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Opinndytetyon tarkoituksena oli kehittdd matalan kynnyksen liikuntatapahtuma Koulutuskeskus Brahen
ensimmaisen vuoden opiskelijoille. Tyon tavoite oli [6ytda matalan kynnyksen liikunta-aktiviteetteja, joista
nuoret voisivat innostua ja liikkua niiden mukaan koulupdivien aikana. Tapahtuman ja tuloksien oli tarkoitus
antaa toimeksiantajalle ideoita suunnitella jatkossa lisda matalan kynnyksen liikuntaa koulupdiviin kohde-
ryhma huomioiden.

Opinndytetyolla pyrittiin selvittimaan miten aktivoida inaktiivisia nuoria liikkumaan koulupéivien aikana ja
millainen matalan kynnyksen liikkunta nuoria kiinnostaa. Tyo6lla pyrittiin myo6s selvittdmaan, miten suunni-
tellaan ja toteutetaan nuoria kiinnostava liikunnallinen tapahtuma, joka tukee aktiivisuutta koulupdivien
aikana. Vastauksia kerattiin tapahtumassa asiakas- ja asiantuntijakokemuksien avulla Kehita kokeillen -mal-
lia mukaillen. Tapahtuman jalkeen vastauksia kerattiin Webropol-kyselyllda. Osaan tutkimuskysymyksista
haettiin vastauksia myds ldhdekirjallisuuteen perehtyen.

Matalan kynnyksen liikuntatapahtuma jarjestettiin Arina Areenalla Raahessa. Tapahtuma oli ohessa koulu-
padivaa ja paikalle kutsuttiin padasiassa ensimmaisen vuoden opiskelijoita, mutta muutkin opiskelijat olivat
tapahtumaan tervetulleita. Opiskelijat saapuivat paikalle osastoittain opettajiensa kanssa. Tapahtumapai-
kalla opiskelijat saivat kiertda ympari aluetta matalalla kynnykselld kokeillen erilaisia liikunnallisia aktivi-
teetteja. Lisaksi paikalla oli lajikokeiluna nyrkkeilyd. Tapahtuman sisaltoa ideoitiin Kehita kokeillen -mallin
ohjeita mukaillen. Tapahtuman sisdltd perustui lahdetietoon ja asiantuntija-arvioihin, seka aikaisempiin
Brahen oppilaiden toiveisiin.

Yhteenvetona inaktiivisia nuoria voidaan mahdollisesti aktivoida monipuolisella matalan kynnyksen liikun-
nalla koulun ldheisissa liikkumisen mahdollistavissa tiloissa. Liikunnan tulee olla monipuolista matalan kyn-
nyksen liikuntaa, jota voidaan toteuttaa itsendisesti tai ryhmissa. Tuloksien perusteella nuoria nayttaa eni-
ten kiinnostavan ohjaamattomat aktiviteetit, pelit ja perustaitojen harjoittelut, joilla on matalan kynnyksen
lilkunnan tunnuspiirteita. Kaveriporukassa tekeminen oli ajallisesti ja maaraltaan suositumpaa kuin ohjattu
liikunta tai liikkkuminen erikseen. Liikunnallista tapahtumaa suunniteltaessa tulee ottaa huomioon kohde-
ryhman tarpeet monipuolisesti, jotta aktiivisuuta voitaisiin tukea yksil6llisesti. Tapahtumassa nuoret nayt-
tivat pitdvan yhdessaolosta kaverien kanssa ja koulun arjesta irtautumisesta.
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The purpose of this thesis was to develop a low-threshold sports event for first-year students at Koulutusk-
eskus Brahe. The aim of this work was to find low-threshold exercise activities that young people could get
excited about and move according to them during school days. The event and results were intended to give
the client ideas for planning more low-threshold physical activity for school days in the future, taking the
target group into account.

The aim of the thesis was to find out how to activate inactive young people to exercise during school days
and what kind of low-threshold exercise young people are interested in. The work also aimed to find out
how to plan and implement a sports event that is of interest to young people and supports their activity
during school days. Responses were collected at the event using customer and expert experiences in line
with the Experimentation-driven Innovation. After the event, responses were collected using the Webropol
questionnaire. Answers to some of the research questions were also sought by studying different source
literature.

The low-threshold sports event was held at Arina Areena in Raahe. The event was during school day and
mainly first-year students were invited, but other students were also welcome to attend. Students arrived
by wards with their teachers. At the venue, students were allowed to tour the area on a low threshold,
experimenting with various sports activities. In addition, there was boxing as a sport experiment. The con-
tent of the event was brainstormed following the guidelines of the Experimentation-driven Innovation. The
content of the event was based on source information and expert assessments, as well as previous wishes
of Brahe students.

In summary, inactive young people can potentially be activated with a wide range of low-threshold physical
activity in the facilities close to the school that allow them to move around. Exercises should be a versatile
low-threshold exercises that can be carried out independently or in groups. Based on the results, young
people seem to be most interested in undirected activities, games and training based on basic skills which
possess the characteristics of low-threshold exercise. In groups of friends, doing activities was more popular
in time and in quantity than guided exercises or exercising separately. When planning an athletic event, the
needs of the target group must be considered in a diverse manner in order to individually support their
activity. At the event, young people seemed to like being together with friends and breaking away from
basic school activities.



Alkusanat

Taman tyon tekeminen oli meille erittdin innostavaa ja motivoiduimme pdastessamme toteuttamaan
meitd kiinnostavaa aihetta. Uraelam3aamme ajatellen toimeksianto ja tyon aihealue tulivat kuin vastauk-
sina toiveisiin.

Haluamme kiittda tyon mahdollistamisesta toimeksiantajaamme Koulutuskeskus Brahea. Brahen mukavat
ja avuliaat tyontekijat ohjasivat tydtdmme oikealle polulle. Saimme tapahtuman jarjestamiseen ja ideoin-
tiin korvaamatonta apua henkilékunnalta. Kiitokset jarjestelyistd, ohjausavusta ja mielenkiinnostanne.

Kiitdmme myds Kajaanin AMK:n opettajia asiantuntevista opetuksista, jotka auttoivat tyon teossa. Erityis-
kiitos opinnaytetyota ohjanneelle Mikko Térmalehdolle. Tydllemme antamasi runsas panostus oli merki-
tyksellista.

Kiitos myos tapahtumassa mukana olleille ulkopuolisille avustajille, opettajille ja ennen kaikkea tapahtu-
man osallistujille, seka kyselyihin vastanneille. Liikkumisen ilonne oli ehdottomasti parasta antia tyossa.
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1 Johdanto

Nuorten liikkumattomuuden katsotaan olevan uhka niin yksil6lle kuin my&s koko yhteiskunnalle.
Varsinkin lasten ja nuorten vahainen liilkunnan maara heijastuu suoraan tulevaisuudessa tyoikais-
ten toimintakykyyn. UKK-instituutin johtaja Tommi Vasankari ynnaakin, etta nuorten liikkumatto-
muuteen tulisi suhtautua yhteiskunnassa yhté vakavasti kuin ilmastonmuutokseen. (Yle, 2023).
Opinndytetydmme aihe on siis kaikin puolin hyvin ajankohtainen ja keskustelua herattava. Us-
komme, ettd aiheen kasittelystd on hydtya myos tulevaisuudessa lilkkunnanohjaajan tydssa, kun

ohjaamme nuoria.

Opiskelijoiden vahdinen liikkkuminen, yleinen jaksaminen seka mielenterveyden tila ovat nousseet
huolenaiheeksi viimeisten vuosien aikana. Psyykkinen oireilu nuorten keskuudessa on selvasti li-
sdantynyt muun muassa ahdistuneisuuden, uupumisoireilun ja masennuksen osalta. Samaan ai-
kaan likkunnan maara ja fyysinen aktiivisuus on suurella osaa nuorista hyvin vahaista. (Kangas-

niemi & Rajala 2021, 3.)

Nuorten liikunta ja etenkin lilkkkumattomuus ovat siis olleet viime vuosina aiheita, jotka ovat pu-
huttaneet hyvinkin laajasti eri alan ammattilaisia, joten tuntui luontevalta paneutua aiheeseen
enemman opinnaytetydprosessin kautta. LIITU-tutkimuksen mukaan ainoastaan noin kolmannes
lapsista ja nuorista saavutti liikkkumissuosituksen. Huolestuttavaa on myds se, etta joka viides lapsi
tai nuori piti liilkuntaa tarpeettomana. (Suomen olympiakomitea, 2023). Tapahtuman suunnitte-
lussa ja toteutuksessa meilla opiskelijoille oli lahes vapaat kadet. Tietenkin joitain yksityiskohtia

ja aariviivoja tapahtumalle sovittiin yhdessa toimeksiantajan kanssa.

Toiminnallisen opinnaytetydmme tarkoitus oli jarjestaa liikuntapaiva, joka edistdaa Koulutuskes-
kus Brahen opiskelijoiden koulupaivien aikaista aktiivisuutta. Tavoitteenamme oli 16ytaa sellaisia
lajeja, jotka kiinnostaisivat nuoria ja joita voisi kokeilla matalalla kynnyksella esimerkiksi juuri kou-
lupdivan aikana koulun tiloissa. Halusimme tarjota nuorille hyvan kokemuksen erilaisista aktivi-
teeteista ja matalan kynnyksen liikuntakokeiluista tapahtumapaivana. Matalan kynnyksen liikun-
nan on tarkoitus tavoittaa sellaisia nuoria, jotka kokevat kynnyksen lilkkunnan harrastamiseen liian
korkeaksi. Opiskelijoiden vahaista liilkuntaa ennustavat usein heikko motivaatio sekd aiemmat
huonot kokemukset liikunnasta. (Opiskelijoiden liikuntaliitto, 2023). Koulutuskeskus Brahella oli
tarve meidan opinndytetydllemme, koska sen avulla haluttiin innostaa heilla opiskelevia nuoria
lilkunnan pariin. Lisdksi toimeksiantaja halusi 16ytda tapahtuman avulla lajeja ja aktiviteetteja,

joita hei itse voisivat toteuttaa tulevaisuudessa koulupdivien aikana.



Opinnaytetydssamme tutustuimme tapahtuman jarjestamiseen yksi vaihe kerrallaan. Pdatavoit-
teemme oli toteuttaa liikuntatapahtuma, joka vastaa seka toimeksiantajamme ettda omia tavoit-
teitamme. Pyrimme suunnittelemaan ja toteuttamaan uudenlaisen matalan kynnyksen liikuntaa
edistavan liikkuntapdivan. Opinndytetyon aihe oli luonnollinen valinta, sen jdlkeen, kun olimme
kayneet keskustelua toimeksiantajan kanssa. Useammasta aihevaihtoehdosta meita opinnayte-

tyontekijoita kiinnosti juuri tapahtuman jarjestaminen.

Tapahtuma oli suunnattu Koulutuskeskus Brahen ensimmaisen vuoden opiskelijoille. Tama tar-
koitti sita, ettd suurin osa tapahtumaan osallistuva oli 16- tai 17-vuotias nuori. Toki mukaan mah-
tui my6s muutamia aikuisopiskelijoita. Toimeksiantajan suunnalta saimme kuulla, etta liikunta ta-

man ikdisten nuorten keskuudessa on vahaista.



2 Nuorten fyysinen aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus kattaa kaiken sellaisen toiminnan, jolloin kehoa liikutetaan ja samalla kulute-
taan energiaa enemman kuin paikallaan ollessa. Fyysisen aktiivisuuden kokonaisuuteen kuuluvat
muun muassa hyotyliikunta, leikit ja arkiaskareet seka tietenkin myds liikuntaharrastukset. (Koi-

vuniemi & Saarela, 2022.)

Koululiikunnan nahdaan olevan tarkedssa roolissa toimintakyvyn kehittdmisessa, mutta koulun
lilkuntatunnit yksistdaan eivat kuitenkaan riita toimintakyvyn kehittdmiseen, vaan tarkastelussa on
kokonaisliikunnan maara arkiliikunta mukaan lukien. Toimintakykya tarkastellessa on oleellista
huomata, ettei sitd voi varastoida. Ainoastaan sdannollinen, riittdvan usein toistuva seka tar-
peeksi intensiivinen liikunta takaa toimintakyvyn kehittymisen. (Jaakkola, T., Liukkonen, J. &

Sadkslahti, A. 2017, 170.)

Opiskelijoiden vahainen liikkkuminen, yleinen jaksaminen seka mielenterveyden tila ovat nousseet
huolenaiheeksi viimeisten vuosien aikana. Psyykkinen oireilu nuorten keskuudessa on selvasti li-
saantynyt muun muassa ahdistuneisuuden, uupumisoireilun ja masennuksen osalta. Samaan ai-
kaan liikkunnan maara ja fyysinen aktiivisuus on suurella osaa nuorista hyvin vdhaista. (Kangas-

niemi & Rajala, 2021, 3.)

Lasten ja nuorten aktivoimisessa kokonaisaktiivisuuden lisdadminen ndahdaan vaikeana tehtavana.
Haasteeksi muodostuu arjen aktiivisuuden lisédminen eri muodoissaan, joista niin ikdan fyysisen
aktiivisuuden kokonaismaaran suositukset tayttyisivat. Lilkkunnan lisddmisen lisdksi tulisi kiinnittaa
huomiota liiallisen istumisen vahentdmiseen ja istumisen tauottamiseen koulussa ja kotona.
Myos valitunneilla liikkumista passiivisen pelaamisen muuttamista aktiivisemmaksi, seka ruutu-
ajan rajoittamista on syyta pohtia. Lilkkunnan harrastus voi olla parhaillaan tehokasta ja monipuo-
lista liikuntaa, jota arki ei valttamatta sisalla. On myos tarkeaa tukea lilkkunnan ja urheilun aloitta-
mista ja jatkamista. Lapset ja nuoret eivat paljon perusta liikkunnan terveysvaikutuksista, joten
liikkkumisen tulisi olla hauskaa ja tuottaa lapsille ja nuorille iloa ja elamyksia. Parhaiten elementit
toteutuvat, kun lapset ja nuoret paasevat mukaan liikunnan suunnittelemiseen. (Jaakkola ym.

2017, 61.)



Nuorten liikkuminen voidaan jaotella koululiikunnaksi, urheiluksi ja nuorisokulttuuriseksi liikku-
miseksi. Koulut ovat osaltaan tarkedssa asemassa, koska ne voivat vaikuttaa siihen, etta liikun-
nasta muodostuu nuorten elinikdinen terveytta ja hyvinvointia ylldpitava harrastus. (Jaakkola ym.

2017, 75.)

Nuoruuden aikana korostuvat liikunnan yhteydet sosiaalisen kehitykseen ja mindkasitykseen. Fyy-
sinen aktiivisuus lapsuudessa ja nuoruudessa ennustaa aikuisuuden aktiivista elamantapaa. Nuo-
ruudessa liikunnan suuri potentiaalinen merkitys psyykkisen ja sosiaalisen kehityksen edistajana
pohjautuu ensiksikin siihen, etta liikunta on yleisin ja suosituin nuorten aktiivisista harrastuksista.
Toiseksi liilkunta antaa paljon mahdollisuuksia aitoon yksildiden valiseen vuorovaikutukseen, mika
on erityisen tarkeaa sosiaalisuuden ja mindkasityksen kehittymisen kannalta. Kolmanneksi liikun-
nalla on lahes ainutlaatuinen merkitys siind, ettd liikunnassa nuori saa tarkeitd kokemuksia
omasta kehostaan ja sen toimintakyvysta ja toiminnoista. Toisaalta taas oman kehon asettaminen
alttiiksi muiden nahden voi pedagogisesti vaarin toteutettuna olla nuorelle masentava ja itsetun-
toa radikaalisti heikentdva kokemus. Liikunnassa ja etenkin urheilussa esiintyy usein aitoja ristirii-
tatilanteita, joissa voidaan toimia joko yhteisten sddantdjen mukaan tai rikkoa saantoja. Tama tar-
joaa nuorelle mahdollisuuden oppia ratkaisemaan ristiriitatilanteita keskustelemalla ja toiset yk-

silot huomioon ottavalla tavalla, mikad on pohja eettiselle kasvatukselle. (Duodecim 2001.)

Lasten ja nuorten liikuntakayttaytymista tutkitaan Suomessa LIITU-tutkimuksella (Lasten ja nuor-
ten liikuntakdyttdytyminen Suomessa). Tutkimuksen tarkoitus on kerata tietoa lasten ja nuorten
lilkkumisesta ja paikallaanolosta sekd muista naihin liittyvista tekijoista. Vasta vuonna 2020 tutki-
mus kohdentui myos toisen asteen opiskelijoille, kun aikaisemmin se oli toteutettu vain perus-

opetusikaisille.

