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Opinndytety6 oli maarallinen, tutkimuksellinen projekti, jossa tarkasteltiin nuorten fyysista aktiivisuutta ja
liilkuntamotivaatiota seka kartoitettiin sitd, mita liikuntalajeja nuoret haluaisivat harrastaa.

Tutkimus oli kyselytutkimus, joka toteutettiin kevaalla 2020. Kyselyyn vastasi 241 kontiolahtelaista 11-19-
vuotiasta nuorta. Kysely toteutettiin Webropol- kyselytyokalulla. Tutkimus oli osa Kontiolahden kunnan
liikkumisohjelmaa ja nuorten KonaAction-hanketta.

Opinndytetyon teoreettisessa viitekehyksessa tarkasteltiin fyysista aktiivisuutta, sen vaikutuksia terveyteen
ja hyvinvointiin seka lilkkuntamotivaatiota kohderyhma huomioiden. Liikuntamotivaation osalta selvitettiin,
millaiset asiat kannustavat liilkkumaan ja mitka voivat olla liikkuntaa rajoittavia tekijoita.

Tutkimustuloksista kay ilmi, etta kaikki nuoret eivat liiku tarpeeksi liikuntasuosituksiin ndhden. Kontiolah-
telaisista 13—19-vuotiaista nuorista 40 % liikkui seitsemana paivana viikossa vahintdan tunnin ajan. Merkit-
tavimmiksi liilkuntamotiiveiksi nuoret kokivat liikunnan tuoman ilon ja terveyteen liittyvat motiivit. Muut
harrastukset ja kodin ldheltad puuttuvat harrastusmahdollisuudet estivat eniten liikkumista.

Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd kontiolahtelaisille nuorille on tarpeellista tarjota liikuntaneu-
vontaa ja luoda mahdollisuuksia matalan kynnyksen harrastamiseen oman kodin laheisyydessa.



Abstract

Author: Kankkunen Hanne
Title of the Publication: Physical Activity and Sport Motivation of Young People in Kontiolahti
Degree Title: Bachelor of Sports Studies, Sports and Leisure Management

Keywords: physical activity, sport motivation, exercise, well-being

This bachelor’s thesis was conducted as a quantitative research project. The purpose was to study young
people's physical activity and sport motivation and discover what sports young people would like to do.

The survey was conducted in spring 2020. 241 young people aged 11-19 from Kontiolahti re-
sponded to the survey implemented with the Webropol survey tool. The study was part of the
Kontiolahti municipality's physical activity program and the KonaAction project for young people.

The theoretical framework examined physical activity, its effects on health and well-being, and
sport motivation of the target group. With regard to sport motivation, it was discovered what
aspects encourage to exercise and what may be the factors limiting exercising. The results of the
study showed that not all young people exercise enough in accordance with the exercise recom-
mendations. 40 % of 13-to-19-year-olds in Kontiolahti moved at least an hour seven days a week.
The most significant motives for exercising were joy and health-related motives among the young
people. Other hobbies and the lack of hobbies close to home hindered exercising the most.

Based on the study, it can be stated that it is necessary to offer sports counseling to young people
in Kontiolahti. It is also important to create easily accessible sports services in the vicinity of their
own home.
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1 Johdanto

Valtaosa lapsista ja nuorista ei liiku terveytensa kannalta riittavasti. Maailman terveysjdrjeston
tekeman tutkimuksen perusteella jopa nelja viidesta 11-17-vuotiaasta liikkuu terveytensa kan-
nalta liian vahan, joka on vahemman kuin tunnin paivdssa. Suomessa terveytensa kannalta liian
vahan liikkuvia on kaksi kolmesta. Vahan liikkuvilla nuorilla taytyisi olla mahdollisuuksia harrastaa
matalan kynnyksen liikuntaa ja mahdollisuus paasta kokeilemaan eri lajeja, josta oma mielekas
lilkuntamuoto saattaisi lOytya. Lisdksi taytyisi ottaa huomioon myds paljon liikkkuvat lapset ja nuo-
ret, ettei heidan liikuntamaaransa idan myota vahenisi liikaa. (Ahonen, Hakkarainen, Heinonen,
Kannas, Kantomaa, Karvinen, Laakso, Lintunen, Ldhdesmaki, Mdenpaa, Pekkarinen, Saakslahti,

Stigman, Tammelin, Telama, Vasankari & Vuori 2008, 12.)

Kontiolahden kunnan kuntastrategia koostuu neljasta eri osa-alueesta. Ne ovat innostavin kasvun
ja oppimisen ymparisto, kehittyvin asumisen ja elamisen ymparist6, rohkein tydteon ja yrittami-
sen ympadristo seka loistavin asenne. Kevaalla 2020 kuntaan alettiin laatia liikkumisohjelmaa vuo-
sille 2021-2025 ja liikuntaohjelman tuli koskettaa kaikkia ylla mainittuja osa-alueita. Liikkumisoh-
jelman tarkoitus on saada Kontiolahti olemaan yksi Suomen liikkuvimmista kunnista vuoteen
2025 mennessa. Nykyhetken tilannetta kartoitettiin erilaisin kyselyin seka liikkumisohjelman ja-

seniston tyopajakokoontumisista saaduilla tiedoilla. (Liikkumisohjelma 2021-2025, 2020.)

Kontiolahdella on eniten lapsia vakilukuun suhteutettuna koko Itd-Suomessa. Kontiolahden kun-
tastrategiassa liikunta ja aktiiviset kuntalaiset nahdaan tarkeana voimavarana ja Kontiolahti onkin
panostanut lilkuntaan ja liilkuntapaikkoihin kuntalaisten hyvinvoinnin hyvéksi. (Kontiolahti-tietoa
n.d.) Tasta huolimatta Kontiolahdella kouluterveyskyselyn tulokset 8.-9.-luokkalaisten kohdalla
ovat kdantyneet huolestuttavaan suuntaan: ylipainoisten osuus on kasvanut huomattavasti seka
hengdstymista aiheuttavan lilkkunnan harrastaminen on vahentynyt. (Terveyden ja hyvinvoinnin

laitos 2019.)

Opinnaytetyon tarkoitus on kuvailla kontiolahtelaisten nuorten fyysisen aktiivisuuden tilaa, liikun-
tamotivaatiota ja toteutumista seka siihen yhteydessa olevia tekijoita. Kohderyhmana ovat 11—
19-vuotiaat nuoret. Opinndytetyon toimeksiantaja on Kontiolahden kunta ja ty6 vastaa toimeksi-
antajan tarpeeseen nuorten lilkkuntaneuvonnan mallin aikaansaamiseksi. Opinndytetyon teoreet-
tisessa viitekehyksessa tarkastellaan liikuntaa kohderyhman fyysisen aktiivisuuden ja liikkuntamo-
tivaation nakokulmasta seka sitd, mita liikuntaneuvonta on. Lisdksi kasitelldan sita, mita ja mil-

laista on fyysinen aktiivisuus seka mitka tekijat vaikuttavat lilkkuntamotivaatioon. Opinnaytetyossa



kuvaillaan myo6s toimenpiteita, joita kunnassa on jo tehty vuosien 2020-2021 aikana toteutetun
13—-19-vuotiaiden nuorten KonaAction-hankkeen puitteissa. Lisdksi kerrotaan, miten liikuntaneu-
vonnan ja matalan kynnyksen liikkuntamahdollisuuksien toimintaa lahdetdaan nykytilasta kasvatta-

maan edelleen kontiolahtelaisille yldkoulu- ja lukioikaisille. (KonaAction-hanke 2019.)

Olen toiminut Kontiolahden kunnassa liikunnanohjaajana vuodesta 2019 alkaen ja tana aikana to-
teutimme ylakoulu- ja lukioikaisille suunnatun KonaAction-hankkeen, jonka tarkoituksena oli lait-
taa alulle kunnassa nuorten liikuntaneuvonta seka lisdtd matalan kynnyksen harrastamisen toi-
mintaa. Hankkeessa tehty tyd on edelleen yksi tyotehtavistdni ja tdman opinndytetyon tekijan
roolin lisdksi lilkuntaneuvonnan kehittamistyé Kontiolahden kunnassa jatkuu edelleen osana ela-
mantapaohjauksen kehittamista nuorten kuntalaisten hyvinvoinnin tueksi. Tulevaisuudessa ta-
voitteena on terveytensa kannalta lilan vdahan liikkuvien nuorten tavoittaminen, aktivoiminen ja

tukeminen lilkkunnan aloittamisessa.

