havainnoista yleisimpiin viitteisiin (Saaranen-Kauppinen
& Puusniekka 2006). Analyysin teko perustuu tulkintaan ja paittelyyn, jossa empiirisestd
aineistosta muodostetaan kisitteellisempi ndkemys. Yhdistetyistd késitteistd saadaan lo-
pulta vastaus tutkimustehtdavain. (Tuomi & Sarajdrvi 2018, 127.) Aloitamme kvalitatiivi-
sen aineiston késittelyn mahdollisimman nopeasti haastattelun jalkeen, kuten Hirsjarven
& Hurmen (2010, 138.) mukaan on suositeltavaa tehda. Téll6in aineisto on vield tuoreena
mielessd ja tutkija on motivoituneempi tyoskentelemidn. (Ruusuvuori, Nikander & Hy-

vérinen 2010, 11-12.)

Analysoinnissa tarkedd on se, ettd tutkijalle on etukdteen tarkasti selvilld mitd haastatte-
lusta halutaan piitelld, millainen teemahaastattelun luonne on ollut ja mitkd haastatte-
lussa nousseet asiat ovat olennaisia avata tarkemmin tutkimuksen kannalta. (Hirsjirvi &
Hurme 2000, 142.) Aineiston analysoinnin kisittelyd ohjaavat tutkimuskysymyksen li-
sdksi vahvasti tutkijan tekemdt ratkaisut tekstin osalta seki tapa, jolla tutkija on lukenut
ja tulkinnut tekstid. Tutkijan on tdrkedi kirjata analyysiprosessin aikaiset vaiheet tarkasti
ylOs, jotta auki kirjoitutetusta tekstistd raportoitaviin tuloksiin johtaneet ajatukset ovat
lukijalle selkedsti luettavissa ja jotta tutkimusta on helpompi arvioida. (Ruusuvuori ym.

2010, 15.)
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Haastattelun jdlkeen ensimmaéisend kirjoitamme aineiston puhtaaksi eli litteroimme sen
(Hirsjarvi & Hurme 2000, 142). Tdmin jdlkeen aineiston késittelyyn kuuluu kolme eri-
laista vaihetta, jotka kaikki liittyvédt vahvasti toisiinsa: aineiston pelkistiminen eli
redusointi, ryhmittely eli klusterointi ja teoreettisten kdsitteiden luominen eli abstrahointi.
Ensimmadinen vaihe aineistoldhtdisen siséllonanalyysin tekemisessd on aineiston pelkis-
taminen. Tdma tarkoittaa, ettd aineistosta poistetaan kaikki tutkimuksen kannalta epi-
olennaiset asiat pois ja etsitddn tutkimustehtdvad vastaavia ilmaisuja, jotka voidaan esi-
merkiksi alleviivata. Alleviivauksessa voidaan kayttdd eri vérejd erottamaan eri ilmioité.
Tutkimusaineistosta etsitddn kaikki tutkimustehtdvaan liittyvit ilmaisut, joista muodoste-
taan pelkistetyt versiot. Pelkistetystd versiosta ei saa kadottaa alkuperdisen ilmaisun in-
formaatiota. Pelkistetyistd ilmauksista muodostetaan oma ryhma4 ja listataan ne allekkain,
jolloin dataa on helpompi tarkastella. Tdma on pohjaty0 seuraavaa vaihetta varten, joka

on aineiston ryhmittely. (Tuomi & Sarajirvi 2018, 122-124.)

Aineiston ryhmittely on tirked osatehtdvi, joka auttaa materiaalin haltuunotossa ja tunte-
misessa. Aineistosta saadaan harvoin suoria vastauksia tutkimusongelmaan, joten aineis-
ton ja tutkimusongelman vélinen vuoropuhelu on tarkedd. Ryhmittelyn tirked ldhtokohta
on miettid tutkimukselle paras havaintoyksikko eli miten aineistoa ldhestytidin. (Ruusu-
vuori, Nikander & Hyvirinen 2010, 11-12.) Aineiston ryhmittelyssd kdydaan tarkasti 1api
aineistosta poimitut alkuperdisilmaisut ja aineistosta etsitdin késitteitd, jotka kuvaavat sa-
makaltaisuuksia ja eroavaisuuksia. Samaa ilmi6td kuvaavien késitteiden pelkistetyista
versioista muodostetaan ryhmié, joista muodostetaan alaluokkia. Luokat voidaan muo-
dostaa esimerkiksi kuvaamaan tutkittavan ilmion piirteitd, ominaisuuksia ja kasityksié,
joiden mukaan luokat nimetéén. Alaluokkien yhdistamalld saadaan yldluokkia ja yldluok-
kia yhdistdmailld saadaan padluokkia. Lopuksi saadaan yhdistdvié luokkia, jotka kuvaavat

tutkimustehtdvaamme. (Tuomi & Sarajdrvi 2018, 124-125.)

Ryhmittelyn jélkeen tehdédén aineiston kasitteellistdminen eli abstrahointi. Kasitteellista-
misessd kielelliset ilmaisut muutetaan teoreettisiksi kisitteiksi ja johtopéaatoksiksi. Péaa-
luokkia yhdistetddn yhdistiviksi luokiksi. Tédtd jatketaan niin kauan, kun se on mahdol-
lista aineiston siséllon kannalta. Kisitteellistimisen avulla muodostetaan kuvaus
tutkimuskohteesta, jonka aikana on tirkeai tarkkailla jatkuvasti, ettd muodostettu aineisto

vastaa alkuperdistd dataa. Tuloksissa esitetdéin joko malli, késitejérjestelma, kisitteet tai
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teemat, jotka on muodostettu empiirisen aineiston pohjalta. Lisdksi tuloksissa esitetddn
késitteet tai kategoriat ja niiden sisdllot, jotka on muodostettu analyysivaiheessa. Aineis-
tot vaihtelevat tutkimusten vilill4, joten etukdteen ei voida mééritella tarkasti, kuinka pal-
jon ja minka tasoisia luokkia analyysissd syntyy. Se selvidd vasta analyysin edetessa.

(Tuomi & Sarajarvi 2018, 126-127.)

7 Opinniytetyon toteutus

7.1 Aloitusvaihe

Opinndytetydomme idea syntyi kevaillda 2020 toimeksiantajamme kanssa. Idea syntyi yh-
teisestd kiinnostuksestamme ihmisten liikuntakéyttdytymisen ymmartdmiseen, liikkuntaan
motivoimiseen ja litkkumattomuuden ehkéisyyn. Opinndytetydmme aihe ei syntynyt yh-
dessd yossd, vaan jouduimme muokkaamaan aihetta ja opinndytetyon suuntaa useaan ot-
teeseen prosessin aikana. Alun perin tarkoituksenamme oli toteuttaa toiminnallinen opin-
ndytetyd, jonka tuotoksena olisi syntynyt toimintamalli Kontiolahden koululle. Témén
toimintamallin tavoitteena olisi ollut, ettd liikkunnasta innostumattomat nuoret saisivat po-
sitiivisia litkuntakokemuksia yldasteaikana. Pistimme suunnitelman aluille syksylla 2019

ja aloitimme tietoperustan kirjoittamista kevéélld 2020 (Kuvio 3).

Alun perin suunnittelimme, ettd teemme opinndytetyon kiytdnnon toteutuksen syksylld
2019. Muiden opintojen painaessa péddlle muutimme suunnitelmaa, silld halusimme tyds-
tad opinndytetydotdmme ilman turhaa kiirettd, kun se kerran oli mahdollista. Ndin saimme
syventyd opinndytetydhomme paremmin. Toiminnallinen opinndytetyd tdstd aiheesta
olisi vaatinut jonkinlaisen kyselyn kohderyhméllemme, jolla olisimme kartoittaneet asi-
oita, joihin muutosta tai ohjausta tarvittaisiin. Tdmén pohjalta olisimme suunnitelleet toi-
mintamallin, jonka mukaan olisimme aloittaneet ryhmékerrat Kontiolahden koululla. Jos

olisimme tehneet yhdessd opinndytetydsséd timén kaiken, olisi se jddnyt vain pintaraapai-
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suksi ja lopulta emme olisi pystyneet perehtyméén yhteenkdin asiaan kunnolla. Tyon laa-
juus olisi myds téssd vaiheessa ylittanyt reilusti vaaditun. Pdadyimme yhdesséd opinndy-
tetydohjaajamme Anu Pukin, Kontiolahden koulun rehtorin Auli Pulkin sekd toimeksian-
tajamme Pohjois-Karjalan Liikunta Ry:n LITOON-hankkeen Pasi Majoisen ja
kumppaneiden kanssa kesén 2020 lopussa, ettd toteutamme opinndytetydmme tutkimuk-
sellisena opinndytetyond. Halusimme opinndytetydmme avulla selvittdd nuorten liikunta-
suhdetta ja litkuntakdyttdytymisen taustalla olevia asioita, jotta ymmaérrys ndistd aiheista

lisddntyisi ja nuoret saataisiin litkkumaan enemman.

4 N Kevit 2020 N\ ~

-Toiminnallisen
kehittamisprosessin
suunnittelu alkaa LIITOON- .

Syksy 2019 hankeelle yhdessa PoKali:n ja Kesd 2020
-Opinndytetydn aiheen Kontiolahden koulun rehtorin -Taukoa
suunnittelu kanssa kirjoittamisesta

-Opinndytetydn ensimmadinen
suunnitelmasyntyy

\_ J \_  Kirjoitusprosessialkaa )/ - J

e ™ a Syksy 2020 N\
-Opinndytyety6ohjaajan, PoKali:n ja
Kontiolahden rehtorin kanssa

Kevat 2021 keskustelu opinnaytetyon
-Opinnéytetydn raportointi- muuttamisesta tutkimukselliseksi
ja viimeistelyvaihe -Tutkimuksellisen opinnaytetyon
-Opinndytetydseminaari aloittaminen
-Opinndytetyon suunnitelmavaihe

-Tutkimuksen toteuttaminen

k / -Opinndytetydn raportointivaihe

Kuvio 3. OpinndytetyOprosessi

7.2 Suunnitelmavaihe

Kun pédddyimmekin tutkimukselliseen opinndytetydhon, tdytyi teoriaperustan aiheita
suunnitella hieman uudelleen. Onneksi jo tehty tyd ei kuitenkaan mennyt tiysin hukkaan,
silld aihealueet pysyivét suurimmaksi osaksi samojen teemojen ympérilld. Teoriaperustan
rajaaminen oli melko haastavaa, silld aiheemme oli niin laaja. Pdatimme kirjoittaa asioita

aluksi laajasti eri otsakkeiden alle, minké jdlkeen aloimme jasennelld tekstid tarkemmin
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ja rajasimme mielestimme turhat asiat pois. Tydskentelyn aikana olennaisimmat asiat al-

koivat vihitellen hahmottua ja péaélinjat tyollemme syntyivit.

Kun oikea suunta tietoperustan sisillolle 10ytyi ja saimme aiheen rajattua, alkoi tietope-
rustan kirjoittaminen sujumaan hyvaa vauhtia. Yhteistydmme toimeksiantajamme ja
Kontiolahden koulun kanssa oli toimivaa ldpi opinnéytetydprosessin ja aina tarvittaessa
saimme heiltd apua ja mielipiteitd prosessin oikeaan suuntaan viemisessd. Syksylld 2020
aloitimme suunnitella tutkimuksemme kdytdnnon toteutusta konsultoiden toimeksianta-

jaamme, Kontiolahdenkoulun rehtoria sekéd opinnédytetydohjaajaamme.