Tutkimuksessa mukana olleista ammattioppilaitosten nuorista noin 13 prosenttia liikkui suositus-
ten mukaan jokaisena padivana viikossa. Vahemman liikkuvat olivat jakautuneet tasaisesti kahteen
osaan siten, etta seka paljon, harvoin, ettd vahan liikkuvia oli ammattikoulujen opiskelijoista va-
han alle kolmannes. Sukupuolten valilla ei ollut havaittavissa merkittdvaa eroa. lkdryhmia vertail-
lessa huomattiin kuitenkin, ettd vanhemmat (18—20-vuotiaat) liikkuivat vahemman kuin nuorem-
mat (16—17-vuotiaat). Vanhemman ikdryhman opiskelijoista melkein puolet (47 %) liikkui vain va-
han (0-2 paivana viikossa), sen sijaan nuorempien opiskelijoiden vastaava osuus oli hieman alle
neljannes osa (23%). Ammattioppilaitoksissa opiskelevista vahan alle puolet (46 %) harrasti rasit-
tavaa liikkuntaa vahintaan kolme kertaa viikossa. Huomattavia eroja idn tai sukupuolen mukaan ei

ollut. (Kokko, S., Hamyl3, R. & Martin, L. 2021, 18.)



2.1 Fyysinen aktiivisuus ammatillisessa koulutuksessa

Miten saadaan lisattya toisen asteen opiskelijoiden liikkkumista koulupaivien aikana? Sita selvitti
Liikkuva opiskelu -kokeiluhanke 2017-2019. Useimmissa oppilaitoksissa olisi halua lisata hyvin-
vointia, fyysista aktiivisuutta ja opiskelukykya, mutta suurin kysymys on tahto. Toiminta tulisi kyt-
kea kiinteammin oppilaitosten arkeen ja strategiseen johtamiseen. Toisen asteen opiskelijoiden
liikkumisesta ja fyysisestd aktiivisuudesta on verrattain melko vdhan tietoa. (Liikunta ja tiede

2020.)

Likes-tutkimuskeskuksen vuosina 2017-2018 toteuttaman kyselyn perusteella ammattiin opiske-
levista 36 prosenttia liikkuu vahintdan tunnin ja vain korkeintaan kahtena paivana viikon sisalla.
Syyna liikkunnan vahaiselle maaralle katsotaan olevan riittamaton aika ja liian pitkat valimatkat
sopiville liikuntapaikoille. Kolme neljasta toisen asteen opiskelijasta sanoo kuitenkin haluavansa
lilkkkua enemmaén. 59 prosenttia ammattiin opiskelevista piti vaihtoehtoisia tapoja istua mielek-
kaina liikkeen lisddamisessa opiskelupaivina. Liikuntatilojen vapaata kayttoa piti mielekkaana 54
prosenttia ammattiin opiskelevista. Liikkumista edistdavat olosuhteet ja hyvat valineet koulussa

nahtiin hyvin mielekkdana toimintana. (Liikunta & Tiede 2020.)

Fyysista aktiivisuutta ja mieltymyksia liikuntaa kohtaan kyetdan tutkimaan monenlaisten liikunta-
mahdollisuuksien hyddyntdamisen tuloksilla ammatillisissa oppilaitoksissa. Kokko ym. (2021) jul-
kaisussa kuvataan erilaisten liikkuntamahdollisuuksien hyddyntamista ammatillisessa oppilaitok-

sessa. (Kuva 1.)



Hyddynnat oppilaitoksen
tiloissa olevia liikuntavalineita

kuntosalissa
liilkuntasalissa 16 20 31 13

Osallistut muiden opiskelijoiden
ohjaamaan liikuntaan 11 ik 59 17

29 18 44 9

Ohjaat muiden
opiskelijoiden lilkkumista

Osallistut oppilaitoksen
liikunnalliseen kerhoon

% 0 20 40 60 80 100

. Noin kerran viikossa tai useammin . Harvemmin kuin kerran viikossa

. En koskaan . Ei mahdollisuutta

Kuva 1. Nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa (Kokko ym. 2021, 78).

Liikkuva opiskelu -kokeiluhankkeessa mukana olleiden oppilaitosten henkilost6é kertoo asenneil-
mapiirin lisddvan liikkkumista opiskelupdivan aikana. Jopa yli 90 prosenttia henkilostosta piti tar-
kedna sita, etta aktivointia lisatdan. Liikkkumisen nahtiin edistdavan koulupdivan aikana opiskelijoi-
den oppimista ja viihtyvyytta. Henkilostosta kuitenkin jopa kolme neljasta oli huolissaan opiskeli-

joiden tulevasta tyokyvysta. (Liikunta & Tiede 2020.)

Kouluterveyskyselyn (2017) mukaan ammatillisen ja lukiokoulutuksen vililld olevat terveyserot
ovat olleet nousussa viimeisten vuosien aikana ja tata kehitys suuntaa olisi erityisen tarkeaa hi-
dastaa panostamalla liikunnan opetukseen erityisesti ammatillisessa koulutuksessa. Ammatillisen
koulutuksen ndkdkulmasta vahaiset tuntimaarat ovat kasvaneet suureksi huolenaiheeksi opiske-
lijoiden toiminta- ja tydokyvyn ndakdkulmasta. Riskina on, ettd nykyiselld toimintakyvylld, huono-
kuntoisimmat ammattikoululaiset joutuvat jattaytymaan tyokyvyttomyyseldkkeelle jo 40. ikdvuo-
den jalkeen. Kun taas hyvan tyékyvyn omaavat nuoret tydskentelevat eldkeikaan saakka. (Liikun-

nan ja Terveystiedon Opettajat ry 2019.)

Ammatillisessa koulutuksessa reippaasti yli kolmannes opiskelijoista liikkuu korkeintaan kerran

viikossa niin, ettd hengastyy. Liikkuva opiskelu toiminnan avulla juuri tdman ryhman l6ytdaminen



voi olla erittdin vaikeaa. Nain ollen on ylioptimistista olettaa, etta liikkuva opiskelu olisi ainoa toi-
menpide, jolla lisata fyysista aktiivisuutta ammatillisessa koulutuksessa ja saavuttaa liikuntasuo-
situkset toisen asteen opiskelijoiden osalta. On hyvda myds muistaa se seikka, ettd toisen asteen
opintojen jalkeen useimmat nuoret miehet suorittavat pakollisen asepalveluksen. Mikali fyysinen
aktiivisuus ennen palvelukseen siirtymista on ollut vahaistd, on todennakadista, etta jonkinlaisia
haasteita nousee esille fyysisen kuormituksen kasvaessa eksponentiaalisesti. Suuremmat ongel-
mat voivat jopa johtaa palveluksen keskeytymiseen. Tama voi puolestaan aiheuttaa myohemmin
tulevaisuudessa ylimaaraisia valivuosia ja hidastuttaa opiskeluiden etenemista tai siirtymista tyo-

elamaan. (Liikkunnan ja Terveystiedon Opettajat ry 2019)

Lilkkunnanopetus toisen asteen opetuksessa voi olla merkittava lisd nuorten liikunta-aktiivisuu-
teen arjessa. Kuitenkin lukiossa ja ammatillisissa oppilaitoksissa liikkunnanopetusta jarjestetdan
kursseina, jotka eivat kesta koko lukuvuotta. Tasta syysta nuorilla on opintojen aikana jaksoja ko-

konaan ilman lukujarjestyksellista liikuntaa. (Kokko ym. 2021, 65.)

Tutkimuksessa nuorten liikuntatottumuksista vahdisen liikkumisen syita kuvattiin yleensa niin,
ettd kyseisessa elamantilanteessa liikunnalle ei ole tai sille ei haluta |6ytaa aikaa, tai se ei tunnu
niin merkittavalta kuin muut asiat, joille haluaa omistaa aikansa. (Liimakka, S., Jallinoja, P. & Han-
konen, N. 2013, 37.) Tutkimuksessa jotkut nuorisosta pitivat tarkedmpana kavereiden kanssa vie-
tettya aikaa ja hengailua. Toisaalta jotkin sosiaaliset aktiviteetit mielletaan usein fyysiseksi aktii-
visuudeksi, tai matalan kynnyksen liikunnaksi. Tutkimuksessa joillakin opiskelijoilla elamantilan-
teeseen liittyvat paineet (uusi koulu, pitkat koulumatkat ja aikaiset aamuheratykset) saattoivat
uuvuttaa niin, etta liikkuminen arjessa vaheni. (Liimakka ym. 2013, 37.) Kuitenkin liikuntaharras-

tuksiin saatettiin opiskelijoiden toimesta mieltdd vahemman liikunnalliset aktiviteetit.

Liikunnallisuutta voitaisiin mahdollisesti lisata lahes huomaamatta tarjottaessa sisa- ja ulkotiloissa
sellaisia liilkuntamuotoja, joita ei ensisijaisesti mielleta liikunnaksi, vaan kaveriporukalla hengailun
muodoksi. Monen nuoren kohdalla liikuntaan aktivoiminen voisi toimia nuoren kaveriporukan in-
nostuessa lilkunnasta. ja talloin liikkumisesta tulisi juttu, mita porukalla tehd&an eli sisaanraken-

nettu osa ryhman identiteettia ja toimintatapoja. (Liimakka ym. 2013, 38.)

Ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelijat valmistuvat hyvin toisistaan eroaviin tyotehtaviin, kun
katsotaan fyysista ja psyykkista terveyden nakokulmaa. Kaikilla aloilla ja ty6tehtavissa tarvitaan
kuitenkin fyysista kuntoa edistamaéan tyossadjaksamista. (Jaakkola ym. 2017, 544.) Kaikilla aloilla
ja tyotehtavissa tarvitaan fyysista kuntoa ja tydssadjaksamista, joten liikkumisen monipuolista tar-

jontaa ammatillisessa oppilaitoksessa voidaan pitaa erittdin tarkedna myos yhteiskunnallisesti. Jo



yksittdinen fyysista aktiivisuutta vaativa harjoitus saattaa parantaa lasten ja nuorten akateemisia
tuloksia kouluissa. Fyysinen aktiivisuus voi siis toimia koulutusalaa tdydentavana valineena. (Mun-

taner-Mas, A., Morales, J., Martinez-De-Quel, O., Lubans, D. & Garcia-Hermoso, A. 2023, 1.)

Alankomaissa teetetyssa tutkimuksessa tuodaan esille, kuinka fyysisen aktiivisuuden ja opiskeli-
joiden henkisen hyvinvoinnin yhteytta tutkitaan, mutta useimmiten tutkimukset kohdistuvat yla-
koulu- ja yliopisto oppilaisiin. Myos ammatillisen koulutuksen opiskelijat hyotyisivat todennakai-
sesti yhteyden tutkimisesta, silla aikaisemmat tutkimukset ndyttavat, ettd ammatillisen koulutuk-
sen opiskelijat, jotka ovat usein alhaisesta sosioekonomisesta asemasta, ovat alttiita heikolle hen-
kiselle hyvinvoinnille. Alhaisesta henkisesta hyvinvoinnista voi seurata herkemmin koulunkaynnin
keskeyttaminen, tyottomyys, sosiaalinen syrjaytyminen ja koyhtyminen. (Kirschner, M., Golsteijn,
R., van der Wurff, |, Savelberg, H. & Groot, R. 2022, 1.) Tutkimuksessa opiskelijoissa havaittiin
merkittava positiivinen yhteys kevyen fyysisen aktiivisuuden ja itsetunnon valilla, kun taas kevyen
fyysisen aktiivisuuden ja masennusoireiden valilla havaittiin merkittava negatiivinen yhteys.

(Kirschner ym. 2022, 1).

2.2 Liikuntasuositukset ja liikkunnan hyodyt

7-17 vuotiaan lapsen ja nuoren pitdisi liikkua niin monipuolisesti kuin mahdollista, reipasta ja ra-
sittavaa liikuntaa tulisi olla véhintdan tunti pdivdssa lapselle tai nuorelle sopivalla tavalla huomi-
oiden ikdan liittyvat seikat samalla. Jatkuvaa ja runsasta paikallaanoloa tulisi valttaa niin paljon
kuin mahdollista. Suositusten mukaan olisi hyva liikkua viikon aikana joka paiva ja isoimman osan
lilkkumisesta olisi hyva olla kestavyystyyppista. Rasittavaa ja tehokasta kestavyystyyppista liikku-
mista seka luustoa ja lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa olisi hyva harjoittaa vahintddn kolmena pai-
vana viikossa. Jotta liikuntataidot paasevat kehittymaan kokonaisvaltaisesti, tulisi liikkunnan olla

hyvin monipuolista. Myds liikkuvuuteen tulisi kiinnittaa eritysitd huomiota. (UKK-instituutti 2023.)

Suositusten mukainen lilkkuntamaara voi kertyd useammista liikuntasuorituksista tai liikkumisen
hetkista paivan aikana. Myds vahadisempi liikunta on hyodyllista, vaikka ihan jokaisena paivana
viikossa ei yltaisikdan suositusten mukaiseen liikuntamaaraan. Liikkumisen ilo edesauttaa lasta ja
nuorta pitkalle jatkuvien harrastusten ja pysyvien liikuntatottumusten l6ytadmisessa. Yhdenvertai-
sella ja turvallisella tavalla saavutettu paivittdinen liikkkuminen kuuluu kaikille lapsille ja nuorille.

(UKK-instituutti 2023.)



Liikunnan tehtava on sailyttda mahdollisimman hyva yleinen terveydentila niin pitkdaan kuin mah-
dollista. Hyvat ja terveelliset elamantavat ja liikkunnallisuus parantavat huomattavasti elamanlaa-
tua ja ovat selvasti yhteydessa pienempaan riskiin sairastua moniin sairauksiin. Liikunnan katso-
taankin olevan jokaisen henkilokohtaista, ennakoivaa ja aktiivista terveydenhoitoa. Jotta ter-
veyttd pystytaadn yllapitamaan, tulisi liikkunnan olla saannéllistd, koko elinidn ajan jatkuva eldaman-
tapa. Kokonaisvaltaisesti hyvan elamanlaadun ja terveyden yllapitamiseksi riittava aktiivisuus ja

terveyskunto ovat isossa roolissa. (Duodecim 2022.)

2.3 Liikunnan terveysvaikutukset

Saannollisen lilkkunnan katsotaan olevan hyvéaksi ihan jokaiselle. Liikunnan hyddyt ovat ndhtavissa
jo muutamassa viikossa. Sdanndllisella liikunnalla on nahty olevan positiivisia vaikutuksia myos
useiden sairauksien ennalta ehkaisyssa. Liikunta parantaa heikentynytta sokeriaineenvaihduntaa,
helpottaa stressinhallintaa, lisda energiankulutusta, alentaa kohonnutta verenpainetta, vahvistaa
luustoa, laskee kolesterolia ja lepoverenpainetta seka pienentaa ylipainon riskia. Rasva- ja soke-
riaineenvaihdunnan kannalta positiiviset vaikutukset alkavat jo heti liikunnan aikana, mutta saily-
vat vain noin kaksi vuorokautta, liilkunnan kestosta ja tehosta riippuen. Taman takia liikunnan olisi

hyva olla paivittaista tai lahes paivittaista. (Duodecim 2022.)

Fyysisen aktiivisuuden katsotaan olevan laaja-alaisesti yhteydessa terveyteen ja hyvinvointiin
sekd toimivan suojaavana tekijana erilaisten sairauksien hoidossa ja ennaltaehkaisyssa. Fyysinen
aktiivisuus on yhteydessa psyykkiseen hyvinvointiin samalla vdhentdaen muun muassa masennus-
ja ahdistusoireita. Fyysisesti aktiivisilla henkil6illa on myds huomattu olevan vdhemmissa maarin
negatiivisia tunteita ja stressia, paremmat tietoisuustaidot, enemman psykologisen joustavuuden
taitoa sekd huomattavasti vahemman masennusoireita kuin vdhan liikkuvilla henkil6illa. (Kangas-

niemi & Rajala, 2021, 5.)

Nuorten ja aikuisten keskuudessa tehdyt lilkkunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin tutkimukset ovat
linjassa keskendan. Tuoreen lasten ja nuorten fyysista aktiivisuutta ja psyykkista hyvinvointia tar-
kastelevan systemaattisen katsauksen mukaan fyysiselld aktiivisuudella voidaan edistaa psyyk-
kista hyvinvointia vahentamalla nuorten masennusoireita ja muuttamalla fyysista tai kehoon liit-
tyvaa mindkasitysta positiivisempaan suuntaan. Fyysisen aktiivisuuden on katsottu olevan yhtey-
dessa positiivisesti myos itsearvostukseen, kehonkuvaan, itsetuntoon ja koettuun patevyyden

tunteeseen. (Kangasniemi & Rajala, 2021, 5.)
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Japanilaisilla tyontekijéilla tutkittiin liikkunnan keston, liilkunnan sosiaalisen kontekstin ja motivaa-
tiotasojen yhteyksia mielenterveyden kanssa. Tuloksissa liikunnallisesti harjoittelevilla tyonteki-
joilla oli huomattavasti pienempi psykologinen ahdinko, pienemmat psykologiset ja fyysiset stres-
sireaktiot, korkeampi tyotyytyvaisyys ja korkeampi tyohon sitoutuminen, kuin ei liikkunnallisesti
harjoittelevilla. (Harada, K., Izawa, S., Nakamura-Taira, N., Yoshikawa, T., Akamatsu, R., Ikeda, H.