Lilkunta-alan ammatilliset osaamistavoitteet, kompetenssit, on maaritelty tavoitteiksi, jotka am-
mattikorkeakoulusta valmistuneen tulisi hallita. Taman opinndytetyon myota kehitén liikkunnan-
ohjaajan koulutuksen kompetensseista ihmisen terveysosaamista seka liikunnan yhteiskunta-

osaamista. (Koulutuskohtaiset osaamistavoitteet n.d.)



2 Fyysinen aktiivisuus ja liikuntamotivaatio

Fyysinen aktiivisuus on hermoston ohjaamaa, tahdonalaista liikkumista ja liiketta. Liikkeessa ener-
giankulutus muuttuu suuremmaksi lepotilaan nahden. (Vuori 2003, 12.) Elimistd pyrkii selviyty-
maan fyysisista tehtavista ja tavoitteista ja kehon suorituskykya voidaan tarkastella lihasvoiman,
nivelten liikkuvuuden ja maksimaalisen hapenottokyvyn nakokulmasta (Jaakkola, Liukkonen &
Saakslahti 2017, 17-171). Ensisijaisesti fyysinen aktiivisuus kasittaa siis lihasten supistumisesta
aiheutuvaa energiankulutusta (Fogelholm, Kannus, Kukkonen-Harjula, Luoto, Nupponen, Oja,
Parkkari, Paronen, Suni & Vuori 2005, 20). Maailman terveysjarjesté6 WHO:n mukaan fyysinen ak-
tiivisuus on kaikkea luurankolihasten tuottamaa kehon liiketta, josta saadaan aikaan energianku-
lutusta (World Health Organization 2022a). Myds liikunta kasitteena tarkoittaa fyysista aktiivi-

suutta, jossa liikutaan tiettyjen syiden tai vaikutusten vuoksi (Liikunta 2022).

LIKES tuottaa valtakunnallista tutkimustietoa liikunnasta ja liikkumisesta (Ratkaisevaa on aktiivi-
nen arki 2022) ja LIKESIN vuonna 2016 tekeman lasten ja nuorten liikuntatutkimuksen mukaan
nuorten fyysinen aktiivisuus on vahentynyt. Fyysinen kunto ja eritoten kestavyyskunto on alentu-
nut. Nuorten fyysisen kunnon tilasta voidaan arvioida aikuisian fyysinen aktiivisuus. (Jaakkola ym.
2017, 180.) Lapsen ja nuoren normaalille fyysiselle kasvulle ja kehitykselle liikunta on ehdoton
edellytys (Berg & Piirtola 2014, 32). Liikuntataidot, liikehallinta ja liikkuvuus kehittyvat kymmenen
ensimmaisen ikdavuoden aikana. Lapsena ja nuorena harrastettu liikunta ja sen tuomat terveys-
vaikutukset vaikuttavat suotuisasti tuki- ja liikuntaelimiston kehittymiseen, luuston vahvistumi-
seen, psykososiaalisiin toimintoihin seka liikuntatottumusten syntyyn ja niiden pysyvyyteen ai-

kuisidssa. (Fogelholm ym. 2005, 167.)

Liikunta voidaan lajitella sen toteutumisen mukaan eri tavoin, esimerkiksi harraste, - hyoty-, tyo-
ja terveysliikunnaksi. Nama fyysisen aktiivisuuden muodot eivat ole rajoiltaan tarkkoja ja ne maa-
raytyvat sen mukaan, mitka asiat toteuttaja kokee olennaisiksi. Tarkoituksen mukaisesti jaoteltu

lilkunta antaa raamit ihmisen liikuntakayttaytymiselle. (Vuori 2003, 14.)



2.1  Fyysisen aktiivisuuden suositukset

Lilkuntasuositukset ovat tieteelliseen nayttoon perustuvia ohjeita, joiden noudattamisella valte-
taan fyysiseen passiivisuuteen liittyvat isoimmat terveysriskit (Fogelholm ym. 2005, 72). Suosituk-
sissa lilkkunnan maara on kuvattu viikkotasolla ja niista |0ytyy esimerkkeja eri liikuntamuotoihin
(UKK-instituutti 2022b). Liikuntasuosituksia noudattamalla pyritdan pitamaan ylla hyvaa terveys-
kuntoa, joka sisdltdad hyvan kestavyyskunnon, lihasvoiman ja -kestavyyden, liikehallinnan, tasa-
painon, nivelten liikkuvuuden ja luiden vahvuuden seka sopivan painon hallinnan (Fogelholm ym.

2005, 78).

UKK-Instituutin havainnollistava nuorten liikkumissuositus on tarkoitettu 7—17-vuotiaille. Liikun-
tasuosituksen mukaan nuorten olisi suositeltavaa harrastaa reipasta, rasittavaa ja monipuolista
lilkuntaa vahintdan tunti paivassa, ikd huomioiden. Kestavyystyyppista liikuntaa tulisi suosia ja
pitkdkestoista paikallaanoloa valttaa. Liikkumista voi kerryttaa useista pienemmista lyhytkestoi-
sista liikuntatuokioiden palasista. Liikuntasuosituksen tarkoituksena on myds mieleisen liikunta-

harrastuksen I6ytdminen likkunnan tuoman ilon kautta. (UKK-Instituutti 2022a.)

Lasten ja nuorten liikuntasuositukset pitavat sisallaan syketta nostattavaa liikuntaa kolme kertaa
viikossa, lihaksia ja luustoa vahvistavaa harjoittelua kolme kertaa viikossa seka ohjeita ja neuvoja
paikallaanolon tauottamiseen sekd unen ja palautumisen huomioimiseen. Lisdksi liikuntasuosi-

tukset kannustavat lilkkkumaan aina kun on mahdollista (Kuva 1). (UKK-Instituutti 2022a.)

My6s Maailman Terveysjarjesto suosittelee lapsille ja nuorille samoja kestavyyspainotteisia lii-
kuntamaaria kuin UKK-Instituutti Suomessa. WHO:n mukaan liikuntasuositusten noudattaminen
vaikuttaa suotuisasti nuorten fyysiseen kuntoon, luuston terveyteen, mielenterveyteen seka kar-

diometabolisten sairauksien esiintyvyyteen. (World Health Organization 2022a.)
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Kuva 1. Lasten ja nuorten liikkumissuositukset (UKK-Instituutti 2022).

2.2 Liikuntamotivaatio

Motivaatio on psykologinen prosessi, jolla viitataan yleiseen toimintaan. Motiivi on konkreettinen
syy edelld mainitulle kayttaytymiselle. (Motiivit ja motivaatio 2019.) Motiivin eli arsykkeen avulla
tavoitellaan omia tai yhteison asettamia padmaaria (Jaakkola 2010, 117) ja niitd ohjaavat henkilon
asenteet, arvot, uskomukset ja tavoitteet. Motivaatiota tarkasteltaessa ensisijainen kysymys on
aina "miksi?” Motivaatiolla on merkitysta tehtavien hallinnassa ja tehtdvien laadussa ja se vaikut-
taa kdytoksemme kautta yrittamiseen ja pysyvyyteen. Suuremman motivaation omaava ihminen
valitsee vaativampia tehtdvid, omaa paremman keskittymiskyvyn, yrittdd enemman ja suoriutuu
laadukkaammin toiminnoista. (Jaakkola ym. 2017, 131.) Tavoitteellisessa urheilussa motivaatio
on valttamaton edellytys sille, ettd pystytddn suoriutumaan halutusta toiminnasta suurimmalla

mahdollisella potentiaalilla (Motivation in Sports Psychology 2022).



Lilkkuntamotivaation maarittelevat sisdinen ja ulkoinen motivaatio (Jaakkola 2010, 118). Sisdisessa
motivaatiossa henkild hakeutuu aktiivisesti tekemé&an itsed kiinnostavia asioita (Martela & Ja-
renko 2014, 14), jolloin koettu patevyys, yhteisollisyys ja tunne autonomiasta, omien valintojen
kautta tehdyista paatoksista, korostuu. Liikunnassa sisdista motivaatiota hyddynnetdan eri liikun-
talajien ja siihen kuuluvien harjoitteiden ja oppimistapojen valinnassa. (Jaakkola 2010, 119.) Ul-
koinen motivaatio on ymparistoriippuvainen ja se tulee esineiden, palkkioiden tai tapahtumien
muodossa. Ne ovat kestoltaan lyhyempiaikaisia kuin sisdisen motivaation tuomat hyédyt ja nain
ollen sisdinen motivaatio on tehokkaampi motivaation ldhde toiminnan pysyvyyden kannalta.
(Ruohotie 1998, 38—39.) Lisdksi ulkoinen motivaatio voi ilmeta vastakkaisuutena henkildkohtais-

ten kiinnostusten kohteiden kanssa (Jaakkola 2010, 118).

