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Urheilun vaikutusta terveyteen ja hyvinvointiin on tutkittu vuosien saatossa ennenkin. Hyvinvoinnista ja
sen merkityksestd puhutaan arkieldmassd, mutta sen maaritteleminen yhdella tapaa on haasteellista. Hy-
vinvointia voidaan kuvailla ja arvioida monesta eri ndkdkulmasta, ja tassa opinndytety6ssa hyvinvointia tar-
kasteltiin ja madriteltiin kayttamalld apuna Erik Allardtin “having, loving, being” hyvinvoinnin kolmijakoteo-
riaa.

Opinndytetyén tilaajana ja toimeksiantajana toimi Kainuun Arjyn miesten jalkapallojoukkue. Opinndyte-
tyon tarkoituksena oli kuvata aikuisten kokemuksia harrastejoukkueurheilun parissa seka tutkia harraste-
joukkueurheilun merkitysta aikuisten hyvinvoinnin tekijana. Opinnaytetydn tavoitteena oli tuoda nakyvéksi
harrastejoukkueurheilua hyvinvoinnin ndkokulmasta seka lisata aikuisliikunnan arvostusta.

Opinndytetyo toteutettiin kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena. Tutkimukseen tarvittava tutkimus-
aineisto kerattiin teemahaastattelulla. Haastattelurunko muodostettiin Erik Allardtin ”having, loving,
being” hyvinvoinnin kolmijakoteorian ympirille. Haastateltavina oli kuusi Kainuun Arjyn jalkapallojoukku-
een pelaajaa, joilla kaikilla oli useamman vuoden kokemus harrastejoukkueurheilusta. Tutkimusaineiston
analysointi toteutettiin deduktiivisella sisdllonanalyysilla.

Tutkimustulosten perusteella yhtena suurena hyvinvoinnin tekijana pidetdan kokonaisvaltaista hyvinvoin-
tia eli mielen ja kehon hyvinvointia. Urheilu koetaan mielenterveytta tukevaksi asiaksi. Taman lisaksi tasai-
nen kotiarki ja hyvat sosiaaliset suhteet nahdaan tarkeind hyvinvoinnin tekijoina. Tutkimuksesta saatujen
tulosten perusteella harrastejoukkueurheilulla on positiivinen merkitys aikuisten hyvinvoinnille. Se vaikut-
taa myonteisesti niin fyysiseen kuin psyykkiseen terveyteen muun muassa aktivoimalla liikkkumaan ja alen-
tamalla stressid. Harrastejoukkueurheilu ylldpitaa ja lisda sosiaalisia suhteita. Harrastejoukkueurheilu tukee
itsensa toteuttamista mahdollistamalla tavoitteiden asettamisen ja niiden saavuttamisen seka antamalla
alustan olla oma itsensa.
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The effect of sports on health and well-being has been studied over the years. Well-being — and its
importance — is a topic spoken of in everyday life, but defining it unambiguously is challenging. Well-being
can be described and evaluated from many different perspectives, and in this thesis, well-being was
examined and defined using Erik Allardt's Having, Loving, Being theory of well-being.

The commissioner of this thesis was the men's football team of Kainuun Arjy. The purpose was to describe
adults’ experiences in recreational team sports and to study the importance of recreational team sports as
a factor in the well-being of adults. The aim of the thesis was to make recreational team sports visible from
the perspective of well-being and to increase the appreciation of adult sports.

This thesis was conducted as qualitative research. The research material was collected through thematic
interviews. The interview framework was formed around Erik Allardt's Having, Loving, Being theory of well-
being. The interviewees were six players of the Kainuun Arjy football team, all of whom had several years
of experience in recreational team sports. The research material was analyzed using deductive content
analysis.

Based on the results, comprehensive well-being, i.e. well-being of the mind and body, is considered one of
the major factors of well-being. Sport is seen as something that supports mental health. In addition to this,
a smooth everyday life and good social relationships are seen as important factors of well-being. Based on
the results obtained from this thesis, recreational team sports have a positive impact on the well-being of
adults. They have a positive effect on both physical and mental health, for example by making people
physically more active and reducing stress. Recreational team sports maintain and increase social
relationships and support self-realization by making it possible to set goals and achieve them, and by
providing a platform where everyone can be themselves.
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1 Johdanto

Opinnaytetyon aiheena on "Harrasteurheilun merkitys aikuisten hyvinvoinnille” ja opinnaytetyon
tilaajana on Kainuun Arjyn miesten jalkapallojoukkue. Opinndytetydn tarkoituksena on kuvata ai-
kuisten kokemuksia harrastejoukkueurheilun parissa seka tutkia harrastejoukkueurheilun merki-
tysta aikuisten hyvinvoinnin tekijana. Opinnaytetyon tavoitteena on tuoda nakyvaksi harraste-
joukkueurheilua hyvinvoinnin ndkdkulmasta seka lisdta aikuisliikunnan arvostusta. Hyvinvoinnin
maaritelmana opinnaytetyossa kaytetdan Erik Allardtin “having, loving, being” -hyvinvoinnin kol-

mijakoteoriaa.

Urheilun tuomia vaikutuksia hyvinvointiin on tarkasteltu aikaisemmin. Tama tulee ilmi esimerkiksi
Kati Kauravaaran (2018) kirjoittamassa teoksessa “Liikunta ja urheilu aikuisen hyvinvoinnin tu-
kena”, jonka tarkoituksena on aikuisliikunnan kehittdminen. Myds jalkapallon vaikutusta yhteis-
kuntaan ja sita kautta hyvinvointiin on tutkittu aikaisemmin. Tasta todisteena on vuonna 2021
julkaistu Suomen Palloliiton tutkimus, jonka mukaan jalkapallo tuotti vuonna 2019 1,96 miljardia
euroa taloudellista hyotya kyseisen vuoden aikana suomalaiselle yhteiskunnalle. Tutkimuksessa
on kaytetty apuna Euroopan jalkapalloliiton eli UEFA:n luomaa “UEFA SROI” -mallinnusta, jonka
avulla mitataan jalkapalloon sijoitetun padaoman sosiaalista tuottoa. Mallinnuksen paatarkoituk-
sena on mitata jalkapallon tuottama vaikutus euroissa. Mallinnuksen mittauskohteena ovat olleet
niin juniori- kuin harrastejalkapallon tuottama arvo yhteiskunnalle. Mallinnuksen tavoitteena on
osoittaa, kuinka ihmisten hyvinvointi ja terveys edistyvat yhteiskunnassa jalkapallon avulla. Mal-
linnuksessa on hyddynnetty laajasti niin asiantuntijoita kuin tutkimustietoa ja se antaa ensi kertaa

alustan todentaa suomalaisen jalkapallon arvoa. (Palloliitto 2021.)

Kainuun alueella hyvinvointia ja terveyttd on myos tutkittu aikaisemmin. Esimerkiksi sosiaali- ja
terveysministerion vuonna 2017 julkaisemassa tutkimuksessa, jossa hyvinvointia ja terveytta Kai-
nuussa tuodaan esille infograafin eli tiivistetyn visuaalisen datan muodossa. Tassa tutkimuksessa
koettua hyvinvointia ja osallisuutta tarkastellaan ystavyyssuhteiden, liikkenneyhteyksien ja ulko-
maalaisten nuorten ahdistuneisuuden ndakdkulmasta. Taman lisdksi tutkimuksessa saatuja tulok-
sia verrataan koko maahan. (Savolainen, Murto, Koskela, Kauppinen, Hakamaki, Kilpeldinen,

Rotko, Stahl & Puumalainen 2017.)



Aiemmat tutkimukset ovat lahelld opinndytetydni aihetta. Opinndytetyoni eroaa edelld maini-
tuista tutkimuksista siten, etta kyseessa olevat julkaisut kasittelevat laajaa joukkoa niin idllisesti
kuin maantieteellisesti. Tassa opinndytetydssa tarkastellaan joukkoa aikuisia miehia, joilla on
usean vuoden kokemus harrasteurheilusta. Opinnaytetyoni tutkii harrasteurheilun merkitysta

heidan hyvinvointiinsa.

Aikuisuuteen voidaan liittda usein monta asiaa ja ndkdkulmaa. Tastd syysta aikuisuus voidaan
maaritelld monella tapaa. Joka tapauksessa kulttuurillisesti ja yksinkertaisuudessaan aikuisuu-
della viitataan ikaan ja aikuisuudesta puhuttaessa se yhdistetaan taysi-ikdisyyteen ja taysikasvui-

suuteen (Koski & Moore 2001, 5).



2 Hyvinvointi

Opinnaytetydssani isona viitekehyksena toimivat hyvinvointi seka urheilu, ja naiden vaikutus toi-
siinsa. Hyvinvoinnista puhutaan arkielamassa, mutta sen tarkkaan maaritteleminen on haastavaa.
Ihmisen hyvinvointia on maaritelty, havainnollistettu ja tarkasteltu erilaisin nakdkulmin ja kei-

noin.

2.1  Hyvinvoinnin moniulotteisuus

Hyvinvointi on monimerkityksellinen kasite. Esimerkiksi sen merkitys vaihtelee, kun verrataan ar-
kielaman puhetta ja tutkijakieltd toisiinsa. Arkieldmassa hyvinvointi liitetdan enenevissd maarin
mielihyvaan ja nautintoon liittyviin asioihin. Tutkijat taas ajattelevat hyvinvoinnista laajemmin,
silld heiddn mukaansa se kattaa eldmisen aineellisen perustan lisdksi terveyden ja sosiaalisen
identiteetin sekd sosiaaliset suhteet. Hyvinvoinnin monimuotoisuudesta kertoo myos se, etta
edes tutkijat eivat ole samaa mielta siitd, mitka asiat ovat lopulta hyvinvoinnin perusrakenteet.

(Karvonen 2019, 96.)

Hyvinvointi voidaan jakaa kahteen eri nakékulmaan, joita ovat subjektiivinen hyvinvointi ja objek-
tiivinen hyvinvointi. Ndita kahta edelld mainittua nakdkulmaa hyddynnetdaan monesti hyvinvoin-
tia tutkittaessa. Subjektiivisen hyvinvoinnin nakdkulma tarkastelee ihmisten hyvinvointia heidan
omien nakemysten ja kokemusten pohjalta. Objektiivisella hyvinvoinnin nakékulmalla viitataan
taas ihmisesta itsestdan riippumattomiin asioihin. (Karvonen 2019, 97; Honkanen & Poikolainen

2014, 679.)

