LAPIN AMK '

Lapland University of Applied Sciences

6.—9.-LUOKKALAISTEN SOSIAALISET ESTEET
LIIKUNTAHARRASTUKSELLE

Harrastamisen Suomen Malli

Sini-Elina Kokkonen
Opinnaytetyo
Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelma
Liikunnanohjaaja (AMK)

2023



LAPIN AM |(_] Opinnéaytetyon tiivistelma

Lapland University of Applied Sciences

Liikunta ja vapaa-aika
Liikunnanohjaaja (AMK)

Tekija Sini-Elina Kokkonen Vuosi 2023
Ohjaaja(t) Petteri Pohja

Toimeksiantaja Rovaniemen kaupunki

Tyon nimi 6.—9.-luokkalaisten sosiaaliset esteet liikuntaharras-
tukselle

Sivumaara 53 +3

Taman tutkimuksen tavoitteena oli tuottaa tietoa toimeksiantajalle Harrastamisen
Suomen mallin tilanteesta Rovaniemella ja selvittaa, mitka syyt estavat ja innos-
tavat Rovaniemen alueella asuvia 6.—9.-luokkalaisia harrastamaan. Naiden syi-
den lisaksi syvennyttiin harrastamisen sosiaaliseen ulottuvuuteen ja sen merki-
tykseen nuorten harrastamisessa. Kysely toteutettiin kaikissa Rovaniemen kou-
luissa. Rovaniemen kaupunki toimii opinnaytetyon toimeksiantajana.

Tutkimus toteutettiin maarallisena tutkimuksena. Aineisto kerattiin tata tutkimusta
varten tehdylla kyselylomakkeella syksylla 2023. Kyselylomake oli jaettu kolmeen
osa-alueeseen: taustatiedot, harrastamista estavat ja innostavat tekijat ja sosiaa-
lisen ulottuvuuden merkitys harrastamisessa. Tutkimuksen kohderyhma valittiin
vahiten Rovaniemen alueen Harrastamisen Suomen Mallin harrastuksiin osallis-
tuvat eli 6.-9.luokkalaiset nuoret. Kyselyyn saatiin 230 vastausta ja 18 eri kou-
lusta. Vastauksia saatiin tasaisesti kaikkien luokkien oppilailta. Kyselyn lisaksi
opinnaytety0 sisaltaa teoriaosan nuorten liikkumisesta, jota toimeksiantaja voi
hyodyntaa kehittdessa juuri taman ikdryhman osallistumista harrastuksiin.

Tulosten perustella saatiin vastauksia juuri heilta, jotka eivat osallistu Harrasta-
misen Suomen Mallin harrastuksiin. Suurin osa vastaajista harrastaa seurassa
tai omatoimisesti. Harrastamiseen innosti eniten onnistumisen kokemukset, lii-
kunnan ilo ja uuden oppiminen. Esteiksi koettiin muun muassa epavarmuus ke-
hosta ja omasta oppimisesta ja ajanpuute, kaverin tai ryhman puuttuminen. Har-
rastamisen sosiaalinen merkitys nakyy vastauksissa niin estavana kuin innosta-
vana tekijana. Lahes kaikki nuoret ovat huomanneet harrastamisen vaikuttavan
positiivisesti sosiaalisiin taitoihin ja he liikkkuvat mieluummin kaverin kanssa.

Tulosten perusteella pystyttiin tekemaan johtopaatoksia, siitd miksi tama ika-
ryhma ei osallistu harrastuksiin. Naiden pohjalta voitiin tehda jatkotutkimusehdo-
tuksia ja myos kehittamisehdotuksia Harrastamisen Mallin toimintaan.

Avainsanat liikkunta, harrastus, lapset, nuoret, sosiaalisuus, esteet, merkitykset
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The aim of this study is to produce information on the current situation of recrea-
tional activities in Rovaniemi, Finland and to determine the reasons that discour-
age and motivate 6th-9th grade students in the Rovaniemi area to engage in The
Finnish model for leisure activities. In addition to these reasons, the focus was
deepened on the social aspect of hobbies and its significance in the youth's en-
gagement in activities. The survey was conducted in all schools in Rovaniemi.
The City of Rovaniemi acts as the commissioner of the thesis.

The research was conducted as a quantitative study. Data was collected for this
purpose using a questionnaire in the fall of 2023. The questionnaire was divided
into three sections: background information, factors discouraging and encourag-
ing participation, and the importance of social affiliation in activities. The study
was selected for the Finnish Model for leisure activities in the Rovaniemi region
targeting 6th-9th graders. The survey received 230 responses from 18 schools.
Answers were evenly received from all grade levels. In addition to the survey, the
thesis includes theoretical aspects of children's recreational activities, which can
be used to further develop activities for this age group.

Based on the results, responses were obtained primarily from those who do not
participate in the hobbies offered by the Finnish model for leisure activities. Most
of the respondents do activities in a group or on their own. The experiences of
success, the joy of exercising and learning something new motivated the re-
spondents to take up the hobby the most. The perceived obstacles included un-
certainties about one's body and self-learning, as well as lack of time and ab-
sence of a friend or group. The social significance of recreational activities ap-
pears as both a discouraging and motivating factor. Almost all young people per-
ceived their skills as positive and most prefer to move around with a friend.

Based on the results, conclusions were drawn about why this age group does not
participate in activities. These can serve as a basis for future research methods
and also the development of the Finnish model of leisure activities.

Keywords physical activity, hobby, children, young people, social-
ity, barriers, meanings
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1 JOHDANTO

Suomessa vuonna 2022 toteutetussa lasten ja nuorten liikuntakayttaytymista tut-
kivassa LIITU-tutkimuksessa todettiin omaehtoisen liikunnan ja seuraharrastami-
sen vahentyneen. Tutkimuksen perusteella korona-aikana vahentynyt liikkumi-
nen on alkanut elpya, mutta ei ole palannut kaikilla korona-aikaa edeltaneelle ta-
solle. 13-vuotiaista alle kolmannes ja 15-vuotiaista noin joka viides saavuttivat
likkumissuosituksen. Myos liikkumisen esteet ovat lisdantyneet ja merkitykset
vahentyneen, erityisesti tyttdjen keskuudessa. Erityisen huolestuttavaa on tytto-
jen ja poikien valisten eron lisdantyminen: Esimerkiksi tyttojen liikunta aktiivisuu-
den vaheneminen ian myo6ta tapahtuu poikia aiemmin ja tytot raportoivat liikun-
nan esteitd enemman verrattuna poikiin. Liikunnan kehittamistyossa on tarkea
ymmartaa, mitka tekijat koetaan merkityksina ja esteind. (Kokko & Martin 2023,
6-56.)

Lasten ja nuorten riittamattoman liikkumisen haastetta ei kuitenkaan ratkaista
vain edistamalla likunnanharrastamista, vaan huomioimalla my6s muut fyysisen
kokonaisaktiivisuuden osa-alueet (Tuloskortti 2022, 5). Fyysinen kokonaisaktiivi-
suus koostuu organisoidusta liikkunnasta, aktiivisesta kulkemisesta, paikallaan
olon tauottamisesta ja omaehtoisesta liikunnasta. Riittava fyysinen aktiivisuus tuo
mukanaan fyysisista, psyykkista ja sosiaalista terveytta parantavia vaikutuksia.
Liikuntaharrastuksen avulla voidaan kuitenkin parantaa liikuntasuhdetta luomalla
positiivisia kokemuksia ja merkityksia. (Husu & Jussila.)

Lasten ja nuorten terveyden ja liikkkumisen edistaminen on koko yhteiskunnan
tehtava. Se vaatii monialaista yhteistyota eri toimijoiden valilla. Paatoksenteon
vaikutukset nakyvat konkreettisesti lasten arkielamassa. (Tuloskortti 2022) Las-
ten ja nuorten harrastamista estavia tekija on monia. Yksi niistd on vanhempien
matala sosioekonominen asema. Eron syyna voi olla vanhempien harrastamat-
tomuus ja liikkuntaharrastuksen aiheuttamat korkeat kulut. Lapsuuden sosioeko-
nominen asema vaikuttaa liikkumisen eroihin myos aikuisena. (THL 2019.)

Harrastamisen Suomen Malli on Opetus- ja kulttuuriministerién hanke, jonka ta-
voitteena on mahdollistaa jokaiselle lapselle maksuton harrastus koulupaivan yh-



teyteen. Mallin mukainen toiminta kaynnistyi vuonna 2021 Sanna Marinin halli-
tusohjelman aikana. Vuonna 2023 nuorisolakiin kirjattiin saados, joka velvoittaa
kunnat jarjestamaan harrastustoimintaa lapsille ja nuorille Harrastamisen Suo-
men Mallin mukaisesti. (Nuorisolaki 955/2022)

Aihe tahan opinnaytetyohon valikoitui oman kiinnostukseni pohjalta ja toimeksi-
antajan tarpeesta syventya kyseisen ikaryhman harrastamiseen. Tama ikaryhma
saavuttaa liikuntasuositukset harvemmin verrattuna alempiin luokka-asteisiin ja
osallistuu vahiten Harrastamisen Suomen mallin toimintaa Rovaniemen alueella.
(Kuvio 6) Tydn tarkoituksena oli koota teoriatietoa aiheen ymparilta ja toteuttaa
nuorilla kyselytutkimus. Kyselyn kohderyhmana toimivat 6.-9.-luokkalaiset nuo-
ret, koska heidan harrastamistansa tulee kehittaa. Kyselyn teema liittyy harrasta-
misen sosiaalisiin tekijoihin ja sen vaikutuksiin. Kyselyssa pyritaan selvittamaan
nuorten kokemia harrastamisen esteita seka siihen liilkuntaan innostavia tekijoita.
Naiden lisaksi tavoitteena on selvittaa, millainen vaikutus sosiaalisella ulottuvuu-

della on harrastamiselle.



2 TERVEYS- JA LIIKUNTAKAYTTAYTYMINEN

Terveyskayttaytyminen on laaja kasite, joka tarkoittaa jokapaivaisia terveyteen
liittyvia rutiineja. Rutiini on tottumus, jota ei tarvitse ajatella, ellei joku tai jokin esta
toimimasta rutiininomaisesti "vanhan kaavan” mukaan. Tottumuksista syntyy ru-
tineja kiinnostuksen, tiedostuksen, arvioinnin, kokeilun ja paatoksen kautta.
Myds elinymparisto ja sen vaatimukset voivat johtaa tietynlaiseen terveyskayttay-
tymiseen. Liikuntakayttayminen on yksi terveyskayttaytymisen muoto. Se pitaa
sisallaan vaikutukset, jotka voivat olla kohentavia, sailyttavia tai vahingoittavia.
Liikuntakayttdyminen pitaa sisallaan liikunnan maaran, keston ja tehon, mutta
myads milla tavalla, missa ja kenen kanssa liikutaan, koska niilla kaikilla on todettu
olevan merkitysta terveyden kannalta. (Aittasalo 2020.)

Terveyteen ja elamanlaatuun vaikuttavat monenlaiset taustatekijat (determinan-
tit). Nama taustatekijat muodostavat kayttaytymisen, joka johtaa tietynlaiseen ter-
veyteen ja elamanlaatuun. Niita ovat esimerkiksi asenteet, tiedot, taidot, odotuk-
set, uskomukset, aikomukset, sosiaaliset normit ja pysyvyyden tunne. Tutkimuk-
sissa on pyritty selvittamaan yksittaiset determinantit ja niiden yhdistelmien yh-
teytta eri terveyskayttaytymisen muotoihin. Tutkimuksissa on syntynyt Iahes sata
erilaista kayttaytymista selittavaa teoriaa. Nama selittavat teoriat auttavat ymmar-
tamaan kayttaytymisen taustalla olevia determinantteja. Jotta teorioita olisi hel-
pompi soveltaa kaytantoon, niistd on muodostettu yhteenvetoja tai konsensuksia.
(Aittasalo 2020.)

Likes-tutkimuskeskuksen ja Helsingin yliopiston pitkittaistutkimuksen mukaan
seka aidin etta isan liikkuntatottumuksilla on tarkea merkitys liikkunnallisen elaman-
tavan kehittymisessa. Vanhempien liikuntatottumukset nakyvat heidan lastensa
likunta aktiivisuudessa jopa 46-vuotiaaksi saakka. Kolmenkymmenen vuoden
pitkittaistutkimuksen tuloksissa yksilon liikunnallisen elamantavan yhteys van-
hempien liikuntatottumukset nakyvat erityisen vahvana 24 ikavuoteen saakka,
mutta sailyvat aina keski-ikaan asti. Tuloksiin ei vaikuttanut lapsuuden asuinalue

vanhempien sosioekonominen asema tai perhemuoto. (Kaseva ym. 2017.)



COM-B- malli on yksi esimerkki yhteenvedosta. Sen mukaan kayttaytyminen riip-
puu kolmesta alkulahteesta, joita ovat kyvykkyys, tilaisuudet ja motivaatio. Ky-
vykkyydella tarkoitetaan yksilon fyysista ja psyykkisiad voimavaroja, seka tietoja ja
taitoja toteuttaa toivottu kayttaytyminen. Tilaisuudet ovat yksilon ulkopuolisia so-
siaalisia ja fyysisia tekijoita, jotka mahdollistavat kayttaytymisen. Motivaatio koos-
tuu tiedostetuista ja automaattisista prosesseista. Motivaatio on tiedostettua, jos
siihen liittyy tietoista suunnitelmallisuutta ja arviointia. Automaattinen motivaatio
kuvaa mielitekoja, tunteita, haluja ja reflekseja. (Aittasalo 2020.)

MOTIVAATIO KAYTTAYTYMINEN

TILAISVUDET

Kuvio 1. COM-B -malli soveltaen (Aittasalo 2020)

2.1 Liikunnan merkitykset ja esteet lasten ja nuorten elamassa

Liikunnan edistamistyossa on tarkeaa seurata lasten ja nuorten liikunnan merki-
tyksia ja esteitd seka tunnistaa niissa tapahtuvia muutoksia. Niiden avulla voi-
daan havaita teemaan liittyvia kulttuurisia muutoksia, jotka kertovat myaos liikkun-
nan asemasta. (Kokko & Martin 2023, 56.) Lapsille ja nuorille on tarjolla lukemat-

tomasti virikkeitd monilla eri elamanalueilla. Liikunta ja urheilu on yksi niista. Se
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on oma sosiaalinen maailmansa, ja jotkut ovat syvemmalla kyseissa maailmassa
kuin toiset. (Kokko & Martin 2023, 48.) Kasitys ihanteellisesta kehosta ja ylipaa-
taan esteettisyydesta seka arkipaivan kielenkayttomme ja ajattelutapamme ovat
osaksi urheilun muokkaamia. Urheilun roolista nyky-yhteiskunnassa kertoo, etta
se edelleen kokoaa yhteen miljoonia ihmisia ympari maailmaa ihonvarista, kan-
sallisuudesta, sukupuolesta, iasta ja uskonnosta riippumatta. (Jaakkola & Liuk-
konen 2017, 88-89.)