2.3 Liikuntaan motivoivat tekijat

Lukuisat tutkimustulokset osoittavat, etta yleisimpia lilkkuntaan motivoivia tekijoitd ovat koettu
terveys, kunto, rentoutus ja virkistys. Lilkkunnalta odotetaan paljon positiivisia vaikutuksia niin ter-
veiden ihmisten kun sairaidenkin keskuudessa. Parhaiten liikkunnan tuomia vaikutuksia kokevat
eniten liikkuvat. Terveys ja lilkunnan terveellisyys on yksi tarkeimmista syista, joka valtaosaa ih-
misista liikuttaa. Lapsuudesta ja nuoruudesta saakka pohjautuvalla liikuntakasvatuksella usko-
taan olevan myonteinen vaikutus ihmisten liikuntakayttdaytymiseen. (Vuori 2003, 42-44.) Harjoit-
telumotivaatioon voivat vaikuttaa tekijat, kuten paino, stressi, sosiaalinen tuki, koulutustaso, ym-
paristd, yleinen terveys seka etninen alkupera (What motivates us to exercise and what keeps us

motivated in the long run? 2015-2020).

Vuonna 2018 tehdyn lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimuksen mukaan nuoria lilkkuntaan kannus-
tavia tekijoitd olivat yleisesti terveys, rentoutuminen, hyva kunto, kaverit ja liilkkunnan ilo seka on-
nistumisen elamykset. 10—14-vuotiaiden nuorten merkityksellisimmiksi motiiveiksi nousivat halu
pysya terveena ja ldhes yhta tarkedksi koettiin liilkkunnan tuoma ilo. Ystavien kanssa yhdessa liik-
kuminen oli nuorille kolmanneksi tarkein tekija liikkunnan harrastamisessa ja esikuvien vaikutus
koettiin vahiten tarkeaksi tekijaksi. 15-19-vuotiaiden nuorten merkitsevin tekija oli niin ikaan halu
pysya terveena. Toiseksi tarkein motiivi oli halu pysya hyvassa kunnossa ja kolmanneksi tarkein
tekija oli liilkunnan tuoma ilo. Vahiten tarkeat motiivit olivat ammattilaiseksi tdhtdaaminen seka

esikuvien ja muiden ihmisten vaikutus. (Hakanen, Myllyniemi & Salasuo 2019, 82, 97-99.)



2.4  Liikuntaa rajoittavat tekijat

Lilkkuntamotivaatiota ja liikkumista vahentavia tekijoita on monia. Yksil6lliset, sosiaaliset ja insti-
tutionaaliset tekijat ovat harrastamista estavia syita. (Vanttaja, Tahtinen, Zacheus & Koski 2017,
73.) Yleisimmiksi liikkumista heikentaviksi tekijoiksi voidaan luetella ajan ja energian puute, vasy-
mys ja terveydelliset haasteet. Kiinnostuksen puute, muut harrastukset ja liikuntapaikkojen puut-

tuminen ovat seuraavaksi liikkumista alentavia tekijoita. (Vuori 2003, 44—45.)

WHO:n teettdmadssa koululaistutkimuksessa selvisi my0s, ettd nuorten liikunta-aktiivisuus vahe-
nee murrosian aikana. IImiosta kaytetaan nimitysta drop-off. (Aira, Kannas, Tynjala, Villberg &
Kokko 2013, 13.) Teoksessa Liikkumattomuuden jaljilla (Vanttaja ym. 2017, 73, 74, 77) ilmiosta
puhutaan myds drop out- kasitteena, jolloin teini-idssa lilkkunnan harrastamiseen aletaan suhtau-
tua kielteisemmin mm. itsekriittisyyden myota ja liikkunnan tilalle voi tulla muita tekijoita, jotka
houkuttavat nuoria puoleensa. Nuorten yleisimmat syyt vahaiselle liikkkumiselle vuonna 2013 oli-
vat laiskuus, kilpailuinnottomuus seka sopivan lajin ja ajan 16ytymisen haasteellisuus. Liikuntain-
nostusta nuorilla laskivat kolmen eri vastausvaihtoehdon mukaan eniten lilkkunnanopettajat,

toiseksi eniten intoa laski koulu yleensa ja kolmanneksi urheiluseurat.

2.5 Liikuntaneuvonnasta

Lilkuntaneuvonta on prosessi, joka sisdltaa asiakaslahtoistd, vuorovaikutteista ja tavoitteellista
elintapamuutokseen ohjaavaa neuvontaa. Sen on tarkoitettu kaikille, jotka tarvitsevat apua lii-
kunnan lisdamiseen ja terveellisten elamantapojen l6ytamiseen. Liikuntaneuvonnassa ihminen
huomioidaan kokonaisvaltaisesti ja siind otetaan huomioon liikkumisen lisdksi ravinto, uni seka
elamantilanne. On tarkeaa rakentaa lilkkuntaneuvonta useampien tahojen ympdrille, jotta tervey-
den kannalta liian vahan liikkuvat tavoitetaan. Liikuntaneuvontaprosessi etenee vaiheittain ja se
on aina yksilollistd, asiakkaan koettuun tarpeeseen tdhtdavaa palvelua. Liikuntaneuvontaa anta-
valla tulee olla laaja tietdmys ja ammattitaito vahaisen liikkumisen terveyshaitoista sekd neuvon-
nan asiakkaalta vaatimasta muutosprosessista. (Lilkuntaneuvonnan valtakunnalliset suositukset

2021.)

Neuvontaprosessi voidaan jakaa neljaan eri vaiheeseen. Ensimmaisessa vaiheessa kartoitetaan

asiakkaan lahtétilanne ja aikaisemmat liikuntatottumukset. Toisessa vaiheessa selvitetdan asiak-



kaan toiveet ja tavoitteet. Kolmas vaihe on toiminnan toteuttamista, kuten erilaisiin liikkuntalajei-
hin tutustumista ja neljannessa vaiheessa arvioidaan prosessin onnistumista kokemuksiin ja ta-
voitteisiin ndhden seka maaritelldan liikkuntaneuvonnan jatkon tarpeellisuus. Kaikki vaiheet voivat
sisdltda useampia tapaamisia. Tapaamisten maara on yksildllinen ja sen maarittaa asiakkaan ti-

lanne ja tuen tarve. (UKK-Instituutti 2021.)

Kunnossa kaiken ikda (KKI) on vuonna 1995 perustettu ja vuoteen 2019 saakka toiminut opetus-
ja kulttuuriministerion rahoittama liikuntaohjelma, jonka tavoitteena oli luoda helposti ldhestyt-
tavia, matalan kynnyksen liikuntapalveluita Suomeen (Kunnossa kaiken ikda -ohjelman arviointi
2018, 11). KKl:n pohjalta perustettiin Liikkuva aikuinen -ohjelma vuonna 2020, jonka toiminta-
suunnitelman vuosille 2020-2025 toisena tavoitteena on laadukkaan liikuntaneuvonnan tarjoa-
minen jokaisessa kunnassa. Liikuntaneuvonnan tulisi olla osana kuntien hyvinvoinnin palveluita.

(Liikkuva aikuinen n.d.)

Nuorten osallisuutta ja tuetuksi tulemisen tunnetta voidaan vahvistaa erilaisten palvelukokemus-
ten kautta. Palveluiden tarkoituksena on tarjota tukea varhaisessa vaiheessa ja tarvittaessa ohjata
nuori eteenpdin toisen tahon ammattilaisille. Myonteiseen palvelukokemukseen liittyy luotta-
muksellinen, pysyva suhde ammattilaisen kanssa. Nuorisotyo ja kouluterveydenhuolto ovat mo-
nen muun palvelun rinnalla nuorille suunnattuja palveluita, ja liikuntaneuvonta kulkee naiden pal-
veluiden rinnalla. Lilkuntaneuvonta on nahtavissa nuorille suunnatuissa palveluissa hyvin pieni-

muotoisesti ja nakymattomasti viela. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021.)