Ihmisen hyvinvointia on kuvailtu myds moniulotteiseksi ilmitksi, jonka myo6ta se ei ole yksinker-
taistettavissa yksilotasolle tai kasitteisiin, jotka liittyvat hyvaan terveyteen (Fadjukoff, Kainulai-
nen, Pirhonen, Saaranen, Valokivi, & Vauhkonen 2022, 327). Arkielaman puheessa hyvinvointi on
monesti taas liitetty elamanlaadun ja elamantyytyvaisyyden kasitteisiin (Koskinen 2021, 91). On
kuvailtu, ettda hyvinvointi on onneen verrattuna pysyvampaa ja arvioidessa hyvinvointia huomi-

oon taytyy ottaa siihen liittyvat vaikutukset ja syyt (Allardt 1976, 33).



Kirjallisuudessa esimerkiksi Matti Heikkildn ja Mikko Kauton “Suomalaisten hyvinvointi 2002” -
kirjan mukaan, hyvinvointi jakautuu kolmeen eri osastoon, joita ovat elinolot ja niiden kehitys,
hyvinvointipolitiikka ja sen onnistuminen seka sosiaaliset ongelmat ja niihin vastaaminen (Virta-

nen 2003, 105).

Filosofiassa hyvinvointia on taas kuvailtu ei-esineelliseksi asiaksi. Lisaksi hyvinvoinnin on kuvailtu
tarkoittavan mika on lopulta hyvaksi yksilolle. Filosofiassa hyvinvoinnin koostumus on ajateltu
riippuvan yksilon omista mielenkiinnon kohteista. Hyvinvoinnin teorioita on eroteltu esimerkiksi
kolmeen kategoriaan niiden koostumuksen suhteen. Naita teorioita ovat hedonistinen teoria, ha-

luteoria ja objektiivinen listateoria. (Crisp 2021.)

Hyvinvoinnin monimerkityksellisyydestd ja sen ymmartamisen hankaluudesta kertoo myos se,
etta eri filosofien mielipiteet eroavat, mita hyvinvointi pitaa sisallaan. Edellisessa kappaleessa hy-
vinvointia tutkittiin erottelemalla sen koostumusta kolmeen eri kategoriaan. Filosofi Haybron teo-
ria tarkastelee hyvinvointia kolmen kategorian lisdksi myds kahdesta muusta ndakokulmasta.
Nama kaksi muuta lisdldhestymistapaa ovat autenttinen onnellisuus -teoriat ja eudaimonistiset

teoriat. (Mattila 2018.)

2.2 Erik Allardt hyvinvoinnin tutkijana

Opinndytetyon tarkoituksena on kuvata aikuisten kokemuksia harrastejoukkueurheilun parissa
seka tutkia harrastejoukkueurheilun merkitysta aikuisten hyvinvoinnin tekijana. Tahan hyvinvoin-
nin tutkimiseen kaytan apuna Erik Allardtin hyvinvointiteoriaa. Erik Allardt (1925-2020) on maa-
ilmanlaajuisesti yksi Suomen tunnetuimpia yhteiskuntatieteilijoita. Jo edesmennyt Erik Allardt tuli

kuuluisaksi erityisesti hyvinvoinnin tutkijana. (Uusitalo & Simpura 2020, 579.)

Allardtin nakokulma hyvinvoinnin arvioimiseen liittyi ihmisten olosuhteisiin elda. Taman myota
Allardt maaritteli hyvan elaman sellaiseksi, jossa huonot olosuhteet on onnistuttu poistamaan ja
ihminen saa tarpeensa tyydytetyksi. Tasta syysta Allardtin kivijalkana hyvinvoinnin tutkimisessa
toimivat ihmisten tarpeet ja niiden tyydytys. Allardt jakoi hyvinvoinnin myéhemmin eri ulottu-

vuuksiin. (Helje 2023, 160.)



Edelld mainitussa hyvinvoinnin tutkimuksessa lahtokohtana ovat yksilokeskeisyys ja tarpeiden-
tyydytys. Nama ihmisen perustarpeet Allardt on luokitellut kolmeen eri perusluokkaan, joita ovat

having, loving ja being. (Allardt 1976, 38.)

2.3 Having, loving, being — hyvinvoinnin kolmijako

Naista ensimmainen luokka eli having tarkoittaa elintasoa ja se sisdltdaa ihmisen fysiologiset tar-
peet. Fysiologiset tarpeet kattavat monta eri tekijaa, kuten esimerkiksi terveyden, ravinnon, toi-
meentulon ja asuinolot. Ndma tarpeet ndhdaan ikaan kuin toimintaresurssina, joita tarvitaan tar-
peiden tyydyttamiseen. Onkin kuvattu, etta aineellisia resursseja taytyykin olla tietty minimitaso,

silla se on edellytys itse elamalle. (Allardt 1976, 39-41.)

Toinen luokka on loving eli yhteisyyssuhteet. Silld tarkoitetaan yksilon tarvetta sosiaalisiin suhtei-
siin. Pdaasiallinen viesti on, etta yksilolla on tarve helliin suhteiseen ja rakkauteen. Lisdksi yksil6lla
on tarve solidaarisuuteen, toveruuteen ja tunteeseen, etta han kuuluu johonkin verkostoon, jossa
toisista valitetaan. Yhteisyys voidaan ndhda myos resurssina toteuttaa muita arvoja. Lisdksi on
my®os tutkittu yhteisyyden puutteen vaikuttavan negatiivisesti yksilon mielenterveyteen. (Allardt

1976, 42-44.)

Kolmas luokka eli being tarkoittaa itsensa toteuttamisen muotoja. Talla tarkoitetaan yksinkertais-
tettuna mahdollisuutta itsensa toteuttamiseen. Itsensa toteuttaminen on jaettu neljaan osateki-
jan luokkaan, jotka kattavat itsensa toteuttamisen arvoluokat. Naiden neljan luokan maaritelmat
muodostuvat yksilon tarpeen — yksil6a pidetdan persoonana, yksilé saa arvonantoa, yksilolla on
mahdollisuus harrastuksiin ja vapaa-ajan toimintaan ja yksil6lld on mahdollisuus poliittiseen osal-

listumiseen. (Allardt 1976, 46—48.)



3 Urheilu ja seuratoiminta

3.1 Urheiluseura

Urheiluseuroilla on pitka historia Suomessa. Tama tulee esille esimerkiksi siitd, ettd vuosien kulu-
essa Suomessa on perustettu noin 30 000 urheilu- ja liikuntaseuraa (Koski & Maenpaa 2018). Ur-
heiluseuralla tarkoitetaan vapaaehtoisuuteen perustuvaa kansalaisyhteisod, joka toimii lilkkunnan
alalla. Liikunta kasitteena kattaa kaiken arjessa tapahtuvan niin fyysisen aktiivisuuden, kuntoilun
kuin urheilun. Urheiluseurojen toimintaperiaate poikkeaa yritystoiminnasta. Merkittavin piirre
tdssa jaottelussa on, ettd toiminta ja sitoutuminen kumpuavat ihmisten omasta vapaasta tah-
dosta ilman esimerkiksi oikeudellisia tai taloudellisia kannusteita. Vuorovaikutus, joka tapahtuu
ihmisten valilla tallaisissa toiminnoissa nojaa keskindiseen luottamukseen, yhteisvastuuseen ja

yhteenkuuluvuuden tunteeseen. (Kokko, Oja, Koski, Laalo-Haikié & Savola 2012, 10.)

Urheiluseuroista puhuttaessa on kuvailtu, ettd kansalaisten keskinaisella hyvalla yhteistyolla ja
oma-aloitteisuudella on ollut merkittava vaikutus. Urheiluseuroilla on mys ollut suuri merkitys
Suomalaisen yhteiskunnan rakentumisessa. Tama tulee ilmi esimerkiksi siitd, etta Iahes joka nel-
jas vuodesta 1990 lahtien Suomeen perustetuista yhdistyksista toimii lilkunnan parissa. Urheilu-
seuroilla on siis liikuntakulttuurillisesti keskeinen asema Suomessa. Esimerkiksi urheiluseurojen
merkitys harrasteliikunnalle on merkittava. Seurojen merkitysta kuvaa se, etta varsinkin lasten ja

nuorten parissa toimivia seuroja on kuvailtu lahes korvaamattomiksi. (Koski & Maenpaa 2018.)

3.2 Kainuun Arjy

Kainuun Arjy on urheiluseura, joka on perustettu vuonna 1923. Seura perustettiin alun perin Kai-
nuun rajavartioston henkilékunnalle heidan pyynnéstaan. Pitkalti rajavartiolaitoslaisista koostu-
neen seuran lajeja olivat aluksi yleisurheilu, ampumahiihto, nuorisotoiminta ja kuntourheilu.
1970-luvun loppupuolella Kainuun Arjyn seuratoiminta osoitti hiipumisen merkkeja seuran jasen-
ten eriydyttyd edustamaan muita paikallisia seuroja. Hiipumisen jdlkeen seura vietti kuitenkin 80-

vuotissyntymapaividdn vuonna 2003, joskaan ei hyvin suurieleisesti. (Kainuun Arjy 2022.)



Kainuun Arjy aktivoitui uudestaan vuonna 2016 perustaen seuran nimen alle miesten salibandy-
joukkueen. Vuosina 2021 ja 2022 seuran toiminta laajeni entisestdan, kun se perusti sekd miesten

jalkapallojoukkueen ettd Kainuun ja Kajaanin ensimmaisen padeljoukkueen. (Kainuun Arjy 2022.)

Kainuun Arjyn miesten jalkapallojoukkueen alku oli perustamisen jilkeen nousujohdanteinen,
silla se voitti perakkaisina kausina oman Pohjois-Suomen lohkonsa ja saavutti mahdollisuuden
nousta sarjaporrasta ylemmas. Vuonna 2022 Arjy kuitenkin kieltdytyi ylemmén sarjatason pai-
kasta. Paatosta perusteltiin muun muassa harrastuksen muuttumisesta enemman kilpatason ur-

heilun suuntaan. (Kainuun Sanomat 2022.)