Tassa yhteydessa merkityksella viitataan liikunnan piirteisiin ja elementteihin,
jotka voidaan kokea tarkeina. Liikunnan ja urheilun maailmassa syvalla olevat,
tunnistavat ja oivaltavat tarjolla olevia virikkeitd monipuolisesti. Liikuntasuhde ra-
kentuu yksilollisesta ja kulttuurisesta merkityskirjosta, jota liikunta tarjoaa. Mita
voimakkaampia ja useampia myonteisia merkityksia henkild on omaksunut, sita
vahvempi hanen liikuntasuhteensa on ja sita todennakodisemmin on myads liikun-
nallisesti aktiivinen. (Kokko & Martin 2023, 48.) Kevaalla 2022 tehdyn LIITU-tut-
kimuksen merkitysosiossa lapset ja nuoret kokivat tarkeaksi tai erittain tarkeaksi
parhaansa yrittamisen, ilon, hyvan olon saamisen, yhdessaolon, onnistumisen
elamykset, terveellisyyden seka uusien taitojen oppimisen ja kehittamisen. Naita
asioita piti tarkea yli puolet vahintaan tarkeana.

Sukupuolivertailussa pojat arvostivat varsin selvasti tyttoja enemman oveluutta,
jarjenkayttoéa, vauhdikkuutta, kamppailua toisten kanssa, menestysta, voitta-
mista, ronskeja otteita, lihasvoiman kasvattamista, kilpailemista ja taidokasta
temppuilua. Tytot puolestaan arvostivat enemman hyvan olon saamista, murhei-
den unohtamista, parhaansa yrittamista, yhdessaoloa, hyvan ulkonadn saamista,
ja onnistumisen elamyksia. (Kokko & Martin 2023, 49.)

Liikunnan harrastamiseen kannustavien tekijoiden lisaksi likunnan esteita ja lii-
kuntakiinnostusta heikentavia tekijoita on paljon. Teini-ian on todettu olevan liik-
kumisen kannalta merkittava taitekohta, jolloin moni nuori lopettaa liikuntaharras-
tuksen. limiosta puhuessa kaytetaan termia "drop out”. Nuoruuteen liittyy useita
tekijoita, jotka vetavat nuoria puoleensa. Usein nuoret suhtautuvat kriittisesti it-
seensd, omaan kehoonsa, ulkonakddnsa ja liikkunnallisuuteensa. (Vanttaja, Tah-
tinen, Zacheus & Koski 2017, 73.) Liikunta- tai urheiluseurasta pois jattaytyminen
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ei kuitenkaan automaattisesti tarkoita likunnan lopettamista. Harrastuksen lopet-
tanut voi harrastaa liikuntaa omatoimisesti vapaa-ajalla yksin tai kavereiden
kanssa. Seuran vaihtaminen lajin sisalla tai taysin uuteen lajiin vaihtaminen on
mahdollista. Ei tule kuitenkaan unohtaa, etta usein seurasta pois jattaytynyt lo-
pettaa organisoidun urheilun ja passivoituu, jonka seurauksena fyysinen aktiivi-

suus vahenee. (Aira ym. 2013, 34.)

Harrastamisen yksilosta johtuvat eli sisaiset esteet voivat liittya yksinaisyyden ko-
kemukseen, sosiaalisten verkostojen vahyyteen ja kaverin puutteeseen, pelkoon
syrjityksi tai kiusatuksi tulemisesta, seka ajan tai rahan puutteeseen. Muita syita
voivat olla puutteellinen tieto harrastuksen soveltuvuudesta itselle, sopivista har-
rastuksista tai harrastuspaikoista, itseluottamuksen puute seka omaan terveyden
tilan epavarmuus tai vamma. Ulkoiset esteet liittyvat ymparistoon ja yksilon lahi-
piiriin. Naita syita voivat olla esimerkiksi vahainen harrastustarjonta, lahipiirin
heikko tuki tai asenne harrastamista kohtaan seka harrastuksen sijainti tai hinta.
(OKM 2019, 26.)

Kevaalla 2022 yli puolet lapsista ja nuorista raportoi liikuntaharrastuksen esteeksi
likuntalajin ohjauksen puutteen kodin lahella seka kaiken vapaa-ajan vievat kou-
lutehtavat. Myos ajankaytté muihin harrastuksiin ja liikunnan kalleus olivat ylei-
simpien esteiden joukossa. (Kokko & Martin 2023, 51.)

2.2 Liikuntamotivaatio

Termi "motivaatio” on saanut alkunsa latinankielisesta sanasta movere eli "liik-
kua”. Ennen motivaatiota on tulkittu nakyvan kayttaytymisen perusteella erilaisten
motivaatioteorioiden avulla. Viime vuosikymmenien aikana motivaatiotutkimus on
muuttunut enemman kayttaytymisen taustalla olevien nakymattomien psykolo-
gisten ilmididen tarkasteluun. Tallaisia ovat esimerkiksi asenteet, arvot, usko-
mukset ja tavoitteet. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 130-131.)

Motivaatiota liikuntaan syntyy yksilollisesti, eikd sen I6ytamiseen ole yksiselit-
teistd ohjetta. Tarkeinta on, se etta liikkunta koetaan merkitykselliseksi ja arvoja
tukevaksi toiminnaksi. (Terveyskyla 2020.) Motivaatio nakyy kayttaytymisessa

kahdella eri tavalla. Se tuo energiaa ja suuntaa kayttaytymista. Jos toiminnalla
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on jokin tavoite, motivaatio ohjaa toimintaa tavoitteen suuntaan. Esimerkkina lii-
kuntaan hyvin motivoitunut ponnistelee liikuntatunneilla, harrastaa liikkuntaa myos
vapaa-ajalla ja yllapitaa elamassaan sellaisia toimintatapoja, jotka tukevat liikun-
nallista elamantapaa. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 131.)

2.3 Motivaatiojatkumo

ltsemaaraamisteorian mukaan motivaatio ilmenee jatkumona, toisessa paassa
amotivaatio eli motivaation puuttuminen ja toisessa paassa sisainen motivaatio.
Naiden kahden valissa on nelja motivaatioon astetta: ulkoinen motivaatiota, pa-
kotettu saately, tunnistettu saately ja integroitu saately. Motivaatioluokat eroavat
toisistaan autonomialtaan. Autonomian maara kasvaa jatkumolla edettdessa

amotivaatiosta kohti sisdistd motivaatiota. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 136.)

Amotivaatio edustaa alhaisinta autonomiaa motivaatiojatkumossa. Amotivaatio
tarkoittaa motivaation taydellista puuttumista. Talldin ihminen kokee, etta toimin-
taa ohjataan taysin ulkoapain ohjattua ja kontrolloitua. Han ei nae syita osallistua
esimerkiksi likuntatunnille ja nain ollen oppimistuloksia ei synny. (Liukkonen &
Jaakkola 2017, 136.)

Ulkoisella motivaatiolla tarkoitetaan toimintaa, johon osallistutaan ulkoisten mo-
tilvien takia esimerkiksi palkinnot, maine tai rangaistuksen pelon vuoksi. Tall6in
toiminta on ulkoapain kontrolloitua ja toimintaa tehdaan vain saavuttaakseen esi-
merkiksi hyvan arvosanan koululiikunnasta. Lyhyella aikavalilla ulkoiset motiivit
voivat joskus toimia, mutta pitkalla aikavalilla ne eivat ole yhta tehokkaita kuin
sisdinen motivaatio. Yleensa ulkoisen motivaation poistuessa haluttu toiminta
loppuu. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 136.)

Pakotettu saately tarkoittaa sita, ettd henkild osallistuu toimintaan ilman vaihto-
ehtoja ja han kokee toiminnan henkilokohtaisesti tarkeaksi. Tama motivaation
muoto on lahempana autonomiaa kuin ulkoinen motivaatio. Esimerkkina oppilas
ei osallistu liikuntatunnille puhtaasta tekemisen ilosta vaan kokee syyllisyytta, jos
ei osallistu liikuntatunnille. Liikuntatunnilla tallainen tilanne nakyy esimerkiksi hie-
man sairaan oppilaan osallistumisena tunnille, koska muuten han kokisi syylli-

syytta jaadessaan pois. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 136.)
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Tunnistettu saately tarkoittaa toimintaa, joka on enemman itsemaaraytynytta ja
siihen liittyy myos positiivisia arvoja. Tassa tilanteessa toimintaan osallistuminen
ei aiheuta paineita, vaikka se ei olisikaan mieluisaa. (Liukkonen & Jaakkola 2017,
137.)

Motivaatiojatkumossa lahimpana sisaista motivaatiota on integroitu saately. Tal-
I6in toiminnasta, johon henkil6 osallistuu, on tullut tarkea osa hanen persoonalli-
suuttaan ja tavoitteitaan. TallGin toiminta on autonomista, mutta henkildlla ei ole
vaihtoehtoja olla osallistumatta siihen. Liikuntatunneilla integroitua saatelya ku-
vastaa tilanne, jossa oppilas osallistuu innokkaasti likuntatunneilla, ei kuitenkaan
siksi, etta pitaisi tunneista, vaan koska han kokee liikkunnan tukevan terveellista
eldmantapaa. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 137.)

Sisainen motivaatio edustaa autonomista motivaatiota, jolloin henkilo osallistuu
toimintaan ensisijaisesti itsensa vuoksi ilman minkaanlaista ulkoista painetta. Toi-
minta saa aikaan iloa ja myonteisia tunnekokemuksia. Mita enemman nuorella
on motivaatiota esimerkiksi liikuntaa kohtaan, sita enemman han kestaa vastoin-
kaymisia ja sitoutuu toimintaan. Sisainen motivaatio koululiikuntaa kohtaan on
todettu olevan yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen sekad koulussa ja vapaa-
ajalla. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 137.)

MOTIVAATION ERI MUODOT

)

Y

Ulkoigen motivaation eri muodot

Kuvio 2. Motivaation eri muodot (Pauloaho 2001, 6)

Amotivaatio Taysin Sisdistetty Identifikaation Integroitunut Sigdinen
eli ulkoisesti ulkoinen kautta tuleva saately motivaatio

motivaation sasdelty sadtely gadtely (integrated {intringic
puute (non- toiminta (introjected (regulation regulation) regulation)
regulation) (externally regulation through

regulated) identification)

|\
1 T
“Kontrolloitu motivaatio™ “Autonominen motivaatio™
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2.4 ltsemaaraamisteoria

ltsemaaraamisteoria kasittelee motivaation viitekehyksia, jonka ytimessa ovat
kolme tarkeinta tekijaa: koettu autonomia, koettu patevyys ja koettu sosiaalinen
yhteenkuuluvuus. Naita kolmea tekijaa voidaan pitaa myos ihmisen psykologisina
perustarpeina, joita ihminen pyrkii tyydyttdamaan jokapaivaisessa vuorovaikutuk-
sessa ymparoivan maailman kanssa. Jos koululiikunta tyydyttaa naita psykologi-
sia perustarpeita, oppilaan motivaatio muodostuu positiiviseksi ja oppilas kokee
koululiikunnan sisaisesti motivoivaksi. Sisainen motivaatio ndkyy muun muassa
oppilaiden viihtymisena, keskittymisena seka sitoutumisena harjoitteluun. Naiden
lisaksi kyvykkyyden kokemukset lisdantyvat. Sisdinen motivaatio tuottaa oppi-
laille kokonaisvaltaisesta hyvinvointia on kuitenkin tilanteita, joissa autonomian,
patevyyden ja yhteenkuuluvuuden tunne tyydyty. Talloin oppilaan motivaatio on
ulkoista tai se puuttuu kokonaan. (Jaakkola & Liukkonen 2017, 132.)

Koettu automonomia on yksi itsemaaraamisteorian kulmakivista. Silla tarkoite-
taan yksilon mahdollisuutta vaikuttaa omaan toimintaansa ja saadella sita ilman
ulkopuolista painostamista. Koettu autonomia edistaa sisaistda motivaatiota,
koska toiminnan keskiossa on yksilo ulkopuolisen tekijan sijaan. Vahvaa autono-
miaa kuvaa tilanne, jossa oppilaat liikkuvat ja pelailevat yhdessa omatoimisesti
ilman ohjaajan tai opettajan lasnaoloa. (Jaakkola & Liukkonen 2017, 133.)

Toinen sisaiseen motivaatioon vaikuttavista tekijoista on koettu patevyys. Se tar-
koittaa ihmisen kokemusta omista kyvyistaan ja uskomista niihin suorittaessa tiet-
tya tehtavaa tai taitoa. Patevyyden tunne syntyy, kun henkil6 suorittaa tietyn teh-
tavan tai suoritus paranee. Patevyyden tunteen aiheuttajana on onnistumisen ko-
kemukset. (Rukkinen 2015, 24.) Patevyys koostuu neljasta alapatevyysalueesta.
Naita ovat koettu sosiaalinen patevyys, fyysinen patevyys, tunnepatevyys seka
tiedollinen patevyys. Patevyyden osa-alueet voidaan jakaa yha eriytyneempiin
alueisiin, esimerkiksi fyysinen patevyys voi olla tyytyvaisyyden tunne omiin kehon
osiin tai motorisiin taitoihin. Yksilo voi kokea itsensa patevaksi esimerkiksi fyysi-
sesti, mutta ei valttamatta sosiaalisesti. (Jaakkola & Liukkonen 2017, 134.)
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Kolmas itsemaaraamisteorian tekija on sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Sosiaali-
nen yhteenkuuluvuus tarkoittaa kokemusta ryhmaan kuulumisesta, turvallisuu-
den ja hyvaksytyksi tulemisen tunnetta. Ihmisilla on luontainen tarve etsia kiinty-
myksena, laheisyyden ja yhteenkuuluvuuden tunnetta toisten ihmisten kanssa
seka kuulua ryhmaan ja saada positiivisia tunteita ryhméassa toimimisesta. (Jaak-
kola & Liukkonen 2017, 134.) Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tarve tyydyttyy, jos
muut huomioivat yksilon ryhmassa, yksilolle osoitetaan ja myos itse osoittamaan
hyvatahtoisuutta. Talléin yhteys on molemminpuolista. Tyt6illa yhteenkuuluvuus

on yhteydessa viihtymiseen. (Akkinen, 2022, 11.)
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3 NUORTEN FYYSINEN AKTIIVISUUS

Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa kaikkea sellaista toimintaa, joka kuluttaa enem-
man energiaa kuin paikallaan oleminen. Erilaiset liikkunnalliset harrastukset ovat
yksi osa fyysisen aktiivisuuden kokonaisuutta. Harrastuksien lisaksi monipuoli-
nen arkiliikunta on tarkeaa. (Husu & Jussila.) Arkiliikunta koostuu lyhyista hetkista
ja valinnoista muun muassa paivittaisissa askareissa. Tallaisia ovat hissin sijaan
portaiden kayttaminen, istumisen tauottaminen, koulumatkan kulkeminen kavel-

len tai pyoralla seka ulkoilu (UKK- instituutti).