Diakonia-ammattikorkeakoulussa vuosina 2018-2021 Tsemppaa hyva fiilis -hankkeessa toteu-
tettu nuorten liikkuntaneuvonnan malli kasittda yksiloohjauksen liikuntaneuvojan luona seka yh-
teydenotot puhelimitse ja ryhméatoiminnan. Nuorten liikuntaneuvonnassa painotetaan nuoren
elamantilanteen huomioonottamista ja neuvonnan ajoittamisessa edetdan nuoren tarpeiden mu-
kaan. Ndin on saatu pysyvia tuloksia ja lilkkuntainnostus jatkumaan. Kuva 2 selventaa liikuntaneu-
vonnan mallia, jossa huomioidaan ongelma, ratkaisumahdollisuudet ja ongelman ratkaisusta saa-

dut hyodyt. (Steffansson & Pehkonen-Elmi 2021, 15-17.)



Ongelma

Ratkaisu

Intensiivinen
yksiléohjaus, jolla nuoren
motivaatio pysyvaan
elintapojen muutokseen
heraa ja jatkuu

Liikuntaneuvonnan
kehittaminen talle kohde-
ryhmalle, aikaisempaa
syvermnpi ja moninaisempi
yhteistyo eri toimijoiden
kanssa

Panostus lilkunta-
neuvontaan talle kohde-
ryhmalle, legitimiteetti
monialaiselle yli sektorirajojen
toimivalle yhteistyolle

Kuva 2. Nuorten liikuntaneuvonnan kehittyminen (Steffansson ym.

Vaikutus/Hyoty

Parempi hyvinvointi,
sisdinen motivaatio
liikkumiseen ja elintapojen
parantamiseen, tarvittavat
palvelut kdytossa, sosiaalinen
osallisuus lisaantynyt

Oikeilla ja oikein
kohdistetuilla palveluilla
yhteistyolla toteutetuilla

palveluilla paremmat
vaikutukset

Nuori osallinen
yhteiskunnan jasen, yhteis-
kunnan kustannukset
pienenevat, resursseja
vapautuu muihin
palveluinin

2021, 18).
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3 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimusongelmat

Opinnadytetydn tarkeimpana tavoitteena on tuottaa Kontiolahden kunnalle ajantasaista tietoa
kontiolahtelaisten nuorten liikuntakdyttaytymisestd. Naiden tietojen avulla nuorille pystytaan
luomaan matalan kynnyksen liikuntaryhmia tulevaisuudessa sekda motivoimaan, kannustamaan ja
tukemaan nuorta lilkuntaneuvonnassa. Opinndytetyon tarkoituksena on kuvailla kontiolahtelais-
ten nuorten fyysisen aktiivisuuden tilaa, liikuntamotivaatiota ja siihen yhteydessa olevia tekijoita.

Tutkimusongelmiksi maarittyivat seuraavat kysymykset:

1. Miten paljon nuoret liikkuvat?

2. Millaiset tekijat ovat yhteydessa nuorten fyysiseen aktiivisuuteen?

3. Mitka tekijat edistavat liikkkumista?

4. Mitka tekijat estavat liikkumista?

5. Mita nuoret haluaisivat harrastaa?

6. Miten nuoret tavoitettaisiin liikuntaneuvonnan ja matalan kynnyksen ryhmien pariin?
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4 Tutkimuksen toteutus

Tama opinnaytetyo on tutkimuksellinen, maarallinen tyo, jossa aineistonkeruumenetelmana kay-
tettiin kyselya. Maarallisessa tutkimusmenetelmdassa vastataan kysymyksiin “kuinka moni?” ja

"miten usein?” (Vilkka 2021).

Kysely on tapa kerata aineistoa, jossa kysymysten muoto on vakioitu eli kaikilta kohderyhman
vastaajilta kysytadan samat kysymykset samassa jarjestyksessa. Kyselylla havainnoidaan henkilon
mielipiteita, ominaisuuksia tai kdyttaytymista. (Vilkka 2021.) Kyselylla voidaan kerata mittava tut-
kimusaineisto isolta joukolta ihmisia ja se mahdollistaa my6s tulosten nopean analysoinnin. Ky-
selyn haittapuolia taas ovat mm. tietdmattomyys vastauksien oikeellisuudesta, kysymyksien mah-
dolliset vaarinymmarrykset seka lomakkeen tekijan haasteet lomakkeen laatimisessa. Kyselyssa
kysymykset voivat olla avoimia kysymyksia tai monivalintakysymyksia ja kyselyn voi toteuttaa

seka postitse etta sahkdisesti. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004; 182, 184, 187.)

Maarallinen tutkimus on tilasto-ohjelmilla tehty numeraalinen analyysi. Maarallista tutkimusme-
netelmaa kaytetaan silloin, kun halutaan selittda ja ymmartaa ihmisten kokemuksia ja kasityksia
seka nahda, miten tulokset jakautuvat ihmisten keskuudessa. Kun tavoitteena on saada tietoa
kysymyksiin, kartoittaa ja vertailla erilaisia tilanteita ja ongelmia, kdytetaan maarallista tutkimus-
menetelmaa. Maarallisen tutkimusmenetelman kautta saadaan kasitys mitattavien ominaispiir-

teiden vilisistd suhteista ja eroavaisuuksista. (Vilkka 2021.)

Kysely tehtiin nuorille ja sen toteutti Kontiolahden kunnassa lilkkkumisohjelmatydssa mukana ollut
suunnittelija. Kysymyksid nuorten liikkumiskyselyyn mietittiin yhdessa suunnittelijan kanssa ja
nain kunnassa kdynnissa ollut nuorten KonaAction-hanke myds hyotyi kuntaan rakennettavasta

lilkkkumisohjelmasta.

Kyselyn kohderyhména olivat kontiolahtelaiset 11-19-vuotiaat nuoret. Kysely luotiin suomalai-
sella Webropol-ohjelmistolla ja toteutettiin verkkokyselyna toukokuussa 2020. Linkki kyselyyn 1a-
hetettiin yldkoulun ja lukion opettajille. Osa luokista toteutti kyselyyn vastaamisen oppitunnin
aikana ja lisaksi linkki meni oppilaiden vastattavaksi myds Wilman valitykselld. Kyselyyn vastasi
241 nuorta ja kyselylla haluttiin kartoittaa nuorten liikuntatottumuksia ja lilkkuntaa mahdollistavia
ja estdvia tekijoita. Lisaksi haluttiin saada tietoa siitd, millaista lilkkuntaa kontiolahtelaiset nuoret

haluaisivat harrastaa.
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Kyselyn (Liite 1) kaksi ensimmaista kysymysta koskivat nuoren perustietoja kuten sukupuolta ja
asuinaluetta. Kysymykset kolme ja nelja kartoittivat nuoren liikuntatottumuksia ja viidenteen ky-
symykseen haluttiin saada vastauksia siitd, millaisia lilkkuntamahdollisuuksia nuoret toivovat Kon-
tiolahdelle. Kysymykset kuusi ja seitseman kartoittivat nuorten halua osallistua liikuntaneuvon-
taan ja sitd, kuinka nuoret tavoitettaisiin parhaiten liikkuntaneuvonnan ja matalan kynnyksen ryh-
mien osalta. Kahdeksannen ja yhdeksdannen kysymyksen avulla selvitettiin nuorten liikuntamoti-

vaatiota ja sitd mahdollisesti haittaavia tekijoita.
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5  Tulokset

Tama luku kasittelee tuloksia tutkimusongelmittain. Jokaista tutkimusongelmaa tarkastellaan ky-
selytulosten kautta. Vuoden 2020 kevaalla Kontiolahdella oli 224 viidesluokkalaista, 233 kuudes-
luokkalaista, 619 ylakouluikdista oppilasta sekd 230 lukiolaista. Yhteensd kysely lahetettiin
1306:lle nuorelle. Naista kyselytutkimukseen vastasi 241 nuorta. Vastanneista 45 % (n= 108) oli

miehia ja 55 % (n=133) naisia.

5.1 Nuorten fyysinen aktiivisuus

Kyselyssa kartoitettiin, kuinka monena paiva viikossa nuoret liikkuvat liikuntasuositusten mukai-
sesti eli vahintdaan tunnin padivdssa. Kysely osoittaa (kuva 3) ettd 40 % (n=96) vastaajista liikkuu
vahintdan tunnin joka paiva. Kuutena pdivana viikossa liikkuvia oli 16 % (n=39) ja viitena paivana
liikkuvia 13 % (n=31) vastaajista. Neljana paivana liikkuvia oli 14 % (n=34), kolmena pdivana 10 %

(n=24), kahtena 6 % (n=15) ja 1 % (n=2) vastaajista liikkui kerran viikossa.

K NTI?LAHTI
Kuinka monena paivana viikossa harrastat
liikkuntaa vahintaan tunnin verran?