Kaudella 2023 Arjyn jalkapallojoukkue kirsi loukkaantumisista, jotka vaivasivat koko kauden ajan.
Sarjasijoitus jaikin vaisuksi, silld Arjy sijoittui lohkonsa keskikastiin. Kaudella 2024 Arjy jatkaa pe-
laamista Pohjois-Suomen Nelosessa. (Heikkinen 2023.) Syyskuussa 2023 Kainuun Arjy vietti sata-
vuotissyntymapadividan ja se oli saanut elvytettyad harrastajaméaaran ldhes puoleen sen huippu-

vuosistaan (M&atta 2023).

3.3 Jalkapallo

Jalkapallo on Iaji, jossa kaksi joukkuetta pelaa toisiaan vastaan kayttden apunaan omia jalkojaan
seka paataan. Aikuisten jalkapallo-ottelussa vastakkain pelaavat joukkueet, joissa kussakin saa
olla kentalla enintdan 11 kenttapelaajaa, joista yksi on maalivahti. Jos toisella joukkueella on ai-
noastaan 6 pelaajaa kaytettavissaan, jalkapallo-ottelua ei aloiteta tai jatketa. Jalkapalloa varten
on laadittu sdannot, joita kaytetaan niin jalkapallon MM-kisoissa kuin ruohonjuuritasolla pienten
lasten peleissa. Sdantdjen on tarkoitus pitaa peli oikeudenmukaisena ja peleissd erotuomarin tar-

koituksena on pitaa naista saanndista huoli. (International Football Association Board 2023.)

Jalkapallon historia ylettyy reilun sadan vuoden paahan Britteinsaarille. Pian taman jdlkeen jalka-
pallo alkoi levitd myds muualle maailmaan. Leviaminen tapahtui my6s Eurooppaan ja 1800-luvun
loppupuoliskolla jalkapallo rantautui myds Suomeen Helsingin, Turun ja rannikkokaupunkien
kautta. (Hatakka 2007, 1.) Jalkapallon suosiosta kertoo, ettd se on maailman suurin urheilulaji.
Jalkapalloa pelataankin ympari maailmaa jokaista manteretta ja maata mydten monella eri sarja-

tasolla. (International Football Association Board 2023, 4.)



3.4 Harrasteurheilu vs. ammattiurheilu

Opinnaytetydssa keskitytdan aikuisten harrasteurheiluun huippu-urheilun sijaan. Nama eroavat
toisistaan siten, etta huippu-urheilulla tarkoitetaan kansainvalisen tason huippu-urheilua ja tie-
tyissa tapauksissa ammattilaisurheilua. Se on urheilun nakyvin osa ja siina raha seka erilaiset toi-
mijat, kuten media ovat keskeisessa roolissa. (Tiihonen 2015, 42.) Harrastejoukkueurheilussa pai-
nopiste on siing, ettd urheiluseurat jarjestavat niin sanotuille aktiiveille ja tavallisille jasenille val-

mennusta ja ohjausta (Kauravaara 2018, 34).

”Suomalaiset liikunta- ja urheiluseurat — tilanne, muutokset ja tulevaisuus” raportin perusteella
urheiluseurojen jakautuneisuus huippu-urheilun ja harrasteurheilun kesken on suhteellisen tasai-
nen. Kyseisen raportin mukaan seuroista noin reilu kolmannes keskittyy harrasteliikunnan edista-
miseen, noin vajaa kolmannes taas kilpaurheiluun ja loput pyrkivat kultaiseen keskitiehen néiden

suhteen tarjoten molempia. (Koski & Maenpaa 2018.)

Harrasteurheilu ja huippu-urheilu eivat valttamatta ole kuitenkaan toisiaan poissulkevia asioita.
Erdaan nakokulman mukaan esimerkiksi eri lajien absoluuttiset huiput jalostuvat harrastekenttien
kautta. Ja juuri huippu-urheilun idolit ja esimerkit ovat tekijoita, jotka ovat ajaneet alun alkujaan

lajin ja harrasteurheilun pariin. (Olympiakomitea 2016.)



4  Opinnaytetyo — tarkoitus, tavoite & tutkimuskysymykset

Opinnadytetyoni tarkoituksena on kuvata aikuisten kokemuksia harrastejoukkueurheilun parissa
seka tutkia harrastejoukkueurheilun merkitysta aikuisten hyvinvoinnille. Haastattelusta saatujen
vastausten perusteella kuvaan ja tarkastelen, millainen merkitys joukkuemuodossa tapahtuvalla
harrasteurheilulla on aikuisen hyvinvoinnille. Haastattelusta saatuja vastauksia tarkastelen Erik

Allardtin “having, loving, being” hyvinvointiteoriaa apuna kayttaen.

Opinnaytetydn tavoitteena on tuoda nakyvaksi harrastejoukkueurheilua hyvinvoinnin nakokul-

masta seka lisata aikuisliikunnan arvostusta.
Opinnaytetydn toimeksiantaja on Kainuun Arjyn miesten jalkapallojoukkue.
Tutkimustehtdvana ovat:

1. Mita pelaajat pitavat yleisesti hyvinvoinnin tekijoina?

2. Mika merkitys harrastejoukkueurheilulla on pelaajan hyvinvoinnille?
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5  Tutkimuksen toteutusmenetelma

Opinnaytetyo toteutettiin kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena. Aineistonkeruumenetel-
mana opinnadytetyossa toimi teemahaastattelu. Haastattelusta saatu tutkimusaineisto analysoi-

tiin deduktiivisella sisallonanalyysilla.

5.1 Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus

Tutkimusmenetelmand opinndytetydssa kaytettiin kvalitatiivista eli laadullista tutkimustapaa.
Tutkimustavan perusteena oli se, ettd laadullista tutkimustapaa on kuvailtu siten, ettd henkilon
oma aani paasee kuuluviin. Lisdksi se tuo ilmi tutkittavien omat havainnot aiheeseen liittyen ja
nain ollen mahdollistaa heidan omien tulkintojen esilletuomisen. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 24,

27.)

Lisaksi kvalitatiivista tutkimusta on kuvailtu sopivaksi aiheeseen, josta ei ole viela juurikaan tietoa
tai jos tutkittavaan asiaan on pyrkimyksena saada uutta ndkdkulmaa (Kankkunen & Vehvildinen-
Julkunen 2009, 49-50). Laadulliselle tutkimukselle ominaista on, etta siind pyritddn ymmarta-
maan tutkimuksessa tarkasteltavaa asiaa tutkimuksen kohteena olevien henkildiden perspektii-
vista. Talla tarkoitetaan sitd, etta tutkimuksen tekija on tiedonjanoinen tutkimuksen kohteena
olevien henkildiden kokemuksista, mietteista ja tunteista, joita henkil6t tutkittavalla asialle jaka-

vat. (Juuti & Puusa 2020, 9.)

Laadullisessa tutkimuksessa myds aineiston laatu korvaa maaran, koska sen tarkoituksena on kes-
kittya tutkittavan ilmion kuvaukseen aineistosta kasin. Laadullisessa tutkimuksessa osallistujiksi
valitaan ne henkil6t, jotka tietdvat eniten tutkimuksen aiheena olevasta ilmiosta. Tutkimukseen
osallistuvien joukko on yleensa pieni, silla liian iso osallistujien maara ja suuri aineisto voivat vai-
keuttaa oleellisten asioiden 16ytamista tutkittavasta ilmiosta. (Kylma, Lahdevirta & Vehvildinen-
Julkunen 2003.) Lisaksi kvalitatiiviselle tutkimukselle ominaista on, etta aineisto kootaan todelli-

sissa tilanteissa ja kohdejoukko valitaan tarkoin (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 160).
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Tassa tutkimuksessa haastateltavat valikoitiin ylla olevien kriteerien perusteella. Haastateltavilla
tiedettiin olevan useamman vuoden kokemus harrastejoukkueurheilusta ja ndin ollen heilld oli

omakohtaista tietoa tutkittavasta aiheesta.

5.2  Aineistonkeruu - teemahaastattelu

Opinndytetydssa aineiston hankkimismenetelmana toimi teemahaastattelu, sillda sen sisaltavat
elementit tukivat tutkittavaa asiaa. Teemahaastattelua on kuvailtu sopivaksi useiden ilmididen
tutkimiseen. Haastattelumenetelmana se on joustava sekd vapaamuotoinen. Sen piirteisiin kuu-
luu, ettd haastattelun Iahtokohdista osa on pdatetty ennalta, ja sen myota tutkijan on mahdollista
ohjata haastattelua ilman, etta siita tulee kontrolloivaa. Teemahaastattelussa on etukateen vali-
tut teemat ja sen mukaan esitetyt tarkentavat kysymykset, joiden mukaan haastattelutilanne ete-

nee. (Puusa & Juuti 2020, 112.)

Teemahaastattelua aineiston hankkimismenetelmana tuki, etta sitd kayttamallda mahdollistetaan
lahemmaksi paasy niita merkityksia kohtaan, joita yksilot antavat asioille ja tapahtumille. Lisaksi
teemahaastattelua kayttamalla tutkittavien nakdkulma ja dani tulevat esille. Teemahaastattelun
yksi ominaispiirteista on, ettd tiedetddn haastateltavien Iapikdyneen kyseessa olevan tilanteen.
Sen perusperiaatteena on myds kohdentaa haastattelu tiettyihin teemoihin, jolloin voidaan sel-
vittda yksilon kokemuksia, ajatuksia ja mielenmaisemaa aiheeseen liittyen. Talla menetelmalla
haastateltavat saavat tuoda omia nakemyksidan esille, silla teemahaastattelu huomioi sen, etta
henkildiden omat tulkinnat asioista ja niille antama arvo ovat keskeisessa asemassa. (Hirsjarvi &

Hurme 2000, 28, 47-48.)

Teemahaastattelua on myos kuvailtu siten, etta ratkaisevaa sen onnistumiselle on, etta tutkijalla
on tarvittava ymmarrys tutkimuskohteena olevan ilmién keskeisista elementeista, siihen mahdol-
lisesti vaikuttavista tekijoista ja nain ollen kokonaisuudesta, joka kattaa koko ilmién. Teemahaas-
tattelussa oletetaan, etta haastattelussa kaytettava kasitteisté6 on molemmille osapuolille tuttua
ja he ymmartavat sen samoin. Lisdksi, etta tutkija ja haastateltava puhuvat niin sanotusti samaa
kielta eli tutkija on tehnyt taustatyonsa ja ndin ollen ymmartaa kasiteltavan kontekstin. Ndiden
seikkojen tayttyessa ne mahdollistavat sen, ettd tutkija voi olla varma siitd, ettd haastateltavan

vastaus liittyy tutkittavaan teemaan. (Puusa & Juuti 2020, 112-113.) Lisdksi teemahaastattelun
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onnistumisen edesauttavia tekijoitd ovat muun muassa onnistuneet valinnat haastateltaviksi, va-
paa suostumus haastateltavaksi ja turvallisen ja luottamuksen tunteen luominen haastattelun

ajaksi (Kylma & Juvakka 2007, 80).

