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pysymiseen.
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There are almost a hundred different sports courses in Porvoo community college.
Many people enter courses in the autumn. Then students have motivation to learn
sports, but they lose their interest towards the end of autumn term. There are also
students whose motivation lasts until spring. The purpose of this thesis was to sur-
vey motivational factors which affect the choosing of sports courses and reasons
why students stay on the courses.

The approach of the study was qualitative. Research method was semi structured in-
terview and specifically a group interview. An analysis was performed based on
grounded theory. The target group consisted of students at Porvoo community col-
lege. Interviews were carried out during spring 2013.

The results showed that the reasons for people signing up for an exercise group are
different from the reasons for staying on the course. Health reasons influence of the
course choice. Sports hobbies continue if course’s atmosphere is good and instruc-
tors are qualified.

On the basis of the results, training courses are designed for the instructors in com-
munity colleges. The basis for the planning of the training will be both the results of
the survey and the wishes of the customers in developing new sports courses. Train-
ing will improve the quality of courses offered at the community colleges. The pur-
pose of the training is to help the students maintain their motivation for sports for as
long as possible.
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1 Johdanto

"Henkilokobhtaiset tavoitteet ovat keskeinen osa persoonallisunttamme ja yksilin hyvinvointia”
(Nurmi & Salmela-Aro 2002, 168). Tavoitteet ja motivaatio ovat suhteessa toisiinsa.

Sadnnollisessi litkunnan harrastamisessa on kyse tavoitteesta ja motivaatiosta.

Liitkunnan harrastaminen on viime vuosikymmenten aikana lisadntynyt, vastaavasti fyy-
sinen aktiivisuus tyOssi ja arjessa on vihentynyt. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari
2011, 30). Litkunta on usealle aikuisvaestossa saannollinen harrastus. Litkuntaa harras-
tetaan usein joko sen terveytta edistdvin vaikutuksen takia tai kehoa ylldpitivina litkun-
tana. Osan tavoitteena on kunnon kohottaminen. Aikuiset liikkuvat nykyisin enemman
kuin 2000-luvun alussa (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 31). Motivaatiota ja
innokkuutta on litkkkumiseen ja litkunnan harrastamiseen on mahdollista 16ytda erilaisia
vaithtoehtoja. Mitka asiat mahdollistavat jatkuvuuden ja auttavat sailyttimain innokkuu-

den?

Porvoon kansalaisopistossa jarjestetddn vuosittain keskimairin sata (100) litkuntakurs-
sia. Litkuntakurssit ovat erilaisia ja niita jarjestetdan ympari Porvoon aluetta ja sivuky-
lissd. Syksylla, lukuvuoden alussa suurin osa kursseista tayttyy nopeasti. Kurssit ovat
suunniteltu aikuisvieston litkkumisen tarpeet huomioiden. Tehdessini kurssien suun-
nittelu — ja jarjestelyty6td huomaan vuosittain saman ilmién toistuvan. Yleisesti joulun
jalkeen, viimeistddn kevittalvella osassa ryhmistd opiskelijoita on jéljelld vain puolet

aloittaneiden mairain verrattuna. Kansalaisopistoa ja opettajia kiinnostaa syy tahin

toistuvaan ilmi6on. Voisiko olla jokin keino, jolla voidaan vaikuttaa opiskelijoiden mo
tivaation pysymiseen koko vuoden alusta loppuun asti? On kuitenkin joukko opiskeli-

joita, jotka vuosittain ovat motivoituneita jatkamaan keviin viimeiseen kertaan asti.

Tutkimuksen tavoitteena on selvittad, mitkd ovat Porvoon kansalaisopiston liikunta-
kursseilla opiskelevien tirkeimmit motivaatiotekijit eli toisin sanoen syyt osallistua lii-
kuntaryhmiin ja kidyda saannollisesti litkuntaryhmissd. Tutkimus on laadullinen tutki-
mus. Selvitys tehdddn teemahaastattelujen avulla. Teemahaastatteluun valitaan erilaisista
litkuntaryhmistaryhmistd muutamia aktiivisimmin kayneitd opiskelijoita. Teemahaastat-

telut toteutetaan ryhmahaastatteluina.



Tutkimuksen tulosten toivotaan antavan toteutettavissa olevia parannus- ja kehittamis-
ehdotuksia opiskelijoiden motivaation yllapitimiseksi. Tutkimuksen tuloksista hyotyvit
Porvoon kansalaisopiston litkuntakurssien suunnittelijat, litkuntakursseja opettavat tun-
tiopettajat, liikuntaryhmien opiskelijat ja mahdollisesti muut julkisen sektorin ryhmalii-

kuntakurssien jarjestdjat. Tutkimus kertoo kansalaisopiston kiinnostuksesta kehittaa toi-

mintaa ja huolehtia opetuksen laadukkuudesta.



2 Motivaatio yhteydessi liikkuntaan

Tyoikiisten litkkumiseen ja litkkumisen motivaatioon eli pysyvain litkuntaharrastukseen
vaikuttavat monet tekijat. Tarkeita liikunnan harrastamisen syitd ovat terveyden ja hy-
vinvoinnin edistiminen, toimintakyvyn lisidminen ja litkunnallisen elimintavan yllipi-
taminen. (Vuolle 2000, 39.) Liikuntaan hyvin motivoitunut ponnistelee litkuntatun-
neilla, harrastaa lilkuntaa muutenkin vapaa-ajallaan ja valitsee muussakin elimassaan
toimintatapoja, jotka tukevat litkunnallista elamintapaa (Liukkonen & Jaakkola 2013,
145).

Liikunnan harrastuksen vaikuttimet eli motiivit liittyvit ihmisen kasvun ja kehityksen
peruspyrkimyksiin. Litkunnanharrastuksesta tulee 16ytad merkitys, tiedostaa hyoty ja si-
saistdd ne. Talloin oma liikuntaharrastus 16ytyy ja litkuntaharrastuksen on mahdollista
jatkua. (Vuolle 2000, 38). Liukkonen ja Jaakkola (2013, 145) puolestaan toteavat moti-
vaation liittyvan aina sithen, etta yksilo osallistuu tavoitteelliseen toimintaan, jossa hanta
arvioidaan tai jossa hin yrittdd saavuttaa tietynlaisen suoritusstandardin tai normin. Pe-
rusoletuksena on, ettd ihminen on itse vastuussa tuloksesta ja tehtavaan on liityttava

haastetta.

Litkuntaharrastuksen taustalla olevaa ja vaikuttavaa pysyvaa motivaatiota voi kutsua
yleismotivaatioksi ja lopulliseen toteutumiseen vaikuttavaa tilannemotivaatioksi. Kun
yleismotivaatio on vahva, eivat pienet esteet vaikuta litkkumiseen. Yleismotivaatioon ja
tilannemotivaatioon vaikuttavat yksilon koettu pitevyys eli, kuinka hyvina han pitda it-

seadn liikkujana. (Hirvensalo & Hiyrynen 2003, 49.)

2.1 Miti on motivaatio?

Motivaatio tarkoittaa toiminnan drsykettd. Toiminnan édrsyke saa thmiset tavoittelemaan
joko omia tai jonkin yhteison tavoitteita. Termilld kuvataan monimutkaista ja muuttu-

vaa prosessia. Prosessissa yhdistyvit ihmisen persoonallisuus — ja kognitiiviset tekijat ja
sosiaaliset muuttujat. (Jaakkola 2000, 117- 118.) Motiivi on tavoitteisiin kohdistuva tois-
tuva kiinnostus. Ei voida puhua aikomisesta tai sitoutumisesta, vaan taustalla on tavoit-

teena mielihyvan saaminen toiminnosta. (Niitamo 2002, 43.)



Sisdinen tila saa aikaan toimintaa, ohjaa sitd ja pitaa toimintaa ylld. Motivaatio vaikuttaa
yksilon paitoksiin tehdd valintoja eri toiminta — ja kiyttdytymisvaihtoehtojen vililla.
Toisaalta se vaikuttaa my0s sithen, miten maaritietoisesti toimeen ryhdytdin, miten in-
tensiivistd toiminta on ja miten aloitettuun toimintaan keskitytdan. ( Lehtinen, Kuusi-

nen & Vauras 2007, 177.)

Lehtinen ym. (2007, 177) kuvaavat motivaation vaikuttavan ajatuksiin ja tunteisiin yksi-
16n suorittaessa tehtavii. Suorituksen tekemisesti toinen voi ahdistua, kun taas toinen

nauttii haasteista ja uppoutuu tekeméinsi. Parhaimmillaan motivaatio voi toimia yhdis-
tavana tekijana, jossa persoonallisuus, minuus, oppiminen ja alykkyys kisitteet paasevat

keskinaiseen vuorovaikutukseen.

“Motivaation tarkastelussa peruskysymys on aina miksi”. (Jaakkola 2000, 118; Liukko-
nen & Jaakkola 2013, 145.) Tavoitteita kdyttaytymisen kannalta on kahta erilaista. Moti-
vaatio antaa kiyttdytymiselle energiaa ja suuntaa kayttaytymistd. Liukkonen ja Jaakkola
(2013, 118) seka Jaakkola (2000, 118) toteavat sen vaikuttavan toiminnan intensiteettiin,
pysyvyyteen, tehtivien valintaan seka suoritukseen. Motivoitunut ihminen yrittda enem-
min, pysyy toiminnassa pidempéin, sitoutuu toimintaan intensiivisemmin ja suoriutuu

ndista syistd tehtavistdan paremmin, toisin kuin vihemmain motivoitunut.

Syy ponnistella jonkin tavoitteen eteen on henkil6kohtainen asia. Jokaisen on 16ydet-

tava itsestaan syy, joka auttaa eteenpain. Hyvien tulosten takana on lahes poikkeuksetta
suuri motivaatio. Kulmakivend on kyky vakuuttaa itsensi, ettd on kaiken panostamisen
arvoinen. Itselle annettu positiivinen palaute vahvistaa syitd ponnistella tavoitetta kohti.

(Viljamaa 2001, 33 - 34.)

Motivaatiota kuvaavilla kasitteilld pyritdan vastaamaan sithen, miksi thmiset kiinnostu-
vat juuri jostakin toiminnosta, mutta myos selvittimain, miksi ihmiset erilaisissa oppi-
mis- ja suoritustehtavissa kayttavit kognitiivisia strategioitaan. Tarkedd on ymmartaa,
miké saa thmiset yllapitimadn ponnisteluaan suoritusten aikana. (Lehtinen, Kuusinen &

Vauras 2007, 178.)



2.2 Sisiinen ja ulkoinen motivaatio

Ihmiselld on sekd ulkoisia, tietoperdisid motiiveja ettd sisdisid, tunneperiisia motiiveja.
Ulkoisia palkkioita tavoitellaan, mutta lisaksi thmisilld on omia, tunneperiisia haluja ja
pyrkimyksid. Nama halut ja pyrkimykset eivit liity ympariston tarjoamiin tai asettamiin
tavoitteisiin, mutta niita tavoitellaan voimakkaasti. Ihmisen toimintaa ohjaavat nakyvit,
ja helposti huomattavat ulkoiset ja sisdiset, vaikeammin néikyvit motiivit. Usein puhu-
taan thmisen motiiveista, kun toimintaa ei voida helposti ulkoapiin selittdd. (Niitamo

2002, 40.)

Sisdisestd motivaatiosta on kyse silloin kuin toimintaan osallistutaan itsensa vuokst ja
ulkoisessa toimintaan osallistutaan palkkioiden tai pakotteiden vuoksi. Sisdisen taustalla
on ilo ja kokemukset toisin kun ulkoisessa motivaatiossa toiminta on ulkoa piin tule-
vaa, jolloin se voi olla ristiriidassa henkilén omien mieltymysten kanssa. (Jaakkola 2000,
118.) Ulkoisen motivaation omaava litkkuja harjoittelee vain niin kauan kuin pyydetdin
tai hantd painostetaan liikkkumaan (Viljamaa 2001, 40). Niin sisdinen motivaatio on kes-
keisin tekijd toiminnassa vithtymisen seké vithtyvyyden kannalta. Sisdistd motivaatiota
tukemalla ohjaaja pystyy luomaan ohjattavalle positiivisia tunnekokemuksia ja samalla
vihentimain negatiivisten kokemusten maaraa. (Jaakkola 2000, 118.) Sisaiselld moti-
vaatiolla varustettu liikkuja nauttii lilkunnasta, vaikka kukaan ei painostaisi. Ulkoisen
paineen alla litkutaan esimerkiksi niin kauan kuin ystava liikkkuu ja liikkuminen painot-

tuu usein trendilajeihin. ( Viljamaa 2001, 40.)

Sisdisesti motivoituneessa tekemisessa ilo tulee tekemisesta, ei tekemisesti tulleesta
palkkiosta (Niitamo 2002, 41). Toisaalta ulkoinen palkkio suuntaa toimintaa sithen, etti
lopputulos saavutetaan mahdollisimman nopeasti. Niitamon (2002, 41) ja Lehtisen ym.
(2007, 181) mukaan sisdisesti motivoituneen ulkoinen palkitseminen voi jopa vihentdd
henkilon halukkuutta toimintaan, tarkkaavaisuuden kaventumiseen toiminnassa. Kui-
tenkin Lehtinen ym. (2007, 181) kirjassaan selventivit, ettei ulkoisten palkkioiden ja si-
sdisen motivaation valinen yhteys ole yksiselitteinen. Palkkion negatiivinen vaikutus pe-
rustuu tilanteisiin, joissa ulkoinen palkkio korostaa sosiaalista vertailua ja vahvistaa epa-
onnistumisen pelkoa. Hyviasta suorituksesta palkitseva ymparisto saattaa vastaavasti

vahvistaa sisdista motivaatiota.



Sisdinen motivaatio voimistuu, kun toiminnasta saadaan palautetta, joka vahvistaa ko-
kemuksia omasta pitevyydestd. Tirkedd on tuntea vastuu omasta tekemisestddn ja voi-
vansa vaikuttaa sithen. Sisdisen motivaation ylldpitimiseen ja vahvistumiseen vaikuttaa
sosiaalinen kiinnittyminen. Toisaalta se heikkenee, jos toimintaa ohjaava henkil6 ei

naytd olevan kiinnostunut toiminnasta. (Lehtinen, Kuusinen & Vauras 2007, 182—-183.)

2.3 Liikuntamotivaation esteet

"Motivaatiota ei saa purkissa” (Viljamaa 2001, 33), vaan se on moottori, joka pistdd
ponnistelemaan tavoitteiden eteen. Vaikeina hetkind ”moottori” joutuu koetukselle.

Huonosti motivoitunut helposti lopettaa liikkkumisen ja harjoittelun esim. pitkdn sairas-

telun jalkeen.( Viljamaa 2001, 40.)

Liikunnalla voi olla elimintilanteesta riippuen joko elimii tasapainottava tai horjuttava
vaikutus. Kaveriporukalla liikkkuminen perhe-eliméan yhdistettynd enemman horjuttaa
perheen kiinteyttd, mutta toisaalta perheen kesken harrastettu liikunta saattaa yhdistda

ja titvistaa perhettd. (Vuolle 2000, 38.)

Naiset kokevat litkuntaa rajoittavaksi tekijoiksi tyostd johtuvan visymyksen ja kotityot,
jotka miehet taas siirtavit toiselle sijalle harrastusten jalkeen. Muita selvitettyja tekijoita
ovat laiskuus ja saamattomuus. Perusteltua olisi jirjestdi litkuntaa, johon osallistumi-
seen olisi matala kynnys. (Vuolle 2000, 38.) Vuolle (2000, 37) toteaakin, ettei litkuntaa
tulisi pitaa itseisarvoisena toimintana vaan on ymmairrettiva sen vaihtelun ja maarin
olevan suhteessa elimintilanteeseen ja silti tarkoituksenmukaista. Kyse on idn mukai-

sesta vaihtelusta, joka voi olla my6s kehittavaa liikunnan jatkumisen kannalta.