0 péivind 0%

1 péivénd 1% FYBSRE AR

2 péivané I* Juoksulenkkeily 36%
3 péivand _“ Kavely 33%

4 péivind LAY

5 pliving '* Frisbeegolf 22%

6 péivand .* Voimaharjoittelu 15%
7 péivand *

0% &% 10% 15% 20% 25% 0% 3% 0% 4%

Kuva 3. Vahintaan tunnin paivassa liikkuvien osuus seka kontiolahtelaisten nuorten yleisimmat

liilkuntamuodot (Liikkumisohjelma 2021-2025).

Kyselylla haluttiin my0ds saada tietoa, mitka ovat kontiolahtelaisten nuorten yleisimmat liikunta-

muodot (kuva 3). Vastausvaihtoehdoista sai valita enintdan kolme lajia. 44 % (n=106) vastaajista
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liikkui pyoraillen. Toiseksi yleisin liikuntamuoto oli juoksulenkkeily. Sitd harrasti 36 % (n=88) vas-
taajista. Kolmanneksi yleisin oli kdvely, jota harrasti 33 % (n=80), neljanneksi frisbeegolf, jota har-
rasti 22 % (n=53) ja viidenneksi yleisin liikkuntamuoto oli voimaharjoittelu, jota harrasti 15 % (n=36)

vastaajista.

5.2  Nuorten liikuntamotivaatio

Yhtena tarkeimmista tutkimusongelmista oli selvittdd nuorten motivaatiota liikkkumiseen (kuva 4)
ja mahdollisesti liikkumista estavia tekijoitd. Kyselyssa oli mahdollista valita kolme eri vaihtoeh-
toa, jotka parhaiten kuvasivat sen hetkisid ajatuksia omasta liikuntamotivaatiosta. Tarkeimmaksi
asiaksi nousi lilkunnasta koettu onnistumisen ilo, jota koki melkein puolet (45 % (n=108) vastaa-
jista. Liikunnan terveellisyys motivoi 36 %:a (n=88) nuorista. Vastanneista kilpailemisen koki mo-
tivoivaksi 33 % (n=79), kavereiden kanssa yhdessa tekemisen 31 % (n=75) ja luonnossa olemisen
30 % (n=72) nuorista. Uudet taidot ja niiden kehittdminen motivoi liikkkumaan 29 % (n=70) vas-
tanneista ja uudet kaverit 27 %:a (n=65). Hyva ulkonakoé kannusti liikunnan pariin 27 %:a (n=65)

vastaajista ja 7 % (n=17) vastanneista tykkasi liikkua yksin.

Kyselylla haluttiin kartoittaa my6s nuorten liikuntaa estavia tekijoita. Myos tahan sai valita halu-
tessaan kolme itselle sopivaa vaihtoehtoa. Kuva 4 todentaa valtaosan, 37 % (n=89), nuorista ko-
kevan, ettei liikuntaa rajoittavia tai estavia tekij6ita ole. 22 % (n=53) nuorista ilmoitti vapaa-ajan
kuluvan muissa kuin liikunnallisissa harrastuksissa. 16 % (n=39) vastaajista koki, ettei oman kodin
laheisyydessa ollut sopivaa liilkuntamahdollisuutta. Myos 16 % (n=39) vastaajista ilmoitti viitseliai-
syyden yhdeksi liikuntaa estavaksi tekijaksi ja liikunnan ikdvaksi ja tylsdksi tunsi 14 % (n=34). It-
sensa ei-liikkunnalliseksi persoonaksi koki 15 % (n=36) nuorista. 12 %:n (n=29) mielesta liikkunnan
harrastaminen on liian kilpailuhenkista ja 8 %:a (n=19) esti liikkumasta sekd oma terveys ettd huo-
not kokemukset liikunnasta. 7 % (n=17) nuorista liikkuntamotivaatiota hairitsi kavereiden liikku-

mattomuus ja 6 % (n=14) koki, etta lilkkunnan harrastaminen on liian kallista.
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K°NTI"LAHTI
oy
Liikuntamotivaatio
Mitka tekijat lisddvat kiinnostustasi Mitka tekijdt estadvit lilkkumistasi?
liikkumiseen? (Enintién 3 vaihtoehtoa) (Eninté#n 3 vaihtoehtoa)
Onnistumisen o — Eiole estivia tekijits mm—0p—

Aikani kuluu muissa harrastuksissa _*
Kotini laheisyydess ei ole sopivia... nmyemmm
En vaan vitsi lahtea likkumaan e—peimm—

Likuman terveelisyys m—m—
Kilpaileminen n—30pm—

Yhdessa olo ja yhteistoiminta kavereiden. EG—SgeE— Likunta on ikavaa/tylsss mpeepmmm
Luonnossa oleminen  EG—gOHpR— En ole likunnallinen tyyppi *
Uusien taitojen oppiminen ja kehittéminen —)00/Fm— Litkunta on liian kilpailuhenkists o
\usien kaversiden saaminen _* Terveyteni rajoittaa likunta-aktiivisuuttani 8%

Hyvén ulkonédn saaminen c——gnogm— Lukunnastai on ]ééqvt ikéivia kake"muksla 8%
Kaveritkaan eivét harrasta likuntaa i

Omatoimisesti yksikseen tekemwlnen i = Likunnan harrastaminen on liian kallista mgogm
Muu, mika? m2% Muu, miks? e
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40¢

TV FOTTCIOTETTT

Kuva 4. Nuorten liikuntamotivaatio ja sitd estavat tekijat (Liikkumisohjelma).

5.3 Liikuntatoiveet

Kontiolahden kunnan KonaAction-hankkeen nuorten lilkkuntaneuvonnan ja matalan kynnyksen lii-
kuntaryhmien tiimoilta haluttiin tietdaa, millaisista liikuntalajeista nuoret olisivat eniten kiinnostu-
neita ja millaisia lajeja he haluaisivat harrastaa. Tahan kysymykseen vastasi 201 nuorta. Kysytta-
essa sitd, mita liilkuntaharrastusta nuori haluaisi kokeilla, jos siihen olisi mahdollisuus, oppilaat

saivat kirjoittaa vapaasti toiveitaan.

Kuva 5 havainnollistaa, ettd eniten toivottiin pallopeleja. Nuorista 14,7 % (n=30) vastasi halua-
vansa kokeilla tai harrastaa tennista, pesapalloa, squashia, jalkapalloa, lentopalloa tai koripalloa.
Toiseksi eniten toivottiin vesiliikuntaa, kuten sup-lautailua, uintia, vesihiihtoa ja uimahyppyja.
Naita toivoi 13,4 % (n= 27) vastaajista. Kiipeilya halusi kokeilla 9 % (n=18) nuorista, ratsastusta 7
% (n=14) nuorista, moottoriurheilua 6,5 % (n=13) nuorista ja skeittausta/parkouria/skuuttausta
5,5 % (n=11) nuorista. Vastaajista 3,5 % (n=7) toivoi frisbeegolfia, voimistelua 3,5 % (n=7), am-
muntaa ja itsepuolustuslajeja 3 % (n=6), ja tanssillista liikuntaa 2,5 % (n=5) nuorista. Noin joka

kolmas vastauksista oli en tiedd/en mitdan -vastauksia.
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KoNTIfLAHTI
St

Nuorten toivomat lajit TOP 10
(koottu ja yhdistetty, n=201)

1. Pallopelit (tennis, pesdpallo, sulkapallo, squash, jalkapallo, lentopallo, koripallo) n= 30 (14,7 %)
2. Vesiliikunta (suppailu, uinti, vesihiihto, uimahypyt) n= 27 ( 13,4 %)

3. Kiipeily (seinékiipeily, puissa, kallioilla) n= 18 (9 %)

4. Ratsastus n=14 (7 %)

5. Moottoriurheilu (crossi, carting, mopoilu) n=13 (6,5 %)
6. Skeittaus/parkour/skuuttaus n=11 (5,5 %)

7. Frisbeegolf n=7 ( 3,5 %)

8. (Teline)voimistelu n=7 (3,5 %)

9. Ammunta n=6 (3 %)
Itsepuolustuslajit n=6 (3 %)

10. Tanssillinen liikunta n=5 (2,5 %)

*Noin kolmannes vastauksista oli en tiedd/en mitéan (vastauksia oli 67 kpl)

Kuva 5. Nuorten eniten toivomat lajit (Liikkumisohjelma).

