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1 JOHDANTO

Liikunnan vaikutusta mielenterveyteen on tutkittu paljon, ja tutkimusniyttd osoittaa litkkunnan tukevan
hyvinvointia (Appelqvist-Schmidlechner 2024). Nykypiivani huolta herittavit nuorten lisdintyvét
mielenterveysongelmat sekd nuorten lisdéntyva ruutuaika. Nuorten liikkumiseen vaikuttavat monet te-
kijét, ja sen merkitys muuttuu elimikaaren aikana leikinomaisesta aktiivisuudesta tavoitteellisempaan
harrastamiseen, jossa korostuvat seki fyysiset hyddyt ettd hyvinvointivaikutukset (Kostamo, Vesala &
Hankonen 2017, 23).

Maailmalla on tutkittu paljon liikkunnan vaikutuksista nuorten mielenterveyteen. Tutkimukset ovat
osoittaneet sddnndllisen litkkumisen ja hyvin fyysisen kunnon vaikuttavan positiivisesti nuorten mie-
lenterveyteen. Nuorelle mieluinen vapaa-ajan liikunta, joukkueharrastus tai muu liitkuntaharrastus aut-
taa nuorta palautumaan arjen tuomista haasteista. Liikunta voi tuoda nuorelle sosiaalisia suhteita, yh-
teenkuuluvuuden tunnetta sekd ystévyyssuhteita, jotka edistdvdt myos mielenterveytti. (Appelqvist-
Schmidlechner 2024.) Voidaan siis todeta, etté litkunnalla on merkittidva positiivinen vaikutus mielen-
terveyteen ja litkunta voi ennaltaehkiistd mielenterveyden haasteita seké vahvistaa resilienssid. Lisédksi
litkunta tarjoaa matalan kynnyksen mahdollisuuden hyvinvoinnin ylldpitimiseen, eiké se vaadi suuria

investointeja (Nyman 2025).

OpinndytetyOn tilaajana toimii Kaustisen Pohjan-Veikot, joka on urheiluseura Kaustiselta. Idea opin-
ndytetyon aiheesta tuli omasta kokemuksesta joukkueurheilijana seké siité, ettd valmentajien tietoisuus
valmennettavien hyvinvoinnista on oman kokemukseni mukaan véahdistd. Opinndytetyon tarkoitus on
kartoittaa nuorten kokemusta omasta hyvinvoinnistaan joukkueessa. Kohderyhmané on 2008-2011
vuonna syntyneiden nuorten jalkapallo- sekéd futsaljoukkue. Opinndytetydni tavoitteena oli suunnitella
ja toteuttaa anonyymi kyselylomake, jonka avulla keréttiin tietoa nuorten kokemuksista ja ndkemyk-
sistd hyvinvoinnistaan joukkueurheilussa. Tehtdvini oli analysoida lomakkeista keréttya tietoa ja ra-
portoida tulokset. Kyselyn suunnittelussa ja toteutuksessa hyddynsin Erik Allardtin (Martela 2022,
565-570) hyvinvoinnin teoriaa. Keskustelin Kaustisen Pohjan-Veikkojen seuravastaavan kanssa ai-
heesta ja jaoimme yhtendisid mielipiteitd aiheesta. Kyseisen joukkueen jésenet ovat tiiviisti tekemisissé

toistensa kanssa ldhes ympéri vuoden, koska joukkue pelaa jalkapalloa kesdisin ja futsalia talvisin.



2 OPINNAYTETYON TOIMINTAYMPARISTO JA TAUSTAA

Toimintaympériston fyysinen ympéristd on jalkapallokentélld tai futsalissa sisdlld hallissa, jossa har-
joittelut jarjestetddn. OpinndytetyOn aineisto kerattiin futsalkauden aikana. Harjoituksiin osallistuvat
nuoret pelaajat ja valmentajat, mikéd tekee harjoituksista sosiaalisen ympériston. Harjoitukset ovat
my0Os organisatorinen ymparistd, koska harjoitukset ovat seuran jarjestimad toimintaa, johon yleensa
liittyy aikatauluja ja sddntdjd. Valmentajat suunnittelevat harjoituksia ja ohjaavat pelaajia tavoitteiden
saavuttamiseksi. Harjoitukset ovat myos nuorille henkinen ymparistd, koska harjoitukset antavat tilai-

suuksia oppia uusia taitoja ja kehittdd fyysistd kuntoa.

Joukkueessa pelaavilla pelaajilla on yleensé viikoittain harjoitukset. Harjoitusten liséksi joukkueella
voi olla pelejé tai turnauksia. Joukkueessa on pelaajien lisdksi muita toimijoita, kuten valmentajat,
joukkueenjohtaja, joukkueenjohto, taloudenhoitaja ja huoltajat. Valmentajien rooli on johtaa ja ohjata
pelejé ja harjoituksia sekd suunnitella joukkueen toiminnan ja tapahtumat. Joukkueessa on yleensé
péddvalmentaja ja hdnen apunaan voi toimia useita apuvalmentajia. Joukkueenjohto paittdd joukkueen
asioista, ja joukkueenjohtaja toimii joukkueen sekd valmentajien apuna ja huolehtii taloudesta. (Jarvi-

nen 2021, 6.)



3 OPINNAYTETYON KESKEISTA TIETOPERUSTAA

Kisittelen opinndytetyon tietoperustaosuudessa opinndytetydssani kdytettdvad keskeistd tietoperustaa.
Keskeisti tietoperustaa on liikunnan merkitykset nuoren hyvinvointiin ja hyvinvoinnin kokemuksen

kasitteet. Lisdksi késittelen nuorten kehittymisté futsalissa seké kilpailutoiminnasta.

3.1 Keskeisisi nikokulmia hyvinvoinnista, osallisuudesta ja Erik Allardtin hyvinvoinnin teoriasta

Subjektiivinen hyvinvointi koostuu yksilon omasta kokemuksesta onnellisuudesta, tyytyvéisyydesti ja
koetusta hyvinvoinnista (Pyykkonen 2012). Kokemus hyvinvoinnista vaihtelee yksiloittdin, mutta
yleensi se liittyy tunteeseen fyysisestid, psyykkisestd ja sosiaalisesta tyytyviisyydestd elamain (Metsa-
niemi 2024). Hyvinvointi voi olla tunne siitd, ettd kokee oman eldménsad merkitykselliseksi ja ettd pys-
tyy toteuttamaan omia tavoitteitaan tai toiveitaan. Kokemus hyvinvoinnista voi tarkoittaa myos onnel-
lisuutta, hyvid ihmissuhteita, taloudellista turvaa ja itseluottamusta (THL 2024). Jokainen yksil6 kokee

ja midrittelee oman hyvinvointinsa eri tavoin.

Osallisuuden kokemus vahvistaa ihmisen hyvinvointia, silld se antaa tunteen eliménhallinnasta, enna-
koitavuudesta ja merkityksellisyydestd. Ihmiselle on térkedd kokea kuuluvansa johonkin yhteisoon ja
pystyé osallistumaan yhteisén toimintoihin (L&msé 2021, 381.) Kun nuori kokee osallisuutta, hdn tun-
tee olevansa osa yhteiskuntaa ja voi vaikuttaa ymparistoonsd, miké tukee eldménlaatua ja hallinnan
tunnetta (Hdmaldinen 2008, 21). Osallisuus ei ole pelkéstiddn ryhméan kuulumista, vaan se tarkoittaa
myds mahdollisuutta vaikuttaa omaan eldméansi ja ympérdivadn yhteiskuntaan. Osallisuus ilmenee
muun muassa koulutuksen, tyon, toimeentulon, ihmissuhteiden ja yhteiskunnallisen vaikuttamisen
kautta, kun taas osallisuuden vastakohtana pidetddn syrjaytymistd, jossa yksilo jdd yhteiskunnan toi-

minnan ulkopuolelle (Hdmaéldinen 2008, 26-27.)