Tiedon puute harrastusmahdollisuuksista ja liitkunnan hyodyista vaikuttavat litkunnan
aloittamiseen ja harrastamiseen alentavasti. YmparistOtekijit saattavat hidastaa tai estda
litkunnan harrastamisen. Litkunnan harrastaminen on vaativampaa kuin jokin muu va-

paa-ajan viettotapa. (Hirvensalo & Hayrynen 2003, 49.)



Yksilon omat odotukset litkunnan suhteen, tunnekokemukset ja henkilékohtainen va-
linnanvapaus voivat vaikuttaa negatiivisesti litkuntaharrastuksen jatkumiseen. Jos odo-
tukset eivit toteudu, motivaatio litkkumiseen katoaa. (Hirvensalo & Hayrynen 2003,
50.) Toisaalta Liukkosen ja Jaakkolan (2013, 305) mukaan my®&s erityisesti litkunnassa
huonommin menestyneiden osallistujien normatiivinen vertailu heikentda vithtymisti ja

sisdistd motivaatiota.

2.4 Motivaatioilmasto

Liikuntaryhmien ohjaamisessa motivaatio on keskeinen asia. Motivaatio vaikuttaa ryh-
min jasenten tavoitteiden valintaan, suorituksen tehoon, pitkdjanteisyyteen, suorituksen
laatuun seki tavoitteiden saavuttamiseen. (Nikander & Rovio 2009, 232.) Motivaatioil-
mastolla voidaan tarkoittaa toiminnan yksil6llisesti koettua sosioemotionaalista ilmapii-
rid, erityisesti oppimisen, vithtymisen, psyykkisen hyvinvoinnin ja sisdisen motivaation

edistimisen nikékulmasta (Liukkonen & Jaakkola 2013, 299).

Ryhmin jdsenten motivaatioon ja hyvinvointiin vaikuttaa motivaatioilmasto. Suotuisa

ilmapiiri vaikuttaa motivaatioon, minkd luominen on ohjaajan tehtidvini. Motivaatioil-
maston eli ns. tilannekohtaisen ympiriston muodostumiseen vaikuttavat ohjaajan teke-
mit didaktiset ratkaisut, esim. miten toiminta organisoidaan. (Nikander & Rovio 2009,

232; Liukkonen & Jaakkola 2013, 300)

Motivaatioilmasto, joka ryhmin ymparille rakentuu voi olla joko mini- tai tehtivisuun-
tautunut. Tehtavasuuntautuneessa oppimisen motivaatioilmastossa pyritdan yksilon
omien taitojen kehittimiseen. Vastaavasti minasuuntautuneessa oppimisen motivaa-
tioilmastossa korostuu suoritukset seka niiden vertailu. Tehtavat ovat kaikille samanlai-
sia tasoeroista riippumatta. Mindsuuntatautuneessa motivaatioilmastossa syntyy hel-
postt huonommuuden kokemuksia. Suorittaja ei ole valttamittd ole valmis sosiaaliseen
vertailuun. Kokiessaan epaonnistumisia yksilo ei jaksa enda yrittda ja suorituskyky heik-
kenee. Ryhmin jasenen koettua toistuvasti epaonnistumisia, hin on vaarassa menettia
motivaationsa ja han helposti lopettaa harrastuksensa. (Nikander & Rovio 2009, 232 -
234).



Ryhmialitkuntatunneilla ajatus on tehtivasuuntautuneen motivaatioilmaston luomisessa.
Nikanderin ja Rovion (2009, 232 — 233) ajatusten mukaan tehtdvisuuntautuneessa mo-
tivaatioilmastossa yksiloa kannustetaan yrittamaan ja tekemian parhaansa. Tehtavit
ovat monipuolisia ja vaihtelevia ja harjoittelussa tulee olla haaste suhteutettuna taitota-
soon. Kaytinndssa haasteen asettaminen vaatii eriyttimista, jolloin jokaiselle 16ytyy
oma haasteensa suhteutettuna omiin sen hetkisiin taitoihin ja mahdollisuuksiin. Liukko-
nen ja Jaakkola (2013, 299) korostavat, ettd tehtivisuuntautuneessa motivaatioilmas-
tossa opettajan on lisiksi kannustettava uuden oppimiseen, omissa taidoissa kehittymi-

seen seka jatkamaan yrittdmistd, vaikka olisi tehnyt virheita.

Ohjaajan ja ryhmin vilinen toimiva vuorovaikutus edistdd hyvid motivaatioilmastoa.
Parhaimmillaan ryhma tavoittaa yhteiséllisen oppimisen tason vuorovaikutuksen
kautta. Ryhmain jasenet osallistuvat sekid kognitiivisesti ettd motorisesti yhteiseen tiedon

ja taidon rakentamiseen. ( Nikander & Rovio 2009, 243 — 244.)

2.5 Ryhmin merkitys motivaation kannalta

Sisdisen motivaation synnyttiminen on keskeisin toiminnan tavoite. Ihminen motivoi-
tuu, kun hin saa pitevyyden, autonomian ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tuntemuk-

sia. Térkedd on oppijan oma kehittyminen, yrittiminen ja hinen mahdollisuutensa har-

joitella omalla taitotasollaan. (Jaakkola 2000, 155 — 156.)

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa kokemusta ryhmain kuulumisesta ja turvallisuu-
den ja hyvaksytyksi tulemisen tunnetta toimiessa ryhmassa (Liukkonen & Jaakkola
2013, 148). Ryhmaissi harjoitteleminen tukee sosiaalista yhteenkuuluvuudentunnetta.
Liukkonen ja Jaakkola (2013, 148) toteaakin sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemuk-
set olevan merkittdvid motivaation ldhteitd. Ryhmissi “oppijat” saavat toisiltaan tukea
ja apua ja heilld on samat haasteet. Ohjaajien keskeisin haaste taitojen oppimisessa on
luoda ja hyodyntaa positiivisia kokemuksia ja niidden herittimid tuntemuksia. (Jaakkola

2000, 156 — 157.)

Jarjestetyssa ryhmissa liikkuminen on luontevinta, kun se tapahtuu ryhmissa, johon ih-

minen eri elimianvaiheessa liittyy jasenyyden tai samaistumisen kautta. Aikuisille ndma



viiteryhmat voivat olla tyGyhteiso, poliittiset jarjestot ja erilaiset harrastusryhmit.

(Vuolle 2000, 40.)

Ryhmiin sisélld paine onnistumisesta on suuri ja kilpailu toisten kanssa kasvaa, myos
harrastetoiminnassa. Voittamisen vastapuolena on kuitenkin havidminen. Kilpailuhen-
kisyys ja voittaminen vaikuttavat toisten, varsinkin havidjien itsetuntoon. Ryhmassa tu-
lisi olla korostettuna kilpailullisuuden sijasta kasvatuksellisuus. Itsetunto vaikuttaa ta-
pahtumien tulkitsemiseen, haasteiden vastaanottamiseen, tehtivien suorittamiseen,

mitka lopulta tehtivien onnistumiseen. ( Rovio 2009, 224 — 225.)

Rovio (2009, 225 — 227) esittaa itsetuntoon liittyen viisiulotteisen itsetuntomallin, jonka
osa-alueina ovat turvallisuus, itsensd tiedostaminen, yhteenkuuluvuus, tehtivi- ja tavoi-
tetietoisuus sekd patevyys. Itsetunnon vahvistaminen vaatii naiden kaikkien ulottuvuuk-
sien kehittimisen. Térkein ulottuvuus on turwallisuus, jolla tarkoitetaan hyvii oloa, mui-
den ihmisten kunnioittamista ja heihin luottamista. Tdrkeintd on, ettei kenenkiin ryh-
min jasenen tarvitse pelata vahittelyd, pilkkaa ja nolaamista. Ryhman jasen tuntee

olonsa hyviksytyksi, eikd hinen tarvitse kokea hipedi, syyllisyytti tai arvottomuutta.

Turvallisesta olosta ja ympiristosti lihtee itsensd tiedostaminen. Itsensi tiedostamisella
tarkoitetaan yksilon kykya tiedostaa itsensi, ominaisuutensa, erilaisuutensa ja yksilolli-
syyteensd. Tarkein kysymys itsensa tiedostamiseen liittyen on: Miten sovin kyseiseen
ryhmiaan? Yksilo 16ytdd oman paikkansa ryhmistid, kun tiedostaa omat kykynsa, eiké

vertaile kykyjdan toisiin ryhmassa oleviin. ( Rovio 2009, 230.)

Pdtevyyden osa-alue on ryhmassa tirkedssa osassa. Patevyyden tunne syntyy onnistumi-
sesta. Patevyyden tunnetta kokeva on avoin uusille kokemuksille, uskaltaa ottaa riskeja
ja sanoa mielipiteensd. Toisaalta hin sietdd pettymyksid ja pitdd epdonnistumisia oppi-

mistilanteina ja haasteina. (Rovio 2009, 231.)

Pitevyyskokemukset vaikuttavat litkunnanharrastamiseen. Osaamisen tunne vaikuttaa
positiivisesti litkuntaharrastuksen valintaan ja jatkumiseen. Kokemukset vaikuttavat
myo6s sithen, miten paljon energiaa ja yritysta liilkkumiseen kaytetdan. (Hirvensalo &

Hiyrynen 2003, 50.) Liukkonen ja Jaakkola (2013,150) ilmaisee, ettd koettua patevyytta



voidaan pitdd erddnd avaintekijand fyysisesti aktiivisen elimintavan omaksumisessa. Jos
kokee olevansa huono jossakin liikuntamuodossa, sitd tuskin vapaachtoisesti lihtee har-

rastamaan.

2.6 Ohjaajan merkitys liikuntamotivaatioon

Ohjaajan rooli ryhmissd on keskeinen. Ohjaaja on tyon kiynnistijd, ohjaaja, kontrol-
loija, hyviksyja, hylkaiji ja ohjaaja nihdddn usein ryhmin johtajana. Ryhmin toimin-
taan ohjaajan lisiksi vaikuttaa my6s ryhmi itse. Ryhma toimiessaan muodostaa omat
saannot, tavat ja ryhmilld on omat tietoiset ja tiedostamattomat tarpeet. (Rovio, Nik-
kola & Salmi 2009, 284.) Opettaja tai ohjaaja ei suoraan pysty vaikuttamaan litkuntamo-
tivaatioon, mutta hin voi muokata liikuntatilanteiden ilmapiirin sellaiseksi, joka edistdd

sisdisen motivaation syntymistd (Liukkonen & Jaakkola 2013, 301).

Rovio ym. (2009, 286) selvittavit ryhman ohjaamisen vaativan tilannetajua seké kykya
havainnoida ja eritelld ryhmassa tapahtuvia asioita. Ryhmién toiminta muuttuu jatku-
vasti, miké vaatii tarkkailua. Parhaimmillaan ryhmin ohjaaminen on pitkikestoinen
prosessi. Ryhmissi on onnistumisia, pettymyksid, kokemuksia hyviksytyksi ja hylatyksi
tulemisesta. Ohjaajalle tulee mahdollisuus tutkia ryhmassa aktivoituneita tunteita ja aja-
tuksia, jakaa niitd ja oppia niistd. Mitd pidempad samaa ryhmai ohjaa, sitd herkemmaksi

ryhmin tapahtumille tulee. (Rovio, Nikkola & Salmi 2009, 286.)

Ohjaajan tehtiva on puuttua ryhmassa ilmentyneisiin ongelmiin. Ohjaus vaikuttaa sa-
manaikaisesti moneen yksilo6n ja jokainen kokee ohjauksen erilailla. Ohjauksen tulisi
olla mahdollisimman tasapuolista ja tistd syystd ohjaus vaatii taitoa ja tahdikkuutta. Oh-
jaajalta vaaditaan mukautumista erilaisiin tilanteisiin. Ohjaajan on oltava samaan aikaan
tavoitteeseen ohjaava seka sovittaa yksilon ja ryhman tarpeet toisiinsa. Ohjaajan pitda
pystya kuuntelemaan ja ymmartimaian ryhmassa tapahtuvia asioita, jakaa kokemuksia ja
luoda turvallisuutta. Ohjaaminen vaatii rohkeutta ja uskallusta. Kaikkien asioiden huo-
mioimisesta huolimatta useinkaan asiat eivat mene suunnitelman mukaan, mika ohjaa-
jan on pystyttivd my6s huomioimaan ja hyvaksymain. (Rovio, Nikkola & Salmi 2009,

286.)
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Osallistujat haluavat palautetta suorituksistaan. Palaute on hyvi antaa suhteessa siihen,
miten kehitystd on tapahtunut omalla taitotasolla. Positiivista palautetta on tirkeda
saada kovasta harjoittelusta, yrittimisestd sekd yhteistyostd.(Liukkonen & Jaakkola

2013, 302.)

Ryhmain tilanne muuttuu ja hyvin toimiva ryhma ei aina vilttimatta pysy toimivana.
Tiahan vaikuttavat ryhman jasenten elimintilanteet ja tavoitteet. Erilaiset vaiheet ela-
missi vaikuttavat litkuntatottumusten ja ryhmien valintaan. Ryhmatilanteen ymmarta-
minen on haasteellista, koska samaan aikaan tulisi kiinnittdad huomiota ryhman toimi-

naan kokonaisuutena, kunkin jdsenen toimintaan seki jasenten valiseen vuorovaikutuk-

seen. ( Rovio 2009, 286; Vuolle 2000, 23.)

11



3 Aikuisvieston liikuntakdyttiytyminen

Ihmisten litkuntatottumuksissa on tapahtunut suuria muutoksia viime vuosikymmenten
aikana. Vapaa-ajan litkunta on yleistynyt, mutta tyématkaliikunta ja tydhon liittyva lii-
kunta ja fyysinen aktiivisuus ovat vihentyneet. Entistd suurempi osa tyématkoista kul-
jetaan omalla autolla. Lihes puolet ty6ikaisista liikkuu kestavyyskunnon kannalta riitta-

vasti. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 31.)

Aktiivisimpia litkunnanharrastajia ovat nuoret alle 25-vuotiaat ja vanhimmat, yli 55-
vuotiaat (Hirvensalo & Hiyrynen 2003, 48.) Toisaalta kansallisen litkuntatutkimuksen
2009-2010 mukaan aikuiset, 19—65- vuotiaat litkkkuvat nykyisin enemman kuin 2000-
luvun alussa (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 31). Koulutustausta vaikuttaa
miesten litkuntaharrastamiseen. Ylemmin koulutuksen saaneet miehet liikkkuvat muita
aktiivisemmin. Naisten koulutustausta ei vaikuta liitkunnan harrastamisen aktiivisuuteen
(Hirvensalo & Hayrynen 2003, 48.) Husu, Paronen, Suni ja Vasankari (2011, 31-32)
julkaisussaan kirjoittavat tyoikdisen naisten vapaa-ajan litkunnan yleistyneen enemmain
kuin miesten. Miesten litkuntaharrastus ei ole lisaantynyt viimeisen vuosikymmen ai-
kana. Suosituimpia liitkuntamuotoja ovat kively, py6raily ja kuntosaliharjoittelu. My6s

hiihto, uinti, voimistelu ja aerobic kuuluivat mieluisampien liikuntamuotojen joukkoon.