Haastattelua aineiston hankintamenetelmana pidetdaan vapaamuotoisena ja joustavana, se ei tar-
koita sita, etta siihen tulisi tutkimusmielessa suhtautua kevyesti. Tama tarkoittaa sita, etta haas-
tatteluun taytyy valmistautua. Haastattelua on hyva miettia monesta eri nakdkulmasta ennen sen
toteuttamista. Myos kokemuksella on oma osansa haastattelutilanteen onnistumisessa ja nain
ollen on suositeltu, etta vahaistd kokemusta omaavan haastattelijan olisi suositeltavaa tehda koe-

haastatteluja ennen varsinaista haastattelua. (Puusa & Juuti 2020, 107.)

Opinnaytetydssani haastateltaviksi valikoitui yhteensa kuusi Kainuun Arjyn miesten jalkapallo-
joukkueen pelaajaa. Jokainen haastattelu toteutettiin kahden kesken haastateltavan kanssa en-
nalta sovitusti. Jokaista haastateltavaa informoitiin etukateen opinndytetyon sisallostd, haastat-
telun toteutustavasta ja osallistumisen vapaaehtoisuudesta. Lisdksi haastateltavilla oli tieto siit3,

ettd haastattelu toteutetaan anonyymisti heidan yksityisyytensa suojaamiseksi.

Kyseiset pelaajat valikoituvat haastateltaviksi siksi, etta kaikki haastateltavat olivat yli 18-vuotiaita
ja heilla kaikilla oli tiettavasti useamman vuoden kokemus harrastejoukkueurheilusta. Ndiden an-
sioista tiedettiin haastateltavien lapikdayneen kyseessa olevan kasiteltavan asian ja ndin ollen voi-
tiin olettaa, ettd haastattelussa kdytettava termisto oli molemmille niin haastattelijalle kuin haas-

tateltaville tuttua.

Kyseisten pelaajien valituiksi tulemista puolsivat myos, etta allekirjoittanut tunsi haastateltavat ja
nain ollen pystyi luottamaan, etta haastattelutilanne on luonteva. Taman ohella useamman vuo-
den harrastustaustan ja sen tuoman kokemuksen perusteella voitiin myos olettaa, ettd haastatel-
tavat olivat onnistuneita valintoja haastateltaviksi. Lisaksi haastatteluun osallistuminen oli vapaa-
ehtoista ja myos tasta syysta voitiin olettaa, ettd haastattelutilanteesta muodostuu turvallinen ja
luottamuksellinen. Nailla tekij6illa pyrittiin varmistamaan haastattelun onnistumista. Lisaksi haas-
tattelijalle eli opinndytetyon tekijalla itsellddn oli vahva lajitausta ja useamman vuoden kokemus

aiheeseen liittyen, joten tutkijalla oli ymmarrys tutkimuskohteena olevista elementeista.
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Teemahaastattelun teoriapohjaan peilaten haastattelussa oli etukateen valitut teemat ja tarken-
tavat kysymykset. Tassa opinndytetydssa teemana toimi Erik Allardtin hyvinvoinnin kolmijakoteo-
ria “having, loving, being”. Haastattelurunkoa lahdettiin muodostamaan tutkimustehtavien poh-

jalta, hyddyntamalla Erik Allardtin “having, loving, being” hyvinvoinnin kolmijakoteoriaa.

Lopullisen haastattelurungon muodostamisessa kiinnitettiin huomiota sen selkeyteen, avoimuu-
teen ja, ettd kysymyksissa kasiteltiin tutkittavaa aihetta. Tarkeimpana pidettiin, etta tutkittavasta
asiasta saataisiin rehellinen mielipide ja ndin ollen kysymykset muokattiin mahdollisimman avoi-
miksi. Mahdollisimman avointen kysymysten tarkoituksena oli poistaa niiden aiheuttama mah-

dollinen johdattelevaisuus.

Ensimmaisend tutkimustehtavana oli selvittda, mitd pelaajat pitavat yleisesti hyvinvoinnin teki-
joina. Tata lahdettiin selvittdmaan haastattelussa kysymalld haastateltavilta, mitd nama pitavat

yleisesti ajateltuna aikuisen miehen hyvinvoinnin tekijoina.

Toisena tutkimustehtavana oli tutkia harrastejoukkueurheilun merkitysta pelaajan hyvinvoinnille.
Tata kartoitettiin kysymyksilla, jotka rakennettiin Erik Allardtin hyvinvoinnin kolmijakoteorian

runkoon. Haastattelukysymykset muokattiin kasiteltavan aihealueen mukaan.

Tama tarkoitti sitd, ettd “having” osa-alueen kysymyksissa kasiteltiin terveytta eli fysiologisia tar-
peita, “loving” osa-alueen kysymyksissa kasiteltiin sosiaalisia suhteista eli ihmissuhteita ja viimei-
nen ”"being” osa-alueen kysymyksissa kasiteltiin harrastukseen osallistumista eli itsensa toteutta-
mista. Jokaiseen osa-alueeseen muodostettiin niin sanotun paakysymyksen lisdksi vield nelja kap-
paletta tarkentavia kysymyksia. Talla pyrittiin varmistamaan omalta osaltaan mahdollisimman

laajan tutkimusaineiston saaminen.

Haastattelurungon toimivuudesta konsultoin tuntemaani henkil&, joka haastattelee ja kirjoittaa
ammatikseen. Taman myo6ta lopullinen haastattelurunko oli valmis, jonka perusteella haastatte-
lut toteutettiin. Lopullinen haastattelurunko (Liite 1) ja haastateltavien suostumusasiakirja (Liite

2) l6ytyvat opinndytetydn “Liitteet” -osiosta.
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5.3 Aineiston analysointi

Induktiivinen ja deduktiivinen analyysi ovat usein huulilla, kun puhutaan laadullisen aineiston ana-
lysoinnista (Tuomi & Sarajarvi 2002, 95). Laadullisen aineiston analyysin tarkoituksena on tuottaa
saadusta materiaalista looginen kokonaisuus, jonka avustuksella on mahdollista muodostaa pe-
rusteltu ndkemys seka tehda johtopaatoksia tutkimuksen kohteena olevasta asiasta (Puusa &
Juuti 2020, 148). Analysoinnin merkitysta kuvaa se, ettd sen pdamaarana on tutkijan onnistuneet
tulkinnat seka lisdksi kyky tuoda esille tutkittavan asian tulokset (Puusa & Juuti 2020, 148; Kylma
& Juvakka 2007, 112).

Sisallénanalyysi sopii kdytettavaksi moneen erilaiseen laadulliseen tutkimukseen. Tdman takia se
on laadullisen aineiston tarkastelussa yksi yleisimmin kaytetyistd menetelmista. Sen tavoitteena
on olla tyokalu jarjesteleméaan saatu aineisto ensiksi napakkaan ja ymmarrettdvdan muotoon il-
man, ettd sen keskeinen tieto havidaa. Taman toiminnan tavoitteena on, ettd saadun aineiston
informaatioarvo lisddantyy. Saadun aineiston tiivistaminen ja pelkistiminen on vdajaamatonts,
silld runsas aineisto on sekavaa ilman tata toimintaa. Sisalldnanalyysia on kuvailtu keinoksi jasen-

taa tutkimusaineistoa sen tulkitsemista varten. (Puusa & Juuti 2020, 148-149.)

Opinnaytetydssani tarkastelin haastattelusta saatuja vastauksia hyodyntden Erik Allardtin having,
loving, being -hyvinvoinnin kolmijakoteoriaa. Tasta syysta aineiston sisalldnanalyysitekniikkana
toimi deduktiivinen paattelytapa, silla deduktiivisen paattelytavan ominaisia piirteitd ovat ylei-
sesta yksityiskohtaiseen eli luokat on maaritelty ennen tutkimuksen alkua (Hirsjarvi & Hurme

2000, 25).

Deduktiivisella paattelytavalla tarkoitetaan teorialahtoista sisallonanalyysitapaa. Talla tarkoite-
taan sitd, ettd aineistonanalyysi ja sen luokittelu pohjautuvat aiempaan viitekehykseen, joka voi
olla esimerkiksi teoria eli analyysin perustana on tietty teema. Deduktiivisen sisallénanalyysin pe-
rustuessa tiettyyn teoriaan, taman teorian vaikutus nakyy myos tutkimuksen raportoinnissa.

(Tuomi & Sarajarvi 2002, 116; Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 135-136.)

Lisdksi deduktiivisen sisdllonanalyysin olennainen piirre on se, etta sitd ohjaa jo aikaisemmin ole-
massa oleva teoriatieto. Eli tdssa opinnaytetydssani juuri Erik Allardtin having, loving, being -hy-
vinvoinnin kolmijakoteoria ja ndin ollen opinnaytetydni kysymysrunko oli rakennettu tdman teo-

rian pohjalle. (Helakorpi, Randelin, Nummela, Helldan & Hatonen 2016, 14.)
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Yksi ensimmaisista vaiheista deduktiivisessa sisdllonanalyysissa on muodostaa analyysirunko. Ta-
man jalkeen analyysirungon sisdlle muodostetaan saadusta aineistosta erilaisia ryhmia induktiivi-
sen sisalldnanalyysin periaatteita noudattaen. Taman muodostetun analyysirungon on mahdol-
lista olla my0s strukturoitu, joka tarkoittaa sita, etta aineistosta poimitaan vain ja ainoastaan ana-
lyysirunkoon sopivia asioita. Taman toiminnan avulla on mahdollista tutkia aikaisempaa teoriaa.

(Tuomi & Sarajarvi 2002, 116.)

Opinnaytetydssani analysoinnin ensimmainen vaihe oli nauhurille haastattelusta saadun tutki-
musaineiston puhtaaksi kirjoittaminen tekstiksi sanasta sanaan eli litterointi (Hirsjarvi & Hurme
2000, 138). Litteroin haastattelusta saadut vastaukset Word -tiedostoon. Litteroitua aineistoa
kertyi 11 sivua fontin ollessa Calibri, fonttikoon 12 ja rivivalin 1,5. Tutkimusaineiston litteroinnissa
jatin ainoastaan pois naurahdukset, silla en nahnyt sita tarpeellisena tutkimuksen kannalta, silla

naurun tulkitseminen ei ollut tarpeenmukaista tutkimuksessa.