& Kubo, T. 2023, 1.)

Liikunnalla voidaan ehkaistd sydan- ja verisuonisairauksia, tyypin 2 eli aikuisian diabetesta ja tuki-
ja liikuntaelin sairauksia. Kohtuutehoisella ja sdanndllisella liikkunnalla on positiivisia vaikutuksia
myos joidenkin sydpasairauksien ehkaisyssd, naistd esimerkkeind ovat muun muassa rintasyopa

ja paksusuolen syopa. (Duodecim 2022.)

Liikkumisen vaikutukset terveyteen, toimintakykyyn ja elimist66n ilmenevat eri tahtiin. Jotkin liik-
kumisen ja liikunnan vaikutukset voi ndhda heti liikunnan alettua, kun taas toiset taas vaativat
useamman kuukauden saannollista likkuntaa tai liikkumista ennen kuin mahdolliset muutokset ja

vaikutukset alkavat todella ndkya. (UKK-instituutti 2022.)



Liikkumisen vaikutukset

Missd ajassa liikkumista aloitteleva voi odottaa vaikutuksia?

Aivot ja hermosto

Keskittyminen ja tarkkaavaisuus teravaityvat.

Vireystila kohoaa, koska

* hermoimpulssit lisd@ntyvit ja tehostuvat vilittdjdaineiden erityksen kasvaessa.
* elimistdd aktivoivan sympaattisen hermoston toiminta tehostuu.

* aivojen verenkierto vilkastuu ja otsalohko aktivoituu.

Liikkumisen jlkeen elimistdd rauhoittava parasympaattinen hermosto aktivoituu
ja keho rentoutuu, jolloin nukahtaminen voi helpottua ja unen laatu parantua.

Lihakset ja aineenvaihdunta

Lihakset saavat vilkastuneesta verenkierrosta happea, sokeria ja rasvayhdisteitd
lihastydn polttoaineeksi.
Energiankulutus lisaantyy, mika vaikuttaa my&nteisesti rasva- ja sokeriarvoihin.

Hengitys- ja verenkiertoelimisto

Liikkuessa syke kohoaa, hengitys tihenee ja verenkierto vilkastuu.
Liikkumisen jlkeen lepoverenpaine laskee.

Nivelet

Aineenvaihdunta paranee nivelrustossa ja ympardivissa tukikudoksissa. Nivelneste
voitelee nivelpintoja, ja nivelten liikelaajuudet lisadntyvit, Kipu voi lieventyd,

Saannollinen liikkuminen vaikuttaa

parissa
viikossa

muutamassa
kuukaudessa

! 9
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Mieliala kohenee, stressi, lievit masennusoireet ja ahdistus voivat lievittyd.
Uni saattaa pidentya ja siséltad vihemman katkoja.

Lihasten suorituskyky parantuu, kun hermoimpulssit lihaksiin tehostuvat.
Tasapaino, ketteryys ja koordinaatio kehittyvat.

Mahdolliset tuki ja liikuntaelimistdn kivut lievittyvit.

Aivojen toiminta ja hyvinvointi kohentuvat, kun mydnteiset vaikutukset hermostossa ja
verisuonissa jatkuvat.

Perusaineenvaihdunta tehostuu ja rasvasolut menettdvit rasvaa.

Leposyke ja =verenpaine laskevat, sydénlihaksen ja hengityslihasten toiminta parantuu,
keuhkojen ja verisuoniston toiminta tehostuu, Tallin kestavyyskunto parantuu,
Lihasvoima lisddntyy koska lihassolujen koko kasvaa.

Riski mahdollisen selkdkivun pitkittymiseen pienenee.

Liike ylldpitad toimintakykya ja voi helpottaa kipua muissa tuki- ja likuntaelimisttn kivuissa,

Toiminnalliset yhteydet aivorakenteiden valilld vahvistuvat.

Kyky sietdd stressid parantuu.

Veren rasva-arvot parantuvat,

Sokeriaineenvaihdunta kohentuu.

Verenpaine laskee, koska valtimoiden kunto ja toiminta kohenee,
Vastustuskyky parantuu, koska immuunipuolustus vahvistuu.

Aivoissa tapahtuu edelleen toiminnallisia ja rakenteellisia muutoksia, joiden seurauksena
ajattelu ja muistitoiminnot kohentuvat ja muistisairauksien riski pienenee,

Useiden muiden sairauksien riski pienenee, Muun muassa: sydén- ja verisuonisairaudet,
tyypin 2 diabetes, tuki- ja likuntaelinvaivat, monet sybpasairaudet kuten suolisto-, rinta- ja
eturauhassydpa

Painonhallinta helpottuu.

Luusto vahvistuu.

Liikkumisen mydnteiset vaikutukset suoliston bakteerikantaan heijastuvat yleiseen
terveyteen.

Ladkityksen tarve voivihentyd.

() UKK-instituutti

Kuva 2. UKK-instituutti. Liikkkumisen vaikutukset.
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Liikunnalla ndhdaan olevan selvia positiivisia vaikutuksia mielen hyvinvointiin. Paljon liikkuvilla on
yleisesti vdhemman masennuksen oireita ja toisaalta vihemman liikkuvat nayttavat myos sairas-
tuvan useammin masennukseen kuin paljon liikkuvat. Kuitenkin liikkunnan vaikutuksista depres-
sion eli masennuksen hoitoon on toistaiseksi hyvin vahan tietoa. Lievadssa ja keskivaikeassa dep-
ressiossa liilkunnalla ndhdaan olevan myoénteinen vaikutus mielialaan laakityksen lisana. Erityisesti
naisilla liilkunta saattaa vahentda masennuksen oireita eika siitd voida nahda ainakaan haittaa.
Liilkunta saattaa olla jopa yhta vaikuttavaa kuin kognitiivinen terapia. Lilkkunnan masennusta va-
hentavaksi vaikutusmekanismiksi on esitetty, ettd se kdantda huomion negatiivisista ajatuksista
pois ja luo sosiaalista tukea, jos liikuntaa harrastetaan ryhmassa. Liikunnan avulla masennusaja-

tuksiin saadaan siis selva katko. (Sydanliitto 2023).
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3 Matalan kynnyksen liikunnan lisddaminen

Puhekielessa matala kynnys on yleisesti kaytetty ilmaisu, metafora, joka kuvastaa vaivatonta ryh-
tymista tai helppoa padsya johonkin (Torma 2009). Lapsille ja nuorille tarkoitettu ja suunnattu
matalan kynnyksen liikuntatoiminta on saanut alkunsa yhteisty6sta, ennakkoluulottomuudesta,
innosta seka havainnoista, ettd harrasteliikunnan tarjonnan ja tuottamisen osalta Suomessa on
rakenteellinen tyhjié. Nuorten liikkkumattomuus ja harrastamattomuus on jatkuva huolenaihe.
Yh& useammalta nuorelta puuttuu se oma juttu, joka innostaisi liikkeelle, nakemaan muita ja an-
taisi kokemuksia omista kyvyista ja taidoista nyt ja tulevaisuudessa. My0s sosiaalisen eriarvoistu-
misen lisddntyessd ja seuraharrastamisen kustannusten kasvaessa, heraa kysymys, ettd ovatko

kaikki samalla viivalla harrastusmahdollisuuksien osalta? (Matala Kynnys n.d.)

Miten saadaan madallettua sita kynnysta lahtea liikkumaan, jos kynnys on syntynyt omasta hei-
kosta motivaatiosta, aiemmista huonoista kokemuksista tai heikosta peruskunnosta? Olisi helppo
vain sanoa, etta siindhan se kunto kasvaa liikkuessa, mutta lilkkunnan aloittajalle se ei valttamatta
pelkastaan riitd. Jos alkuun on jo tunne, ettei selvia edes helpoimmistakaan treeneista tai pelkaa
muiden ajatuksia ja katseita, voi kynnys Iahted ensimmadisen kerran liikkeelle olla valtava. Yksise-
litteisia ohjeita naiden kynnysten purkamiseen tuskin on, vaan siihen vaaditaan karsivallisyytta
niin liikkujalta kuin ohjaajaltakin. Kannustava ilmapiiri sekd monipuoliset liikuntamahdollisuudet

voivat tassa kohtaa olla avain asemassa. (Opiskelijoiden liikuntaliitto 2023.)

Kynnysta osallistumiseen voidaan madaltaa, jos liikuntatarjonta mahdollistaa osallistumisen riip-
pumatta osallistujan idstd, taustasta tai kyvyista. Talloin matalan kynnyksen liikunta on mielui-
sampaa jokaiselle, etenkin vahemman liikkuville. Useimmiten matalan kynnyksen toiminta koh-
distuu suurimmaksi osaksi terveytensa kannalta vahemman liikkuviin ja heihin, jotka ovat jaaneet
liikuntatoiminnan ulkopuolelle erindisista syista. Matalan kynnyksen liikunta voi olla monipuoli-
sesti esim. lajikokeiluja, leikkeja, peleja ja perustaitojen harjoittelua. Painotus naissa liikuntamuo-

doissa on erityisesti ei-kilpailullisessa toiminnassa. (NUORI SUOMI 2013 8.)

Nuori Suomi -ideaoppaassa matalan kynnyksen liikuntatoiminnan tunnuspiirteita ovat toiminnan
edullisuus ja saatavuus lahella lapsen tai nuoren arkiymparistoa, sisallon monipuolisuus, liikunnan
perustietojen ja -taitojen lisédminen ja liilkunnan jarjestaminen erikseen ja yhdessa. Toimintaa saa
kutsua matalan kynnyksen liikunnaksi, mikali toimintaan yhdistetyista tunnuspiirteista edes yksi
tayttyy, mutta useamman kriteerin tayttyessa toiminnan katsotaan olevan helpommin kaikkien

saavutettavissa. (NUORI SUOMI 2013, 8.)
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NOVA2 -hankkeen loppujulkaisussa nuorten toiveista ja tarpeista lahtevaa matalan kynnyksen lii-
kuntatoimintaa kuvataan kokemusliikunnalla. Talla ajattelutavalla pyritdan lisadamaan onnistumi-

sia ja vdhentdmaan vertailua. (Kuva 3.)

Lisaa nait Vahenna naita

Onnistumisia Kilpailua
Elamyksia Suorittamista
Vaikuttamismahdollisuuksia Vertailua
Vapaaehtoisuutta Pakon tunnetta
Leikkimielisyytta Mittaamista ja testaamista

Yhdessa tekemista, kaveruutta Epaonnistumisen mahdollisuutta
Turvallisuuden tunnetta Ryhman sisdisia jannitteita

Kuva 3. Nuorille osallisuutta ja toimintakykya kokemusliikunnalla NOVA2-hankkeen loppujulkaisu

(Lansitie, M., Loytynoja, T., Kangas, K., Linna, T., Ojala, J. & Hahtola, H. 2021, 13).

Toimintaympariston huomioiminen matalan kynnyksen toimintaa jarjestdessa voi olla myos huo-
mion arvoinen asia. Toimintaa jarjestettdessa on huomioitava kaikille avoin toimintaymparisto ja
esteettomyys. Kaikille avoimeen toimintaymparistoon tulee pdasta helposti ja vaivattomasti, liik-

kumisen siella tulee olla myds turvallista. (NUORI SUOMI 2013, 17.)

Opiskelijoiden liikuntaliiton nettikirjoituksessa tuodaan esille myds liikkkumisen kynnyksen madal-
tamista korkeakoulujen tarjoamilla liikuntapalveluilla. Mahdollistamalla liikkkuminen opiskelun si-
vussa edulliseen hintaan, voi madaltaa kynnysta harrastamisen hinnan ja ajan puutteen suhteen.
Ratkaisuina esitetdan myos aloittelijoiden lajikursseja turvallisessa ymparistdssa, seka vertaistu-
kea liikunta tutoroinnilla. Usein liikunnan aloittamisen esteeksi nousee yksin uuteen paikkaan liik-

kumaan meneminen. (Opiskelijoiden liikuntaliitto 2023.)
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4 Motivaatio

Motivaatio ilmiona on koko ajan esilld, se on ymparillamme, ja toisaalta myds sisallamme, se vai-
kuttaa meihin suoraan tai tiedostamatta erityisesti kayttaytymiseemme tehtavissa, joihin osallis-
tumme. Motivaatio on dynaaminen ja hyvin moniulotteinen prosessi, jossa yhdistyvat henkilon
tunteenomaiset ja jarkiperaiset tekijat, persoonallisuus seka sosiaalinen ymparisté. Taman kaiken
lisdksi arvostukset ja arvot ovat yhdistetty motivaatioon. Motivaatioita maariteltdessa oletuksena
on se, etta henkilo on itse vastuussa tuloksesta, ja etta tehtavaan liittyy haastetta. Motivaatiolla
ilmennetdan toiminnasta syntyvaa arsykettd, joka saa ihmiset tavoittelemaan omia, ryhmansa tai
yhteisonsa tavoitteita. Tallaisia drsykkeitd kutsutaan motiiveiksi, motiivit vaikuttavat tuntei-
siimme ja kayttaytymiseemme, kun osallistumme tavoitteelliseen toimintaan, jossa meita arvioi-
daan ulkopuolelta tai jossa tavoittelemme jotain standardia tai normia. (Hdmaldinen ym. 2015,

109-110.)

Motivaation perustana ovat siis ihmisen motiivit. Motiiveilla viitataan tarpeisiin, vietteihin, halui-
hin tai palkkioihin ja rangaistuksiin. Motiivien nahdaan olevan paamaarasuuntautuneita ja ne ovat
tiedostamattomia tai tiedostettuja. Motivaatio on siis motiivien aikaansaama tila. Motivaatio on
mahdollista maaritella yksilon tilaksi, joka maaraa, miten ihminen toimii ja mihin han suuntaa

mielenkiintonsa. (Terveysverkko n.d).

4.1 Liikuntamotivaatio

Lilkkuntamotivaation muodostumiseen ja sen vahvistumiseen vaikuttavat useat eri tekijat, kuten
voimavarat, elamantilanne ja arvot. Liikkuntamotivaation nahdaan kehittyvan yksil6llisesti, minka
vuoksi yleispatevia ohjeita liikkuntamotivaation I16ytamiseen ei ole. Liikuntamotivaation yllapita-
miseksi on tarkeaa, etta liikunta koetaan itselle merkittavaksi ja omia arvoja tukevaksi. Nain on

helpompi I6ytaa intoa ja voimavaroja liikkumiseen pitkalla aikavalilla. (Terveyskyla 2020.)

Useat tutkimukset ovat ndyttdaneet, etta yleisimpia syita drop outille urheilusta ovat liika pakon-
omaisuus, aikuislahtoisyys, kilpailullisuus, totisuus ja viihtymisen puute. Drop out - ilmiolla tarkoi-
tetaan, sitd kun osa nuorista paatyy lopettamaan urheiluharrastuksensa ennen aikojaan, kuka
mistdkin syysta. Motivaatio siis vahenee pikkuhiljaa ja jossain kohtaa liikuntaharrastus jaa koko-
naan pois. Nuorten sisdistd motivaatiota ruokkii lajirakkaus, yhteisollisyys ja sitoutuminen. Moti-

vaatiota edistdvia itsensa kehittamisen taitoja ovat itsearviointitaidot ja tavoitteenasettelu. Nama
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taidot edistavat sisdista liikuntamotivaatioita, silla niiden avulla nuori voi kokea patevyytta ja tun-
tea toiminnan olevan hanen kontrollissaan. Liikunnan kautta opitut taidot siirtyvat usein myos

esimerkiksi tydelamaan ja opiskeluun. (Hdmaldinen ym. 2015, 109.)

Nuori Suomi ry:n kehitysjohtaja Pasi Maenpaa seka Jaakiekkoliiton nuorisopaallikkd Turkka Ter-
vomaa tuovat esiin syitd drop out - ilmion takana. Maenpaa kertoo, ettd nuorten kohdalla on
lajivalmennukseen yhdistettdava kasvatustyotd, tama kuitenkin on osalle nuorten valmentajista
haastavaa, palautetta huonoista valmentajista tulee koko ajan. Tervomaan mukaan taas liian
useat viikkoharjoituskerrat, yksipuolinen harjoittelutyyli ja suurten satsausten ja matkustelun

vaatiminen voivat my6s johtaa liikuntaharrastuksen lopettamiseen. (Yle 2010.)

Maenpaan mukaan nuorille tulisi tarjota enemman heiddan omien motiiviensa mukaista toimin-
taa. Kilpa- ja huippu-urheilun katsotaan olevan useille liian vakavaa toimintaa, ja harvalla siihen
on kykyja. Useat nuoret haluaisivat harrastaa lajiaan nimenomaan pelkalta harrastuspohjalta, ker-
ran tai pari kertaa viikossa yhdessa muiden nuorten kanssa hauskaa pitdaen. Nuorten mieltymyk-
set tulisi ottaa paremmin huomioon ja tarjota heille vaihtoehtoja ja mahdollisuuksia lilkkunnan

harrastamiseen. (Yle 2010.)