Varhaiset litkuntakokemukset lapsuudessa ja nuoruudessa vaikuttavat aikuisidn harras-
tuneisuuteen ja litkunnan merkitykseen. Oman litkuntakayttiytymisen muotoutuminen
on yhteydessi aikaisempiin litkuntakokemuksiin. Aiemmin elimissd hankitut liikunta-

taidot ja — tiedot antavat perustan, jonka positiiviset litkuntakokemukset auttavat myo-

hemmassi vaiheessa. (Leino 2002, 32; Lintunen 2003, 28.)

3.1 Liikunnan suositukset

Terveyden kannalta merkittivad on kaikki fyysinen aktiivisuus, joka toistuu useasti vii-
kossa. Terveysliikunta voi olla liikunnan harrastamista vapaa-aikana, tydmatkaliikuntaa
tai tyohon liittyvaa fyysista aktitvisuutta. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 31.)
Ihmiset ovat tietoisia litkunnan terveellisyydesti. Terveysperustelujen lisiksi liikunnan

itseisarvoa korostetaan. Liitkunta antaa my6s elimyksid ja kokemuksia. Huolimatta
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ndistd syistd noin puolet suomalaisista liikkuu terveyden kannalta suositellun vihim-

maismaarin. (Lintunen 2003, 24; Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 30.)

Sainnollinen liikunta on halpa ja turvallinen ladke. Litkunnalla on merkitystd monien
kansansairauksien, oireyhtymien ja oireiden ehkaisyssa, hoidossa ja kuntoutuksessa.
Toimintakyvyn sdilyminen ja parantaminen on yksi litkunnan tirkeista tavoitteista.
Saannollisesti liikkuvilla on pienempi vaara sairastua yli kahteenkymmeneen (20) sairau-

teen, mm. sydin- ja verisuonisairauksiin. (Suni & Husu 2012, 14.)

Terveysliitkunnan suositus on Suomessa sama kuin kansainvalisestikin hyviksytty suosi-
tus. Aikuisten terveyslitkunnaksi suositellaan reipasta eli jonkin verran hengastyttavaa
kestavyyslitkuntaa yhteensi vahintdian 2 tuntia 30 minuuttia viikossa. Vaihtoehtoisesti
rasittavampaa eli voimakkaasti hengiastyttivaa litkuntaa 1 tunti 15 minuuttia viikossa.
Yhden litkuntasuorituksen tulisi kestdd vihintdan 10 minuuttia. Kestivyysliikunnan li-
siksi tulisi olla lihaskuntoa ja liikehallintaa parantavaa litkuntaan vihintidn kaksi kertaa
vitkossa. Liikuntakertoja tulisi olla vahintaan kolme, jolloin fyysisen aktiivisuuden ai-
neenvaihduntaan kohdistuvat valittémit positiiviset terveysvaikutukset voivat siilyi ja
parantua. (Husu & Suni 2012, 35-36; Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 34 — 35;
Tammelin 2013, 69.)

Ihmiset tiedostavat oman liikunnan mairan, mutta liikunnan yleiset suositukset eivit
ole kokonaisuudessaan selvilld. Vihin liikkuvat tietdvit tarvitsevansa lisdd liikuntaa ja
toisaalta riittavasta liikkkuvat tietavit liikkkuvansa sopivasti. (Leino 2002, 38.) Leinon tut-
kimuksessa (2002, 35) selvid, ettei litkunta ole kaikille valttimaton, elimiin kiinnitty-
nyt rutiini. Kuitenkin vihaista liikkumista pidetaan negatiivisena asiana. Ajatus tulee yh-
teiskunnan ja kulttuurin voimakkaasta litkunnan ihannoinnista ja arvostuksesta. Toisille
litkunta voi olla keskeinen asia elimissa ja toiset eivit harrasta litkunta, vaikka puitteet

harrastamiseen olisivat hyvat. (Vuolle 2000, 31.)

3.2 Fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi

Liikunnan vaikutukset fyysiseen hyvinvointiin ovat merkittivat. Litkunnalla voidaan

vaikuttaa kehon koostumukseen, litkehallintakyvyn osatekijoihin kuten tasapainoon ja
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reaktiokykyyn, tuki- ja litkuntaelimiston kunnon osatekijoihin, hengitys- ja verenkier-
toelimiston parantumiseen ja aineenvaihduntaan. Terveyskunnon osatekijoiden yhtey-
det terveyteen ja lilkuntaan ovat kaksisuuntaisia. Litkunta esimerkiksi vaikuttaa lihasten

voimaan, milld on merkitysta sithen, ettd ihminen kykenee tietynlaisiin liikuntasuorituk-

siin. (Suni & Husu 2012, 15 - 18.)

Liikunnalla pyritdan kunnon kohottamiseen ja ty6elimassi jaksamiseen seki elimysten
kokemiseen. Tyoikaisille tirkeitd motivaatiotekijoita liitkkumiseen ovat terveyden ja hy-
vinvoinnin edistiminen, toimintakyvyn yllapitiminen ja lisidminen. Muita motivaa-
tiotekijoitd on terveys, painonhallinta, ulkondén paraneminen ja ystidvien tapaaminen.

(Lintunen 2003, 28; Hirvensalo & Hayrynen 2003, 47.)

Henkil6kohtaisilla tavoitteilla on yhteys hyvinvointiin. Abstraktit, itseensa liittyvat ta-
voitteet liittyvit hyvinvoinnin ongelmiin, kun taas kehitystehtivit, ymparist6on sidotut
tavoitteet ovat yhteydessa hyvinvointiin. Toisaalta taas tavoitteisiin saatu tuki ja edisty-
minen tavoitteissa ovat yhteydessa hyvinvointiin. ( Nurmi & Salmela-Aro 2002 168 -

169.)

Liikunnan positiivinen mielialavaikutus on pystytty todentamaan. Puolen tunnin lii-
kunta lisda mielihyvan tunnetta 5-10 prosentilla, ja tunne voi kestaéd parikin tuntia. Lii-
kunnan ei tarvitse olla intensiivistd, kevyempikin litkuntasuoritus riittad lisidmadn mieli-

hyvin tunnetta. (Ojanen & Liukkonen 2013, 242.)

Ojanen ja Liukkonen (2013, 247) lisiksi toteavat litkunnan vaikuttavan psykososiaali-
sesti. Litkunta auttaa purkamaan paineita. Ryhmassa liikkuva ja toisten kanssa koke-
muksia vaihtava kokee kuuluvansa tietynlaiseen ryhmain, jonka seurauksena mieli tyh-
jentyy: huolet ja murheet unohtuvat. Keskittyminen muuhun, kuten kehon tuntemuk-
siin, pelin kulkemiseen tai maisemiin harrastettaessa liikuntaa ulkona, auttavat psyykki-
seen hyvinvointiin. Minidkuva paranee ja tyytyvaisyys itseen ja omaan kehoon kasvaa.
Lintunen (2003, 29) kuvaa asiaa samoilla ajatuksilla. Litkunnalla on itseisarvoa. Litkunta
saa atkaan suuria tunteita. Harjoituksen jilkeen tuntee tyytyvaisyyttd, tuntee kuuluvansa
tiettyyn ryhmaan, kuten urheilujoukkueeseen ja harjoitus saa aikaan oppimisen ja osaa-

misen tunnetta. Samankaltaisia kokemuksia ei valttamattd muualla paase kokemaan.
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Kunnon noustessa kiinnitetidn huomiota jokapdiviisiin ratkaisuihin litkunnan suhteen.
Kunnostaan kiinnostunut voi tehda litkkkuessaan kunnon kohottamisen kannalta viisaita

pikkuvalintoja. Samalla oppii nikemédin maailmaa hyvin kunnon yllipidon kannalta.

(Viljamaa 2001, 27-28.)

3.3 Yhteys tyokykyyn

Monipuolista fyysistd toimintakykya tarvitaan edelleen useissa ammateissa. Elinajan pi-
dentyessi tyOssid olevien keski-ikd nousee. Tyovieston ikddntymisen takia tyokyvyn sii-
lyttiminen on tarkeda. Pelkistian fyysinen tyo el paranna toimintakykya tai esta sai-

rauksia, vaan fyysinen ty6 tarvitsee rinnalle tasapainottavaa litkuntaa. (Javanainen 2007)

Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky ja terveys ovat molemmat tyokyvyn
perusta. Ihmisen ty6kyky muodostuu toimintakyvyn ja tyén vaatimusten vilisestd suh-
teesta. (Suni & Husu 2012, 20.) Litkunta edistda psyykkista hyvinvointia ja toimintaky-
kyd muun muassa kehon hallinnan, itsetunnon ja eliminhallinnan tunteen paranemi-
sen, vireyden lisidntymisen, ydunen parantumisen ja unettomuuden vihentymisen

muuttuessa. (Punakallio 2013, 29; Louhevaara ja Perkio-Mikela 2000, 247.)

Parantunut fyysinen kunto ja apu painonhallinnassa vaikuttavat lisiksi positiivisesti
psyykkiseen toimintakykyyn. Fyysinen aktiivisuus ja hyvi fyysinen suorituskyky auttavat
tyontekijoitd hallitsemaan paremmin stressid ja lilkunta oikein annosteltuna nopeuttaa
tyokuormituksesta palautumista.(Punakallio 2013, 29.) Vastaavasti suorituskyvyn en-
nenaikainen heikkeneminen vaikeuttaa psyykkistd sekd sosiaalista toimintaa. Heikenty-
nyt psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky rajoittavat puolestaan litkunnan harrasta-

mista. (Wikstrém 2005, 14.)

Fyysinen suorituskyky on tyokyvyn keskeinen osatekija, ja vaikuttaa tyon atheuttamaan
kuormittuneisuuteen. Kuormittuneisuuteen vaikuttavat lisiksi yksilolliset erot kuten
tyontekijan ika, sukupuoli, kehon rakenne ja koostumus, oppiminen ja sairaudet. Eli-

misto sopeutuu helpommin tyon aiheuttamaan rasitukseen, kun fyysinen kunto on

hyvi. (Wikstrom 2005, 14.)
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4 Porvoon kansalaisopisto

Porvoon kansalaisopisto on yksi vapaan sivistystyon oppilaitoksista. Suomessa vapaa
sivistystyo muodostaa keskeisen omaehtoisen opiskelun aikuiskoulutusjirjestelmassa.
Opiskelu pohjautuu aikuisen omiin opiskelumotiiveihin ja osallistumispaatoksiin. (Man-

ninen & Luukannel 2008, 10 -11.)

Kaikille avoin oppilaitos tarjoaa lahinna Porvoon kaupungin ja Askolan kunnan aikuis-
viestolle monipuolisia, laadukkaita, edullisia ja ajanmukaisia kursseja. Kurssien ja opis-
kelun tarkoituksena on vaikuttaa my&nteisesti opiskelijoiden sosiaaliseen, psyykkiseen

ja fyysiseen hyvinvointiin. (Laatukasikirja 2010, 4.)

Kansalaisopisto on perustettu 1946. Silloinen Porvoon tyévienopisto muuttui kansa-
laisopistoksi vuonna 1965. Askola ja silloinen Porvoon maalaiskunta tuli toimintaan
mukaan vuonna 1971 ja samalla palvelu laajeni. Nykyaan kansalaisopiston toiminnasta
suuri osa tapahtuu opistotalossa, mutta suurin osa opetuksesta jarjestetddn eri toimipis-
teissa Porvoon ja Askola kunnan alueilla. Litkunnan opetus kokonaisuudessaan tapah-

tuu muualla, kuten koulujen litkuntasaleissa, palvelukeskuksissa ja liikuntahalleissa.

4.1 Toiminta

Porvoon kansalaisopistossa voi opiskella monipuolisesti taideaineita, taitoaineita, tieto-
tekniikkaa, kielid ja litkuntaa. Kansalaisopistossa on mahdollisuus opiskella my6s avoi-
men yliopiston opintoja. Litkunnan kursseja on miirillisesti eniten tarjonnassa. Kansa-
laisopistossa toimintaa on erikseen jérjestetty projektien puitteissa, mm. maahanmuut-
tajien Meeting Point — projekti. 2000 — luvulla kiaynnistettiin IKIS — ohjelma, jonka ta-

voitteena on ikdihmisten monipuolinen aktivoiminen. (Laatukasikirja 2014, 4-10.)

Kansalaisopisto painottaa sosiaalista kanssakdymisti ja sitd kautta tapahtuvaa oppi-
mista. Kohderyhmini on aikuisviesto, joten opetus painottuu iltaan. Tosin viime vuo-
sina pdiviopiskelun kysynti on kasvanut. Iltaopetus mahdollistaa koulujen tilojen kéy-

ton.
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Kansalaisopiston toiminta pohjautuu arvoihin: totuus, hyvyys ja kauneus. Arvot tulevat
linsimaisen sivistyksen historiasta. Nama arvot ilmenevit vapaudesta opiskella mieleis-
tinsd ainetta, moniarvoisesta toimintatavasta, esteettisyydesti, sivistyksellisestd tasa-at-
vosta, alueellisesta tasa-arvosta, yhteisollisyydesti ja kokonaisuuspersoonallisuuden ke-
hittymisestd. Kokonaispersoonallisuuden kehittymiseen liittyy elinikdisen oppimisen
ajatus. IThminen voi aina oppia uutta. Arvot toteutuvat toiminnan kaytinnon- ja thmis-

liheisyytena. ( Laatukasikirja 2000, 5.)

4.2 Liikuntaryhmit

Kansalaisopisto jarjestda litkunnan kursseja monipuolisesti eri puolilla Porvoota ja As-
kolaa. Osallistujamairalld arvioiden liikuntakurssit ovat opiston suosituimpia kursseja.
Ryhmit ovat ldhinni tarkoitettuja tydikiisille ja ikdihmisille. Liitkuntakursseilla kuitenkin
ikajakauma on 16 — 80 v. Suurin osa kursseista on iltaopetusta. Litkunnan tarjonta on
monipuolista: kuntojumppaa, kiinteytysjumppaa, tanssia, joogaa, pilatesta, vesiliikuntaa
ja joka kausi tulee uusia, sen hetkisia suosikkeja mukaan tarjontaan. Litkuntaa on kova-

tempoisesta rauhallisempaan.

Porvoon kansalaisopisto jarjestaia mahdollisuuden vapaamuotoiseen litkuntaan. Tavoit-
teena litkuntaryhmissd on omaan rytmiin tekeminen. Kyseessi ei ole suoritustavoittei-
nen vaan jokaisella on mahdollisuus edetd omaan tahtiin. Talloin kansalaisopiston lii-
kuntakursseille on helppo tulla. Opiston litkuntakurssit tiydentdvit kaupungin muuta

litkuntatarjontaa.
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5 Tutkimusongelmat

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittid Porvoon kansalaisopiston liikuntaryhmiin osal-
listuvien opiskelijoiden liitkuntamotivaatioon vaikuttavia tekijoitd. Teemahaastattelulla
selvitetddn opiskelijoiden motivaatiotekijéitd, mitkd vaikuttavat litkuntaryhmin valin-
taan ja mikd motivoi heitd jatkamaan litkuntaharrastusta lukuvuoden alusta loppuun asti

ja toisaalta vuodesta toiseen.
Tutkimusongelmat, joita tutkimuksen avulla pyritddn selvittimain:

1. Mitka tekijit vaikuttavat liikuntaryhman valintaan?

2. Mitka ovat tairkeimmait motivaatioon vaikuttavat tekijat liitkuntaharrastuksen jat-
kumisen kannalta?

3. Miten kurssiin osallistuminen vaikuttaa omaan elimiin tai liikuntakayttaytymi-

seen?
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6 Kohderyhmai

Laadullisen tutkimuksen tyypillisiin piirteisiin kuuluu, ettd kohderyhmin valinta on
tehty tarkoituksenmukaisesti, ei satunnaisesti. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 155).
Kohderyhmiksi valikoitui kansalaisopiston erilaisista litkuntaryhmisti seitseméntoista
(17) opiskelijaa. Haastatteluun valitut opiskelijat ovat ryhmissa aktiivisimmin osallistu-
neita ja saannollisesti kiyneitd. Ajatus haluttiin kaintaa positiiviseksi. Kun saadaan tie-
toon aktiivisimmin osallistuneiden tirkeimmait motivaatiotekijit, saattaa tiedoilla olla

mahdollisuus vaikuttaa heihin, joilla on ongelmia motivaation siilyttimisen kanssa.