Itse litterointi oli aikaa vievda hommaa ja siihen kului aikaa huomattavasti enemman kuin haas-
tatteluihin. Litteroinnin aikana kuuntelin tallennuksia moneen eri otteeseen, jotta kirjoittamani
teksti sisdltaa juuri oikeat haastateltavien vastaukset. Saatuani litteroitua kaikki haastattelut Wor-
dille tekstimuotoon, luin vielda koko muodostamani tekstin uudelleen. Kertauslukemisessa pariin
otteeseen herasi epadilys, etta litteroinnissa oli jadanyt jokin oleellinen sana litteroimatta, joten
kuuntelin viela kyseessa olevan haastattelun uudestaan. Talla toiminnalla halusin varmistaa, etta

saan varmasti haastateltavien antamat vastaukset oikein.

Litteroituani koko tutkimusaineiston luin sen useaan otteeseen, etta sain kokonaiskasityksen saa-
dusta aineistosta. Taman jalkeen aloitin analyysirungon muodostamisen. Poimin saaduista vas-
tauksista tutkimuksen kannalta merkitykselliset alkuperaisiimaukset lihavoimalla kyseisen teks-
tinosan. Nama toimivat ikdan kuin analyysiyksikkdind. Taman jalkeen muodostin lihavoidusta
tekstinosasta pelkistetyn ilmauksen. Seuraaviksi muodostin ja yhdistin pelkistetyt ilmaukset ala-
luokkiin. Tdman jalkeen yhdistin alaluokat muodostettuihin ylaluokkiin. Viimeisena vuorossa oli
ylaluokkien yhdistys paaluokkiin; having, loving, being. Nama paaluokat olivat jo ennalta muodos-
tettu, kuten deduktiiviseen aineistoanalyysiin kuuluu. Tata aineiston analyysia ja analyysirunkoa
havainnollistetaan osittain oheisessa alla olevassa kuviossa (Kuvio 1). Koko aineistoanalyysi ja

analyysirunko ovat nahtavissa opinndytetyon lopussa ”Liitteet” -osiossa (Liite 3).



Pelkistetyt imaukset Alaluokat

Parantaa kehon
hyvinvointia, kun likkuu

Harrastaminen auttaa
fyysista kuntoa

Aktivoinut Iiiklfumaan

Hikoilu

Hyvésta seurasta
nauttiminen

Mieli tuulettuu

harrasta

Stressi vahenee

Mielenterveyden
kohentuminen

Asioiden nollaaminen

Auttaa tydssa jaksamaan }»———

‘ Kasetti leviaa, jos el

Tiimipelin oppiminen }r“’

Tybkalupakki sosiaalisten
tilanteiden hoitamiseen

Erilaisten ihmisten
kanssa toimiminen

Kuvio 1. Esimerkki aineiston analysoinnista.

Yidluokat

Toimeentulo

Paaluokat
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6  Tulokset

Kaiken kaikkiaan haastateltavien vastaukset haastattelussa esitettyihin kysymyksiin olivat verbaa-

lisesti lahjakkaita, mutta kuitenkin aiheessa pysyvia ja napakoita.

6.1 Haastateltavien kuvaukset yleisista hyvinvoinnin tekijoista

Ensimmaisessa tutkimustehtavassa vastausten ollessa oman nakoisidan, toistui niiden sisalla kui-
tenkin samat elementit. Yhtena suurena hyvinvoinnin tekijana haastateltavat pitivat kokonaisval-
taista hyvinvointia eli mielen ja kehon hyvinvointia. N&in ollen haastateltavien vastauksissa toistui
hyvinvoinnin tekijana urheilu ja liikunta, jonka toteuttamisen vastaajat yhdistivat mielentervey-

den yllapitdmiseen.

”... ettd on korvien viili niin sanotusti kunnossa ja fyysinen kunto, toimintakyky ja terveys

on kondiksessa... ”

Haastateltavien vastauksissa korostui myos tasapainoisen kotiarjen merkitys hyvinvoinnin teki-
jana. Tata useampi haastateltavista kuvailivat termilla “kotiasiat ovat kunnossa”. Lisdksi hyvien
sosiaalisten suhteiden merkitys hyvinvoinnin tekijana toistui haastateltavien vastauksissa. Sosiaa-
lisista suhteista erityisesti hyvien kavereiden merkitys hyvinvoinnin tekijana painottui vastauk-

sissa.

”... tasapainoinen arki, ei oo ylimddrdisid tekijéitd, jotka haittaisi sitd arjen suorittamista,

vakaa tyd, hyvit harrastusmahdollisuudet ja hyvit sosiaaliset suhteet... ”

6.2 Kokemukset harrastejoukkueurheilun merkityksesta aikuisen hyvinvoinnille

Terveydentilaa kasittelevassa “having” -osiossa kaikki haastateltavat kokivat terveydentilansa hy-
vaksi. Tama tarkoitti esimerkiksi yhdelle haastateltavista kykya osallistua harrastukseen ja kay-
maan toissa kokoaikaisesti, ja ettd sosiaaliset suhteet olivat kunnossa. Vastauksissa hyva tervey-

dentila liitettiin my6s muun muassa hyvaan sporttiseen kuntoon ja sairauksien poissaoloon.
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”... erittdin hyvd, sportisessa kunnossa, laihtunut, véhd pdihteitd, ei sairauksia...”

Hyvaksi koetun terveydentilan lisdksi kaikki haastateltavat kokivat Kainuun Arjyn tarjoaman har-
rasteurheilun vaikuttavan positiivisesti omaan terveyteen ja hyvinvointiin. Vastausten perusteella
yksi suurimmista syista terveyden ja hyvinvoinnin kohentumiseen oli harjoitusten saannoéllisyys ja
tatd kautta liilkkunnan maaran lisddntyminen verrattuna entiseen. Kainuun Arjyn tarjoama sdén-
nollinen urheilu ja sddnnolliset harjoitustapahtumat kuvailtiin olevan jopa arjen pelastava tapah-

tuma.

”... no kylld se on ainakin omalta osalta ni aktivoinu liikkkumaan enemmdin, ettd tulee niiku
peruskunnon ylldpidon liséksi reenattua ringissd ja kéytyé peleissd, etté se on kolme har-

joituskertaa viikkoon enemmdn Arjyn myétd... ”

Fyysisen terveydentilan parantumisen lisdksi haastateltavat kokivat harrasteurheilun ja harjoituk-
sissa kdymisen vaikuttavan positiivisesti myds mielen hyvinvointiin ja sitd kautta mielentervey-
teen. Tata vastaajat selittivat esimerkiksi silla, etta harjoitusten ansiosta tyo- ja muut ulkopuoliset
asiat sai pois ajatuksista. Lisaksi jokainen haastateltavista nosti esiin, etta harjoituksissa kiyminen
merkitsi myos hyvaa seuraa, kavereita ja yhteisollisyytta, jotka nahtiin darimmaisen tarkeina mie-

len hyvinvoinnille ja mielenterveydelle.

”... ettd pddsee samanhenkisten ihmisten kanssa juttelemaan sielléd ja heittdd jerryd, etté

sehdn on aina hauskaa... ”

Jokainen haastateltavista tunsi myos, etta harrasteurheilulla oli positiivisia vaikutuksia yleisen jak-
saminen kannalta. Se tuki fyysistd kuntoa ja lisasi sosiaalista pddomaa. Edelld mainittujen seikko-
jen lisaksi useampi haastateltavista toi esiin myos sitd, ettd harjoituksiin osallistuminen lievensi

stressin tunnetta.

”... pelkdstddn positiivisella tavalla, ettd saa niinku tyéasiat ja kotiasiat ja kaiken muun

ulkopuolisen asian niiku nollattua, ettd se tuo virtaa arkeen...”

Harjoituksiin osallistuminen ei ollut kuitenkaan vain ja ainoastaan positiivisia asioita taynna vaan
harrastuksessa kdaymiselle nahtiin myos osittain negatiivisia puolia. Tama selittyi harjoitusten

myohaiselld alkamisajalla, joka osaltaan johti mydhdiseen nukkumiseen ja tata kautta vahaisiin
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youniin. Joka tapauksessa kyseinen haastateltava kuitenkin tasmensi, ettd tama oli pieni miinus

verrattuna harjoitusten tuomiin positiivisiin seikkoihin.

”... myOhdiset harrastevuorot saattaa hieman vdsyttéd mutta kummiskin positiiviset teki-

jét ylijuoksee nuo negatiiviset asiat...”

”Loving”- osiossa kasiteltiin haastateltavien sosiaalisia suhteita. Haastateltavien vastauksissa pai-
nottui sosiaalisten suhteiden tarkeys. Lisdksi haastateltavat pitivat omia sosiaalisia suhteitaan laa-

joina, onnistuneina ja terveina.
” . . . o - T .
... ho tosi hyviit, ettd ite oon sosiaalinen kaveri eli tarviin ihmisid ympdiille...

Haastateltavat kokivat harrastamisen ja harjoituksissa kdymisen tuovan entisestdan lisdd myon-
teisid asioita heidan sosiaaliseen elaméaansa. Harjoituksiin osallistuminen ja niissa kayminen nah-
tiin haastateltavien keskuudessa sosiaalisena tapahtumana, joka mahdollisti viettda aikaa saman-

henkisten ihmisten kanssa urheilun merkeissa.

Lisdksi useampi haastateltavista koki harrasteurheilun ja harjoituksissa kdymisen laajentaneen
heidan sosiaalista verkostoaan entisestaan. Harrastuksen myo6ta kaveripiirin koettiin kasvaneen.
Tama nakyi haastateltavien arjessa esimerkiksi siind, ettd harjoitusten kautta saatuja uusia kave-

reita naki harjoitusten lisaksi myds vapaa-ajalla.

”... on ollu positiivinen tekijé ja Arjyn kautta on saanut kavereita myés tuonne vapaa-

ajalle...”

