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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda lasten ja nuorten kokemuksia ja mielipiteita
likuntaharrastuksesta, etenkin kamppailulajeista Jarvenpaan Kehékarhuissa. Toimeksiantaja
oli Jarvenpaan Kehéakarhujen toiminnanjohtaja Juha Saurama.

Tutkimusongelmina oli selvittda lasten ja nuorten harjoittelun saanndllisyytta ja liikuntatottu-
muksia, harjoittelun koettua mielekkyyttd, motivaatiota ja sitoutumista harjoitteluun ja liilkun-
taan. Tavoitteena oli siis selvittda miten liikunta ja erityisesti kamppailulajit vaikuttaa lasten ja
nuorten elamaan.

Tutkimus toteutettiin havainnoimalla Jarvenpaan Kehékarhujen junnuryhman harjoituksia ja
teettamalla kysely junnuryhmalaisille. Kyselytutkimus toteutettiin tammikuussa 2015 ja ha-
vainnoinnit suoritettiin marraskuu 2014 ja tammikuu 2015 valisena aikana. Kysely jaettiin 19
henkildlle ja kyselyyn vastasi 12 henkil6a, joten vastausprosentiksi maaraytyi 63,2.

Havaintojen ja kyselyn tulosten mukaan lapset ja nuoret ovat aktiivisia harjoituksissa ja liikkku-
vat monipuolisesti vapaa-ajalla. Lasten ja nuorten omat onnistumisen kokemukset lisdavat
motivaatiota harjoituksissa. Liikuntaharrastus on tuonut lasten ja nuorten elamaan lisaa itse-
luottamusta ja he kokevat keskittyvansa paremmin esimerkiksi koulussa. Keskittyminen har-
joituksissa tuotti osalle vaikeuksia, monien hairidtekijdiden vuoksi.

Johtopaatdksena voidaan todeta, ettd junnuryhmassa harjoittelevat lapset ja nuoret kayvat
aktiivisesti harjoituksissa ja likunnalla on heidan kokemuksensa mukaan positiivinen vaikutus
omaan elamaan. Havainnoinnissa kiinnitettiin huomiota myds syrjaytymisvaarassa olevien
lasten kayttaytymiseen, silla haluttiin selvittda voiko liikkunnasta olla apua esimerkiksi syrjay-
tymisen ehkaisemisessa. Liikuntaharrastus tarjoaa parhaassa tapauksessa hyvia syrjaytymi-
sen ehkaisykeinoja syrjaytymisvaarassa olevien lasten ja nuorten elamaan.
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1 Johdanto

Lasten ja nuorten syrjaytyminen on hyvin ajankohtainen aihe, silla koulukiusaamista ja
syrjaytyneisyytta esiintyy Suomessa paljon. Syrjaytyminen lahtee liikkeelle usein jo kodis-
ta, silla jos perhe voi huonosti, vaikutukset heijastuvat lapsiin. Syrjaytymisuhka on lisaan-
tynyt kaikissa ikaryhmissa, ja lasten ja nuorten kohdalla rakennemuutoksia aiheuttavat
nopea perherakenteen ja mallin muutos, urbanisoituminen tai paikkakunnan/koulun vaih-
dos. Osalla lapsista vaikutukset nakyvat esimerkiksi heikkoutena luoda sosiaalisia suhtei-
ta. (Ollikainen 2003,16.) Lasten liikkumattomuus on myds lisdantynyt niin kouluissa kuin

vapaa-ajalla.

Liikuntajarjestoilla ja seuroilla on suuri rooli lasten ja nuorten liikunnassa, silla ne tarjoavat
monipuolisia likuntamahdollisuuksia. Tutkimuksen mukaan seuratoiminnassa on mukana
l&hes puolet suomalaisista lapsista ja nuorista. Useat seurat ovat kehittdneet toimintaansa
my06s niin, etta likunnasta syrjaytymisvaarassa olevilla lapsilla ja nuorilla on mahdollisuus

osallistua liikuntaseurojen toimintaan. (Rajala 2010, 17.)

Liikuntaharrastuksena kamppailulajit tuovat harrastajalleen liikunnan iloa, mutta myos
kasvattavat lapsia ja nuoria yhteiskuntakelpoisiksi kansalaisiksi. Harrastuksessa yhdisty-
vat kehittymiseen tarvittavat fyysinen rasitus, sosiaaliset tilanteet ja psykologiset tekijat,

kuten esimerkiksi onnistumisen kokemukset.

Tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa likunnan, erityisesti kamppailulajien merkitysta
lapsille ja nuorille, jotka harjoittelevat Jarvenpaan Kehékarhujen junnuryhmassa ja voiko
likunnasta olla apua esimerkiksi syrjaytymisen ehkaisemisessa. Tutkimuksessa halutaan
selvittad myos lasten ja nuorten harjoittelun saéannéllisyytta ja liikuntatottumuksia, koettua

harjoittelun mielekkyytta sek& motivaatiota ja sitoutumista liikuntaharrastukseen.



2 Liikunta osana lasten ja nuorten elaméaa

Tutkimuksen mukaan 5-17-vuotiaiden lasten ja nuorten tulisi liikkua vahintddn 60 minuut-
tia paivassa kolme kertaa viikossa rasittavasti, parantaakseen verenkiertoelimist6a, lihas-
kuntoa, luuston terveyttd, sekd sydan- ja aineenvaihdunnan terveytta (WHO 2011). UKK-
Instituutin mukaan kaikkien 7-18-vuotiaiden tulisi likkua 1-2 tuntia paivassa monipuolisesti

ja ikaan sopivalla tavalla (UKK-Instituutti 2006, 6).

Liikunnalla on merkitysta lapsen sen hetkisessa elaméssa kuin myds tulevaisuudessa.
Jotta lapsi ja nuori kasvaa fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti, tarvitsee han liikuntaa.
Liikunnan kautta lapsi ja nuori oppii tuntemaan omaa kehoaan, sen toimintaa ja suoritus-
kykya. Omasta kehosta saadut kokemukset ovat tarkeita itsetuntemukselle ja minakasi-
tyksen kehittymiselle. Liikunta ja urheilu tarjoavat kasvuikaiselle lapselle ja nuorelle myds
sosiaalisia tilanteita, jossa opitaan yhteisty6taitoja ja toisen huomioon ottamista seka sol-
mitaan ystavyyssuhteita. (Laakso, Nupponen & Telama 2007, 42.)

Liikunta eri muodoissaan on lapsille ja nuorille tarkeé sosiaalisen toiminnan muoto ja ela-
mysten lahde. Jotta elamyksia syntyisi enemman, tulisi koululiikunnassa kuin myés nuor-

ten urheilussa kiinnittdd huomiota psykologisiin tekijoihin. (Telama 2000, 71.)

Liikunta tukee lasten ja nuorten kehitysta, muun muassa tarjoamalla parhaimmillaan yh-
teisollisyytta ja onnistumisen kokemuksia (Huovinen, Klemola, Paloméki, Hirvensalo &
Heikinaro-Johansson, 16). "Nuorten liikuntaa saatelevat tai siihen vaikuttavat tekijat voi-
daan jakaa yksiloon liittyviin, sosiaaliseen ymparistoon liittyviin ja fyysiseen ympéaristoon
liittyviin tekijéihin” (Laakso ym. 2007, 57).

Fyysinen aktiivisuus voi vaikuttaa lasten kehitykseen, kypsymiseen ja kasvuun ja sen tulisi
olla sdanndllista (Malina, Bouchard & Bar-Or 2004, 479—-480). Kouluikdinen lapsi tarvitsee
fyysista aktiivisuutta joka paiva. Jos liikunta jonain paivana jaa valiin, se ei ole vaarallista,

mutta pitkia likkumattomia jaksoja tulisi valttda. (UKK-Instituutti 2006, 18.)

2.1 Kasvatus liikunnan avulla

Lapset omaksuvat taitoja normaalin kehityksen eli leikin ja pelien kautta, jolloin he saavat
harjoitella perustaitoja luonnollisesti ja samalla heiddn motoriikkansa kehittyy (Jaakkola
2012, 255). Vapaa-ajalla tapahtuvan likunnan ohella lapset tarvitsevat kuitenkin myos

ohjattua liikuntaa. Lapset tarvitsevat ohjausta liikkunnan laajentamiseen ja tarkoin harkittu-



jen tehtavien avulla lasten liikunnallista varmuutta tulee lisata. (Zimmer 2002, 41.) Harras-

tustoiminnassa lapset tarvitsevat enemman ohjausta ja seurantaa kuin aikuiset.

Liikunnan harrastamisen tarkeys on vuosien aikana korostunut. Fyysinen aktiivisuus on
vahentynyt ihmisten elamasta, joten liikunnan harrastamisesta on tullut fyysisen toiminta-
kyvyn sailyttamisen kannalta erittéain tarkeaa. Niin nuorilla kuin aikuisilla ja jopa lapsilla on
havaittu elaméantapa, jossa tyo- ja koulumatkat kuljetaan autolla, junalla tai bussilla seka
vapaa-ajan toiminnot tapahtuvat pelkastaan istuen, ilman fyysista aktiivisuutta. (Laakso
2007, 19.) Myds kielteiset liikuntakokemukset lapsuudessa ja nuoruudessa saattavat vai-
kuttaa haluttomuuteen omaksua fyysisesti aktiivinen elaméantapa myéhemmalla ialla. Kou-
luissa ja harrastustoiminnassa tulisi kiinnittéd& entistd enemman huomiota positiivisen lii-

kuntakokemuksen syntyyn. (Liukkonen, Jaakkola & Soini 2007, 158.)

Tutkimusten mukaan lapsuuden ja nuoruuden liikuntaharrastus voi lisata todennakoisyyt-
ta, etta liilkunta jatkuu aikuisialla jopa yli kymmenkertaiseksi harrastamattomiin lapsiin ja
nuoriin verrattuna. Motivaatio on tarkeassa roolissa likkuntaharrastuksen syntymisessa.
Tarkeaa on huomata ero liikunnan yhteiskunnallisen perustelun ja yksilon omien motiivien
valilla. Fyysisesta toimintakyvysta ja hyvinvoinnista huolehtiminen ovat tarkeita liikunnan
yhteiskunnallisia perusteita, mutta jotkut yksilot saattavat kokea liikunnan pelkdstéaan so-
siaalisena tai esteettisenéd kokemuksena, vaikka samalla saavutetaankin fyysisia tavoittei-
ta. Liilkuntakasvatuksessa on tarkedd ymmartaa, ettéd motiiveja voi olla erilaisia. Esimer-
kiksi kouluissa olisi hyva antaa oppilaille kokemuksia erilaisista liikuntalajeista, jotta he
oppisivat ymmartamaan millainen liikunta heité kiinnostaa. (Laakso 2007, 20-21.)

Kouluikaisten liilkuntatunnit eivat yksin riita tayttamaan likunnan méaaraa, mutta ne kasvat-
tavat oppilaita liikuntaan ja likunnan avulla. Liikunnanopetuksen avulla on mahdollisuus
vaikuttaa positiivisesti oppilaan fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn,
hyvinvointiin sek& auttaa oppilasta ymmartamaan liikunnan terveydellinen merkitys. (UKK-
Instituutti 2006, 13.)