Liikuntaharrastusta aloittaessa on hyva pohtia ja [6ytaa tekijoita, joiden vuoksi liikkuntaharrastus
aloitetaan. Millaisia tavoitteita sinulla mahdollisesti on ja mita tavoitteiden saavuttaminen edel-
lyttaa. Liikkumisen aloittamisen tai sen lisdamisen kohdalla syyt voivat olla hyvin moninaiset.
Taustalla voi olla halu pudottaa painoa tai saavuttaa parempi fyysinen kunto. Vaikka namakin ovat
patevia syita liikkumiseen, ne eivat valttamatta ole tarpeeksi vahvoja syitd, jotka motivoivat pi-
temmalla aikavalilla lilkkkumaan. On hyva pohtia asiaa hieman syvallisemmin kysymyksilla kuten:
Mika minulle on tarkeda? Mita arvostan elaméassa? Olisi hyva pyrkia vastaamaan téllaisiin kysy-
myksiin mahdollisimman tarkasti ja miettia, milla tavoin saanndllinen liikunta tukisi yksilén arvos-

tamia asioita. (Terveysverkko n.d.)

4.2 Sisdinen- ja ulkoinen motivaatio

Sisdiselld motivaatiolla tarkoitetaan vapautta valita ratkaisuun kaytettava tekniikka seka kaytossa
oleva aika. Vapaus valita tekniikkaa liittyy osaamiseen ja sen omaehtoiseen kehittamiseen. Ajal-
listen rajoitteiden katsotaan kapeuttavan ndakékulmaa ja luovuutta. Arkieldmasta on helppo 16y-
t33 todistusaineistoa sisdisestd motivaatiosta. Koiran ulkoiluttaminen, halonhakkuu tai rakenta-

minen voi olla intohimoista ja palkitsevaa, kun sita saa tehda taysin omilla ehdoillaan. Tilanne on
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kuitenkin taysin erilainen, jos joku muu antaa ohjeita kaskyja ja maarittaa viela suoritusajankin —
tekniikasta puhumattakaan. Talldin tekeminen alkaa helposti tuntua pakoteltu, eika sisdita moti-

vaatiota ole. (Mustonen 2018).

Sisdinen motivaatio kumpuaa siis henkilOsta itsestddn, henkilo kokee tekemisen kiinnostavana ja
merkityksellisena itselleen. Mahdollisuus tehda omia valintoja ja merkityksellisyyden kokeminen
liitetdadn yleensa sisdiseen motivaatioon, toimintaa ei ole siis ulkopuolelta maaritelty, vaan valin-
nat ovat omaehtoisia. Esimerkiksi lapsen leikki on yleensa sisdisesti motivoitunutta, silla itse te-
keminen kiinnostaa lasta ja on usein hyvin pitkakestoista seka saattaa muistuttaa jopa flow-koke-
musta. (Opinvoimala n.d). Sisdinen motivaatio edustaa autonomista motivaatiota, mika tarkoittaa
toimintaan osallistumista itse toiminnan vuoksi ilman ulkoisia pakotteita. Toiminnan motiiveina

ovat tall6in ilo ja myonteiset tunnekokemukset, joita toiminta saa aikaa. (Jaakkolaym. 2017, 137.)

Sisdisen motivaation rinnalla puhutaan ulkoisesta motivaatiosta. Ulkoinen motivaatio syntyy eri-
laisista tekijoista kuin sisdinen motivaatio. Ulkoisia motivaatiotekijoita voivat olla tehtavasta
saatu palkkio, joka luonnollisesti johtaa suorituksen tekniikan ja suorituksen keston kontrolliin.
Joustamaton kontrolli johtaa helposti myds huonompaan sitoutumiseen. Tulospalkkiot voivat joh-
taa toleranssiin, fokuksen kapeutumiseen ja toiminnan urautumisen vanhoille raiteilleen. Tulos-
palkkioilla voidaan saada tuloksia aikaan, etenkin jos ty6ta tehdaan rutiinin omaisesti. Palkkiot
eivat kuitenkaan sitouta eivatka kannusta kehittdmaan toimintaa. (Mustonen 2018.) Koululiikun-
nassa ulkoista motivaatiota edustaa tilanne, jossa oppilas on tuntiaktiivinen pelkdstdaan hyvien
arvosanojen saamiseksi. Ulkoisena palkkiona voi toimia maine ja kunnia, arvostus tai hyvana esi-

merkkina lilkkuntanumero. (Jaakkola ym. 2017, 136.)

Tyopaikoilla yksi suurimmista turhautumisen ldhteistd onkin se, ettd henkil6t maarataan teke-
maan tehtdvia sen sijaan, etta heilla olisi vapaus valita tehtavia, joissa he kokevat olevansa hyvia
ja jotka kokevat mielekkaaksi (Mustonen 2018). Tama sama seikka voi helposti ndkya liilkkuntamo-
tivaation synnyssa. Jos valmentaja tai ohjaaja antaa liian tarkkoja ohjeita siitd, miten liikkuntaa

tulisi harrastaa, ei sisdistd motivaatiota paase kehittymaan lainkaan.

Ulkoisen motivaation katsotaan yksinkertaisuudessaan syntyvan siis palkitsemisen haluamisesta
tai rangaistuksen valttamisesta. Ulkoiset palkkiot tuottavat hyvin harvoin pitkakestoista motivaa-
tiota. Ulkoiset palkkiot ja rangaistukset saattavat sisdistya henkildlle siten, ettd han oppii itse pal-
kitsemaan tai rankaisemaan itsedadn saadakseen itsensa toimimaan tavoitteiden mukaisesti. mo-
tivaatio on harvoin pelkdstdan sisaista tai ulkoista, vaan sita voidaan ikdan kuin tarkastella janalla,

jossa motivaatio liikkuu kahden aaripaan valilla. (Opinvoimala n.d.)
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5 Tyon tarkoitus, tavoite ja tyotd ohjaavat kysymykset

Taman tyon tarkoituksena oli kehittaa matalan kynnyksen liikuntatapahtuma Koulutuskeskus Bra-
hen ensimmaisen vuoden opiskelijoille. Tyon tavoite oli 16ytdaa matalan kynnyksen liikunta-aktivi-
teettejd, joista nuoret voisivat innostua ja liikkkua niiden mukaan koulupaivien aikana. Toimeksi-
antajamme eli Koulutuskeskus Brahe ilmaisi huolensa nuorten vahaisesta liikunnan harrastami-
sesta ja aktiivisuudesta. Padatimme tarttua tahan ongelmaan. Idea opinndytetyon aiheesta tuli siis
toimeksiantajalta. Opinnaytetydomme aiheeksi muodostui “Matalan kynnyksen liikuntaa kaytan-

nossa kehittamalla kokeillen Koulutuskeskus Brahen opiskelijoille”.

Nykytilanteesta saimme hyvan kasityksen aikaisempien vuosien kouluterveyskyselyjen avulla.
Vuoden 2019 kouluterveyskyselysta selvisi, etta silloin vain reilu 20 prosenttia opiskelijoista liikkui
vahintdan tunnin paivassa. (Koulutuskeskus Brahe, kouluterveyskysely 2019.) Vuonna 2017 ti-
lanne on ollut vield halyttavampi, silloin vain noin 12 prosenttia opiskelijoista liikkui vahintdan

tunnin paivan aikana. (Koulutuskeskus Brahe, kouluterveyskysely 2017.)

Vuoden 2021 kouluterveyskyselysta kady ilmi, ettd noin 89 prosenttia opiskelijoista harrastaa va-
paa-ajallaan korkeintaan tunnin hengastyttavaa liikuntaa. Vahintdaan tunnin paivassa liikkuvia on
14,9 prosenttia. Otannasta kay ilmi my0ds se, ettd tytot nostavat prosenttilukemaa ja liikkuvat nain
ollen poikia enemman. (Koulutuskeskus Brahe, kouluterveyskysely 2021). On huolestuttavaa, etta
vuonna 2019 opiskelijat ovat liikkuneet enemman, kun taas vuoteen 2021 lukema on jalleen pie-
nentynyt huomattavasti. Kouluterveyskyselysta kay ilmi myds, ettd pojista noin 17 prosenttia ja

tytoista jopa 50 prosenttia kokee terveydentilansa yleisesti keskinkertaiseksi tai huonoksi.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli I10ytaa vastaukset seuraaviin kysymyksiin:

e Miten aktivoida inaktiivisia nuoria lilkkkumaan koulupaivan aikana?

e Millainen matalan kynnyksen liikunta nuoria kiinnostaa?

e Miten suunnitellaan ja toteutetaan nuoria kiinnostava liikunnallinen tapahtuma, joka tu-

kee aktiivisuutta koulupaivan aikana?
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Liikunnallisella tapahtumalla pyrimme toiminnallisesti informoimaan Koulutuskeskus Brahen
aloittavia opiskelijoita fyysisen aktiivisuuden edistamisesta koulupdivan aikana, seka mita liikku-
misen mahdollisuuksia koulupaivat tarjoavat. Informoivat toimet tapahtuvat konkreettisesti ta-
pahtumapaikalla. Tapahtumassa pyrittiin myds huomioimaan opiskelijoiden nykyiset ja aiemmat

toiveet liikkumiselle asiakasymmarryksen syventamisella.

Tapahtumasta hyotyvat opiskelijat, kun he pdasevat paikalle rentoutumaan opiskelun arjesta ja
vaikuttamaan aktiivisuuden lisddmiseen toiveillaan ja ideoillaan. Toimeksiantaja hyotyy tapahtu-
masta siten, etta tapahtuma antaa mahdollisesti ideoita ja toiveita, jotka hyddyntavat toimeksi-
annon tavoitetta lisdtd matalan kynnyksen liikuntaa. Toimeksiannon toteuttajina lahdimme tahan
tyohon, koska olemme kiinnostuneet nuorten liikuntatottumuksista ja ajatusmaailmasta. Halu-
amme osallamme pyrkia vaikuttamaan nuorten aktiivisuuden edistdmisessa, seka olemme mo-

lemmat kiinnostuneita liikunnallisesta tyosta nuorten parissa.

Opinnaytetyon kohderyhma on rajattu ensimmaisen vuoden aloitteleville opiskelijoille, mutta tyo
antaa ideoita ja lahtokohtia toimeksiantajalle edistaa matalan kynnyksen liikuntaa opiskelijoiden
keskuudessa yleisella tasolla ja mahdolliset ideat voidaan toteuttaa osana Liikkuva Brahe! —han-

ketta.

Opinnaytetyon kehittdmismenetelma on johdannainen Liikkuva Brahe! -hankkeen tavoitteisiin ja
menetelmiin. Liikkuva Brahe! -hankkeen kokonaistavoitteena on luoda pysyva liikkuva opiskelu
toimintamalli. Opinnaytetydn tuotos ei luo pysyvaa toimintamallia, mutta sen sisdltéa voidaan
kdyttaa osana toimintamallia. Hankkeessa edistetdan liikkuntamyonteisyytta opiskelijoissa ja hen-
kilokunnassa. Hankkeen toiminnan myo6ta osallistujille pyritddn lisddmaan tietoisuutta omasta
terveydestd sekd opiskelu- ja tyokyvysta. Hankkeen aikana kokeillaan erilaisia toimintatapoja ja
jalkautetaan toimivat menetelmat osaksi olemassa olevaa toimintaa. Tahan hankkeen kokeile-

vaan toimintatapaan meidan kehittdmismenetelmamme on hyvin oleellinen.

Hankkeen tavoitteissa opiskelijoilla on mahdollisuus osallistua matalalla kynnyksella liikuntaan
koulupaivan yhteydessa. Opetuksessa kokeillaan rohkeasti liikuntaa lisddvia menetelmia ja va-
hennetdan paikallaan istumista. Teemakuukausiin otetaan mukaan lisda liikuntaa ja hyvinvointia
edistdavaa toimintaa. Hankkeen myota mahdollistetaan opiskelijoille monipuoliset liikuntamah-
dollisuudet ja kokeilut. Opinndytetyossa kaytettava kehittamismenetelma mukailee naita tavoit-
teita liilkunnallisella tapahtumalla koulupaivan yhteydessa. Tapahtuma my®os jarjestetdan teema-

kuukauden aikana.
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Opiskelijat myos osallistuvat aktiivisesti toiminnan ideointiin, suunnitteluun, toteutukseen ja ar-
viointiin. Yhtena mahdollisena sivullisena tavoitteena on tehda opiskelijoille tunnetuksi Raahen
ja Siikajoen liikuntapalveluita, seka saada heita osallistumaan liikuntatoimintaan matalalla kyn-

nykselld. Myds naihin osa-alueisiin opinnaytetydn kehittamismenetelma pureutuu sisalléllaan.

5.1 Tydn suunnittelu

Matalan kynnyksen liikuntatapahtuman suunnittelu Iahti liikkeelle ideoinnilla. Ideointi tehtiin yh-
dessa toimeksiantajan edustajien kanssa. Tapahtumaprosessi muodostui suunnittelu- ja toteu-
tusvaiheesta seka tapahtuman jalkeisista toimista. Tapahtuman suunnitteluun oli aikaa noin kuu-
kausi. Tuon kuukauden aikana ideocimme ja suunnittelimme tapahtuman sisalt6a. Lisdksi tyos-
timme tuolloin my6s palautekyselya, joka jaettiin sdhkoisend tapahtuman jalkeen osallistuijille.

Suunnitteluvaihe oli prosessin aikaa vievin osuus.

5.1.1 Kokeilemalla kehittdaminen

Opinnaytetyon tarkoituksena oli vastata toimeksiannon tarpeisiin ja luoda liikunnallinen tapah-
tuma ensimmaisen vuosiluokan opiskelijoille Kehitd kokeillen -mallin mukaisesti. Mallin valinta
perustuu kayttajalahtoiseen lahestymistapaan seka Liikkuva Brahe! -hankkeen toimintatapojen
mallintamiseen. Hassin, Pajun ja Mailan (2015, 4) Kehita kokeillen —mallilla kokeilut synnyttavat
ensikdden tietoa kehitettdvasta asiasta. Kokeilujen avulla mahdollistetaan kehityshankkeen oh-
jaaminen oikeaan suuntaan. (Hassi ym. 2015, 4.) Kehita kokeillen —malli soveltuu kehittamisme-
netelmaksi matalan kynnyksen liikkunnan liséamiseen Koulutuskeskus Brahen opiskelijoille, koska
opiskelijat padsevat itse vaikuttamaan tyon lopulliseen tulokseen seka oppilaiden ideat ja toiveet

ovat laaja-alaisia, toisistaan poikkeavia ja arvaamattomia kokeilevaan malliin.

Kokeilemalla kehittamisessa usein ennen itse ratkaisun kehittamista on tehtava kokeiluja ja nah-
tava vaivaa, jotta ymmarrettaisiin kaikki ratkaistavasta ongelmasta ja asiakastarpeesta, johon
mahdollista ratkaisua kehitetaan. (Hassi ym. 2015, 35.) Talld perusteella opiskelijoiden tarpeet
tulevat kuulluiksi kayttajalahtoisesti ennen varsinaisen laajan ratkaisun kehittamista, kuten Liik-
kuva Brahe! -hankkeen toimintamallin kehittamista. Opiskelijoiden tarpeita pyritdan kuulemaan
syventavalla asiakasymmarryksella tapahtuman aikana seka loppukyselylla. Talloin kehittamisme-

netelman “ideat” ja “kokeilut” syntyvat yhteisymmarryksessa
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Uuden kehittamisessa suunnitteluvaiheen katsotaan olevan pisin ja aikaa vievin osuus. Kokonai-
suudessaan se voi vieda jopa useita kuukausia tai vuosia, tapahtuman koon mukaan. Tapahtuman
suunnittelu kannattaa aloittaa riittavan ajoissa ja silhen kannattaa alusta asti ottaa mukaan kaikki
ne, joiden panosta tapahtuman toteutuksessa tarvitaan. Talla tavalla saadaan mukaan monenlai-
sia ndkokulmia ja ideoita, todenndkdisesti myds jarjestdjat sitoutuvat ndin paremmin tapahtuman
tavoitteisiin. Samaan aikaan tapahtuman onnistumisen todenndkdisyys kasvaa. Ennen tapahtu-
man toteutusta olisi hyva kyeta ajattelemaan tapahtuman kulku alusta loppuun niin kuin sen ha-
luaisi tapahtuvan oikeasti. Ndin on helpompi huomata mahdolliset unohduksen paikat, poik-
keamat ja muut pienet asiat, jotka itse tapahtumapaivana voivat muodostua ikaviksi seikoiksi.
Kohderyhman ottaminen mukaan tapahtuman suunnitteluun voi olla myds joissain tapauksissa
hyva idea. Tall6in saadaan luotua tapahtuma, joka puhuttelee kohderyhmaa varmasti. Kohderyh-
man mukaan ottaminen lisdd myos yhteisollisyyden tunnetta sekd sitoutumista tapahtumaan.