Lasten ja nuorten liikuntakayttaytymista tutkitaan Suomessa LIITU-tutkimuksen
avulla. Tutkimus on kansallinen 7—-15-vuotiaiden liikkumista, liikuntakayttayty-
mista ja kulttuuria kartoittava seurantatutkimus. Perusopetusikaisille tutkimus on
tehty aiemmin vuosina 2014, 2016, ja 2018. Vuonna 2020 tutkimusta laajennettiin
toiselle asteelle. (Kokko & Martin 2023, 11.)

Tutkimuksen mukaan noin kolmasosa lapsista ja nuorista (36 %) taytti liikkumis-
suosituksen, jonka mukaan heidan tulisi likkua vahintdan 60 minuuttia paivittain.
Suosituksen mukaiseen likuntamaaraan yltaminen oli yleisinta 7-vuotiaiden kes-
kuudessa, joista lahes puolet liikkui suosituksen mukaisesti. Toisaalta 9- ja 11-
vuotiaista noin kaksi viidesosaa, 13-vuotiaista hieman alle kolmasosa ja 15-vuo-
tiaista noin joka viides taytti likkumissuosituksen. Pojat saavuttivat liikkumissuo-
situksen tyttoja yleisimmin kaikissa ikaluokissa. Tyttojen liikunta-aktiivisuus laski
tasaisesti 7-vuotiaista alkaen aina ikavuoteen 15 asti. Pojilla ian mukainen aktii-
visuuden lasku oli loivempaa. (Kokko & Martin 2023, 16—19.)

Tutkimuksessa selvitettiin myos millaisiin liikuntatilanteisiin lapset ja nuoret osal-
listuvat viilkon aikana. Omaehtoinen liikunta oli suosittua kaikissa ikaryhmissa.
Kuitenkin 15-vuotiaiden keskuudessa omaehtoinen liikkkuminen oli harvinaisem-
paa verrattuna muihin. Omaehtoisen liikunnan lisaksi hieman alle puolet liikkui
viikoittain urheiluseuran harjoituksissa ja noin kolmannes osallistui liikunta-alan
yrityksen jarjestamaan toimintaan. Urheiluseuratoimintaan osallistuvien lasten ja
nuorten osuus oli hieman pienempi vuonna 2022 (58 %) verrattuna vuoteen 2018
(62 %). (Kokko & Martin, 2023, 23.)



17

3.1 Fyysisen aktiivisuuden suositukset

Liikuntasuosituksiin on kiteytetty miten ja kuinka paljon ihmisen tulisi liikkua, jotta
harjoitettu liikkunta yllapitaisi tai edistaisi terveytta. Suositukset antavat esimerk-
keja liikkuntamuodoista, joita voidaan hyodyntaa esimerkiksi rakentaessa aktiivi-
sempaa koulupaivaa ja arkea. (THL, 2021.) Maailman terveysjarjest6 WHO
(2010, 18-20) suosittelee 5—-17-vuctiaille vahintaan 60 minuuttia kohtuullisesti tai
voimakkaasti kuormittavaa fyysista aktiivisuutta paivittdin. On todettu, etta tutki-
musten mukaan tama maara auttaisi lapsia ja nuoria yllapitamaan hengityseli-
miston terveytta ja ennaltaehkaisemaan aineenvaihduntasairauksia. Suurin osa
paivittaisesti fyysisesta aktiivisuudesta tulisi olla hengitys- ja verenkiertoelimistoa
kuormittavaa aerobista liikuntaa aerobista. Lisaksi suositellaan luustoa ja lihas-
voimaa vahvistavaa fyysista aktiivisuutta kolmesti viikkossa. Inaktiivisille lapsille ja
nuorille suositellaan asteittaista fyysisen aktiivisuuden lisaamista, jotta tavoiteltu
taso saavutettaisiin ajan myota. Aktiivisuuden tulisi kertya ikaluokalle sopivalla
tavalla osana leikkia, liikkumista, peleja, suunniteltua liikuntaa perheen, koulun

tai jonkun muun yhteison toimintojen yhteydessa.

Tutkimuksissa on todettu myos muita suotuisia terveyshyoétyja niilla, joiden fyysi-
sen aktiivisuuden taso oli korkea. Naita hyotyja olivat muun muassa lisaantynyt
parantunut fyysinen kunto (sek& hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto etta li-
hasvoima), alentunut kehon rasvaprosentti, vahvistunut luuston terveys ja vahen-
tyneet masennusoireet. (WHO 2010, 18-20.)

Suomalaisille 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille luotu liikkkumissuositus on paivi-
tetty vuonna 2021. Suosituksen ydin ei ole muuttunut paljoa aikaisemmasta,
mutta suosituksen sisaltda on muokattu vastaamaan paremmin vuoden 2008 jal-
keen kerattya tutkimusnayttoa sita tutkimusnayttéa. Nakyvana muutoksena tassa
uudessa paivitetyssa suosituksessa kaytetaan termia “likkuminen”. Talla tarkoi-
tetaan edelleen fyysista aktiivisuutta, mutta sanavalinnan halutaan korostavan
aktiivista arkea. Liikunnan lisaksi suosituksissa korostetaan pitkakestoisen pai-
kallaanolon tauottamista ja valttamista. Palautumisen merkitys on korostunut
aiempaan suositukseen verrattuna. Riittdva uni on kaiken toiminnan pohjana.
(Blom ym. 2021, 9-12.)
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3.2 Koululiikunta

Koululiikunta on opetussuunnitelman ohjaama tavoitteellinen oppiaine, jota ope-
tetaan eri ikaisille oppilaille viikoittain oppilaitoksissa hieman eri maaria. Koululii-
kunta on oppiaineena toiminnallista, virikkeellista ja hyvin kokonaisvaltaista
minka vuoksi silla on myOds huomattava merkitys erilaisten oppimisvalmiuksia
edistajana. (Jaakkola & Liukkonen 2017, 17.) Koululiikunnan merkitys kasvaa eri-
tyisesti niiden oppilaiden kohdalla, joiden vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus on va-
haista (Heikinaro-Johansson, Varstala & Lyyra, 2008, 31).

Suomalainen koululiikunta erottuu kansainvalisissa vertailuissa monipuolisena,
korkeatasoisena, seka terveytta ja hyvinvointia tukevana oppiaineena. Suo-
messa koululiikuntaa toteutetaan muista maista poiketen paljon myos ulkona ja
eri vuodenaikojen monimuotoisuutta hyddyntaen. (Jaakkola & Liukkonen ym.
2017, 17.)

Peruskoulussa liikunnan opetuksen tehtavana on vaikuttaa oppilaiden hyvinvoin-
tiin tukemalla fyysista, psyykkista ja sosiaalista toimintakykya. Yksittaisten tuntien
tarkoituksena on tukea liikunnallista elamantapaa ja tuottaa positiivisia kokemuk-
sia. Perusopetuksessa vuosiluokilla 7-9 liikunnan opetuksen paapaino on moni-
puolisessa perustaitojen soveltamisessa ja fyysisten ominaisuuksien harjoittami-
sen opiskelussa. Opetuksessa hyddynnetaan eri likuntamuotoja ja -lajeja. Tar-
keina teemoina opetuksessa ovat oppilaan myonteisen minakasityksen vahvista-

minen ja oman muuttuvan kehon hyvaksyminen. (Opetushallitus 2014.)

My0s koulussa tapahtuvalla muulla liikunnalla voi parhaimmillaan olla suurin mer-
kitys lasten ja nuorten hyvinvoinnin kannalta. Tallaista liikuntaa voi olla esimer-
kiksi valitunneilla tai akateemisiin oppiaineisiin integroituna tarjoten mahdollisuu-
den virkistya, lisata vireytta seka edistaa oppimiskykya muun muassa parantu-
neen keskittymisen ja vahentyneen levottomuuden ansiosta. Tallaisesta toimin-
nasta hyvana esimerkkina toimii Liikkuva koulu -ohjelma, jonka paatavoitteena
on jalkauttaa arkeen eri kouluasteilla maaritellyt lasten ja nuorten fyysisen aktii-
visuuden suositukset. (Jaakkola & Liukkonen, 17—-18.) Toimintaa ohjaa tavoite
istua vahemman ja liikkua enemman. Naita tapoja voi olla esimerkiksi oppimisen

tukeminen toiminnallisilla menetelmilla, likkuminen valitunneilla ja koulumatkojen
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kulkeminen aktiivisesti. Jokaisella koululla on vapaus toteuttaa likkuvampaa kou-
lua omalla tavallaan. (Liikkuva koulu.) Tasta hankkeesta on kehittynyt pitkaaikai-
nen ohjelma, jonka tarkoituksena on laajentua kattamaan kaikki suomalaiset kou-
lut. Liikkuva koulu -ohjelmassa erityisia toimenpiteitd on suunnattu koulun toi-
mintakulttuurin liikunnallistamiseen esimerkiksi mahdollistaen ja kehittaen vali-
tuntilikuntaa seka lisaten akateemisen oppituntien aikaista liikuntaa. (Jaakkola &
Liukkonen 2017, 17-18.)

3.3 Harrastamisen Suomen Malli

Harrastamisen Suomen malli on Opetus- ja kulttuuriministeridén hanke, jonka ta-
voitteena on mahdollistaa jokaisella lapselle ja nuorelle mieluisa ja maksuton har-
rastus koulupaivan yhteydessa (OKM s.a.). Harrastamisen Suomen mallin yksi
kulmakivista on se, ettd harrastaminen on yhdenvertaista, eika se riipu esimer-
kiksi perheen taloudellisesti tilanteesta, puuttuvista kulku mahdollisuuksista tai

harrastusvalineista (Rovaniemen kaupungin nuorisopalvelut).

Opetus- ja kulttuuriministerion tavoite on juurruttaa malli pysyvaksi toimintata-
vaksi kunnissa. Vuoden 2023 alussa nuorisolakiin (955/2022) lisattiin sdanndkset
Harrastamisen Suomen mallin mukaisesta nuorten harrastustoiminnasta seka

toimintaan mydnnettavasta valtionavustuksesta. (OKM s.a.)

Harrastamisen Suomen mallin Iahtokohtana on kuulla lasten ja nuorten toiveita,
joiden pohjalta jarjestetdan maksutonta harrastustoimintaa koulupaivan yhtey-
teen. Pitkalla aikavalilla mallin tavoitteena on lisata lasten, nuorten ja perheiden
hyvinvointia. Tarkein tavoite on, etta jokaiselle lapsella ja nuorelle 10ytyisi yksi
mielekas harrastus. Koulussa jarjestetty harrastustoiminta parantaa oppilaiden
tyytyvaisyytta ja kiinnittymista kouluun. Nama elementit ovat yhteydessa hyvaan
koulumenestykseen. (OKM 2019, 32.)

Rovaniemella Harrastamisen Suomen mallia koordinoi Rovaniemen Nuorisopal-
velut. Harrastustoiminnan jarjestaa ja ohjaa jarjestot, yhdistykset, seurat, opetta-
jat ja nuoriso-ohjaajat. Mukana on kaikki Rovaniemen koulut eli 27 koulua ja 105
harrastusryhmaa. Harrastustoiminta on suunniteltu lasten ja nuorten toiveiden
pohjalta. Harrastuksia ovat esimerkiksi leivonta, liikunta, nuorisotyd, kaddentaidot,
taide ja kulttuuri seka tietotekniikka. Rovaniemen alueella on kaytossa etsivan



20

harrastustoiminnan lisaksi kehitetty harrastusresepti. Etsiva harrastustoiminta
pyrkii etsimaan juuri ne lapset ja nuoret, jotka ei ole viela I0ytanyt mielekasta har-
rastusta. Etsivan harrastustoiminnan kautta |oydetyille lapsille jatetaan 1-2 tyhjaa
paikkaa harrastusryhmiin. Harrastusreseptin tarkoituksena on kartoittaa harras-
tamisen tilannetta keskustelemalla. Jos oppilas on halukas I6ytamaan uuden
harrastuksen hanelle, esitelldan harrastustarjontaa ja ohjataan uuden harrastuk-
sen pariin. Koordinaattori tai nuoriso-ohjaaja voi kayda tutustumassa uuteen har-
rastukseen yhdessa lapsen kanssa. Toimintaa toteutetaan huoltajan ja oppilaan

suostumuksella. (Rovaniemen kaupungin nuorisopalvelut.)
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4 LIIKUNNAN JA HYVINVOINNIN YHTEYDET

Liikunnalla on runsaasti myonteisia vaikutuksia kaikkiin terveyden osa-alueisiin,
jotka ovat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen terveys. Liikunnan harrastaminen
parantaa unen laatua ja lisaa koettua elamanlaatua seka kognition eri osa alueita.
Muun muassa muistia ja ongelmanratkaisukykya. Naiden lisaksi monia psyyk-
kista terveytta edistavia tekijoita. (THL, 2022.) Terveysvaikutukset perustuvat sii-
hen, etta liikunta tukee fyysista, sosiaalista ja psyykkista toimintakykya seka
myoOnteista suhtautumista omaan kehoon. Liikunta ei ole ainoastaan hyvaksi ke-
holle, vaan se tuottaa mielihyvaa ja saa elaman tuntumaan mielekkaalta. Siksi
onkin tarkeaa saada likkuntaa liittyvia positiivisia kokemuksia, jotta likunnasta

muodostuu koko eldman jatkuva tapa. (Jaakkola & Liukkonen 2017, 215.)

Tutkimuksissa on lahes aina lahdetty liikkeelle siita, etta likunnan vaikutukset hy-
vinvointiin ovat myonteisia. On tarkea tiedostaa, ettei nain kuitenkaan aina ole.
Koululiikunta tai varusmiesajan liikunta tuo monille mieleen kielteisia kokemuksia.
(Jaakkola & Liukkonen 2017, 219.) Tassa osiossa keskitytaan liikkunnan positiivi-

siin vaikutuksiin.