Liikunta tarjoaa paljon mahdollisuuksia yksil6lliseen kasvuun ja kognitiivisen oppimisen
edistamiseen. Toiminnallisena oppiaineena liikunta auttaa niita oppilaita, jotka eivét jaksa
keskittya pelkastaan teorian opiskeluun, omaksumaan seka tietoja etta oppimistottumuk-
sia, kuten pitk&janteisyytta tekemisen kautta. (Laakso 2007, 22.) Tutkimusten mukaan
lasten ja nuorten liikuntaan kannattaa panostaa, varsinkin ohjatun toiminnan laadulliseen
kehittamiseen (Telama 2000, 73).



2.2 Lasten motorinen kehitys ja kasvun vaiheet

Motorinen kehitys tarkoittaa jatkuvaa prosessia lapsuusvuosien aikana, jolloin lapsi oppii
likunnallisia taitoja. Lapsen kehittyessa hanen hermojéarjestelmansa kypsyy, kehon koos-
tumus ja sen osien suhteet muuttuvat seka vartalon koko kasvaa. (Jaakkola 2010, 76.)
Tasséa tutkimuksessa tarke&é oli huomioida 7-13 vuotiaiden lasten motorisen kehityksen
vaiheet.

Motorisen kehityksen ensimmaisissé vaiheissa opitaan refleksitoiminnot ja alkeelliset tai-
dot, jolloin lapsi kokeilee ja harjoittelee erilaisia perustaitojen alkeita, kuten juoksemista ja
heittamista. Motorisen kehityksen kolmatta vaihetta kutsutaan motoristen taitojen oppimi-
sen vaiheeksi, joka kestaa toisen ikavuoden alusta keskimaarin seitsemannen ikavuoden
loppuun. Tassa vaiheessa lapset oppivat suurimman osan motorisista perustaidoista, jot-
ka ovat perusta mydhempien harrastuksissa vaadittavien lajitaitojen oppimiselle. (Jaakko-
la 2012, 255.) Kasvavassa idssa olevien lasten on tarkeda saada paljon liikunnallisia ko-

kemuksia, jotta he voivat harjoitella taitoja monipuolisesti (Jaakkola 2010, 77).

Neljas motorisen kehityksen vaihe on erikoistuneiden liikkeiden, eli lajitaitojen vaihe, joka
yleensa alkaa seitsemannen ikédvuoden aikana, jolloin lapsille on kehittynyt suurin osa
motorisista perustaidoista. Tassa motoristen taitojen kehityksen vaiheessa lapset alkavat
kiinnostua erilaisista urheilulajeista ja ovat motivoituneita oppimaan erilaisia lajitaitoja eri-
laisten harrastusten kautta. (Jaakkola 2012, 255—-256.) Kouluikéinen voi oppia jo hyvin
vaativia erityistaitoja. Taman ikéinen lapsi voi aloittaa minka tahansa lajin harrastamisen.
(Autio & Kaski 2005, 30.)

7-13-vuotiaat ovat kasvavassa idssa, jolloin keho muokkaantuu, henkista kasvua tapahtuu
ja kaveripiiri tulee yha tarkeammaksi. Kouluikaiset likkuvat mielellaan ja harrastavat lajeja
monipuolisesti. 7-10-vuotiaana ajatus alkaa kehittymaan ja lapsi on tarkka sdanndgista
seka tietdd oikean ja vaaran eron. Tassa idssa lapselle on tarkeda saada onnistumisen
kokemuksia eika pelkastaan epaonnistumisen kokemuksia, jotta lapsi voi saavuttaa itse-

aan koskevan pysyvyyden ja patevyyden tunteen. (Autio & Kaski 2005, 29-30.)

10-12-vuotiaat lapset l[&hestyvat puberteetti ika ja vertaavat itseaan helposti muihin. Ta-
man ikaiset lapset tarvitsevat aikuisen apua ristiriitaisissa tilanteissa. Lapset ottavat liilkun-
nan tosissaan, mutta tarkeinta on muistaa liikkumisen ilo. Lapsi kaipaa aikuisen tukea.
(Autio & Kaski 2005, 31-32.)



10-12-vuotiaat ovat yleensa jo liikunnallisesti lahjakkaita saatuaan siihen harjoitusta. Mo-
toriset taidot kuitenkin erottuvat lasten kesken hyvin. Eron liikkuntaa harrastavien ja liikku-
mattomien kesken huomaa hyvin. Puberteetti iassa oleville lapsille sopii liikuntalajeiksi
hyvin esimerkiksi kamppailulajit, jumppa, yleisurheilu ja taitoluistelu. (Autio & Kaski 2005,
32-33.) Viimeinen motorisen kehityksen vaihe on opittujen taitojen hyddyntaminen. Se
alkaa noin 15 vuotiaana ja kestédé koko loppuelaman. (Jaakkola 2012, 255-256.)

Puberteetti idssa (13—-15-vuotiaat) olevat lapset kapinoivat yleensa vanhempia vastaan.
Liikunnassa nuori kokeilee eri lajeja ja elamaan liittyvat asiat kiinnostavat. Henkinen kehi-
tys saattaa aiheuttaa nuorelle murheita ja kriiseja ja itsendistyminen vanhemmista alkaa.
Nuoren sisdinen epavarmuus saattaa nakya ulospain ailahtelevaisuutena, sulkeutuneisuu-
tena, herkkana tai tiuskivana. (Autio & Kaski 2005, 33—34.)

Murrosikdinen saattaa tuntea itsensa kémpeldksi, vaikka olisikin harrastanut jotain lajia
pitkaan, muuttuneen kehonsa, kuten pituuskasvun vuoksi. Nuori saattaa myos lopettaa
harrastuksen helposti 13—15-vuotiaana, silla harrastusta saattaa olla takana monta vuotta
ja nuori haluaa tehda jotain muuta. Yhtena syyna voidaan pitaa myos vanhempien pois-
jaantia harrastuksesta, kun nuori saa vastuuta itse omasta harrastuksestaan. Samoin kuin
lapset, myds nuoret haluavat huomiota ja mikali se ei onnistu, voi harrastus loppua. (Autio
& Kaski 2005, 34-35.)

Motoriset perustaidot ja erityistaidot vaativat kehittyakseen runsaasti monipuolista liikun-
taharjoittelua ja paljon toistoja. Liikunnan tulee olla monipuolista, jotta lapsi oppii perustai-
toja ja hermostollista kehitysté tapahtuu. Alakouluikéisten fyysinen kasvu on jatkuvaa,
mutta tasaista, ja siksi he kehittyvét likunnassa nopeasti ja oppivat uusia taitoja. Lapsi
tarvitsee paivittaistd, monipuolista liikuntaa stimuloimaan elimiston kehitysta. (UKK-
Instituutti 2006, 21.)

Motorinen kehitys luo mahdollisuuksia ja pohjaa liikuntataitojen oppimiselle (Jaakkola
2010, 79). Tasapaino-, likkumis- ja kasittelytaidot edistyvat monipuolisen fyysisen aktiivi-
suuden ja toistojen avulla. Lapsi, joka omaa hyvéat motoriset perustaidot, osallistuu mielel-
l[&an vaativiinkin leikkeihin ja peleihin, seka saa mielihyvaa tuottavia onnistumisen koke-
muksia. (Numminen 2000, 50.) Kehitysta tapahtuu koko elinian ja riittavan ja laadukkaan
harjoittelun avulla taitoja opitaan myés myéhemmalla ialla. Tarkeaa on, innostuuko ja mo-

tivoituuko lapsi liikunnasta vai ei. (Jaakkola 2010, 79.)



2.3 Lasten fyysisen aktiivisuuden suositus

Lapsi tarvitsee paivittaista fyysista aktiivisuutta, silla se on kasvun, kehittymisen ja tervey-
den edellytys. Liikunta vahvistaa luustoa ja tuo tarvittavaa rasitusta lihaksille. (Numminen

2000, 49.) Fyysisen aktiivisuuden maara lapsuusiasséa on vahintddn kaksi tuntia paivassa.
Suositeltavaa on kuitenkin liikkua useita tunteja paivassa. (UKK-Instituutti 2006, 18-19.)

Lapset oppivat tekemaélla ja kokeilemalla seka tarvitsevat paljon aikaa ja mahdollisuuksia
oppia likkumaan ja oppia liikunnan avulla. Lasten fyysisté aktiivisuutta ja luonnollista liik-
kumista ei tarvitse yleensa rajoittaa, silla terve lapsi pysahtyy ja pitaa tauon luonnostaan
kuormituksen tullessa liian rasittavaksi. Liikunnan suuresta maarasta voi tulla terveysriski
lapselle, jos liikunta on liian yksipuolista tai se sisaltaa pitkaa yhtajaksoista rasittavaa lii-
kuntaa. Lapsi kykenee kestoltaan lyhyeen intervallityyppiseen ja rasittavaan harjoitteluun,

mutta pitkdan kestéavaa rasittavaa liikuntaa tulee valttda. (UKK-Instituutti 2006, 18—19.)

Urheiluharrastuksia tulisi harrastaa lapsuusiassa vahintaan 1-2 kertaa viikossa, jotta se
olisi erinomainen lisé lapsen muuhun liikuntaan. Lasten ehdoilla asiantuntevasti toteutettu
urheiluharrastus tuo myos lasten arkeen lisaa liikuntaa. Monipuolinen liikunta nuoruusias-
sé edesauttaa fyysisten ominaisuuksien tasapainoista kehittymista. Fyysisid ominaisuuk-
sia voi kehittda 1api nuoruusian, osaa ennen murrosikéd, osaa murrosiassa ja osaa vasta
murrosian jalkeen. (UKK-Instituutti 2006, 22.)

Fyysisesti aktiivinen lapsi purkaa energiaansa likkuessaan. Sen sijaan lapsesta, jolla ei
ole mahdollisuutta energian purkamiseen, saattaa tulla hairikko. Tallgin lapsi yrittaa todel-
lisuudessa kertoa aikuiselle tarvitsevansa enemman fyysista aktiivisuutta energiansa pur-
kamiseksi. (Numminen 2000, 51.)

2.4 Liikunnan sosiaaliset vaikutukset

Lapset kehittyvat sosiaalisesti jokapaivéisten kanssakaymisten kokemuksilla ja yhteisela-
massa muiden kanssa. Sosiaalisissa tilanteissa lapsi oppii antamaan periksi, kuin myos
pitdm&&n puolensa, riitelemaan ja sopimaan, saamaan tahtonsa lapi ja alistumaan, jaka-
maan ja luopumaan, neuvottelemaan ja maarddmaan seka hylkddmaan ja hyvaksymaan.
(Zimmer 2002, 26.)