Allardtin hyvinvoinnin ulottuvuudet -teoriassa hyvinvointi on jaettu kolmeen eri osa-alueeseen: ha-
ving, loving, being, joilla tarkoitetaan elintasoa, yhteisyyssuhteita ja itsensd toteuttamista. Teorian poh-
jana on erottelu elintason ja eldménlaadun vililld, joista ensimmadinen kytkeytyy aineellisiin resurssei-
hin (having), kun taas jilkimmadinen liittyy ihmisten vélisiin suhteisiin (loving) ja itsensi toteuttami-
seen yhteiskunnassa (being). Allardtin hyvinvointiteorian “having”-osa keskittyy aineellisiin resurssei-

hin, kuten terveyteen, fyysiseen ympéristoon ja taloudelliseen turvallisuuteen. Tassé osassa koroste-



taan yksilon perustarpeita ja materiaalista hyvinvointia, kuten asuntoa, ruokaa ja muita aineellisia re-
sursseja, jotka vaikuttavat eliman perusturvallisuuteen ja-laatuun. ”Loving”-osassa keskitytddn ihmis-
ten valisiin suhteisiin ja sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Téssd osassa korostetaan yhteisollisyytta, ih-
missuhteita ja sosiaalista tukea, jotka vaikuttavat ihmisen henkiseen hyvinvointiin. Tdma osa késittelee
esimerkiksi perheen, ystévien ja muiden sosiaalisten verkostojen merkityksen ihmisten eldméssa. Teo-
rian “being”’-osa keskittyy yksilon itsensé toteuttamiseen ja henkilokohtaiseen kehittymiseen yhteis-
kunnassa. Téssd osassa korostetaan itsetuntemusta, vahvuuksien hyddyntédmisté ja omien kykyjen 16y-
tamistd sekd merkityksellisten tavoitteiden asettamista ja niiden tavoitteiden saavuttamista. "Being”-
osan tavoitteena on yksilon kokonaisvaltainen kasvu ja hyvinvointi oman identiteetin, arvojen ja tar-

koituksen 16ytdmisessi ja toteuttamisessa. (Martela 2022, 565-570.)

3.2 Liikunnan merkitykset nuorten hyvinvoinnin tukemisessa ja nuorten liikkumattomuus

Liikunnalla on tutkitusti positiivisia vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen sekd vaikutuksia
useiden sairauksien ehkéisyyn. Litkkuminen ennaltachkéisee sekd hoitaa esimerkiksi tyypin 2 diabe-
testa, sydén- ja verisuonisairauksia, tuki- ja litkkuntaelinsairauksia seki joitain sydpétauteja. Paljon on
tutkittu fyysisen kestdvyyskunnon ja aktiivisuuden vaikutuksia syddmeen ja verenkiertoelimistoon, ja
niiden vaikutukset ovat olleet kiistattomia. (UKK-instituutti 2024a.) Liikunta tukee aivojen hermo-
verkkojen kehitysti ja vahvistaa tuki- ja litkuntaelimistod. Liikunta kasvattaa lihasmassaa ja kehittda
voimaa sekd koordinaatiokykya. Lisdksi litkunta kehittdd reaktionopeutta, tasapainoa ja parantaa kehon
litkkkuvuutta. Sosiaalisesti litkkunta opettaa vuorovaikutustaitoja ja reilun pelin henked seki auttaa luo-
maan ja yllipitdmédin sosiaalisia suhteita, mikd on tdrkedd nuorten kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
kannalta. (UKK-instituutti 2024a.) Liikunta vaikuttaa monin tavoin psyykkiseen hyvinvointiin, silld se
tarjoaa runsaasti myonteisié fyysisid kokemuksia, mikd vahvistaa terveempia itsetuntoa, helpottaa tun-
teiden ilmaisua, alentaa stressitasoa sekd vihentdd masennusoireita ja ahdistuneisuutta (Ty6terveyslai-

tos).

Aktiivinen liikkuminen edustaa aktiivista elimédntapaa my0s aikuisena. Liikunnallinen, terveellinen
eldmétapa ja elinymparistd omaksutaan jo lapsena. Osa liikunnan hyddyistéd ilmenee vasta vuosien ku-
luessa, joten litkuntaan liittyvit positiiviset mielikuvat voivat edesauttaa terveyttd. Liikunnan on jat-
kuttava myos aikuisena, jotta se ehkdisisi sairauksia. Litkunta voi my0s vaikuttaa positiivisesti nuoren
mindkuvaan. Kaikille kouluikiisille eli 7—17-vuotiaille suositus on vdhintdin tunti piivdssd monipuo-
lista litkuntaa. Suositusten mukaan sykettd nostattavaa liikuntaa tulisi harrastaa kolme kertaa viikossa.

(UKK-instituutti 2024b.)



Liikunnan harrastamiseen innostavia tekijoitd on paljon, mutta esteité liikunnan harrastamiselle ja syité
kiinnostuksen laskemiseen on myds paljon. Litkunnan harrastamista estivia tekijoitd ovat yleensa yksi-
16lliset, sosiaaliset ja yhteiskunnalliset tekijat. Fyysisen elinympériston tarjoamat litkunnan harrastami-
sen mahdollisuudet luovat oman merkityksensa liikkuntasuhteen rakentumiselle. My6s kulttuurilliset
syyt voivat vaikuttaa litkuntasuhteen rakentumiseen. Edelld mainitut syyt voivat vaikuttaa yksiléihin
joko positiivisesti tai negatiivisesti. Nuoruusajan on todettu olevan yleisin aika, jolloin monen nuoren
litkkunnan harrastaminen vihenee merkittdvasti. Nuoruuteen usein liittyy monia muita tekijoitd, jotka
kiinnostavat nuoria enemmén, jolloin liikkunnan harrastamisen into saattaa laskea. (Vanttaja, Tahtinen,
Zacheus ja Koski 2017, 73.) Nuorten kohdalla intoa litkuntaa kohtaan voi laskea myds kiinnostuksen
laskeminen omaa lajia kohtaan. Vanttaja ym. (2017, 74-76) ovat tutkimuksessaan tutkineet syiti teini-
ikdisten ja nuorten aikuisten liikkunnan vihenemiselle. Vahéan liikkuvilla teini-ikdisilld ja nuorten ai-
kuisten liikuntakiinnostusta paljon laskeneet tekijit ovat olleet koulu, litkunnanopettajat ja urheiluseu-
rat. Nama tekijét eivit kuitenkaan olleet yhtd merkittdvia liikkuvien teini-ikdisten ja nuorten aikuisten
kohdalla. Varsinkin aktiivisesti litkuntaa harrastavien nuorten kohdalla urheiluseurat eivit olleet vai-
kuttaneet merkittdvésti litkunnan harrastamisen vahenemiseen. Liikunnan merkitys nuorten eldméssa
muotoutuu monin eri tavoin, ja sen jatkuvuuden kannalta on tirkeéd korostaa seké sen vélittomia etti

pitkdaikaisia hyotyjd (Kostamo, Vesala & Hankonen 2017, 23).

Aktiivisten urheilijoiden motivaatio voi hiipua monista syistd, vaikka taustalla olisi menestystd. Moti-
vaatio saattaa heikentyd, jos urheilija kokee, ettei hdn enéé kehity tai nde mahdollisuuksia saavuttaa
uusia tavoitteita. Toinen merkittdva tekijd on hdvidmisen pelko, joka voi kasvaa niin suureksi, ettd se
vie ilon kilpailemisesta. Pelko epdonnistumisesta voi syrjayttdd voittamisen halun, miké vaikuttaa suo-

rituksiin ja itseluottamukseen (Karila, 2018.)

3.3 Futsal auttaa siilyttimain nuorten harrastuksen talvella

Urheiluseurat, joissa pelataan jalkapalloa, voivat kehittdd toimintaansa monipuolisemmaksi futsaltoi-
minnalla. Pienemmilld paikkakunnilla sekd pienilla seuroilla voi olla vaikeuksia kasata kokonaista jal-
kapallojoukkuetta varsinkin vanhemmissa nuorten ikaluokissa, koska useat nuoret lopettavat pelaami-
sen. Joukkueisiin jai kuitenkin pelaajia, jotka haluaisivat jatkaa harrastamista mutta saattavat joutua
vaihtamaan joukkuetta isonpiin seuroihin, jotka saattavat olla kauempana kotikunnasta. Tdméan vuoksi
futsalista olisi pienille seuroille hyotyéd, koska se tarjoaa hyvin vaihtoehdon harrastamiselle, kun tree-

nit ja pelit saadaan toteutettua pienemmallé osallistujamaaralld. Futsal toimii myds hyvin jalkapallon



talvi- ja oheisharjoitteluna. Suomessa talvi on pitki ja useilla pienilld kunnilla ei ole jalkapallohalleja
tai lammitettyjad ulkokenttid, mika vaikeuttaa jalkapallon harrastamista talvisin. Suuremmissa kaupun-
geissa futsalin saattaa olla vaikeaa saada suurta suosiota valtalajien rinnalla. Pienemmilld paikkakun-
nilla futsalista voi kuitenkin kasvaa suosituin laji, joka on merkityksellinen koko kyldn yhteisolle. Fut-

salista on siis paljon hyo6tyé seuroille. (Autio 2015, 114-116.)