5.4  Nuorten tavoittaminen liikuntapalveluiden pariin ja liikuntaneuvonta

Viimeisessa tutkimusongelmassa kartoitetaan sitd, mita kautta nuoret tavoitettaisiin parhaiten
liilkuntaneuvonnan ja matalan kynnyksen liikkuntaryhmien pariin (kuva 6). Tutkimustuloksessa na-
kyy, ettd koulun- ja sosiaalisen median kautta saatu tieto jakautuu melko lailla tasan. Koulun
kautta saatu tieto tavoittaa 52 % (n=125) vastaajista ja sosiaalinen media 50 % (n=120) vastaajista.
19 % (n=46) vastaajista haluaisi saada tiedon kunnan nettisivuilta ja 4 % (n=10) muiden kanavien

kautta.

Kyselylla haluttiin kartoittaa myds nuorten innokkuutta maksutonta liikkuntaneuvontaa kohtaan
(kuva 6). Liikuntaneuvonta kiinnosti 27 % (n=65) nuorista. Vastanneista 73 % (n=176) ilmoitti, ettei

ole kiinnostunut liikuntaneuvonnasta.
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“NTI"LAHTI
KL/
Viestinta
Olisitko kiinnostunut saamaan Mista haluaisit saada tietoa
maksutonta liikuntaneuvontaa? lilkuntamahdollisuuksista?
Koulun kautta 52%
St o
Kunnan internetsivuilta
En 1
Jostain muvalta, mista? m
0% 0%  20% 3% 0%  50%  60%  TO%  B0% 0%  10%  20%  30%  40%  S0%  60%

www.konticlahtl.fi
Kuva 6. Minka viestintakanavan kautta nuoret tavoitetaan parhaiten ja liikkuntaneuvonnasta kiin-

nostuneiden osuus (Liikkumisohjelma).
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6 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa kontiolahtelaisten nuorten fyysista aktiivisuutta ja lii-
kuntamotivaatiota seka siihen yhteydessa olevia tekijoita. Tutkimuksessa kaytettiin vuonna 2020
tehtya nuorten liikkumiskyselyd, jonka avulla saatiin selville kontiolahtelaisten nuorten liikkumis-
kayttaytymista. Teoriaan ja valtakunnallisiin liikuntakyselyihin tutustuminen tuki kasitysta siita,
ettd myos kontiolahtelaiset nuoret taistelevat samojen liikuntaongelmien kanssa kuin maan muut

nuoret.

Opinnaytetydn teoriaosuutta tehdessani huomasin, ettei nuorten liikuntaneuvontaan ole juuri-
kaan materiaalia saatavilla. Monissa nuoriin liittyvissa lahteissad ja nuoriin kohdistuvissa palve-
luissa tieto liikuntaneuvonnasta oli vahaista tai olematonta. Tutkimuksessa voidaan todeta, etta
nuorten liikkuntaneuvonnan sisalté ei ndytd poikkeavan aikuisten liikkuntaneuvonnan sisallosta.

Toimintatavat taytyy vain osata suhteuttaa nuoren ika ja elaméantilanne huomioiden.

6.1 Tulosten tarkastelua

Tutkimus osoitti, ettad kaikki kyselyyn vastanneet nuoret liikkuivat vahintaan kerran viikossa. Kon-
tiolahden ylakoulussa ja lukiossa on kerrallaan 1,5 tuntia koululiikuntaa viikossa per luokka. 5.-
luokkalaisilla liilkuntaa on kolme tuntia viikossa ja 6.-luokkalaisilla kaksi tuntia. Tama selittanee
sen, ettd vastaajista jokainen liikkui vahintdaan kerran viikossa tunnin verran. Lisdksi nuorten ylei-
sin liikkuntamuoto on kyselyn mukaan pyoraily. Suurin osa kontiolahtelaisista nuorista asuu Kon-
tiolahden kirkonkylan ulkopuolella ja tulee kouluun linja-autokyyditykselld, mutta olettaisin kyse-
lyyn vastanneista osan kulkevan kouluun pyoraillen tai kdvelen. Lisdksi Kontiolahti on vehred, hy-
vat ulkoliikuntamahdollisuudet omaava kunta, minka oletan olevan syy siihen, ettd myos nuoret

|6ytavat aktiivisesti luontoliikunnan pariin.

Nuorten KonaAction-liikuntaneuvonnan kautta saadun tyokokemuksen perusteella on kdynyt
ilmi, etta ylakoulussa ja lukiossa koulussa on oppilaita, jotka eivat kay liikuntatunneilla. Heraa ky-
symys, mikd on heidan vapaa-ajan aktiivisuutensa, tayttyyké vahintaan tunnin liikuntasuositus
paivassa koulun ulkopuolella. Kaikki nama oppilaat olisivat mielestani tarkeaa tavoittaa ja kartoit-
taa heidan liikunnallisen aktiivisuutensa tilanne, jolloin mahdollisiin ongelmatilanteisiin voitaisiin

puuttua.



19

Kontiolahden kunnan nuorten liikuntakyselyn tulokset mukailevat jo olemassa olevaa tietoa ja
tutkimustuloksia liikuntamotivaatiosta. On hyva huomata, etta eniten lilkkkuminen motivoi ilon ja
terveyden nakokulmasta, kun taas vastaavasti ulkondkdseikat koetaan paljon vdhemman moti-
voiviksi, mika on hyva asia ndin kehopositiivisuuden aikakautena. Kiinnostavaa oli myds huomata,
ettd nuoret arvostavat Kontiolahden ulkoliikuntamahdollisuuksia seka kavereiden kanssa yhdessa

tehtyja ja koettuja liikuntatuokiota.

Kuten nuorten liikuntakyselyyn vastanneiden profiilista (kuva 7) kay ilmi, kontiolahtelaisista nuo-
rista valtaosa asuu pienehkdissa lahikylissa, joissa ei ole saatavilla niin monipuolisia liikuntahar-
rastusmahdollisuuksia kuin Kontiolahden kirkonkylalla. Ylakoulu- ja lukioikdisten koulukyydit l1ah-
tevat heti koulupdivan paatyttya, eikd monella nuorella ole mahdollisuutta jaada koulun jalkeen
kirkonkylalle harrastusten pariin. Kontiolahden kunnassa on tarjolla paljon seura- ja kilpailutoi-
mintaa. Ei ollut yllattavaa huomata, etta kilpaurheilu seka toimii motivaattorina liikunnan harras-
tamiselle ettd madaltaa harrastustoimintaan osallistumista. Mielenkiintoista oli huomata, etta
nuorissa on sellaisia, jotka eivat liiku, jos kaverikaan ei liiku. Ikdvaa oli huomata pienen osan ko-

kevan edelleen, ettd on saanut liikunnasta ikdvia kokemuksia.

K NTILAHTI
7

Vastaajien sukupuoli ja asuinalue

Herjind | 0%
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Kuva 7. Kyselyyn vastanneiden sukupuolijakauma ja asuinalue (Liikkumisohjelma).

Liilkunnan harrastamisen esteet on jaoteltu kolmeen osaan, jotka ovat 1) ulkoiset esteet, 2) hen-
kilokohtaiset esteet ja 3) liikunnan arvon kieltavat esteet. Ensimmaiseen ryhmaan sisaltyy esimer-

kiksi liikunnan harrastamisen kalleus. (Lasten ja nuorten liikuntakadyttaytyminen Suomessa 2018,
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67.) Tehty tutkimus osoittaa, ettd myos Kontiolahdella on nuoria, jotka kokevat lilkkunnan harras-

tamisen liian kalliiksi ja se on nain ollen este liikkumiselle.

Kontiolahdella on tarjolla paljon liikunnallista seuratoimintaa palloilupeleissa kuten salibandyssa
ja jalkapallossa. Mielenkiintoista oli huomata, etta siita huolimatta palloilu kerasi kyselyn mukaan
eniten toiveita harrastusmieltymyksia kysyttaessa. Tarjolla olevien palloiluharrastusten taustalla
on suurimmaksi osaksi kilpaileminen sarjatasolla, vaikka seurat ovat alkaneet tarjota myos mata-

lan kynnyksen ryhmamahdollisuuksia.

Melkein yhta paljon kuin palloilulajeja toivottiin vesiliikuntaa. Kontiolahden kirkonkylad ja monet
sen lahikylistad sijaitsevat jarvien tai lampien rannoilla. Luonnonvesi mahdollistaa vesiliikunnan
harrastamisen kesdaikaan. Kunnalla ei ole omaa uimahallia, vaan |dhin halli sijaitsee Joensuussa
noin 20 kilometrin pdassa. Uskon taman olevan syyna siihen, miksi vesiliikunta on nuorten toivo-

muslistalla ndin korkealla.