4.1 Fyysinen hyvinvointi

Liikkuminen on ihmisen biologinen perustarve ja se vaikuttaa ihmisen elimistoon
ja toimintakykyyn kokonaisvaltaisesti (Terveyskyla 2023). Hyva fyysinen toimin-
takyky on hyvinvoinnin perusta. Toimintakyky koostuu neljasta ulottuvuudesta,
jotka ovat fyysinen, kognitiivinen, psyykkinen ja sosiaalinen. Toimintakyky tarkoit-
taa ihmisen edellytyksia selviytya paivittaisista elamantoiminnoista, opiskelusta,
tyosta, itsesta huolehtimisesta, harrastuksista ja vapaa-ajasta. Fyysisella toimin-
takyvylla tarkoitetaan ihmisen fyysisia edellytyksia selviytya arjesta ja harrastuk-
sista. Fyysinen toimintakyvyn kannalta tarkeita elimiston fysiologia ominaisuuksia
on kestavyyskunto, nivelten liikkuvuus, kehon asennon ja liikkeiden hallinta, Ii-
hasvoima- ja kestavyys seka naita koordinoiva keskushermoston toiminta. (THL
2023.)
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Ihmisen fyysinen toimintakyky kehittyy hanen varttuessaan lapsesta nuoreksi ja
myohemmin aikuiseksi. Tahan kehittymiseen vaikuttaa ympariston olosuhteet ku-
ten mahdollisuudet liikkua monipuolisesti ja harjoitella erilaisia motorisia taitoja.
Tarkeinta on yllapitaa saanndllista liikkumista, koska toimintakykya ei voi varas-
toida. (Jaakkola & Liukkonen 2017, 170-173.)

4.2 Psyykkinen hyvinvointi

WHO:n (2013) mukaan mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen nakee
omat kykynsa ja selviytyy elamaan kuuluvista haasteista. Naiden lisaksi tyosken-
telemaan ja ottamaan osaa oman yhteis6nsa toimintaan. (Puuska & Kattilakoski.)
Mielenterveyteen vaikuttaa moni asia elaman eri osa-alueilla. Mielenterveyteen
vaikuttavia riski- ja suojatekijoita voidaan jakaa sisaisiin ja ulkoisiin. Naiden yksi-
IGllisten tekijoiden lisaksi rakenteelliset ja yhteisolliset tekijat vaikuttavat mielen-
terveyteen. Naita sisaisia riskitekijoita ovat geneettiset riskitekijat ja -alttiudet, sai-
raudet, toimintarajoitteet. Puolestaan ulkoisia riskitekijoita ovat yksinaisyys, tur-

vattomuus, talousvaikeudet, syrjinta ja traumaattiset kokemukset. (Mieli ry 2022.)

Sisaisia suojaavia tekijoita ovat vahva fyysinen terveys, omasta hyvinvoinnista
huolehtiminen, mielenterveytta tukevat arjen valinnat, itsetunto, tunne- ja vuoro-
vaikutustaidot, kyky luoda ja yllapitda ihmissuhteita, omien arvojen mukainen
arki. Ulkoisia suojaavia tekijoita ovat hyvat ihmissuhteet, sosiaalinen tuki, hyvak-
sytyksi tuleminen ihmissuhteissa, koulutusmahdollisuudet, ty6 tai muu toimeen-

tulo ja turvallinen elinymparistd (Mieli ry 2022).

Liikunnan vaikutukset henkiseen hyvinvointiin ovat moninaiset ja kattavat seka
objektiiviset ettd subjektiiviset muutokset. Objektiivisesti havaittavat muutokset,
kuten parempi kunto ja vahentyneet sairauksien riskitekijat ovat tarkeita, mutta
my0s subjektiiviset vaikutukset, kuten mielihyva, ilo ja virkistys ovat merkittavia.
Liikunta vaikuttaa yksiloittain vaihtelevasti, ja sen vaikutus mielialaan ja henki-
seen hyvinvointiin voi olla voimakas. (UKK- instituutti 2021.)

Liikunta vaikuttaa myonteisesti kokemaamme psyykkiseen stressiin ja mielialan

laskuun, tahan liittyvia tarkkoja mekanismeja ei viela tunneta. Fyysinen rasitus
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muun muassa lisaa eri hormonien eritysta, mika voi vaikuttaa stressin hallintaan.

Saanndllinen liikunta parantaa myds oppimista ja muistia. (UKK- instituutti 2021.)

4.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Sosiaalinen toimintakyky on ihmisen kyky toimia osana yhteis6a ja yhteiskuntaa.
Se ilmenee muun muassa vuorovaikutuksena sosiaalisissa verkostossa, sosiaa-
lisena aktiivisuutena, rooleista suoriutumisena ja osallistumisena seka osallisuu-
den kokemuksina. Sosiaalinen toimintakyky rakentuu osittain fyysisen, psyykki-
sen ja kognitiivisen toimintakyvyn varaan ja siihen vaikuttavat olennaisesti ympa-

ristbn ominaisuudet. (Lundqvist, Koskinen & Ristiluoma 2011, 137.)

Liikunnalla on vahva sosiaalinen ulottuvuus, lisaten yhteenkuuluvuutta ja ysta-
vyyden tunnetta seka laheisyyden kokemusta. Se voi myos tukea minakuvan ja
identiteetin kehittymista ja lisata motivaatiota likkumiseen. Lasten ja nuorten mie-
lenhyvinvoinnissa liikunta on isossa roolissa. Liikunta ryhmissa voi vahentaa ul-
kopuolisuuden tunteita ja kiusaamista, edistaa ystavyyssuhteita ja vahvistaa
myoOnteista minakuvaa. Positiiviset kokemukset ja palaute liikunnasta ovat avain-
asemassa, jotta lapset innostuvat liikkumaan. (UKK- instituutti 2021.) Vuoden
2022 LIITU-tutkimus tuloksissa todettiin, etta vahan liikkuvista lapsista joka neljas
koki itsensa usein yksinaiseksi (Ojala & Lyyra 2023). Liikunnan on huomattu vai-
kuttavan itsetuntoon ja minakasitykseen, lisaten pystyvyyden tunnetta ja myon-
teisia kokemuksia omasta liikunnallisesta patevyydestad (UKK- instituutti 2021).

Liikuntaan voi kuitenkin kehittya riippuvuus, mika voi vaikuttaa negatiivisesti seka
fyysiseen etta henkiseen terveyteen. Liikkunnan tulee olla terveytta edistavaa eika
aiheuttaa haitallisia vaikutuksia. Yhteenvetona voidaan todeta, etta liikkunnalla on
monipuolisia vaikutuksia henkiseen hyvinvointiin, ja sen merkitys on huomattava
niin fyysisen terveyden kuin mielenterveyden nakdkulmasta. (UKK- instituutti
2021.)
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5 TUTKIMUKSEN TAVOITTEET

Tutkimuksen toimeksiantajana on Rovaniemen kaupunki ja ohjaajana nuorispal-
veluiden koordinaattori. Taman Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa toimeksian-
tajalle tietoa harrastamisen mallin tilanteesta Rovaniemella ja selvittaa mitka syyt
6.—9.-luokkalaisten estavat ja edistavat 6.-9.-luokkalaisten harrastamista seka
saada tietoa tdman ikdryhman harrastamisesta yleisesti. Opinnaytetydhén on
koottu tietoa nuorten harrastamisesta ja siihen vaikuttavista tekijoista, jonka li-
saksi toteutettiin kyselytutkimus. Kysely lahettiin kaikkiin Rovaniemen kouluihin.
Kyselyssa kysyttiin aiemmasta harrastamisesta, nykyisesta harrastamisesta, sii-
hen vaikuttavista tekijoista ja likunnan sosiaalisesta ulottuvuudesta. Kyselyn vas-
tauksien perusteella annetaan ehdotuksia, miten Suomen harrastamisen mallia
voidaan kehittda Rovaniemen kouluissa. Opinnaytetyon aihe-ehdotus tuli Rova-
niemen kaupungin nuorisotoimelta, koska on huomattu, etta 6.—9.-luokkalaiset
osallistuvat vahiten Suomen harrastamisen mallin tarjoamiin harrastuksiin Rova-

niemella.

Opinnaytetydn tutkimuskysymykset ovat:
1) Mitka syyt estavat 6.—9.luokkalaisten nuorten harrastamista?
2) Mitka asiat innostavat 6.—-9.luokkalaisia harrastamaan?

3) Millainen vaikutus sosiaalisella ulottuvuudella on lasten ja nuorten harras-

tamiseen?



25

6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

6.1 Menetelma

Opinnaytetydssa tutkimusmenetelmana kaytettiin kyselya. Kyselyn avulla saatiin
helposti kerattya laajasti vastauksia tutkimuskysymyksiin. Kysely sisalsi avoimia
ja suljettuja kysymyksia. Kyselyn alussa vastaajilta kysyttiin taustatietokysymyk-
sia kuten luokka-aste, sukupuoli, koulu ja kenen jarjestamaan harrastukseen han
on osallistunut. Naiden taustatietokysymysten jalkeen kyselyssa oli monivalinta-
kysymyksia ja erilaisia janoja, jossa vastaaja voi kertoa mielipiteita ja kokemuksia
liittyen harrastamiseen ja sosiaalisiin esteisiin. Kyselyssa kysyttiin muun muassa
mista lajeista tykataan, mitka asiat innostavat harrastamaan, onko vastaajalla
talla hetkella harrastus, josta han pitaa ja vaikuttaako esimerkiksi lahipiiri omaan

harrastamiseen.

Tutkimuksen kohderyhmana oli Rovaniemen kaupungin alueella asuvat lapset ja
nuoret. Kysely lahettiin kaikkiin Rovaniemen kouluihin, joissa opiskelee 6.-9-luok-
kalaisia. Kaikissa naissa kouluissa toteutetaan Harrastamisen Suomen mallin
harrastus toimintaa, kaikki vastaajat eivat kuitenkaan ole osallistuneet niihin. Vas-
tauksia saatiin lahes kaikista kouluista. Kysely lahetettiin myos nuoriso-ohjaajille,
jotka toimivat Rovaniemen nuorisotiloilla. Nuoritiloilla vapaa-aikaa viettaa juuri ky-
selyn kohderyhman nuoria, joten sieltakin voitiin saada lisaa vastauksia. Vastauk-
sia saatiin yhteensa 230 oppilaalta ja 18 eri koulusta. (Kuvio 3.)

Yiakemijoen koulu

Koskenkylan koulu
Vaaraniammen koulu
Lapin yliopiston harjoittelu
Hirvaan koulu

Nivankylan koulu

Taipaleen koulu

Kuvio 3. Vastausten jakautuminen koulujen mukaan.
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6.2 Aineiston keruu ja analyysi

Aloitin kyselyn tekemisen heti tutkimusluvan saamisen jalkeen kesalla 2023. Yh-
dessa toimeksiantajan kanssa kavimme lapi aikaisemmin Rovaniemen alueella
toteutettuja harrastuskyselyita ja niiden rakennetta. Tutkimuksen aineiston keruu
suoritettiin syksylla 2023. Kyselyn vastausaika oli 4.-25.9.2023 Kyselyn toteutin
paaasiassa itse, mutta sain tarvittaessa apua toimeksiantajalta. Kysely luotiin
Zeff-kyselyalustalle. Tama alusta valikoitui minun opinnaytetyohoni, koska sita on
kaytetty muissakin Harrastamisen Mallin kyselyissa. Ennen kyselyn tekemista
harjoittelin alustan kayttamista yksin ja yhdessa toimeksiantajan ohjaajan
kanssa. Kyselyn rakentamisen aloitin tutustumalla aiemmin muiden tekemiin ky-
selyihin, etsin lahdemateriaalia opinnaytetyohon, jotta saisin lisaa tietoa aiheesta.
Se helpotti kysymyksien ja vastausvaihtoehtojen muodostamista. Kysymykset
mukailivat joiltakin osin aikaisemmin toteutettuja harrastuskyselyita.

Kysely sisalsi monivalinta- ja avoimia kysymyksia, jotta saatiin seka maarallista
etta laadullista tietoa. Pyrin tekemaan kysymyksista mahdollisimman yksinkertai-
sesti, joissa on erilaisia vastausvaihtoehtoja ja mahdollisuuden kirjoittamaan vas-
tauksen itse, jos sopivaa vaihtoehtoa ei I0ytynyt valmiista vaihtoehdoista. Pidin
tarkeana kayttaa selkeaa ja yksinkertaista kielta, jotta se olisi kohderyhmalle

mahdollisimman ymmarrettavaa.

Harrastamisen Suomen Malli tarjoaa lapsille ja nuorille likuntaharrastuksien li-
saksi myoOs esimerkiksi kasityo ja musiikki harrastuksia. Minun opinnaytetyoni
keskittyy liikuntaharrastamiseen, mutta kyselyyn pystyi vastaamaan harrastuk-
sesta riippumatta. Kyselyn monipuolisuus tarjoaa kattavammin syitd miksi tama
ikaryhma ei osallistu harrastuksiin, koska sita ei rajattu vain liikuntaharrastuksiin.
Kyselyn ohjeessa ohjeistin miettimaan yleisesti omaa harrastamista, ei vain Suo-
men Harrastamisen Mallia. Tarkoituksena oli saada vastauksia juuri niilta, jotka
ei ole viela osallistunut Harrastamisen Suomen Mallin toimintaan tai jostain
syysta lopettanut. Vastausten perusteella saatiin hyvin vastauksia juuri niilta,

jotka eivat ole osallistuneet Harrastamisen Suomen Mallin harrastuksiin.

Kyselyn pilotointia ei suoritettu aikataulusyista, koska koulujen kesalomat jatkui-
vat elokuuhun asti. Tallaisia kyselyita on suoritettu aikaisemmin ja vastauksien
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laatu on ollut silloin hyvaa. Paatin siis luottaa siihen, ettei pilotointia tarvita. Toi-
meksiantaja vastasi kyselyn lahettamisesta oikeilla tahoille saatekirjeen kera.
Saatekirjeessa kerroin kyselyn tarkoituksesta seka siita, miten vastauksia tullaan
kayttamaan. Vastauksia analysoin suoraan Zeffin luoman raportin avulla. Silla

voidaan analysoida eri ryhmien vastauksia ja vertailemaan niita keskenaan.