4 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA TEHTAVA

Opinndytetyon tarkoitus on kartoittaa nuorten kokemusta omasta hyvinvoinnistaan joukkueessa. Opin-
ndytetyOni tavoitteena on suunnitella ja toteuttaa anonyymi kyselylomake, jonka avulla keréén tietoa
nuorten kokemuksista ja ndkemyksistd hyvinvoinnistaan joukkueurheilussa. Tehtdvéni on analysoida
lomakkeista kerittyé tietoa ja raportoida tulokset. Kohderyhméné on 2008-2011 vuonna syntyneiden
nuorten joukkue. Tutkimuskysymykset on luotu Erik Allardtin hyvinvoinnin teoriaa hyodyntiden (Mar-

tela 2022, 565-570).

Tutkimuskysymykset ovat:

1. Miké nuorten oma kokemus on tdménhetkisesté fyysisesté terveydestién, ja mitka tekijét
heijastuvat heidédn sitoutumiseensa joukkueen toimintaan?
1.2. Ovatko nuoret tyytyvéisid nykyisiin harjoitteluolosuhteisiin?

1.3. Miten nuoret kokevat pystyvinsd yhteensovittamaan koulun ja urheilun?

2. Miten nuorten urheilijoiden henkinen hyvinvointi ja sosiaaliset suhteet ilmenevit joukkueur-
heilun yhteydessa?
2.1 Muokkaako joukkueurheilu nuorten urheilijoiden henkisti hyvinvointia?

2.2 Saavatko nuoret riittdvésti tukea valmentajiltaan?



5 OPINNAYTETYOPROSESSIN KUVAUS

Téssd luvussa kéyn ldpi opinndytetyon prosessin kuvauksen. Kerron, miksi valitsin tietyn tutkimusme-

netelmin ja kuvaan aineistonkeruun eri vaiheet.

5.1 Opinnaytetyon toteutus

Valitsin opinndytetyon aiheen, koska olen kiinnostunut nuorten hyvinvoinnista ja joukkueurheilun vai-
kutuksista heidén eldmiddnsd. Myds oma kokemukseni joukkueurheilijana vaikutti aiheen valintaan.
Kaustisen Pohjan-Veikot on minulle tuttu urheiluseura, joten se tuntui sopivalta vaihtoehdolta. Olin
yhteydessd Kaustisen Pohjan-Veikkojen seuravastaavaan, ja saimme sovittua opinndytetyon tekemi-
sestd. Opinndytetyon tutkimussuunnitelma hyvéksyttiin lokakuussa 2024, jonka jilkeen olin yhtey-
dessd kohderyhmini valmentajaan. Sovimme kyselyn toteuttamisen samalle viikolle. Lahetin valmen-
tajalle tiedotteen opinndytetyohon osallistuvien pelaajien vanhemmille, jonka hén jakoi eteenpéin. La-
hetin infon, koska kohderyhmaini nuoret ovat alaikéisid. Valmentaja oli ldhettinyt infon myds kohde-

ryhméni nuorille, joten heillé oli tiedossa kyselyn toteutuminen.

5.2 Opinniytetyon menetelmiilliset valinnat ja aineiston keruu

Opinndytetydssd on seké laadullisia ettd méérillisid piirteitd, koska tavoitteena on ymmaértaa ilmioité,
mikd on tyypillistd laadulliselle tutkimukselle. Maarallisessd tutkimuksessa 1lmiditd kuvataan numeroi-
den avulla, ja tulokset voidaan raportoida esimerkiksi taulukoiden muodossa. Laadullinen tutkimus
puolestaan keskittyy ihmiseen, hinen elinympéristoonsa ja néihin liittyviin merkityksiin. Laadulliselle
tutkimukselle on tyypillistd induktiivinen paittely, jossa pyritddn ymmartdmain osallistujien nakokul-

maa. (Kylmé & Juvakka 2007, 16, 22-23.)

Aineistonkeruu toteutui paperisilla lomakkeilla, jotka pelaajat tayttivét harjoitusten alussa. Perusteluna
valinnalleni piddn paperilomakkeiden helppokéyttdisyyttd. Harjoitusten aikana pelaajat eivit katso pu-
helimia, joten olisi voinut olla riski, ettei kaikilla olisi puhelinta mukana harjoituksissa. Paperiset lo-

makkeet ovat my0Os monille tuttuja ja helppokéyttdisid. Perustelen valintaani myds anonymiteetilla:



koska kyselyni on tdysin anonyymi, se voisi kannustaa avoimempaan ja rehellisempéén vastaamiseen,
jolla voisi saada luotettavampia tuloksia. Kyselyn suunnittelussa ja toteutuksessa hyddynsin Erik Al-
lardtin (Martela 2022, 565—570) hyvinvoinnin teoriaa. Hyddynsin Allardtin hyvinvoinnin teoriaa kyse-
lysséni, koska teoria kattaa laajan valikoiman hyvinvoinnin ulottuvuuksista ja kattavan tarkastelun ih-
misen hyvinvoinnista. Liséksi Allardtin teoria perustuu vahvaan teoreettiseen viitekehykseen, mika an-
taa kyselylle luotettavuutta ja uskottavuutta. Toteutin puolistrukturoidun kyselyn, koska nuorille on
helpompaa ja nopeampaa vastata kysymyksiin harjoitusten yhteydessi, kun kyselyyn vastaaminen teh-
dédén helpoksi. Puolistrukturoidussa kyselyssé nuoret vastasivat ennalta méérittyihin vaihtoehtoihin

sekd avoimiin kysymyksiin.

Kyselyn toteutin Kaustisen urheilutalolla ennen nuorten harjoitusten alkua lokakuussa 2024. Kyselyn

info oli saavuttanut myds kohderyhmaéni nuoret joukkueen WhatsApp-ryhmissa, joten esittelin sen ly-
hyesti. Muistutin nuoria, ettid kyselyssé séilyy anonymiteetti. Nuorilla oli tiedossa, ettd kyselyyn osal-

listuminen oli vapaaehtoista. Nuoria osallistui kyselyyn 19. Nuoret palauttivat taytetyt kyselylomak-

keet kansioon tekstipuoli alaspéin.

5.3 Aineiston analyysi

Mairiéllisen aineiston analyysissd kdytin apuna Excel-ohjelmaa. Selkeyden lisddmiseksi valtaosaan
vastauksista on lisétty yhdistelmapylvéskaavio. Avointen kysymysten analysoinnissa hyddynnén sisél-
l6nanalyysid. Sisdllonanalyysi on tekstianalyysid, jossa teemoitetaan, tyypitellddn tai luokitellaan saa-
tua aineistoa (Tuomi & Sarajdrvi 2018, 105.) Teemoittelussa painottuu enemmain luokkien vastaukset
mutta kaiken kaikkiaan kyse on vastausten ryhmittelysté ja pilkkomisesta erilaisten aihepiirien mu-
kaan. Siséllonanalyysi perustuu loogiseen péittelyyn ja tulkintaan (Tuomi & Sarajérvi 2018, 105-108.)
Hy6dynnén opinndytetydssd teemoittelua sisdllonanalyysissd, koska sen avulla pystyn hahmottamaan
laadullisista vastauksista esiin nousevat keskeiset aiheet ja syyt, miksi jokin asia toimii tai koetaan tie-
tylld tavalla. Teemoittelu auttaa 16ytdmadn vastuksista myds kehitysideoita ja ymmartdméén paremmin

niitd tekijoitd, joista vastaajat pitdvét tai jotka he kokevat tarkeiksi.
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6 OPINNAYTETYON KESKEISET TULOKSET

Mahdollisia vastaajia oli 20 ja vastauksia sain 19, jolloin kyselyn vastausprosentti on 95 %. Olin erit-
tdin tyytyvidinen vastausten madrdin. Opinnédytetyon tulokset on esitetty yhtend kokonaisuutena kyse-

lylomakkeen kysymysten mukaisessa jérjestyksessa.