Tarkein ik& sosiaalisen kayttaytymismuotojen kehityksessé on 3-6 vuoden iassa, jolloin

sind aikana opitut kayttaytymismallit sdilyvat koko elaman. Lasten tulisi saada vaikutteita
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myds toisilta lapsilta, eiké vain aikuisilta, jotta he kasvaisivat sosiaaliseen ympéaristoon.
Esimerkiksi harrastuksissa eri-ikéisista koostuvat ryhmat tarjoavat mahdollisuuksia oppia
toinen toisiltaan, sopeutua nuorempien ja vanhempien kykyihin. Liikunnalliset harrastukset
sopivat tahan tarkoitukseen, silla niissa tilanteissa lapsilta vaaditaan kanssakaymista har-
rastustovereiden ja ohjaajan kanssa, konfliktien selvittamisté&, roolien omaksumista seka
pelisd&nndista sopimista ja niiden noudattamista. (Zimmer 2002, 26—-28.) Liikuntaharras-
tuksella katsotaan siis olevan sosiaalistavaa vaikutusta (Telama 2000, 55).

Liikunnalliset leikit tarjoavat mahdollisuuden harjoitella sosiaalisia kayttaytymismuotoja,
ilman ettéa ohjaajan tarvitsee erikseen tuoda esille, ettéd ne ovat tietoista edistamista. Oh-
jaajan tulee kuitenkin tarkkailla miten roolit jaetaan ja myohemmin keskustella lasten
kanssa tilanteista. Vaikka likunnalliset leikit ja harrastukset kaynnistavét oppimisproses-
seja, eivat ne aina johda positiiviseen lopputulokseen ja lapsen sosiaalisten taitojen kehit-
tymiseen. Jotkut leikit esimerkiksi edistavat kilpailuhenkea, ja sellaista toimintaa lasten

likunnallisessa kasvatuksessa tulisi valttaa. (Zimmer 2002, 30-31.)

Lapselle on tarkeaa tulla hyvaksytyksi omassa perheesséa, kaveripiirissa ja harrastuksissa.
Lapsijoukossa lapsi oppii toisilta, lapset vertaavat itseaan muihin, kehittavat itsedén ja
sosiaalisia taitojaan. (Vainikainen 2002, 6-7.) "Sosiaalinen ymparisto voi joko luoda liikun-
tamotivaatiota edistavan tai sit heikentavan ilmapiirin tukemalla tai estamalla yksilon

psykologisia perustarpeita” (Liukkonen, Jaakkola & Soini 2007, 160).

Yksilolle on tarkeda toimia erilaisissa sosiaalisissa ryhmissd. Oppiminen vaikuttaa positii-
visesti yksilon asenteisiin ja sen kautta ryhm&ssa toimimiseen. Etuja ovat mm. sosiaalis-
ten taitojen lisdantyminen, ennakkoluulojen véheneminen ja suvaitsevaisuuden lisdami-
nen, sopeutumisen helpottuminen, yhteistoimintakyvyn, vuorovaikutuksen ja kommunikaa-
tion kehittyminen. (Kauppila 2004, 27-28.)

2.5 Liikunnan psyykkiset vaikutukset

Kasvuidssa lapset tarvitsevat sd&nnollista monipuolista liikuntaa kehittydkseen terveesti.
Jotta elimist6 kehittyy suorituskykyiseksi, kaipaa se riittavasti erilaisia arsykkeitd. Muuttu-
vat elinolosuhteet, kuten esimerkiksi muutto paikkakunnalta toiselle, koulunvaihdos, kave-
reiden vaihtuminen, saattavat aiheuttaa oireita, kuten kommunikaatiohirioita, pelkoja,

aggressiivisuutta, keskittymishairi6ita ja hyperaktiivisuutta. (Zimmer 2002, 43-45.)



Psykologiset tekijat vaikuttavat kaikkein voimakkaimmin liikuntamotivaatioon ja — aktiivi-
suuteen. Useimmat liikuntaan yhteydessé olevat psyykkiset tekijat liittyvat minakasityk-
seen. Persoonallisuuden ja mielenterveyden kannalta tarkean itsearvostuksen on katsottu
olevan positiivisessa yhteydessa liikuntaharrastukseen. (Laakso, Nupponen & Telama
2007, 58.)

Monet aikuiset urheilevat ja liikkuvat, koska haluavat olla terveitd, hyvakuntoisia, hoikkia,
sietdd painetta ja olla vastustuskykyisia. Lapset eivit osaa ajatella yhta tarkoituksenmu-
kaisesti, joten he liikkuvat siksi, ettd se on hauskaa. Tutkimusten mukaan juokseminen,
leikkiminen ja uupumiseen saakka riehuminen saattavat olla tarkeitéa lapsen fyysiselle ja
psyykkiselle kehitykselle. (Zimmer 2002, 42—-44.)

Lapsen oppimisen yksil6llisid etuja harrastuksessa voivat olla mm., yksilén henkisen ka-
pasiteetin kasvu, lajitekniikan suorittamisen helpottuminen, virhereaktioiden vdheneminen,
suorituksen tehostuminen oppimisen vaikutuksesta, tietojen ja taitojen kasvaminen seka

mielenterveyden yllapito. (Kauppila 2004, 26-27.)

Liikunnan psyykkiset ja sosiaaliset vaikutukset saattavat olla hyvin tilannesidonnaisia,
mutta liikunta ja urheilu ovat kuitenkin hyvid ymparistoja kasvulle ja kehitykselle. Urheilu-
harrastus "suojelee” nuoria huonoista ajanviettitavoista, kuten alkoholin ja huumeiden kay-
tosta tai rikollisuudesta. (Telama 2000, 55.)



3 Motivaatio

Motivaatio tarkoittaa halua ja tahtoa tehda asioita. Se on monimutkainen prosessi, johon
sosiaalinen ymparisto ja ihmisen persoonallisuus yhdessa vaikuttavat. Terve ja turvallinen
kasvu- ja kehittymisympaéristd edistavat yksilon viihtymista toiminnassa, eika han koe itse-
tuntoa uhatuksi eika harjoitus- ja liikuntasuoritustilanteita ahdistaviksi. (Liukkonen & Jaak-
kola 2012, 48-49.)

Hyva motivaatio auttaa muita oppimiseen tarvittavia valineitd, kuten pitkajanteisyytta, tark-
kaavaisuutta, keskittymiskykya ja ajattelua. Motivaatio nakyy valmiutena suorittaa erilaisia
tehtavia niin koulussa, vapaa-ajalla kuin harrastuksissa pddmaaran saavuttamiseksi.
(Kauppila 2004, 43.)

Motivaatio jaetaan siséiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisdinen motivaatio tarkoittaa sita,
kun toimintaan osallistutaan sen itsenséa vuoksi. Talléin toiminnan motiiveina ovat ilo ja
myonteiset tunnekokemukset, joita toiminta saa aikaan. Jos urheilija on sisaisesti motivoi-
tunut, jaksaa han harjoitella vaikka kohtaisikin vastoinkaymisia, kuten loukkaantumisia.
(Liukkonen & Jaakkola 2012, 50-53.)

Sisdinen motivaatio koostuu kolmesta henkilokohtaiseen kokemukseen liittyvasta tekijas-
ta. Naita ovat koettu patevyys, koettu autonomia ja koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus.
Koettu patevyys tarkoittaa yksilon luottamusta omiin kykyihinsa. Koetulla autonomialla
tarkoitetaan, sita missa maarin yksilo kokee, ettéa hanella on mahdollisuus tehdéa valintoja
ja paatoksia. Myods juniorivalmennuksessa autonomian kokemukset ovat tarkeita. Ju-
nioreiden motivaation sailymisen kannalta on tarkead, etta heille muodostuu kokemus
siitd, ettéd he todella voivat olla mukana paattamassa yhteisista asioista. Sosiaalinen yh-
teenkuuluvuuden tunne tarkoittaa yksilon sidettd ryhmé&én, koko joukkueeseen tai erityi-
sesti rynmaan, jonka kanssa harjoitellaan paivittain tai viikoittain. (Liukkonen & Jaakkola
2012, 50-53.)

Ulkoinen motivaatio tarkoittaa toimintaa, johon osallistutaan palkkioiden tai pakotteiden
vuoksi. Talléin toiminta on voimakkaasti ulkoapéin kontrolloitua ja se voi siten olla ristirii-
dassa henkildkohtaisen hyvinvoinnin kanssa. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 51.) Usein
vanhemmat vievat lapset harrastuksiin, joita ovat saattaneet joskus itse harrastaa ja silloin

lapsi ei valttAmattd ole sisaisesti motivoitunut harrastamaan lajia.



3.1 Tavoiteorientaatioteoria

Liikuntamotivaation kehittymiseen vaikuttavat tehtdvasuuntautuneisuus ja kilpailusuuntau-
tuneisuus (mind), jotka yhdess& muodostavat tavoiteorientaatioteorian. Tehtavaorientoitu-
neet yksilot kokevat patevyytta silloin, kun he kehittyvat omissa taidoissaan, yrittavat pal-
jon, tekevat yhteistyota toisten henkildiden kanssa tai oppivat uusia suoritustekniikoita.
Yksilon oma kehittyminen ja yrittdminen saavat aikaan patevyyden tunnetta, eika onnis-
tumisen tunne ole kiinni muiden suorituksista. Talléin my6s alhaisen liikuntataidon omaa-
vat yksilot saavat onnistumisen kokemuksia. (Liukkonen, Jaakkola & Soini 2007, 161—
162.)

Min&orientoituneet yksilét kokevat patevyytta silloin, kun he onnistuvat voittamaan toiset,
saavuttamaan hyvan lopputuloksen tai suoriutuvat tehtavista vahemmalla yrittdmisella ja
nopeammin kuin muut. Min&orientoituneet yksilét ovat kilpailuhenkisia, ja siten se on yh-
teydessa suotuisiin motivaatiotekijoihin, jos yksilon koettu patevyys on samanaikaisesti
korkea. (Liukkonen, Jaakkola & Soini 2007, 162.)

Jokaisella yksildlla on piirteita niin tehtava- kuin mindorientaatiosta. Liikuntamotivaation
kannalta ongelmaksi saattaa muodostua tilanteet, joissa yksilon mindorientaatio on tehta-
vaorientaatiota korkeampi, etenkin jos samaan aikaan yksilon koettu patevyys on heikko.
(Liukkonen, Jaakkola & Soini 2007, 162.)

"Motivaatioilmasto tarkoittaa toiminnan psykologista, koettua ilmapiirid, joka ohjaa toimin-
nan tavoitteita”. Se vaikuttaa yksildiden liikuntamotivaatioon ja hyvinvointiin. Liikuntatunnin
tai harrastuksen motivaatioilmastoon vaikuttavat niin ohjaajan kuin oppilaiden tekemét
ratkaisut. Jos esimerkiksi suurin osa ryhméasta on tehtavasuuntautuneita, kehittyy moti-

vaatioilmasto siihen suuntaan. (Liukkonen, Jaakkola & Soini 2007, 162—-163.)

Mindsuuntautuneessa motivaatioilmastossa yksildiden keskin&inen sosiaalinen vertailu ja
suoritusten tulokset korostuvat. Tama vaikuttaa ryhman sisélla yksildiden alhaiseen liikun-
tamotivaatioon, ahdistuneisuuteen liikuntatilanteissa, huonoon viihtyvyyteen ja siihen ettei
likuntaa koeta tarkeaksi terveydelle. (Liukkonen, Jaakkola & Soini 2007, 163.)