Opiskelijavalinta haastatteluihin perustui tuntumaan. Valittujen opiskelijoiden uskottiin
saavan aikaan mielenkiintoista keskustelua ja teemoja kisitellessa nousisi esille erilaisia
nikokulmia. Oli tirkedd, ettd haastatteluryhmain jdsenet tiesivit toisensa. Varsinaiseen
tutustumiseen ei tarvinnut kiyttda aikaa, vaan teemojen kisittelyyn padsi nopeasti. Jo-

kaisesta litkuntaryhmasta kutsuttiin haastatteluun nelja (4). Kaksi ryhmaa jai vajaaksi,

kun kolme joutui henkilokohtaisista syistd perumaan haastatteluun tulemisen viime het-

kell4.

Tutkimukseen valitut liikuntaryhmat olivat: kiinteytysryhmd, venyttelyryhma, jooga-
ryhmai, vesijumpparyhma ja teemajumpparyhmi. Valinta perustui Porvoon kansalais-

opiston suosituimpiin litkuntaryhmiin, joissa kdy ja litkkuu suuri maird opiskelijoita.

Kohderyhmisti kolme osallistui vain kyseiseen litkuntaryhmiin ja muut vihintdin kah-
teen eri liikuntaryhmiin. Haastateltavissa oli kaksi miestd (2) ja viisitoista naista (15).
Miehid kansalaisopiston litkuntaryhmissa kidy vihemman kuin naisia. Tutkimukseen va-
lituissa ryhmissa kavi sidnnollisesti pari miestd. Valitsemalla heidit haastatteluun, haas-
tatteluun saatiin varikkyyttd. Nain oli mahdollisuus havaita eroja sukupuolten valisissa
ajatuksissa motivaatiotekijoihin liittyen. Esitietoina haastatteluun tulleilta kysyttiin iké,
milld kursseilla kansalaisopistossa kiy seka kuinka monta vuotta on kaynyt kansalais-

opiston kursseilla.

Suurin osa haastateltavista oli 40 - 50 vuotiaita. Tkdjakauma jakaantui kokonaisuudes-

saan 30- 65 vuoden viliin. (kuvio 1.)
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ikdjakauma

o 30-40
S 4
s = 40-50
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E W 50-60
2 W 60-65
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Kuvio 1. Haastateltavien ikdjakauma

Suurin osa haastateltavista oli ollut kansalaisopiston opiskelijoina yli 15 vuotta. Koko-

naisuudessaan osallistumisvuodet jakaantuivat 1-15 vuoden vilille. (kuvio 2.)

Osallistumisvuodet

o N B O

Osallistumisvuodet

1-9v m10-14v mYlil5v

Kuvio 2. Haastateltavien osallistumisvuodet Porvoon kansalaisopistolla

Opiskelijat kutsuttiin haastatteluun henkilokohtaisesti. Haastatteluun tuleminen lahti
opiskelijasta ja siitd, kuinka mielenkiintoiseksi ja hyodylliseksi hin kokee tutkimuksen.
Haasteltavan motivaatioon vaikuttaa ainakin kolme tekijad. Haastatteluun osallistumalla
haastateltavalle tarjoutuu mahdollisuus vaikuttaa ja tuoda mielipiteensa esille, hin saa
kertoa omista kokemuksistaan ja kolmantena motivoivana tekijani voi olla aikaisempi
kokemus osallistumisesta tutkimukseen. (Eskola & Vastamiki 2010, 27). Haastatteluun
kutsutut kokivat tarkedksi padstd kertomaan omista kokemuksistaan Porvoon kansalais-

opiston opiskelijana.
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7 Tutkimusmenetelmit

7.1 Kvalitatiivinen tutkimus

Laadullisella eli kvalitatiivisella tutkimuksella tarkoitetaan erilaisia tulkinnallisia, luon-
nollisissa olosuhteissa toteutettavia tutkimuskaytintoja. Keskeisia kvalitatiivisessa meto-
dologiassa kaytettivid menetelmia ovat tekstinanalyysi, havainnointi, haastattelu ja litte-

rointi. (Metsamuuronen 2008, 9, 14.)

Hirsjiarven, Remeksen ja Sajavaaran (2004, 152) mukaan kvalitatiivisen tutkimuksen
lihtokohtana on todellisen elimin kuvaaminen. Kohdetta pyritddn kuvaamaan koko-
naisvaltaisesti. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa pyrkimyksend on ldhinna 16ytaa tai paljas-
taa kuin todentaa jo olemassa olevaa. Kvalitatiivisen tutkimuksen yhtené tavoitteena
on tunnustaa tutkimuksen kohteena olevien omia tulkintoja (Hakala 2010, 21). Tamin
opinndytetyon tekeminen laadullisena tutkimuksena oli perusteltua. Tutkimuksen tar-
koituksena oli haastattelun keinoin saada ihminen omin sanoin kuvaamaan ajatuksia ja

tunteita, jolloin oli mahdollista 16ytdd uusia nakokulmia.

7.2 Teemahaastattelu aineistonkeruumenetelmiani

Laadullisen tutkimuksen aineisto voi olla keritty haastatteluin tai havainnoinnin avulla.
Aineisto voi olla henkiléiden piivikirjoja, omaeliminkertoja tai kirjeitd, kuvallinen ai-
neisto tai 4animateriaali. Parhaimmillaan laadullisessa tutkimuksessa tutkimussuunni-

telma eldd tutkimushankkeen kanssa. (Eskola & Suoranta 1998, 15.)

Aineiston keruun metodina kaytettiin teemahaastattelua. Teemahaastattelu toteutettiin
ryhmihaastatteluina. Ryhmahaastattelussa saadaan tietoa usealta henkil6ltd samaan ai-
kaan, ryhmilaiset voivat auttaa toinen toisiaan ja yhdistad nakokulmiaan ja siksi se on
tehokas tiedonkeruumenetelmi (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 199 - 200). Yhtei-
nen litkuntaharrastus on yhteinen asia, mista syysta ryhmahaastattelu tassa tutkimuk-
sessa oli toimiva tiedonkeruu menetelma. Haastateltu ryhma pystyi kertomaan omia
ajatuksia ja yhdistimadn niitd, ja niistd saattol muodostua uusia, kaikkia hyédyttivid na-

kemyksia.
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Teemahaastattelussa haastateltavilta kysyttiin kysymyksia teema kerrallaan. Kysymysten
jarjestystd tarvittaessa muutettiin haastattelun vaatimalla tavalla. Haastattelut videoitiin,

jotta analysointivaihe olisi sujuvaa ja mahdollista jilkeenpain.

Haastattelu on vuorovaikutustilanne haastattelijan ja haastateltavan vililld. Haastattelu
on ennalta suunniteltua, haastattelijan johtamaa, haastattelijan motivoimaa, mutta myos
luottamuksellista. Haastattelua voidaan pitad perusmenetelmini ja sitd kannattaa kéyt-
tad aina kun se on mahdollista. Haastattelu voi olla strukturoitu, puolistrukturoitu tai
avoin haastattelu. (Metsimuuronen 2008, 39.) Metsimuuronen (2008, 39) toteaa haas-
tattelun hyvaksi metodiksi muun muassa, silloin kun halutaan tulkita kysymyksid, halu-

taan sdddelld tutkimusaiheiden jarjestystd tai halutaan kuvaavia esimerkkej.

Teemahaastattelu on puolistrukturoitu haastattelu. Haastattelu perustuu ennalta paitet-
tyihin teemoihin. Haastattelun aihepiirit eli teema-alueet ovat tiedossa, mutta kysymys-
ten tarkka muoto ja jirjestys eivit ole suunniteltua. Teemahaastattelu sopii hyvin me-
netelmiksi asioissa, joissa halutaan selvittaa arvostuksia, ihanteita ja perusteluja. Teema-
haastattelun tuloksia voidaan analysoida ja tulkita monin keinoin. (Metsimuuronen

2008, 40 — 41; Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 197.)

Tassa tutkimuksessa teemahaastattelun paateemana oli liikkumisen motivaatio, jonka
alla oli yksityiskohtaisempia teemoja motivaatiotekijoistd. Teemat olivat yleisesti litkun-
taan liittyvid motivaatiotekijoitd, mutta taustalla olivat my6s kansalaisopiston arvot.

(lite 1)

Teemahaastattelu sopii tiedonkeruumenetelmaksi tutkimuksen aiheeseen, koska haas-
tattelutilanteessa tavoitteena oli kiyda vapaata keskustelua. Aiheista nousseet ajatukset
perustuivat haastateltavien omiin arvostuksiin ja thanteisiin ja niihin haluttiin peruste-
luja. Aihepiirin esiintuominen ilman selkeita ahtaasti rajattuja kysymyksia antoi vapau-
den keskustelun kululle. Vapaa keskustelu toi esiin aiheista mielenkiintoisia ja tirkeitd

nikemyksia.
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7.3 Aineiston analysointi

Aineiston analysointi tehtiin ankkuroidun teorian eli aineistoon pohjautuvan teorian
ajatuksella. Ankkuroitu teoria on yleinen metodologia teorian kehittimiseen. Se ankku-
roituu koottuun ja analysoituun dataan. Teoria kehittyy tutkimuksen aikana analyysin ja

aineistonkeruun vuorovaikutuksessa. (Hirsjarvi & Hurme 2010,157-158.)

Ero muihin kvalitatiivisen tutkimuksen strategioihin ei ole haastattelussa eika litteroin-
nissa vaan analysoinnissa. Ankkuroidussa teoriassa haastattelujen analysointi ei vaadi
koko materiaalin yhtiaikaista litterointia. Ensimmdiset haastattelut voidaan litteroida,
jonka jilkeen tehdddn pditds jatkohaastatteluista. Toisaalta teorian mukaan voidaan tiy-

dentimistarkoituksin haastatella alkusuunnitelmaa enemmain. (Hirsjarvi & Hurme 2010,

158.)

Aineiston analysointi tehtiin ankkuroidun teorian avoimen koodauksen tapaan. Aineis-
ton analysointi alkoi jo ensimmaisesta haastattelusta alkaen. Viidennen haastattelun jal-
keen todettiin, ettd tapahtui kyllddntyminen. Tieto alkoi toistaa itseddn, eikd lisihaastat-
teluista uskottu endd saavan uutta, erilaista tai yllittdvia tietoa. Haastatteluista oli saatu
hyvii tietoa, joten aineistoa oli tarvittava maara analysoitavaksi. Kaksi alun perin suun-

nitelluista ryhmista jatettiin perustelluin syin haastattelematta.

Ankkuroidussa teoriassa on kolmenlaista koodausta: avointa koodausta, akselikoo-
dausta ja selektiivistd koodausta. Avoin koodaus muodostuu tutkijan havainnoista ja ar-
vioista, mistéd voisi olla kyse. Asioita merkitddan ajoissa muistiin. Akselikoodauksessa
valitaan tietynlaisia keskeisid piirteitd tai teemoja, joita tarkastellaan tarkemmin. Selektii-
visessa koodauksessa koko materiaali integroidaan eli eriytetddn ja kootaan kokonaisuu-

deksi. ( Hirsjarvi & Hurme 2010, 158.)

Kaikki haastattelut videoitiin. Aineiston analysointi aloitettiin katselemalla ja kuuntele-
malla videoinnit ldpi. Videoista kirjattiin huomioita ylos teemoittain. Térkeda oli 16ytdd
vastauksia kysymyksiin ja tunnustella, milta keskustelut vaikuttivat. Vastaukset jaotel-

tiin ryhmittiin ja teemoittain.
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Osan keskusteluista ja yksittéisistd kohdista joutui kuuntelemaan useaan kertaan, jotta
oleellinen asia tuli ymmarrettyd. Muutamia lauseita kirjoitettiin sanasta sanaan ylos, jol-
loin on mahdollista tuoda esille todellisemmin ithmisten oma “d4ni”. Suorat lainaukset

vahvistavat aineiston 16ydoksia.

Seuraavassa vatheessa omia muistiinpanoja luettiin moneen kertaan lapi ja listattiin yh-
taldisyyksid, mutta myos kiinnostavia yksityiskohtia. Yhtaldisyyksia, eroja ja yllattavia yk-
sityiskohtia 16ytyi ja niistd alkoi muodostua kisitys aineistosta. Aineistosta pyrittiin 16y-
timadn vastauksia tutkimusongelmiin. Teemoja ja tutkimusongelmia yhdistiessd koko-
naisuus alkoi hahmottua. Teemoittelun avulla aineistosta voi kitevisti poimia tutkimus-

ongelman kannalta olennaista tietoa (Eskola & Suoranta 1998, 179).
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8 Tutkimustulokset

Tutkimustulokset esitetdan teemoittain, haastatteluteemoista poiketen. Aineiston analy-
soinnin pohjalta syntyivit teemojenmukaiset tulokset. Tarkeimmiksi motivaatioteki-
joiksi nousseet tuodaan esiin, mutta my0s yllattivit ja mieleen jadneet ajatukset saavat
oman arvonsa. Tekstiin on tuotu haastateltavien omaa dinti tuomaan eldvyytta ja tun-

nelmaa. Jokaisen haastateltavan ajatusta on pyritty tuomaan esille.

8.1 Ryhmisti tuki ja turvallisuus

Haastateltavat korostavat ryhmassa lilkkumisen positiivista vaikutusta. Ryhmassa liik-
keet ja harjoitukset tulevat tehtyd huolellisesti ja kokonaisuudessaan. Vain harva saa it-
sensa motivoitumaan itsendiseen litkkumiseen. Poikkeuksena nihtiin lenkkeily, joka
miellettiin mukavammaksi yksin toteutettuna. Ryhmissé yritetddn enemman, ylitetddn
itseddn ja opitaan uusia asioita. Lihes kaikki haastateltavat olivat kokeneet yksin tapah-
tuvan, kotona tehdyn harjoittelun vaikeaksi, pitkastyttavaksi ja jopa epamukavaksi. Mo-
tivaation 16ytiminen, ajan otto atjesta ja yksin harjoitteluun sitoutuminen koetaan haas-
tavaksi ja vaikeaksi. Yksinharjoittelun toteutuminen jaa usein ajatuksen ja suunnitelman
tasolle. Toisen kannustava ldsndolo ja tuki puuttuvat ja itsendisesti tehdyn liikunta-
tuokion jilkeen ei ole tunnetta tehdystd harjoituksesta toisin kuin ohjatun ryhmalitkun-
tatunnin jilkeen. Toisaalta yksin harjoittelussa ei muista liikkeitd, eikd harjoitusta jaksa
tehdd tehokkaasti alusta loppuun. Erds kommentti ryhmin merkityksestd jdi mieleen:
"Rybma antaa henkisti virkistaytymista.” Lilkkuminen itsessddn koetaan tarkeaksi, mutta
ryhmai ja sen ilmapiiri merkitsevit lihes yhtd paljon. Ryhmin positiivinen tunnelma ja

yhdessa tekeminen motivoivat litkkumaan.