Kysymyksessé yksi kysyttiin nuoren arviota timénhetkiseen fyysiseen terveyteensd. Vastaajista 3 vas-
tasi arvioivansa fyysisen terveytensd erittdin hyvéksi tdlld hetkelld. Vastaajista 13 eli valtaosa koki fyy-
sisen terveytensd hyviksi. 3 vastaajaa kokee timéanhetkisen fyysisen terveytensa kohtalaiseksi (KU-
VIO 1). Kukaan vastaajista ei kokenut fyysisti terveyttddn huonoksi tai erittdin huonoksi, mika osoit-

taa, etti vastaajat kokevat yleisesti timéinhetkisen fyysisen terveydentilansa hyviksi.

Nuorten arvio tamanhetkisesta fyysisesta
terveydestaan
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KUVIO 1. Nuorten timénhetkisen fyysisen terveyden arvio

Kysymyksessd 2 kysyttiin nuorten tyytyviisyyttd harjoitteluolosuhteisiin. Vastaajista 8 kokee erittdin
tyytyvéisend harjoitteluolosuhteet. 8 vastaajaa kokee olevansa tyytyviinen harjoitteluolosuhteisiin.
Vastaajista 3 vastasi tyytyvéisyytensi harjoitteluolosuhteisiin olevan neutraali. Yksikédédn vastaaja ei
valinnut vaihtoehtoa tyytyméton” tai “erittdin tyytyméton”, miké viittaa sithen, etti vastaajat ovat

padsadantoisesti tyytyvaisi.
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Kysymyksessé 3 kysyttiin, kokevatko vastaajat, ettd heilld on riittdvisti aikaa tasapainottaa koulu ja
urheilu. Vastaajista 2 vastasi, etti heilld on aina riittdvisti aikaa tasapainottaa koulu ja urheilu. 14 vas-
taajaa oli sitd mieltd, ettd heilld on useimmiten riittdvésti aikaa koulun ja urheilun tasapainottamiseen.
Kaksi vastaajaa arvioi, ettd riittdvésti aikaa on satunnaisesti, ja yksi vastaajista kokee ajan riittdvén har-
voin (KUVIO 2). Kukaan vastaajista ei valinnut vastausvaihtoehtoa ”ei koskaan”, joten se viittaa sii-
hen, ettd jokainen vastaaja kokee ainakin joskus onnistuvansa tasapainottamaan koulutyon ja urheilun.
Tama havainto on positiivinen, silld se osoittaa, ettei kukaan vastaajista koe jatkuvaa epdonnistumista

ajan tasapainottamisessa.

Nuorten kokemus koulun ja urheilun
tasapainottamisessa arjessa
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KUVIO 2. Nuorten kokemus koulun ja urheilun tasapainottamisesta arjessa

Kysymyksessé 4 kysyttiin, kuinka vastaajat kokevat tulevansa toimeen joukkuekavereidensa kanssa.
Vastaajista 11 kokee tulevansa erittdin hyvin toimeen joukkuekavereidensa kanssa. 8 vastaajaa tulee
hyvin toimeen joukkuekavereidensa kanssa. Kukaan ei vastannut kysymykseen kohtiin ’kohtalaisesti”,
“huonosti” tai erittdin huonosti”. Vastausten mukaan kaikki joukkueen jdsenet kokevat tulevansa erit-
tdin hyvin tai hyvin toimeen muiden joukkuekavereidensa kanssa. Tam4 viittaa siihen, ettd joukku-
eessa vallitsee vahva yhteisollisyys ja myoOnteinen ilmapiiri. Hyvét sosiaaliset suhteet parantavat jouk-
kuehenked, miké puolestaan vaikuttaa positiivisesti sekd yksiloiden ettd koko joukkueen suorituksiin ja

hyvinvointiin

Kysymyksessé 5 kysyttiin, kuinka paljon tukea nuoret kokevat saavansa valmentajalta harjoitusten ja

ottelujen aikana. Vastaajista yksi ilmoitti, ettd kokee saavansa erittdin paljon tukea. 12 vastaajaa kokee
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saavansa paljon tukea valmentajalta harjoitusten ja ottelujen aikana. Vastaajista 5 kokee saavansa tu-
kea kohtalaisesti. Yksi vastaaja vastasi kokee saavansa vihén tukea valmentajalta (KUVIO 3). Vas-
tausten mukaan 13 nuorta kokee saavansa tukea valmentajalta harjoitusten ja ottelujen aikana, mika
viittaa valmentajan roolin olevan merkittava osalle nuorista. Kuitenkin 6 nuorta kokee saavansa tukea

vain kohtalaisesti tai vihdn, mik4 viittaa siihen, ettd heidin tukitarpeensa eivit tule huomioiduiksi.

Nuorten kokemus valmentajien antaman tuen

maarasta
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KUVIO 3. Nuorten kokemus valmentajien antaman tuen méaérasta

Kysymyksessé 6 kysyttiin mahdollisuudesta viettdd aikaa ystdvien kanssa urheilun ulkopuolella. Vas-
taajista 12 kokee mahdolliseksi viettdd pédivittdin aikaa ystivien kanssa urheilun ulkopuolella. Vastaa-
jista 6 kokee mahdollisuuden viettdé aikaa viikoittain. Yksi vastaajista kokee mahdollisuuden harvem-
min (KUVIO 4). Vastausten perusteella suurin osa nuorista kokee, ettd heilld on mahdollisuus viettdd
aikaa ystévien kanssa urheilun ulkopuolella pdivittéin tai viikoittain. Vaikka suurin osa kokee mahdol-
lisuuden ajan viettdmiseen ystdvien kanssa useammin, osa kokee viettdvinsa aikaa ystivien kanssa

harvemmin.



13

Nuorten kokemus ystédvien kanssa vietetysté
ajasta urheilun ulkopuolella
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KUVIO 4. Nuorten kokemus ystdvien kanssa vietetysté ajasta urheilun ulkopuolella

Kysymyksessd 7 kysyttiin nuorten motivaatiota kehittyd omassa lajissaan ja saavuttamaan henkilokoh-
taisia tavoitteitaan. Valtaosa vastaajista (11 henkil6d) vastasi olevansa erittdin motivoitunut kehitty-
médn omassa lajissaan ja saavuttamaan henkilokohtaiset tavoitteensa. Vastaajista 7 vastasi olevansa
motivoitunut. Yksi vastaaja kokee olevansa kohtalaisen motivoitunut, mikd viittaa motivaation olevan
korkea mutta ei niin korkea kuin erittdin motivoituneilla vastaajilla (KUVIO 5). Yksikdén nuori ei va-
linnut vaihtoehtoja ”vahdn motivoitunut” tai “’ei lainkaan motivoitunut”, mika viittaa joukkueen kaik-

kien nuorten motivaation olevan, jollain tasolla ldsna.

Nuorten motivaatio kehittyd omassa lajissaan
Ja saavuttamaan henkildkohtaisia

tavoitteitaan
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motivaitunut motivaitunut motivaitunut motivoitunut
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KUVIO 5. Nuorten motivaatio kehittyd omassa lajissaan ja saavuttamaan henkilokohtaisia tavoittei-

taan

Kysymyksessé 8 kysyttiin nuorten kokemusta itsensé ilmaisusta urheilussa, johon nuoret vastasivat
péddasiassa myonteisesti. Vastaajista 4 vastasi pystyvansd ilmaisemaan itsedén erittdin hyvin. Suurin
osa, 12 nuorta, kokee pystyvinsd ilmaisemaan itsedén hyvin. Vastaajista 3 mainitsi, ettd he kokevat
pystyvinsi ilmaisemaan itsedén kohtalaisesti (KUVIO 6). Yksikéédn nuori ei vastannut olevansa "huo-

nosti” tai “erittdin huonosti” kykenevéa ilmaisemaan itseddn.