Tehtavasuuntautunut motivaatioilmasto tarjoaa enemman positiivisia onnistumisen koke-
muksia ja yksilot viihtyvat liikuntatunnilla tai harrastuksessa paremmin kuin minasuuntau-
tuneessa motivaatioilmastossa. Tehtavasuuntautunut motivaatioilmasto on suositeltavam-

pi kaikenlaisessa lasten ja nuorten liikunnanohjaustoiminnassa. Silloin mahdollisimman
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monella lapsella ja nuorella on mahdollisuus kokea mydnteisia onnistumisen kokemuksia.
(Liukkonen, Jaakkola & Soini 2007, 163.)

3.2 Lasten ja nuorten lilkuntamotivaatio

Lapsen kayttaytymiseen vaikuttavat voimakkaasti motiivit, kuten uteliaisuus, liikkumisen ja
tutkimisen tarve, hyvaksynnan tarve, uuden tarve, likkumisen ilo seka suorittamisen tarve
(Zimmer 2002, 79). Mydnteiset likuntakokemukset lapsuudessa ja nuoruudessa heréatta-
vat sisaisen motivaation, joka luo pohjaa elinikaiselle liikuntaharrastukselle (Telama 2000,
55).

Lasten ja nuorten elamaan kuuluu luonnollisena osana liikunta. Sen tulisi olla hauskaa,
tuottaa lapsille ja nuorille iloa, myonteisia kokemuksia ja elamyksia. (UKK-Instituutti 2006,
21.) Elamykset motivoivat lasta uusiin kokeiluihin liikunnassa ja leikeissd (Numminen
2000, 50). Tama toteutuu, kun liikunta toteutetaan lasten ja nuorten nakoékulmasta ja osal-

taan myds heidan ehdoillaan ja toiveillaan (UKK-Instituutti 2006, 21).

Lapsilla ja nuorilla korostuu liikkumisessa omatoimisuus ja omaehtoisuus ja he haluavat
kokeilla rajojaan ja eroon auktoriteeteista. Siksi lapset ja nuoret tulisi ottaa mukaan liilkun-
nan suunnitteluun ja toteuttamiseen. Liikunta ryhmassa tarjoaa nuoruuden kehitysvaihee-
seen kuuluvan vertaisryhmaéan (kuten joukkuepelit) hakeutumisen mahdollisuuden. (UKK-
Instituutti 2006, 22.)

Lapset liikkuvat siksi, ettd se on hauskaa. Toisin kuin vanhempia lapsia, alle kouluikaisia
ei tarvitse motivoida liikkumaan, vaan heille on annettava riittavasti aikaa ja tilaa luonnolli-
sen liikuntatarpeensa loytamiseen ja tyydyttdmiseen. Nuoret lapset myos itse huomaavat
likunnan tekevan hyvaa. (Zimmer 2002, 42—44.) Lasten ja nuorten motivaatioon vaikuttaa
likunnan monipuolisuus ja vaihtelevuus, jolloin liikuntaa on mukava harrastaa, eika siihen
kyllasty helposti (UKK-Instituutti 2006, 22).

Lasten minakasitys muuttuu ala-asteikaisena kielteisemmaksi, jolloin lapset muuttavat
jokaisen asian, kuten liikkuntasuoritukset kilpailuksi. Lapset ovat kuitenkin talldin innokkaita
harjoittelemaan, koska uskovat harjoittelun ja yrittdmisen kannattavan. Lapset jaksavat
yrittdd epaonnistumisen jalkeenkin lannistumatta. (Lintunen 2000, 82.) Onnistuneen liikun-
tasuorituksen aikaansaamat positiiviset tunteet lisdavat lapsen motivaatiota ja halua tois-
taa suoritus. Lapsi oppii ohjaamaan toimintaansa alun ulkoisen puheen jalkeen siséisen

puheen avulla, kun hdnen ajattelunsa kehittyy. (Numminen 2000, 51.)
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Varhaisnuoruuteen liittyy paljon psyykkisia ja fyysisid muutoksia. Noin 12—-13 vuotiaana
nuorten ajattelu kehittyy uudelle tasolle ja he ymmartavat, etta kyvyt, kapasiteetti ja yritta-
minen vaikuttavat kaikki osaltaan lopputulokseen. Tall6in nuorille saattaa syntya kielteisia
likuntakokemuksia, jos he ajattelevat etteivat voi kehittd&a omia liikkuntataitojaan. (Lintunen
2000, 82.)

Sisdinen motivaatio on tarke&a lasten ja nuorten liikunnassa. Harjoituksissa on sdantoja,
mutta koska niita harjoitellaan kaytanndssé, ne eivat tunnu yhta ehdottomilta kuin kasva-
tustilanteessa. Lapsella tai nuorella on mahdollisuus asettaa omia tavoitteita ja kohdata
yksil6llisia haasteita ja kokea myodnteisia kokemuksia. Ne voivat liittyd mm. oman kehon
kokemuksiin, patevyyden tunteisiin, sosiaaliseen vuorovaikutukseen tai toimintaan liitty-
vaan jannitykseen. (Telama 2000, 58.) Omien taitojen lisdantyminen kannustaa myos jat-
kamaan oman harrastuksen parissa (Autio & Kaski, 2005, 30). Harrastustoiminnassa yh-
distyy myds vuorovaikutustilanteet yhdessa muiden lasten ja nuorten kanssa. (Telama
2000, 58.)

Liikunta on tarkeaa lapsen kehitykselle, mutta silla on myds harrastajalleen itseisarvoa. Se
on elamaa rikastuttava elamysten ja kokemusten lahde. Liikunta on myos lapsille ja nuoril-
le tarked sosiaalisen toiminnan muoto, jolloin he voivat tavata harrastuskavereita. Sosiaa-
linen elamys voi liittya siihen, ettd on pidetty, arvostettu tai suosittu kavereiden keskuu-
dessa. Niita voivat olla myds toisen auttaminen, avun saaminen, mahdollisuus luottaa

toisiin tai tunne, etté toiset luottavat minuun. (Telama 2000, 58.)
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4 Syrjaytyminen ja sen ehkaisykeinot

Syrjaytyminen kasitteena on vaikea maarittaa, se voi ilmeta monella eri tavalla, kuten
tydstd, koulutuksesta, liikunnasta tai kaveripiirista syrjaytymisena. Syrjaytya voi myos eri
tasoilla, kuten yhteiskunnan, sosiaalisten ryhmien tai yksilon nakokulmasta. Yksilotasolla
syrjaytyminen ilmenee erilaisina sosiaalisina ongelmina tai niiden kasautumisena. Syrjay-
tyminen on usein eteneva prosessi. (Huovinen, Klemola, Palomé&ki, Hirvensalo & Hei-
kinaro-Johansson 2003, 16.)

Syrjaytyminen on laaja-alaista ja se ulottuu useille elaméanalueille. Koulutuksellinen syrjay-
tyminen tarkoittaa valmiuksien ja kompetenssien puuttumista ja se tuottaa vaikeuksia
paasta monille koulutusurille ja tydmarkkinoille, mika johtaa tydmarkkinalliseen syrjaytymi-
seen. Sosiaalinen syrjaytyminen tarkoittaa, etta henkil6ltd saattaa puuttua perhesiteet ja
kaverit, han on yksindinen ja se johtaa sosiaalisen tuen ja ulkoisen kontrollin heikkenemi-
seen. Normatiivinen syrjaytyminen tarkoittaa normaalisuuden rikkomista, poikkeavaksi
leimaamista ja siihen liittyvaa identiteetin muodostumista. Vallankaytollinen syrjaytyminen
tarkoittaa sita, ettei henkildlla ole juuri mahdollisuuksia vaikuttaa itsedén koskeviin ratkai-
suihin. (Lehtonen & Lehkonen 2008, 53-54.)

Lasten, jotka likkuvat vahan tai ei lainkaan, maara kasvaa koko ajan. Taméa aiheuttaa
tulevaisuudessa monenlaisia kansanterveydellisia ongelmia, kuten tuki- ja liikuntaelinten
sairauksia, lihavuutta, vasyneisyytta ja muuta tyokykya heikentavaa ja syrjaytymisvaaraa

lisaavaa. (Jarvinen 1999, 8.)

Koulujen liikuntatuntien maarét ovat vahentyneet, jolloin ne joita liikunta ei kiinnosta eivat-
k& liiku vapaa-ajalla, ovat vaarassa tippua pois liikuntatottumuksia edistavasta toiminnas-

ta. Talldin myds vasyneisyys lisdantyy. (Jarvinen 1999, 8.)

Irmeli Jarventien teettaman tutkimuksen mukaan lahes kolmasosa ala-asteen oppilaista
on vakavassa syrjaytymisvaarassa (Koivuranta 2000, 29). "Merkkeja lapsen syrjaytymi-
sestad on usein luettavissa jo peruskoulun alkuvaiheessa”. Pojilla iimenee kaytoshairisita,
keskittymiskyvyn puutetta, levottomuutta ja oppimisvaikeuksia. Vanhemmilla oppilailla voi
ilmeté poissaoloja koulusta, paihteiden kayttéa ja ilkivaltaa. Tytoilla esiintyy edella mainit-
tujen oireiden liséksi myds vetaytyvaa kayttaytymista, ahdistuneisuutta ja henkista pahaa

oloa. (Huovinen ym. 2003, 16.)
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Olennaista on ongelmien tunnistaminen ja varhainen puuttuminen, silla pitkalle edennytta

syrjaytymisprosessia on vaikea pysayttda. (Koivuranta 2000, 29.)

4.1 Syrjaytymiseen vaikuttavat tekijat

Tutkimusten mukaan 15—-20 % oppilaista karsii mielenterveyden ongelmista. Selvitakseen
jokapaivaisesta elamasté lapset ja nuoret tarvitsevat hyvan elamén evaita, eli hyvaa itse-
tuntoa, psyykkisté eheytta ja tervetta kokonaispersoonallisuutta. (Tilus 2010, 10.) Usein
yhtena syrjaytymisuhan taustatekijand ovat oppimisvaikeudet (Rantala 2000, 19). Oppi-
laat, joilla on vaikeuksia koulussa, on muita suurempi riski ajautua syrjaan myéhemmassa
elamassa (Ylilehto 2000, 43). Usein myods varhaislapsuudessa alkava syrjaytymisprosessi
johtaa koulussa alisuoriutumiseen ja myéhemmin jatkokoulutuksen ulkopuolelle jaami-
seen. Kaikilla syrjaytymisvaarassa olevilla lapsilla tai nuorilla ei kuitenkaan ole oppimis-
vaikeuksia, vaan esimerkiksi psyykkisia oireita, kuten paniikkihairioita eli vaikeuksia olla

vuorovaikutustilanteissa. (Rantala 2000, 19.)

Kasvaakseen lapsi tarvitsee turvallisuutta, vuorovaikutusta, huolenpitoa, yksil6llisyytta,
jatkuvuutta, kunnioitusta ja huomiota (Ylilehto 2000, 43). Vaikka lapsi tai nuori ei olisi epa-
onnistuja, mahtuu koulunkaymiseen lapsen psykologisen kehityksen kannalta negatiivisia
kokemuksia, kuten esimerkiksi kiusaamista. Kielteiset kokemukset lisdavat syrjaytymisris-
kid. (Rantala 2000, 19.)