Sosiaalisuus katsottiin tirkeaksi osatekijaksi liitkuntanautinnon saavuttamiseen. Tutussa
ymparistossa yhteenkuuluvuus, hyviksynta ja turvallisuus korostuvat. Osalle haastatel-
tavista oli tarkeda tutun, ystivin tai ty6kaverin mukana olo, mika samalla motivoi liik-
kumaan lahtemista. Yhteisesti sovittu tapaaminen litkunnan merkeissa vaatii lahtemaan.
Omalla poisjaamiselld tuottaisi toiselle turhan pettymyksen. Toisen lisndolon vaikutuk-

sesta kerrottiin muun muassa nain: “"Mezlle on helpompi, koska toinen pakottaa toista. Lenkille
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tulee ldhdettyd yksin, mutta jumppaan on helpompi labted yhdessa.” Seka nain: “Sinne tulee joku
tuttu, on erittiin tarkedd, koska md yritin aina keksid syitd, miksi mun ei tarvii mibinkdan libted,

etkd rddkdtd itted, Ja se, ettd sielld on ibmisid, me nauretaan ja meilld on niin hauskaa.”

Tutun lisniololla koetaan olevan muitakin positiivisia vaikutuksia, joissa liikunta on hy-
vana osatekijana. “Sztd on myos toinen sosiaalinen puoli, kun on niin paljon sitd omaa elamdid ja
arkirntiingla, kaverisubteet jadvat huonommalle, tid on yksi hyvd syy, nihdddin edes kerran viikossa

Ja se jumppa on siind hyvd lisa.”

Liikuntaharrastuksen aloittamissa tuttavan merkitys on suuri. Kun alkuun on paissyt ja
litkkuminen on saannéllistynyt, tutun lisnaolo ei ole niin tarkedd. Tuttavan tuki helpot-
taa ja lisid mukavuutta, mutta yksinkin lihteminen on mahdollista, eiké se tunnu endd
vaikealta. Kun rytmi, sadnnollisyys ja uskallus litkkumiseen on saavutettu, litkuntaryh-

missd pysyminen koko kauden ajan on todennikoisempaa.

Ryhmaissa olevien henkil6iden nimilld ei ole merkitystd. Kasvot ja toisten kanssa kdydyt
keskustelut jadvit muistiin. Viikoittaiset keskustelutuokiot luovat ryhmain ja liikkumi-
seen viihtyvyyttd. Keskustelutuokiot tapahtuvat ennen tai jalkeen varsinaista kokoontu-
mista ja liikuntaharjoitusta, jolloin keskustelu ei héiritse tuntia. Ryhmalitkuntatunnit
tuovat uusia sosiaalisia suhteita, mitd pidetdan tirkedni. Vuosittain alkaville kursseille,
muutamia vaihdoksia lukuun ottamatta, ilmoittautuu samoja ihmisia. Joillakin saattaa
olla kymmenenkin vuoden yhteinen historia samassa litkuntaryhmassa. Tama luo yh-

teenkuuluvuuden tunnetta.

Jokaisella ryhmassa on oikeus tehdé suoritusta omalla taitotasollaan, mika luo tuvalli-
suutta ja vapautuneisuutta. Toisten ryhmaildisten osallistuminen ja harjoitteleminen kan-
nustavat tekemain. Toisaalta timd auttaa kokeilemaan omia rajojaan ja ylittimain itse-
aan, mita kautta saa uusia onnistumisen tunteita. Kaikille annetaan oma tila ja rauha
tehdd harjoitusta. Vieressd jumppaavasta saa ohjaajan lisdksi apua litkkeiden tekniik-
kaan, rytmissa tekemiseen ja tehokkaaseen harjoittelemiseen. Ryhmain eri-ikiisyys tun-
nustetaan monipuolistavaksi asiaksi, mika lisaksi kannustaa tekemaan. ”Kylld sitd katsoo,

ettd, md en jaksa, jaksaako munt? Sitten sitd vihan yrittida enenman’ tal "Kyl md jaksan, kun toi-
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kin jaksaa”. Erids haastateltava ilmaisee nuoremman, edessdidn jumppaavan vaikutuk-
sesta omaan suoritukseen nain: 7 Varsinkin, kun, nyt on tullut vihdn vanhenmaksi, mun vie-
ressd joku nuorempt, kakskymppinen ja sit md jaksan peremmin kuin se... tulee hirvee tsemppi

pddille, toi ei jaksa ja md jaksan”.

Joissakin ryhmissi toisilta saadaan vertaistukea ja apua litkkeisiin, mutta toiset tunnit ja
harjoitukset vaativat taydellistd keskittymistd. Keskittymisté vaativilla tunneilla vieressa
olijoilta ei voi katsoa tai ottaa mallia, vaan on tehtdva omaa suoritustaan. Toisten tuki

on aistittavissa ja harjoituksia ennen tai jalkeen on mahdollista keskustella kokemuksis-
taan harjoittelusta, litkkkeisté ja pyytdd apua vaikeiden litkkeiden tekemiseen. Toiset pys-

tyvit omasta kokemuksestaan auttamaan liikkkeiden tekemisessa.

Yhteenkuuluvuus ja huomioon ottaminen ryhmissa on aistittavissa. Monet kertovat
ryhmilédisten huomioivan toisten poissaolot helposti. Poissaolot huomioidaan ja yhden-
kin kerran poissaoloon reagoidaan. “Jos md oon ollu vaikka poissa yhden kerran, kaikki ky-
Sy, missd sd olit?.... Onko hyvd syy?” Joskus jopa huolestutaan, kun aktiivisesti osallistunut
on useita kertoja poissa. “kun olin viime vnoden poissa ja syksylla taas aloitin, moni sanoi, me

ollaan pidetty paikkaa.”

Ryhmain kiinnostus poissaoloista ei kuitenkaan tunnu ahdistavalta, vaan se lisdd moti-
vaatiota. Toisaalta poissaolon syyta el tarvitse kertoa, mikd ymmarretaan. Turhista pois-
saoloista kysyttiessd tulee huono omatunto, ja se vaikuttaa positiivisesta jatkossa osal-

listumiseen.

Ryhmissa on lupa epaonnistua. Suotu epaonnistuminen antaa mahdollisuuden omien
rajojen ylittimiseen ja yrittimiseen. Monet tiedostavat oman taitotasonsa ryhmain ver-
rattuna, ja timi poistaa jannitystd ja painetta ryhmassa lilkkumisessa. Jokaiselle jump-
paajalle on vakiintunut oma paikka. Oma paikka nayttda tuovan turvallisuutta seka liitk-

kujalle etta vieressa oleville.
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8.2 Ohjaaja tirked motivoiva tekija

Ohjaajan ammattitaidon merkitys motivaation siilymiseen liikunnassa vaikuttaa suu-
relta. Haastateltavilla oli yhteinen nikemys siitd, millainen on hyvi ohjaaja. Ohjaajan tu-
lee olla innostava, aina uusia liikkkeitd keksiva ja kannustava. Ohjaajan tulee kysya tunte-
muksia, koska se luo turvallisuutta tekemiseen ja ryhmassa olemiseen. Ohjaajan tulee
kertoa litkkeen lisdksi, missd sen kuuluu tuntua ja mihin se vaikuttaa. Tiedot auttavat
ymmirtimaan harjoituksen vaikutusta. Naitd tunnusmerkkeji on 16ytynyt haastatelta-
vien omista litkuntaryhmisti, ja ne takaavat ryhmassa pysymisen ja osallistumisen jatku-

misen.

Ohjatussa ryhmalitkunnassa turvallisuuden tunne korostuu. Eriyttimisen lisaksi liikkei-
den oikeanlainen suoritus koetaan turvallisena. Ohjaajan ammattitaitoon luotetaan ja
ohjaajan luotetaan korjaavan virheliikkeet. ”Own hienoa, kun on objattua liikuntaa, si tieddt,
miten liikutat meitd, niin, ettei me lahdetd nilkuttamalla nlos, ettei ristisiteet mee, eikd sitd tai tata,

se on musta tarkedda”

Hyvdi-sanan kiaytto oikeissa paikoissa, vaikka toistuvasti koetaan aidosti kannustavana,
erityisesti kun ohjaaja kohdistaa samalla katseensa liikkujiin. Yhtendinen kannustus luo
vithtyvyytti ja iloa koko ryhmain. " etdji on kannustava ja tsemppaava ja hinelld on joka

kerta positiivista sanottavaa”

Liikkeiden eriyttiminen jokaiselle sopivaksi helpottaa ryhmiin osallistumista. Ohjaaja
ymmartad litkerajoitteet ja litkkeet on eriytetty ne huomioiden. Ohjaaja ei painosta teke-
miin, vaan lihtékohtana on tehda liikkeet omien tuntemusten ja rajoitteiden mukaan.
Tasta huolimatta ohjaaja pysyy tiukkana, kehottaa ja kannustaa, jolloin tehokkuus sailyy
kyseisessd tunnissa tarkoituksen mukaisella tavalla. Tunnilla on huomioituna liikkujien
eri-ikdisyys, jolloin liikekehittely aloitetaan helposta ja edetdin vaativimpiin liikkeisiin.
Pitkdan samassa, tutussa ryhmissi litkkuneet osaavat suoraan siirtya litkkeen vaativam-

paan versioon.
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Haastateltavat kokivat tarkedksi ohjaajan katsovan, etta litkkeet tulevat tehtyé oikein ja
niistd saadaan tarkoituksenmukainen teho ja vaikutus. Eriyttiminen on sujuvaa ja pa-
laute on rakentavaa. Ohjaajan taito kuunnella ja huomioida toteuttamisen arvoiset toi-
veet tuo ryhmissi oloon turvallisuutta. Virheliikkeiden korjaamiseen on usein mahdol-
lista saada apua litkuntatunnin jialkeen. T4ll6in jumppaaja kokee olevansa tirked. Oh-
jaaja tunnin ulkopuolisella opastuksella kertoo omasta ammatillisesta osaamisestaan ja

haluaa litkkeiden olevan oikein suoritettuja ja turvallisia litkkujalle.

Ohjaajasta saadaan tukea omaan tekemiseen. Ohjaaja hyviksyy, ymmairtai ja kuuntelee,
jolloin vuorovaikutuksen on mahdollista onnistua. Mahdollisista ongelmista kuten tuki-
ja litkuntaelinvaivoista kerrotaan ohjaajalle usein ennen tuntia, jolloin turvallisuustekijat
niiden suhteen osataan huomioida. Vuorovaikutusta ohjaajan ja opiskelijoiden vililla,
kommunikointi mahdollisuutta ja avointa ilmapiiria pidetadn tirkeina liitkuntatunnin

onnistumisessa.

Ohjaaja toimii esimerkkina. Ellei ohjaaja itse tee litkkeita kunnolla, tehokkaasti ja pyyta-
mailladn tavalla — eivit ryhmassi litkkujatkaan tee. Jokaisella ohjaajalla on oma tapansa
toimia, mikd ymmarretdin rikkautena. On mahdollista osallistua erilaisten ohjaajien
tunnille ja silti tietdd, mitd tunnilta saa. Tyypillistd kuitenkin on siirtyminen ohjaajan pe-
riassd. Kun ohjaaja vaihtaa ohjaamaansa ryhmai, paikkaa tai ajankohtaa, siirtyvat jump-

paajat perdssa.

Siirtymisen taustalla on tottumuksen lisaksi jumppaajien arvostus ohjaajan ammattitai-
toa kohtaa. Tdrkednd koetaan ohjaajan tekemit tuntisuunnitelmat ja niitd arvostetaan.
Selkeisti nahtivissa oleva jarjestelmallinen suunnittelu, tavoitteiden asettaminen ja ete-
neminen vaikuttavat ohjaajan valintaan ja sitd kautta litkuntaryhmin valintaan. Toisaalta
osalle oli tirked litkuntaryhmin sopivuus omaan viikkorytmiin. Ohjaajan perissi ei

my6skdan ’juosta ” ellei ajankohta sovi omaan aikatauluun.

Ohjaaja luo motivaatioilmaston lisndolollaan ja ammattitaidolla. Kun litkuntasalien ti-

loihin eli ymparist6on ei voida konkreettisesti vaikuttaa, luo ohjaaja my6s ympiriston ja
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tunnelman litkuntatilaan. Osa litkuntatiloista sai kiitosta avaruudesta ja hyvisti ilman-
vaihdosta, mutta siti ei pidetty tirkedna vaikuttajana litkuntaryhmin valinnassa. Osalle

saman ikdinen ohjaaja toi positiivisuutta omaan litkuntaharrastukseen.

Ohjaaja voi vaikuttaa negatiivisesti motivaatioon ja liikuntaryhmassi pysymiseen, jos ei
ole kiinnostunut tyostain ja ohjaamastaan tunnista, tunnit eivat ole suunniteltuja tai uu-
sia asiakkaita ei huomioida. Kun ohjaaja on motivoitunut ja lisnioleva, ovat jumppaa-

jatkin!

8.3 Liikunta terveyden ylldpitdjana

Liikuntaa pidetdin tirkednd osana fyysistd ja psyykkistd hyvinvointia. Poikkeuksetta kai-
killa oli yhteinen ajatus siitd, ettd liikunta piristdd ja virkistdd. Positiivinen asenne litkku-
miseen lisadantyy liikkkumisella ja se vaikuttaa terveyteen positiivisesti. Terveyssyyt olivat

ensisijaisesti lilkunnan aloittamisen tirkeimpid motivaatiotekijoita.

Liikunta koetaan nykyistd kuntoa yllapitivana tai siten, ettd se parantaa kuntoa ja jo il-
menneitd ongelmia. Litkunnan ajatellaan olevan vilttimittémyys, jonka avulla pysytiin
kunnossa. On huomioitu yleinen puhe liitkunnan tirkeydesta, sen terveysvaikutuksista ja
terveysriskeistd, joita liikkumattomuus tuo. Nama tekijiat motivoivat ja jopa pakottavat

saannolliseen liitkkumiseen.

Haastateltavat tiedostavat idn korostavan entisestddn liikunnan harrastamisen tirkeytta.
Kun nikee laheltd, mita ongelmia liitkkumattomuus tuo mukanaan, lisia tima motivaa-
tiota omaan litkuntakayttdytymiseen. Perinnélliset taustatekijit, kuten esimerkiksi kor-
kea kolesteroli -tai sokeriarvo motivoivat lilkunnan harrastamiseen. Kannattaa litkkua,
jos ladkityksen aloittamista voidaan siirtdd eteenpiin. Taustalta 16ytyy muun muassa
ajatuksia: "En ole vield kiped, mutta sen takia etten tulis kipedksi. Kuinka nopeasti kunto menis,
Jjos ei tekis mitddn” ja toisaalta: 7 Vanhoja sukulaisia kun niitd kattoo, niin sen takia yrittid edes

Jotain tehda”
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Liikunta vaikuttaa positiivisesti psyykkiseen hyvinvointiin. Litkunnan jalkeen tulee vilit-
tomisti hyva olo. Sddanndllinen liikunnan harrastaminen auttaa jaksamaan ja tuo vir-
keytta. Litkunta tuottaa mielihyvia ja koko keho tuntee hyvin olon. Liitkuntaharrastus
tuo omaa aikaa, vastapainoa tyélle ja kodille. Liikunnasta tulee ”oma juttu”, jota teh-
déin ja sen ansiosta voidaan hyvin seki fyysisesti ettd psyykkisesti. Kansalaisopiston
toimintakaudet alkavat syyskuussa ja paittyvit huhtikuun alussa. Kesiajan jilkeen toi-
mintakauden alkua on ehditty jo odottamaan. Sdanndllisyys katkeaa kevailld, kevitkau-
den loputtua ja muutoksia omassa kehossa chtii tapahtumaan ennen syyskauden alkua.
Syyskauden alkaessa huomaa nopeasti taas kunnon palautuvan. Hyvini esimerkkina
kommentti: "Kun sielld on kdynyt, voi mennd kauppaan suoraan, mutta silloin kun aloittaa, ei

Jaksa mennd vaan menee suoraan kotiin”

Liikunta on vastapainoa tyolle. Toiselle liikunta on rauhoittumista raskaasta tyopaivasta,
toinen tarvitsee piristystd tyopiivan jalkeen. Tyo vaikuttaa litkuntaryhmin valintaan.
Tyo6n ja liikunnan yhteensovittamisella halutaan taata kokonaisvaltainen hyvi olo ja vai-
kuttaa myonteisesti omaan terveyteen. Tyon vaatima ergonomia voi olla raskasta ke-
holle ja liitkunta auttaa palautumaan tyon rasituksesta. Vaikka tyopiiva olisi ollut rankka,
silti tunnille jaksaa mennd. Mennessdan tietaa, etta se kannattaa. Olo on mahtava tun-
nin jilkeen. Osalle on mahdollista my0s osallistua aamulla liikuntaryhmaan. Talloin lii-

kunta herittelee paivain ja loppupiivan olo on virkea.