Nuorten kokemus itsensa ilmaisusta
joukkueessa
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KUVIO 6. Nuorten kokemus itsensd ilmaisusta joukkueessa

Kysymyksessé 9 kysyttiin urheilun vaikutuksesta itsetuntoon ja itseluottamukseen. Vastaajista 6 vas-
tasi urheilun parantaneen merkittévisti itsetuntoa ja itseluottamusta. 10 vastaajaa vastasi urheilun pa-
rantaneen jonkin verran heidén itsetuntoaan ja itseluottamustaan. Yksi nuori vastasi, ettei urheilu ole
vaikuttanut hénen itsetuntoonsa tai itseluottamukseensa. Kaksi nuorta vastasi urheilun heikentdneen
jonkin verran heidén itsetuntoaan tai itseluottamustaan (KUVIO 7). Kukaan nuorista ei vastannut, ettad

urheilu olisi heikentidnyt merkittdvésti heidén itsetuntoaan tai itseluottamustaan.
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Nuorten kokemus urheilun vaikutuksista
itsetuntoon ja itseluottamukseen
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KUVIO 7. Nuorten kokemus urheilun vaikutuksista itsetuntoon ja itseluottamukseen

Kysymys 10 oli avoin kysymys, jossa kysyttiin syitd, jotka motivoivat jatkamaan harjoittelua ja kilpai-
lemista joukkueurheilussa. Kysymykset on jaettu neljdin eri teemaan. Kysymykseen vastasi 19 vastaa-
jaa ja lisdksi osalla vastaajista oli useampi vastaus kysymykseen, jotka liittyivit eri teemoihin. Suurin
osa nuorista (9 nuorta, 13 vastausta) kokee, ettd onnistuminen ja kehittyminen ovat merkittdvid moti-
voivia tekijoitd. Toiseen teemaan vastasi 6 nuorta (8 vastausta), jotka mainitsivat joukkuehengen ja ka-
verit. Kaverit ja hyvi yhteishenki koettiin tirkeind motivaation léhteind. Kolme nuorta vastasi, ettd ur-
heilu itsessdédn ja hauskuus ovat tarkeitd motivaation ldhteitd. Yksi nuori mainitsi, ettd urheilu tarjoaa
paivittdistd tekemistd. Téhén teemaan liitetty vastaus korostaa urheilun merkitysti osana péivittiista
arkea (KUVIO 8). Vaikka tdmi on vihemmén yleinen motivaatio verrattuna muihin teemoihin, osalle

nuorille urheilu on tirked osa péivittdistd tekemistd. Seuraavassa esimerkkeja vastauksista:

Kehittyminen ja voitontahto
ettd pddsisin joskus ammattilaistasolle

Kaverit, terveys, liikunta
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Nuorten motivaatiotekijat harjoittelun ja
kilpailemisen jatkamiseen
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KUVIO 8. Nuorten motivaatiotekijét harjoittelun ja kilpailemisen jatkamiseen

Kysymys 11 oli avoin kysymys, jossa kysyttiin vastaajien toiveita, millaisia muutoksia harjoitteluolo-
suhteisiin he toivoisivat, jotta ne tukisivat paremmin hyvinvointia. Kysymykseen sain 17 vastausta.
Kysymyksen tuloksista nousi esiin kolme péddteemaa: suurin osa vastaajista (7 henkildd) ei toivonut
muutoksia harjoitteluolosuhteisiin. Tama viittaa siihen, ettd vallitsevat harjoitteluolosuhteet koetaan
riittdviksi tai mieluisiksi. 5 vastaajaa toivoi enemmén harjoituksia tai harjoittelumahdollisuuksien ole-
van ldhempénd. Tamai kertoo tarpeesta lisédtd harjoittelua. Kolmas ryhma4, joka koostui 5 vastaajasta,
mainitsi tarpeen parantaa vélineitd tai harjoitteluolosuhteita yleisesti. Tdma viittaa toiveeseen saada
parempia resursseja, jotka voisivat tukea suoritustasoa ja motivaatiota. Seuraavassa on esimerkkeja

saaduista vastauksista:

Enemmdan treenejd.
Vihdn liian liukas kenttd et vois olla parempi.
Paremmat vilineet.
Ei tarvii muutoksia.
Yhteenvetona voidaan todeta, ettd vastaajat ovat piddosin tyytyvéisid nykyisiin olosuhteisiin, mutta osa

toivoo lisdi harjoittelumahdollisuuksia ja parempia resursseja kuten vilineiti ja olosuhteiden paranta-

mista (KUVIO 9).
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Nuorten toiveita harjoitteluolosuhteiden
parantamiseen
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KUVIO 9. Nuorten toiveita harjoitteluolosuhteiden parantamiseen

Kysymys 12 oli avoin kysymys ja siind kysyttiin nuorten ajatuksia siitd, mika tekee heidin joukkuees-
taan erityisen ja miten se vaikuttaa heidén kokemukseensa joukkueurheilusta. Kysymykseen vastasi 17
nuorta, joista valtaosa korosti joukkuehengen merkitystd (KUVIO 10). Liséksi nousi esille joukkueen
menestys sekd yksittdisid poikkeavia kokemuksia. Kysymyksen tuloksista nousi esiin kolme paitee-
maa: nuorista 10 vastasi joukkuehengen ja huumorin olevan joukkueensa erityispiirteitd, ja ndma teki-
jat ndyttavit olevan keskeisid heidén kokemuksellaan joukkueurheilusta. Joukkuehenki ilmenti4 yh-
teenkuuluvuutta, keskindista tukea ja hyviksyvéa ilmapiirid. Osa vastaajista (6 henkil6d) nosti esiin
pelaamisen ja menestyksen merkityksen vastauksissa. Nama vastaukset nostavat esiin suorituskeskei-
sen ndkokulman. Joukkueen menestyminen vaikuttavat vastaajien kokemukseen joukkueurheilusta po-
sitiivisesti. Tdméi kertoo nuorten kokevan yhteenkuuluvuutta myos saavutusten ja yhteisen tavoitteen
kautta. Yksi vastaaja vastasi, ettei joukkueessa ole mitdén erityistd. Tdmai vastaus poikkeaa muiden ko-
kemuksista. Tdma voi viitata nuoren kokemukseen joukkueessa. Nuori ei mahdollisesti ole kokenut
joukkueessa samoja vahvoja yhteenkuuluvuuden tunteita kuin muut. On myos mahdollista, ettd nuori
ei ole vield 10ytinyt omaa paikkaansa joukkueessa tai kokemus on ollut tilannekohtainen. Sain myds
kaksi tyhjdd vastausta, jotka voivat viitata sithen, etteivdt ndma nuoret kokeneet kysymystd merkityk-
selliseksi. Tdma voi tarkoittaa, ettd heiddan kokemuksensa joukkueessa ei ole ollut niin keskeinen tai he
eivit ole kokeneet tarpeelliseksi tuoda esiin erityisii piirteitd joukkueestaan. Seuraavassa on esimerk-

kejd saaduista vastauksista:

Vihdn harjoituksia mutta pdrjdtddn

Hyvid kavereita ja me ollaan hyvid
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Joukkuehenki

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd nuorten vastauksissa joukkuehenki ja huumori nousivat keskeisiksi
tekijoiksi, jotka tekevit joukkueesta erityisen ja tukevat nuorten hyvinvointia. Osa nuorista mainitsi
myo0s joukkueen pelitaitojen ja menestyksen olevan merkittivid. Poikkeavat vastaukset osoittavat, ettd
kokemukset voivat vaihdella yksilollisesti. Kaiken kaikkiaan nuorten vastukset heijastavat, ettd yhtei-

sOllinen tuki ja onnistumisen kokemus ovat keskeisié tekijoitd hyvinvointiin joukkueurheilussa.

Nuorten ajatuksia siitd, mika tekee heidan
joukkueestaan erityisen
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KUVIO 10. Nuorten ajatuksia siitd, miké tekee heidén joukkueestaan erityisen
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7 KESKEISET TULOKSET PEILATTUNA TIETOPERUSTAAN

Tutkimuskysymykset ohjasivat tulosten tarkastelua ja aineiston analyysissd hyodynnén Erik Allardtin
hyvinvoinnin teoriaa, jonka mukaan hyvinvointi rakentuu kolmen keskeisen ulottuvuuden kautta (Mar-

tela 2022, 565-570).

Opinndytetyon ensimmaiselld tutkimuskysymykselld halusin selvittdé, mikd on nuorten oma kokemus
heidin tdmanhetkisesté fyysisestd terveydestddn ja mitka tekijit heijastuvat heiddn sitoutumiseensa
joukkueen toimintaan. Tdmén tutkimuskysymyksen yhteydessi tarkasteltiin myds kahta alakysymysta,
joilla halusin selvittid, ovatko nuoret tyytyviisid nykyisiin harjoitteluolosuhteisiin sekd miten nuoret
kokevat pystyvinsa yhteensovittaa koulunkdynnin ja urheilun. Alakysymykset liittyvit padkysymyk-
seen siten, ettd kokemus harjoitteluolosuhteista seké ajanhallinnasta koulun ja urheilun vililla liittyy

nuorten sitoutumiseen joukkueen toimintaan.