Ala-asteikaiset lapset elavat ikavaihetta, jolloin seké sosiaalinen etta psyykkinen identi-
teetti kehittyvat voimakkaasti. Tallgin vakiintuvat ne emotionaaliset ja kognitiiviset skeemat
eli sisdiset mallit, joiden pohjalta lapsi myohemmin rakentaa identiteettinsa. (Koivuranta
2000, 28.)

Muun muassa henkinen rasittuneisuus ja kiireinen elamanmeno ajavat masennukseen ja
sitd kautta syrjaytymiseen. Tarkeinta on taata lapselle ja nuorelle mahdollisuus eléaa tur-
vallisten aikuisten luomassa yhteistssa ja samalla heidan itsetuntoaan tulee vahvistaa,

kykyé puolustaa itsedan ja vastustaa ryhmépainetta. (Ylilehto 2000, 42—43.)

4.2 Liikunta syrjaytymisen ehkaisykeinona

Liikunnasta syrjaytymisvaarassa oleva lapsi tai nuori liikkuu terveytenséa kannalta liian
vahan. Hanella voi olla puutteita motorisissa perustaidoissa, miké voi johtaa syrjaén ve-

taytymiseen esimerkiksi liikunnallisista pihaleikeista. Lapsi ei ehké koe itsedéan liikkunnassa
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hyvéksi, taustalla voi olla esimerkiksi heikot motoriset taidot tai ylipaino, vamma tai sai-
raus, han kokee itsensa muuten vaan heikoksi tai han on arka. Lapsi tarvitsee liilkkumi-
sessa paljon muiden tukea ja lapsen omaehtoinen liikkuminen voi olla hyvin vahaista. Va-
hainen liikkuminen voi johtua myds lapsen taustasta, jolloin perheeltad saadut likkumisen
mallit ovat vahaiset. (Rajala 2010, 36.)

Rajalan (2010, 19) mukaan lapset ja nuoret voivat syrjaytya likunnasta monesta eri syysta
tai jopa ilman syyta. Yleisimpia syita ovat likuntaharrastuksen loppuminen, yksinaiset, ujot
ja arat, maahanmuuttajat ja etniset vahemmistot, erityista tukea tarvitsevat lapset ja nuo-
ret, koulukiusatut, huostaan otetut, sydmishairidiset, seksuaaliset ja uskonnolliset va-
hemmistot, taloudelliset ongelmat, syrjaseudulla asuvat lapset ja nuoret tai muut ongelmat

perheessa.

Saanndllinen liikunta ja urheileminen antavat harjoittajalleen samanlaisia hyvéanolon tun-
teita kuin esimerkiksi huumausaineet ja virtuaaliosallistuminen (Ainasoja 2004, 11). Tut-
kimusten mukaan, henkil6t, jotka harrastavat urheilua, on vahemman taipumusta joutua
rikollisille teille. Liikunta voi toimia siis ehkaisevana tekijana ajautumasta huonoille teille.
Liikunnan avulla on myds pyritty sosiaalistamaan rikollisuuteen taipuvaisia nuoria. (Tela-
ma 2000, 56-57.) Urheilu edistéd myos henkisen hyvinvoinnin lisaksi ruumiillista terveytta,
silla liikunta aktivoi painonhallintaan. Tutkimusten mukaan lapsena hankittu lihavuus on

pysyvaa. (Ainasoja 2004, 11.)

Liikunta tukee lapsia ja nuoria monella eri tavalla, kuten tarjoamalla parhaimmillaan yhtei-
sollisyytta, onnistumisen mahdollisuuksia seka luontevia ja hyvaksyttavia tapoja purkaa
paineita ja energiaa (Huovinen, Klemola, Paloméki, Hirvensalo & Heikinaro-Johansson
2003, 16-17). Liikunnalla on suuri merkitys syrjaytymisen ehkaisyssa, silla ryhmassa toi-
miminen ja yhteiset pelisdannét luovat nuorelle tarvitsemaansa tukea ja itsevarmuutta,

mikali han ei ole kotoaan niitd saanut.

4.3 Urheiluseurat syrjaytymisen apuna

Liikuntajarjestailla ja seuroilla on suuri rooli lasten ja nuorten likunnassa, silla ne tarjoavat
monipuolisia likuntamahdollisuuksia. Tutkimuksen mukaan seuratoiminnassa on mukana
l&hes puolet suomalaisista lapsista ja nuorista. Useat seurat ovat kehittaneet toimintaansa
kilpa- ja huippu-urheilun liséksi niin, ettd myos liikunnasta syrjaytymisvaarassa olevilla

lapsilla ja nuorilla on mahdollisuus osallistua likuntaseurojen toimintaan. Lasten ja nuor-

15



ten harrastuksen jatkuminen on varmempaa mitd monipuolisempaa seuran toiminta on.
(Rajala 2010, 17.)

Toisinaan seurojen kapasiteetti likunnasta syrjaytymisvaarassa olevien lasten ja nuorten
likunnan aktivointiin voi olla rajallista. Siksi mm. Nuori Suomi pyrkii kehittam&éan seuratoi-
mintaa niin, etté se tukisi paremmin lasten ja nuorten kasvua seka tarjoaisi heille mahdol-
lisuuden harrastaa haluamaansa liikkuntaa. Seuratoiminnasta I6ytyy kuitenkin esimerkkeja,
joissa seurat ovat mukana tukemassa vahan liikkuvia lapsia ja nuoria liikunnan pariin.
(Rajala 2010, 17.) Jarvenpaén Kehakarhut korostaa koulukiusaamattomuutta ja kannus-

taa kaikenikaisia kamppailulajien pariin.

Aiemmin mm. Likes-tutkimuskeskus ja Nuori Suomi ovat tehneet hankeraportin vahan
likkuvien ja likunnasta syrjaytymisvaarassa olevien lasten ja nuorten aktivoinnista. Tutki-
muksen mukaan perheen sosioekonomiset ongelmat voivat haitata lapsen tai nuoren lii-
kuntaharrastusta. Jotkut urheiluseurat ovatkin huomioineet timan ja pyrkivat tukemaan
vahavaraisten perheiden lasten ja nuorten liikuntaharrastusta. (Rajala 2010, 20.) Jarven-
paan Kehakarhut yhdessa Jarvenpaan sosiaalitoimiston kanssa tukevat syrjaytymisvaa-

rassa olevia lapsia ja nuoria.

Syrjaytymisen ehkaisyn kannalta oleellista on, etté joku tunnistaa lapsen tai nuoren tuen
tarpeen ja ndin lapsi tai nuori saa tarvittaessa tukea mahdollisimman aikaisessa vaihees-
sa. Ajoissa annettu tuki ehkaisee ongelmien kasaantumista ja pitkittymistéa. (Lamséa 2009,
12.) Kaiken kaikkiaan syrjaytymisen ehkaisemiselld on suuri merkitys yksilén hyvinvointiin
ja myos kansantaloudellisesti syrjaytymisen ehkaisemisella on mittava merkitys (Lehtonen
& Lehkonen 2008, 54).

Icehearts on toimintamalli, joka on kehitetty ennaltaehkaisemaan lasten ja nuorten syrjay-
tymista ja edistamaan hyvinvointia. Toimintamallin kohderyhméana ovat pojat ja sita toteu-
tetaan kouluissa ja vapaa-ajan toiminnassa. Lastensuojelutyd tarjoaa lapsille pitkékestoi-
sen harrastuksen, joilla ei muuten olisi mahdollisuus harrastaan liikuntaa. Toiminta on
maksuton lapselle ja hanen perheelleen. Toimintamalli luo yhteisollisyytt ja toimii sosiaa-
lisen kasvun edistdjand. Toiminnassa koetaan positiivisia kokemuksia ja elamaniloa seké
kasvatetaan vastuulliseen aikuisuuteen. (Raty 25.1.2012.) Toiminnan paéatavoitteena on
rakentaa lapsille tukiverkosto kasvua ja myohempaa elaméa varten (Turkka & Turkka
2008, 23).
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Nuori Suomi on jarjestanyt yhdessa Sosiaali- ja terveysministerion seka Opetusministeri-
on kanssa vuonna 2012 "Turvallinen ja ehed Suomi” - seminaarin, jonka otsikkona oli "Lii-
kunta osallisuuden edistajané — esimerkkeja syrjaytymisvaarassa olevien nuorten kanssa
tehtavasta liikkuntatyosta”. Seminaarin aiheena oli lapset ja nuoret, jotka liikkuvat liian va-
han ja pohdintana miten toimintaa voi jatkossa kehittaa, jotta vahan liikkuvat lapset ja nuo-
ret saataisiin likkumaan enemmaén. (Raty 25.1.2012.)

Seminaarissa esimerkkina syrjaytymisvaarassa olevien nuorten kanssa tehtavasta liikun-
tatydsta oli Jarvenpaan Kehakarhut ry, joka tekee yhteistyota sosiaali- ja nuorisotoimen
kanssa. Seurassa tuetaan "nuoret kadulta nyrkkeilysalille” toiminnassa nuorta sosiaalises-
ti, psykologisesti ja konkreettisesti, kuten kustantamalla tarvittavat valineet harrastukseen.
(Raty 25.1.2012.)
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5 Jarvenpéaan Kehékarhut ry

Jarvenpaan Kehakarhut ry (JAKK) on kamppailulajeihin erikoistunut seura ja se perustet-
tiin 13.2.1996. Seuran harjoitussalilla on noin 60 erilaista ohjattua harjoitustuntia viikoit-
tain. JAKK jarjestaa kaksi kertaa vuodessa jokaisesta lajista peruskursseja. Vuonna 2014
harrastajia seurassa oli noin 400 - 470, joista pieni osa kilpailee aktiivisesti. (Jarvenpaan
Kehékarhut 2014.)

Jarvenpaan Kehéakarhut ry on Tydvaen Urheiluliiton (TUL) jAsenseura ja se ei tavoittele
voittoa, vaan varat kdytetddn seuran toimintaan. Pateva valmennus ja ohjaus ovat Keha-
karhujen koko toiminnan perusta. Vuonna 2014 seuran toiminnassa oli mukana 40 eri
lajien valmentajaa. Ohjaajina toimivat myos liikunta- ja terveysalan ammattitutkinnon suo-
rittaneita henkiloita. Kaikki valmentajat ovat lajiliittonsa kouluttamia, sek& useat ovat saa-
neet myds SLU:n (Suomen liikunta ja urheilu) eriasteisia koulutuksia. Jokaisella lajilla on
oma lajivastaava, joka koordinoi lajiaan yhdessa toiminnanjohtaja Juha Sauraman kans-
sa. (Jarvenpaan Kehakarhut 2014.)

Suosituimpia lajeja JaKK:ssa ovat kuntonyrkkeily, potkunyrkkeily, defendo ja krav maga.
Naiden lajien osuus harrastajista on noin 95 %. Naisten osuus harrastajista on kasvanut
seuran toiminnan aikana voimakkaasti. Talla hetkella naisharrastajien osuus on noin 50
%. Naisia on myds kilpaottelijoissa runsaasti ja he ovat menestyneet hienosti. Nuorten alle
18-vuotiaiden osuus harjoittelijoista on talla hetkella 60 %. (Jarvenpéén Kehékarhut
2014.))