Kaikki kahta lukuun ottamatta litkkuivat seldn- niska — ja hartiaseudun ongelmien takia.
Saryt tai vammat ovat edesauttaneet etsimain itselle oikeanlaista ja sopivaa litkuntaryh-
mii. Osa on yhdistinyt monia kansalaisopiston kursseja ja muuta liitkuntaa saadakseen
monipuolisen ja tarkoituksenmukaisen kokonaisuuden. Joissakin tapauksissa litkunnan
avulla saavutettu selan hyvinvointi on vaikuttanut siten, ettd tyossa sairauslomat ovat
vihentyneet. Niska — ja hartiaseudun seki seldn hyvinvointi ja liikuttaminen ovat haas-
tateltavien mukaan litkuntaryhmissa hyvin huomioitu. Vesilitkunta kansalaisopiston lii-
kuntakurssitarjonnassa on antanut nivelvaivoista kirsiville mahdollisuuden harrastaa te-
hokasta litkuntaa. Vesilitkunta hoitaa ja helpottaa nivelrikkoa, ja vesi elementtind on

osalle tarkea litkunnan ohella.
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8.4 Sitoutuminen sitouttaa

Sitoutuminen on sekd itsedin ettd ryhmain varten. Kun on sitoutunut ryhmiin, on vel-
vollinen kdymiin. Poisjddmisestid tulee huono omatunto, eiké poisjadmistd tapahdu
kuin valttimittoman esteen sattuessa. Voidaan ajatella, ettd on velvollinen menemain
toisten takia: “Sitoutuminen on sosiaalinen paine, yhteinen harjoitusaika, on pakko mennd. Jo olis
Yksililaji kyseessd, on helpompi alkaa lipsumaan.” Toisaalta kyseessa voi olla oma periaate,

kuten seuraavissa:

7 Jos semmoisia lopettamisia on kaunbeasti eldmidssa, kannattaisi miettid, mistd jobtun, ettei aina
tuota sitd epdonnistumisen tunnetta itselleen, vaan onnistumisen tunnetta”

Ma tykkddn siita, kun md johonkin ilmoittandun, niin md kans sitoudun sithen”

> Md niin rakastan arkirutiinga, mulle sopi hirmu hyvin, ettd md olen aina keskiviikkoaamnisin
sielld ja se on siind.”

"Se on hyva, tietty saannillinen paiva, tiettyyn aikaan, tulee libdettyd. Jos se olis vaan joku semmo-

nen kaveripiirin sopiminen, se ei totentuisi, sen takia tarked sama aika, sama paikka ja sama po-

rukka”

8.5 Pitevyyden tunteesta lisibonusta

Pitevyysteema aiheutti haastatteluissa eniten pohdintaa. Taitojen oppiminen ja patevyy-
den tunteen saaminen eivat tuntuneet tarkeiltd motivaatiotekijoilta litkuntaryhmissa

kayntiin. Kuitenkin keskustelujen edetessa uusia opittuja asioita ilmeni ja ne yhdistettiin
motivaatioon. ”Jos sadnnollisesti tulee kaytya, nitn kylld sit oppii tekemddn paremmin ja tunnista-

maan, ja ryhti paranee”.

Useita vuosia litkuntaryhmissd kidyneet huomasivat oppineensa tunnistamaan omassa
kehossa ja ajatuksissa tapahtuneita muutoksia. Pitevyys vaikuttaa positiivisesti itseluot-
tamukseen, pystyy luottamaan omaan osaamiseen ja taitojen kehittymiseen. Patevyys
antaa onnistumisen tunnetta ja voi olla tyytyviinen itseensa. "Md oon just sen oppinut, et md

osaan raakdtd itteani niilla samoilla liikkeilld”
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Tasapainon parantuminen, koordinaatiokyvyn parantuminen ja kehittyminen seki ke-
hon hallinnan oppiminen nihtiin positiivisena asiana. Huomiot kehittymisestd ovat tul-
leet etenkin arkielamissd. Aikaisemmin tasapainon menettiminen tietynlaisessa tilan-
teessa ei ollut endd ongelma. Tekijit, joilla tasapainoon voi vaikuttaa, ovat muistissa ja
niitd osaa kayttaia automaattisesti. Tasapainon hallintaa parantaviin tekijoihin oli lahes

kaikissa litkuntaryhmissa erikseen keskitytty.

Liikuntaryhmit ovat painottuneet perusliikkeiden ja pdilihasryhmien harjoittamiseen.
Niiden lisdksi tehdain erilaisia ja vaihtelevia harjoituksia. Toistoja tehdddn useita ja kes-
kitytadn tekniikan oppimiseen. Pienemmissa ryhmissa teknitkan hiomiseen on enem-
min mahdollisuuksia ja aikaa kuin isoissa ryhmissd. Lihes kaikilla haastateltavilla oli
hyvi kokemus tekniikoiden opettamisesta ja oppimisesta. Kuitenkin ithmetysti aiheutti,
kuinka kauan voi kestad ennen kuin oppit ja sisdistda tekniikoita. Oikean tekniikan op-

piminen sai aikaan erityisti huomiota ja pitevyyden tunnetta:

> Hengittaminen on se, minkd md olen koittanut ottamaan mukaan. En tiedd, usko, olisinko ai-
kaisemmin keskittynyt sithen”, ”

"M muistan yhden semmosen kerran, kun mulla naksabti vatsalihasten kéytto, se oli semmonen
ahaa mulle. Md tajusin, et md nostankin itseni vatsalihaksilla.

"Punnerrukset on vasta nyt menny pddahdn. .. kun yks kerta kédytiin lapi. Onhan sitd ennenkin

mnka osannut, mut nyt ne menee”’

Uusien asioiden oppiminen motivoi tekemaan liikkeitd my6s kotona. Liikkeitd on hel-
pompi siirtdd yhteisestd liikuntatunnista kotiin, kun tietdd miten niita tulee tehda. Liik-
keiden oppiminen mahdollistaa liikkeiden tehostamisen. On mahdollista keskittya
omaan tekemiseen, oikeaan tekniikkaan, eikd kokoaikaisesti seurata ohjaajan tekemista.
Tunnistaessa kehonsa kannalta hankalia liikkeitd, voi nopeasti muuttaa ne itselle sopi-
vaan muotoon. Toisaalta jokin litke on voinut tuntua jopa vuosiakin vaikealta ja aiheut-
tanut kipua, mutta oikean tekniitkan oppimisen jalkeen liiketta pystyy tekemain suju-

vasti.
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8.6 Muita motivaatiotekijoitd

"Mulla on se, ettd md saan kropan kuntoon ja se pornkka, sinne on mukava tulla” kiteytyy mo-
nen haastateltavan tirkeimmiksi motivaatiotekijaksi. Motivaatio liikkumiseen tulee mo-

nen tekijan yhteisvaikutuksesta.

Jokaisella on yhteisten motivaatiotekijoiden lisaksi omia henkil6kohtaisia motivaatioon
vaikuttavia asioita. Muutama kokee litkuntaharrastuksen kotimatkan varrella olevan
hyvi asia. Té6istd lihdettyd on helpompi heti menni litkuntaharrastukseen. Jos ehtii kiy-
miin kotona téiden jalkeen, on vaikeampaa motivoida itseddn lihtemain uudestaan
litkkeelle. "Mulla loppun tyot puol nelja, md ajan kanpuntkiin, sit kun md oon sen kdyny, niin sit
se urheiluhomma on tehty ja mda meen kotiin. Jos labtis ensin kotiin, sinne lisabtais, niin ei tulis lab-

dettyd.

Kotia ldhelld, kdvelymatkan pddssa kodista olevaa liikuntapaikkaa pidetddn hyvina
asiana. Silloin on helppo ja nopea tulla. Samalla on mahdollisuus yhdistai raitis ilma,

kavely ja jumppa.

Haastateltavat kayvit erilaisissa litkuntaryhmissd. Toisissa ryhmissa on tarkeda rauhalli-
nen ilmapiiri, toisissa ddnekas ja tehokas tempo. Liikkuminen tapahtuu joko maalla tai
vedessa. Erilaissa ryhmissa korostuvat erilaiset toiveet ja motivaatiotekijat. Motivaa-

tiotekijd voi liittyd omaan, sen hetkiseen elimantilanteeseen sopivaksi, kuten: ”nulla on
kabdeksan pientd lastenlasta ja pitid pysyd ketterdnd. .. pitdd ebtid perddn.. lattialla leikkiessd on

pddistavd nopeasti ylos”

Toisille litkuntatilanne on paikka, jossa on hiljaista. Tami tulee esille liikuntaryhmassa,
jossa harjoitus on tarkoitettu tehda rauhallisesti ja itseddn kuunnellen. Liikunnalta on
tultu hakemaan rauhallisuutta, rentoutumista ja ulospaisya hetkeksi omasta hektisesta
arjesta. “Se on paikka, missi on hiljaista, pornkka tekee itsekseen. Md suljen kaikki munt siiti
pois.” Kun on mahdollisuus ottaa aikaa itselle, siitd saatu hyvi olo motivoi jatkamaan

harrastusta.
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Muutamalle haastateltavista on tirkeai tunnin ajankohta, joka vaikuttaa liikuntaryhman
valintaan, muun muassa nain: ”Perjantai on mabtava pdivd, hyvi aloitus viikonlopulle ja kaikki
ryhmadldiset ovat vapantuneempia” ta1” jumppa on hieno lopetus maanantaille, se on maanantain pa-
ras hetks” sekd “aamutunti on hyva, kun jumppa on tehty, ei tarvitse odottaa koko pdivid. Jumpan

Jdilkeen voi keskittyd ranbassa loppupdivia”

Kansalaisopiston ryhmissi litkuntaa harrastavat liikkkuvat my6s muuten vapaa-ajallaan.
Litkuntaryhmissa kayminen tukee muuta harrastusta ja liitkuntamuotoja. Toisaalta myos
kansalaisopiston sisalld erilaisten kurssien yhdistdiminen vaikuttaa siten, ettd se moni-

puolistaa litkkumista.
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9 Pohdinta

Tyon taustalla oli tavoitteena kehittad Porvoon kansalaisopiston litkuntakursseja entista
laadukkaammiksi, paremmin ja tasavertaisesti mahdollisimman monia palveleviksi kurs-
seiksi. Tutkimuksella haluttiin selvittda litkuntakursseilla opiskelevien tarkeimpia moti-
vaatiotekijoitd. Tavoitteena oli saada selville, milld perusteella opiskelijat valitsevat lii-
kuntakurssin, mika saa heidit pysymiin kurssilla, mika saa pitimain motivaation yllé ja
kdymiin sadnnollisesti kursseilla. Toisaalta oli mielenkiintoista saada tietdd, vaikuttaako

saannollinen lilkunnan harrastaminen oleellisesti arkeen ja elimain.

Esitettyihin tutkimusongelmiin saatiin vastauksia ja erilaisia nikemyksid. Kysymykset ja
teemat herittivat keskustelua, ja opiskelijoiden ajatuksissa 16ytyi paljon yhtélaisyyksia.
Tulosten pohjalta on mahdollista kehittid kansalaisopiston liikuntakursseja siten, ettd
huomioidaan opiskelijoita paremmin, annetaan heille elimyksié ja autetaan heiti litkun-

taharrastuksessa ja liilkkumisen motivaation pysymisessa.

Kurssin valintaan vaikuttavat eri motivaatiotekijat kuin kurssilla pysymiseen tai harras-
tuksen jatkumiseen. Tutkimuksen paaloydoksend voidaan pitid ndiden erilaisten moti-
vaatiotekijoiden selkeytymistd. Térkein motivaatiotekija liitkunnan aloittamiseen on lii-
kunnan positiiviset terveysvaikutukset. Fyysisesti halutaan pysyé terveend, ja pitkaian
tyokykyisend seka ylldpitdd kuntoa. Kuitenkaan ndmi samat syyt eivat riiti motivaation
sailymiseen koko lukuvuoden ajaksi. Litkuntaharrastuksen motivaation sailymiseen vai-
kuttavat ryhma itsessddn, ryhman ilmapiiri ja ohjaajan toiminta. Aikuisviest6 haluaa
opiskella oppimisen ilosta tai saavuttaakseen tietynlaisen pdamairin tai tavoitteen. Toi-
sille ei niinkdan ole tirkeda tavoitteiden saavuttaminen vaan itse toiminta ja osallistumi-
nen. (Manninen & Luukannel 2008, 18.) Tutkimus vahvistaa titd ajatusta. Tulevaisuu-
dessa kurssikokonaisuuksien ja sisdltojen suunnittelussa tulee huomioida seké kurssin

valintaan vaikuttavat ettd kurssilla pysymiseen vaikuttavat motivaatiotekijat.

Kansalaisopiston kurssitarjonta on laaja. Ensisijaisesti kurssin valinta kohdistuu tuttuun
kurssiin, jonka on edellisend vuotena todennut sopivaksi. Ensikertalainen joko kiinnos-
tuu kurssista esittelytekstin perusteella tai kurssin valinta tapahtuu tuttavan suosituksen

kautta. Kurssi suhteutetaan esittelytekstin perusteella omiin terveydentilan vaatimuksiin
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ja tarpeisiin. Valintahetkelld olevat tuki-ja litkuntaelinvaivat ja kunnon kehittimistavoit-
teet ohjaavat kurssin valintaa. Lisiksi ohjaajan merkitys korostuu kurssin valinnassa.
Tutun ohjaajan kurssille on helpompi ilmoittautua, jos kurssin sisilté muuten palvelee

omia tarpeita.

Psyykkisen terveyden kannalta tirkeana pidettiin hyvin olon tunteen saamista ja sosiaa-
lisuutta. Ohjaaja koetaan merkittivaksi vaikuttajaksi oman motivaation siilymiseen ja
ryhmin ilmapiirin luomiseen. Opiskelun taustalla on tirked fyysinen, terveydellinen ta-
voite, mutta yhti tirkedni pidetddn tunneilla vithtymistd ja mukavaa ymparistéd. Usein
ongelmana on tavoitteen realistinen asettaminen, kun ei aina ole varmuutta onko sen
saavuttamiseen tarpecksi voimia. Odotukset saattavat olla suuremmat kuin itse moti-
vaatio. (Aalto & Seppinen 2013, 19.) Aikuisliikunnassa tavoitteet asetetaan omien arvo-
jen mukaan, jolloin motivaation siilyttiminen on omien tuntemusten varassa. Litkunta-
kurssien suunnittelussa on tirkedd huomioida erilaiset motivaatioon liittyvit tavoitteet
ja tavoitteiden asettaminen sekd voimavarojen riittiminen. Ohjaajan on pyrittiva aisti-

maan tunnelmaa ja ilmapiiria seka toimimaan tilanteen vaatimalla tavalla.