Kyselylomakkeen kysymyksestd saadun tiedon mukaan valtaosa nuorista koki fyysisen terveytensi hy-
viaksi. Fyysinen terveys voidaan Allardtin hyvinvointiteorian ndkdkulmasta liittdd having-ulottuvuu-
teen, joka késittdd aineellisia ja konkreettisia resursseja, kuten terveyttd (Martela 2022, 566). Kyselyn
avulla selvitettiin nuorten motivaatiota kehittyd omassa lajissaan ja saavuttaa henkilokohtaisia tavoit-
teita. Valtaosa ilmoitti olevansa erittdin motivoituneita tai motivoituneita. Motivaatioon liittyvit tavoit-
teet ja mahdollisuudet voidaan Allardtin teorian mukaan liittdd being-ulottuvuuteen, sillé se liittyy esi-
merkiksi yksilon tavoitteisiin (Martela 2022, 569). Kyselyssé kysyttiin myos nuorilta, mitka tekijét
motivoivat heitd jatkamaan urheilua. Vastaukset jaoin eri teemoihin, jotka olivat onnistumisen koke-
mukset ja kehittyminen, joukkuehenki ja kaverit, Urheilu itsessdén ja sen hauskuus sekd urheilu péivit-
taisend tekemisend. Osassa vastauksista mainittiin myds tavoitteet, kuten halu paéstd ammattilaista-
solle. Useat ndistd teemoista voidaan Allardtin teorian mukaisesti yhdistdd having-ulottuvuuteen, sillé
ne heijastavat nuorten kiytettidvissi olevia konkreettisia resursseja ja olosuhteita (Martela 2022, 566).
Néma tukevat sitoutumista urheiluun. Kyselyn avulla saatujen vastausten perusteella nuoret kokivat
padsaantoisesti tyytyvdisyyttd nykyisiin harjoittelu olosuhteisiin. Avoimissa vastauksissa esitettiin
myos kehitysideoita, joilla olosuhteita voitaisiin parantaa. Osa nuorista oli vastannut avoimeen kysy-
mykseen, ettd toivoisi harjoittelumahdollisuuksien olevan lahempiné. Kaustisella jalkapalloa ei voida
harjoitella talviaikana, silld kyseiselld paikkakunnalla ei ole jalkapallohallia. Tdmén vuoksi futsalista
on pienille seuroille hyotyéd, koska se tarjoaa hyvan vaihtoehdon harrastamiselle, kun treenit ja pelit
saadaan toteutettua pienemmalla osallistujamairélla. Futsal toimii my0s hyvin jalkapallon talvi- ja

oheisharjoitteluna.
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Koulun ja urheilun yhteensovittaminen koettiin useimmiten onnistuvan hyvin, vaikka osa vastaajista
toi esiin ajoittaista haasteellisuutta ajankdyton suhteen. Niitd vastauksia voidaan tarkastella hyvinvoin-
titeorian having-ulottuvuuden kautta. Harjoitteluolosuhteet ja ajankdyton riittdvyys voivat olla teki-

JOité, jotka voivat mahdollistaa sitoutumisen joukkuetoimintaan ja tukea hyvinvointia.

Ensimmadinen tutkimuskysymys “Miké on nuorten oma kokemus timénhetkisesti fyysisestd terveydes-
taddn ja mitka tekijat heijastuvat heidin sitoutumiseensa joukkuetoimintaan?” sai vastauksia, jotka
osoittavat nuorten kokevan fyysisen terveytensd padosin hyviksi. He olivat motivoituneita kehitty-
méiin ja jatkamaan urheilua. Harjoittelu olosuhteisiin oltiin enimmékseen tyytyviisié ja koulun ja ur-
heilun yhteensovittaminen koettiin usein miten sujuvaksi. Saatu tieto vastaa tutkimuskysymykseen kat-
tavasti (TAULUKKO 1). Lisdksi avoimien kysymysten avulla saatiin konkreettisia kehitysehdotuksia
harjoitteluolosuhteiden parantamiseksi. Tdma on seuralle ja valmennukselle hyddyllistd tietoa, seka

tdma mahdollistaa nuorten osallisuuden joukkueen toimintaa koskevissa aiheissa.

TAULUKKO 1. Nuorten vastaukset tutkimuskysymykseen 1 tiivistetysti

Tutkimuskysymys 7Nuorten vastaukset

[Nuoret kokivat fyysisen terveytenséd padosin hy-
vaksi.

Miki nuorten oma kokemus on timénhetkisestd |Nuoret olivat motivoituneita kehittyméén ja jat-
fyysisesti terveydestiin, ja mitki tekijét heijas- |kamaan urheilua.

tuvat heidén sitoutumiseensa joukkueen toimin- [Harjoittelu olosuhteisiin oltiin enimmékseen
taan? tyytyvaisia.

Koulun ja urheilun yhteensovittaminen koettiin
useimmiten sujuvaksi.

Toisella tutkimuskysymykselld haluttiin selvittdd, miten nuorten urheilijoiden henkinen hyvinvointi ja
sosiaaliset suhteet ilmenevit joukkueurheilun yhteydessi. Tatd ndkdkulmaa tarkennetaan kahdella ala-
kysymyksell4, joilla haluttiin selvittdd, muokkaako joukkueurheilu nuorten urheilijoiden henkistd hy-

vinvointia sekd kokevatko nuoret saavansa riittavéasti tukea valmentajiltaan.

Vastausten perusteella nuoret kokivat joukkueensa ilmapiirin pdédosin myonteiseksi ja sosiaalisesti kan-
nustavaksi. Joukkueita kuvattiin erityiseksi muun muassa hyvén joukkuehengen, huumorin, yhteisen
pelaamisen ja menestyksen kautta. Nuoret kokivat my0s voivansa ilmaista itseddn urheilun parissa ja
valtaosa kertoi urheilun vaikuttaneen myonteisesti heiddn itsetuntonsa ja itseluottamuksensa. Valmen-

tajilta saadun tuen koettiin useimmiten olevan riittdvdd (TAULUKKO 2).
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Kaikkien kokemusten ei kuitenkaan koettu olevan tdysin myonteisid. Osassa vastauksista nousi esiin
myo0s tuntemuksia riittdméttomasté tuesta tai siitd, ettei urheiluharrastus ollut vahvistanut itsetuntoa
toivotulla tavalla. Téllaiset kokemukset voisivat viitata sithen, ettd sosiaalinen ilmapiiri tai valmennuk-

sen tapa ei ollut kaikille nuorille samanlainen tai ettd yksilolliset tarpeet eivit ole kaikilta osin tulleet
kohdatuksi.

Naéité tuloksia voidaan tarkastella Erik Allardtin hyvinvointiteorian loving-ulottuvuuden nédkdkulmasta.
Tama ulottuvuus painottaa ihmissuhteiden, sosiaalisen tuen ja yhteison kuulumisen merkitysté yksilon
hyvinvoinnille (Martela 2022, 569.) Nuorten kokemukset joukkueen ilmapiiristd, valmentajien tuesta
sekd mahdollisuudesta itsensé ilmaisemiseen heijastavat titd ulottuvuutta, mutta yksittdiset kriittiset
kokemukset osoittavat myds sen, ettd sosiaalisten suhteiden laatu voi vaihdella. Loving-ulottuvuuden
ndkokulmasta on tarkedd, ettd nuorella on mahdollisuus tulla kohdatuksi kuulluksi ja tuetuksi osana
yhteis6d (Martela 2022, 570).

TAULUKKO 2. Nuorten vastaukset tutkimuskysymykseen 2 tiivistetysti

Tutkimuskysymys ‘Nuorten vastaukset

[Nuoret kokivat tulevansa hyvin toimeen jouk-
kuekavereidensa kanssa.

[Nuoret kokivat pystyvénsd ilmaisemaan itseddn
[joukkueurheilussa pddasiassa hyvin.

Miten nuorten urheilijoiden henkinen hyvinvointifValtaosa nuorista koki, ettd urheilu on paranta-
ja sosiaaliset suhteet ilmenevét joukkueurheilun  |nut itsetuntoa ja itseluottamusta jonkin verran
yhteydessa? mutta osa nuorista on kokenut urheilun heikenta-
vin itsetuntoaan ja itseluottamustaan.