Seura kannustaa harrastajia osallistumaan useaan lajiin samaan aikaan, jolloin yhdella
maksulla voi osallistua kaikkien lajien harjoitteluun. Kuitenkin lajivaatimusten kuten ian
tulee tayttya ja peruskurssien tulee olla suoritettuna. Kolmannes seuran harjoittelijoista
harrastaakin useaa lajia samaan aikaan ja harjoittelijoina on my6s useita kokonaisia per-

heita. (Jarvenpaan Kehakarhut 2014.)
Jarvenpaan Kehakarhut ry:n jasenet sitoutuvat koulukiusaamattomuuteen ja seura puut-

tuu harjoittelijoiden kaytoshairidihin ja rikkeisiin. Seuralla on kaytéssaan saannot, joita

kaikkien on noudatettava. (Jarvenpaan Kehakarhut 2014.)
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5.1 Kamppailulajit JArvenp&an Kehéakarhuilla

Kamppailulajeilla voi olla paljon annettavaa tavoiteltaessa elinikaisté liikuntaharrastusta ja
edistymistd oman itsensa tuntemisessa. Kamppailulajeissa yhdistyvat moraaliset ja eetti-
set arvot. Kamppailulajit opettavat monipuolisesti liiketaitoja ja fyysisid ominaisuuksia.
Kamppailulajit lisa&vat itsevarmuutta, ne ovat hyvaa hikiliikuntaa, vaativat kurinalaisuutta
ja keskittymista. Keskittyminen ja kurinalaisuus, uusien liikkeiden ja liikeratojen oppiminen
ja oivaltaminen tarjoavat myos positiivisia kokemuksia. (Hirvensalo & Prittinen 2007, 363,
370.)

Jarvenpaan Kehakarhut ry:n ohjelmassa on useita lajeja, ja niita yhdistavana tekijana ovat
kamppailulajit, jossa eri lajit tukevat toisiaan. JaKK:n lajeja ovat perinteinen olympiatyylin
nyrkkeily, kuntonyrkkeily, potkunyrkkeily eli kickboxing, Krav Maga, Defendo, kyusho jutsu
eli hermopistekamppailu, kahvakuula ja Brasilialainen ju-jutsu. (Jarvenpéén Kehakarhut
2014.))

Tassa opinnaytetydssa tarkeimmat tarkasteltavat lajit olivat Kehakarhujen juniori-
kickboxing eli potkunyrkkeily ja nyrkkeilykoulu. Kuntonyrkkeily on luultavasti helpoin tapa
tulla kamppailulajien maailmaan. Kuntonyrkkeilysséa harjoitellaan normaaleita nyrkkeilyhar-
joitteita, lajin perustekniikkaa seka otteluharjoituksia tehddan harjoituksissa vapaaehtoi-
sesti. (Jarvenpaén Kehakarhut 2014.)

Jarvenpaan Kehakarhuissa harjoitellaan neljaa potkunyrkkeilyn ottelumuotoa, full contact
eli voimakkaat kontaktit sallittuja, low kick eli alapotkusédénndilld, jolloin jalkoihin saa myds
potkia tietyin sdanndin, light contact eli ottelu on kevyttd, kovat kontaktit eivat ole sallittuja
ja K- 1 eli. Aikuisten ryhmassa samat harjoittelijat harrastavat kaikkia mainittuja ottelumuo-
toja. Junnuryhmaéassa harjoitellaan potkunyrkkeilyn perustekniikkaa, syventymatta eri otte-
lumuotoihin. Potkunyrkkeilyssa on paljon mukana nyrkkeilyd, ja néita kahta lajia onkin
hyva harjoitella samanaikaisesti. Potkunyrkkeily eli kickboxing on erittdin suosittu, turvalli-
nen ja hyva liikkuntaharrastus. Harjoituksissa on paljon lajin perus- ja paritekniikkaa. (Jar-
venpaan Kehakarhut 2014.)

Nyrkkeilyssa ja potkunyrkkeilyssa kehitetdan voimaa, kestavyyttd, nopeutta ja liikkuvuu-

den eri osa-alueita. Kamppailulajien tehokkaat ja toimivat tekniikat takaavat hyvan fyysi-

sen kunnon liséksi hyvan itsepuolustustaidon. (Combat Kickboxing 2015.)
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5.2 Jarvenpaan Kehéakarhut ry:n koulukiusaamisen ehkaisyty6

Vuonna 2006 Jarvenpaan Kehékarhut ry kaynnisti projektin, jossa kaikki seuran harrasta-
jat sitoutuvat koulukiusaamisen ehkaisyyn. Projektin my6té kukaan seurassa urheileva
nuori tai lapsi ei syyllisty koulussa kiusaamiseen, eikd mydskaan hyvaksy muiden kiu-
saamista. Koulukiusaamisen ehkaisyprojekti loppui vuonna 2009 mutta siita jai vakiintunut
kaytantd seuran toimintaan. (Jarvenpaan Kehékarhut 2014.)

Jarvenpaan Kehakarhut ry jakaa koulukiusaamisen ehkaisemisen tydkaluja seuran lasten-
ja nuorten harjoitusryhmien valmentajille, ja koulukiusaamista kasitellaan junnuryhman

harjoituksissa osana lajiharjoittelua. (Jarvenpaéan Kehakarhut 2014.)

JaKK on saanut useita palkintoja koulukiusaamisen ehkéaisytydstd, mutta seura pitaa tar-
kedmpana sita, ettd se on pystynyt vaikuttamaan positiivisemman kouluilmapiirin muodos-

tumiseen Jarvenpaan alueella. (Jarvenpaan Kehakarhut 2014.)

Jarvenpaan Kehakarhut ry on tehnyt koko historiansa ajan erityishankkeita mm. Jarven-
paan kaupungin kanssa. Kamppailulajien parista on saatu nuorilla iimennytta negatiivista
energiaa ja pahoinvointia k&d&nnetyksi myonteisempadan suuntaan. Nuoria on pyritty tuke-
maan myds koulunkaynnissa ja vapaa-ajalla. Huonossa taloudellisessa asemassa oleville
nuorille on jarjestetty taloudellista apua harrastuksessa. Naistéa erityishankkeista seura on
rikastunut usealla Suomenmestaruus mitalilla, joita ndma nuoret ovat saavuttaneet. (Jar-
venpaan Kehakarhut 2014.)

"Jarvenpaan Kehakarhut on mahdollistanut historiansa aikana usealle nuorelle mahdolli-
suuden kiinnittya urheilun kautta yhteiskuntaan. Yhteisty6ta néiden nuorten kanssa on
tehty ja tehd&én edelleen hyvin kokonaisvaltaisesti yhdessa eri viranomaisten kanssa.
Jarvenpaan sosiaalitoimiston kautta harjoitteluun mukaan tulleista nuorista useat ovat
I6ytéaneet uuden elAmanlangan kamppailu-urheilun myo6ta ja kasvaneet yhteiskuntakelpoi-
siksi veronmaksajiksi”. Seura panostaa lasten ja nuorten erityishankkeisiin joka vuosi

myds budjetistaan merkittdvan osuuden. (Jarvenpaan Kehakarhut 2014.)

Jarvenpaan Kehakarhut ry tekee jatkuvaa yhteistyota Jarvenp&an sosiaalitoimen ja Keski-
Uudenmaan poliisin kanssa. Seura pyrkii valmentamaan nuoria harjoittelijoitaan kokonais-
valtaisesti sisdltéden fyysisen harjoittelun liséksi yhteisdéllisten arvojen mieltdémisen osana
harjoituskokonaisuutta, silla urheilija on psyko-fyysis-sosiaalinen kokonaisuus. (Jarven-
paan Kehakarhut 2014.)
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6 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tutkimuksessa haluttiin selvittaa lasten ja nuorten kokemuksia ja mielipiteita likunnasta ja
erityisesti kamppailulajiharrastuksesta Jarvenpédéan Kehakarhuilla ja mikd merkitys liikun-
nalla on heidan elamé&éansa. Tutkimuksen toimeksiantaja on kamppailulajeihin erikoistunut
seura Jarvenpaan Kehakarhut ry.

Tutkimusongelmat ovat:
1) Kuinka saanndllista lasten ja nuorten harjoittelu on ja mitk& ovat heidan liilkuntatot-
tumuksensa?
2) Kuinka mielek&sta harjoittelu on?
3) Miten motivoituneita ja sitoutuneita lapset ja nuoret ovat liikuntaharrastukseen?

Opinnaytety® on laadullinen tutkimus. Tutkimuksessa havainnoidaan kohderyhman eli
Jarvenpaan Kehdakarhuilla harjoittelevien junnuryhmalaisten harjoittelua ja samalla sosiaa-
litoimiston kautta harjoittelemaan tulleita syrjaytymisvaarassa olevia lapsia ja nuoria. Ha-
vainnoimalla kohderyhmaa haluttiin selvittaa, miten kohderyhma kayttaytyy luonnollisessa
tilassa eli harjoituksissa. Havainnoinnin avulla saadaan selville tutkimusongelmiin vas-
taukset kuinka saanndllisesti lapset ja nuoret kayvat harjoituksissa seka miten he kayttay-

tyvat harjoituksissa.

Havainnoinnin tueksi junnuryhmalle teetettiin kysely heidan liikkuntatottumuksistaan, har-
joittelun mielekkyydesta ja miten he kokevat likunnan vaikuttavan elaméaan. Kohderyhman
harjoittelua seurattiin ja havainnoitiin ennalta maaratyn ajan, tdssa opinnaytetydssa kol-

men kuukauden ajan, yhteensd kymmenen kertaa.

Havaintojen ja kyselysta saatujen vastausten pohjalta tehdéén yhteenveto sdénnoéllisen
harjoittelun merkityksesta ja vaikutuksista junnuryhmassa harjoittelevien lasten ja nuorten
elamé&an. Toimeksiantaja Jarvenpdan Kehékarhut ry saa hyddyllisen tiedon, miten useasti
lapset ja nuoret harjoittelevat seurassa ja kuinka sitoutuneita he ovat harjoitteluun. Liikun-
taa pidetddn yhtena syrjaytymisen ehkaisykeinona. Osa seurassa harjoittelevista lapsista
ja nuorista on syrjaytymisvaarassa olevia, joten havainnoimalla ja seuraamalla heidan
harjoitteluaan nahdaan onko lilkkunnalla positiivisia vaikutuksia syrjaytymisvaarassa ole-
vien lasten ja nuorten elamé&én. Tulevaisuudessa nuorista junnuryhmalaisista voi kehittya

seuralle uusia kilpailijoita.
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Tavoitteena on myds saada aikaan hyddyllinen raportti ja apuvaline Jarvenpaan Sosiaali-
toimistolle, joka kustantaa syrjaytymisvaarassa olevien lasten ja nuorten harjoittelun. So-
siaalitoimisto nékee tutkimuksen tuloksista kuinka saannoéllisesti lapset ja nuoret kayvat
harjoituksissa ja miten kamppailulajiharrastus vaikuttaa syrjaytymisvaarassa olevien las-

ten ja nuorten elamaan.
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7 Menetelmat

7.1 Kohderyhméa

Kohderyhmana on Jarvenpéan Kehéakarhuilla harjoitteleva junnuryhma, jotka harjoittelevat
nyrkkeilya ja kickboxingia eli potkunyrkkeilya. Ryhmassa harjoittelee yhteensé noin 30
lasta ja nuorta ja he ovat ialtdan 7-13-vuotiaita. Nyrkkeilyharjoituksissa noudatetaan ns.
tekniikkanyrkkeilyn periaatteita, jossa mm. kova kontakti on kielletty. Potkunyrkkeilyharjoi-
tuksissa paapaino on vytkoeohjesaanndn mukaisissa tekniikoissa ja harjoituksissa. (Jar-
venpaan Kehakarhut 2015.) Kaikki ryhméasséa harjoittelevat lapset ja nuoret ovat kdyneet
valkoisen vydn kokeen, joten he ovat harrastaneet lajia vahintdan kaksi kuukautta opin-
naytetyon alkamishetkella.