Liikuntakursseilla aktiivisesti kayvit tietavit liitkunnan tirkeyden ja ovat innostuneita
litkkumaan. He tuntevat liitkunnasta saadun positiivisen vaikutuksen ja tiedostavat sain-
nollisen litkkumisen tarkeyden terveyden ja hyvinvoinnin kannalta. Heilld on tunne,
etta liikunnan positiivisista vaikutuksista saadaan tietoa monipuolisesti ja tima tieto saa
heidit litkkumaan sadnnéllisesti. Suomalaisten fyysinen aktiivisuus on vihentynyt,
vaikka litkunnan positiiviset terveysvaikutukset ovat tiedossa (Jaakkola, Liukkonen &
Saikslahti 2013, 25). Tutkimustulokset tukevat ajatusta siitd, ettd tietoa lilkunnan posi-
tiivisista vaikutuksista on ja osa aikuisviestosta on saannollisesti ja aktiivisesti litkkuvia.
Toisaalta aktiivisesti litkkuville litkunta on aina ollut osa elimai, mutta eri elamantilan-

teista johtuen se on muuttanut muotoaan.

Ryhmilitkuntaharrastuksessa on tirkedd saada tunne ryhmiin kuulumisesta. Useat oli-
vat kokeilleet erilaisia liikuntamuotoja ja -ryhmid. Osa ryhmista ei ollut innostanut opis-
kelijoita, he eivit olleet kokeneet kuuluvansa kyseiseen ryhmain, heita ei otettu huomi-
oon ryhmissi eivitkd he saavuttaneet patevyyden tunnetta. Sisdinen motivaatio eli se,

miké koetaan itselle tarkedksi, on jatkuvuuden kannalta oleellista. Jos painostus tulee

37



jostain muualta, ulkoiselta tekijalta, kiinnostus kestad vain hetken. (Jaakkola 2000, 119.)
Tutkimuksen tulokset vahvistavat tietoa. Tarkeda innostuksessa on sisdinen motivaatio.
Kun ryhmiéin kuulumisen tunnetta ei saavutettu, ei motivaatiota jatkamiseen ollut.

Ryhmissi ei ollut tunnetta sisdisestd motivaatiosta, joten ryhman kiinteytys horjui.

Haastatteluiden aloittaminen sosiaalisuuden ja yhteenkuuluvuuden teemalla tuntui
luontevalta ja se antoi mahdollisuuden haastateltaville kdynnistia yhteinen keskustelu.
Jokainen tuntee kuuluvansa ryhmain ja aistii oman paikkansa ryhmissa. Tama on oleel-
linen asia ryhmassa vithtymisen kannalta. Tutkimuksen tulokset tukevat Liukkosen &
Jaakkolan (2013, 148) ajatusta siitd, ettd sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemukset
ovat merkittdvida motivaation lahteitd. Ryhmalld on usein yhteinen tehtava ja tehtivin
saavuttaminen on keskeinen motiivi ryhmain liittymiselle. Tavoitteen saavuttaminen
edellyttia yhteistyota ja ryhmain kuuluvat ovat osittain riippuvaisia toisistaan. (Lintu-
nen & Rovio, 2008, 21.) Liikuntaryhmissé pétee sama ajatus. Ryhmaén on ilmoittau-
duttu tuntisisdllon esittelyn perusteella, jolloin kaikilla on sama tavoite ja toive. Mitd
pienempi ryhma, sitd tarkeimmiksi ryhman jasenet tulevat toisilleen. Monessa ryhmassa
kuulee puhuttavan “meidan ryhmistd”, mikd kertoo juuri edellisestd ajatuksesta, ryh-

miéan kiinnittymisesta.

“Emme lakkaa liilkkumasta siksi, ettd vanhenemme, vaan vanhenemme, koska lak-
kaamme liikkumasta” (Aalto & Seppanen 2013, 12.) Iin merkitys tutkimustuloksiin on
merkittivad. Haastatteluissa kdvi ilmi, ettd aikaisemmin, nuorempana (20-25vuotiaana)
litkunnan ulkonakoon liittyvit vaikutukset ja kunnon nouseminen ovat olleet tirkeim-
mit motivaatiotekijit litkkumisessa. Nama tekijit eivit ole vieldkddn mitdttomid, mutta
toisaalta ne eivit ole enai tirkeimpid. Litkunnan terveyteen vaikuttavat tekijat vaikutta-
vat oleellisemmin litkuntamuodon valintaan. Litkunnan tulee olla ensisijaisesti terveytta
edistdvid, toimintakykya yllapitivad sekd sen on tuotettava psyykkistd hyvid oloa. Lii-
kunnalta haetaan keholle ja mielelle virkistysta, vaihtelevuutta arkeen ja litkunnan halu-
taan tuovan kokonaisvaltaista hyvinvointia omaan eliméan. Litkunnan tehoa ja voimak-
kuutta osataan sidadelld. On oleellista kuunnella oman kehon tuntemuksia. Aalto ja Sep-
panen (2013, 12) toteavat, ettd jos on vasynyt, stressaantunut, liitkunnan on hyvi olla

kehon ja mielen elvyttimista, ja jos on energinen ja palautunut, liikunta tulee olla tehok-
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kaampaa ja kuntoa kehittivda. Tutkimustulokset vahvistavat, etta liitkunta on elaman-
tapa, joka tuo hyvaa oloa, yllapitdd terveyttd, lisiksi omaa kehoa kuunnellaan ja toimi-
taan sen vaatimalla tavalla. Valitulta kurssilta tai kursseilta saadaan se, mitid on tultu ha-
kemaan. Tamin takia onkin tulevaisuudessa tirkeda litkuntakurssien ohjauksessa pitda

kiinni kyseisen kurssin tavoitteista.

Haastatteluista paallimmaisena mieleen jaivit hyva ryhmahenki, sosiaaliset suhteet ja
ohjaajan merkitys motivaatioilmaston rakentajana. Suotuisaa motivaatioilmastoa edistdd
erilaisten, heterogeenisten ryhmien muodostaminen, joissa yksiloiden taitotasoilla ei ole
merkitystd. Tama vihentid sosiaalista vertailua litkuntaryhmin sisélla ja toisaalta tuetaan
sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunnetta. (Jaakkola & Liukkonen 2013, 303.) Jokaisella
on oikeus ja mahdollisuus olla omana itsendin ja samalla olla hyviksytty ja tulla huomi-
oiduksi seki edetd omalla taitotasollaan ja omaan aikaan. Kuitenkin erilaisuus ymmarre-

tadn ja hyvaksytdin, eikd painosteta litkaa uusiin asioihin.

Opiskelijat kokevat kansalaisopistossa olevan niin sanottu “olohuonemainen” ilmapiiri
opiskella. Kansalaisopisto valintana perustuu hyviin kokemukseen, sitoutumiseen, hy-
vidn ja tuttuun porukkaan. Opiskelevista monet jadvit ensimmaisen vuoden osallistu-
misen jilkeen kansalaisopiston opiskelijoiksi. On elimantilanteita, joiden takia vilivuo-
sia opiskeluun on tullut, mutta tauon jilkeen harrastus on jatkunut. Opiskelijat kokevat
olevansa tervetulleita, heitd halutaan opettaa ammattitaidolla ja oppimista tapahtuu.
Manninen ja Luukannel (2008, 4-5) tutkimuksessaan ilmaisevat vapaassa sivistystyOossa
kuten kansalaisopistossa olevan paljon sellaista, joka tuottaa iloa ja nautintoa ihmiselle
ja auttaa jaksamaan arjen vaateiden keskelld. Opinnot ja toiminnot vithdyttivit ja anta-
vat sisaltod ja vaihtelua elimain, parantavat thmisen henkista, psyykkisté ja sosiaalista
hyvinvointia. Kansalaisopisto koetaan suvaitsevaisena paikkana, minne on helppo tulla,

ja kynnys harrastuksen aloittamiseen on matala.

Kansalaisopiston kurssit ovat edullisia. Edulliset hinnat herittivit ihmetysti haastatte-
luissa. Edulliset hinnat eivit kuitenkaan ole motivaatiotekijoind kansalaisopiston kurs-
seille osallistumiseen. Suurin osa oli painvastoin sitd mieltd, ettd hinnat voisivat olla

korkeampia. Esille tuotiin kurssien laadukkuus ja ammattitaitoinen opetus, jolloin hin-

nat voisivat olla korkeampiakin.
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Kansalaisopiston kurssille osallistuminen sitouttaa haastateltavia. Eliméin halutaan
saannollisyytta ja rytmid. Monelle litkuntaryhmissa kdyminen antaa omaa aikaa, saa het-
ken keskittyd omaan tekemiseen ja oman hyvinvoinnin parantamiseen. Liikuntaharras-
tuksia voi olla useita ja erilaisten litkuntamuotojen koetaan tukevan toinen toisiaan. Lii-
kuntaryhmit on valittu eri lailla kuormittaviksi ja lisdksi halutaan kdyda eri ohjaajien
tunneilla. Eri ohjaajat antavat samantyylisiin tunteihin erilaisen tunnelman ja tehokkuu-

den.

Haastattelutilanteissa kaydyistd keskusteluista saadut tutkimustulokset toivat esiin tar-
keimmiksi koetut seka liikuntakurssin valintaan etta siannélliseen osallistumiseen vai-
kuttavat motivaatiotekijit. Haastatteluiden lopussa kiteytettiin jokaiselta haastatelta-
valta omasta mielestdin tarkein motivaatiotekija suhteessa omaan litkuntakéyttiaytymi-
seen. Vastauksissa on huomattavissa hajontaa. Yli puolet korostivat terveyden ja kun-
non kohoamisen tirkeyttd. Viidesosalle haastateltavista litkuntaryhmissi kdyminen an-
taa omaa aikaa. Ohjaajan merkitys, sitoutuminen ja ryhmén merkitys jakaantuivat tasai-

sesti haastateltavien tirkeimmaksi motivaatiotekijaksi. (kuvio 3.)

12
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Ohjaaja Terveys, oma kunto  Sitoutuminen Oma aika Hyva ryhma

Kuvio 3. Tarkein motivaatiotekija litkuntaryhmiin osallistumisessa ja niissa kaymisessa
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Terveyttid edistivit ja yllapitavit asiat koetaan tirkedksi litkunnan harrastamisessa. Sii-
hen liittyen halutaan ammattitaitoista ohjausta, jotta terveysongelmat ja mahdolliset
tuki- ja litkuntaelinvaivat tulevat huomioiduksi. Kansalaisopiston opiskelijat kysyvit
neuvoja, keskustelevat avoimesti terveydentilastaan litkuntaryhmin ohjaajan kanssa ja

toivovat saavansa auttavia neuvoja.

Terveytti edistdvi litkunta ja terveyssyistd liikkuminen ovat ajankohtaisia asioita kansa-
laisopistossa. Syksystd 2013 ldhtien kansalaisopisto ei jarjesta enai lilkunnan kursseja
vaan ne ovat nykyisin hyvinvointi- ja terveyskursseja. Kansalaisopiston saamassa yllapi-
toluvassa (Opetus — kulttuuriministerié 2012) kerrotaan kansalaisopiston jarjestivin
1.1.2013 alkaen terveyttd edistdvid kursseja. Tuttuja jumpparyhmii ei ole lopetettu,
mutta 16ytyvit uuden otsikon, hyvinvointi ja terveys”-otsikon alta. Muutos antaa myos
hyvin mahdollisuuden kehittad kansalaisopiston terveytta edistavia kursseja, niiden

suunnittelua ja kurssisisaltoja.

On kuitenkin muistettava, ettd tutkimuksen kohderyhmana olivat aktitvisemmin ja osa
jopa vuosikymmenia kansalaisopiston kursseilla kidyneet opiskelijat. Useat haastatelta-
vista ilmoittautuessaan kurssille tuntevat kurssin, kurssin opettajan ja tietavat kurssille
ilmoittautuvan samoija opiskelijoita kuin edellisend vuonna. Till6in he tietdvit kurssin
ilmapiirin ja ohjaajan toiminnan ja motivaation sailyminen kurssilla kiymiseen on lihes
varmaa. Tutkimuksessa oli mukana 17 opiskelijaa ja tulokset pohjautuvat heidat nako-
kulmiinsa. On olemassa se toinenkin opiskelijaryhmi, jotka eivit kiy aktiivisesti ja sddn-
nollisesti ja joiden litkuntaharrastus ja motivaatio loppuvat aikaisin. Tutkimustulokset
olisivat hyvin erilaisia, jos tutkimus olisi tehty heidin motivaatiotekijoistd tai niiden

puuttumisesta.

Tutkimuksen nakokulma haluttiin kdantda positiiviseksi. Tutkimuksen tulosten toivot-
tiiln antavan tietoa siitd, miten voidaan auttaa vihemmain motivoituneita liltkuntaharras-
tuksen jatkumisessa. Aikaisemmat tutkimukset on tehty selvittimalld lopettaneiden
syitd. Viimeisin tutkimus litkuntakursseilla kayneiden lopettamissyistd valmistui tammi-
kuussa 2013. Tutkimus oli kvantitatiivinen proseminaari tutkielma, jonka tavoitteena oli
selvittid Porvoon kansalaisopiston kuntolitkunta- ja joogaryhmissi keskeyttineiden

opiskelijoiden opiskelumotivaatiota ja opiskelun keskeyttimisen syitd. Lopettamisen
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syyksi selvisivit henkilokohtaiset syyt sekéd ajanpuutteesta johtuvat syyt. Tutkielman tu-
losten pohjalta kansalaisopiston on vaikea vaikuttaa opiskelijoiden lopettamisiin. (Silta-
nen, 2013). Oli perusteltua tehdid timi tutkimus kvalitatiivisena. Teemahaastattelu toi
tutkimukseen opiskelijoiden omaa ainta. Télloin heididn perustelunsa, ajatuksensa ja ar-
vonsa tulivat hyvin esille. (Metsamuuronen 2008, 40 — 41). Nama kaksi ldhiaikoina to-
teutettua tutkimusta ja niiden tulokset tukevat toinen toisiaan ja antavat laajempaa tie-

toa litkuntaryhmien opiskelijoiden motivaatiosta.

9.1 Luotettavuuden arviointia

Ajatus tutkimuksen atheesta sai alkunsa jo vuosi ennen varsinaisen opinnidytetyon aloit-
tamista. Opinndytetyon tekeminen antoi mahdollisuuden tutkimuksen toteutumiseen.
Tyon keskeisen tutkimusongelman 16ytiminen vei aikaa. Kokonaisuus hahmottui vasta,
kun tutkimusmenetelmiksi vahvistui teemahaastattelu. Opiskelijat suostuivat mielelldan
haastattelutilanteisiin, joten tutkimuksen tekeminen eteni sujuvasti. Oli perusteltua to-
teuttaa teemahaastattelut kevailld, alkukesasta. Ajankohta vaikutti myonteisesti tutki-
muksen luotettavuuteen. Kevitlukukauden paittyessi omaan litkuntaryhmaiin liittyvit
asiat, tilanteet ja tunteet olivat hyvin mielessa, eivitki ne olleet mielikuviin tai oletuksiin
perustuvia. Tutkimustulokset perustuvat kansalaisopiston opiskelijoiden todellisiin aja-

tuksiin, jolloin sekd positiiviset ettd negatiiviset ajatukset ovat paisseet esille.