Toteutimme tutkimuksen seké kvalitatiivisen ettd kvantitatiivisen tutkimuksen menetel-
min. Kvalitatiivisen tutkimuksen pddtimme toteuttaa teemahaastattelun keinoin neljélle
oppilaalle, mutta yhteysongelmien vuoksi saimme toteutettua haastattelu lopulta vain kol-
melle osallistujalle. Kvantitatiivisen tutkimuksen menetelminé kdytimme sidhkoisen ky-
selyn alustana Webropol 3.0 -ohjelmaa. Kyselyn ja haastattelun rungon suunnittelimme
laatimamme tietoperustan pohjalta. Testasimme Webropol-jarjestelmadd ja laatimaamme
kyselya etukéteen teettdmalld kysely satunnaisesti valitulle joukolle luokkakavereitamme
sekd PoKaLi:n henkilostod. Testikyselyn tarkoituksena oli saada parannusehdotuksia
mm. kysymysten asetteluun ja sanamuotoihin. Testauksen tavoitteena oli myos harjoitella
vastausten analyysid, jotta pystyimme varautumaan mahdollisesti vastaan tuleviin ongel-

makohtiin.

Valitsimme tutkimukseen osallistuvat luokkaryhmét sen mukaan, miké on toiminnan or-
ganisoinnin kannalta jarkevintd. Padtimme yhdessid Kontiolahden koulun rehtorin kanssa,
ettd toteutamme tutkimuksemme ja infot terveystiedon tunnilla, silld aiheemme oli la-
hinn terveystiedossa kéytivid aiheita. Otimme kédyttoon tutkimuksemme ohessa ulkoisen
motivoinnin keinona palkitsemista kyselyyn vastaamisen houkuttimena (Lehtinen 2016).
Kaikki kyselyyn vastanneet saivat yhden ilmaisen kdynnin Kuntokeskus Energylld seka
Energyn virvoitusjuoman. Liséksi Karelia ammattikorkeakoulu sponsoroi haastatteluun

vastanneille neljélle oppilaalle Karelia ammattikorkeakoulun ekologiset kahvimukit.

Kaytdnnon toteutukseen liittyvistd yksityiskohdista sovimme Kontiolahden koulun reh-

torin kanssa. Alun perin suunnittelimme, etti menemme koululle tekeméin tutkimuksen,
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mutta vallitsevan tilanteen vuoksi padtimme toteuttaa tutkimuksen Teams-ohjelman vili-
tykselld. Suunnitelmavaiheessa padtimme myds tutkimuksen késittely ja analysointime-
netelmistd, joista kerroimme kohdassa 6.2. Padtimme, ettd aineiston kisittely ja analy-
sointi aloitetaan mahdollisimman nopeasti tiedonkeruun jéilkeen, jota seuraa tulosten

raportointi.

7.3 Kiytinnon toteutusvaihe

Tarkeitd yhteistyokumppaneitamme kaytdnnon toteutuksessa oli Kontiolahden koulun
rehtorin liséksi terveystiedon opettajat sekd opot, kenen tunneilla toteutimme etiyhtey-
dessd infot, kyselyt sekd haastattelut. Kaikki kommunikaatio oppilaiden kanssa tapahtui

Teams-palvelimen vilityksella.

Kéytdnnon toteutuksen ensimmdiinen vaihe oli, ettd ldhetimme infokirjeet sahkopostitse
Kontiolahden ylédkoulun terveystiedon opettajille ja koulun rehtorille, jossa kivimme 1dpi
toimintamenetelmdmme sekd sovimme toteutuksen yksityiskohdista. Ennen kyselyn ja
haastattelun toteutusta pidimme oppilaille infotilaisuudet, jossa kerroimme lyhyesti opin-
ndytetydstimme sekd haastattelun ja kyselyn tarkoituksesta, tavoitteista sekd kestosta.
Halusimme, ettd nuoret ovat tietoisia tutkimuksesta ennen kuin laitamme heille ja heidian
huoltajilleen tiedotteet sekd suostumuslomakkeet tutkimuksesta sdhkopostilla. Suostu-
muslomake 10ytyy liitteestd 1 ja tiedote liitteestd 2. Toimme infossa esille myos, miksi
toivomme haastatteluun juuri timén kohderyhmain henkil6iti (Eskola ym. 2018, 31). Pi-
dimme infot 17.-18.11.2020 kolmelle yhdeksdsluokkalaisten ryhmille opinto-ohjaajien

tunneilla.

Sdhkdinen kysely ja teemahaastattelut toteutettiin 30.11.-1.12.2020. Kyselyi edelsi lyhyt
toiminnallinen osuus, jossa nuoret keskustelivat pienryhmissa hyvisti ja huonoista litkun-
takokemuksistaan pienryhmissd. Témén tarkoituksena oli herdtelld nuorten ajatuksia ai-
heeseen. Nuoret padsivit vastaamaan kyselyyn joko QR-koodin tai nettilinkin kautta.
Nuoret valittiin haastatteluun vapaaehtoisten joukosta, ja myds haastattelu toteutettiin ky-

selyn jdlkeen Teams-ohjelman vilitykselld kahden kesken nuoren kanssa. Haastattelun
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jélkeen nuoret vastasivat vield lyhyeen palautekyselyyn Webropol 3.0 -palvelimessa, joka

nékyy liitteessi 4.

7.4 Raportointi ja viimeistelyvaihe

Kéytdnnon toteutuksen jélkeen raportoimme tulokset sekd kyselyn ettd haastattelun
osalta. Aloitimme haastatteluaineiston litteroinnin eli kirjoitimme &énitetyt aineistot puh-
taaksi. Tdmén jilkeen pelkistimme aineiston kirjoittamalla ilmaisut yksinkertaistaen. Téta
seurasi aineiston ryhmittely, eli yhdistelimme samaan teemaan kuuluvia asioita omiksi
ryhmikseen, joista muodostimme alaluokkia selkeyttdméddn tulosten analysointia. Kyse-
lyn tulosten raportointia helpotti Webropol- ohjelma, joka laskee vastausprosentit ja antaa

valmiit taulukot tuloksista.

Tulosten raportoinnin jdlkeen aloitimme analysoinnin ja johtopéétdsten teon tuloksista,
jota seurasi johtopddtosten raportointi. Lopuksi arvioimme koko opinndytetyOproses-
siamme ja pohdimme tyollemme jatkotutkimusideoita. Esittelemme tydmme 22. tammi-
kuuta opinndytetydseminaarissa, jonka jdlkeen teemme vield mahdollisia korjauksia tyo-

homme.
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8 Tutkimuksen tulokset

8.1 Kiysely

Sahkodisen kyselyn materiaalit kerdttiin kayttdmailld Webropol-kyselytydkalua, johon

saimme vastauksia yhteensa 40. Kyselylomake on luettavissa liitteessi 3.

Nuoret arvioivat Likertin 1-5 asteikolla sitd, kuinka riittdviaksi he kokivat oman fyysisen
aktiivisuuden. Vastaus 5= riittdva ja 1=ei yhtdén riittdva. Suurin osa nuorista (30 %) koki
olevansa numeroa 5 ja hieman vajaa 30 % 4 sekd 3. Ainoastaan 15 % vastauksista osui
lukeman 3 alapuolelle, jolloin vastaajat vastasivat numeron 2. Keskiarvo vastauksista

muodostui 3.75.

@1 @2 o3 94 o5
1 2 3 4 5 Yhteensad Keskiarveo Mediaani
En 0 6 1 11 12 Kylld 40 3,73 4
yhtaan 0% 15% 27,5% 27,5% 30%
Yhteensa 0 [ 11 11 12 40 3,73 4

Kuvio 4. Nuorten kokemus oman fyysisen aktiivisuuden riittdvyydesta

Nuorten arvioidessa omaa fyysisen aktiivisuuden méaérad viikossa, siséltden hyotylitkun-
nan, 50 % vastasi neljd tuntia tai enemmaén viikon aikana. 30 % vastaajista vastasi 3-4

tuntia viikossa ja 20 % vdhemman.
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0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Arvioi oman fyysisen aktiivisuuden maara vilkossa (sisaltaa

hyétyliikunnan esim. pyoraily kouluun, koiran ulkoilutus/kavely) =3

30%

‘

0%

@ 0-1tuntia @ 1-2tuntia @ 2-3 tuntia @ 3-4 tuntia @ 4 tuntia tai enemmaén

Kuvio 5. Nuorten arvio oman fyysisen aktiivisuuden maarasta viikossa

Vastaajajoukosta 80 % vastasi heilld olevan vapaa-ajalla liikuntaharrastus. Néistd 80 %
litkuntaa harrastavista nuorista suosituimmaksi litkuntaharrastukseksi osoittautui avoi-
men tekstikentdn vastausten perusteella kuntosali, jota harrasti 22 % vastaajista. Toiseksi
suosituimpia litkuntaharrastuksia olivat >10 % vastausmaéralla laskettelu ja juoksu. Kai-

ken kaikkiaan vastaajien joukosta 16ytyi 15 erilaista litkuntalajia.

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% T0% 75% 80%

@ Kylls, mika? ®E

Onko sinulla vapaa-ajan likuntaharrastusta?

Kuvio 6. Liikuntaharrastaminen vapaa-ajalla

Nuoret vastasivat positiivisin lukemin kysymykseen “Uskotko, ettd sinulla on litkunta-

harrastus tulevaisuudessa?”’. 95 % vastaajista vastasi kyll4 ja vain 5 % ei.

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

95%

Uskotko, etta sinulla on liikuntaharrastusta tulevaisuudessa?
@ Kylid ®En

Kuvio 7. Liikunnan harrastaminen tulevaisuudessa



Monivalintakysymykseen liikunnan harrastamisen edistdvistd tekijoistd kertyi kaiken
kaikkiaan 284 vastausta. Merkittdvimmiksi tekijoiksi vastaajien keskuudessa nousi oma
kiinnostus litkuntaan (85 %), terveyden ylldpitiminen (83 %) ja liikkunnan aikaan saama
hyvin olon tunne (75 %). Seuraavia suosittuja vastausvaihtoehtoja olivat yli puolella vas-
taajista oma liikuntataito, huoltajien kannustaminen harrastamaan, aiemmat hyvat koke-
mukset litkunnasta ja ulkondko. Hieman alle 50 % vastaajista kokivat myos huoltajien
harrastuksen kustantamisen ja sen, ettd kaverit harrastavat myds, merkittdviksi. Muita

alle 30 % vastattuja vaihtoehtoja nékyy lisdd Kuviossa 8.
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@ Huocltajat kannustavat harrastamaan @ Hucltajat maksavat harrastamiseni @ Kaverit harrastavat myds

@ Oma kiinnostus liikuntaharrastukseen @ ©Oma lilkuntataito @ Aiemmat hyvat kokemukset liilkunnasta

@ Terveyden yllapitaminen @ Ulkonaks @ Sosiaalinen paine
Hyva harrastuksen ohjaajaivalmentaja @ Liikunnan aikaan saama hyvan olon tunne @ Tarvittava vilineistd/vaatetus harrastukseen
Hyvat ulkoliikuntapaikat 0 Hyvat sisdliikuntapaikat @ Sosiaalinen media

@ Hyva liikuntanumero koulussa @ Muu, mika?