(Wallo & Hayrinen, 2022, 186-187.)

Tapahtumaa suunniteltaessa on huomioitava monta asiaa ja pidettdva nama asiat muistissa en-
nen varsinaista tapahtuman toteutusta. Tapahtuman kulku ja muut tarkeat osa-alueet olisi tall6in
kirjattava muistiin, jotta sisaltd vastaisi alkuperdista tavoitetta, eikd ongelmia syntyisi myohai-
sessa vaiheessa. Ideat ja sisaltod kirjattiin ylos hyodyntamalla kokeilemalla kehittamisen tyoka-

lua/apuvalinettd Kokeilusuunnitelmapohjaa (Liite 1).
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Kuva 4. Kokeilemalla kehittamisen tydkaluja (Kehita kokeillen n.d.).

Kokeilun helpottamiseksi valikoimme kokeilusuunnitelmapohjan teknisesta ja psykologisesta na-
kékulmasta johtuen. Tarkalla tasolla suunniteltu kokeilu vaatii pienempia ponnisteluja toteutta-
misen yhteydessa. Kokeilusuunnitelmapohjan ennalta mietittyjen askeleiden tahdissa etenemi-

seen voidaan tukeutua spontaanin epavarmuudessa toimimisen sijaan. (Hassi ym. 2015, 78.)

Suunnitelmaa tayttdessa kirjataan ylos kokeilun pyrkimykset ja miksi sita tehdaan pohjautuen op-
pimisen tavoitteisiin. Itse kokeilusta on tarkeaa tietdad mita tapahtuu ja milloin, seka tapahtumaan
osallistuvat tarkeat henkilostot. Huomiota kiinnitetddan muun muassa tiedonkerdamiseen ja tar-
kempiin yksityiskohtiin. Tapahtumalta olennaista on tehtdavaan valmistautuminen ja kokeilun to-
teuttamiseen tarvittava valineistd. Lopuksi varmistetaan oppimisen kannalta tarkea reflektion

ajankohta. (Hassi ym. 2015, 80.)

5.1.2 Tapahtuman tavoite

Tapahtumalla tulee aina olla tavoite ja tarkoitus. lIman syvallisempaa tavoitteen maarittamista
tapahtuma voi herkasti jadada epamaaraiseksi ja sen arvioiminen jalkeenpain on vaikeaa. Liian
usein tapahtuman tavoitteen miettimiseen kdytetdan lilan vahan aikaa. Tapahtumia jarjestetaan
usein vain, koska ”niin on ollut tapana” tai "koska muutkin jarjestavat”. Talldin lopputuloksena on
tilaisuuksia ilman suurempaa merkitysta. (Wallo & Hayrinen, 2022, 143 - 144.) Matalan kynnyksen
lilkuntatapahtuman tavoitteet on avattu aikaisemmin tdssa raportissa kohdassa 3.2 Opinnayte-

tyon tarkoitus, tavoite ja tyotd ohjaavat kysymykset.

5.1.3 Tapahtuman kohderyhma

Tapahtuman kohderyhmalla tarkoitetaan niita henkil6ita tai tahoja, joille tapahtuma jarjestetaan.
kohderyhman koko voi vaihdella tapahtuman suuruuden mukaan. Varmistaakseen, etta tapah-
tuma vastaa kohderyhman odotuksia ja vaatimuksia, tulee jarjestajan tuntea kohderyhma mah-
dollisimman hyvin. (Wallo & Hayrinen, 2022, 159.) Tapahtumajarjestajan tulisi tietdd mahdolli-
simman tarkasti, mitka asiat tapahtumaan osallistujia kiinnostaa, mitka asiat ovat tarkeita seka

minkalaisia odotuksia heilld on. Tapahtumasta syntyva kokemus on useiden osatekijoiden
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summa. Ennakkomielikuvat, mieltymykset, odotukset, samoin kokemukset ja kohtaamiset ovat

kaikille tapahtumassa vierailijoille henkilokohtaisia. (Huhtaniska & Tirronen, 2019, 21.)

Opinnaytetydmme alkuvaiheessa saimme tietoomme kohderyhman toimeksiantajan kautta. Koh-
deryhmaksi rajautui koulutuskeskus Brahen ensimmaisen vuoden opiskelijat. Kohderyhman ika-
jakauma oli siis hyvin suppea, osallistujat olivat padasiassa 15 — 16-vuotiaita nuoria. Tapahtuman
osallistujamaaraa ei tarvinnut rajata, koska tiedettiin jo alussa, kuinka paljon ensimmaisen vuo-
den opiskelijoita on. Tarkkaa tietoa osallistujamaarasta ei kuitenkaan ollut, vaan osallistujamaara

selvisi vasta itse tapahtumapaivana.

5.1.4 Markkinointi

Olennainen tapa, jolla voi vaikuttaa mielikuvien muodostumiseen, on tapahtuman markkinointi
ja mainostus. On tarkeda muistaa, ettd markkinointi on mainontaa ja myyntityota laajempi asia-
kokonaisuus. Kaikki tapahtumasta vierailijoiden korviin ja silmiin kulkeutuva on osa tapahtuman
markkinointia. Markkinoinnin olisi hyva olla tarkkaan suunniteltua, jonka ldhtokohtana on asiak-

kaiden ja liiketoiminnan tutkimus ja analysointi. (Huhtaniska & Tirronen, 2019, 24.)

Matalan kynnyksen liikuntatapahtuma oli luonteeltaan uusi ja kohderyhmalle tuntematon, joten
siita tiedottaminen oli tarkedssa roolissa. Liikuntatapahtumasta lahetettiin tiedote opettajille
(LITE 6). Opettajien tehtdvana oli tuoda oma luokkansa tapahtumapaikalle. Liséksi suunnitte-
limme markkinointiesitteen, jossa toimme esille tapahtuman padkohdat (Kuva 5.). Markkinoin-
tiesitteesta luotiin Canva-ohjelmalla luonnos, joka ldhetettiin toimeksiantajalle arviotavaksi. Toi-
meksiantajan palautteen pohjalta esitteeseen tehtiin vielad viimeiset korjaukset ja muutokset. Sen
jalkeen esitetta jaettiin ympari Koulutuskeskus Brahea, jotta mahdollisimman moni opiskelija

paasisi sen nakemaan.
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Tervetuloa mukaan matalan
kynnyksen litkuntatapahtumaan
ArinaAreenalle 6.10.2023 Tarjolla

. liikuntavilineider
Tapahtuma on tarkoitettu S
e . o ja erilaisten
ensisijaisesti ensimmaisen ) :
- aktiviteettien

vuoden opiskelijoille, mutta .
: kokeilua.

myos muut ovat tervetulleita! - !
. Lajikokeiluna

Osallistujien kesken nyrkkeilyal!

palkintoarvontaal!
ArinaAreena

Tapahtumapaikalla Kamk:in Uimahallintie G
likunnanohjaajaopiskelijat 92100 Raahe

Kuva 5. Markkinointiesite

5.1.5 Tapahtumapaikka

Tapahtumapaikkana voi toimia kdytanndssa mika tahansa tila sisalla tai ulkona. On kuitenkin huo-
mioitava muuttuvat sddolosuhteet, jos tapahtuma jarjestetdan ulkona. (Wallo & Hayrinen, 2022,
167-169.) Tapahtumapaikaksi valikoitui koulutuskeskus Brahen ldheisyydessa sijaitseva Arina
Areena. Paikka oli otollinen, koska sinne paasi helposti liikkkumaan koululta kavellen ja tila oli tar-
peeksi suuri kaikille aktiviteeteille, liséksi kuplahalli suojaisi tarvittaessa esimerkiksi sateelta ja

tuulelta. Tilavaraus Arina Areenalle piti tehdd Raahen uimahallin kautta.

Tapahtumapaikkana Arina Areena oli oivallinen, koska paikka toimi kokeiluna myds tulevia tapah-

tumia varten. Kaikki henkilostosta eivat tienneet tarkalleen paikan sijaintia ja mahdollisuuksia,
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joten talta kannalta voidaan olettaa, etta liikuntatarjonnan tieto on ollut uutta ja hyddyllista. Lo-
gistiikan kannalta paikka on myos lahelld, joten tapahtuman valmisteluun ei tarvitse turhaa varata

liikaa aikaa.

5.2 Tapahtuman toteutus

Tapahtuman sisalto koostui erilaisista matalan kynnyksen liikuntapisteista. Tarjolla oli sulka- ja
jalkapalloa, pingistd, minigolfia ja erilaisia peleja kuten molkkya. Lisdksi tapahtumassa paasi halu-
tessaan kokeilemaan myds nyrkkeilya. Osallistujat tulivat tapahtumaan luokittain, luokkien koko
vaihteli. Hetkittdin paikalla oli noin 20 osallistujaa ja valilla jopa yli 30 nuorta. Ensimmaisena osal-
listujien saapuessa paikalle, kdytiin nopeasti lapi, millaisia aktiviteetteja paikalla on, sen jalkeen
nuoret saivat itse valita, mita lajeja kokeilevat. Halusimme siis toteuttaa kaikki aktiviteetit niin,
etta niitd on mahdollista menna suorittamaan milloin tahansa matalalla kynnykselld. Osastot oli-
vat paikalla noin 50 minuuttia, jonka aikana ehti halutessaan kokeilla useampaa lajia. Koska ky-
seessa oli matalan kynnyksen liikuntatapahtuma, annettiin nuorille paatosvalta siitda, mita lajeja

he haluavat kokeilla.

Tapahtumapaikalle oli my0s sijoitettu muutama liikunnallinen tehtdva varmuuden vuoksi, jos eri-
laiset aktiviteetit tayttyvat kokeilijoista, eikd osa osallistujista uskaltaisi tasta syysta menna akti-
viteettien pariin. Tapahtumapaikalla oli liikunnallinen lautapeli, seka toteuttajien suunnittelema

tehtdva. (Kuva 6.)
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ARVIOI NYKYISET LIIKUNTATOTTUMUKSESI UKK-INSTITUUTIN LIIKKUMISEN SUOSITUKSEN
VERKKOSOVELLUKSELLA:

https://ukkinstituutti.fi/arvioiliikkumisesi/

1 .GOOGLAA PUHELIMELLA: UKK-INSTITUUTIN LIIKKUMISEN SUOSITUKSEN VERKKOSOVELLUS
2. ALOITA KYSELY JA VASTAA KYSYMYKSIIN

3. POHDI OMAKOHTAISESTI, MINKALAISIA PARANNUKSIA VOISIT TEHDA? MIKA MENEE HYVIN JO
ENTUUDESTAAN?

4. VOIT KESKUSTELLA LIIKUNNANOHJAAJIEMME KANSSA TULOKSISTA, MITEN VOISIT LIKKUA
OMAKOHTAISESTI

WA
RASITTAVAA e

™
o
REIPASTALW

g _ on
o\LO!
TAUKOJA PA!KALN

A
PALAUTTAVAA UNT

TESTAA YKSIN, TAl KAVERIN KANSSA SMART MOVES TAUKOLIIKUNTAA

1. MENE YOUTUBEEN JA ETSI: "SMART MOVES TAUKOLIIKUNTA”

2. VALITSE ENSIMMAINEN VAIHTOEHTO JA VALIKOI SOITTOLISTASTA MIELUINEN VIDEO
3. TESTAA TAUKOLIIKUNTAA YKSIN, TAI KAVERIN KANSSA

4. MIETI, MITA NAISTA LIIKKEISTA VOISIT HYODYNTAA KOULUPAIVAN AIKANA

r 4 .
Liikkuva KOULUTUSKESKUS

" BRAHE

Kuva 6. Liikuntatehtava
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Tapahtuma toteutettiin Raahessa Arina Areenalla lokakuun 6. pdivdana 2023. Tapahtumaan osal-
listui Koulutuskeskus Brahen ensimmaisen vuoden opiskelijat. Lisdksi paikalla oli Koulutuskeskus
Brahen opettajia, ohjaaja Raahen liikuntatoimesta, seka nyrkkeilypisteelld asiantuntijoina olivat

Raahen Kuntoklubin yrittdja ja valmennustaustainen opettaja.

Aloitimme tapahtuman valmistelut noin kaksi tuntia ennen sen alkua. Valmisteluihin kuului tava-
roiden haku Koulutuskeskus Brahen ja Raahen liikuntahallin tiloista, tavarat kuljetettiin Arina
Areenalle. Tavarat siirrettiin sisddn ja ndin saatiin liikuntapisteet valmiiksi. Valmisteluihin kuului
myo0s infopisteen pystytys, jossa oli myds mahdollisuus osallistua arvontaan, liséksi levitimme lii-
kunta-aiheisia julisteita pisteiden laheisyyteen. Tapahtumaa varten tarvittavat valineet olivat siis
lainassa Koulutuskeskus Brahelta ja liikuntahallilta. Tavarat oli katsottu aikaisemmin valmiiksi, jo-

ten saimme melko nopeasti siirrettya tavarat tapahtumapaikalle ja jarjestettya ne siella.

5.3 Tyo6n arviointi

Palaute on hyva kerata esimerkiksi palautelomakkeella tai séhkopostitse heti tapahtuman jal-
keen. Tapahtuman loputtua kaikki on vield tuoreessa muistissa, ja vastaaminen kdy helposti ja
vaivattomasti. Joissain tilanteissa voi olla paikallaan kerata kirjallinen palaute, joka on hyva kerata
tapahtuman loppupuolella ennen osallistujien pois |ahtoa. Hyddyllista voi olla my6s arpoa palau-
telomakkeiden palauttaneiden kesken esimerkiksi pienia yllatyspalkintoja. Kysymysten tulisi olla
sellaisia, etta niiden vastausten perusteella saadaan kattava kuva tapahtuman onnistumisesta,
kehittamiskohteista ja tavoitteiden toteutumisesta. (Wallo & Hayrinen, 2022.) Tapahtuman info-
pisteelld, palautteen ohessa oli mahdollisuus osallistua arvontaan ja voittaa ilmaisen kdynnin |a-
heiseen kuntosaliin. Kuntosalikdynnin lisdksi arvontaan sisallytettiin erillisid Brahe -tuotteita, ku-

ten juomapullo.

On tarkeaa yrittaa ymmartaa annetun palautteen tarkoitusta ja luotettavuutta. Totuudenmukai-
suutta voidaan tarkastella osallistujien kayttaytymisen havainnoinnilla. Arvokkainta nayttéa on

kayttaytyminen, koska se osoittaa koehenkilon todelliset ajatukset. (Hassi ym. 2015, 132.)

Tapahtuman onnistumista arvioitiin palautekyselylomakkeen avulla, joka jaettiin kaikille osallis-
tujille sdhkaoisesti. Kysely on hyva tapa kerata tietoa halutusta asiasta. Tapahtumasta kerattiin pa-
lautetta paperisen palautelomakkeen avulla heti tapahtuman jalkeen. Paperinen palaute oli hyvin
vapaamuotoinen. Tapahtuman jdlkeen kaikille osallistujille Iahetettiin vield sdahkoinen kysely,

jonka laatimiseen oli kdytetty kyselyiden laatimiseen tarkoitettua Webropol -ohjelmaa. Kysely on
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yksi aineiston kerdaamisen tapa, jossa kysymysten muoto on vakioitu. Silla tarkoitetaan sita, etta
kaikilta kyselyyn vastaavilta kysytdan samat asiat, samassa jarjestyksessa ja samalla tavalla.

(Vilkka 2007, 27.)

Osallistujille tarkoitettu kysely tarkastettiin toimeksiantajan ja opinndytetydohjaajan toimesta
ennen kuin se ldhetettiin osallistujille. Saadun palautteen pohjalta kyselya muokattiin viela selke-
ammaksi ymmartaa. Hyva vastauslomake tarkistetaan etukateen ja huomiota taytyy kiinnittaa
etenkin siihen, ettd kysymykset ovat selkeitad ja vastaaminen on helppoa. Vastaajalla tulee olla

my0s tieto siitd, miksi kysely teetetaan. (Vilkka 2007, 63.)

Kyselyn mukana tulisi Idhettda myos saatekirje, jonka sisalto esitetdan hyvalla asiatyylilla ja yleis-
kielella. Saatteessa tulisi olla riittavasti tietoa teetettdvasta kyselysta, silla sen perusteella henkild
voi paattaa osallistumisestaan ja vastaamisestaan kyselyyn. (Vilkka 2007, 65.) Palautekyselymme
sisdlsi myos saatekirjeen. Siita vastaaja naki, ketka olivat kyselyn takana ja mihin tarkoitukseen
kyselya tullaan hyodyntamaan. Lisdksi saatekirjeessa annettiin ohjeet kyselyyn vastaamiseen seka
arvio vastausajasta. Palautekysely oli vapaaehtoinen eika osallistujilla ollut velvollisuutta vastata

siihen.