Laadukkuutta voidaan tavoitella etukiteen tekemailld hyva haastattelurunko. On hyvi
miettid, miten teemoja voi syventad ja pohtia vaihtoehtoisia kysymyksid. Haastattelun
aikana on huolehdittava, ettd tekninen vilineisto on kunnossa ja haastattelurunko on
kunnossa. (Hirsjarvi & Hurme, 2010, 184). Haastattelurunko oli tarkoin suunniteltu, sa-
moin kysymykset teemojen ympirilld. Tekniset laitteet oli testattu ennen haastattelua ja
toimivuus vahvistettu erikseen jokaisen haastattelun jilkeen. Haastatteluun tulleet tiesi-
vit atheen etukiteen, mutta eivat kasiteltdvia teemoja. Aineiston analysoinnissa on py-
ritty kertomaan haastateltavien ajatuksista mahdollisimman tarkasti ja ajatuksille on
saatu lisivahvistusta teoriasta. Hirsjarven ja Hurmeen (2010, 190) mukaan kaikelle ei

pida yrittda 16ytda vahvistusta, koska se voi estdd tutkimuksen etenemisen.
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Kivalitatiivisessa tutkimuksessa aineiston analyysivaihetta ja luotettavuuden arviointia ei
voida erottaa toisistaan samoin kuin kvantitatiivisessa tutkimuksessa. Kvalitatiivisessa
tutkimuksessa tutkija joutuu pohtimaan tekemidin ratkaisuja ja ottamaan kantaa seka
analyysin kattavuuteen ettd tekeminsa tyon luotettavuuteen. Kvalitatiivisessa tutkimuk-
sessa padasiallisin luotettavuuden kriteeri on tutkija itse. Luotettavuuden arviointi koos-
tuu koko tutkimusprosessista. (Eskola & Suoranta 1998, 209.) Timan opinnaytetyon
luotettavuutta voidaan arvioida tekijan omien ajatusten vaikutuksesta tychon ja tyon tu-
loksiin. Aihe oli tuttu tekijélle ja tehdessddn huomioita, pulmana saattoi olla keskittymi-
nen itselle tirkeisiin seikkoihin. Vaarana oli jattdia huomioimatta ympirilld olevia, pie-
nempiad yksityiskohtia. Haastavinta haastattelijana oli pysyéd neutraalina ja vilttad johdat-
telemista haluttuihin vastauksiin. Haastattelijana tulisi pysya ryhmihaastattelutilanteessa
enemmin kuuntelevana kuin puhuvana osapuolena. Liiallinen keskeyttiminen ja asiasta
puhuminen vaikuttavat tutkimuksen luotettavuuteen negatiivisesti. Omakohtainen ko-
kemus ja mielenkiinto aitheeseen auttoivat pysymain motivoituneena tutkimusta teh-

dessa.

Tutkimuksissa kaytetyt arviointiperusteet validiteetti ja reliabiliteetti eivit sellaisinaan
sovellu kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuuden perusteiksi. Reliaabeliudella tarkoite-
taan, ettd tutkiessa samaa henkil64d saadaan kahdella eri kerralla sama tulos tai jos kaksi
arvioitsijaa saa saman tuloksen. Validiuksen kisitteelld on kaksi paatyyppii: tutkimus-
asetelmavalidius ja mittausvalidius. (Hirsjarvi & Hurme, 2010, 187). Kvalitatiivisessa
tutkimuksessa voidaan korvata nimai perinteiset reliaabeliuden ja validiuden maaritta-
mistavat. Tarkeintd on, onko kaikki aineisto tullut huomioiduksi ja tulokset lahtevat
mahdollisimman pitkalti tutkittavista. (Hirsjirvi & Hurme, 2010, 189.) Aineisto on mo-
neen kertaan kuunneltu ja pyritty l0ytimaan keskeisemmit asiat, mutta myos teemojen

ympirilld olevat mielenkiintoa herattavit ajatukset ovat huomioitu.

Aineiston tulkinnan sanotaan olevan reliaabeli silloin, kun se ei sisilla ristitiitaisuuksia
(Eskola & Suoranta, 1998, 214). Tiassa tutkimuksessa haastateltavien yhteiset ajatukset
ja nikokulmat asiasta tuovat luotettavuutta tutkimuksen tuloksiin. Validoinnilla pyri-
tadn kvalitatiivisessa tutkimuksessa tarkistamiseen. Tarkistaminen tarkoittaa, ettd tutkija

ilmaisee kantansa ja kertoo, miten vaihtoehtoiset tulkinnat on suljettu pois. Validointia
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ei tehdi vain tutkimuksen loppuvaiheessa vaan koko tutkimuksen ajan kuten ankku-

roidussa teoriassa tehddan. (Hirsjarvi & Hurme 2010, 189.)

Kansalaisopiston kursseilla opiskelee eri-ikiisid opiskelijoita, nuorista 15-vuotiaista idk-
kaisiin, lahelle 90-vuotiaisiin asti. Opiskelijoiden keskiarvo ikd on 35 — 60v. Tutkimuk-

sen kohderyhmai oli idltddn keskiarvon mukaista.

9.2 Kehittaimismahdollisuudet

Kansalaisopistossa hyvinvoinnin ja terveyden kursseja opettavat eri-ikiiset ja erityyliset
opettajat. Erilaiset opettajat ovat rikkaus. Olisiko kuitenkin tarpeen tehda joitakin yhtei-
sid linjauksia? Kurssitarjontaa on runsaasti ja lihes jokaisen on mahdollista 16ytia so-
piva liitkuntamuoto ja litkuntaryhmi. Opetus saa ja mielellddn onkin erilaista, mutta pi-
taisikd samalla nimelld olevien tuntien sisallon olla yhteneviinen ja tunnin rakenne sa-
mankaltainen? Kansalaisopiston opiskelijat kdyvit eri opettajien ohjaamilla, mutta sa-
malla nimella kulkevilla tunneilla. Haastatteluissa ilmeni erilaisuus tuntien suunnitte-

lussa, sisdlloissd ja etenemisessd. Tassd on mahdollinen kehittimiskohde.

Suunnitteilla on toteuttaa koulutuskokonaisuus, jossa tavoitteena on saada opettajat
kiinnostumaan kurssien kehittdmisestd. Koulutuksen aikana kootaan yhteisia ajatuksia,
miten tunneista saadaan sisallollisesti samoja, opettajien persoonallisuutta unohtamatta.
Yhteisilld koulutustilaisuuksilla voitaisiin jakaa tietoa, yhdistdd osaamista ja kehittaa lii-
kuntakursseja laadukkaammiksi. Samalla saadaan tietoa siitd, mitd opiskelijat toivovat
tunneilta ja mita he arvostavat. Ensimmaisen koulutustilaisuuden ajankohdaksi on
suunniteltu syyslukukauden 2013 paittymista. Talloin takana on kokemus yhdesta luku-

kaudesta ja joitakin muutoksia on mahdollista toteuttaa uuden alkaessa.

Ensimmaiisen koulutustilaisuuden tarkoituksena joulukuussa 2013 on koulutuskokonai-
suuden kiynnistiminen. Tapaamiseen toivotaan pddsevin paikalle mahdollisimman
moni tuntiopettaja. Tavoitteena on esitelld opinniytetyén tulokset ja pohtia niiden vas-
taavuutta ryhmakohtaisesti. Millaisia ajatuksia tulokset saavat aikaan ja kokevatko kaikki

opettajat asian olevan samalla tavalla? Tapaamisessa on tarkoitus keskustella miten tar-
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keina koettuihin tekijoihin kuten ohjaamiseen, ryhman ilmapiiriin ja ryhmaan kiinnitty-
miseen voitaisiin vaikuttaa. Keskustelut tapahtuvat pienryhmissa, joissa samantyylisid
litkuntakursseja opettavat tuntiopettajat padasevit luomaan ajatuksia. Ajatuksia kirjataan
ylOs ja osa jitetddn kehittymain ajatuksiin. Seuraavalla tapaamisella, mahdollisesti ke-
vailld 2014 ajatuksiin palataan ja silloin tuntisisiltoihin on mahdollista tehda todellisia

muutoksia seuraavaa lukuvuotta ajatellen.

Liikuntatunneilla tarvitaan usein sijaista, jonka hankkiminen ja loytiminen ovat haas-
teellista. Usein sijainen on mahdollista 16ytdaa, mutta vie aikaa kertoa, millainen tunti on,
mikad merkitys tunnin sisallolld on ja mité olisi hyva huomioida. Tietenkdin yhden ker-
ran erilainen tunti ei merkittavisti vaikuta kokonaisuuteen. Silti tavoitteena on, etta
opiskelija saa tunnilta sen mika on luvattu. Kurssisisiltojen yhtendistiminen helpottaisi
sjjaisten rekrytointia. Valmiin tuntisisallon antaminen sijaiselle helpottaisi sijaisen ja
kursseista vastaavan tyotd ja samalla taataisiin opiskeljjoille toimiva, onnistunut ja tunti-

kuvausta vastaava tunti.

Kurssisisdltojen yhtendistimisen lisiksi opettajien koulutukseen tulisi sisdllyttda pedago-
gista ajattelua. Millaisin opetusmenetelmin voidaan vaikuttaa ryhmiahengen syntymiseen
ja kiinteyteen? Miten saadaan kaikki opiskelijat parhaalla mahdollisella tavalla huomioi-
tua? Opettajan suhtautuminen opiskelijoihin ja opetustekniikoiden valinta vaikuttavat
tunnin kulkuun ja ryhmiéytymiseen. Tunnille tulisi saada hyva ja vapaa ilmapiiri. On
hyvi tiedostaa miten saadaan aikaan positiivinen ja suvaitsevainen ilmapiiri seké, miten
pidetain kiinni jo aikaansaadusta. Koulutuksen tarkoitus on motivoida tuntiopettajia

kehittimaan kansalaisopiston kursseja.

Koulutuksella on mahdollista saada aikaan hyvia ja nakyvid tuloksia, mutta sen onnistu-
minen ei ole ongelmatonta. Tuntiopettajien motivoiminen koulutukseen ja yhteisen
ajan loytyminen koulutukseen tulee olemaan haastavaa. Monet tuntiopettajat opettavat
kansalaisopistossa vain yhti tai kahta kurssia muiden t6idensa lisiksi. Kuinka moni on
halukas uhraamaan omaa vapaa-aikaa koulutukseen? Kiinnostus kurssien kehittimiseen
tulee kuitenkin ldhted myos tuntiopettajista. Koulutuksen jarjestiminen kertoo kansa-

laisopiston halusta huomioida tuntiopettajia ja antaa heille positiivista vastuuta kurssien
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suunnittelussa. Tuntiopettajat saavat kehittaa kursseja ja kiinnittya halutessaan enem-
min kansalaisopiston toimintaan. Liitkuntakurssien tuntiopettajat ovat ammattitaitoisia,

joten on kaikkien edun mukaista yhdistda tietotaito.

Liikuntakursseilla kiy eri-ikiisid ja taitotasoltaan eritasoisia liikkujia, joten eriyttiminen
on tirked huomioida. Opettajilla on hyvi olla tietoa eriyttimisvaihtoehdoista. Litkunta-
kursseilla kdyvit antavat kiitosta ammattitaitoisesta eriyttimisestd. Tarkeimpana toi-
veena oli eriyttimisen kehittiminen. Yhteistoiminnallisissa ryhmissa korostuu toisten
auttaminen. Eriyttiminen eri taitotasojen mukaan vaikuttaa my6s motivointiin. Eriyttd-
minen takaa yksiloiden pitevyyden tunteen siilymisen ja motivaation ylldpitimisen.

(Jaakkola & Liukkonen 2013, 303.)

Eriyttamistd on mahdollista jatkossa helpottaa. Eritasoiset kurssit voitaisiin merkité
opinto-ohjelmaan. Valittavana voisi olla esimerkiksi kevyt, keskiraskas ja raskastehoi-
nen liikuntakurssi tai merkintdtapana voisi olla jokin koodi. Aina opiskelijan ei ole
helppo verrata omaa taitotasoa kurssin vaatimuksiin, mutta ne olisivat suuntaa antavia.
Kaikilla kursseilla voisi olla tasoerot ja ne olisivat merkittyjd. Opettajien osalta eriytta-
misen haastavuutta ei saada kokonaan poistettua, mutta sitd voitaisiin helpottaa. Eriyt-

timistd vaativat liikkeet vihentyisivit ja ndin aikaa jdisi enemman opettamiseen.

Tama tutkimus itsessdan tuo nakyvyytta kansalaisopistolle, ja opiskelijat ymmartavit
kansalaisopiston halun kehittda toimintaa. Opiskelijoita kuunnellaan ja ymmarretiin,
jolloin laatua voidaan entisestadn parantaa. Suunnitteluty6ta tekevina tutkimus antoi it-
selleni ymmarrysti Porvoon kansalaisopiston litkuntakurssien timin hetkisesta tilan-
teesta ja siitd, miten opiskelijat kokevat itsensa litkuntakursseilla ja ovatko he tyytyvaisia
Porvoon kansalaisopiston toimintaan. Litkuntaryhmit ovat toimivia, mutta vaihtele-
vuutta ja monipuolisuutta arvostetaan. Uudet kursit tuovat aina uutta innostusta. Lii-
kuntaryhmit ovat isoja, joten samalla on hyva muistaa, ettei kaikkien, toimivien ja van-

hojen kurssien lakkauttamiselle tai vathtamiselle ole perusteltua syyta.

Aikuisvieston, tyoikdisten litkuntakayttaytymista ja litkkumisen motivaatiotekijoita sel-

vitellessa ja tarkastellessa esiin nousivat ajatukset siitd, millaisia ovat ikdthmisten tar-
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keimmat motivaatiotekijat litkuntakursseille ilmoittautumiseen ja osallistumiseen? Por-
voon kansalaisopistolla on suuri joukko ikdihmisid opiskelemassa ja heistd suurin osa
aktiivisesti ja saannollisestt kursseilla kayvid. Osa motivaatiotekijoistd on varmastikin sa-
mansuuntaisia kuin ty6ikaisilld, mutta erilaisiakin on mahdollista 16ytaa. Jatkotutkimuk-

sena voisi ajatella tutkia ikdthmisten motivaatiotekijoita.

Suunnitellun koulutuksen ja kurssisiséltjen yhtendistimisen jilkeen voitaisiin huomi-
oida seurannan avulla mahdolliset muutokset opiskelijoiden litkuntakiyttiytymisessa ja
litkuntakursseilla kiymisessd. Saadaanko niilld suunnitelluilla keinoilla motivaatio saily-
mian pidempiin? Motivaatio ei ole sdilyvd luonnonvara, vaan sen maara vaihtelee jat-
kuvasti. Huomioitavaa lisiksi on, ettd meilla on motivaatiota eri mairi erilaisiin asioi-
hin, koska erilaiset tavoitteet tarvitsevat eri maarin motivaatiota. (Aalto & Seppinen,

2012, 10)
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Liitteet

Liite 1

Teemojen apuna haastattelutilanteessa on tarvittaessa kaytettavissa kysymyksia:

1. Sosiaalisuus/yhteenkuuluvuus
a. Onko muiden liasndololla merkitysta liikkumisessa?
b. Saako toisilta kannustusta tai opastusta?
2. Taidot/pitevyyden tunne
a. Onko oppinut uusia asioita?
b. Ovatko taidot tai tekniikat kehittyneet?
3. Tetrveyden parantaminen/yllipitiminen
a. Edellyttadko terveydentila saannollista litkkumista?
b. Onko liikunnalla ollut huomattavaa vaikutusta terveydentilaan/ oloti-
laan?
4. Motivaatioilmasto/ymparisto
a. Onko liikkuminen eriytettyd eri osaamistason mukaisesti?
b. Tunnetko tulevasi huomioiduksi tunnilla?
5. 'Turvallisuus/tuki/kannustus
a. Onko jirjestetyssi litkuntaryhmissa turvallista liikkua?

b. Tunnetko saavasi kannustusta?
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