Kuvio 8. Liikunnan harrastamista edistavét tekijat

Yli 25 % nuorista ei vastannut kohtaan, jossa kysyttiin litkkunnan harrastamista vaikeutta-
via/estdvid tekijoitd. Tuloksia tarkastellessa merkittavimmaéksi tekijaksi nousi 45 % va-

paa-ajan puute. 31 % vastaajista ei ollut 16ytanyt itselleen kiinnostavaa litkuntaharrastusta
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tai pelkisi epdonnistuvansa. 24 % vastaajista koki, ettei liitkunta kiinnosta. Muita >10 %

vastauksia olivat pitkd matka harrastukseen, sosiaalinen paine, huonot kokemukset lii-

kunnasta ja se, ettd kaverit eivdat myoskddn harrasta. Lisdd <10 % vastauksia on esilld

Kuviossa 9.
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‘vapas-ajan puuts

Kavertt alvat n harrasts

Huoitajst ervdt harrazia kanszani

Litan pitka matka harrastukzssn
soplwan ulkollikuntapalkko)en puuts
oantllaizairaus setds harastamlzia
so |3alingn paing
slluvaathstdeni-valinaldsn puubs
nnot Wkuntataldot

15% e 5% 30 35% 0%

4%

En ole ytanyt Minnostavas lkuntaharastusta
Muut harrastukeet
Huoita|at elvit fus hamastamliatani
Huoits|at elvat kulleta minua harrastukssen
@ Miedulzan lIEunnan harrastaminen on llkan kallliata
@ Sopivien slsdllikuntapalkkolen puuts

LiEongkd

@ Epscnnistumissn pelka
Huonot kokemukest llkunnasta
@ Huono llkunienumero kouluses

Kuvio 9. Liikunnan harrastamisen vaikeuttavat/estévét tekijit

Enemmistd nuorista vastasi litkunnalla olevan itselleen erittdin suuri merkitys asteikolla

1-5, jossa 1=hyvin pieni ja 5=erittdin suuri. Hieman yli 20 % nuorista arvioi litkunnan

merkityksellisyyden kohdan 3 alapuolelle. Kukaan ei vastannut litkunnalla olevan vain

hyvin pieni merkitys. Tarkat vastausprosentit nikyvit alla Kuviossa 10.
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o1 ®2 ®3 o4 @5

1 2 3 4 5 Yhteensad Keskiarvo Mediaani
Hyvin 0 1 8 14 17 Erittsin 40 418 4
pieni 0% 2,5% 20% 35% 42 5% suuri
Yhteensa 0 1 8 14 17 40 4,18 4

Kuvio 10. Liikunnan merkityksellisyyden kokeminen.

Kysyttdessd oletko saanut mielestési riittdvisti tietoa litkunnallisen eldméintavan merki-
tyksestd asteikolla 1-5, jossa 1= en yhtddn ja S5=erittdin paljon, ldhes kaikki nuorista vas-

tasivat saaneensa riittavasti tietoa litkunnallisen elaméntavan merkityksesta.

1 2 3 4 5 Yhteensa Keskiarvo Mediaani
En yhtiin 0 0 1 17 22 Erittdin paljon 40 453 5
0% 0% 2,5% 42 5% 55%
Yhteens3 0 0 1 17 22 40 4,53 5

Kuvio 11. Liikunnallisen eldméintavan merkityksesti saadun tiedon riittivyys.

Nuorilta kysyttiin asteikolla 1-5, jossa 1= en yhtéén ja S=erittdin paljon, ovatko he saaneet
riittdvisti tietoa litkunnan harrastamisen mahdollisuuksista asuinalueellaan tai sen ldhei-
syydessd. Yli 80 % vastasi joko 4 tai 5 eli kokevat saaneensa aiheesta riittdvisti tietoa.
Loput nuorista vastasi joko 2 tai 3. Kukaan ei ole sitd mieltd, ettei ole saanut aiheesta

ollenkaan tietoa. Kuviossa 12 nékyy tarkat vastausprosentit.
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1 2 3 4 5 Yhteensa Keskiarvo Mediaani
En 0 2 5 18 15 Erittdin 40 415 4
yhtaan 0% 5% 12,5% 45% 37.5% paljon

Yhteens3 0 2 5 18 15 40 415 4

Kuva 10. Liikunnan harrastusmahdollisuudet nuorten asuinalueella tai sen ldheisyydessa
Kysyttdaessd viihtyvitkd nuoret litkuntatunneilla asteikolla 1-5, jossa 1=en yhtddn ja

S=erittdin hyvin, vastaukset jakautuivat melko tasaisesti vilille 2-5, kuten kuviosta 12 voi

ndahdi. Enemmistd, hiukan alle 30 % vastasi kohdan 4.

1 2 3 4 5 Yhteensa Keskiarvo Mediaan
En 1 8 10 1 10 Erittdin 40 3,53 4
yhtaan 2,5% 20% 25% 27.5% 25% hyvin

Yhteens3 1 8 10 11 10 40 3,53 4

Kuvio 12. Viihtyminen litkuntatunneilla.

Kysyttdessd onko koululiitkunta motivoinut nuorta litkkkumaan vapaa-ajalla asteikolla 1-
5, jossa 1=ei yhtéddn ja S=erittdin paljon, enemmistd vastauksista jakautuivat kohtiin 2-4,
joissa kaikissa oli yli 20 % vastauksista. 15 % nuorista oli sitd mieltd, ettei koululiikunta
motivoi heitd ollenkaan liikkumaan vapaa-ajalla. 10 % taas oli sitd mielté, ettd koululii-
kunta motivoi heitd erittdin paljon vapaa-ajalla litkkkumiseen. Tarkemmat vastausprosentit

ndkyvit kuviossa 13.
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1 2 3 4 5 Yhteensa Keskiarvo Mediaani
Ei yhtédan 6 10 M 9 4 Erittdin 40 2,88 3
15% 25% 27.5% 22.5% 10% paljon
Yhteens3 ] 10 11 9 4 40 2,88 3

Kuvio 13. Koululiitkunnan vaikutus nuorten litkkuntamotivaatioon vapaa-ajalla.

Monivalintakysymyksessd nuoria pyydettiin rastittamaan asiat, joita he kokevat toistu-
vasti litkuntatunneilla. Y1i puolet nuorista kokee litkuntatunneilla toistuvasti uusien asi-
oiden oppimista ja ilon hetkid. Y1i 40 % nuorista vastasi kokevansa toistuvasti onnistu-
misen tunteita, ryhméytymistd ja ettd he kuuluvat joukkoon. 15 % nuorista kokee, etteivit
he kuulu joukkoon liikuntatunneilla. Yli 30 % kokee liitkuntatunneilla toistuvasti epdon-
nistumisen tunteita, riittimattomyyden tunnetta ja paineita ulkondosti. Noin 10 % kokee
litkkuntatuntien aikana ndyryytystd tai hidpedd ja paineita urheiluvaatetuksesta/valineista.
Noin 5 % vastasi kokevansa kiusaamista ja kritisointia. Y1i 20 % nuorista kokee litkunta-
tunneilla toistuvasti sosiaalista painetta tai ahdistusta. Y1i 25 % nuorista on sitd mieltd,
ettd heiddn mielipiteitdéin kuunnellaan liikuntatunneilla, kun taas hiukan alle 20 % nuo-
rista ei koe tulevansa kuulluksi litkuntatunneilla. Taulukossa 1 ndkyy tarkat vastauspro-

sentit.
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n Prosentti
Cnnistumisen tunteita 13 46,15%
Ep&onnistumisen tunteita 14 35,9%
Uusien asioiden oppimista 1 53,85%
Olon, ettd en riitd téllaisena kuin olen 15 38,46%
Paineita ulkonadstani 13 33,33%
Kuuluvani joukkoon 18 46,15%
Etten kuulu joukkoon 6 15,38%
Sosiaalista painetta tal ahdistusta b 20,51%
Kiusaamista 2 5,13%
llon hetkid 22 56,41%
Ryhmaytymista 16 41,03%
Paineita urheiluvaatetuksestani’-valineista ] 12,82%
Mayryytysta tai hdpeda 4 10,26%
Ettd mielipiteitdni kuunnellaan 10 25, 64%
Ettd mielipiteiténi ei kuunnslla T 17,95%
Muuta, mitd? 3 T,69%

Taulukko 1. Liikuntatunneilla koetut tunteet.

Nuorilta kysyttiin: ”Mika véittimistd kuvaa sinua eniten litkkujana?”. Viittdmia oli seit-
semdn, ja ne oli kirjoitettu mukaillen Jaana Karin luomia liikkujatyyppejd. Vaittimét né-
kyvit taulukossa 2 ylhdiltd alaspdin seuraavassa jarjestyksessi: Kilpailija, Uurastaja, Ela-
mysliikkuja, Tuottaja, Liikunnan kolhima, Terveyden korostaja ja Liikunnan
suurkuluttaja. Enemmist6 nuorista (35 %) kokee itsensd eniten “Kilpailijaksi”. Toiseksi
eniten nuorissa on “Eldmysliikkujia” (25 %). Noin 10 % nuorista on kuvannut itsensi
”Uurastajaksi”, ”Liikunnan kolhimaksi” tai ”Liikunnan suurkuluttajaksi”. Alle 5 % nuo-

rista valitsi kohdan “Tuottaja” tai “Terveyden korostaja”.
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n Prosentti
Koen olevani hyva tietyissa lilkuntalajeissa ja ne motivoivat minua likkumaan. Muut lajit eivat niinkaan kinnosta minua 14 35%
Pidan kilpailutilanteista ja tykkaan vertailla itseani seka likunnallista ozaamistani toisiin liklujiin
Suunnittelen ja mittaan likuntaani kdyttaman ajan. Jos en paase harrastamaan liikuntaa, koen huonoa omatuntoa. 4 10%
Lilkunnan avulla saavutat tyytyvaisyyden itseeni.
Tykkaan liklkua omaan tahtiini ja haluan liilkunnan clevan mukavaa. Tarkat ohjeet ja tavoitteet ahdistavat minua. 10 25%
Lilkunnan avulla pystyn ilmaisemaan itsedni ja kayttamaan luovuutta.
Olen harrastanut liikuntaa pitkaan ja haluan valittaa osaamistamistani muille. Olen monipuclinen ja aktiiviinen likkuja, 2 5%
joka nauttii liilkunnan ohjaamisesta muille.
En harrasta erityisesti likuntaa, mutta jotkut likuntamuodot kiilnnostavat minua. Haluaisin innostua likunnasta enemman 5 12,5%
Liikunta on aiheuttanut minulle epdonnistumisen kokemuksia, mika on aiheuttanut minulle epavarmuutia itsestani.
Olen laatinut likunnalleni tavoitteet kokonaisvaltaisen hyvinveintini edistamiseksi. Lilkunnalla haluan saavutiaa terveen 1 2.5%
ja hyvan elaman.
Innostun kaikenlaisesta likunnasta ja likunia on minulle eldmantapa. Pyrin huolehtimaan aina siitd, etta paésen 4 10%

liikkumaan.

Taulukko 2. Liikkujatyypit.

8.2 Teemahaastattelu

Teemahaastattelun tulosten kirjaamisessa kdytimme tutkimushenkil6istd nimid Henkilo
1, Henkilo 2 ja Henkil6 3. Jaoimme teemahaastatteluista esiin nousseet litkuntakayttay-
tymiseen vaikuttavat tekijdt ja liikkuntasuhdetta kuvaavat tekijiat ryhmiin seuraavasti: lii-
kuntakulttuuri l&hipiirissé, sisdinen motivaatio, motivaatioilmasto koulussa ja ymparisto-

tekijat. Kerromme tulokset ndiden otsakkeiden alla.

Liikuntakulttuuri ldhipiirissa

Perheen ja/tai kavereiden keskuudessa vallitsevalla litkuntakulttuurilla on vaikutusta
kaikkien haastatteluun osallistuneiden nuorten litkuntakdyttdytymiseen joko positiivi-
sessa tai negatiivisessa mielessd. Henkilo 1 kertoi, ettd hdnelld on ldheinen suhde per-
heensd kanssa ja yhteisend harrastuksena heilld on muun muassa lenkkeily. Henkil6 2
koki oman perheensd epilitkunnalliseksi ja yhteiset harrastukset painottuivat padosin
muihin harrastuksiin. Henkil6lld 3 kavereiden litkuntakulttuuri oli litkunnan harrasta-

mista rajoittavana tekijdnd, vaikka intoa liikkumiseen olisikin 16ytynyt.

On tottunu, et ei jaksa harrastaa ja ku kavereilla ei tosiaan mit-
tad oo. Itelld on koko ajan kummiski mielessd, et pitds paéstd harrastam-
maan, ku onhan se ihan kivvaa liikkuakki -- nyt on kaks vuotta tottunu sii-
hen, etten oo oikein liikkkunu mitddn, ku kavereil ei oo mitdan ni me ollaan
vaa istuttu. (Henkil6 3)
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Haastatteluissa tuli ilmi yleisesti, ettd liikkuntaa halutaan harrastaa yhdessd muiden kanssa.
Ympdrilld olevien ldheisten liikuntakulttuurilla on nuorten sanojen perusteella vaikutusta
sithen, liikkkuvatko he vai eivit. Perheen tai kavereiden kanssa yhteiset harrastukset vai-

kuttavat selkedsti liikuntaharrastuksen yllapitdmiseen.