Itse tapahtumapaikalla osallistujien oli mahdollista kirjoittaa vapaaehtoisesti anonyymia pa-
lautetta Kehitd Kokeillen Palautekaavioon (Liite 2). Palautekaaviota voidaan kayttdd myds apuna
haastatteluissa ja havainnoinnissa. Osallistamalla tapahtuman osallistujat kirjaamaan omat miet-
teensd, voidaan saada laadukasta palautetta ilman ulkoista hdiriota. Palaute voi olla kokeilun jar-
jestdjan tai koehenkilon tuotos. Laadullinen palaute on hyddyllisinta kehittamisen alkuvaiheessa.
Erityisen tarkeaa palautteen kirjaamisessa ovat yllattavat oivallukset, kipupisteet, kdytettavyys-

ongelmat, tykkaamiset ja tykkdamattomyydet. (Hassi ym. 2015, 125.)

Tapahtumatilanteessa kokeiluun osallistujat valitsivat omaehtoisesti liikkkumistapansa. Tassa ko-
keiluasetelmassa teimme suoraa havainnointia asiakaskdyttdaytymisesta. Tilanteessa kokeilu-
asetelma ja prototyyppi eli tapahtuma olivat itsenaisesti toimivia kokonaisuuksia ilman ohjausta.
Hassin ym. (2015) mukaan tall6in on luontevinta havainnoida kokeilutilannetta etdalta ja seurata,
miten testikayttdjat toimivat. Tilanne on aidompi ja otollisempi koehenkildiden kdytdksen ym-
martamiselle ilman fasilitaattoria tai kokeilun tukihenkil6ita. Fasilitaattorilla tarkoitettiin tassa ta-
pauksessa tapahtuman jarjestdjia. Havainnoimalla ndhdaan koehenkildiden todellinen tekeminen
ja miten he sen tekevat. Todellinen tekeminen on siis eriasia, kuin sanoitus tekemisesta tai toi-
minta fasilitaattorin 1asna ollessa. (Hassi ym. 2015, 130.) Todellista tekemista voidaan pitaa siis

laadukkaana tapahtuman palautteena, jota havainnoidaan suoralla havainnoinnilla.



29

Palautekaavion vapaaehtoisella tayttohetkella fasilitaattori eli tapahtuman jarjestaja ei ollut aina
palautteenantajan ldheisyydessa tai haastattelijana, jotta palaute olisi enemman totuudenmu-
kaista ilman paineita valkoisille valheille. Rakentava ja kriittinen palaute vaatii vaivannakoa, seka
se on epamiellyttavaa. Tilanteen kaunistelu voi olla helpompaa kuin totuudenmukainen kritiikki,

jolloin riskinad on tunteiden loukkaaminen. (Hassi ym. 2015, 132.)

Havainnoijan tulisi suhtautua tilanteeseen avoimesti ja neutraalisti keskittyen havainnoimaan oi-
keasti tapahtuvaa. Tilanteessa omat ennakkoluulot jatetdan tilanteen ulkopuolelle. Avoin mieli
on herkempi huomaamaan pienia asioita. Onnistuneen palvelun tai tuotteen luomiseksi pitaa pys-
tya jattdmaan omat arvot ja kasitykset kokeilun ulkopuolelle. (Hassi ym. 2015, 130.) Tapahtu-
massa uteliaalla tarkkailulla voidaan tehda johtopaatoksia Kokeiluasetelman toimivuudesta ja toi-
mivista osa-alueista, kuten toimivat liikuntamuodot ja toimiva vuorovaikutus kokeiltavan asian
yhteydessa. Liikunnan harrastamisen tilanteessa Kysymykset kuten mita ja miksi helpottavat kes-
kittymaan olennaisiin nakokulmiin ja perehtymaan syvillisesti havainnoitavaan tilanteeseen. Ky-

symykset auttavat keskittymé&an tapahtumien tunnepuoleen. (Hassi ym. 2015, 130.)
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6 Tulokset

Palautekyselylomake muodostui kahdestatoista kysymyksestd, joista osa oli avoimia- ja osa mo-
nivalintakysymyksia. Kysymysten 1-3 avulla selvitettiin perustietoja kohderyhmasta: ika, suku-
puoli seka koulutusala. Kysymykset 4—7 avulla kaytiin lapi osallistujien kokemuksia itse tapahtu-
masta. Kysymysten 8-11 avulla kartoitettiin opiskelijoiden mielipiteita matalan kynnyksen liikun-
tatoiminnasta. Viimeinen kysymys oli avoin, jossa oli mahdollisuus antaa palautetta yleisesti ta-
pahtumasta ja esittaa toiveita tulevaisuutta varten. Palautekyselyyn vastasi yhteensa 29 henkil6a.

Tulokset ja vastausten seulonta ldpikaytiin manuaalisesti. Kysely tuotettiin Webropol-kyselyna.

Hyodynsimme saatuja vastauksia ja loimme niiden pohjalta sektoridiagrammeja. Sektoridiagram-
mien avulla on helpompi havainnollistaa vastauksia. Kolmen ensimmaisen kysymyksen perus-
teella voitiin hahmottaa kohderyhmaa. Suurin osa tapahtuman osallistujista oli 16-vuotiaita (la-
hes 76 %). Lisdksi mukana oli jonkin verran 15- ja 17-vuotiaita, vanhimmat osallistujat olivat 38-
ja 42-vuotiaita aikuisopiskelijoita. Toisessa kysymyksessa tiedusteltiin vastaajan sukupuolta. Vas-
tauksista saatiin selville, etta suurin osa osallistujista oli miehid 93 %, tdma oli havaittavissa myos
tapahtumassa paikan paalla. Kolmas kysymys kasitteli vastaajien koulutusalaa. Iso osa vastaajista
opiskeli joko LVI-alaa (41 %) tai autoalaa (45 %). Mukana oli myds Puhtaanapito- & kiinteisto-,
tekniikan-, rakennus- ja kampaaja-alan opiskelijoita. Todellisuudessa hajontaa alojen valilla oli
enemman. Koska kaikki osallistujat eivat vastanneet kyselyyn, vaaristaa se jonkin verran, sitd milta

aloilta osallistujat olivat.
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Millaiseksi koit tapahtuman?

= Mukava = En osaa sanoa = Opettavainen = Tylsa

Kuvio 1. Palautekyselyn vastaukset kysymykseen 4.

m En 0saa sanoa

Mika tapahtumassa onnistui

m Ei mikdan = Kivoja lajikokeiluja = Kaikki onnistui hyvin

Kuvio 2. Palautekyselyn vastaukset kysymykseen 6.
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Kuviot 1 ja 2 hahmottavat, mika tapahtumassa oli osallistujille mieluista ja millaiseksi osallistujat
kokivat tapahtuman. Kuvio 1 osoittaa, ettad tapahtuman koki mukavaksi 55 % vastanneista, mutta
31 % eivat osaa sanoa millaiseksi kokivat tapahtuman. Vastanneista kuitenkin 14 % kokivat tapah-
tuman tylsaksi. Kukaan tdhan kysymykseen vastanneista ei kokenut tapahtumaa opettavaiseksi.
Kyselyyn vastanneet kirjoittivat oppineensa golf puttausta ja jalkapalloilutaitoja. Myds Gymstick-

valinetta kehuttiin ihanaksi.

Vastaajat saivat kirjoittaa, mika tapahtumassa heidan mielestdan onnistui. Tapahtumassa onnis-
tuneiksi asioiksi kirjoitettiin: monipuoliset lajikokeilut, sulkapallo, jalkapallo, tehtavat, kaikki si-
salto, seka se ettd sai tehda mita halusi. Kyselyn viimeisessa kysymyksessa oli mahdollisuus antaa
vield palautetta ja toiveita. Kysymyksen vastauksista 2 vastausta voidaan tulkita palautteena ta-

pahtumalle. Vastauksina kirjoitettiin, etta:

"Tapahtuma onnistunut, mutta biljardi jai uupumaan tapahtumasta”

"kiitos”

Anonyymeihin palautekaavioihin kirjoitettiin positiiviseksi palautteeksi, etta:

”kaikki oli kivaa”

"kivaa oli pelata”

”kiva tapahtuma ja kivaa vaihtelua koulunkdyntiin”

Rakentavana kritiikkina kirjoitettiin, etta:

"tassa on vahan kylma”

Kysymyksia -kohtaan kirjoitettiin, etta:

”voiko olla useammin?”
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Mita kehitettavaa tapahtumassa olisi?

4% 4% 3%

m Ladmpotila = Eimitddan = en osaasanoa = Lyhyempitapahtuma = enemman peleja

Kuvio 3. Palautekyselyn vastaukset kysymykseen 7.

Kyselyn seitsemantena kysymyksena kysyttiin avoimesti mita kehitettavaa tapahtumassa olisi?

Vastauksista voidaan poimia 9 vastausta, kun taas loput 15 vastanneista eivat tienneet, mita vas-

tata.

Kiinnostunut lisadmaan aktiivisuutta koulupaivan aikana

3,6%

m Kylla wEi = Entieda

Kuvio 4. Palautekyselyn vastaukset kysymykseen 8.
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Kyselyn kahdeksas kysymys kertoo vastaajien kiinnostuksesta lisata aktiivisuuttaan koulupaivan
aikana. Vastaajat saivat mahdollisuuden kirjoittaa myo6s, mika saisi kiinnostumaan aktiivisuuden

lisddmisesta ja tahan kirjoitettiin: “llmainen salijasenyys lahisalille”.

Koulun aikana liikkuisin mielellani

5,50% 5,50%

\ /e

= Luokkatiloissa m Pihalla = Taukotiloissa = Liikuntasalissa = Uimahallissa = Jaahalli = Kuntosali

Kuvio 5. Palautekyselyn vastaukset kysymykseen 9.

Millaisia lilkkuntakokeiluja haluaisit osaksi koulupaivia?

£

%
/“ %
4%
4% 4% 4%
m Keilaus m Kuntosali = Jalkapallo = Jaakiekko = Jooga = Uinti

= Frisbeegolf = Petanque = Kaikenlaista m En mitdéan = Entieda

Kuvio 6. Palautekyselyn vastaukset kysymykseen 10
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Millaista matalan kynnyksen liikuntaa haluaisin koulupaiviin

3,80%

\

= Pelit ja aktiviteetit, kuten pingis m Vilineet, kuten nyrkkeilysakki, leuanvetotanko
= Vilineet luokkatilaan, kuten jumppapallot m Taukoliikunta
= Toiminnalliset opetustehtavat = Ohjattu liikunta tai liikuntakerho

Kuvio 7. Palautekyselyn vastaukset kysymykseen 11.

Kuviot 5, 6 ja 7 nayttavat kyselyyn vastaajien toiveita matalan kynnyksen likkunnan lisaamiseen.
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7 Pohdinta

Opinndytetyd koostui jarjestetysta liikuntatapahtumasta seka kirjallisesta raportista. Erityinen
huomio opinndytetydn arvioinnissa on toimeksiantajan palaute, osallistujilta keratty palaute ta-
pahtumasta, tavoitteiden saavuttaminen, opiskelijoiden henkilokohtaisten tavoitteiden saavutta-

minen seka tapahtumalle asetettujen tavoitteiden saavuttaminen.

7.1 Tapahtuman arviointi

Valmiin opinnaytetydn onnistumista arvioidaan tekemalla katsaus siihen, saavutettiinko opinnay-
tetyon alkuvaiheessa tyolle maaratyt tavoitteet, saatiinko tutkimuskysymyksiin vastauksia, onnis-
tuiko tyon tekeminen alkuvaiheessa maaritellyn aikataulun puitteissa seka vastasiko tapahtuma

toimeksiantaja tavoitteisiin ja odotuksiin.

Opinnaytetydmme tutkimuskysymykset:

1. Miten aktivoida inaktiivisia nuoria liikkkumaan koulupaivan aikana?
2. Millainen matalan kynnyksen liikunta nuoria kiinnostaa?
3. Miten suunnitellaan ja toteutetaan nuoria kiinnostava liikunnallinen tapahtuma, joka tu-

kee aktiivisuutta koulupadivan aikana?

Ensimmaiseen kysymykseen lahdimme etsimaan vastausta useista eri lahteista ja kirjoitimme teo-
riatietoa raporttiin eri nakékulmista. Padsimme tutkimaan Koulutuskeskus Brahessa aikaisemmin
tehtyja kyselyita. Nama antoivat jo jonkinlaista yleiskuvaa, siitd millainen liikunta voisi sopia kou-
lupdivien yhteyteen. Lisaksi teetimme oman kyselyn oppilaitoksessa, jotta saimme ajankohtaista
tietoa siita, millainen liikunta nuoria kiinnostaa. Paljon tarkeaa tietoa nuorten liikuntamieltymyk-
sistda saimme myds Koulutuskeskus Brahen opettajilta. Koulupdiviin olisi hyva lisata liikuntaa,
koska muuten liikkkumattomuudesta on tehty jokseenkin helppoa, tama nakyy esimerkiksi kau-
punkisuunnittelussa. Usein tyo- ja kouluymparistokin kannustavat ennemmin paikallaanoloon

kuin liikkumiseen. (Yle, 2023).

Toisen kysymyksen kohdalla tukeuduimme myds aiempaan tietoon, mita I6ysimme erilaisista lah-

teistd. Lisdksi padasimme tutustumaan myos aikaisemmin Koulutuskeskus Brahessa teetettyihin
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kyselyihin, siitd millainen liikunta nuoria mahdollisesti kiinnostaisi. Taman kysymyksen kohdalla

hyotya oli myds teettamastamme liikuntakyselysta.

Kolmannen kysymyksen avulla pyrittiin selvittamaan, kuinka liikuntatapahtuman suunnittelu- ja
jarjestamisprosessi tapahtuu. Hyddynsimme jalleen useita eri lahteitd, jotta ymmarsimme mita
tulee erityisesti huomioida tapahtuman jarjestamisprosessissa. Tapahtuman suunnittelu vaatii
jarjestajilta jarjestelmallisyyttd, kuitenkin tapahtumaa eteenpain vievat lennokkaat ideat. (Liveto
2024.) Tapahtuman suunnittelu ja jarjestdminen sujui ilman suurempia ongelmia, meidan opiske-

lijoiden ja toimeksiantajan yhteistyolla.

Tapahtumaa arvioitiin isolta osin osallistujilta saadun palautteen kautta. Tekemamme palauteky-
sely auttoi saamaan tietoa esimerkiksi, siitd saavutettiinko tapahtumalle asetetut tavoitteet. Iso
osa tapahtumassa vierailleista nuorista viihtyi tapahtumassa ja tapahtumalle toivottiin jopa jat-
koa. Palaute kokoisuudessaan oli siis melko positiivista, toki joukkoon mahtui myés sellaisia pa-
lautteita, joiden mukaan tapahtuma ei tuonut mukanaan mitdaan hyvaa. Palautteet 16ytyvat osi-

osta “Tulokset”.

Itse- ja vertaisarvioinnin avulla on hyva arvioida opinndytetydn onnistumista. Kahden opiskelijan
yhteisvoimin toteutettu opinndytetyd mahdollistaa vertaisarvioinnin. Opinndytety6ta tyostaneet
opiskelijat voivat tehda havaintoja uuden oppimisesta, osaamisen kehittymisestd, yhteistyotai-
doista ja itsendisesta tyoskentelysta itsearvioinnin avulla. Projektin ollessa yhteinen, tulee mo-
lempien osapuolten miettia myos sitd, onnistuiko tydnjako sovitulla tavalla ja hoitiko jokainen
opiskelija oman osuutensa. On hyva pohtia, saavuttivatko tyon tekijat henkil6kohtaiset tavoit-

teensa, jotka tyolle asetettiin, kun sita aloitettiin tekemaan.

Tapahtuma itsessdadn onnistui hyvin ja toteutui pitkalti alkuperaisen suunnitelman mukaisesti. Ta-
pahtumassa oli hyvin osallistujia ja osallistujamaara jopa yllatti hieman tapahtuman toteuttajat.
Onnistuimme hankkimaan kaikki tarvitsemamme tavarat ja vadlineet tapahtumapaikalle ajoissa.
Ylimaaraisia kommelluksia, kuten loukkaantumisia ei myoskaan tapahtumassa onneksi sattunut.
Tapahtuma paattyi suunniteltua aikaisemmin, mutta tdma ei oikeastaan ollut tapahtuman pita-
jien syytd. Viimeinen luokka, joka oli aikataulutettu saapumaan viimeisena tapahtumaan, ei saa-

punut paikalle.