Seindkiipeily on myds yksi nuorten toivomista lajeista. Muutamien koulujen liikuntasaleissa on
kiipeilyseinat, mutta niiden kaytto on rajautunut enimmakseen koululiikuntaan. Muut kyselyssa
ilmenneet toivelajit ovat harrastuksia, joita voi myds harrastaa jo entuudestaan Kontiolahden alu-
eella. Mahdollisuutta harrastaa ammuntaa, itsepuolustusta ja tanssia toivottiin, joskin vahaisessa
maarin. Se, miksi naita lajeja kuitenkin toivotaan, voi osaksi johtua siitd, etta harrastusmahdolli-

suutta ei ole tarjolla oman kodin ldheisyydessa.

Oppilailla on kaytéssaan Kontiolahden koulutoimiston Wilma-hallinto-ohjelma, jonka kautta vies-
tit ja tiedotteet menevét jokaisen oppilaan ja vanhemman tietoisuuteen. Kaikilla nuorilla ei ole
valttamatta kdytdssaan sosiaalista mediaa, joten Wilma on jo kyselynkin perusteella varmin ka-
nava, jolla nuoret tavoitettaisiin. Kontiolahden nuoriso- ja vapaa-aikapalveluiden henkil6stolla on
kadytto- ja paasyoikeus Wilmaan, jonka kautta nuoret tavoitetaan myos liikkuntaneuvonnan ja ma-

talan kynnyksen ryhmien piiriin.

Ebrad Group Oy:n vuonna 2019 tekeman nuorille suunnatun, koko Suomen kattavan kyselytutki-
muksen mukaan suosituimmat sosiaalisen median palvelut (kuva 8) ovat YouTube, WhatsApp,
Snapchat, Instagram, Spotify seka Facebook. Kontiolahden kunnassa on nuorten omat Facebook-
sivut seka Instagramissa nuorisotilojen sivut ettd nuorten Kontiolahti-sivut. Naita sivustoja paivit-
tavat paasaantoisesti kunnan nuorisotyontekijat ja sisdltd on enemman nuorisotilatydpainot-

teista kuin liikkuntaa. Taman opinndytetyon tulosten mukaan nuoret tavoitettaisiin yhta hyvin so-
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siaalisen median kautta kuin koulun Wilman kautta, taytyisi liilkkuntaneuvonnan ja matalan kyn-
nyksen liikuntaryhmien markkinointia kehittaa viemalla nuorten liikuntasivut sosiaaliseen medi-

aan. Olisi hyva hyddyntaa nuorten kayttamia kanavia tehokkaasti.

Suosituimmat palvelut 13-17 vuotiaiden
keskuudessa

YouTube
WhatsApp
Snapchat
Instagram
Spotify
Facebook
Discord
Steam
Pinterest

Twitch

o

Kuva 8. Nuorten kdytetyimpia sosiaalisen median palvelukanavia (Ebrad Group Oy 2019.)

Tulosten perusteella kehittamiskohteiksi nousevat matalan kynnyksen maksuttomien liikuntaryh-
mien luominen ja vieminen ldhelle nuoren kotikylaa seka koululiikunnan mielekkyyteen panosta-
minen. Vaihtoehtoja koulukyyditysten aikatauluihin voisi myds kartoittaa. Tulokset vahvistavat
aiemmin kunnan toimijoiden kesken pohdittuja kehittamiskohteita. Matalan kynnyksen liikunta-
ryhmat ja lajikokeilut mahdollistaisivat sdanndllisen liikunnan harrastamisen ja poistaisivat liikun-
taa estdvia kokemuksia. Lisdksi saannéllinen ja laadukas yhteysty6 kouluterveydenhuollon, opet-
tajien ja Siun soten kanssa olisi suotavaa, jotta mahdollisimman moni vahan liikkuvista kontiolah-

telaisista nuorista tavoitettaisiin.

KonaAction-hanketta on toteutettu Kontiolahden kunnassa vuodesta 2020 |dhtien. Toimenpi-
teitd, joita tana aikana kunnassa on tehty nuorten liikunnallistamiseksi ovat liikuntaneuvonnan
aloittaminen yldkoulu- ja lukioikaisille seka nuorten kuntosalivuorojen muuttaminen maksutto-
miksi. Covid-19-pandemian aikana toimintoja jouduttiin miettimdan uudella tavalla ja uusia toi-
mintoja olivat mm. etdohjaukset, liikunnalliset metsdnuorisotilat ja nuorille suunnattu ohjattu ul-

koliikunta.
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Nuorten KonaAction-toimintaa toteutetaan jatkossa luomalla nuorten matalan kynnyksen harras-
teryhmia ja lajikokeiluja nuorten tarpeet ja toiveet huomioiden seka panostamalla nuorten liikun-
taneuvontaan tekemalld entistd enemman yhteistyota kouluterveydenhoitajien ja muiden alan
toimijoiden kanssa. Lisdksi tullaan luomaan Nuorten Kontiolahti -nettisivut, jonne pdivitetaan
nuorten matalan kynnyksen harrastekalenteri. Tallaisilla toimenpiteilla Kontiolahden kuntaan

luodaan nuorten liikuntaneuvonnan ja harrastamisen toimintamallia.

Maarallisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa kaytetaan kasitteita validius ja reliaabelius.
Validiudella tarkoitetaan tutkimuksen patevyyttd, jossa tutkimusmenetelman mittauskyvylla saa-
daan aikaiseksi lopputulos, joka tutkimuksella oli tarkoituskin saada. Tama tarkoittaa, ettd vastaa-
jan on taytynyt ymmartaa kysymykset kuten tutkija on ne ajatellut. Kyselytutkimusta tehtdessa
on oltava tarkkana siita, etteivat tulokset anna vaaristynytta kuvaa. Reliaabelius tarkoittaa mit-
taustulosten tarkkuutta ja toistettavuutta ei-sattumanvaraisten vastausten osalta. Talloin kyselyn
toistettaessa samalta henkil6ltd odotetaan saatavan kysymyksiin samat vastaukset kuin aiemmin

on saatu. (Vilkka 2021.) Kyselyn kysymykset tehtiin mahdollisimman helpoiksi nuorille.

Aineistonkeruu tapahtui Kontiolahden koulun opettajien aktiivisuuden seurauksena seka nuorten
omatoimisuuden kautta. Kyselytutkimustulosten yhteenvedon kokosi Kontiolahden vapaa-aika-
palveluissa tyoskennellyt, omaa korkeakouluharjoitteluaan suorittanut suunnittelija. Teoreetti-
nen viitekehys tassa opinnaytetydssa koostuu niin tuoreista lahteista kuin tutkimuksen tekovai-
heessa oli saatavilla. Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (1997, 102) mukaan tuore ldhde lisda
tutkimuksen luotettavuutta. Teoria tuki opinnaytetydsta selville saatuja tuloksia ja auttoi ymmar-

tdmaan nuorten liikuntakayttaytymista.

Tutkimuksen eettisyydella tarkoitetaan hyvaa tieteellisen kdytannon toteutusta, jossa tutkimus-
ja tiedonhankintamenetelmat ovat tietoisia ja eettisesti perusteltuja. Menetelmat voidaan jakaa
kolmeen eri vaiheeseen, jotka kasittavat aihevalinnan ja sen merkityksellisyyden, tutkimuksessa
mukana olevien henkildiden tietosuojan seka eparehellisyyden valttdmisen. (Hirsjarvi ym. 2004,
26-27.) Opinndytetydssa eettisyys on huomioitu niin, etta kaikki tydn vaiheet on pyritty toteutta-
maan hyvia tieteellisid kdytdntdja noudattamalla seka siten, ettd tutkimustulosten osalta kyselyyn

vastanneita ei voida tunnistaa.

Kontiolahden ylakoulu ja lukio sekd 5.—6.-luokka kasittavat suuren maaran oppilaita, joten suu-
rempi vastausprosentti olisi parantanut tulosten yleistettavyytta. Laajempi kyselytutkimus olisi

mahdollistanut lisdtiedon saamisen nuorten liikuntakayttaytymisestd, kuten kuinka paljon nuori
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liikkuu konkreettisesti viikon aikana ja millaisia olisivat nuorten omat ideat ja kehitystoiveet Kon-
tiolahden kunnalle nuorten liikuntaa ja lilkkuntaneuvontaa ajatellen. Opinndytetyon ja oman tyoni
kannalta ylakoulu- ja lukioikdisten liikuntaneuvojana olisi ollut tarkeaa eritelld kyselyssa myos vas-
tanneiden ikaryhmat. Nyt ei tiedetd, kuinka suuri osuus vastanneista on mitakin ikaluokkaa. Sa-
malla olisi voinut tarkastella ylakoulu- ja lukioikdisten eroavaisuuksia liikuntakayttaytymisen suh-
teen. Lisdksi olisi ollut hyva analysoida ja saada tietoon vastaajamaarat sukupuolittain, jolloin olisi
saatu enemman tietoa siita, mitka ovat tyttojen toiveita ja mitka poikien. Jatkotutkimusehdotuk-
sena olisi uuden ja ajankohtaisemman liikkumiskyselytutkimuksen tuottaminen Kontiolahden

kuntaan.