Osa JaKK:lla harjoittelevista nuorista on kotoisin haastavista olosuhteista ja Jarvenpaan
sosiaalitoimisto kustantaa heidan harjoittelunsa. He ovat idltdan noin 10—12-vuotiaita. Osa
lapsista on neurologisesti vilkkaita, joten heidan on vaikea keskittyd harjoituksiin kunnolla,
mutta se ei tarkoita, etta lapset olisivat silloin automaattisesti sosiaalitoimiston kautta har-
joittelemaan tulleita.

Junnuryhman harjoitukset ovat kolme kertaa viikossa, tiistaisin ja torstaisin klo 16:00—
17:00 ja keskiviikkoisin klo 20:00-21:00. Junnuryhman vastuuvalmentaja on ohjannut jun-

nuryhmaa noin 4 vuotta ja hanella on harjoituksissa apuohjaaja.

Muutaman kerran kuussa junnuryhman harjoitukset pitaéa kilparyhméssa harjoitteleva kil-
pailija. Harjoitukset ovat talléin kilparyhmallisemmat ja junnuryhmdassa harjoittelevat lapset
ja nuoret saavat paattaa haluavatko osallistua niihin harjoituksiin. Ne ketka eivat halua
osallistua kilparyhméaharjoituksiin, osallistuvat tavallisiin harjoituksiin vastuuvalmentajan

ohjaamana.

7.2 Havainnoinnin toteuttaminen
JaKK ry:n junnuryhmassa harjoittelevia lapsia ja nuoria havainnoitiin ja heidan harjoittelu-
aan seurattiin kolmen kuukauden ajan, yhteensa kymmenen kertaa. Tammikuussa 2015

junnuryhmaan tuli mukaan aloittelijoita, mutta heidan harjoitteluaan ei havainnoitu eika

heille teetetty kyselya, silla tutkimus aloitettiin jo marraskuussa 2014.
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Harjoitusten havainnoinnin helpottamiseksi tehtiin havainnointilomake, jossa keskityttiin
seuraamaan ja havainnoimaan lasten aktiivisuutta tunnilla, lasten keskittymiskykya ja mi-
ten eri hairidtekijat vaikuttavat keskittymiseen, lasten motivaatiota harjoituksissa seka las-
ten yhteistyokykya ryhmassa, ohjaajan ja parin kanssa.

Tiistaisin ja torstaisin pidettavat harjoitukset alkoivat klo 16:00. T&lldin ensimmaiset 15
minuuttia oli varattu lasten ja nuorten omatoimiseen leikkimiseen ja energian purkami-
seen, silld aikaisen harjoitusajankohdan takia kaikkien lasten vanhemmat eivat ehtineet
tuoda lapsia harjoituksiin ajallaan. Keskiviikkoisin harjoitukset alkoivat heti, kun tunti oli
merkitty alkavaksi eli klo 20:00.

Muutaman kerran kuussa lapsilla oli mahdollisuus osallistua kilparyhmaharjoituksiin, jotka
ohjasi kilparyhmassa harjoitteleva kilpailija. Marraskuusta 2014 lahtien lapsia alettiin kar-
sia pois kilparyhmaharjoituksista, jos he eivét jaksaneet keskittya harjoituksiin koko harjoi-

tustunnin ajan.

Havainnointi antoi tukea kyselyn teettamiselle ja siten nahtiin itse toiminnassa eli harjoi-
tuksissa toimiiko yksilét ja ryhma niin kuin sanovat toimivansa (Hirsjarvi, Remes & Saja-
vaara 2009, 212). Havainnoidessa kiinnitettiin huomiota miten ryhma kayttaytyi, miten
yksilot kayttaytyivat ryhmassa, kuunneltiinko ohjeita, eli olivatko ryhmalaiset motivoituneita
harjoittelemaan vai tekikt jokainen omia asioita. Motivoituneisuus nakyi myos ohjeiden
kuuntelemisena ja sdannollisesti harjoituksissa kaymisena. Keskittymiskyky& havainnoitiin

myos.

Havainnoidessa tarkkailtiin koko junnuryhm&é, mutta myos sosiaalitoimiston kustantamia
lapsia. Tarkoituksena oli seurata miten jokainen tulee toimeen keskendan, miten ryhméa

toimii yhteen, miten harjoitukset sujuivat pareittain, oliko rynmassa henkildita, jotka saivat
muut ryhman jasenet riehumaan. Jokaisen havainnointikerran jalkeen tutkija ja junnuryh-
man ohjaaja keskustelivat tunnin kulusta ja mita huomioitavaa tunnissa oli. Havainnointi-

lomake l0ytyy liitteena.

7.3 Kyselyn toteuttaminen

Opinnaytetydn kyselylomakkeen kysymykset on jaoteltu harjoittelun sd&nndllisyyteen ja
likuntatottumuksiin, harjoittelun koettuun mielekkyyteen sekd motivaatioon ja sitoutumi-
seen harjoittelussa ja likunnassa. Lisaksi ndiden ymparilla on yksityiskohtaisempia kysy-

myksia. Aiheet on siis jaoteltu tutkimusongelmien mukaan, jotta saataisiin vastaukset suo-
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raan siihen mita tutkija haluaa selvittda. Kyselyn alussa on kysytty vastaajan taustatietoja,

kuten sukupuoli ja ikd seka milloin on aloittanut harrastuksen Kehékarhuilla.

Kyselyn muotona oli informoitu kysely, jossa opinnaytetyontekija jakoi kyselomakkeet
henkilokohtaisesti kohdejoukolle. Tyypillista tAssa on, etta vastaajat tayttavat kyselylo-
makkeen itsenéisesti omalla ajalla ja palauttavat lomakkeen sovittuun paikkaan sovittuun
paivamaaraan mennessa. (Hirsjarvi ym. 2009, 196-197.) Kysely jaettiin junnuryhmalais-
ten harjoituksissa ja vastausaikaa oli kaksi viikkoa.

Tutkimuksen tavoite tulee olla taysin selvilla, kun kyselylomake tehdaan. Tutkijan taytyy
tietda mihin tarkoitukseen tutkimus tehdaan. (Heikkila 2014, 45.) Kysely on yksi tapa kera-
ta aineistoa. Standardoituus tarkoittaa, etta jos haluaa saada selville kaikilta tutkittavilta
tasmalleen samat asiat, on kysyttava asiat tasmalleen samalla tavalla. (Hirsjarvi, Remes &
Sajavaara 2009, 93.)

Kyselylomakkeen tulee nayttaa helposti taytettavalta ja avovastauksille tulisi olla riittavasti
tilaa (Hirsjarvi ym. 2009, 204). Taman tutkimuksen kysymykset olivat padosin suljettuja
kysymyksia, strukturoituja kysymyksia eli niissa oli valmiit vastausvaihtoehdot. Ne ovat
tarkoituksenmukaisia silloin, kun selvasti rajatut vastausvaihtoehdot tiedetaan etukateen
ja niitd on rajattu maara. Suljettujen kysymysten tarkoituksena on vastausten kasittelyn

yksinkertaistamisen lisaksi virheiden torjunta. (Heikkila 2014, 49.)

Kyselytutkimuksissa on usein muutama avoin kysymys, mutta niissa usein rajataan vas-
taajan ajatusten suuntaa (Heikkila 2014, 47). Avoimissa kysymyksissa vastaajat saavat
kertoa misté ovat kuulleet Kehékarhuista, millainen ajatus ja mielikuva heilla oli kamppai-
lulajeista, ennen kuin aloittivat harrastuksen Kehakarhuilla seka mita muuta he harrasta-
vat tai ovat harrastaneet ja kuinka monta kertaa viikossa. Kyselyn lopussa vastaaja saa
kertoa kommentteja ja toiveita Kehakarhuille. Usein lomakkeen lopussa onkin viimeisena
kohtana "vapaa sana” (Heikkila 2014, 48).

Kyselylomake tehtiin ensin valmiiksi, jonka jalkeen ehdotus naytettiin Kehakarhujen toi-
minnanjohtajalle ja junnuryhmén vastuuvalmentajalle kommentoitavaksi. Sen jalkeen ky-
selya viela hieman muokattiin kommenttien perusteella. Kysymykset kaytiin huolella [&pi
ennen kyselyn jakamista junnuryhmalle, silld tutkija halusi varmistua, puuttuuko toimeksi-

antajan puolelta jokin tarke& kysymys tai oliko joku kysymys ylimaéarainen.

Kyselylomake ja saatekirje junnuryhméssa harjoittelevien vanhemmille 16ytyvat liitteena.
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8 Tulokset

Havainnointikertojen tulokset on esitetty pylvasdiagrammilla. Havainnoinneissa ei ole otet-
tu huomioon tammikuussa 2015 aloittaneita junnuryhmalaisid. Havainnoinnin tulokset on

kerrottu havainnointitaulukon avulla. Havainnointilomake l6ytyy liitteena.

Kyselylomakkeita jaettiin yhteensa 19 kappaletta, joista vastauksia saatiin 12 kappaletta,
eli vastausprosentiksi muodostui 63,2. Taman tyon tutkimustuloksissa keskitytaan koko-
naisuuteen mika on saatu kaikista vastauksista. Tyttojen ja poikien vastauksia ei eritella.
Tuloksista on laskettu absoluuttiset frekvenssit ja ne on esitetty pylvasdiagrammeilla.

8.1 Havainnoinnin tulokset

Havainnointikerroista kolme oli keskiviikkoisin eli mydhaiseen kellonaikaan, ja yksi ha-
vainnointikerta oli kilparyhmé&harjoitukset. Suurin osa havainnointikerroista tapahtui ennen
kuin junnuryhmaan tuli mukaan uusia aloittelijoita. Kohderyhmén koko vaihteli yhdeksasta
harjoittelijasta yli 20 harjoittelijaan riippuen harjoituksen ajankohdasta. Jokaisella kerralla
tyttdja oli mukana vahintaan yksi (mukaan ei ole huomioitu tammikuussa 2015 aloittanei-
ta).