Reilusti yli puolet haastateltavista koki harrasteurheilun osaltaan parantavan kykya hoitaa myos
muita sosiaalisia tilanteita. Yksi haastateltavista selitti tatd nakokulmaa esimerkiksi silla, etta har-
joitus- ja pelitapahtumien myo6ta on tullut kohtaamisia erilaisten ihmisten kanssa, joka on autta-
nut myohemmin vapaa-ajalla sosiaalisten tilanteiden hoitamiseen. Lisaksi harjoituksissa kdaymi-
sellda nahtiin olevan rentouttava vaikutus mieleen, jonka koettiin vaikuttavan positiivisesti sosiaa-

listen tilanteiden hoitamiseen niin tyoelamassa kuin kotioloissa.

”... siind pidetdén niitd sosiaalisia suhteita yllé ja sitd tyokalupakkia mitd siellé saa niin

pystyy kdyttdmddn muissa sosiaalisissa suhteissa...”
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Viimeisessa ”being” -osiossa kasiteltiin haastateltavien kokemuksia itsensad toteuttamisesta.
Haastateltavien oma kokemus oli varsin yksiselitteinen. Kaikki haastateltavat kertoivat kokevansa

pystyvansa toteuttamaan haluamiaan asioitaan.

Jokainen haastateltavista koki harrastuksen tarkedksi osaksi arkeaan. Erds haastateltavista koki
esimerkiksi, ettd harrastus nahtiin asiana, joka tuki myos muussa arjessa suoriutumista. Lisaksi
toinen haastateltavista toi ilmi harrastuksen olevan tarked myds siita syysta, etta harrastustapah-
tumat olivat niin tarked osa arkea, ettd ilman niitd oma vointi voisi olla mahdollisesti huonom-

massa kunnossa.

”... jos niitd ei ois niin en tiié missé oisin tdlld hetkelld...”

Harrasteurheilu nahtiin itsensa toteuttamista voimistavana asiana. Tasta haastateltavat olivat yk-
simielisia. Esimerkiksi yksi haastateltavista avasi omaa vastaustaan siten, etta harjoituksissa pystyi
toteuttamaan ja olemaan omana itsenaan sellaisenaan, kun haluaa olla. Toinen haastateltava se-
litti vastaustaan silla, ettd harrasteurheilu ja harjoitustapahtumat antoivat mahdollisuuden ja ti-

lan tehda sitd, mista itse tykkaa eli pelata jalkapalloa joukkuekavereiden kanssa.

Harrasteurheilu joukkuemuodossa kertoi haastateltavista jotain myos ihmisina. Haastateltavien
vastauksissa se esimerkiksi kertoi kyvysta sitoutua johonkin pitkdjanteisesti, joka toisaalta vaati,
mutta myos tuki itsensa toteuttamista. Moni haastateltavista toi esille, ettd harrasteurheilu tuki
itsensa toteuttamista siten, ettd sen myo6ta pelaajat asettivat itselleen erilaisia tavoitteita, joita
kohti pyrkia. Lisdksi yksi haastateltavista toi esille asiaa my0s siita nakokulmasta, ettd harrastami-

nen joukkueessa viestitti urheilullisuuden ohella my6s sosiaalisuutta ja yhdessa tekemista.

”... no tojvottavasti jotain sitoutumista, kun on pitkdn aikaa harrastanut niin pystyy vaikka

sitoutumaankin johonkin...”

”... se on sitoutumista ja se on tavoitteellista itsensé hyvinvoinnin ylldpitoa...”

Haastateltavat kokivat, etta harrasteurheilu puolsi itsena toteuttamista myds siten, etta sen mah-
dollistamana he saivat tarpeitaan taytetyiksi. Haastateltavat toivat esiin muun muassa, etta har-
rasteurheilun kautta he saivat yllapidettya niin fyysista, henkista kuin sosiaalista kuntoaan. Use-

ampi haastateltava toi esille muun muassa sen, ettd harrasteurheilu ja harjoitustapahtuma mah-
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dollisti niin sanotusti pdaan tuulettumisen. Se tuki myos liikunnallista eldamantapaa ja toimi koh-
taamispaikkana joukkuekavereiden kanssa, jotka olivat harrasteurheilun myota muodostuneet

ystaviksi.

”... tulee reenattua enemmdin ja tulee sitten ndhtyd kavereita ja sosiaalisoitua harrastus-

urheilun kautta, ettd se se tuo niinku ihmisid yhteen...”
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7 Johtopaatokset

Opinnadytetyon tarkoituksena oli kuvata aikuisten kokemuksia harrastejoukkueurheilun parissa

seka tutkia harrastejoukkueurheilun merkitysta aikuisten hyvinvoinnille.

Tulosten tarkastelun perusteella voidaan todeta, ettd aikuisten kokemuksien kuvaileminen har-
rastejoukkueurheilun parissa onnistui. Kuten aiemmin todettua, haastateltavien vastaukset olivat
verbaalisesti lahjakkaita. Jokainen haastateltava sai mahdollisuuden antaa henkilokohtaisia nake-

myksia harrastejoukkueurheilusta ja ndin ollen ddnensa kuuluviin.

Tulosten analysoimisen myotad voidaan todeta, etta harrastejoukkueurheilulla on ddrimmaisen
suuri merkitys aikuisten hyvinvoinnille ja nimenomaan positiivisessa mielessa. Tulosten perus-
teella harrastejoukkueurheilu vaikuttaa positiivisesti aikuisten hyvinvointiin monella eri tavalla.
Tulokset kertovat, ettd harrastejoukkueurheilulla on positiivinen vaikutus fyysiseen, psyykkiseen
ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Harrastejoukkueurheilu tarjoaa mahdollisuuden yllapitaa ja kohot-
taa fyysista kuntoa. Se parantaa mielenterveytta esimerkiksi viemalla ajatukset pois tyoelamasta
tai arjesta. Se myos lieventaa stressid. Harrasteurheilu joukkuemuodossa lisda sosiaalista kanssa-
kdymista ja luo uusia ihmissuhteita, joista muodostuu parhaimmillaan uusia eldaman kestavia ys-
tavyyssuhteita. Tuloksia analysoimalla ja tulkitsemalla voidaan tehda myds se johtopaatos, etta
opinndytetydssa haastateltujen henkildiden eldama olisi huomattavasti ankeampaa ja sosiaalisesti

kéyhempaa ilman harrastejoukkueurheilua.

Opinndytetydn tavoitteena oli tuoda nakyvaksi harrastejoukkueurheilua hyvinvoinnin nakokul-
masta ja lisata aikuisliikunnan arvostusta. Harrastejoukkueurheilua tuotiin nakyvaksi tassa opin-
naytetyossa kayttamalla apuna Erik Allardtin ”“having, loving, being” -hyvinvoinnin kolmijakoteo-

riaa.

Tulosten tulkinnan my6ta voidaan tehda johtopaatds, etta harrastejoukkueurheilu tayttaa hyvin-
voinnin perustarpeita, joita Erik Allardt omassa hyvinvoinnin kolmijakoteoriassa edellyttaa. Tu-
lokset kertovat, ettd harrastejoukkueurheilu tukee terveyttd, jota “having” -osio pitaa sisallaan,
parantamalla niin fyysista kuin psyykkista kuntoa. Tulokset tuovat ilmi myos, ettad harrastejouk-

kueurheilu tukee tarvetta sosiaalisiin suhteiseen ja lisda juuri toveruutta, solidaarisuutta ja kuu-
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luvuuden tunnetta, joita “loving” -osiossa edellytetaan. Tulokset ovat myos varsin selkeita viimei-
sen “being” -osion eli itsensa toteuttamisen kohdalla. Harrastejoukkueurheilu tukee itsensa to-
teuttamista ja se nahdaan arjen tarkeana arkea aikatauluttavana asiana, jossa aikuisella on mah-

dollisuus toteuttaa itsedan, olla oma itsensa ja ndin ollen lisdta oman arvon tunnetta.

Opinnaytetyon kunnianhimoinen tavoite oli myds lisata aikuisliikunnan arvostusta. Tilanteen mu-
kaan on kuulijan tai lukijan vastuulla paattaa lisdako tama opinnaytetyo ja sen tuomat tulokset
omissa ajatuksissaan aikuisliikunnan arvostusta. Joka tapauksessa tulokset antavat selkedn vas-

tauksen, ettd harrastejoukkueurheilulla on positiivinen merkitys aikuisten hyvinvoinnille.
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8 Pohdinta

Opinnaytetyon onnistumiselle on monenlaisia edellytyksia ja odotuksia. Tutkimus, jossa daneen
paasevat oikeat ihmiset, taytyy myos eettisyys ottaa huomioon. Tahan liittyy esimerkiksi lupaha-
kemuksen ja suostumuslomakkeen huomioon ottaminen suunniteltaessa opinnadytetydn toteu-

tusta.

8.1 Luotettavuus

Tutkimusta tehdessa pyrkimyksena on aina valttaa virheita. Tastd huolimatta tulosten patevyy-
dessé ja luotettavuudessa on vaihtelua. Taman vuoksi tehdyn tutkimuksen luotettavuutta pyri-
tdaan arvioimaan kaikissa tutkimuksissa. Luotettavuuden arviointiin on olemassa monenlaisia tut-

kimus- ja mittauskdytanteita. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 231.)

N&ita laadullisen tutkimuksen luotettavuuskriteereja ovat uskottavuus, reflektiivisyys, siirretta-
vyys ja vahvistettavuus (Kylma & Juvakka 2007, 127-128). Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta
on mietitty my0s siitd nakokulmasta, etta kvalitatiivista tutkimusta tehdaan yleensa yksin, joka
voi aiheuttaa sen, etta tutkija itse tulee ikddn kuin sokeaksi omalle tutkimukselleen. (Kankkunen

& Vehvildinen-Julkunen 2013, 197.)

Opinndytety6ta ja sen tutkimustulosten vahvistettavuutta tukee esimerkiksi se, etta urheilun tuo-
mia vaikutuksia yksiloon on tutkittu aikaisemminkin ja tulokset ovat olleet myodnteisia myos sil-
loin. Esimerkiksi UKK-instituutin julkaiseman artikkelin mukaan liikkunnalla oli positiivisia vaikutuk-
sia esimerkiksi juuri stressiin ja mielialaan. Kyseisessa artikkelissa korostettiin myos urheilun tuo-

man sosiaalisen puolen merkitysta. (UKK-instituutti 2021.)