6.3 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida kahdella kasitteella. Reliabiliteetti ja
validiteetti muodostavat yhdessa mittarin kokonaisluottevuuden. Reliabiliteetti
viittaa tutkimuksen kykyyn antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Se mittaa tulosten
pysyvyytta mittauksesta toiseen ja kertoo tutkimuksen toistettavuudesta. Kun tu-
lokset ovat luotettavia, saadaan samat tulokset ovat toistettavissa rippumatta
siita, kuka mittauksen suorittaa. Reliabiliteetilla varmistetaan, etta tutkimus on
tarkka ja luotettava. Tutkimuksen tarkkuus karsii yleensa satunnaisvirheiden ta-
kia, ne johtuvat yleensa mittausvirheista. Reliabiliteettia tarkastellessa voidaan
esimerkiksi tarkastella miten onnistuneesti otos edustaa perusjoukkoa tai mika
on ollut kyselyn vastausprosentti. (Vilkka 2007, 149-150.)

Validiteetti puolestaan kuvaa sita, kuinka hyvin tutkimus kykenee mittaamaan
sita, mita sen olisi tarkoitus mitata. Se tarkoittaa kuinka tarkasti ja innostuneesti
tutkimuksen tekija on onnistunut operationalisoimaan teoreettiset kasitteet arki-
kieleksi ja siirtdmaan ne esimerkiksi mittarina kaytetylle kyselylomakkeelle. Tut-
kimuksen validiteetin arvioiminen on tarkeaa, koska se auttaa vahentamaan sys-
temaattisia virheita ja varmistamaan tutkimuksen tulosten luotettavuuden ja pa-
tevyyden. Validiutta tarkasteltaessa voidaan esimerkiksi pohtia miten mittarin ky-
symysten, vastausvaihtoehtojen sisaltd ja muotoilu on onnistunut tai miten onnis-
tunut vastaukseen valittu asteikko on. Tutkimuksen validius on hyva, jos tutkija ei
kasitteiden tasolla johda harhaan tutkittavaa ja systemaattiset virheet puuttuvat.
(Vilkka 2007, 150.)

Reliabiliteetti ja validiteetti muodostavat tutkimuksen kokonaisluotettavuuden.

Tutkimuksen kokonaisluotettavuus on hyva, kun saatu otos edustaa perusjouk-
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koa ja mittaamisessa on mahdollisimman vahan satunnaisvirheita. Kokonais-
luotettavuutta voidaan parantaa esimerkiksi valitsemalla kohderyhmaan ja tutkit-

tavaan asiaan sopiva aineiston kerdamisen tapa. (Vilkka 2007, 152.)

Kyselyyn osallistuminen oli oppilaille vapaaehtoista. Vastaajille kerrottiin, etta ky-
selyn vastauksia tullaan kayttdmaan anonyymisti osana opinnaytetydta. Oppi-
lailla oli mahdollisuus saada opettajan tai huoltajan apua kyselyyn vastaami-
sessa, jos kysymykseen vastaus tuottaa vaikeuksia. Kysymykset oli ryhmitelty
kolmen eri teeman mukaan; taustatiedot, harrastamiseen vaikuttavat tekijat ja
harrastamisen sosiaalinen ulottuvuus. Erilaisia kysymystyyppeja kaytettiin niin,
etta kysymykseen saataisiin mahdollisimman selkea vastaus. Suurin osa kysy-
myksista oli suljettuja ja vastausvaihtoehdot sisaltavia, joihin oppilaiden oli helppo
vastata ja naiden vastauksia oli myos helppo tarkastella. Useissa kysymyksissa
oli myos mahdollisuus antaa omin sanoin kirjoitettu esimerkki. Talla haluttiin var-

mistaa, etta kaikki pystyivat antamaan rehellisen mielipiteen kysymykseen.

Opinnaytetyoni koostui teoreettisesta viitekehyksesta, jossa kasiteltiin monipuo-
lisesti eri teemoja nuorten harrastamiseen ja hyvinvointiin liittyen. Tutkimusongel-
man pohjalta luotuun kyselyyn saatiin mielestani riittavasti vastauksia. Pohtiessa
luotettavuutta kyselyn vastauksiin tulee suhtautua kriittisesti. Kyselyn vapaamuo-
toisista vastauksista ei saatu oikeastaan mitaan irti ja niihin tuli myos epaasiallista
tekstia. Tama saa epailemaan kuinka realistisia vastauksia nuoret ovat antaneet.
Jalkeenpain ajateltuna kysymyksia olisi voinut muotoilla paremmin ja karsia.
Naista tekijoista huolimatta sain kyselyn pohjalta paljon hyddynnettavaa aineis-
toa, jota voidaan kayttaa hyodyksi toiminnan suunnittelussa. Jos kysely olisi pilo-
tointi ja toteutettu tarkemmin, olisivat johtopaatokset olleet yleistettavampia.
Myds tarkemmalle vastausten analysoinnille ja vertailulle olisi jadnyt enemman

aikaa, jos kysely olisi ollut hieman tiiviimpi.
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7 TULOKSET

7.1 Tutkimusryhman kuvailu

Tutkimusryhma koostui Rovaniemen alueella asuvista 6.—9.-luokkalaisista nuo-
rista. Vaikka opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Rovaniemen kaupunki ja Har-
rastamisen Suomen Malli, kyselyyn vastaaminen ei edellyttanyt osallistumista
harrastamisen mallin jarjestamiin harrastuksiin. Suurin osa vastaajista (84.4 %)
opiskelee joko Napapiirin ylaasteella, Ounasjoen peruskoulussa, Ylikylan perus-
koulussa, Ounasrinteen peruskoulussa, Ounasvaaran peruskoulussa, Korkalo-
vaaran peruskoulussa, Muurolan peruskoulussa tai Rantavitikan peruskoulussa.
Vastaajat jakautuivat luokka-asteittain melko tasaisesti siten, etta vastaajista 6.
luokkalaisia oli 28 %, 7. luokkalaisia 24,3 %, 8. luokkalaisia seka 9. luokkalaisia
molempia 23,8 %. Vastaajista tyttd oli 53,2 %, poikia 4,1 % ja 6,9 % vastaajista

valitsivat vastausvaihtoehdon "muu” tai "en halua vastata”. (Kuvio 4)

6.luokalla 28.0%
7.luokalla 24.3%
8.luokalla 23.8%
9.luokalla 23.8%

0.0% 10.0% 20.0% 30.0%

Kuvio 4. Vastaajien jakautuminen luokka-asteittain.
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7.1.1  Liikuntaharrastusta estavat tekijat

Harrastamiseen liittyvilla kysymyksilla pyrittiin kartoittamaan nykyisia ja aiempia
kokemuksia harrastuksissa. Ennen 12 ikdvuotta liikuntaa harrasti 92,1 % vastaa-
jista. Suosituimmat harrastukset olivat urheilu ja liikunta (59,6 %). Myos taide,
kadentaidot, ruuanlaitto ja tiede olivat suosittuja (31,2 %). Aiemmassa tiedossa
oli, ettd tama ikaryhma osallistuu vahiten Harrastamisen Suomen Mallin tarjo-
amiin harrastuksiin. Tama tieto nakyi kyselyn vastauksissa. Vastaajista vain 7,2
% on osallistunut naihin Harrastamisen Suomen Mallin harrastuksiin. Loput 56,4
% harrastavat seurassa ja 49,2 % harrastavat omatoimisesti. (Kuvio 6) Vapaa-
muotoisia vastauksia tuli muutamia (6,7 %), joissa vastaajat kertoivat esimerkiksi

taideharrastuksiin ja partioon osallistumisesta.

7.2%

6.7%

49.2%

56.4%

Suomen harrastamisen mallin tarjoamaan harrastuksiin koko vuoden Seuran jérjestdma harrastus Jokin muu omatoiminen harrastus

Kuvio 5. Vastaajien jakautuminen eri harrastus jarjestajan mukaan
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Talla hetkella aktiivisesti harrastavia vastaajista oli 76,3 % ja loput (23,7 %) vas-
taajista ei harrasta talla hetkella tai oli lopettanut harrastuksen. Lahes kaikki (96,2
%) raportoi pitdvansa tamanhetkisestd harrastuksestaan. Harrastamattomilla
vastaajilla oli mahdollisuus kertoa syitéd miksi he eivat jatkaneet harrastusta (Ku-
vio 5). Eniten vastauksia tuli "En osaa sanoa’- kohtaan (35,7 %). Yleisimpia syita
lopettaa harrastus olivat ajanpuute (28,6 %), harrastus ei ollut mieluisa (26,2 %),

kavereiden puuttuminen (21,4 %) ja ohjaaja ei ollut innostava (21.4 %).

En osaa sanoa 35.7%
Aikaa ei ollut riittavasti 28.6%

Harrastus ei ollut mieluisa 26.2%

Kukaan kaveri ei osallistunut

21.4%
harrastukseen :

Ohjaaja ei ollut innostava 21.4%

Harrastuksen aika ei sopinut

b 11.9%
minulle

Koin harrastuksen liian vaativaksi 1.9%

Harrastus ei vastannut odotuksia 9.5%

9.5%
En tullut toimeen toisten
harrastajien kanssa / 7%
harrastuksen ilmapiiri ei ollut
Vaihdoin toiseen harrastukseen 48%
0.0% 10.0% 20.0% 30.0%

Kuvio 6. Harrastuksen lopettamisen syita

Toinen kysymys kasitteli uuden harrastuksen aloittamista estavia tekijoita. Vas-
taajia pyydettiin valitsemaan 1-3 vaihtoehtoa liikunnan koetuista esteista. Kasi-
telladn ensin kokonaisuutta kaikista vastaajista ja mitka ovat eniten valittuja es-
teitd. Tassakin kysymyksessa korostui koettu ajanpuute (32,5 %). Muita koettuja
esteita olivat epavarmuus omasta osaamisesta (31,9 %), vaikeus I6ytyy kaveri tai
ryhma (24,4 %), kehonkuvan epavarmuus (21,9 %), perheen taloudellinen tilanne
(20,6 %). Myds kokemus siita, ettei kuulu porukkaan (18,1 %), liika kilpailullisuus

40.0%
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(15,6 %), lahipiirin tuen puute harrastamista kohtaa (5,0 %) ja 1,9 % ei kokenut
likuntaa tarkeana. Vastaajista 20,6 % ei kokenut vaikeuksia aloittaa uutta har-

rastusta.

Ajanpuute 32.5%

Epavarmuus omasta osaamista (vertaan
itsedni muihin)

31.9%

Vaikeus loytyy kaveri tai -ryhma

Kehonkuvan epavarmuus

Perheen taloudellinen tilanne

En koe vaikeuksia aloittaa uutta
harrastusta

En koe kuuluvani porukkaan 18.1%

Liika kilpailullisuus

Lahipiiri ei kannusta harrastamaan tai koe
sitd tarkednd

e
o
®

-

En koe liikuntaa térkednd

0.

o
B

10.0% 20.0% 30.0%

Kuvio 7. Uuden harrastuksen aloittamista estavat tekijat

Tyttéjen (Kuvio 8) ja poikien (Kuvio 9) vastauksia vertaillessa voidaan huomata
isojakin eroja mitka esteet on koettu suosituimpina vastausvaihtoehdoista. Ty-
toilla isoimmiksi esteiksi koettiin epavarmuus omata osaamisesta (45,6 %), ajan-
puute (35,6 %), kehonkuvan epavarmuus (28,9 %), perheen taloudellinen tilanne
22,2 %) ja vaikeus loytyy kaveri tai ryhma (21,1 %). Vahiten esteiksi koettiin liika
kilpailullisuus (14,4 %) ja lahipiirin tuen puute (5,6 %). Kukaan tytdista ei valinnut
vastausvaihtoehtoa "En koe liikuntaa tarkeana”.



Epévarmuus omasta osaamista (vertaan itseani
muihin)

Ajanpuute

Kehonkuvan epdvarmuus

Perheen taloudellinen tilanne

Vaikeus |&ytyy kaveri tai -ryhma

En koe vaikeuksia aloittaa uutta harrastusta

En koe kuuluvani porukkaan

Liika kilpailullisuus

Lahipiiri ei kannusta harrastamaan tai koe sita
térkedna

En koe liikuntaa tarkeéna

w
w

0.0%

14.4%

22.2%

213%

211%

20.0%

28.9%

Kuvio 8. Uuden harrastuksen aloittamista estavat tekijat tytailla

Ajanpuute

Vaikeus 18ytyy kaveri tai -ryhma

En koe vaikeuksia alcittaa uutta harrastusta

Perheen taloudellinen tilanne

Liika kilpailullisuus

Epédvarmuus omasta osaamista (vertaan itsedni
muihin)

Kehonkuvan epavarmuus

En koe kuuluvani porukkaan

Lahipiiri ei kannusta harrastamaan tai koe sitd
térkedna

En koe lilkuntaa térkedna

0.

356%

456%

10.0%

8.3%

8.3%

~
®

-

% 10.0%

o

1Mn.7%

16.7%

18.3%

20.0%

Kuvio 9. Uuden harrastuksen aloittamista estavat tekijat pojilla

23.3%

25.0%

30.0%

Poikien (Kuvio 9) koetut esteet uuden harrastuksen aloittamiselle muodostuivat

hieman eri jarjestykseen kuin tytéilla: ajanpuute (28,3 %) ja kaverin tai ryhman

puuttuminen (25 %), perheen taloudellinen tilanne (18,3 %) ja liika kilpailullisuus

(16,7 %). Vahiten esteeksi koettiin epavarmuus omasta osaamisesta (10 %), ke-

honkuvan epavarmuus (8,3 %) ja porukan ulkopuolisuus (8,3 %). Muutamia vas-

taajia kerasi lahipiirin tuen puute (1,7 %) ja 1,7 % vastaajista eivat kokeneet lii-

kuntaa tarkeaksi. Kuitenkin 23,3 % ei kokenut vaikeuksia aloittaa uutta harras-

tusta.
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Toteutin vertailua keskustan alueella (Kuvio 10) ja keskustan ulkopuolella sijait-
sevien (Kuvio 11) koulujen valilla. Keskustan kouluista vastauksia saatiin seuraa-
vista kouluista: Saaren koulusta, Napapiirin ylaasteelta, Nivavaaran koulusta,
Ounasrinteen peruskoulusta, Korkalovaaran peruskoulusta, Ylikylan peruskou-
lusta, Syvasenvaaran koulusta, Rantavitikan peruskoulusta, Ounasvaaran perus-
koulusta, Vaaralammen koulusta, Koskenkylan koulusta ja Lapin Yliopiston har-
joittelukoulusta. Keskustan ulkopuolella sijaitsevista kouluista vastauksia saatiin
seuraavista: Ounasjoen koulu, Muurolan peruskoulu, Ylakemijoen koulu, Kos-
kenkylan koulu, Hirvaan koulu, Nivakylan ja Taipaleen koulu. Vertaillessa naita
kahta ryhmaa voidaan huomata eroja uuden harrastuksen aloittamiseen liitty-

vissa esteissa.