Toimeksiantajan eli Koulutuskeskus Brahen kanssa yhteisty6 sujui hyvin ja oli sujuvaa. Yhteyden-
pito onnistui myo6s hyvin, silld toinen opinnaytetydntoteuttajista tyoskenteli silla hetkelld Koulu-

tuskeskus Brahella. Yhteyttd pidettiin myds sahkdpostin valitykselld seka yhteisten tapaamisten
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merkeissa. Toimeksiantajalta saimme vinkkeja ja ideoita, miten tapahtuman voisi jarjestaa ja mil-
laisiin asioihin on hyva kiinnittaa huomiota. Loppujen lopuksi on hieman vaikea arvioida, sita
kuinka kiinnostavana osallistujat todellisuudessa pitivat tapahtumaa. Palautetta tapahtumasta
kertyi verrattain melko vahan ja osa palautteista oli sellaisia, joita oli vaikea tulkita suuntaan tai
toiseen. Tdssa tapauksessa ei voida arvioida tapahtuman kiinnostuvuutta siltdkdan osin, etta
kuinka paljon osallistujia paikalle saapui. Tapahtuma kun oli osa koulupaivaa, jonka takia oppilailla
oli ikdan kuin velvollisuus osallistua tapahtumaan. Ndin ollen on myds haastavaa arvioida, sita

kuinka hyvin tapahtuman markkinointi tavoitti osallistujia.

Taman seurauksena mieleen nousee myos ajatus, etta oliko markkinoinnilla kovinkaan suurta pai-
noarvoa itse tapahtumaa ajatellen. Oppina tasta jai se, ettda markkinointistrategiaa suunnitellessa
on hyva miettia, minkalainen viesti tavoittaa kyseisen kohderyhméan parhaiten. Luultavasti oli-
simme tavoittaneet osallistujat paremmin, niin etta olisimme jarjestajina konkreettisesti kohdan-
nut ja tutustunut kohderyhmaan. Nain olisimme paasseet itse kertomaan enemman tapahtu-
masta ja sen sisallosta. Samalla olisimme varmistuneet siitd, etta tieto tapahtumasta menee pe-

rille. Tama olisi siis ollut hyva lisd muun markkinoinnin ohella.

Tyon muu aikataulutus ei pitanyt niin, kuin alustavan suunnitelman mukaan oli tarkoitus. Opin-
naytetyon oli tarkoitus valmistua jo vuoden 2023 loppuun mennessa. Tassa aikataulussa ei kui-
tenkaan meidan opiskelijoiden toimesta pysytty. Syita aikataulusta lipsumiseen on varmasti mo-
nia, mutta eniten tyon tekoa hidasti palkkatyon teko ja muu opiskelu samaan aikaan. Loppujen
lopuksi tyd valmistui kevdaan 2024 aikana. Toimeksiantajan puolelta ei sitd onneksemme nahty

ongelmana, ettd tyon valmistuminen viivastyy.

7.2 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyota tulisi pohtia myds eettisyyden ja luotettavuuden nakdkulmista. Tieteellinen tut-
kimus voi olla luotettava ja eettisesti hyvaksyttava, jos tutkimus on suoritettu noudattamalla hy-
via tieteellisia kdytantoja. (TENK 2023). Kaytdantojen noudattamisesta vastaavat tutkijat itse ja
tdssa tapauksessa opinnaytetyon tekijat. Tassa tydssa otimme huomioon aikaisemman tutkimus-
tiedon ja tulokset hyédyntaen erindisia lahteitd muun muassa tapahtuman sisdllén suunnittele-

miseen.

Ennen kyselyiden aineiston keruuta perehdyimme aineiston keruun toimenpiteisiin. TENK:n

(2023) mukaan tutkimusaineistojen kasittelyssa ja hallinnassa sovitaan kaikkien kumppaneiden
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kanssa ainakin aineistojen omistus- ja kayttooikeuksista, kasittelysta, sailyttamisesta ja mahdolli-
sesta avaamisesta. Ennen aineiston keruuta mygs tarkennetaan tarvittaessa sopimuksia ja nou-
datetaan voimassa olevaa tietosuojalainsdadantoa salassapitoon, luottamuksellisuuteen ja vai-
tiolovelvollisuuteen. (TENK 2023, 13-14.) Toilla tulisi pyrkid myds edistdmaan aineistojen avoi-

muutta ja mahdollista jatkokadyttoa.

Opinnaytetydssa tulisi kiinnittdaa paljon huomiota oikeaoppiseen lahdeviittaamiseen ja lahdekriit-
tisyyteen. Talla tyolla pyrimme kunnioittamaan muiden ty6ta suurella arvolla ja viittaamaan mui-
den julkaisuihin asianmukaisesti. Plagiointi tarkoittaa toisten tekemien toiden tai tutkimusideoi-
den kayttamista luvattomasti tai ilman viittausta. Se voi olla esimerkiksi toisen artikkelin, tutki-
mustuloksen kasikirjoituksen tai muun ilmaisun kayttdmista omissa nimissa viittamatta alkupe-
raiseen teokseen. (TENK 2023, 17.) Lahdekriittisyys nakyy tyossa siina, ettd kaytetyt lahteet ovat
mahdollisimman ajantasaisia ja ldhelld |dhestyttavaa tutkimuskysymysta tai opinnaytetyon ai-

hetta.

Tyossa kaytetty kysely perustui vastaajien vapaaehtoisuuteen. Kyselyn saateteksti antoi ilmi ky-
selyn teettdjat, kdyttotarkoituksen, tunnistamattomuuden ja luottamuksellisuuden. Vastaamisen
vapaaehtoisuus kavi ilmi kyselyn lahetetyssa Wilma -viestissa. Toisaalta vapaaehtoisuus olisi voi-
nut olla ytimekkaammin esilla myds itse kyselyn saatetekstissa. Kyselyyn vastanneilta ei keratty
tunnistettavia tietoja. Henkilotietoja ei yleensa olekaan tarkoituksenmukaista julkaista tutkimuk-

sissa niin, ettd osallistujia voitaisiin mahdollisesti tunnistaa. (TENK 2019, 13).

7.3 Ammatillisen kehittymisen arviointi

Parityoskentely oli motivoivaa. Yhteinen kiinnostus aiheeseen, seka ammatilliseen kehittymiseen
aiheen parissa lisdsi innostusta opinndytetyon tekemiseen. Kajaanin ammattikorkeakoulun
opinto-oppaassa lilkkunnan ja vapaa-ajan koulutuksen kuvauksessa kerrotaan opiskelijan 16ytavan
keinoja, joilla luodaan itselle mieluista uraa yrittdjamaiselld asenteella. (KAMK n.d.) Tdssa asiassa
mielestamme koulutus onnistui oleellisesti, koska paasimme toteuttamaan itsedmme kiinnosta-

vaa tyota.

Mielestimme opinto-oppaan yleisten osaamistavoitteiden osa-alueet nakyivat tydssa ja naita
osaamisia paasi hyvin harjoittelemaan tyon aikana. Osaamistavoitteena opiskelijat valmistautu-

vat monipuolisiin tydelamavalmiuksiin ja toimivat alansa tyoyhteisdissa. (KAMK n.d.) Tama nakyi
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tyon aikana jokaisessa tyon vaiheessa suunnittelemisesta toteutukseen. Tyo edellytti myos osaa-
misen ja oppimistapojen tunnistamisen vahvuuksia etenkin kirjoitusvaiheessa, mutta myos ta-
pahtumapaikalla ja suunnittelutydssa hyddynsimme aikaisempien kurssien aikana opittuja asi-
oita. Naita olivat esimerkiksi tapahtuman jarjestaminen, nuorten likkunnallinen ohjaaminen ja tie-
donhaku. Tyon tekemisessa tiedonhakutaidot vaativat aika-ajoittain muistelua jo opituista mene-
telmistd. Tama hidasti tyon edistymista. Onneksi kurssikohtainen opetus edisti tyon valmistu-

mista merkittavasti.

Ty6 mahdollisti myds oman osaamisen kehityskohteiden tunnistamista, mihin voisi lukeutua esi-
merkiksi digitaalisten toimintaymparistojen hallinta ja tapahtuman jarjestamisen kokonaisuus. Ai-
nakin tapahtuman markkinointi ja kyselyn luonti digitaalisesti edistyi alkuun hitaasti, koska sovel-
luksien kayttd vaati oman muistin paivittamistd. Myos kokonaisuuden huomiointi oli alkuun hi-
dasta tapahtuman suunnitteluvaiheessa, mutta Kehitd Kokeillen tyokalut edistivat tyota oikein
paljon apukysymyksineen. Kehita Kokeillen Kokeilusuunnitelmapohja kertookin apukysymyksi-
neen, miten valmistautua kokeiluihin, mita kokeiluista tulisi oppia ja mita kaikkea kokeilujen ai-

kana tapahtuu. (Kehitad Kokeillen n.d.)

Eettiset ja ennakoivat osaamistavoitteet nakyivat siina, kuinka toimimme ammattialan eettisten
periaatteiden ja arvojen mukaisesti esimerkiksi tapahtumapaikalla, jonka osallistujat olivat moni-
kulttuurillisia opiskelijoita. Ennakoivaa osaamista pyrimme kehittamaan keksimalla toimeksianta-
jallemme erilaisia kehittdmismenetelmien ideoita ja sovelsimme jo olemassa olevaa tietoa itse
tyon suunnittelemiseen. Koulutuskohtaisista osaamistavoitteista Iahimpana ty6ta olivat pedago-
ginen ja didaktinen osaaminen seka hyvinvointiosaaminen. Naissa opiskelijan tulisi huomioida asi-
akkaan hyvinvointi kokonaisvaltaisesti, seka opiskelijan tulisi osata hyédyntaa liikunnan mahdol-
lisuuksia liikunnallisen elamantavan tukemisessa. (KAMK n.d.) Jatkossa néihin asioihin kiinnittaa
herkemmin huomiota, koska liikunnallinen ohjaaminen vaatii tamankaltaisia taitoja. Ennen varsi-
naista tapahtuman ohjelmarunkoa tdma olisi varmasti voinut ottaa paremmin huomioon esimer-
kiksi kehittamalla lisaa lilkkuntamuotoja itsenaisille liikkujille. Jalkeenpain ajateltuna tapahtumassa
olisi ollut hyva olla enemman ulkopuolista liikuntaneuvontaa, koska osa oppilaista voi kokea neu-

vonnan tarpeelliseksi, mutta ei uskalla hakeutua naihin koulutoiminnan sisalla.
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7.4 Johtopaatokset ja kehitysideat

Tyossamme kaytetty palaute- ja toivekysely mukaili Liikkuva Amis -hankkeeseen tuotettua opis-
kelijoiden Liikkuva amis -ideakartoituksen kysymyksia. (Liikkuva Amis n.d.). Kysymyksida muodos-
tettiin toimeksiannon toiveiden mukaisesti seka tyon kannalta oleellisten kysymyksien pohjalta.
Valtaosa kyselyyn vastanneista olivat tapahtuman paaasialliseksi kohderyhmaksi tarkoitettuja
henkildita, eli ensimmaisen vuoden aloittaneita opiskelijoita. Johtopaatdkset voidaankin paaasi-
assa rajata heidan vastausten mukaan, mutta tarkempaa tulosta vastauksille olisi tuottanut jokai-
seen kysymykseen vastanneen taustatietona myo6s vastaajan vuosiluokka. Johtop&datoksia tassa
tyossa on tarkoitus myos tarkastella kokeiluun (tapahtuma) osallistuneiden kokeilijoiden kaytok-

sen perusteella, kuten Hassi ym. (2015, 130) ohjeistaa.

Tyon Ensimmaisella tutkimuskysymyksella pyrittiin selvittdmaan, miten aktivoida inaktiivisia nuo-
ria lilkkkumaan koulupdivan aikana. Opiskelijoiden kiinnostus aktiivisuuden lisddmiseen koulupai-
van aikana tuntui kerddvan epatietoutta kyselyssa, mutta vastaajien mukana oli myos kiinnostu-
neita aktiivisuuden lisdajia (46,4 %). Kouluterveyskyselyn 2023 tuloksien mukaan 14,4 % Raahen
ammatillista tutkintoa suorittavat liikkkuvat korkeintaan yhtena paivana viikossa vahintaan tunnin
paivassa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023). Viikoittaista omatoimista liikuntaa vastaajista
harrastaa 75,3 %. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023). Epéatietoisuuden voidaan vain arvella
johtuvan esimerkiksi aktiivisutta lisdavien keinojen tiedottomuudesta ja epatiedosta siita etta
mika niista keinoista olisi mieluista ja mika ei. Jalkikateen ajateltuna tahan olisi voinut lisata eri-

laisia vaihtoehtoja heti kysymyksen peraan.

Yksittdisen vapaamuotoisen vastauksen mukaan ilmainen salijasenyys ldhikuntosalille saisi innos-
tamaan aktiivisuuden lisddmista. Vastaajat pitdisivat mieluisimpana paikkana liikkua koulussa ui-
mahallia (59 %), liilkuntasalia (56 %) ja taukotiloja (22 %). Vastauksista loput vaihtoehdot olivat:
pihalla (15 %), luokkatiloissa (15 %), kuntosalilla (5,50 %) ja jadhallilla (5,50 %). Valtaosa vastaajista
ei tiennyt millaisia liikuntakokeiluja he haluaisivat osaksi koulupaivia (40 %). Vapaamuotoisina
toiveina esille nousivat kuitenkin kuntosali (12 %), jooga (8 %), keilaus (8 %) ja uinti (8 %). Tutki-
muskysymykseen inaktiivisten nuorten lilkuntainnokkuudesta on hankala paatella taydellista vas-
tausta tdman otannan kannalta, mutta vastauksissa nahtiin liikunta- ja kuntosalivaihtoehdon tois-
tuvan. Koulutuskeskus Brahe onkin tdman tapahtuman jalkeen lisdnnyt kuntosaliohjausta laji-

kokeiluihin. Rakennukset isommalla liikuntatarjonnalla kerasivat myos toiveita. Koulutuskeskus
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Brahe onkin nyt jarjestanyt vakituisia keilaus- ja sulkapallovuoroja opiskelijoille. Laheisen uima-
hallin monipuolisen liikuntatarjonnan hyédyntaminen voikin olla yksi keino aktiivisuuden lisdami-

seen.

Tyon toisena tutkimuskysymyksena oli tarkoitus selvittdaa millainen matalan kynnyksen liikunta
nuoria kiinnostaa. Vuoden 2022 liitu -tutkimuksen tulokset kertovat lasten ja nuorten pitavan
merkityksellisina liikunnan kannalta iloa, parhaansa yrittamista, hyvan olon saamista, yhdessa-
oloa, onnistumisen elamyksia, terveellisyyttd ja uusien taitojen oppimista ja kehittamista. (Kokko
& Martin. 2023, 56.) Tapahtumassa padosa osallistujista hakeutui ohjaamattoman aktiviteetin pa-
riin, osan kokeillessa molempia. Pddosassa vetavimmat aktiviteetit olivat minigolf, sulkapallo, jal-
kapallo ja pallonheitot peleineen. Kyselyyn vastanneiden mukaan toivotuimpia matalan kynnyk-
sen liikuntakeinoja koulupaiviin olivat pelit ja aktiviteetit, kuten pingis (81 %), seka valineet, kuten
nyrkkeilysakki ja leuanvetotanko (27 %). Kirjallisissa palautteissa biljardia jaatiin kaipaamaan ja

peleja kehuttiin useampaan kertaan.

Naiden tulosten perusteella valtaosaa opiskelijoista kiinnostaa matalan kynnyksen liikunta, joka
omaa termille maaritettyja tunnuspiirteitd Nuori Suomi (2013, 8.) mukaan, kuten liikunnan jarjes-
tdminen erikseen ja yhdessa, toiminnan monipuolisuus, seka perustietojen ja taitojen lisaaminen.
Tdssa tapauksessa pelit ja perustaitojen harjoittelu nakyi olevan suosiossa kilpailullisen tai ohja-
tun toiminnan sijaan. My6s kaveriporukassa tekeminen oli ajallisesti ja maaraltaan suositumpaa
kuin ohjattu liikunta tai liikkuminen erikseen. Kyselyn vastauksista tulee ottaa kuitenkin huomi-

oon, ettd toiveina oli mainittu myds taukoliikunta ja luokkatilan liikuntavélineet.

Liitu -tutkimuksen tulokset kirjaavat myos vastaajien yleisimmin harrastettuja vapaa-ajan liikun-
tamuotoja, joihin lukeutuu jalkapalloa, uintia, pyorailya ja frisbeegolfia. Talvella poikien suosiossa
olivat jaakiekko, jalkapallo ja hiihto. Tyt6illa suosituimpia liikkuntamuotoja olivat hiihto, luistelu ja
laskettelu. Kesalla suosituimmat lajit olivat pojilla jalkapallo, pyoraily ja frisbeegolf. Tytoilla taas
uinti, pyoraily ja jalkapallo. (Kokko & Martin 2023, 18.) Valtaosa naistékin yleisista lajeista voidaan
lukea matalan kynnyksen liikunnaksi, kunhan termin vaaditut tunnuspiirteet paasevat kohtaa-

maan lajin ja lajia on mukautettu helposti ldhestyttavaksi.