Tutkimuksen uskottavuutta kasvattavana tekijana on pidetty esimerkiksi, etta tutkija on viettanyt
riittdvan pitkan ajan tutkittavan asian kanssa ja on kayttanyt erilaisia menetelmia ja yhdistanyt

tietoldhteita tutkimuksessa (Kylma, Vehvildinen-Julkunen & Lahdevirta 2003).

Taman opinnaytetydn kohdalla ndma uskottavuuden lisddamisen kriteerit tayttyivat. Tama selittyy

silla, etta opinnaytetyon tekijana oli ainoastaan yksi henkild. Opinnaytetyoprosessi alkoi syksylla
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2022, joten tutkittavan ilmion ymparilla aikaa on vietetty yli vuoden ajan. Lisaksi, kun tekijana on

ainoastaan yksi henkild, on koko kokonaisuus tehty alusta loppuun itsenaisesti.

Nadiden kadytanteiden lisdksi laadullisen tutkimuksen luotettavuutta lisaava tekija on muun muassa
se, etta tutkija kertoo tarkasti vaiheet tutkimuksen toteutuksessa. Talla tarkoitetaan esimerkiksi
totuudenmukaista kertomista aineistonhankinnasta, siihen kdytetystd ajasta ja olosuhteista,
joissa aineisto kerattiin. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 231-232.) N&itd edelld mainittuja

asioita avataan yksityiskohtaisemmin aineiston analysointi osiossa.

Haastattelu aineistonkeruumenetelmana sisaltaa niin etuja kuin haittoja. Haastattelulla on monia
etuja tiedonkeruussa, mutta merkittdvimpana etuna pidetdan usein joustavuutta aineistoa kera-
tessa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 199.) Toinen merkittava etu on esimerkiksi, etta haas-
tateltava on tietoinen siita, ettd hanelld on mahdollisuus tuoda ilmi itsedan koskettavia asioita
mahdollisimman vapaasti. Jalkimmaista asiaa painotettiin ennen haastattelun alkua kertomalla
haastateltaville, etta kaikki vastaukset ovat sallittuja, ja niin sanotusti oikeita tai vaaria vastauksia

ei ole olemassa.

Hyvista puolista huolimatta haastattelu sisaltdda myos mahdollisia ongelmakohtia. Ongelmakohtia
ovat muun muassa haastattelun viema aika eli se vaatii oman aikansa sen sopimiseen, valmiste-
luun ja itse toteutukseen. Lisdksi haastattelutilanne vaatii myds itse haastattelijalta kokemusta ja

taitoa. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 35.)

N&iltd mahdollisilta ongelmakohdilta ei sdastytty myodskaan tassa opinndytetyossa. Osittain edella
mainituista syista haastattelujen toteutus siirtyi useampaan otteeseen opinnaytetydprosessin ai-
kana. Siitd huolimatta itse haastattelut sujuivat hyvin, ja niin haastateltavat kuin haastattelija pi-

tivat lopputulemaa onnistuneena.

Opinnaytetyon luotettavuutta voi mahdollisesti myos heikentda, jopa tahattomasti. Tallainen ti-
lanne voi olla esimerkiksi se, ettd haastattelutilanteessa haastateltavalla on taipumus antaa vas-
tauksia, jotka ovat sosiaalisesti suotuisia. Nain ollen haastateltava voi antaa tietoja aiheesta, joita

ei ole edes kysytty. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 201.)
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Haastattelutilanteessa tata suotavien vastausten antamista pyrittiin ehkdisemaan monin eri kei-
noin. Naita keinoja olivat esimerkiksi, ettd haastateltaville painotettiin, ettd haastattelu toteute-
taan taysin anonyymisti ja ndin ollen heita ei voitaisi tunnistaa vastausten perusteella. Lisdksi en-

nen haastattelun alkua korostettiin, etta kaikki vastaukset ovat sallittuja.

Haastattelutilanteen aikana tai haastattelusta saatujen vastausten perusteella ainakaan itse haas-
tattelijalle ei tullut vaikutelmaa, ettd haastateltavat olisivat antaneet sosiaalisesti suotuisia vas-
tauksia. Vastausten kirjo nayttaytyi laajana ja niistd huokui omat ndkemykset ja mielipiteet. Li-

saksi haastateltavat eivat eksyneet aiheesta, vaan vastaukset kasittelivat kyseessa olevaa asiaa.

Vaikka suotuisten vastausten vaikutelmaa ei itse haastattelutilanteessa tai sen jalkeen syntynyt-
kdan, on mahdollista, etta vastauksiin vaikutti niiden haastatteluajankohta. Haastattelut suoritet-
tiin urheilusuoritusten jalkeen, jolloin on mahdollista, ettd urheilun tuoma hyva fiilis ja seura vai-
kuttivat vastausten positiivisuuteen. Toisaalta, vaikka taustalla olikin urheilusuoritus, ei voida

olettaa, etta se olisi ollut automaattisesti positiivisesti vaikuttava asia.

Lisaksi luotettavuuden kannalta taytyy myos ottaa huomioon, ettd haastattelija eli opinnaytetyon
tekija oli haastateltavien joukkuekaveri. Taman tiedon valossa on siis mahdollista, etta talla asialla
oli vaikutusta positiivisten vastausten antamiseen. Toisaalta haastattelussa ei ollut mahdollista

antaa ikdan kuin ”oikeita vastauksia”.

Haastattelun onnistuminen on siis isossa roolissa koko opinndytetydn onnistumiselle. Jotta opin-
naytetyolla on edellytykset onnistumiselle, pystyy itse haastattelutilanteeseen vaikuttamaan mo-
nelle eri tapaa. Onnistumista ja laadukkuutta voidaan parantaa esimerkiksi tekemalla hyva haas-
tattelurunko. Haastatteluun hyva valmistautuminen edesauttaa haastattelutilanteen sujuvuutta.
Esimerkiksi varmistamalla teknisen laitteiston, kuten nauhurin toimivuuden, auttaa se paranta-
maan haastattelun laatua. Laatua voi my0s parantaa litteroimalla saatu aineisto mahdollisimman

nopeasti. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 184-185.)

Naista syista haastattelurungon suunnitteluun kaytettiinkin tavallista enemman aikaa. Kysymys-
tentekovaiheessa huomioon otettiin, ettd kysymykset kasittelevat tutkittavana olevaa asiaa. Ta-
man lisdksi haastattelurungosta muodostettiin mahdollisimman selked niin haastattelijalle kuin

haastateltaville.
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My06s haastattelutilanteessa kdytetty aanentallennin testattiin ennen haastattelun toteutusta
useaan otteeseen. Adnentallennin pidettiin koko haastattelun ajan tarvittavan lihelle niin haas-
tateltavaa kuin haastattelijaa, jotta ddnenkuuluvuus pysyisi mahdollisimman laadukkaana. Haas-
tattelun jalkeen haastattelija koekuunteli tallenteen sen laadun varmistamiseksi ja, etta litterointi

olisi mahdollista toteuttaa. Litterointi toteutettiin pian haastattelun jalkeen.

8.2  Eettisyys

Eettiset asiat ovat merkityksellisid tutkimusten ja opinnadytetoiden tekemisessa, silla ndissa epa-
onnistuminen voi romuttaa pohjan koko tutkimukselta (Kylma & Juvakka 2007, 137). Eettisyydella
tarkoitetaan sita, etta tutkija noudattaa koko tutkimusprosessin ajan eettisia periaatteita. Talla
keinoin tutkimuksessa kdytetyt toimintamenetelmat ja analyysikeinot tayttavat sen kriteerin, etta
niilla olisi edellytys toimia jokaisen hyvin toteutetun tutkimuksen ohjeena. (Juuti & Puusa 2020,

175.)

Eettisyys taytyy huomioida myds eritoten haastattelussa, jossa ollaan valittomassa kontaktissa
tutkittaviin. Eettisia ongelmia voidaan pitda monenlaisina. Koska kyseessa on ihmisiin kohdistuva
opinnaytetyd, tarkeimpia eettisia seikkoja, joita tulee ottaa huomioon ovat muun muassa yksityi-
syys, luottamuksellisuus, informointiin pohjautuva suostumus ja mahdolliset seuraukset aiheutu-

vasta tutkimuksesta. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 19-20.)

Tutkimuksessa kysyttavien kysymysten muodostaminen ja aineistonhankinta ovat vahvasti sidok-
sissa tutkimuksen toimijoiden aseman huomioon ottamiseen. N&in ollen tutkimusetiikassa onkin
periaatteitta, joita ovat haitan valttdaminen, oikeudenmukaisuus, ihmisoikeuden kunnioittaminen
jaluottamus, rehellisyys ja kunnioitus. Esimerkiksi, mita arkaluontoisempi kasiteltdva aihealue on,
sita tarkemmin tutkimuksen toteuttajan taytyy naita asioita miettia. Oleellista onkin eettisen toi-
minnan kannalta, miten tutkimuksen toteuttaja turvaa tutkimuksen toimijan aseman. (Kylma &

Juvakka 2007, 147-148.)

Opinndytetyon tutkimustydssa eettisyyden kannalta tarked huomioitava seikka on myds ano-

nymiteetin sdilytettdvyys. Talla tarkoitetaan, ettd tutkimuksessa kerattavia tietoja ei luovuteta
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muille. Tutkimusaineiston kddantdamisessa tulee myds tarkastella murrekielen merkitysta eli esi-
merkiksi onko tarpeenmukaista kddntaa murrekieli yleiskieleksi. (Kankkunen & Vehvildinen-Julku-

nen 2009, 179-180.)

Tutkimuksessa painotettiin haastateltaville anonymiteetin sailytettavyytta. Tutkimuksessa ei ke-
ratty esimerkiksi henkil6tietoja. Lisaksi tutkimuksessa kerattavia ja saatuja tietoja ei luovutettu
kenellekaan ulkopuolisille. Lisdksi aineiston litteroinnissa haastattelut nimettiin vain "Haastattelu
nro 1”, “Haastattelu nro 2”, "Haastattelu nro 3”, Haastattelu nro 4”, “Haastattelu nro 5” ja “Haas-
tattelu nro 6”. Talla pyrittiin myos osaltaan sdilyttdmaan anonymiteettia. Haastatteluaineisto lit-
terointiin sanasta sanaan ilman, ettd murrekieli olisi muokattu yleiskieleksi, silld ndin saatiin to-
denmukainen materiaali. Lisattdkoon vield, ettd haastateltavien murteet eivat poikenneet toisis-

taan siten merkittavasti, etta sen avulla olisi pystynyt tunnistamaan haastateltavan.