[Valtaosa nuorista koki, ettd saa valmentajilta
paljon tukea. Pieni osa nuorista oli kokenut saa-
vansa tukea vihemman.

Avoimista vastauksista saatu tieto tarjoaa myos hyddyllistd ndkdkulmaa valmennukselle, silld nuorten
kokemukset voivat auttaa valmentajia vahvistamaan niité tekijoité, jotka tukevat henkistd hyvinvointia
ja sosiaalisia suhteita. Taménkaltaisen palautteen avulla voidaan ylldpitdd ja mahdollisesti entisestidén

parantaa niité tekijoitd, joilla on keskeinen merkitys nuorten hyvinvoinnille.
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8 OPINNAYTETYON ARVIOINTI

Opinndytetyoni tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa anonyymi kyselylomake, jonka avulla kerittiin
tietoa nuorten kokemuksista ja ndkemyksistd hyvinvoinnistaan joukkueurheilussa. Tehtdvini oli analy-
soida lomakkeista kerdttyd tietoa ja raportoida tulokset. Opinnédytetyon avulla haluttiin tuottaa hyodyl-
listd tietoa kohderyhmén valmennukselle ja urheiluseuralle, jotta he voivat entistd paremmin ymmartia
nuorten hyvinvointiin vaikuttavia tekijoité ja kehittda toimintaansa niiden pohjalta. Opinnéytetyon aihe

valikoitui oman henkilokohtaisen mielenkiinnon seka opinnédytetyon tilaajan toiveen mukaan.

Opinnidytetydprosessi eteni suunnitellussa aikataulussa, mik kertoo onnistuneesta ajanhallinnasta. On-
nistuin rytmittiméaén eri tyon vaiheet niin, ettd kokonaisuus valmistui ajallaan. Yhteistyo tilaajan ja val-
mennuksen kanssa sujui onnistuneesti. Valmennuksen kanssa yhteistyd oli joustavaa ja rakentavaa. Val-
mennus suhtautui myonteisesti kyselyyn sekéd sen tavoitteisiin. Yhteistyd edisti opinndytetydn onnistu-

mista.

Tietoperustaosuuden kirjoittamisen yhteydessd huomasin, kuinka laaja késite hyvinvointi on. Tadma
tuotti alussa haasteita pohtiessani, mité tietoa otan opinndytetyohon mukaan. Sosiaalialan opintojen ai-
kana tutustuin Erik Allardtin hyvinvoinnin teoriaan ja paiddyin hyddyntdmadn titd opinndytetydssani.
Kyselylomakkeen laadintaan kéytin paljon aikaa koska, halusin kyselylomakkeen pystyvan vastaamaan
kattavasti tutkimuskysymyksiini. Ammatillisen kehittymisen kannalta oli hyvd huomata, ettei kyselylo-
makkeen laatiminen ollut kovin yksinkertainen tehtdva. Opinndytetyd oli ensimméiinen tekemaéni tutki-

muksellinen ty0, ja sen vuoksi tdima oli erittdin opettavainen kokemus.

Opinnidytetydprosessin aikana nousi esiin myods eettisid pohdintoja, erityisesti alaikdisten osallistujien
osalta. Sain valmentajalta tiedon, ettd vanhemmilta oli pyydetty lupa nuorten osallistumiselle kyselyyn,
mutta tdstd ei ole dokumentoitua suostumusta. Tdma tarkoittaa, ettd opinndytetyd ei tdyttinyt kaikilta
osin tutkimuseettisid vaatimuksia. Tdima havainto korostaa dokumentoinnin merkitysta eettisessa tutki-
musty0ssé ja toimii tdrkednad oppina tulevaisuutta ajatellen. Opinndytetyon tekijan vastuulla on huolehtia
siitd, ettd kaikki tarvittavat suostumukset ovat todennettavissa. Vaikka opinndytetyd oli monella tapaa
onnistunut ja opettavainen prosessi, tdima eettinen nikdkulma muistuttaa siitd, kuinka tiarkedi on pereh-

tya huolellisesti tutkimuslupiin ja osallistujien oikeuksiin etenkin alaikdisten kohdalla.
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Opinndytetyon vahvuutena voidaan pitdd, sen ajankohtaisuutta seka sité, kuinka se tarkastelee nuorten
hyvinvointia heiddn omasta ndkdkulmastaan. Opinnéytetyd tuo kohderyhmin valmennukselle tirkedi ja

hyddyllisté tietoa joukkueen nuorten hyvinvoinnista ja kehitysehdotuksia.
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9 OPINNAYTETYON EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeessa (2019, 7-9) késitellddn ihmisiin kohdistuvan tutkimuksen
eettisid periaatteita ja tarkastelin kuinka eettiset periaatteet toteutuvat opinnéytetydssiani. Opinniyte-
tyon tekijdn on kunnioitettava tutkittavien yksiloiden itsemdédraamisoikeutta ja ihmisarvoa. Itsemaaraa-
misoikeus opinndytetydsséni toteutui, kun tutkimuksen kohteena olevat nuoret saivat riittdvésti tietoa
opinndytetyon tarkoituksesta sekd mahdollistamalla nuorten vapaaehtoinen osallistuminen tai kieltdy-
tyminen osallistumisesta. Nuori sai myds keskeyttdd osallistumisensa missd vaiheessa tahansa. Opin-
ndytetyOssd huomion my6s nuorten kielen ja kulttuuritaustan perustuslain (1999/731, 17 §) mukaisella
tavalla. Opinndytety0ni ei tuottanut tutkittavana oleville nuorille riskeji, haittoja tai vahinkoa. Luotta-
mus opinndytetyon ja tutkittavien nuorten vililld onnistuu, kun aiemmin mainittu itsemaarddmisoikeus
ja ihmisarvo toteutuu. Opinndytetyoni kyselyyn osallistuvat nuoret ovat alaikiisi, jonka otin huomi-
oon antamalla vanhemmille tiedon opinndytetyon tiedonkeruusta. Tiedote kirje vanhemmille ja vastaa-

jille kulki valmentajan kautta.

9.1 Eettisyys

Toteuttaessani opinndytetyon kyselyd ilmoitin vastaajille tiedotekirjeelld, ettd kyselyyn osallistuminen
on vapaachtoista, luottamuksellista ja kyselyyn vastataan anonyymisti. Tiedotekirjeessé kerroin vastaa-
jille etukdteen mihin kerdén tietoja ja miksi. Taytetyt kyselylomakkeet tuhotaan opinndytetyon valmis-

tuttua.

Raportoinnissa kiinnitin huomioita luotettavuuteen, rehellisyyteen, arvostukseen ja vastuunkantoon.
Kaéytin tieteellistd viittauskdytintdd, kun lainasin tutkimuksia ja muita ldhteitd. T4lld osoitin suhtautu-
vani muihin ldhteisiin ja tutkimuksiin kunnioittavasti. Lihteiden kdytdssd vertailin useita eri 14hteité ja
pohdin ldhteiden luotettavuutta. Tutkimusluvat oli hankittu ennen opinnédytetyon aloittamista. Eettista
pohdintaa tulee tehdéd koko opinndytetydprosessin ajan. Opinndytetyd on tehty yksilotyond, ja se tuotti
haasteita jatkuvassa eettisessd pohdinnassa, kun ei ollut tyoparia, kenen kanssa pohdita ja reflektoida

yhdessd ja mahdollisesti haastaa ajattelussa.

9.2 Luotettavuus
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Opinndytetyotdni voidaan pitdd luotettava, koska vastausprosentti oli 95 % (mahdollisia vastaajia 20 ja
saatuja vastauksia 19). Kyselylomakkeen kysymykset ovat muotoiltu niin, ettd ne eivét johdattele niin
sanotusti oikeisiin vastauksiin. Nuoret ovat vastanneet omien kokemusten pohjalta ja avoimissa kysy-

myksissd omin sanoin.