Kavereiden kanssa on kiva ja perheen kanssa yhessé harrastaa, et yksin se
el nyt oo hirveen mukavaa. (Henkilo 1)

Haastateltavat toivat ilmi yhteisen tekemisen olevan rajallista vanhempien kiireiden
vuoksi. Kaikkien nuorten kohdalla kiinnostusta perheen yhteisiin litkuntaharrastuksiin

olisi, jos vanhemmilla olisi sithen aikaa:

Molemmat vanhemmat on vuorotydléisid, et se on sit et, miten aina kerkee
-- iskd tykkaa luistella, mé kévisin, jos se ldhtis mun kaa, jos se pystys.
(Henkilo 2)

Sisidinen motivaatio

Ainoastaan Henkilo 1 toi selkedsti esille litkkuntaan kannustavaksi tekijéksi oman tervey-
den yllapitdmisen. Jokainen haastateltava nuori toi puheessaan kuitenkin ilmi sen, ettéd
ymmartdd liikkunnan merkityksen, vaikka itselld ei sdédnnollistd liikunnallista harrastusta
olisikaan. Mielekkédédn liikuntaharrastuksen 16ytyessd nuoret harrastavat mielelldén sil-

loin, kun siihen riittdé aikaa muilta tekijoilta.

Henkilolla 1 liikunta on muodostunut eldméntavaksi varhain lapsuudessa aloittamansa
harrastuksen ansiosta. Sisdinen motivaatio litkkumiseen on muodostunut tiukasti mielek-

kddn harrastuksen ympdrille.

Ma oon harrastanu  sitd (tanssia) kolme vuotiaasta asti ni, sit se on sil-
lee tosi iso osa eldméé ja tédlleen. (Henkilo 1)

Haastatteluista kdvi ilmi, ettd yksi merkittdva tekijd nuorten sisdisen motivaation synty-
miseen on, ettd litkunnan pitdd olla omaehtoista tai opittua nuoren litkuntakulttuurista.

Liikuntaharrastuksen tulee olla mielekisti ja litkunnasta on saatava ilon ja onnistumisen
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kokemuksia. Nuorilla oli haastattelun perusteella muodostunut jo melko selkeé kuva siité,

millaista liitkuntaa he haluavat tai haluaisivat harrastaa.

-- M4 oon péittiny et ens kesdnd  pitdd  alkaa  liikkkua  enem-
min. Mi oon ajatellu, et  juokseminen vois olla hyvd ja salilla
vois kdyé kans vdha lihasmassaa nostattamassa. (Henkilo 3)

Motivaatioilmasto koulussa

[Imapiirin merkitys litkkuntatunneilla korostui keskusteluissa. Ilmapiirilld koetaan olevan
suuri merkitys litkkuntatunneilla viithtymiseen ja liikuntataitojen oppimiseen. Henkilon 3
mukaan tasavertaisuus litkuntataidoissa vaikuttaa litkuntatuntien ilmapiiriin ja motivaa-
tioilmastoon. Hén kertoi kokevansa oman ryhménsa tasavertaiseksi ja ilmapiirin hyvéksi.
Hén kertoo myds olevansa tyytyvdinen koululiikuntaan. Henkil6 2 ei niinkdan pida kou-
lulitkunnasta ja toivoo, ettd koululitkunnassa otettaisiin enemmén huomioon oppilaiden

toiveita.

Nyt yldasteella se on ollu paljon hauskempaa ja motivoivampaa niiku se il-
mapiiri. Sielld niiku ei syrjitd ja kaikki on saman tasosia ja kaikki liikkuu
saman tapasesti. (Henkilo 3)

En kaipaa muutosta koululle, oon ainaki ite tyytyvédinen tdhédn koululiikun-
taan. (Henkild 3)

Mai en henkildkohtasesti ihan hirveesti nauti koululitkunnasta--.
Kyl mé silleen silti yritén ja teen minka osaan/pystyn. (Henkil6 2)

Henkilon 1 mukaan ryhmdhengen kannalta olisi tarkedd, ettd heilld olisi enemmaén yhteis-
toimintaa koko luokan kesken. Liikuntatuntien ryhméjaoissa tytot ja pojat ovat eri ryh-

missd, mikd vaikeuttaa henkilon 1 mukaan ryhméahengen syntymisté.

Meidén litkunnat on silleen ettd tytdt ja pojat erikseen ni sit, jos meilld on
yhteinen juttu litkassa ni oon miettiny tai me ollaan mietitty, et se kasvattaa
tosi paljon niin, kun ryhméhenkee. Ois kiva tehdd jotain niin, kun luok-
kana. (Henkild 1)
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Henkil6 2 kokee, etté litan korkeat odotukset koululiikunnassa heikentavit litkuntamoti-
vaatiota. Hén kokee, ettei pysty omaksumaan liikuntataitoja niin nopeasti kuin pitdisi.
Henkild 2 toivoisikin, ettd liikuntatunneilla kdytdisiin samaa lajia useammalla liikunta-

tunnilla ja, etteivit odotukset koululiikuntaa kohtaan olisi niin suuret.

-- jasitse, et koululitkuntaa kohtaan odotukset ois paljon alhasem-
mat, ettei tarviis osata kaikkia lyontitekniikoita tms heti tunnin loputtua —
fiilis tulee, vaikka ei varmaan odottettaiskaan sitd. (Henkil6 2)

Ympiristotekijit

Haastattelussa Henkilo 2 kertoi liikuntakéyttaytymiseen ja litkuntaharrastamiseen vaikut-
tavan merkittavisti liitkuntamahdollisuudet asuinalueella. Henkilon 2 mukaan oman koti-
paikkakunnan tarjoama harrastetoiminta suuntautuu pddosin ala-asteikiisille tai aikui-

sille.

Mun suhde litkuntaan on aika monimutkanen, et ma tykkdan  liik-
kuu, mut sit, kun asuu tuolla X-paikkakunnalla, keskelld ei mitéén,
et meilld ei oo oikeen minkddnlaisia ulkoilureittejd, et vois vaikka lenk-
keilld ja ei oo oikeen minkddnlaista liikuntaharrastetoimintaa, kun sit taas
aikuisille on kaikkee palloiluu, mut sit itelle tissd valimuodossa yldasteella
el tuu oikeen tehtyy mitidan. (Henkild 2)

Henkilo 2 totesi Kontiolahden vaikuttaneen positiivisesti hdnen késitykseensd nuorille

suunnatusta kunnan tarjoamasta liikuntaharrastetoiminnasta.

Miun mielesti kontiolahti on ainakin miulla muuttanu tosi paljon késitysti
harrastetoiminnasta ja, et vilitunneillakin tulee sit tehtyy kaikkee, skeitti-
parkki on vieressi ja jddhallit. Kontiolahti on nuorille hyva alue harrastaa,
et on pururadat ldhelld ja siind mielessé tosi jees. Ja sit se, et koulussa mai-
nostetaan tosi paljon esim. seurakunnan leirejd ja litkuntakerhoja nuorille
eikd ala-asteikésille vaan. (Henkil6 2)

Henkild 1 kertoi haastattelussaan toivovansa yhdessé kavereidensa kanssa lisdd vilitunti-
toimintaa etenkin ruokavélitunneille. Se, koettiinko valituntitoiminta riittdvaksi, vaihteli

haastateltavien kesken.
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9 Pohdinta

Téassd luvussa pohdimme tutkimustuloksia ja teemme niistid johtopaitdksid. Pohdimme
my0s tutkimuksen luotettavuutta ja eettisyyttd. Loppuun arvioimme opinnéytetydproses-

sia ja tuotosta sekd tuomme esiin mahdollisia jatkotutkimusehdotuksia.

Opinndytetydomme tarkoituksena oli lisdtd tietimystd nuorten litkuntakdyttiytymiseen
vaikuttavista tekijoisti ja litkkuntasuhteesta. Tavoitteenamme oli selvittdd, mitkd asiat vai-
kuttavat nuorten litkuntakéyttdytymiseen ja millainen nuorten litkuntasuhde on nykypéi-
viand. Tutkimuksellamme saimme mielestimme melko kattavasti tietoa nuorten liikunta-
kayttdytymisestd, sithen vaikuttavista tekijoistd ja liikuntasuhteesta, vaikka

tutkimusotoksemme jdikin verrattain pieneksi.

Tamin tutkimuksen mukaan nuorten asenne litkuntaan oli suurimmaksi osin mydnteinen
januoret kokivat litkunnan merkitykselliseksi terveyden ja hyvinvoinnin kannalta. Nuoret
myos 10ysiviat enemmaén litkuntakdyttdytymistd edistdvid kuin estdvid tekijoitd. Nuorten
litkkuntakéyttdytymiseen vaikuttivat edistdvasti merkittdvimmin ldhipiirin litkuntakult-
tuuri, oma terveys ja liikkunnan aikaansaama hyvén olon tunne, kiinnostus liikuntaa koh-
taan, huoltajien kannustus liitkuntaan ja harrastuksen kustantaminen, aiemmat hyvit ko-

kemukset litkunnasta, ulkonidko sek liikuntataito.

9.1 Johtopaitokset ja tulosten pohdinta

Haastatteluaineistosta muodostui neljd teemaa: litkuntakulttuuri l&hipiirissd, sisdinen mo-
tivaatio, motivaatioilmasto koulussa ja ymparistotekijit. Ndiden teemojen ympariltd 10y-
tyi niin litkuntakayttdytymista edistdvid kuin estavidkin tekijoitd. Myos kyselyssa kasitel-
tiin vastaavia teemoja ja tutkimusaineistot tukivat hyvin toisiaan. Haastattelussa esiin
nousi kuitenkin myds sellaista, jota pelkén kyselyn avulla emme olisi voineet selvittid ja

toisinpdin. Laadullinen ja méaréllinen tutkimusmenetelma siis tdydensivit hyvin toisiaan.
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Kyselyn mukaan ldhes kaikki vastanneet uskoivat heilld olevan liitkuntaharrastus myos
tulevaisuudessa. Enemmisto nuorista koki litkunnan merkitykselliseksi ja oman fyysisen
aktiivisuutensa melko riittdvaksi. Kuitenkin nuorten terveyttd ja elintapoja kuvaavien tut-
kimusten mukaan tésté ikdluokasta vain noin kolmasosa liikkuu terveytensa kannalta riit-
tavasti (Opetus- ja kulttuuriministerié 2011). Liikuntasuhde ei valttadmaitta korreloi suo-
raan likkunnan méadrdn kanssa. Vaikka nuorilla nykytutkimusten mukaan on
todenndkodisemmin litkuntaharrastus, kuten myos tissd tutkimuksessa todettiin, ei nuori
valttamattd litku terveytensd kannalta riittdvésti. Litkuntaharrastuksesta huolimatta fyysi-
nen aktiivisuus voi jddda vahaiseksi, jos muu eldma on fyysisesti passiivista. Suurimmalla
osalla tutkimuksemme nuorista oli litkuntaharrastus, joka voi vaikuttaa heidén litkunnan
merkityksellisyyden kokemiseen positiivisesti. Toisaalta litkuntaharrastuskaan ei yksin
kerro nuoren litkuntasuhteesta, silld nuori voi kdyda litkuntaharrastuksessa myos ulkois-

ten tekijoiden vuoksi, esimerkiksi ldhipiirin painostamana.