8.3 Ammatillinen kasvu

Tarkasteltaessa opinndytetyota ammatillisen kehittymisen ja osaamisen nakdkulmasta, koen sen
tekemisen kasvattaneen ndita molempia omalla tavallaan hyvinkin paljon. Esimerkiksi sairaanhoi-
tajan ammatilliset kompetenssit sisaltdavat ”Asiakaslahtoisyys” -kompetenssin, johon kuuluu
muun muassa osaamisen kohdata asiakas eldmansa asiantuntijana (Savonia n.d.). Tama kompe-
tenssi tuli esille omassa opinndytetydssani esimerkiksi haastattelutilanteissa, joissa haastatelta-
vat olivat oman hyvinvointinsa asiantuntijoita. Haastattelutilanne oli ikddan kuin asiakkaan koh-
taamista, sillda omalla olemuksellaan haastattelutilanteesta taytyi tehda sellainen, ettd haastatel-

tavalla oli turvallinen ja luottavainen olo, kuten asiakaskohtaamisissa.

Toinen asia, minkd kompetensseista voi nostaa esiin on esimerkiksi “Johtaminen ja yrittajyys”,
jota selvennetddan muun muassa kuvaamalla “kykenee johtamaan omaa toimintaansa ja ymmar-
taa sisdisen yrittdjyyden merkityksen” (Savonia n.d.). Suoritin opinnaytetyoni Kajaanin ammatti-
korkeakoulun ohjeista poiketen yksin. Talla oli esimerkiksi se vaikutus, etta olin itse vastuussa
opinnadytetyoni etenemisesta ja onnistumisesta, silla minulla ei ollut paria, jonka kanssa suorittaa
tyonjakoa. Nain ollen oman toiminnan johtamisen ja sisdisen yrittdjyyden merkityksen ymmarta-
minen olivat suuressa osassa, ettd opinnaytetyd tuli valmiiksi. Henkilokohtaisesti koin tdman tar-

kedna osana ammatillista kasvua, silla prosessin ollessa pitka, vaati se my6s kurinalaisuutta ja
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paamaaratietoisuutta. Naita edelld mainittuja asioita pidan itse tarkeind myos tyéelaman kan-

nalta.

Siita huolimatta, etta suoritin opinnaytetydni tekemisen yksin, prosessiin kuului myo6s toimimista
monen henkilon ja organisaation kanssa. Esimerkiksi haastattelussa jokainen haastateltava oli eri-
lainen ja ndin ollen jokainen tilanne oli erityyppinen. Haastateltavien lisdaksi opinndytetyon aikana
toimittiin yhteistydssa niin Kajaanin ammattikorkeakoulun opettajien kuin opinnaytetyon tilaajan
kanssa. Tama yhteisty6ssa toiminen kasvatti laajasti ammatillista kasvua, sillda mielestani se onkin
erdanlaista toimintaa moniammatillisessa organisaatiossa. Tdman toimisen voi yhdistaa tyoela-
maan siten, etta sairaanhoitajan tydssa tatd moniammatillista yhteisty6ta tapahtuu lahes paivit-
tdin esimerkiksi [ddkarien, toimintaterapeuttien, fysioterapeuttien, sosiaalityontekijoiden ja avo-

puolen tyontekijoiden kanssa.

Koen myo0s, ettd opinndytetyon tekemisen yksin voi liittaa tydelamaan ja ammatilliseen kasvuun
myo0s siten, ettad niin opinndytetyoprosessissa kuin tydelamassa on tehtavia, jotka taytyy suorittaa
itsendisesti. Vaikka tyoelamassa on usein tyoyhteiso tukena, tasta huolimatta tyovuoroihin sisal-
tyy tehtavia, jotka suoritetaan yksin. Taima nakyy opinndytetydn prosessissa siten, ettd toimin itse
saamieni ohjeiden mukaan ja olen loppupelissa itse vastuussa, etta lopputulos on tarkoituksen-

mukainen.
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Liitteet

Teemahaastattelurunko

Liite 1

Haastattelukysymykset ovat rakennettu Erik Allardtin hyvinvoinnin kolmijaon runkoon. Haastat-

telukysymykset ovat muokattu kasiteltdvan aihealueen mukaan.

Mita pidat yleisesti ajateltuna aikuisen miehen hyvinvoinnin tekijoina?

Having — fysiologiset tarpeet

1. Millaiseksi koet tamanhetkisen terveytesi?

- Miten koet, ettd Kainuun Arjyn tarjoama harrasteurheilu vaikuttaa terveyteesi?

- Miten koet, ettd Kainuun Arjyn tarjoama harrasteurheilu vaikuttaa hyvinvointiisi?
- Mita hyvinvointi sinulle tarkoittaa?

- Onko harrasteurheilulla vaikutusta yleiseen jaksamiseesi?

Loving — ihmissuhteet

2. Millaisiksi kuvailisit omia sosiaalisia suhteitasi?

- Miten harjoituksissa kdyminen vaikuttaa sosiaaliseen eldmaasi?
- Millaisia vaikutuksia harrasteurheilulla on sosiaalisiin suhteisiin?
- Vaikuttaako harrasteurheilu muuhun sosiaaliseen eldamaan?

- Koetko, ettd harrasteurheilu vaikuttaa muiden sosiaalisten tilanteiden hoitamiseen?

Being — itsensa toteuttaminen

3. Koetko pystyvasi toteuttamaan haluamasi asioita?

- Koetko harrastuksen tarkedksi osaksi arkeasi?

- Tukeeko harrasteurheilu itsesi toteuttamista?

- Mitd urheilun harrastaminen kertoo sinusta ihmisena?

- Mita tarpeitasi harrasteurheilu tayttaa itsesi kohdalla?



Liite 2

Tiedote ja suostumusasiakirja haastateltaville:

Minulle on kerrottu opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite. Opinndytetyon tekijana on Miki Ket-
tunen Kajaanin ammattikorkeakoulusta. Opinndytetydn tilaajana toimii Kainuun Arjy. Opin-
naytetyon aiheena on “Harrasteurheilun merkitys aikuisten hyvinvoinnille”. Osallistumiseni
on vapaaehtoista ja tiedan voivani keskeyttda tutkimukseen osallistumiseni, ilmoittamalla

tekijalle. Tiedan, ettd opinnaytetyo tullaan julkaisemaan Theseus -julkaisuarkistossa. Annan
suostumuksen opinnaytetydhon haastateltavaksi ja annan luvan danittaa haastattelun seka
kayttaa haastattelumateriaalia aineistona opinndytetydssa. Aineistoja ei luovuteta ulkopuo-

lisille eikd henkilotietoja tule esille opinndytetydssa.



Pelkistetyt ilmaukset

Parantaa kehon
hyvinvointia, kun liikkuu

Harrastaminen auttaa
fyysista kuntoa

Aktivoinut liikkumaan
enemman

Hikoilu

Alaluokat

Hyvasta seurasta
nauttiminen

Fyysinen
terveys

Mieli tuulettuu

Kasetti leviaa, jos ei
harrasta

Stressi vahenee

Psyykkinen
terveys

Mielenterveyden
kohentuminen

Asioiden nollaaminen

Ylaluokat

Terveys

Saanndlliset harjoitukset

Aikataulut

Viikon pelastaja

Arjen tukeminen

/

Omat rutiinit

Pitkajanteinen
sitoutuminen

Tyo

Auttaa tydssa jaksamaan

Tiimipelin oppiminen

Toimeentulo

Tyokalupakki sosiaalisten
tilanteiden hoitamiseen

Laheiset

Sosiaaliset
suhteet

Erilaisten ihmisten
kanssa toimiminen

Positiivinen vaikutus
kotioloihin

Tavoitteet

Samanhenkiset ihmiset

Kaverisuhteiden
luominen

Uusien ihmissuhteiden
synty

Olla oma itsensa

Paasee tekemaan mista
tykkaa

Asioiden
saavuttaminen

ltsensa kehittaminen
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Paaluokat

Being

Liite 3



Liite 4

Opinnaytetyon aineistonhallintasuunnitelma
1. Aineistojen yleinen kuvaus

Minka tyyppista tutkimusaineistoa (esimerkiksi haastattelu, kysely, havainnointi) opinnayte-

tyossa keratdan tai kdytetaan?
Opinnaytetyossa tutkimusaineistona kdytetaan haastattelua.
2. Aineiston dokumentaatio ja laatu

Miten tutkimusaineisto dokumentoidaan, esimerkiksi minkalaisia tunnistetietoja kaytetaan?

Miten aineiston ja sen dokumentoinnin laatu varmistetaan?

Haastattelu aanitetdaan kokonaisuudessaan puhelimen danentallennusohjelmalle. Taman
jalkeen tallenne litteroidaan opinnadytetyontekijan toimesta Wordille. Haastattelut otsikoi-
daan ”Haastattelu nro 1” jne. Saatujen aineistojen laatu varmistetaan muun muassa siten,
ettd nauhuri testaan ennen toteutusta ja jalkeen toteutuksen. Haastattelu toteutetaan rau-

hallisessa paikassa kahden kesken.
3. Sailytys ja varmuuskopiointi

Miten aineisto tallennetaan? Miten taataan sen tietoturva (esimerkiksi padsy aineistoon)

opinndytetyon tekemisen aikana? Kuka/ketkd paasee kasittelemaan aineistoa?

Kyseinen aineisto tallennetaan opinnaytetyon tekijan omalle kannettavalle tietokoneelle.

Aineistolle luodaan oma tiedosto, johon on p&asy vain opinnadytetyon tekijalla.
4. Sailyttamiseen liittyvat eettiset ja laillisuuskysymykset

Miten aineiston sdilytykseen liittyvat mahdolliset eettiset kysymykset (esimerkiksi arkaluon-
toiset henkil6ihin liitetyt tiedot, muiden paasy aineistoihin) otetaan huomioon? Miten ai-

neiston omistus- ja kdyttdoikeudet hallinnoidaan?

Opinnaytetyohon ei edellyta haastateltavilta henkilotietoja ja ndin ollen arkaluontoisiin tie-

toihin ei ole paasya. Aineistoon on paasy vain opinnaytetyon tekijalla.
5. Aineiston avaaminen ja pitkdaikaissailytys

Olisiko aineistoa mahdollista kdyttada myohemmin?

Aineistoa ei ole mahdollista kayttaa jatkossa.