6.2 Ammatillisen osaamisen kehittyminen

Opinnaytetyon lahtokohtana oli saada hyotyda omaan tyohoni Kontiolahden kunnan nuorten lii-
kuntaneuvojana seka saada ajankohtaista tietoa kunnan nuorten liikuntakayttdaytymisesta seka
toiveista, kun ldahdetadan toteuttamaan matalan kynnyksen liikkuntatoimintaa. Kunnassa on paljon

nuoria, jotka liikkuvat terveyteensa nahden liian vahan.

Kontiolahden kunnassa nuorten liikuntaneuvonta on saatu hitaasti kdyntiin kevaan 2022 aikana
KonaAction-hankkeen osalta. Kun on tullut selville, ettd koulussa on paljon oppilaita, jotka eivat
osallistu saannollisesti edes liikuntatunneille, on liikuntaneuvonnan merkitys tallaisessa tilan-
teessa suuri ja valttdmaton toimenpide Kontiolahden kunnassa. Ja kun drop-out-ilmié on ollut
nahtavissa jossakin maarin kunnan nuorien keskuudessa, liikuntaneuvonnan ja matalan kynnyk-
sen ryhmien kaynnistdmisen tarkeys kasvaa. Naihin haasteisiin tutkimustulokset osoittavat ennal-
taehkaisyn ja ajoissa ongelmiin puuttumisen olevan tarkein ratkaisu. Kontiolahdella koululuokat
ovat suuret ja luokilla on paljon oppilaita. Yhden opettajan vastuulla on paljon nuoria eika ryh-

maytymisenkadan avulla paasta aina haluttuun lopputulokseen, etta kaikki liikkuisivat.

Ammatillisesti opinnaytetydn tekeminen antoi teoreettista pohjaa nuorten liikuntakadyttaytymi-
selle. Teoriatietoon ja erilaisiin liikuntatutkimuksiin perehdyttyani ymmarrykseni kontiolahtelais-
ten nuorten liikuntakdyttaytymisesta on syvempi. Koen, ettd opinndytetyo vahvisti osaamistani
toimia nuorten liikuntaneuvojana ja jatkaa nuorten liikuntaneuvonnan kehittamista kunnassa.
Ammatillinen kasvu nakyy ymmarryksena nuorten liikuntaneuvonnan edistamisessa. Syvensin

osaamistani nuorten liikunnasta ja ymmarran ihmisen kasvuun, kehitykseen ja kayttaytymiseen
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liittyvia seikkoja. Opinndytetyon prosessi tukee kehittymistani lilkkunta-alan asiantuntijana, ja ky-

selyn tuloksia voidaan hyodyntaa palveluiden kehittamisessa tulevaisuudessa.
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Nuorten liikkkumiskysely

Kontiolahdella on alkamassa kesdkuussa nuorille suunnattu KonaAction-hanke, jonka tavoilteena on
tarjota nuorille matalan kynnyksen lilkkumismahdollisuuksia ja rakentaa nuorille oma lilkuntakalenteri.
Lisaksl Kontiolahden kunta on tekemé#ssd vuoden 2020 aikana liikkumisohjelmaa, jonka lavoitteena on
kehittdd monitahoisesti kuntalaisten mahdollisuuksia likkumiseen.

M4ita varten kunnan vapaa-aikapalvelut on avannut nuorille (11-19v.) kohdennetun kyselyn, jossa
kartoitetaan nuoria kiinnostavia likkumislajeja ja likkumistottumuksia. Kyselysta saatavaa tietoa
hyédynnetasn KonaAction-hankkeen suunnittelussa fa likkumisohjelman rakentamisessa, joten nuorten
kokemuksen kuuleminen on tarkeas naiden kehittamistybssa.

Kyselystd saatavaa tietoa kasitelldan luottamuksellisesti, elké vastaajan henkildllisyytta vol tunnistaa.
Vastaaminen vie alkaa noin 5-10 minuuttia. Kysely on avoinna 29.5.2020 saakka.

Kiitos vastaamiseslasi jo elukateen!

Lisatietoja saal tarvittaessa vapaa-aikatoimistosta:
Henna Tuomainen

suunnittelija

puh. 040 5397892
henna.tuomainen@kontiolahti fi.

Sarl Jormanainen
vapaa-aikapaallikkd

puh. 0500 180 800
sari.jormanainen@kontiolahti.fi

1. Sukupuoli
(O Mies
(O Nainen
O Muu

2. Asuinalueesi
O Herajarvi
O liksi

(O Jakokoski
O Kirkankyla

O Kontioniemi
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(O Kulho

(O Kunnasniemi

O Kylmaoja

O Lehmo

(O Onttola

(O Paihola

(O Puntarikoski

(O Pyytivaara

(O Romppala-Rantakyld-Venejoki
O selkie-Monni

O Uure

(O varparanta

O

3. Kuinka monena péivana viikossa lilkut vahintddn tunnin verran? Mieti kaikkea liikkumistasi
viimeksi kuluneen 7 péivin alkana.

O o paivana
(O 1 paivana
O 2 paivana
(O 3 paivana
O 4 paivana
O 5 paivana
O 6 paivana

O 7 paivana

4. Millaista lilkuntaa yleensd harrastat? Voit valita enintdéin kolme (3) vaihtoehtoa.
[[] Moottoriurheilu
[] Frisbeegolf

[] Gof
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[[] Hiihto

D Jalkapallo

[] Jooga

[[] Juoksulenkkeily

D Kahvakuulaharjoittelu
D Kuntonyrkkeily

D Kavely/sauvakavely
D Laskettelu

D Lentopalio

[] Luistelu/jaakiekko
[] Moottorikelkkailu

[] Parkour/Skeittaus

[ ] Pesapallo

[] pyoraily

[] Ratsastus

[] Rulialuistelu

[] salibandy

[] sulkapallo

[] Suunnistus

[] Tanssi

D Tennis

[] uinti

[:| Voimaharjoittelu (kuntosali, crossfit)
[ ] Voimistelu (jumppa, aercbic)
D Joku muu, mika?

D En harrasta mitaan lilkuntaa

5. Mita lilkuntaharrastusta haluaisit kokeilla, jos siihen olisi mahdollisuus?
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6. Olisitko kiinnostunut saamaan maksutonta lilkuntaneuvontaa? Liilkuntaneuvonnassa etsitddn yhdessd
lilkunnanohjaajan kanssa itselle mieleist3 lilkkumisen muotoa.

O kylia
O En

7. Misté haluaisit saada tietoa lilkuntamahdollisuuksista?
[:[ Koulun kautta

D Sosiaalisesta mediasta

[j Kunnan internetsivuilta

D Jostain muualta, mista?

B. Mitkd tekijat lisadvét kiinnostustasi lilkkumiseen? Voit valita enintdén kolme (3) vaihtoehtoa.

[:] Kilpaileminen

D Uusien kavereiden saaminen

E] Onnistumisen ilo

[:| Luonnossa oleminen

D Lilkunnan terveellisyys

D Hyvén ulkonétn saaminen

D Uusien taitojen oppiminen ja kehittdminen

[:| Yhdess4 olo ja yhteistoiminta kavereiden kanssa
[] omatoimisesti yksikseen tekeminen

[ Muu, mika?

9. Mitka tekijat estdvit lilkkumistasi? Voit valita enintdéin kolme (3) vaihtoehtoa.

[] Liikunta on ikavaanylssa



[:[ Aikani kuluu muissa harrastuksissa

[] Liikunnasta on jaanyt ikavia kokemuksia

[] Kotini laheisyydessa ei ole sopivia likkumisolosuhteita
[[] Kaveritkaan eivat harrasta likuntaa

[] Likunta on liian kilpailuhenkista

[[] En ole likunnallinen tyyppi

[] Terveyteni rajoittaa likunta-aktiivisuuttani

[] Likunnan harrastaminen on liian kallista

[[] En vaan viitsi 1ahtea likkumaan

[:[ Muu, mik&?

[] Ei ole estavia tekijoita
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