Kyselyssd enemmistd nuorista vastasi omaksi liikkujatyypikseen Kilpailija (35 %) tai
Elamysliikkuja (25 %), jolloin alle puolet joukosta (40 %) koki olevansa jotain muuta
litkkkujatyyppiéd. Tulokset olivat tdssd tutkimuksessa hyvin samankaltaiset kuin Salme-
naution (2018) tutkimuksessa, vaikka Salmenautio ei ollut kuvaillut litkkujatyyppeja tut-
kimuksessaan. Salmenaution (2018) kyselyssé liikkujatyypit oli listattu allekkain ainoas-
taan liikkujatyyppien nimityksid kdyttden tai vaihtoehdolla ”en osaa sanoa”. Myds
Salmenaution (2018) tutkimuksessa enemmistd (27 %) koki itsensi kilpailijaksi ja (21 %)
elamysliikkujaksi. Tutkimuksessamme saimme kartoitettua kaikkien kyselyyn vastannei-
den nuorten mielipiteen omasta litkkujatyypistddn toisin kuin Salmenaution (2018) tutki-
muksessa, jossa kolmannes vastaajista ei osannut madrittda liikkkujatyyppidan. Tutkimuk-
seemme osallistuneiden nuorten keskuudesta 16ytyy jokaista Karin (2016) mééarittelemaé
seitsemdd liikkujatyyppid. Tama tulos osoittaa, kuinka merkityksellistd koulumaailman
litkuntatoimintaan olisi saada jokaiselle liikkujatyypille suunnattua vaihtoehtoista toimin-
taa. Liikunnan ei tarvitse aina olla kilpailullista tai lajipainotteista, vaan oppilasldhtokoh-
taisempaa. Tdlld tavoin toiminta voisi olla kaikkia tasapuolisesti innostavaa, motivoida
nuoria litkkkumaan sekd tavoittaa myds ne nuoret, joilla on huonoja litkuntakokemuksia

tai jotka eivit ole vield 10yténeet itselleen sopivaa liikuntaharrastusta.
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Liikuntakéyttdytyminen ja liikuntaan suhtautuminen vaihtelivat jonkin verran teemahaas-
tatteluun osallistuneiden nuorten vélilld, mutta nuorten ajatuksissa oli myds yhtenevii-
syyksid. Yllatyimme, ettd kaikki nuoret kertoivat haluavansa harrastaa ja tehdé asioita
enemman yhdessd vanhempiensa kanssa. Kuten aikaisemmissakin tutkimuksissa on to-
dettu, kaverisuhteilla on merkitysti nuorten litkunnan harrastamiseen. Yhteinen liikunta-
harrastus kavereiden kanssa lisdsi liikkunnan harrastamisen todennékoisyyttd, mutta haas-
tattelussa jokainen nuori toi esille halun harrastaa enemméan my0ds vanhempiensa kanssa.
Perheen liikuntakulttuuri nousikin vahvana liikuntakdyttdytymiseen vaikuttavana teki-
jind haastatteluaineiston perusteella. Vanhempien liikunta-aktiivisuus néyttéisi vaikutta-
van myo6s nuoren liikunta-aktiivisuuteen, mikd ndkyy muun muassa yhteisissé litkunta-
harrastuksissa.  Kaikki  haastatteluun  osallistuneet nuoret olivat Idytdneet
litkkuntaharrastuksen tai kiinnostuksen johonkin tiettyyn litkunnan muotoon vanhem-
piensa kautta: Henkilon 1 juoksuharrastus isdnséd harrastuksesta inspiroituneena, Henki-
16n 3 metséstys isdnsd kanssa sekd Henkilo 2 innostus luistelusta, jota hinen isdnsé har-
rasti. Sivuten Vanttaja (2017) pitkittidistutkimusta kulttuuriperimin siirtymisesti
sukupolvelta toiselle, nyt tutkimuksessa esiin noussut litkuntatottumus ja liikuntaidenti-

teetti ndyttdisivat siirtyvin myos eteenpdin sukupolvelta toiselle.

Haastattelussa nuoret selittivdt liikuntakéyttdytymistddn enemmén ulkoisilla kuin siséi-
silld tekijoilld. Kyselyn tuloksissa ulkoiset ja sisdiset tekijét jakautuivat kuitenkin melko
tasaisesti litkuntakayttdytymiseen vaikuttavia tekijoitd kysyttdessd. Yli 25 % nuorista ei
valinnut yhtddn kohtaa litkunnan harrastamista rajoittavaksi tekijdksi kyselyssi. Ilmei-
sesti kaikki nuoret eivit koe estévid tekijoitd litkkunnan harrastamiselle. Kaikki vastanneet
olivat kuitenkin 16ytdneet litkkunnan harrastamistaan edistdvid tekijoitd, mika nakyi myos

suurissa vastausmaarissa.

Ulkoisilla tekijoilla tarkoitamme litkuntamahdollisuuksia, kuten litkuntapaikkoja, litkun-
taan kéytettdvissd olevaa aikaa, vanhempien mahdollisuutta kuljettaa nuori harrastuksiin
tai ldhipiirin litkkuntakulttuuria. Yksi merkittdva litkunnan harrastamista estdvé tekiji ky-
selyn tulosten mukaan oli vapaa-ajan puute. Vapaa-ajan puute voi vaikeuttaa sdédnnoéllisiin
litkuntaharrastuksiin sitoutumista, mika voi olla yksi syy, ettei kaikilla nuorilla ole varsi-
naista litkuntaharrastusta. Liikunta tulisi kokea riittdvan merkitykselliseksi, jotta nuori

haluaisi priorisoida siihen ja jotta todellinen sisdinen motivaatio liikkuntaan voisi syntya.
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Haastattelussa nuoret toivat esille pddosin ulkoisia tekijoitd keskusteltaessa heiddn litkun-
takdyttdytymiseensd kannustavasti tai estdvasti vaikuttavista asioista. Liikuntakdyttayty-
mistd ja etenkin litkunnan harrastamisen estivid tekijoita voi olla helpompaa selittdd ul-

koisilla tekijoilld. Silloin liikkumattomuus ei niin sanotusti ole oma vika.

Sisdisilla tekijoilld tarkoitamme sisdistd motivaatiota liikkua, koska siitd tulee hyva olo,
nuori haluaa pitdd huolta terveydestdédn tai koska nuorella on sisdinen halu oppia uusia
litkuntataitoja. Teemahaastattelussa nuoret kertoivat pitdvénsa liikkunnasta, mutta sen har-
rastamista saattoivat estdd erindiset ulkoiset tekijit, kuten edelld mainitsimme. Nama ul-
koiset tekijdt saattoivat haastatteluun osallistuneilla nuorilla vaikuttaa mahdollisesti kiel-
teisesti mydOs sisdiseen motivaatioon, mutta tdmé jdi haastattelun pohjalta kuitenkin
hieman epdselviksi. Kyselyssd nuoret toivat sisdisid tekijéitd helpommin esille. Poh-
dimme, ettd nuoret saattoivat kokea timén helpommaksi kyselyssé siksi, koska vaihtoeh-
dot olivat heille valmiiksi valittavissa ja heidédn vastauksiaan ei voida tunnistaa. Merkit-
tavampid liikkunnan harrastamista estdvid tai vaikeuttavia tekijoitd olivat kyselyn
perusteella kiinnostuksen puute ja epdonnistumisen pelko. Sisdisen motivaation merkitys
korostui myos asioissa, jotka saavat nuoret harrastamaan litkuntaa. Oma kiinnostus lii-
kunnan harrastamiseen, litkunnan aikaan saama hyvén olon tunne, seké terveyden yllépi-
tdminen olivat asioita, jotka kyselyn mukaan saavat nuoret harrastamaan liikuntaa. Naihin

asioihin tulisi kiinnittdd huomiota, kun nuoria halutaan kannustaa litkkkumaan.

Liikuntakulttuuriin perheessa ja ldhipiirissé voi olla vaikea vaikuttaa. Vanhempien innos-
taminen mukaan lasten kanssa yhteiseen litkuntaharrastustoimintaan esimerkiksi hank-
keen tai muun koulun tai kunnan kautta tapahtuvan toiminnan kautta voisi muistuttaa
vanhempia siitd, kuinka suuri merkitys heilld on lapsen roolimallina my®s litkunnan suh-
teen. My0s nuorten mielipiteiden huomioon ottaminen aiempaa enemmén mahdollistaisi
nuorille litkunnan omaehtoisuuden, jolloin motivaation 16ytyminen liikuntaan voi olla
helpompaa. Jotta liikkuntakdyttdytymiseen negatiivisesti vaikuttavia tekijoitd voitaisiin
minimoida, tulisi nuorten saada litkunnasta enemmin hyvid kokemuksia, niin koulumaa-
ilmassa kuin vapaa-ajalla. Kyselyn tulosten perusteella pohdimme, ettd vaikka nuorilla
ndyttéisi olevan suurimmaksi osin riittdvésti tietoa asuinalueen tai sen laheisyyden liikun-

nan harrastamisen mahdollisuuksista, ei lajikokeiluita mahdollisesti ole ollut tarpeeksi tai
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lajikokeilut eivit ole aikaansaaneet riittdvasti onnistumisen kokemuksia, jotta kaikki nuo-

ret olisivat 10yténeet itselleen mieluisan liikuntaharrastuksen.

Yhteenvetona tulosten pohjalta nuorten litkuntakdyttdytymiseen ndyttdisi vaikuttavan
merkittdvimmin l&hipiirin litkuntakulttuuri, oma terveys ja litkkunnan aikaansaama hyvén
olon tunne, kiinnostus litkuntaa kohtaan, huoltajien kannustus liikuntaan ja harrastuksen
kustantaminen, aiemmat hyvét kokemukset litkunnasta, ulkondko seké litkuntataito. Poh-
tiessamme tutkimustuloksia totesimme, ettd litkuntakdyttdytyminen ja litkkuntasuhde eivit
mene vilttdmattd yksi yhteen. Nuoren litkuntasuhde voi olla hyva, vaikka nuori ei harras-
taisikaan litkuntaa terveytensd kannalta riittavésti. Tutkimuksessamme emme antaneet
hyvin paljoa painoarvoa litkunnan méérin tutkimiselle, silld aihetta on tutkittu jo paljon.
Tutkimuksemme painottuu nuorten asenteisiin ja kokemuksiin litkunnasta, mutta litkun-
nan mééra on kuitenkin tarkedd huomioida litkuntakayttaytymista selvitettdessd. Tehtyjen
tutkimusten mukaan jopa 2/3 Suomen véeston nuorista liikkuu terveytensad kannalta liian
viahén. Vaikuttaisi siltd, ettd litkuntakdyttdytyminen on muuttunut tdhdn suuntaan nuorten

passiivisemmaksi muuttuneen eliméntyylin ja asenteiden vuoksi.

9.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Kyselyyn laatimamme kysymykset ja teemahaastattelussa esiintyneet aiheet ja késitteet
on madritelty tietoperustassa, jota tehdessimme tutustuimme kirjallisuuteen ja ajankoh-
taisiin tutkimuksiin. Luotettavuuden lisddmiseksi olemme pyrkineet hyodyntdmaéén tieto-
perustamme koonnissa vain tutkimukselle olennaisia ldhteitd. Hyodynsimme tutkimuk-
sessamme pddosin suomalaisia ldhteitd, silld tutkimuksemme tuloksia hyddynnetdin
Pohjois-Karjalan alueella LIITOON-hankkeessa. Kdytimme opinndytetydmme tukena

myd0s kansainviélisid tutkimuksia, jotka koimme opinndytetydmme kannalta olennaisiksi.

Alun perin ajatuksemme oli toteuttaa ainoastaan sdhkdinen kysely. Pddtimme tehdd ky-
selyn tueksi myos haastattelut pienelle otannalle, silld toivoimme néin saavamme enem-
mén tietoa nuorten litkuntakdyttdytymisen taustalla olevista asioista. Menetelmien yhdis-
tadmisen ensisijaisena tarkoituksena ei ollut niinkddn pyrkid lisddméén tutkimuksen
validiutta eli sitd, ettd saisimme saman tuloksen eri menetelmin, vaan tarkoituksena oli

saada erilaisia ndkokohtia samasta asiasta (Layder 1993). Tama oli mielestimme tirkedd
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tutkimuksen luotettavuuden kannalta, silli haastattelun avulla saimme sellaista tietoa, jota
pelkdn kyselyn avulla emme olisi saaneet selville. Kysely puolestaan mahdollisti mene-

telmind maaréllisesti suuremman tutkimusjoukon kuin teemahaastattelu.