Tutkimusmenetelmien luotettavuutta tarkastellaan yleensa validiteetin ja reliabiliteetin kdsittein. Validi-
teetti tarkastelee, onko tutkimuksessa tutkittu niitd asioita, mité on luvattu (Tuomi, Sarajédrvi 2018, 160.)
Opinndytetydtdni voidaan pitdé luotettavana, koska kyselylomake on suunniteltu tarkasti tutkimuskysy-
mysten perusteella. Liséksi tutkimuksen kohderyhma on valittu huolellisesti nuorista, jotka harrastavat
tavoitteellista urheilu, mikd vahvistaa tulosten yhteyttd tutkimusaiheeseen. Reliabiliteetti tarkastelee,
kuinka johdonmukaisia ja toistettavia tulokset ovat (Tuomi, Sarajirvi 2018, 160). Reliabiliteetti opin-
ndytety0ssdni on onnistunut, koska aineiston keruu on toteutettu yhdenmukaisesti kaikille osallistujille
samoilla puolistrukturoiduilla kyselylomakkeilla. Tdmé varmistaa, ettd tutkimus voidaan toistaa ja tu-

lokset pysyvit samankaltaisina.



26

10 POHDINTA

Opinndytetyon aikana olen saanut syventdd keskeisid sosiaalialan kompetensseja, kuten osallisuuden
tukemista ja ennaltachkéisevan tyon merkityksen ymmartdmistd. Nuorten hyvinvoinnin tukeminen vaa-
tii kokonaisvaltaista ndkemystd, jossa huomioidaan fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin
yhteys. Opinndytetyon tulosten kautta olen vahvistanut osaamistani erityisesti hyvinvoinnin resurssien

tunnistamisessa ja niiden hyddyntdmisessa.

Opinndytetydprosessi on vahvistanut ammatti-identiteettiini sosionomina ja antanut valmiuksia tunnis-
taa yksilollisid ja yhteisollisid hyvinvoinnin tekijoitid. Olen oppinut nikeméédn hyvinvoinnin moninaisena
kokonaisuutena, jossa jokainen nuori tarvitsee yksilollistd tukea ja kannustusta. Prosessin aikana olen
lisannyt ymmarrysténi siitd, miten tirkedd on yhdistii teoreettinen tieto kdytédnnon tilanteisiin, erityisesti
nuorten hyvinvoinnin tukemisessa. Opinndytetydprosessi opetti minua sosionomina tutkimuksellisen
kehittimisosaamisen kompetenssin ndkokulmasta. Toteutin tutkimussuunnitelman ja tein opinndytetyon
johdonmukaisesti suunnitelman perusteella. Prosessin aikana kohtasin haasteita toteuttaessani opinndy-
tetyotd yksin, esimerkiksi 1dhdekriittisyydessé tai aineiston analyysissd jouduin aina luottamaan omiin

valintoihini ja pdattelyihin.

Nykypiivani nuorten lisdéntyvét mielenterveyden haasteet ovat ajankohtainen ilmid, ja olisi hyodyllista
tutkia niité lisdd laajemmassa mittakaavassa. Téllainen tutkimus tarjoaisi kattavamman kuvan urheilun
vaikutuksista nuorten hyvinvointiin ja mahdollistaisi kehittdmistoimenpiteitd. Liséksi olisi ollut mielen-
kiintoista saada tietoa kohderyhmén nuorten hyvinvoinnista pidemmalld aikavililld ja olisiko tuloksissa

mahdollisesti eroa kauden alussa ja lopussa.
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ammattikorkeakoulu

TIEDOTE OPINNAYTETYOHON OSALLISTUVALLE

Opiskelen Centria-ammattikorkeakoulussa sosionomiksi. Opinnot siséltdvét opinndytetyon tekemisen.
Opinndytetyon aihe on 13—16-vuotiaiden nuorten kokemus hyvinvoinnistaan jalkapallo- ja futsaljouk-
kueessa. Opinndytetyon tarkoitus on kartoittaa nuorten kokemusta omasta hyvinvoinnistaan joukku-
eessa. Lisdksi tarkoituksena on tuoda esiin mahdollisia haasteita ja kehityskohteita nuorten hyvinvoin-
nin edistdmisessd joukkueurheilun kontekstissa ja mahdollisesti ndkemyksii siitd, miten nditd haasteita

voitaisiin ratkaista ja kisitell.

Opinndytetyoni ldhestymistapa on méairéllinen, jossa esiintyy laadullisia piirteitd. Aineistonkeruun ta-
pahtuu paperisilla lomakkeilla, jotka pelaajat tayttidvit harjoitusten yhteydessi. Aineistonkeruun ajan-
kohta on syksylld 2024. Kysely siséltdd monivalintakysymyksid sekd vapaamuotoisia kysymyksid. Ai-

kaa paperisen lomakkeen tayttdmiseen kuluu viidestd kymmeneen minuuttiin.

Vapaaehtoisuus
Kyselyyn osallistuminen on tiysin vapaaehtoista. Osallistujat voivat perua osallistumisensa kyselyyn

missé vaiheessa tahansa ilman perustelua.

Luottamuksellisuus, tietojen Kisittely ja siilyttiminen

Osallistujien nimid tai yhteystietoja ei kerdtd missédn vaiheessa. Kyselylomake (LIITE 2/1, 2/2 ,2/3 &
2/4) on anonyymi, joten vastauksia ei voida tunnistaa kenenkdin omiksi. Valmiissa opinndytetydssa
tullaan kisittelemddn saatua tietoa. Kyselylomakkeet tuhotaan opinndytetyon valmistuttua. Kyselyyn

osallistuminen on luottamuksellista.

Opinniytetyon tuloksista tiedottaminen
Opinndytetyd valmistuu kevéailld 2025 ja tulee luettavaksi sahkoisesti Theseus-tietokantaan

(www.theseus.f1).

Annan mielellédni lisétietoja opinndytetyOsta.
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http://www.theseus.fi/

Ystévillisin terveisin,
Sosionomiopiskelija
Petra Puutio
petra.puutio@centria.fi

Centria-ammattikorkeakoulu
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Nuorten joukkueurheilijoiden kokemus hyvinvoinnista

Kyselyyn vastaaminen vie 5-10 minuuttia.
Kiitos osallistumisesta opinndytetyéhon!

1. Miten arvioisit yleisti fyysistii terveyttisi tilld hetkelld?
O Erittain hyvi

O Hyvi

O Kohtalainen

O Huono

O Erittain huono

2. Miten tyytyviinen olet harjoitteluolosuhteisiin (esim. harjoittelutilat, varusteet)
joukkueessasi?

O Erittdin tyytyviinen

O Tyytyviinen

O Neutraali

O Tyytymiton

O Erittiin tyytymiton

3. Koetko, ettii sinulla on riittivisti aikaa tasapainottaa koulutyo ja urheilu?

O Kylld aina
O Useinmiten
O Satunnaisesti

O Harvoin

O Ei koskaan
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4. Miten hyvin tunnet tulevasi toimeen joukkuekavereidesi kanssa?
O Erittidin hyvin

O Hyvin

QO Kohtalaisesti

O Huonosti

Q) Erittiin huonosti

5. Kuinka paljon tukea tunnet saavasi valmentajaltasi harjoitusten ja ottelujen
aikana?

O Erittidin paljon

O Paljon

O Kohtalaisesti

QO Viihin

O Erittdin vihidn

6. Kuinka usein sinulla on mahdollisuus viettii aikaa ystivien kanssa urheilun
ulkopuolella?

O Pidivittdin

O Viikoittain

O Kuukausittain

O Harvemmin

O Ei koskaan

7. Kuinka motivoitunut olet kehittymiiin lajissasi ja saavuttamaan
henkilokohtaiset tavoitteesi?

o Erittdin motivoitunut
O Motivoitunut

O Kohtalaisen motivoitunut
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O Vihidn motivoitunut

O Ei lainkaan motivoitunut

8. Miten hyvin koet pystyviisi ilmaisemaan itseiisi urheilussa?
O Erittdin hyvin

O Hyvin

(O Kohtalaisesti

O Huonosti

O Erittdin huonosti

9. Miten urheilu on vaikuttanut itsetuntoosi ja itseluottamukseesi?

O Parantanut merkittivisti
O Parantanut jonkin verran
O Ei vaikutusta

O Heikentdnyt jonkin verran

O Heikentidnyt merkittivisti

10. Miki motivoi sinua jatkamaan harjoittelua ja kilpailemista
joukkueurheilussa?

11. Millaisia muutoksia toivoisit harjoitteluolosuhteisiin, jotta ne tukisivat
paremmin hyvinvointiasi?
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12. Miki tekee joukkueestasi erityisen, ja miten tima vaikuttaa kokemukseesi
joukkueurheilusta?

centria

ammattikorkeakoulu
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