Keskustan ulkopuolella suurimmaksi esteeksi nousi perheen taloudellinen ti-
lanne, kun taas keskustan kouluissa taloudellinen tilanne oli yksi vahiten valituista

esteista.

Epédvarmuus omasta osaamista (vertaan

P 34.2%
itsedni muihin)

Ajanpuute 32.5%

En koe vaikeuksia aloittaa uutta harrastusta _ 20.2%
En koe kuuluvani porukkaan _ 18.4%
Liika kilpailullisuus. _ 17.5%
Perheen taloudellinen tilanne _ 15.8%
Lhipiiri ei kannusta harrastamaan tai koe - 44%
sitd tarkedna
En koe likuntaa térkedna . 1.8%
0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.

Kuvio 10. Uuden harrastuksen aloittamista estavat tekijat keskustan alueen kou-
luissa
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Perheen taloudellinen tilanne 326%

Ajanpuute 326%
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En koe kuuluvani porukkaan 17.4%
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Kuvio 11. Uuden harrastuksen aloittamista estavat tekijat keskustan ulkopuolella
sijaitsevissa kouluissa

Tarkastellessa niiden vastaajien esteita, jotka eivat harrasta talla hetkella huo-
mattiin, ettd suurimmat esteet liittyivat epavarmuuteen itsesta tai epavarmuus
omasta osaamisesta 52 %, vaikeus 16ytaa kaveri tai -ryhma 48 %, kehonkuvan
epavarmuus 36 % ja kokemus siita, ettei kuulu porukkaan 36 %.

7.1.2 Liikuntaharrastamisen innostavat tekijat

Esteiden lisaksi on tarkeaa saada tietoa liikkuntaan innostavista tekijoista eli mer-
kityksista, jotta ymmarretaan mitka asiat koetaan tarkeiksi. Harrastamaan innosti
onnistumisen kokemukset (55,1 %), liikunnan ilo (54 %), uusien taitojen oppimi-
nen (52,8 %) ja kunnon kasvattaminen (43,8 %). Vahiten innosti yhteisollisyys
(35,2 %), vaihtelu kouluarkeen (32,4 %) ja likunnan terveyshyddyt (28,4 %). Tyt-
tojen ja poikien vastaukset asettuivat lahes samaan jarjestykseen. Tytaoilla vas-
taukset painottuivat selkeasti onnistumisen kokemuksiin ja iloon. Tytot kokivat
onnistumisen kokemukset selkeasti tarkeammaksi asiaksi (63,5 %) verrattuna
poikiin (44,3 %). Kuitenkin tytoille (47,9 %) kunnon kasvattaminen oli useammin

innostava tekija poikiin verrattuna (37,1 %)
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Kuvio 12. Harrastamiseen innostavat tekijat

QOnnistumisen kokemukset

Jusien taitojen oppiminen

Liikunnan ilo
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Kuvio 13. Harrastamiseen innostavat tekijat tytailla
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Liikunnan ilo 52.9%

Onnistumisen kokemukset 44.3%

Uusien taitojen oppiminen 386%

Kunnon kasvattaminen ErAkd

Yhtelsdllisyys 329%

0.4%

Vaihtelua kouluarkeen
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Kuvio 14. Harrastamiseen innostavat tekijat pojilla

7.1.3 Sosiaalisen ulottuvuuden vaikutus liikuntaharrastukseen

Kyselyn lopuksi pyrittiin selvittaa, millainen vaikutus sosiaalisella ulottuvuudella
on lasten ja nuorten harrastamisessa. Vastaajista 80,7 % prosenttia liikkuu mie-
luummin yhdessd, kun yksin. (Kuvio 13.) Vertaillessa 6.- ja 9.-luokkalaisien
vastauksia huomatttiin, ettd 6.luokkalaiset liikkkuvat mieluummin yhdessa
verrattuna 9. luokkalaisiin. 6. luokkalaisista 88,5 % harrasti mieluummin yhdessa
ja yksin 11,5%. 9.luokkalaisista mieluummin yhdessa harrasti 67,4 % ja yksin
32,6 %. (Kuvio 14.)



YkSin l wlax

Yhdessd 80.7%

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0%

Kuvio 15. Harrastaminen yksin vai yhdessa
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Kuvio 16. Harrastaminen yksin vai yhdessa 6.- ja 9.-luokkalaisten vastausten ver-
tailu

Lahes kaikki vastaajat ovat huomanneet harrastuksiin osallistumisen vaikutta-
neen positiivisesti sosiaalisiin taitoihin. Kaikista vastaajista 52,1 % on huomannut



39

positiivisia vaikutuksia ja "jonkin verran” positiivisia vaikutuksia huomasi 45,5 %

vastaajista.

@ Kyld © Jonkin verran @ En

Kuvio 17. Harrastamisen positiiviset vaikutukset sosiaalisiin taitoihin

Harrastuksista uusia kavereita on saanut 79,4 % vastaajista. Uusia kavereita
saaneista lahes kaikki kokivat harrastamisen vaikuttavan positiivisesti sosiaalisi-
aan taitoihin ja mielialaan. Kaikista vastaajista 76,3 % koki harrastamisen vaikut-

tavan positiivisesti mielialaansa.
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Kuvio 18. Harrastamisen koettu positiivinen vaikutus mielialaan

Viimeinen harrastamisen sosiaaliseen ulottuvuuteen liittyva kysymys, jolla pyrit-
tiin kartoittamaan kuinka paljon lahipiirin harrastaminen tai harrastamattomuus
vaikuttaa omaan harrastamiseen. (Kuvio 16) Vastaukset asettuivat janalle melko
tasaisesti, vastaukset voidaan kuitenkin jakaa arvostelijoihin, passiivisiin ja suo-
sittelijoihin. 58,3 % vastaajista kokee, ettei lahipiriin harrastamisen tottumukset
vaikuta omaan harrastamiseen. 23 % vastaajista sijoittuu passiiviseen joukkoon,
joka ei ole varma lahipiirin vaikutuksesta. 18,7 % vastaajista kokee lahipiirin har-

rastamisen tottumuksien vaikuttavan omaan harrastamiseen.

29.4%
30.0%
20.0% 15.5%
11.8%
10.0% 59% 5.9% 8.6% 7.5% 7.0%
3.7% 3.2%
C L ey = ] ]
0.0% _—
Ei vaikuta Vaikuttaa

Kuvio 19. Lahipiirin (kavereiden, perheen tai sukulaisten) harrastamisen/harras-
tamattomuuden koettu vaikutus omaan harrastamiseen.
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“Fyysiset vaivat estavat
harrastamisen”

Nuorten ajatuksia liikunnan

harrastamisesta

“En voi kulkea harrastuksiin, koska
linja-autot kulkee huonosti”
Estdvia tekijoita

“En harrasta mitdan missaan
seurassa. Tykkaan kuitenkin lukea
ja tehda ristikoita kotona ja
ulkoinen ihan kivasti. Ajattelen, etta
voisin aloittaa jossain vaiheessa
kuntonyrkkeilyn”

/
/

“Olen koulupéaivan jalkeen niin vasynyt
etten jaksa”
“Laiskuus”

Innostavia tekijoita

“Parempi kunto harrastaa
moottoriurheilua”

Tuleeko mieleesi jotain harrastamiseen

liittyvaa josta haluaisit kertoa?
“Sen avulla saa ajatukset muualle”

“Taman ikdisena on vaikeaa aloittaa
“Lihasmassa”

uutta harrastusta, koska oman ikaiset
ryhmat ovat jo niin osaavia ettei sinne
helposti voi pdasta mukaan.
Tiuskiminen ja kiusaamisen tapainen
toiminta ryhmassa voi lannistaa vain

“Vauhti ja adrenaliini”

“Saa pelata jalkapalloa”

eiké uusi harrastus en&é kiinnosta”
“Hyvat harrastukset, joista oikeasti
nauttii ja haluaa harrastaa niin
vaikuttaa mielialaan selkeéasti.”

“Loysin yhden parhaista kavereistani
treenejen kautta.”

Kuvio 20. Nuorten ajatuksia likunnan harrastamisesta.
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8 POHDINTA

8.1 Keskeisten tulosten tarkastelu suhteessa alkuosan teoreettiseen

viitekehykseen

Keskeisten tulosten vertailua varten palasin tarkastelemaan alkuosan teoreetti-
sessa viitekehyksessa esiin nousseita paapiirteita kirjallisuudesta ja aikaisemmin
tehdyista tutkimuksista etsien eroavaisuuksia ja yhdistavia tekijoita kyselysta

saamiini vastauksiin.

Tuloksien perusteella voidaan todeta, etta 6.—9.-luokkalaisten harrastamisen es-
teet ja merkitykset vaihtelevat sukupuolen, kehonkuvan, likunnan tarkeyden, kil-
pailullisuuden ja taloudellisten tekijoiden mukaan. Sosiaalisen ulottuvuuden huo-
mioiminen on olennaista, kun pyritddn luomaan sellaisia harrastusymparistoja,
jotka ovat saavutettavissa kaikille nuorille ja tukevat heidan tarpeitaan. Vertail-
lessa vastauksia aiemmin tutkimuksiin voidaan huomata yhtaloisyyksia ja eroa-
vaisuuksia. Lisaksi tama tutkimuksen avulla saatiin tarkempaa tietoa juuri Rova-

niemen alueella asuvien nuorien ajatuksista harrastamiseen liittyen.

Taman tutkimuksen tuloksissa nousee esiin, etta seka estavat ja innostavat teki-
jat ovat samankaltaisia kuin uusimmassa 2022 toteutetussa LIITU-tutkimuk-
sessa. Taytyy kuitenkin huomata, ettad tassa tutkimuksessa pyrittiin havainnoi-
maan ja rajaamaan tutkimuskysymykset sisaisiin ja sosiaalisiin esteisiin. Saatu-
jen vastausten perusteella 16ytamaan merkittdvimmat esteet naista teemoista,

jotta toimintaa voitaisiin kehittaa.

Lapset ja nuoret kokevat innostaviksi tekijoiksi onnistumisen kokemukset, ilon,
uusien taitojen oppimisen ja yhteisollisyyden. Nama asiat saattavat helposti
unohtua harrastuksissa lapsuusvaiheen jalkeen, koska muut asiat voivat nousta
tarkeammiksi. Esimerkiksi kunnon kasvatus, ulkonadn muokkaaminen liikkunnan
avulla tai kilpailullisuus. Taman tutkimuksen perusteella likunnan terveyshyodyt
oli kyseisen ikdryhman vahiten innostava tekija. (Kuvio 10) Vaikka naissa edella
mainituissa merkityksissa ei ole mitdan vaaraa, uskon etta esimerkiksi ilo, yhtei-

sollisyys ja uudet taidot motivaationa harrastaa ovat elaman |api kestavia merki-
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tyksia ja sisaista motivaatiota luovia ulkoisiin merkityksiin verrattuna. Naiden mer-
kitysten luominen, turvallisen ja hyvan fiiliksen luominen on ainakin osaksi ohjaa-

jan tai valmentajan vastuulla ja vaatii ammattitaitoa.

Saatujen vastausten perusteella tyttojen ja poikien innostavat tekijat ovat melko
samanlaiset. Vuoden 2022 LIITU-tutkimuksessa havaittiin eroja merkityksissa su-
kupuolien valilla. Tytot arvostivat enemman onnistumisen kokemuksia ja iloa.
(Kokko & Martin 2023, 49) Yhdistavana tekijana tahan tutkimukseen on onnistu-
misen kokemukset. Pojat kuitenkin kokivat ilon eniten innostavaksi tekijaksi. Muu-
ten innostavat tekijat muodostuivat samaan jarjestykseen kummallakin sukupuo-
lella. Huomiona LIITU-tutkimukseen, jossa pojat kokivat kunnon kasvattamisen
huomattavasti tarkeammaksi kuin tytot. Tassa tutkimuksessa tytot pitivat kunnon
kasvattamista useammin innostavana tekijana poikiin verrattuna. Samalainen
eroavaisuus voidaan huomata lilkkunnan estavissa tekijoissa. Pojat kokivat kilpai-
lullisuuden useammin esteeksi verrattuna tyttoihin. Vaikka aikaisemmin toteute-
tuissa tutkimuksissa juuri pojat arvostavat enemman harrastuksen kilpailullisuutta
kuin tytot ja yleinen stereotypia voi olla, etta pojat pitavat kilpailusta, on tarkeaa
tunnistaa, etta tama ei pade kaikkiin. Tama ilmio voi osaksi selittya silla, millaisiin
harrastuksiin sukupuolet hakeutuvat ja millaista toimintaa ohjaaja jarjestaa.
Naissa tapauksissa olisi hyva kuulla ryhman ajatuksia siita, mitd he harrastuk-
selta toivovat. Usein tassa iassa seuran tarjoamat harrastukset muuttuvat enem-
man kilpaurheiluksi ja pelkkia harrasteryhmia on vahemman. Tama on varmasti
yksi syy drop out -ilmion yleisyydelle tassa ikaryhmassa. Harrastusta haluttaisiin
kenties jatkaa, muttei [0ydeta ryhmaa, jossa tama olisi omalla tasolla mahdollista.
Harrastamisen Suomen mallin harrastukset on oiva tapa luoda sellaisia harras-
tuksia, joihin voi osallistua lajitaustasta tai osaamisesta riippumatta. Mielestani

tama on tarkea tiedostaa, harrastuksien sisalt6ja suunnitellessa.

Estavissa tekijoissa sukupuolten valilla voidaan huomata kehonkuvaan liittyvia
eroavaisuuksia. Tytot kokevat epavarmuuden ja kehonkuvan useammin esteeksi
harrastamiselle verrattuna poikiin. Tama voi viitata siihen, etta yhteiskunnalliset
paineet ja odotukset vaikuttavat eri tavoin sukupuoliin. Tyttjen keho myos muut-
tuu juuri tassa iassa ja voi lisata epavarmuutta. Tama antaa meille mahdollisuu-

den pohtia, miten voimme edistaa positiivista kehonkuvaa ja itsetuntoa erityisesti
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tyttojen keskuudessa. Ei tule kuitenkaan unohtaa, etta jokainen voi kokea epa-
varmuutta omasta kehostaan. Varsinkin nykymaailmassa, jossa jo nuoret nake-
vat erilaisia kehoja esimerkiksi sosiaalisen median kautta. Sosiaalisessa medi-
assa seurataan paljon eri lajien urheilijoita, joka osaltaan voi antaa vaaranlaisen
kuvan siita milta urheilullinen keho nayttaa tai millainen vartalon tulisi jossain tie-
tyssa lajissa olla. Nuoria saattaa siis jaada lajien ulkopuolelle, jos he eivat koe

ulkonadllisesti riittavansa lajin vaatimuksiin.