Tutkimusjoukkomme jéi seké kyselyn ettd haastattelun osalta pienemméksi kuin alun pe-
rin suunnittelimme. Kyselyyn arvioimme saavamme vastauksia noin 90 kappaletta ja tar-
koituksenamme oli haastatella neljdi nuorta. Sdhkoiseen kyselyyn saimme vastauksia yh-
teensd 40, silld jokaiselta kyselyyn osallistuneelta luokalta oli useita oppilaita poissa
kyselypédivdnd. Teemahaastattelut oli tarkoitus toteuttaa neljédlle nuorelle, mutta yhteys-
ongelmien vuoksi haastatteluun osallistui lopulta vain kolme nuorta. Tutkimusjouk-
komme jéi siis melko pieneksi ja suuremmalla otoksella olisimme saaneet lisdttyd tutki-

muksemme luotettavuutta. Pieni otos heikentdd tutkimuksen yleistettavyytta.

Ennen tutkimusta pidetyssa etdinfossa kdvimme lépi tutkimuslupiin liittyvét asiat ensin
suullisesti, jonka jidlkeen ldhetimme suostumuslomakkeet nuorille ja nuorten huoltajille.
Suomen laissa on todettu ettd, 15-vuotiaat nuoret eivét tarvitse huoltajan suostumusta
osallistuakseen tutkimukseen, mutta alle 15-vuotiaat tarvitsevat. My0s 15-vuotiaiden
nuorten huoltajia tulee kuitenkin tiedottaa tutkimuksen tekemisestd. (Helsingin kaupunki
2020.) Toimimme tdmén mukaisesti. Tiedotimme nuorille myos suullisesti ja kirjallisesti
tutkimuksen kulkuun liittyvét asiat sekd heidédn oikeutensa tutkimuksen aikana. Toteu-
timme tutkimuksen tdysin anonyymisti ja kirjasimme tulokset siten, ettei niistd voida tun-
nistaa tutkimushenkil6itd. Etdyhteysinfossa nuorilla oli mahdollisuus kysya tutkimuk-

seen liittyvistd asioista ja kerroimme, ettd tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista.

Kyselyé suunnitellessamme pyrimme mahdollisimman selkedén ja yksinkertaiseen kysy-
mysten asetteluun, jotta jokainen nuori jaksaisi lukea kysymykset huolella ja vastata nii-
hin totuudenmukaisesti. Otimme kyselyymme mukaan liikkujatyypit, joista oli kirjattu
lyhyet kuvaukset. Tésté syysta tdssd kysymyksessd oli enemmaén tekstid kuin muissa koh-
dissa, minkd vuoksi kaikki ole vélttaméttd viitsinyt lukea tekstid huolella. Toki samaa
voimme arvuutella koko kyselyn osalta, emmeké koskaan voi olla tiysin varmoja, kuinka
totuudenmukaiset vastaukset ovat. Pistimme kuitenkin merkille, ettd nuoret kéyttivit vas-

taamiseen aikaa melko kauan, mik4 voisi olla merkki siité, ettd vastauksia on mietitty.
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Korostimme infossa haastatteluun osallistumista lisddvia tekijoitd, joita ovat Eskolan ym.
(2018 31.) mukaan: Haastateltavan mahdollisuus tuoda mielipiteensd esille, omien aja-
tusten ja vastausten arvon tunne seki asiantuntija-asemassa oleminen. Pyrimme tuomaan
edelld mainittuja tekijoitd selkeésti esille mahdollisimman laadukkaan ja todenmukaisen
materiaalin saamiseksi. Tarkoituksenamme oli saada nuori ymmaértiméaén, ettd haastatte-
luun osallistumalla hinelld on mahdollisuus vaikuttaa ja hinen mielipiteelldan on merki-
tystd. Kyselylomakkeen lopussa kysyttiin, haluaako nuori osallistua haastatteluun kyse-
lyn jélkeen ja halukkaat laittoivat sdhkdpostiosoitteensa kyselyn loppuun. Télld pyrimme
sithen, ettei ddnekkdimmat nuoret valikoidu haastatteluun, vaan kaikilla on tasavertainen
mahdollisuus osallistua. Meitd mietitytti kuitenkin, tuleeko haastatteluun osallistumaan
ainoastaan nuoria, jotka kokevat litkunnan itselleen tdrkeédksi. Haastatteluun osallistu-
neilla nuorilla oli kuitenkin hyvin erilaiset litkuntasuhteet keskendén, ja saimme moni-
puolisesti erilaisia ndkemyksid haastattelun keinoin tutkimukseemme. Haastattelun alussa
kerroimme nuorelle haastattelun nauhoittamisesta, ja varmistimme vield, etti se sopii ha-
nelle. Kun tutkimuksen raportointivaihe oli valmis, poistimme nauhoitukset. Nuorien an-
tama palaute haastattelusta oli positiivista, ja palautekyselyn mukaan nuoret saivat tuotua

haastattelussa esille haluamansa asiat.

9.3 Opinniytetyoprosessin ja tuotoksen arviointi

Opinndytetyoprosessi oli kokonaisuudessaan ja kaikkineen haasteineen mielenkiintoinen
ja opettava kokemus. Meité yllatti, kuinka paljon tdminkaltaisessa tydssd on liikkuvia
osia ja muuttujia, jotka haastavat tyoskentelyd. Muun muassa etdyhteydessd tapahtuva
toiminta ja aikataulun muutokset toteutuksen osalta toivat oman haasteensa tekemiseen
ja aikataulutukseen. Opinndytetyon tekeminen yhdessa luonnistui meiltd hyvin ja koimme
sen toimivaksi ratkaisuksi, silld kompensoimme kirjoittajina ja tutkijoina hyvin tois-
temme osaamista. Yhteisen ajan l0ytdminen oli ajoittain haasteellista syksyn harjoittelu-
jakson ja molempien tydkuvioiden vuoksi, miké aiheutti opinndytetyon osalta aikataulu-
jen venymistd ja kiirettd loppuvaiheessa. Tarkka aikatauluttaminen ja

suunnitelmallisempi tydskentely olisi voinut jouduttaa opinndytetydmme valmistumista.
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Kirjoitimme opinndytetyotd padosin yhtdaikaisesti samassa paikassa, jotta pystyimme
keskustelemaan aiheista ja jakamaan ajatuksia samanaikaisesti. Loppuvaiheessa opinniy-
tetyOprosessia kirjoittaminen oli helpompaa toteuttaa myo0s itsendisesti tai etdyhteydessa.
Otimme aina tarvittaessa yhteyttd opinnidytetyoohjaajaamme prosessin sujuvuuden ylla-
pitdmiseksi, mikili kaipasimme apua jossain asiassa. Konsultoimme my0s toimeksianta-
jaamme opinndytetyOn eri vaiheissa ja kysyimme mielipiteitd esimerkiksi kyselyn sisil-

toon.

Suunnitelmavaiheen muutosten ja epdvarmuuksien jilkeen, jotka on esitettyna osiossa 7.0
Toteutus, toteutusvaiheen tydskentely sujui melko mutkattomasti. Alkuperdisend ajatuk-
senamme koulun rehtorin Auli Pulkin kanssa oli, ettdi menemme koululle pitiméan toi-
minnallisen osuuden ja teettimiin kyselyt ja haastattelut oppilaille. Vallitsevan tilanteen
vuoksi koululta tuli kuitenkin méérdys, ettei koululle saanut mennd ulkopuolisia henki-
16itd, joten toteutimme kyselyn, toiminnallisen osuuden seké haastattelut etdyhteydessa
Teams-ohjelman vilitykselld. Tama vaikeutti etukéteisvalmisteluja ja lisdsi epdvarmuutta
tekemiseemme, silli ATK-puoli ei ole meiddn kummankaan vahvuus. Koemme tdmén
kuitenkin kasvattaneen meitd ammatillisesti, silld uskomme my0s tulevaisuudessa tarvit-
sevamme erilaisia etdyhteystyokaluja fysioterapeutin tydssd. Toteutuksen aikataulua jou-
duttiin vaihtamaan 9-luokkalaisten TET-jakson vuoksi, mutta lopulta sopiva aika saatiin
jarjestettyd. Kun saimme sovittua ajankohdat etdinfon, kyselyn ja haastattelun toteutuk-

selle, tyoskentely oli sujuvaa.

Mielestimme etdinfon toiminnallinen osuus ennen kyselya johdatti nuoria hyvin aihee-
seen, silld nuoret kertoivat avoimesti ajatuksiaan, kun kdivimme kokemuksia yhdessi lépi.
Toiminnallisen osuuden ideana oli, ettd nuoret padsevit ensin pureutumaan aiheeseen
rennosti pienissd ryhmissé, jotta kyselyyn vastaaminen olisi helpompaa. Haastattelutilan-
teen organisoimme siten, ettd nuori sai olla rauhallisessa tilassa haastattelun ajan, jotta
viltyttiin ylimadraisiltd hairiotekijoiltd. Nédin nuoren huomio pysyi koko ajan keskuste-
lussa, ja pddsimme syventymain keskustelun aiheisiin varsin hyvin. Voi olla, ettd paikan
paélld kasvotusten haastattelu olisi ollut meille luontevampaa, mutta haastattelutilanteet

sujuivat kaikkiaan odottamaamme paremmin, ja saimme mielestimme luotua haastatte-
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lutilanteista rentoja ja keskustelunomaisia. Haastattelun jélkeen kerdsimme siihen osal-
listuneilta lyhyen palautekyselyn Webropol -ohjelman avulla, jossa nuorten kokemukset

haastattelusta osoittautuivat positiivisiksi.

Vaikka kyselymme oli ennalta testattu, kysymyksiin olisi ollut tarpeen tehda viela lisa-
muutoksia ennen toteutusvaihetta. Jos mietimme jélkikéteen, mité olisimme voineet tehda
toisin, olisi tietoperustassa ja haastattelussa esiin nostettu vapaa-aika ollut jarkevaa ottaa
mukaan myds kyselyymme, jolloin olisimme saaneet isommalta otannalta tietoon vapaa-
ajan vaikutuksia litkuntakdyttdytymiseen. Vaikka nuorella olisikin litkuntaharrastus, saat-
tol vapaa-ajan toiminta olla muuten passiivista. Aihealueen ja kysymysten rajaus osoit-
tautui kyselytutkimuksessamme haasteeksi, silld litkuntasuhteeseen ja litkuntakdyttayty-
miseen vaikuttavat niin monet erindiset tekijdt. Olisimme voineet tdssd vaiheessa
mahdollisesti tukeutua enemmain toimeksiantajaamme ja opinnédytetyoohjaajaamme, jol-

loin epdvarmuus aiheesta ja aiheeseen kuuluvista alueista olisi vahentynyt.