Tyon kolmantena tutkimuskysymyksend pohdimme miten suunnitellaan ja toteutetaan nuoria
kiinnostava liikunnallinen tapahtuma, joka tukee aktiivisuutta koulupdivan aikana. Kyselyn vas-
taajien mukaan toteutetussa tapahtumassa onnistuivat lajikokeilut (30,77 %), mutta suuri osa ei

tiennyt mika tapahtumassa olisi onnistunut (26,92 %). 7,69 %:n mielesta tapahtumassa ei onnis-
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tunut mikaan, mutta 23,08 %:n mielesta kaikki onnistui hyvin. Muita onnistuneita asioita yksit-
taisten vastaajien mielesta olivat monipuoliset lajikokeilut, sulkapallo, jalkapallo, tehtavat ja

kaikki sisalto, seka se etta sai tehda mita halusi.

Palautekaavioissa kehuttiin peleja ja vaihtelua koulunkayntiin. Suurin osa vastaajista ei tiennyt
mita kehitettavaa tapahtumassa olisi (65 %) ja osa vastasi ei mitdan (22 %). Mainintoina nousivat
kuitenkin lampétila (5 %), lyhyempi tapahtuma (4 %) ja enemman peleja (4 %). Kyselyyn vastan-
neet kokivat tapahtuman enimmakseen mukavana (55 %). Suuri osa ei osannut sanoa millaisena
kokivat tapahtuman (31 %), kun taas osa vastaajista piti tapahtumaa tylsana (14 %). Yksikaan vas-
taajista ei pitanyt tapahtumaa opettavaisena, mutta opettavainen kokemus voidaan tulkita mo-
nin eri tavoin. Koska tapahtuman sisalté poikkeaa opiskelijan kouluarjesta, voidaan kuvitella opis-
kelijoiden saaneen tilaisuuden irtautua tasta arjesta. Toisaalta kyselyyn vastanneet kirjoittivat op-

pineensa golf puttausta ja jalkapalloilutaitoja. My6s Gymstick-valinettad kehuttiin ihanaksi.

Nadiden tulosten perusteella voidaan tehda olettamuksia millainen liikunnallinen tapahtuma suun-
niteltuna ja toteutettuna kiinnostaa nuoria, seka tukee heidan aktiivisuuttansa koulupaivien ai-
kana. Yksiloeroissa on kuitenkin laajalti vaihtelua. Kuitenkin aikaisempien tuloksien perusteella
voidaan kuvitella nuoria kiinnostavan monipuolinen, etenkin matalan kynnyksen liikuntatarjonta,
jota ei ensisijaisesti mielleta liilkunnaksi vaan yhdessaoloksi ja kaveriporukalla hengailuksi. Monia
nuoria voisikin aktivoida lilkkkumaan enemman myos kaveriporukan innostuessa liikunnasta. (Lii-

makka ym. 2013, 38.)

Tyo6ta tehdessa kehitysideaksi nousi ajatus, ettd mitkd ovat ne konkreettiset toimenpiteet, joilla
saada inaktiivisia nuoria kiinnostumaan enemman liikkunnasta tai pitamaan liilkkumista enemman
merkityksellisend osana arkielamaa? Suurimman osan tutkimuksista kohdistuessa lukiolaisiin
nuoriin, miksei ammattikoulua kdyvia nuoria tarkastella enemman, vaikka heidan tyokykynsa ja
hyvinvointi ovat oleellinen osa toimintakykya valmistuessa tulevaan ammattiin. Toimivaksi koetut
konkreettiset toimenpiteet nuoren liikunnallisessa ohjaamisessa voisivat olla merkittava ja ha-
vainnollistava katsaus, jolla edistetdan nuorten liikunnallisuutta ja liikuntatottumuksia yhteiskun-

nallisella tasolla.
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Koulutuskeskus Brahe

Kouluterveyskyselyn yhteenveto 2019

Suluissa on edellinen lukema vuodelta 2017, kaikista sita ei ole, riippuen vastaajien maarasta ym.
Osasta vaikea sanoa todellista tilannetta, koska Lybeckerin opiskelijat eivat nyt mukana... Ja osan

asioista voi tulkita, mutta ei voi sanoa faktana... ja koko maan lukema laitettu, jos on selkea ero.

Hyvinvointi, osallisuus ja vapaa-aika

¢ Tyytyvdinen eldamaansa talla hetkelld 78,9%

¢ Hyvat vaikutusmahdollisuudet koulussa 28,7% (16,4%) Rao 32,3%

¢ Harrastaa jotakin vahintaan kerran viikossa 95.7%

e Ei laheistd ystavaa 6,6% (8,4%)

¢ Tuntee itsensa yksindiseksi 12,1% (14,3)

Terveys

* Kokee terveydentilansa keskinkertaiseksi tai huonoksi 19% (26,6%)

 Vaikeuksia padsta uneen vahintaan kerran viikossa 26,6% (35,6%)

» Kohtalainen tai vaikea ahdistuneisuus 7,3% (11%) Rao 3,9% Ruukin tyt6t nostaa lukemaa?

Elintavat

- Ei syo6 aamupalaa joka arkiaamu 48,9%

- Ei syo koululounasta paivittdin 33%

- Vahintaan tunnin paivassa liikkuvat 21,3% (12,6%)

- Ylipainoisuus 24,5

- Tupakoi paivittdin 23,9% (27,7%) — koko maa 18,3% Tytot tupakoivat meilla enemman! 36,2%!

Pojat siirtyneet nuuskaan...
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- Nuuskaa paivittain 22,8% (12,4%) — koko maa 14,3% Luku paljon suurempi kuin maan keskiarvo!

RAO 27,9%! Pojat!

- Raittius 37,6%

- Kdyttaa alkoholia viikoittain 5,1% (17,7%) — koko maa 12,5%

- Kokeillut kannabista ainakin kerran 18,2% (11,2) Lisdantynyt meilla!

- Omalla paikkakunnalla helppo hankkia huumeita 54,6% (45,2%) Helpompaal!

- Pelaa rahapeleja viikoittain 8,6% (17%)

- Yrittdnyt usein viettdd vahemman aikaa netissd, mutta ei ole onnistunut 21,5% (13,9%) Netissa

oleminen on lisdantynyt!

Koulunkaynti ja opiskelu

¢ Pitaa koulunkdynnista 92,3% (83%) — koko maa 78,7%

¢ Vaikeuksia kirjoittamista vaativissa tehtavissa 17,7%

¢ Vaikeuksia suullisessa esiintymisessa 19,8% (28,9%)

* My6hastymisia vahintaan viikoittain 18,7% (26,2%)

¢ Luvattomia poissaoloja vahintaan viikoittain 14,3% (12,7%)

¢ Poissaoloja sairauden vuoksi vahintaan viikoittain 1,7% (3,8%)

¢ Luokassa tai ryhmassa hyva tyérauha 81,8% (92,4%) Huonontunut!

¢ Luokan tai ryhman oppilaat viihtyvat hyvin yhdessa 87,4% (92,4%)

¢ Opettajat eivat kohtele oppilaita oikeudenmukaisesti 10,6%

Perhe ja elinolot

¢ Tekee kouluty®n ohella palkallista tyota 20%

¢ Hyva keskusteluyhteys vanhempien kanssa 43,9%

Kasvuympadriston turvallisuus
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¢ Koulukiusattuna vahintaan kerran viikossa 2,1% (187 vastannut, n. 4 opiskelijaa)

* Kokenut fyysistd uhkaa vuoden aikana 13,9% (173 vastannut, n. 24 opiskelijaa)

* Kokenut seksuaalivdkivaltaa vuoden aikana 4,3% (163 vastannut, n. 7opiskelijaa)

¢ Tapaturma koulussa tai koulumatkalla lukuvuoden aikana 11,5% (5,8%)

* Tunkkainen ilma oppilaitoksessa hairinnyt paljon 13,1% (19,3%)

Palvelut ja avunsaanti

¢ Saanut tukea ja apua hyvinvointiin opettajalta lukuvuoden aikana 83,7% (81,4%)

¢ Mahdollisuus keskustella koulussa aikuisen kanssa mieltd painavista asioista 59,2%

Lisaksi:

- 21 hl6 ei ole saanut tukea ja apua hyvinvointiin koulupsykologilta lukuvuoden aikana, vaikka olisi

tarvinnut

- 49 hlo ei ole saanut tukea ja apua hyvinvointiin terveydenhoitajalta lukuvuoden aikana, vaikka

olisi tarvinnut

- 34 hlo ei ole saanut tukea ja apua hyvinvointiin koululdakarilta lukuvuoden aikana, vaikka olisi

tarvinnut

- 29 hlo ei ole saanut tukea ja apua hyvinvointiin kuraattorilta lukuvuoden aikana, vaikka olisi

tarvinnut

- 49 hl6 ei ole saanut tukea ja apua hyvinvointiin opettajalta lukuvuoden aikana, vaikka olisi tar-

vinnut
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Kouluterveyskyselyn yhteenveto 2021

Hyvinvointi, osallisuus ja vapaa-aika
Vastaajia noin 240 (kysymyksesta riippuen + - 3)

- talla hetkelld elamaansa tyytyvaisia vastaajista oli 71,4% ( 78,9%)

- Kokee saavansa apua silloin, kun sité todella tarvitsee: tytét 56,5%
(74,4%) pojat 83,4% (87,6%)

- hyvat vaikutusmahdollisuudet koulussa: 33,5% (28,7%)
- harrastaa jotain viikoittain 95%

- ei yhtaan laheista ystavaa: tytot 7,4% (0%), pojat 5,8%(6,7%)
- tuntee itsensa yksinadiseksi: tytét 29,4% (25), pojat 7,6% (7,5)

Terveys

- Kokee terveydentilansa keskinkertaiseksi tai huonoksi:
pojat 17% (12,9), tytot 50,7% (39,1)

- Sosiaalinen ahdistuneisuus: pojat 17,3%, tytot 59,4%

- Ollut huolissaan mielialastaan kuluneen 12 kuukauden aikana:

pojat 16,6% (9,7), tytét 65,2% (50)
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Koulunkaynti ja opiskelu

- Pitdaa koulunkadynnista: 83,8% (92,3)
- Vaikeuksia kirjoittamista vaativissa tehtavissa: 24,2% (17,7)
- Vaikeuksia suullisessa esiintymisesséa: 35,7%(19,8)

- Luokassa tai ryhmassa hyva tyérauha: 92,9%(81,8)
- Luokan tai ryhman oppilaat viihtyvat hyvin yhdessa: 93,6% (87,4)
- Opettajat eivat kohtele oppilaita oikeudenmukaisesti: 5,8% (10,6)

Perheen elintaso ja tyossakaynti
- Tekee Kkoulutyon ohella palkallista ty6ta: pojat 22%(24,8%), tytét 14,9%

(0%)
- Hyva keskusteluyhteys vanhempien kanssa: 44,6%(43,9%)

KOULUTUSKESKUS

BRAHE

Paihteet

- Raittius: 45,8% tytdt n.10% raittimpia (37,6% pojat n.10% raittiimpia)
- Kokeillut kannabista ainakin kerran: tytot 14,7% (24,4%), pojat
9,4% (16%)

- Omalla paikkakunnalla helppo hankkia huumeita: 56%

- Tupakoi paivittain: 18,6%, tytét 5% enemman (23,9%, tytot
15% enemman)
- Nuuskaa paivittain: pojat 15,7%(27,9%) tyt6t 5,8% (0%)

- Pelaa rahapeleja viikoittain: pojat 4,8% (10,7), tytot 3,4%(8,6)
- Yrittanyt usein viettaa vahemman aikaa netissa, mutta ei ole
onnistunut: 22,6%

- Ei ole usein syonyt tai nukkunut netin takia: 16%
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Elintavat

- Ei sy6 aamupalaa joka arkiaamu: 53,5% (48.9%)
- Ei sy6 koululounasta paivittain: 41,5% (33%) Tyt6t syé noin 10% vahemman
kuin pojat

- Harrastaa hengastyttavaa liikuntaa vapaa-ajalla korkeintaan 1 h viikossa:
89% (tyt6t n.15% enemman)

- Vahintaan tunnin paivassa liikkkuvat: 14,9% (21,3%, tytdét n.15% enemman)
- Ylipainoisuus: (BMI:n mukaan) 23,3% pojat 6% enemman (24,4%)

- Ei koe painoaan sopivaksi: 37,8% (tytét 15% enemman)

Nukkuminen
- Nukkuu arkisin alle 8 tuntia: 66,4% (52,5%)

KOULUTUSKESKUS
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Kasvuympariston turvallisuus

- Koulukiusattuna vahintaan kerran viikossa: 2,5%(2,1) n. 6 opiskelijaa

- Kokenut fyysista uhkaa vuoden aikana: 11,7% (13,9) n. 28 opiskelijaa

- Kokenut seksuaalivakivaltaa vuoden aikana: pojat 4,1% (n. 7 poikaa) tytét 17%
(n. 12 tytt6a)

- Tapaturma koulussa tai koulumatkalla lukuvuoden aikana: 7,9% (11,5)

Palvelut ja avunsaanti

- Saanut tukea ja apua hyvinvointiin opettajalta lukuvuoden aikana: 89,6% (83,7)
- Mahdollisuus keskustella koulussa aikuisen kanssa mielta painavista asioista:
51,3% (99,2)
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Palaute/toivekyselyn pohja

Onpiskelijan palaute/toivekysely matalan kvnnvksen
liikkuntatapahtumasta

Arvoisa oppilas!

Matalan kynnyksen liikuntatapahtuma tuotettiin osana Liikkuva Brahe! -hanketta, sekd osana Liikunnanohjaaja -
opinndytetydtimme.

Vastaamalla kyselyyn vaikutat liikkkumisen ja aktiviteettien lisddmiseen oppilaitoksessasi. Annat myds tirkedd
palautetta tapahtuman ohjaajille.

Vastaa kysymyksiin rastimalla sopiva vastausvaihtoehto. Avoimissa kysymyksissi kirjoita vastauksesi
vastauskenttaan.

Vastaat Kyselyyn nimettéméini ja tunnistamattomana. Vastaukset ovat luottamuksellisia ja tulevat vain
opinndytetydntekijdiden ja Brahen kiyttoén. Lisitietoa kysyttiessi ole yhteydessé tapahtuman ohjaajiin!

laurikotila@kamk.fi
roosaeilola@kamk fi

1. Sukupuoli?

O Mies
O Nainen
O Muu

O En halua vastata

2. Ika?

3. Koulutusala, seka tutkinto jota suoritat?
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4. Millaiseksi koit tapahtuman?

O Mukava
O En osaa sanoa

O Opettavainen

O Tylsé

5. Opitko jotain uutta? Mita? (esim. koulun aktiviteettitarjonnasta)

6. Mika tapahtumassa mielestisi onnistui?
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7. Mita kehitettiivii tapahtumassa olisi?

8. Olen kiinnostunut liikkkumaan tai lisiimiin aktiivisuuttani koulupiiviin aikana

O Kylla

O Ei (mikai saisi kiinnostumaan? vapaa sana)

O En tiedd

9. Koulun aikana liikkuisin/pelailisin mielellini (Voit rastittaa usean vaihtoehdon)

D Luokkatiloissa
D Pihalla

D Taukotiloissa
D Liikuntasalissa
D Uimabhallissa
I:l Muualla missa?

10. Millaisia liikuntakokeiluja haluaisit osaksi koulupiiviia?
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11. Millaista matalan kynnyksen liikuntaa haluaisin koulupaiviin

I:I Pelit ja aktiviteetit kuten pingis, biljardi

D viilineet kuten nyrkkeilysikit, leuanvetotangot, frisbeegolfkorit
I:I Vilineet luokkatilaan kuten jumppapallo, tasapainolaudat

[] Taukoliikunta

D Toiminnalliset opetustehtévit

[[] Ohjattu liikunta tai liikuntakerho

|:| Muu (vapaa sana, esim. erityinen vilinetoive)

12. Vapaa sana (toiveet, risut ja ruusut)
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Tiedote opettajille

Tiedote opettajille

Tervetuloa mukaan matalan kynnyksen liikkuntatapahtumaan ArinaAreenalle 6.10.2023 Tapahtuma on

tarkoitettu ensisijaisesti ensimmaisen vuoden opiskelijoille, mutta myds muut ovat tervetulleita.
Tarjolla liikuntavélineiden ja erilaisten aktiviteettien kokeilua. Lajikokeiluna nyrkkeilya!

Osallistujien kesken palkintoarvontaa!

Tapahtumapaikalla Kamk:in liikunnanohjaajaopiskelijat.

Lauri Kotila ja Roosa Eilola

Opettajat tuovat opiskelijat paikalle autolla/kavellen ja voivat itsekin osallistua tapahtuman aktiviteetteihin.
ArinaAreena sijaitsee Vesipekan vieressa, joten jos tulette autolla, autot voi parkkeerata myos Vesipekan
parkkipaikalle.

ArinaAreena
Uimahallintie 6

92100 Raahe

Lisdtietoja kysyttaessa olethan yhteydessa Lauri Kotilaan 040xxxxoxx

Tapahtuman aikataulutus:

9-9:50 auto, luovat alat, labra

10-10:50 raksa, Ruukki, palvelualat

11-11:50 ruokailu

12-12:50 lvi, sira/sisu/verho, tuva

13-13:50 metalli
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