Vain harvat vastaajat pitivat likunnan merkitysta esteena uuden harrastuksen
aloittamiselle. Kukaan tytoista ei pitanyt likuntaa merkityksettomana ja vain muu-
tama poika oli valinnut taman esteeksi harrastamiselle. Tama viittaa siihen, etta
likuntaa arvostetaan yleisesti, mutta esteet ovat usein ulkoisia, kuten taloudelli-
set rajoitteet tai harrastusten sijainti. Tama vahvistaa tarvetta tarjota taloudelli-
sesti saavutettavia harrastusmahdollisuuksia. Keskustan ja keskustan ulkopuo-
lella sijaitsevien koulujen valiset erot perheen taloudellisten esteiden suhteen
ovat huomionarvoisia. Keskustan ulkopuolella sijaitsevien koulujen vastauksissa
suosituin este uuden harrastuksen aloittamiselle oli perheen taloudellinen tilanne.
My6s muutamissa vapaasti kirjoitetuissa vastauksissa kavi ilmi, ettei naissa kou-
luissa ole mieluisia harrastuksia. Tama tulos osoittaa selkean yhteyden harrasta-
misen, sen sijainnin ja perheen taloudellisen tilanteen valilla. Voi olla, etta kes-
kustan ulkopuolella asuu vahavaraisimpia perheita. Myos kauempaa harrastuk-
siin kuljettaminen voi olla este harrastamiselle sen tuomien kulujen takia. Pyrki-
mys tarjota edullisia harrastusmahdollisuuksia ja harrastuspaikkojen saavutetta-
vuus ovat tarkeita tekijoita kaikkien lasten ja nuorten tasavertaisten mahdollisuuk-
sien takaamiseksi.

Saadut tulokset sosiaalisen ulottuvuuden, ja likunnan yhteydesta vahvistaa myos
tassa tutkimuksessa saadut tulokset. Tama yhteys nakyy innostavana tekijana
seka esteena liilkunnalle. Nuoret kaipaavat kavereiden kanssa yhteista tekemista.
Suurin osa vastaajista harrastaa mieluummin yksin kuin yhdessa. Pienta ero voi-
tiin huomata vertaillessa 6.- ja 9.-luokkalaisten vastauksia. 9.-luokkalaiset valitsi-
vat yksin likkumisen useammin verrattuna 6.-luokkalaisiin. Nuoret ovat saaneet
uusia kavereita ja kokevat harrastamisen vaikuttavan positiivisesti mielialaansa

ja sosiaalisiin taitoihin. He kuitenkin kokevat, ettei lahipiirin harrastaminen/har-
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rastamattomuus vaikuta heidan harrastamiseensa. llmio selittyy varmasti osak-
seen taman ikaluokan pyrkimyksena irtaantua ja itsenaistymaan. Eika vaikutuk-

sia valttamatta tunnisteta viela tassa iassa.

8.2 Johtopaatokset

Vertailu aiempiin tutkimuksiin paljastaa tutkimuksen tuloksissa seka yhtenevai-
syyksia etta eroavaisuuksia. Tulosten vertailu antaa mahdollisuuden tunnistaa
aluekohtaisia ja yleisempia ilmidita harrastamisen kontekstissa. Innostaviksi teki-
joiksi nousevat onnistumisen kokemukset, ilo, uusien taitojen oppiminen ja yhtei-
sOllisyys. Naiden elementtien toteutuminen harrastuksissa luo motivaatiota ja po-
sitiivista suhtautumista liikkuntaan. Positiivinen suhtautuminen liikuntaa on tarkeaa
esimerkiksi luodessa liikunnasta elamantapaa. Naita myonteisia merkityksia tulisi
painottaa kaikissa ikaryhmissa. Itsemaaraamisteorian kolme tekijaa koettu auto-
nomia, koettu patevyys ja koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuuden tarkeys koros-
tuvat nuorten vastauksissa. Nuoret arvottavat naita tekijoita vastauksissaan kor-
kealle. Koettua autonomiaa ei sinansa kartoitettu tassa kyselyssa, mutta muuta-
missa vapaasti kirjoitetuissa vastauksissa tuli esiin puutteelliset harrastus mah-
dollisuudet, joka voi osakseen kertoa autonomian puutteesta. Yksinkertaisesti ei
|I0ydy sopivaa harrastusta, nuori ei koe voivansa vaikuttaa harrastuksen sisal-
toon, perheella ei ole varaa nuoren toivomaan harrastukseen tai sellaista ei ole

jarjestetty lahialueella, jolloin nuori ei voi itse vaikuttaa asiaan.

Mielestani sukupuolten eroavaisuuksia ei tulisi korostaa liikaa. Tassa tutkimuk-
sessa huomattiin, ettei stereotyyppiset oletukset sukupuolten mieltymyksista tai
esteista aina pida paikkaansa. Siksi onkin tarkeaa kysya ja kartoittaa yksilOllisia
mieltymyksia ja tarpeita suunnitellessa harrastustoimintaa. Usein taustatiedot pe-
rustuvat koko Suomen tasolla toteutettuihin liikuntakayttaytymisen tutkimuksiin.
Sukupuolen vaikutus harrastamiseen ilmenee kehonkuvan, kilpailullisuuden ja in-
nostavien tekijoiden kohdalla. Tytot kokevat useammin kehonkuvan haasteita,
kun taas pojat voivat kohdata kilpailullisuuden paineita. Tama tieto on tarkeaa

harrastustarjonnan suunnittelussa ja tasa-arvon edistamisessa.
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Tutkimus osoittaa selkean yhteyden harrastamisen ja perheen taloudellisen tilan-
teen valilla. Taloudellisten esteiden poistaminen on olennaista, jotta kaikilla lap-
silla ja nuorilla olisi tasavertaiset mahdollisuudet harrastaa. Juuri taman takia

Harrastamisen Suomen mallin toiminta on tarkeaa.

Yhteenvetona voidaan todeta, etta tama ikaryhma haluaa harrastaa yhdessa ka-
verin kanssa. Harrastukselta toivotaan onnistumisen kokemuksia, iloa ja uusia
taitoja. Liikkuminen on ihmiselle luonnollista eika terveysvaikutukseen vetoami-
nen motivoi nuoria. Nykynuoret hakevat likunnasta yhdessa oloa, iloa ja hyvin-
vointia. Terveysvaikutuksien liika korostaminen voi vieda heita vain kauemmaksi

liikunnan parista.

Harrastamisen Suomen Malli pystyy varmasti vastaamaan tahan tarpeeseen
kuuntelemalla nuorten toiveita ja markkinoimalla ne kohderyhmalle oikealla ta-
valla. Korostaen naita innostavia tekijoita ja pyrkimalla poistamaan mahdollisia
esteitd. Harrastustoiminnan edistamisessa on tarpeen kiinnittda erityista huo-
miota yksildllisiin tarpeisiin, sukupuolieroihin, sosiaaliseen ulottuvuuteen ja moni-
puolisten harrastusvaihtoehtojen tarjoamiseen koko kaupungin alueella. Ammat-
titaitoisten ohjaajien rooli korostuu, erityisesti innostavien tekijoiden tukemisessa

ja positiivisen harrastuskokemuksen luomisessa.

8.3 Kehittamisehdotukset

Jatkotutkimuksissa seka toiminnan suunnittelussa ja toteuttamisessa tulisi ottaa
huomioon useita nakokulmia, jotta voidaan tehokkaasti vaikuttaa 6.-9-luokkalais-
ten kokemiin harrastamisen esteisiin, seka edistaa Harrastamisen Suomen mallin
toteutumista Rovaniemen alueella. Mielestani toiminnan suunnittelussa korostuu
tarve jatkuvasti arvioida ja mukauttaa toimintamalleja vastaamaan nuorten muut-
tuvia tarpeita ja yhteiskunnallisia muutoksia. Naita asioita voidaan seurata esi-
merkiksi saannollisilla kyselyilla, joissa kuullaan nuorten toiveita. Niissa tulisi kes-
kittya syvemmin yksildllisiin tarpeisiin ja toiveisiin. Esimerkiksi sukupuoli- ja ika-
kohtaiset erot voivat vaikuttaa siihen, millaiset harrastukset ovat houkuttelevia.

Harrastuksien markkinoinnissa, ohjaustavassa ja toiminnan sisallossa on huomi-

oitava taman ikaryhman kokemia esteita kuten ulkonakopaineet, toisiin vertailu
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tai harrastuksen liika kilpailullisuus. Helpoin tapa pyrkia parantamaan toimintaa
on luoda harrastuksiin hyva yhteishenki.

Kehittamisehdotuksia toiminnan parantamiseen tutkimuksen pohjalta:

e Turvallisen ja kannustavan ilmapiirin luominen. Ohjaajilla on tarkea rooli
luoda harrastuksiin turvallinen ja kannustava ilmapiiri. Heidan tulisi
kannustaa avoimuutta, tukea positiivista vuorovaikutusta ja puuttua

mahdollisiin konflikteihin rakentavalla tavalla.

e Ohjaaja keskittyy puheessa kehon toimintaa ei ulkonakéon, myonteisen
kehonkuvan mallintaminen (puhe itsesta ja muista), kannustaminen ja

onnistumisiin keskittyminen.

o Jarjestetaan ryhmaaktiviteetteja ja leikkeja, jotka edistavat
vuorovaikutusta. Tallaiset toiminnot auttavat luomaan positiivisia
sosiaalisia suhteita ja mahdollistavat rentoutumisen. Esimerkiksi

harrastuksien ensimmaisilla kerroilla.

e Liikunnalliset pelit, jotka vaativat kaikkien osallistumista. Kannustetaan

antamaan positiivista palautetta toisille.

¢ Yhteisten tavoitteiden luominen ryhmalle. Yhteiset paamaarat voivat

yhdistaa nuoria ja edistaa kaikkien viihtymista.

e Harrastusten markkinointi kohderyhmalle sopivalla tavalla, tassa
tapauksessa sosiaalisen median kanavat ja koulun kautta tapahtuva

viestinta tavoittaa nuoret parhaiten.

e Harrastuksista voitaisiin "tutustumistapahtumia” tai avoimia harjoituksia,
joita voi tulla testaamaan kaverin kanssa kertaluontoisesti ennen
sitoutumista. Nain nuoret saisivat mahdollisuuden I6ytaa mieleisen

harrastuksen

e Etsivan harrastustoiminnan mallin ja harrastusreseptin hydédyntaminen

erityisesti talle ikaryhmalle
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Toimeksiantajan toiveena on, ettd Harrastamin Suomen Mallin toiminnasta teh-
taisiin lisda opinnaytetoita. Naita opinnaytetoita voisi tehda esimerkiksi likunnan
harrastamisen koetuista fyysisista ja psyykkisista esteista. Naiden liséksi voitai-
siin syventya lisaa esimerkiksi hyvinvoinnin ja likkumisen yhteyteen. Tassa opin-
naytetdissa eniten innosti ilo ja onnistumisen kokemukset, joten samalle kohde-
ryhmalle olisi mahdollista toteuttaa tahan teemaan syventyva kysely. Mista nuo-

ret saavat iloa ja millaiset asiat tuovat heille onnistumisen kokemuksia?

8.4 Opinnaytety6 prosessin reflektointi

Aloitin opinnaytetyoprosessin tutkimus- ja kehittamisosaamisen kurssin aikana
kevaalla 2022, jolloin paatin lahestya toimeksiantajaa heidan aihe-ehdotuksensa
tiimoilta. Aloitin suunnittelun aika ripeasti yhdessa toimeksiantajan kanssa, koska
sain opinnaytetyon tekemiselle luvan melkein heti sen jalkeen, kun olin osoittanut
kiinnostukseni aiheitta kohtaan. Alkuperainen aihe-ehdotus oli laajempi, mutta
tarkoituksena oli, etta sita rajataan, opiskelin kiinnostuksen ja toimeksiantajan
tarpeiden mukaan. Alkuperainen aihe koski koko peruskoulua, joten pohdimme
yhdessa toimeksiantajan kanssa, miten sita voisi rajata pienemmaksi. Aikaisem-
missa toimeksiantajan toteuttamissa kyselyissa oli todettu, ettd 6.—9.-luokkalaiset
osallistuvat vahiten Harrastamisen Suomen mallin harrastuksiin. Taman takia 6.—
9.-luokkalaiset valikoituivat tutkimuksen kohderyhmaksi. Rajasimme aiheitta viela
niin, etta aihetta keskitellaan sosiaalisesta nakokulmasta. Kuitenkin niin, etta
kaikkia terveyteen liittyvia ulottuvuuksia eli fyysista, psyykkista ja sosiaalista
puolta kasitellaan jonkin verran opinnaytetydssa ja kyselyssa.

Toimin prosessin alussa itsenaisesti toimeksiantajan kanssa. Kavimme lapi aikai-
semmin toteutettuja kyselyita ja Harrastamisen Suomen Mallin toimintaa Rova-
niemen alueella, jotta saisin kasityksen nykytilanteesta. Toukokuussa pidimme
muutaman palaverin yhdessa opinnaytetydnohjaajan kanssa ja sovimme seuraa-
vien kuukausien aikataulusta. Tein karkean suunnitelman aikataulusta. Kesan ai-
kana tein pohjatyota ja suunnittelin kyselya. Elokuussa viimeistelin kyselya ja
aloitin teoria osan kirjoittamisen. Syys-lokakuun aikana analysoin kyselyn tulok-
sia ja aloitin niiden kirjoittamisen opinnaytetyohon. Minulle sopi hyvin tallainen
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kuukausi kohtainen aikataulu. En halunnut ottaa liikaa paineita paiva tai viikkota-
son etenemisesta. Tein opinnaytety6ta ainakin silta tuntui valilla sdannollisemmin
viikon aikana ja valilla pidin parin paivan taukoja. Koko prosessin aikana minulla
oli t6ita ja loppu vaiheessa myds muita opintoja. Ne rytmittivat loppurutistusta hy-

vin.

Koin olleeni aika yksin prosessin alkuvaiheessa, koska melkein heti muutaman
tapaamisen jalkeen alkoi kesaloma. Olin kuitenkin suunnitellut tekevani kyselya
ja perehtyvani rauhassa aiheeseen kesan aikaan, jolloin en saisi ohjausta kou-
lulta. Tama oli hyva ratkaisu, koska naita tehtavia pystyin suorittamaan hyvin it-
senaisesti. Nain jalkeenpain pohtiessa olisin voinut kayttaa enemman aikaa teo-
riapohjan luomiseen ja tutustua enemman aikaisemmin toteutettuihin kyselyihin
ennen kuin aloitin oman kyselyn rakentamisen. Sain apua toimeksiantajalta ky-
selyn sisallon kanssa ja siita oli suuri apu. Kyselyn lahetin syyskuussa kouluille.
Ennen kyselyn valittamista eteenpain olisin toivonut kommentteja kyselyn sisal-
|6sta myOs opinnaytetyoohjaajaltani, mutta niitd en pyynndsta huolimatta saanut.
Silla olisi voinut olla merkitysta kyselyn laadun kannalta. Mielestani tarkeinta oli
se, etta toimeksiantaja oli tyytyvainen kyselyyn.