Kyselyn tulosten auki kirjoittaminen oli meille suhteellisen luontevaa ja nopeaa. Haastat-
teluaineiston litterointi vaati enemmaén aikaa ja yhteistd pdhkailyi, koska haastateltavien
aineistoista nousi esille paljon erilaisia tekijoitd. Aineiston analysointi ja pohdinta vei
ajallisesti meiltd reilusti aikaa, silli saamamme aineisto yhdistettyné tutkittavaan aihee-
seemme oli suhteellisen laaja kisiteltdvéksi. Olimme loppujen lopuksi positiivisesti yllat-
tyneitd, kuinka hyvin tutkimuksellinen opinnédytetyd sujui meiltd alun epavarmuuksien
jilkeen. Meilld kummallakaan ei ollut entuudestaan kuin hyvin kevyt kosketus siihen,
kuinka tutkimuksellinen opinndytety0 toteutetaan, silld tarkoituksenamme oli alun perin
toteuttaa lopputydmme toiminnallisena opinndytetyond. Koemme tdméin opinndytetyo-
prosessin kasvattaneen meitd ammatillisesti niin tutkimuksen toteutuksessa, etiyhteys-
palvelimien kdytdsséd, nuorten kanssa toimimisessa ja ennen kaikkea nuorten litkuntasuh-
teen ja -kdyttdytymisen ymmaértdmisessd. Tamén tuotoksen pohjalta uskomme meilld
olevan paremmat evdit tyossimme nuorten motivoimisessa liitkuntaan, silld ymmar-
rdmme nyt paremmin sen taustalla olevat tekijét ja muuttujat. Toteutimme mielestimme
opinndytetyon mallikkaasti ja huolella loppuun saakka, vaikka se tyollistikin meiti suun-

niteltua enemmaén ja pidempéén.
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9.4 Jatkotutkimus- ja kehittiimisideat

Tutkimuksen niin sanottu kylldéntymispiste ei ylittynyt. Télld tarkoitamme, ettd laajem-

pien tutkimusten avulla aiheesta voidaan saada lisdé informaatiota.

Toiveenamme on, etti nuorille saataisiin kehitettyd opinndytetydmme pohjalta toiminta-
malli, jolla tavoitettaisiin ndma litkunnasta innostumattomat ja vihan liikkkuvat nuoret.
Tama toiminta voisi pyrkid tarjoamaan nuorille muun muassa positiivisia litkuntakoke-
muksia ja eldmintapaohjausta muutosprosessin eri vaiheissa esimerkiksi koulupéivén jél-
keen tai ruokavilitunnilla toteutettavan ryhmén muodossa. Toiminta voisi pyrkid myds
tavoittamaan erityistd tukea tarvitsevia nuoria. Muita mahdollisia jatkotutkimuksia opin-
ndytetydmme pohjalta voisi olla tutkia aikuisten litkuntaharrastusten vaikutusta heidin

lastensa litkuntaharrastuksien valikoitumiseen.
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SUOSTUMUS TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA

Tutkimuksen nimi

Kontiolahden ylidkoulun 9.-luokkalaisten liikuntasuhde ja liikuntakdyttdytymiseen vai-

kuttavat tekijét

Tutkimuspaikka ja tutkimuksen toteuttaja

Hei!

Sinua, Kontiolahden yldkoulun 9. luokkalaista on pyydetty osallistumaan yll&d mainit-
tuun tieteelliseen tutkimukseen, jonka tarkoituksena on selvittdd 9. luokkalaisten liikun-
tasuhdetta ja siithen vaikuttavia tekijoitd. Tutkimuksen tavoitteena on kerédtid materiaalia
opinndytetyitd varten, joka tehdddn yhteistydssd Pohjois-Karjalan litkkunta Ry:n
LIITOON-hankkeen kanssa. Toteutamme tutkimuksen sdhkodisend kyselyna kolmelle
luokkaryhmadlle. Lisdksi toteutamme pienelle otannalle lyhyen teemahaastattelun,

joka on kestoltaan noin 10-15min. Teemahaastattelu valikoituvat nuoret valitaan satun-
naisesti suostumuksen antaneiden joukosta. Tutkimus toteutetaan Teams-etidyhteyspal-
velimen kautta valvotusti koululla terveystiedon tunnin aikana, 30.11. 9D ja 9A luokille,
1.12. 9K luokalle.

Olen lukenut ja ymmartdnyt saamani kirjallisen tutkimustiedotteen. Tiedotteesta olen
saanut riittdvan selvityksen tutkimuksesta ja sen yhteydessi suoritettavasta henkilGtieto-
jen kerddmisestd, kdsittelystd ja luovuttamisesta. Tiedotteen sisdltd on kerrottu minulle
my0s suullisesti, minulla on ollut mahdollisuus esittdd kysymyksii ja olen saanut riitti-
vén vastauksen kaikkiin tutkimusta koskeviin kysymyksiini.

Tiedon antoi Karelia ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijat liris Haapalainen
ja Enni Mutanen.

Minulla on ollut riittdvisti aikaa harkita osallistumistani tutkimukseen. Olen saanut riit-
tavit tiedot oikeuksistani, tutkimuksen tarkoituksesta ja sen toteutuksesta seké tutki-
muksen hyddyisti ja riskeistd. Minua ei ole painostettu eikd houkuteltu osallistumaan
tutkimukseen.

Tieddn, etti tietojani kasitellddn luottamuksellisesti eikd niitd luovuteta sivullisille.
Ymmarrén, ettd osallistumiseni on vapaaehtoista. Olen selvilld siitd, ettd voin peruuttaa

tamén suostumukseni koska tahansa syytd ilmoittamatta. Olen tietoinen siitd, ettd mikali
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keskeytédn tutkimuksen tai peruutan suostumuksen, minusta keskeyttdmiseen ja suostu-
muksen peruuttamiseen mennessd kerdttyja tietoja ja niytteitd voidaan kiyttdd osana
tutkimusaineistoa.

Jos en halua osallistua tutkimukseen tai huoltajani ei halua minun osallistuvan, il-

moitan asiasta Wilman kautta rehtorille mahdollisimman pian.

Ystivéllisin terveisin Yhteystiedot

Enni Mutanen & liris Haapalainen Enni Mutanen - enni.i.mutanen@edu.kare-
lia.fi

Fysioterapiaopiskelijat Iiris Haapalainen — iiris.a.haapalai-

nen@edu.karelia.fi

Karelia ammattikorkeakoulu
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TIEDOTE TUTKIMUKSESTA

Tutkimuksen nimi
Kontiolahden ylidkoulun 9.-luokkalaisten liikuntasuhde ja liikuntakéyttdytymiseen vai-
kuttavat tekijét.

Pyynto osallistua tutkimukseen

Teitd, 9. luokkalaista nuorta, pyydetddn mukaan tutkimukseen, jossa tutkitaan 9.-
luokkalaisten litkuntasuhdetta ja litkuntakayttdytymiseen vaikuttavia teki-

joitd. Tutkimuksen tavoitteena on kerédtd materiaalia fysioterapiakoulutuksen opin-
ndytetyotd varten, joka tehdddn yhteistydssd Pohjois-Karjalan litkunta Ry:n
LIITOON-hankkeen kanssa. Toteutamme tutkimuksen sdahkdisend kyselyné kol-
melleluokkaryhmalle. Lisdksi toteutamme neljdlle kyselyyn osallistuvalle nuo-
relle lyhyen teemahaastattelu, johon osallistuvat valikoituvat satunnaisesti. Tee-
mahaastatteluun osallistuvalle nuorelle ilmoitetaan ennen tutkimuspaivaa
henkil6kohtaisesti sdhkopostilla lisédtietoja tutkimuksesta, jonka kautta nuori saa-
myos etdyhteyslinkin tutkimukseen osallistumista varten. Kysely ja teemahaastat-
telu toteutetaanTeams-etdyhteyspalvelimen kautta. Tutkimus toteutuu valvo-

tusti koululla terveystiedon tunnin aikana.Nuorille on pidetty etukéteisinfo
etdyhteyden vilitykselld valvotusti oppitunnin aikana tulevasta tutkimuksesta

17. Ja 18.11.2020, jolloin nuorella on ollut mahdollisuus esittdd vapaasti kysy-
myksid. Tutkimus toteutetaan 30.11. 9D ja 9A luokille, 1.12. 9K luokalle.
Kyselyyn vastaaville nuorille jaetaan terveydentiedon opettajan vilitykselld ku-
ponki, jolla nuorella on mahdollisuus kdyda ilmainen kertakdynti milld ta-

hansa Kuntokeskus Energyn kuntosaleilla ja saada kaupan paélle Kuntokeskus
Energyn brandijuoma. Tarjous on voimassa tammikuun 2021 loppuun saakka. Li-
sdksi teemahaastatteluun osallistuva nuori saa Karelia ammattikoulun kustantaman
ekologisen kahvimukin.

Olemme arvioineet, ettd sovellutte tutkimukseen, koska kuulutte ikdryhmaéén, jota
tutkimukseen haemme.

Tadma tiedote kuvaa tutkimusta ja Teiddn osuuttanne siind. Perehtykaa téhén tie-
dotteeseen. Teille jirjestetddn mahdollisuus esittdd kysymyksid tutkimuksesta,
jonka jilkeen Teiltd pyydetdén suostumus tutkimukseen osallistumisesta.

Osallistuminen on vapaaehtoista
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Tutkimukseen osallistuminen on tdysin vapaaehtoista ja voitte keskeyttda tutki-
muksen koska tahansa. Mikali keskeytdtte tutkimuksen tai peruutatte suostumuk-
sen, teistd keskeyttdmiseen ja suostumuksen peruuttamiseen mennessi kerittyja

tietoja ja néytteitd voidaan kiyttdd osana tutkimusaineistoa.

Tutkimuksen piittyminen ja tutkimustuloksista tiedottaminen

Tutkimuksen paédttymisestd ja sen tuloksista ei erikseen tiedoteta tutkitta-

ville. Opinndytety0 tulee julkisesti saataville ammattikorkeakoulun kirjaston tieto-
kantaan. Tutkimuksen tuloksia voidaan julkaista myos laajemmin hyvén tieteelli-
sen kdytdnnon ja tutkittavien anonymiteetin sédilyttimisen vaatimuksia noudattaen.
Jos tutkimus joudutaan keskeyttiméin tutkimuksen suorittajan taholta, ei tutki-

muksen tuloksia julkaista.

Tutkijoiden yhteystiedot

Tutkijan nimi: liris Haapalainen ja Enni Mutanen

Titteli: fysioterapeuttiopiskelija

Koulutusohjelma/-ala: fysioterapeutti

Puhelinnumero: 0409634904 ja 0504313643

Sahkoposti: iiris.a.haapalainen@edu.karelia.fi ja enni.i.mutanen@edu.karelia.fi
Ohjaajan tiedot (Karelia-amk)

Opettajan nimi: Anu Pukki

Puhelinnumero: 0503016348

Sahkopostiosoite: anu.pukki@karelia.fi

Tiedotteen liitteet

Henkil6tietojen kisittely tutkimuksessa.

Sivunvaihto

Tiedotteen liite: Henkilotietojen kisittely tutkimuksessa

Téssé tutkimuksessa késitellddan Teitd koskevia henkildtietoja voimassa olevan tietosuo-

jalainsdddidnnon (EU:n yleinen tietosuoja-astus, 679/2016, ja voimassa oleva kansalli-

nen lainsddddntd) mukaisesti. Seuraavassa kuvataan henkil6tietojen késittelyyn liittyvét

asiat.
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Tutkimuksessa Teisti keritain seuraavia henkilotietoja:

Tutkimusaineiston keruuvaiheessa keritién seuraavat henkilotiedot: séhkoposti-

osoite siitd tilanteessa, jos teidit valitaan osallistumaan haastatteluun
Aineistoa muodostettaessa (litteroitaessa) aineisto anonymisoidaan ja siitd poiste-
taan henkilon tunnistamisen mahdollistavia tietoja. My0s tuloksia raportoitaessa

huolehditaan tutkittavien anonymiteetista.

Tutkittavalla ei ole sopimukseen tai lakisddteiseen tehtdviin perustuvaa velvolli-

suutta toimittaa henkil6tietoja vaan osallistuminen on tdysin vapaaehtoista.

Tutkimuksessa keritidn henkilotietojanne myos seuraavista lihteisti:
Tutkimuksen kannalta olennaisia yleistietoja tutkimuksen kohdeorganisaatiosta
keratddn tutkimuksen toimeksiantajalta. Tutkittavien yhteystiedot on saatu toimek-
siantajaorganisaation kautta tutkimusluvalla.