Varsinaisen kirjoitusprosessin aloitin elokuussa, koska koin tarvitsevani apua oh-
jaajaltani sisallon rakentamiseen. Suunnittelin sisallysluettelon ja aloitin kirjoitta-
misen. Teoreettisen viitekehyksen kirjoitusprosessin aikana en saanut ohjausta,
joka saattoi vaikuttaa siihen, etta loppujen lopuksi jouduin tiivistamaan tekstia ja
muuttamaan otsikointia. Kyselyn tulokset saatuani aloitin niiden analysoinnin ja
purkamisen tekstiksi opinnaytetyohon. Tama vaihe oli varmasti hitain osuus,
mutta riittdva ajankaytto tahan vaiheeseen oli mielestani tarkeaa. Sain jo analy-

soinnin aikana paljon ideoita pohdinta ja kehittamisehdotuksiin.

Opinnaytetyd prosessi oli mielestani onnistunut aikataulutuksen ja sisallén puo-
lesta. Aikaa oli riittavasti ja pystyin sitoutumaan tekemiseen hyvin. Halusin toteut-
taa tyoni syksyn 2023 aikana ja valmistua jouluna. Tuleva valmistuminen var-
masti motivoi pysymaan aikataulussa. Vaikka aikataulu oli kohtuullisen tiivis, pys-
tyin silti pitamaan taukoa kirjoittamisesta silloin, kun silta tuntui. Prosessin aikana
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olisin toivonut enemman keskustelevaa ja pohdiskelevaa ohjausta. Opinnayte-
tyota tehdessani tunsin usein epavarmuutta omasta osaamisestani, ja siita riit-
taako panokseni prosessin saattamiseksi loppuun. Korjailu ehdotukset ohjaajalta
koski lahinna tekstin ryhmittelya ja tiivistamista. Saamani palautteen perusteella

koin suoriutuvani hyvin.

Varaamalla tarpeeksi aikaa kyselyn kysymyksien muodostamiseen, testaamalla
eri kysymysmallien toimivuutta ja pilotoinnin suorittamalla olisi kyselyyn varmasti
tehty muutoksia. Paapiirteittain kysely oli hyva, mutta jotkut kysymysmallit ja nii-
den vastausvaihtoehdot eivat toimineet hyvin eika vastaukset olleet niin selkeita.
Zeff kyselyalustanu toimi hyvin, mutta sen kayttoon ja eri toimintojen testaami-
seen olisin voinut kayttda enemman aikaa. Jotta vastauksia olisi ollut helpompi
tulkita.

Olen kuitenkin tyytyvainen opinnaytetydprosessiin. Erityisen kiitollinen olen toi-
meksiantajan aktiivisesta osallistumisesta koko prosessin ajan. Toimeksiantajalta
saamani kommentit ja neuvot kasvattivat luottamustani omaan tekemiseen. Toi-
von, etta olen pystynyt tuottamaan heille hyodyllista materiaalia toiminnan kehit-
tamiseen. Opinnaytetydn tekemisen koin ennen kaikkea oppimisprosessina.
Paasin syventymaan nuorten liikkkumiseen ja siihen vaikuttaviin tekijéihin. Opin
suunnitelmallisuutta, aikataulutusta, oman tekemisen reflektointia, kriittista ajat-

telua ja karsivallisyytta saattaa pitka projekti loppuun.



51

LAHTEET

Aira, T., Kannas, L., Tynjala, J., Villberg, J. & Kokko, S. 2013. Liikunta-
aktiivisuuden vaheneminen murrosiassa. Valtion liikkuntaneuvoston julkaisuja
2013:3. Viitattu 6.9.2023

Aittasalo, M. Terveys- ja liikuntakayttaytyminen. 2020. UKK- instituutti. Viitattu
26.9.2023 https://ukkinstituutti.fi/elintapaohjaus/likuntaneuvonta/terveys-ja-
likuntakayttaytyminen/.

Eduskunta. Nuorisolaki 955/2022. Viitattu 7.10.2023
https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2022/20220955.

Heikinaro-Johansson, P., Varstala, V. & Lyyra, M. 2008. Ylakoululaisten
kiinnostus koululiikuntaan ja kiinnostuksen yhteydet vapaa-ajan liikunnan
harrastamiseen. Tiivistelma. Liikunta ja tiede 45 (6), 31-37. Viitattu 21.9.2023
https://www.lts.fi/media/lts_vertaisarvioidut_tutkimusartikkelit/2008/1t608_tutkim
usartikkelit_heikinaro.pdf.

Husu, P., & Jussila, A. Ylakoulu. Fyysinen aktiivisuus. Terve koululainen.
Viitattu 31.8.2023

Jaakkola, T., Liukkonen, J. & Saakslahti, A. 2017. Liikuntapedagogiikka. PS-
Kustannus. Jyvaskyla.

Kaseva, K., Hintsa, T., Lipsanen, J., Pulkki-Raback, L., Hintsanen, M., Yang, X,
Hirvensalo, M., Hutri-Kahonen, N., Raitakari, O., Keltikangas-Jarvinen, L. &
Tammelin, T. 2017. Parental Physical Activity Associates With Offspring’s
Physical Activity Until Middle Age: A 30-Year Study. Journal Of Physical Activity
and Health. Viitattu 22.10.2023

Kokko, S., & Martin, L. Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa.
LIITU-tutkimuksen tuloksia 2022. Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja 2023:1.
Viitattu 7.10.2023

Koskinen, S., Lundgqvist, A. & Ristiluoma, N. 2011. Terveys, toimintakyky ja
hyvinvointi Suomessa 2011. Terveyden ja hyvinvoinninlaitos (THL). Viitattu
10.9.2023
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/90832/Rap068_2012_netti.pdf.

Liikkumisen ymparistot. Arki likkuminen. 2021. UKK-instituutti. Viitattu
20.9.2023

Liikkuva koulu. Aktiivisempia ja viihtyisampia koulupaivia! Viitattu 25.9.2023
https://liikkuvakoulu.fi/liikkuva-koulu/.

Liikunnan terveyshyodyt. 2022. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL). Viitattu
19.10.2023

Liikunta ja mielenterveys. 2021. UKK- instituutti. Viitattu 30.8.2023
https://ukkinstituutti.fi/like-laakkeenal/liikunta-ja-mielen-hyvinvointi/.



52

Liikuntasuositukset. 2021. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL). Viitattu
20.9.2023

Miten toimintakykya mitataan? 2023. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL).
Viitattu 10.9.2023

Ojala, K., & Lyyra, N. 2023. Liikkumisen yhteys lasten ja nuorten
mielenterveyteen ja yksinaisyyteen. Viitattu 6.9.2023

Opetus ja kulttuuriministerié. Suomen harrastamisen malli. Viitattu 10.9.2023
https://okm.fi/lsuomen-malli.

Opetus- ja kulttuuriministerié. 2019. Harrastamisen strategia 2019. Opetus- ja
kulttuuriministerion julkaisuja 2019:7. Viitattu 31.8.2023

Opetus- ja kulttuuriministerié. 2021.Liikkumissuositus 7-17 vuotiaille lapsille ja
nuorille. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2021:19. Viitattu 10.9.2023

Opetushallitus. 2014. Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014.
Liikunta. Viitattu 25.9.2023

Pauloaho, N. 2021. Kiinnostuksen yhteys opiskelumotivaatioon. Pro gradu,
Helsingin Yliopisto. Viitattu 26.9.2023
https://helda.helsinki.fi/server/api/core/bitstreams/b2e41df6-020e-4ba2-aa8a-
3e37954e7f31/content.

Puuska, M. & Kattilakoski, O. Mielenterveys. Terveurheilija. Viitattu 6.9.2023
https://terveurheilija.fi/terveydenhuolto/mielenterveys/.

Rovaniemen kaupungin nuorisopalvelut. Harrastustoiminnan kasikirja huoltajille
ja oppilaille. Harrastamisen Suomen malli Rovaniemella. Viitattu 10.9.2023
https://www.rovaniemi.fi/loader.aspx?id=5d24543a-5cfd-401b-ad57-
e0724687b979.

Rovaniemen kaupungin nuorisopalvelut. Harrastamisen Suomen malli.
Harrastusresepti. Viitattu 16.11.2023 https://harrastamisensuomenmalli.fi/wp-
content/uploads/2023/02/230217_Rovaniemi_Harrastusresepti-diat.pdf.

Rukkinen, O. 2015. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus koululiikunnassa ja
urheiluseuran harjoituksissa. Lapin Yliopisto. Kasvatustieteiden tiedekunta. Pro
gradututkielma. Viitattu 16.10.2023

Suomen mielenterveys ry. Suojatekijat vahvistavat, riskitekijat heikentavat
mielenterveytta. 2022. Viitattu 30.8.2023

Terveyden ja hyvinvoinninlaitos. 2019. Hyvinvointi- ja terveyserot. Liikunta.
Viitattu 15.11.2023

Terveyskyla. Liikunta ja toimintakyky. 2023. Viitattu 7.10.2023
https://lwww.terveyskyla.fi/ikatalo/ika-terveys-ja-sairaudet/elintavat-ja-
toimintakyky/lilkkunta-ja-toimintakyky.



53

Terveyskyla. Liikuntamotivaatio ja liikunnan aloittaminen. 2020. Viitattu
21.9.2023
https://lwww.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/liikunta/liikuntamotivaatio-ja-
liikunnan-aloittaminen.

Tuloskortti 2022. Lasten ja nuorten liikunta Suomessa. 2022. Liikunnan ja
kansanterveyden julkaisuja 401. Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Viitattu
15.11.2023
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/785033/Tuloskortti_2022.pdf?se
quence=2&isAllowed=y.

Vanttaja, M., Tahtinen, J., Zacheus, T. & Koski, P. 2017. Liikkumattomuuden
jaljilla. Pitkittaistutkimus vahan liikkuntaa harrastavien nuorten liikuntasuhteesta
ja liikunta-aktiivisuuden muutoksista. Nuorisotutkimusseura. Verkkojulkaisuja
115. Viitattu 7.10.2023
https://www.nuorisotutkimusseura.fi/images/likkumattomuuden_jaljilla_verkko.p
df.

Vilkka, H. 2017. Tutki ja mittaa. Maarallisen tutkimuksen perusteet. Viitattu
21.10.2023

WHO. 2010. Global recommendations on physical activity for health. Viitattu
20.8.2023 https://www.who.int/publications/i/item/9789241599979.

Akkinen, P. 2021. Motivaatioilmaston yhteys oppilaiden viihtymiseen
koululiikunnassa. Jyvaskylan Yliopisto. Liikuntatieteellinen tiedekunta.
Liikuntapedagogiikan kandidaatin tutkielma. Viitattu 16.10.202



54

LITTEET

Liite 1. Saatekirje Rovaniemen kouluille

Liite 2. Kysely



95

Liite 1. Saatekirje Rovaniemen kouluille

Hyva vastaanottaja,

Opiskelen Lapin Ammattikorkeakoulussa liikunnanohjaajaksi. Teen opinnayte-
tyoni 6.-9-luokkalaisten harrastamisesta ja siihen liittyvista sosiaalisista esteista.
Toimeksiantajana Rovaniemen Kaupunki. Osana opinnaytetydtani toteutetaan
kyselytutkimus, jonka tarkoituksena on selvittaa miten rovaniemelaiset 6.-9-luok-
kalaiset harrastavat ja mitka syyt innostavat ja estaa harrastamista. Tutkimuksen
avulla kaupunki voi parantaa Suomen harrastamisen mallin toimivuutta Rovanie-

mella erityisesti taman ikaryhman osalta

Opinnaytetyd toteutetaan kyselytutkimuksena, johon kutsun teidat osallistu-
maan. Osallistuminen merkitsee oheisen kyselylomakkeen tayttamista ja palaut-
tamista. Osallistuminen kyselyyn on vapaaehtoista ja luottamuksellista. Tarvitta-

essa opettaja voi auttaa oppilaita kyselyn tayttamisessa.

Tutkimuksen tekemiseen on saatu asianmukainen lupa. Antamanne vastaukset
kasitellaan nimettoming ja ehdottaman luottamuksellisesti. Kenenkaan vastaa-
jan tiedot eivat paljastu tuloksissa. Kyselyyn vastaamiseen on aikaa kolme viik-

koa. Viimeinen vastauspaiva 25.9.2023
Ohessa linkki kyselyyn

Opinnaytetyoni ohjaajana toimii Petteri Pohja Lapin ammattikorkeakoulusta ja
Rovaniemen kaupungin yhteyshenkiléna lida Kutuniva. Opinnaytety6 tullaan jul-

kaisemaan Internetissa osoitteessa www.theseus.fi.

Sini Kokkonen
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Liite 2. Kysely
1. Koulu, jossa opiskelen
2. Milla luokalla olet?
3. Olen? (Tyttd, poika, muu, en halua vasta)

4. Olen osallistunut (Harrastamisen Suomen mallin tarjoamaan harrastuk-
seen koko vuoden, seuran jarjestama harrastus, jokin muu omatoiminen

harrastus)
5. Harrastatko aktiivisesti talla hetkella? (Kylla, en, lopetin harrastuksen)
6. Miksi et jatkanut harrastusta?

7. Onko sinulla talla hetkella harrastus, josta pidat? (Kylla, ei, en osaa sa-

noa)
8. Mihin koulun jarjestamaan harrastukseen osallistuit?

9. Harrastitko liikuntaa ennen ikavuotta 12. (omatoimisesti, seurassa tai
kerhossa)

10. Mitka asiat innostavat sinua harrastamaan?
11.Mitka syyt vaikeuttavat uuden harrastuksen aloittamista?
12.Oletko saanut kavereita harrastuksista?

13. Oletko huomannut, etta osallistuminen harrastuksiin on vaikuttanut posi-

tiilvisesti sosiaalisiin taitoihisi?

14.Vaikuttaako lahipiirin (kavereiden, perheen tai sukulaisten) harrastami-

nen/harrastamattomuus sinun harrastamiseesi?
15. Harrastatko mieluummin yksin vai yhdessa?

16. Oletko huomannut, ettd harrastaminen on vaikuttanut positiivisesti mie-

lialaasi?