Henkilotietojenne Kisittelyn tarkoitus on:

Toteuttaa tieteellinen tutkimus, jonka tarkoituksena on selvittdd 9.-luokkalaisten

litkkuntasuhdetta ja litkuntakdyttdytymiseen vaikuttavia tekijoita.

Henkilotietojenne Kisittelyperuste on:

Téssd tutkimuksessa késittelyperuste on: yleistd etua koskeva tehtdva (tieteellinen

tutkimus) / rekisterdidyn suostumus.

Tutkimuksen kestoaika (henkilotietojenne kasittelyaika) on:

Henkildtietojen kasittelyaika: 11/2020-02/2021.

Mita henkilotiedoillenne tapahtuu tutkimuksen paityttyi:
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Aineiston anonymisointivaiheessa tunnistamisen mahdollistavat henkilGtiedot
poistetaan. Anonymisoitu aineisto tullaan arkistoimaan mahdollista jatkokayttoa

varten vuoteen 2022 asti.

Tietojen luovuttaminen tutkimusrekisteristi:

Anonymisoidun tutkimusaineiston sdilyttdmisestd ja kdytostd vastaa Karelia am-
mattikorkeakoulu.
Anonymisoitua aineistoa voidaan kéyttda jatkotutkimuksiin vastuututkijan joh-

dolla tutkimusryhmissa.

Henkildtietojenne mahdollinen siirto EU:n tai ETA-alueen ulkopuolelle:

Anonymisoidun tutkimusaineiston sdilyttdmisesta ja kdytOstd vastaa Karelia am-
mattikorkeakoulu.
Anonymisoitua aineistoa voidaan kéyttda jatkotutkimuksiin vastuututkijan joh-

dolla tutkimusryhmissd my06s EU:n tai ETA alueen ulkopuolella.

Koska henkildtietojanne kasitellddn tissa tutkimuksessa, olette rekisterdity tutkimuksen

aikana muodostuvassa henkilorekisterissa.

Rekisteroityni Teilli on oikeus:
e saada informaatiota henkildtietojen kisittelysta,
e tarkastaa itsednne koskevat tiedot,
e oikaista tietojanne,
e poistaa tietonne (esim. jos peruutatte antamanne suostumuksen),
e peruuttaa antamanne henkilGtietojen kasittelyd koskeva suostumus,
e rajoittaa tietojenne kisittelyd,
o rekisterinpitdjin ilmoitusvelvollisuus henkil6tietojen oikaisusta, poistosta tai ké-
sittelyn rajoittamisesta,
e siirtdd tietonne jérjestelmésté toiseen,

¢ sallia automaattinen padtdksenteko nimenomaisella suostumuksellanne.
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Voitte kéyttdd oikeuksianne ottamalla yhteytta rekisterinpitdjaan.

Tietosuojavastaavana tissia tutkimuksessa toimii:
Karelia Ammattikorkeakoulu Oy:n tietosuojavastaava. Yhteystiedot ovat:
Karelia Ammattikorkeakoulu Oy, Tietosuojavastaava, Tikkarinne 9, 80200 Joensuu,

puh. +358503497097, sdhkdposti: tietosuoja@karelia.fi

Tutkimuksessa keridttyjd henkilGtietoja ei kdytetd automaattiseen paatoksentekoon. Au-
tomatisoidulla pdédtokselld tarkoitetaan henkilon tiettyjen ominaisuuksien arviointiin tar-
koitettua péétosti, joka tehddén ainoastaan automaattisen tietojenkésittelyn avulla ja
josta aiheutuu rekisterdidylle oikeudellisia vaikutuksia tai joka muuten vaikuttaa hidneen
merkittavalla tavalla. Esimerkkejd automatisoidusta paatoksenteosta ovat mm. luotto-
kelpoisuuspddtokset ja profilointi. Rekisterdidylld on oikeus olla joutumatta automati-

soidun péédtoksenteon kohteeksi.

Tutkimuksesta on laadittu tietosuojaseloste. Teistd kerittyd tietoa ja tutkimusaineistoa
kasitellddn luottamuksellisesti lainsdddannon edellyttimaélla tavalla ja hyvin tieteellisen

kdytdnnon mukaisesti.


mailto:tietosuoja@karelia.fi
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Kysely

9. luokkalaisten liikkuntasuhde ja liikuntakayttadytyminen

kyselyn tarkoituksena on selvittdd 9. luokkalzisten liikuntasuhdetta ja sithen vaikuttavia tekijgits, Kysely tulee osaksi Karelia
ammattikorkeakoulun fysioterapiakoulutuksen opinniytetyotd. Kyselyn toteuttavat fysioterap jat Lirs lail ja Enni Mutanen.
Vastaukset tulevat ndkymaan tutkimuksessa anonyymina.

Kyselyssa esitetdan kysymylksia littyen liilkunnan harrastamiseen ja koululikuntaan. Kysymykset ovat menivalinta- tai valintakysymyksia.
Vastaa kysymyksiin todenmukaisesti omien kokemustesi pohjalta.

1. Koetko oman fyysisen aktiivisuuden méaaran riittdvaksi?

1 2 3 4 5

En yhtaan O O O O O Kylla

2. Arvioi oman fyysisen aktiivisuuden méaéra viikossa (sisaltda hydtyliikunnan esim. pydoréily
kouluun, koiran ulkoilutus/kavely)

0-1 tuntia
1-2 tuntia
2-3 tuntia
3-4 tuntia

OO00O0O0

4 tuntia tal enemman

3. Onko sinulla vapaa-ajan lilkuntaharrastusta?

() Kylla, mika? |

O Ei

4. Uskotko, etti sinulla on liikuntaharrastusta tulevaisuudessa?

) Kyna
() En

5. Mitka asiat saavat sinut harrastamaan liikuntaa? (Voit valita useamman kuin yhden
vaihtoehdon)

Huoltajat kannustavat harrastamaan
Huoltajat maksavat harrastamiseni

Kaverit harrastavat myés

Oma kiinnostus likuntaharrastukseen
Oma lilkkuntataito

Aiemmat hyvat kokemukset liikunnasta
Terveyden yllapitaminen

Ulkonakd

Sosiaalinen paine

Hyva harrastuksen chjaaja/valmentaja
Lilkunnan aikaan saama hyvan clon tunne
Tarvittava valineistd/vaatetus harrastukseen
Hyvat ulkoliikuntapaikat

Hyvat sisaliikuntapaikat

Sosiaalinen media

Hyva liikuntanumero koulussa

OOooOoOoooooooooooon

Muu, mika?
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6. Mitka asiat vaikeuttavat/estévit sinua harrastamasta liikuntaa? (Voit vastata useamman kuin
yhden)

Liikkunta el kiinnosta

En ole I6ytanyt kiinnostavaa likuntaharrastusta
Vapaa-ajan puute

Muut harrastukset

Kaverit elvat mydskéaan harrasta

Huoltajat eivéat tue harrastamistani

Huoltajat eivat harrasta kanssani

Huoltajat eivat kuljeta minua harrastukseen
Liian pitka matka harrastukseen

Mieluisan likunnan harrastaminen on liian kallista
Sopivien ulkoliikuntapaikkojen puute

Sopivien sisaliikuntapaikkojen puute

Oma terveydentila/sairaus estaa harrastamista
Ulkonako

Sosiaalinen paine

Epaonnistumisen pelko
Urheiluvaatteiden/-valineiden puute

Huonot kokemukset liikunnasta

Huonot liikuntataidot

Huono likuntanumero koulussa

Oooodoodboooonoooboooon

Muu, mika?

Seuraava —

9. luokkalaisten liikuntasuhde ja liikuntakayttaytyminen
7. Kuinka suuri merkitys liikunnalla on sinulle?

1 5

Hyvin pieni O O O (O Erittain suuri

8. Oletko saanut mielestési riittédvéasti tietoa liikunnallisen elaméntavan merkityksesta?

1 2 3 4 5
En yhtaan O O O O () Erittain paljon

9. Oletko saanut mielestési riittdvéasti tietoa liilkkunnan harrastamisen mahdollisuuksista
asuinalueellasi tai sen laheisyydessa?

1 2 3 4 5
En yhtaan O O O O () Erittain paljen
10. Viihdytké liikuntatunneilla?

5

1 2 3 4
En yhtaan O O O O () Erittain hyvin
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11. Onko koululiikunta motivoinut sinua liikkkumaan vapaa-ajallasi?

1 2 3 4 5

Ei yhtaan O O O O O Erittain paljon

12. Koen koululilkunnassa toistuvasti: (voit valita useamman kuin yhden vaihtoehdon)

Onnistumisen tunteita
Epaonnistumisen tunteita

Uusien asioiden oppimista

Qlon, etta en riita tallaisena kuin olen
Paineita ulkonadstani

Kuuluvani joukkoon

Etten kuulu joukkoon

Sosiaalisia painetta tal ahdistusta
Kiusaamista

llon hetkia

Ryhmaytymista

Paineita urheiluvaatetuksestani/-valineista
Nayryytysté tai hapeaa

Etta mielipiteitani kuunnellaan

Etta mielipiteitani si kuunnella

Muuta, mita?

OO00do0O0odOooooooOoad

. Mik#@ seuraavista véittimista kuvaa sinua eniten liikkujana: (valitse vain yksi vaihtoehto)

O Koen olevani hyva tietyissa likuntalajeissa ja ne motivoivat minua likkumaan. Muut lajit eivat nink&aan
kiinnosta minua. Pidan kilpailutilanteista ja tykkaan vertailla itseéni seka likunnallista osaamistani toisiin
liikkujiin.

O Suunnittelen ja mittaan liikuntaani kayttaman ajan. Jos en paase harrastamaan liikuntaa, koen huonoca
omatuntea. Liikkunnan avulla saavutat tyytyvaisyyden itseeni.

O Tykkaan likkua omaan tahtiini ja haluan liikunnan olevan mukavaa. Tarkat ohjeet ja tavoitteet
ahdistavat minua. Liikunnan avulla pystyn ilmaisemaan itseani ja kayttamaan luovuutta.

O Olen harrastanut likuntaa pitkaan ja haluan valittaa osaamistamistani muille. Olen meonipuoclinen ja
aktiviinen likkuja, joka nauttil ikunnan ohjaamisesta muille.

O En harrasta erityisesti liikuntaa, mutta jotkut likuntamuodot kiinnostavat minua. Haluaisin innostua
likunnasta enemman. Liikunta on aiheuttanut minulle epaonnistumisen kokemuksia, mika on aiheuttanut
minulle epavarmuutta itsestani.

O Qlen laatinut likunnalleni tavoittest kokonaisvaltaisen hyvinvointini edistamiseksi. Lilkkunnalla haluan
saavuttaa terveen ja hyvan slaman.

O Innostun kaikenlaisesta likunnasta ja likunta on minulle elamantapa. Pyrin huolehtimaan aina siité,
etta paasen likkumaan.

14. Lopuksi:
Haluan osallistua kyselyn jédlkeen lyhyeen haastatteluun etdyhteydessa

(O Kylla, sahkopostiosoitteeni linkkia varten on: |

O Ei
O

«— Edellinen Lahet&
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Palautekysely

Haastattelun palautekysely

Kysymyksiin vastataan asteikolla 1-5. Valitse parhaiten tuntemustasi vastaava vaihtoehto.

1. Kuinka miellyttdviksi koit haastattelutilanteen?

1 2 3 4 5

1=en ollenkaan miellyttavaksi, 5=haastattelu
oli miellyttava O O @) O O

2. Koitko etdyhteydessé toteutettavan haastattelun vaikeaksi?

1 2 3 4 5

1=en ollenkaan, 5=kylla koin O O O O O

3. Oliko keskustelu/ kysymyksiin vastaaminen helppoa?

1 2 3 4 5

1=hyvin vaikeaa, 5=erittain helppoa O O O O O

4. Saitko mielestési tuotua esille kaikki haluamasi asiat?

1=en , 5=kylla O O O O O
Laheta