Havainnoitavia asioita arvioitiin asteikolla "ei ollenkaan”, "jonkin verran” ja "paljon”. Kuvan

numerot ovat havainnointikertojen maarat. Kuviota 1 luetaan alhaalta ylospain.
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Yhteistyo ohjaajan kanssa

Miten yhteistyd sujuu ryhmassa

Miten yhteistyd sujuu parin kanssa

Miten motivoituneita lapset ovat tunnilla
Aloittelijoiden Iasndolon vaikutus kohderyhmaan
Toisten harjoitusten vaikutus lasten keskittymiseen
Harjoitusajankohdan vaikutus keskittymiseen
Miten ryhmakoko vaikuttaa keskittymiseen

15 min energian purkamisen vaikutus keskittymiseen
Miten soku-lapsen ldsndolo vaikuttaa muihin

Miten ohjaaja vaikuttaa keskittymiseen

Miten keskittyneitd lapset ovat yleisesti

Miten aktiivisia lapset ovat tunnilla

o

1 2 3

=
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M eiollenkaan M jonkin verran M paljon

Kuvio 1. Havainnoinnin tulokset

Junnuryhman ohjaaja kaytti yleisesti paljon aikaan keskittymisharjoituksiin heti, jos huo-
masi etteivat lapset kuuntele ohjeita tai keskity. Ohjaaja kiinnitti lasten huomion esimerkik-
si kaskemalla heidat johonkin asentoon, esimerkiksi punnerrusasentoon, jossa ollessa
toistetaan ohjaajan perassa keskittymiseen ja sdantdjen noudattamiseen liittyva loru.
Kamppailulajeissa tarke&d on sdantéjen noudattaminen ja kurinalaisuus. Voi olla, etta
lapset nhoudattavat saantoja paremmin kaytannon harjoitusten kautta harrastustoiminnas-

sa kuin arjessa.

Havainnointien perusteella voidaan sanoa, ettd lapset ja nuoret ovat yleisesti aktiivisia
tunnilla (7 havainnointikertaa 10:std), ja osaavat yleisesti keskittya jonkin verran (8 ha-
vainnointikertaa 10:std). Ohjaaja/ohjaajat saivat huomauttaa keskittymisesta ja hiljaa ole-
misesta monta kertaa tunnin aikana, usein samoille henkildille. Junnuryhméssa on monta

vilkasta lasta, jotka héirikdivat usein tunnilla.

Ohjaajan lasnéolo vaikuttaa suuresti junnuryhmalaisten keskittymiseen. Useimmilla ha-
vainnointikerroilla mukana oli kaksi ohjaajaa, mutta keskiviikkoisin oli yksi ohjaaja, silla
ryhmakoko oli pienempi kuin muulloin. Mikali padohjaaja ei ollut paikalla, lapset testasivat
apuohjaajaa, eivatka kuunnelleet ohjeita ja noudattaneet saéntoja niin hyvin, kuin jos paa-
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ohjaa olisi ollut paikalla. Kymmenesta havainnointikerrasta kahdeksassa huomattiin ohjaa-

jan vaikuttavan paljon lasten ja nuorten keskittymiseen.

Sosiaalitoimiston kustantamien lasten ("soku-lasten”) vaikutus muihin oli vahainen. Muut
junnuryhmalaiset eivat tienneet ketk& ovat sosiaalitoimiston kustantamia lapsia. Yleisesti
nama lapset eivat jaksaneet itse keskittya kovin kauaa yhteen asiaan, vaan pelleilivat ja
heilla oli vaikeuksia keskittyd. S&antdjen noudattaminen oli useimmiten hankalaa. Muuta-
malla havainnointikerralla harjoituksissa ei ollut sosiaalitoimiston kustantamia lapsia tai

nuoria, mutta osalla lapsista oli silti vaikeuksia keskittya.

Tiistaisin ja torstaisin pidettavissa harjoituksissa lapsilla oli 15 minuuttia omatoimista aikaa
lammitella ja purkaa energiaa. Yleisesti lapsia ohjatessa tulisi kaiken toiminnan olla ohjat-
tua, mutta tassa junnuryhmassa suurin osa lapsista oli energisia ja leikkivat ja puuhasteli-
vat omatoimisesti ja hyddynsivat nyrkkeilysalilta 10ytyvia valineitd. Lapset olivat hyvin ak-
tiivisia ja toimivat joko yksin tai pienissa ryhmissa. Yleisesti voidaan ajatella, ettd omatoi-
minen 15 minuutin energian purkaminen ei juuri vaikuttanut keskittymiseen, silla osalla oli

edelleen keskittymisvaikeuksia, vaikka olivat saaneet riehua ennen tunnin alkua.

Ryhmaékoolla oli suuri vaikutus keskittymiseen. Mit& isompi ryhma oli eli mitd enemman
lapsia oli paikalla harjoituksissa, sitd enemman ohjaaja sai huomauttaa keskittymisesta (8
havainnointikertaa 10:st&). Jos ryhma oli pieni, esimerkiksi harjoituksissa oli 8-12 lasta,
pystyivat lapset harjoittelemaan keskittyneemmin ja ohjaajan oli helpompi hallita ryhmaa.
Ryhman toimintaan vaikuttaa sen koko, ja sen kasvaminen vaikeuttaa liikuntatietojen ja

taitojen oppimista (Rovio, E. 173).

Harjoitusajankohta vaikutti keskittymiseen jonkin verran. Jos harjoitukset olivat alkuillasta
klo 16—17, olivat lapset viela energisia, mutta jos harjoitukset olivat klo 20-21, oli harjoi-
tuksissa huomattavissa vasymista. Klo 20—-21 olevissa harjoituksissa lapsia oli vAhemman
kuin aikaisemman ajankohdan harjoituksissa. My6héinen harjoitusajankohta vaikutti las-
ten keskittymiseen jonkin verran, mutta myds muut hairitekijat kuten toiset harjoitukset

samaan aikaan saattoivat osaltaan hairita keskittymista.

Noin puolet junnuryhméan havainnointikerroista osui toisten harjoitusten kanssa samaan
aikaan, joko aikuisten defendo harjoitusten kanssa tai junnuryhmassa oli mukana uudet
harjoittelijat. Toiset harjoitukset samaan aikaan vaikuttivat jonkin verran lasten keskittymi-
seen, mutta ei hairitsevasti. Aloittelijoiden lasn&olo vaikutti jonkin verran aiemmin aloitta-

neiden junnuryhmalaisten keskittymiseen, mutta ei mydskaan hairitsevasti.
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Lapset olivat yleisesti ottaen jonkin verran motivoituneita harjoituksissa (7 havainnointiker-
taa 10:std). Suurin osa teki mit& ohjaaja kaski, oli se sitten lihaskuntoa, vélineharjoittelua,
pariharjoituksia, mutta joka kerta oli muutama joille sai huomauttaa useita kertoja keskit-
tyma&an lajiharjoitteeseen. Havaintojen perusteella voidaan sanoa, etta tytot keskittyivat
poikia paremmin harjoituksissa.

Yhteisty0 sujui parin kanssa melko hyvin. Suurin osa teki pariharjoituksia ohjeiden mu-
kaan. Sosiaalitoimiston kustantamat lapset eivat usein jaksaneet keskittya pariharjoituk-
sissa kovin kauaa, jolloin he saattoivat touhuta omiaan ja talléin hairitsivat myos harjoitus-

kaveriaan.

Yhteisty® sujui yleisesti ryhmassa hyvin. Kuudella havainnointikerralla yhteisty® sujui jon-
kin verran ja neljalla havainnointikerralla yhteisty6 sujui hyvin. Jos junnuryhmassa oli esi-
merkiksi pelailua, kaikki saivat osallistua. Leikin ja pelien kautta lapsi oppii liikkumaan
luonnollisesti ja samalla hyodyllisia lajitaitoja, kuten nyrkkeilyssa vaadittavaa reaktiono-

peutta.

Yhteisty6 sujui ohjaajan ja lasten kesken vaihtelevasti. Jokaisella havainnointikerralla
huomattiin yhteistydn sujuvan jonkin verran ohjaajan ja lasten kesken. Ohjaaja sai useasti
harjoitusten aikana huomauttaa lapsia kuuntelemaan ja keskittym&an. Uusien harjoitteli-
joiden tultua junnuryhmaén ohjaaja myos kertasi Kehakarhujen saantoja ja sita ettei keha-

karhulainen kiusaa ketdan harjoituksissa, vapaa-ajalla eika koulussa.

Yhdella havainnointikerralla lapsilla oli mahdollisuus kokeilla salin toisella puolella kil-
paryhmaharjoituksia samaan aikaan, kun oli junnuryhman harjoitukset. Lapset olivat in-
nokkaita kokeilemaan kilparyhméharjoituksia, mutta kaikilla ei riittdnyt keskittymiskyky
suorittamaan annettuja lajitekniikoita tai pariharjoituksia. Talldin ne jotka eivat jaksaneet
keskittya harjoituksiin, joutuivat joko penkille istumaan tai palaamaan salin toiselle puolelle
junnuryhmaén harjoituksiin. Muun muassa sosiaalitoimiston kustantamia lapsia joutui l1&h-
temaan kilparyhman harjoituksista, silld he eivat jaksaneet kuunnella ohjeita ja keskittya

lajiharjoitteisiin.

Junnuryhman harjoituksissa oli havaittavissa monia hairiotekijoita, jotka vaikuttivat lasten
keskittymiskykyyn. Hairidtekijoita olivat mm. harjoitusajankohta, toiset harjoitukset samaan
aikaan junnuryhman kanssa, junnuryhman koko seka ohjaajan lasnéolo. Keskittyminen

nousi havainnoissa keskeiseksi tarkkailukohteeksi juuri ylla olevien hairiétekijoiden takia.
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Huomioitavaa havainnoissa oli myos sosiaalitoimiston kustantamien lapsien kayttaytymi-
nen harjoituksissa. Usein he eivét jaksaneet keskittya harjoituksissa kauaa, mutta valilla
he kayttaytyivat paremmin kuin junnuryhman vilkkaimmat lapset. Motivoituneisuus nakyi
myds muutamissa harjoituksissa, silla sosiaalitoimiston tukema lapsi kyseli tarkentavia

kysymyksia ja oli kiinnostunut harjoituksen aiheesta.

8.2 Vastaajien taustatiedot

Kyselyyn vastanneista nelja oli tyttéja ja kahdeksan poikia. Vastanneiden keski-ika oli noin

11 vuotta.

3

2

l I

, C
9v. 10v. 11v. 12v. 13v.

7v. 8v.

Kuvio 2. Vastaajien ikdjakauma (n=12)

Vastaajista suurin osa (5 henkil6d) oli aloittanut harrastuksen Kehékarhuilla vuonna 2014,
joko kevaalla tai syksylla. Vastaajista kolme on ehtinyt harrastaa lajia jo monta vuotta, silla
he ovat aloittaneet harrastuksen jo syksylla 2011. (Kuvio 3)
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Kuvio 3. Vastaajien harrastuksen aloittamisvuosi (n=12)
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Vastaajista suurin osa oli kuullut Kehdkarhuista perheen tai sukulaisten kautta. Kolmella
vastaajalla myds joku perheenjasenisté harjoittelee Kehékarhuilla.

Vastaajien mielikuvat ja ajatukset kamppailulajeista ennen, kuin he aloittivat harrastuksen,

olivat positiivisia ja kiinnostuneita.

8.3 Harjoittelun saanndllisyys ja liikuntatottumukset

Kysyttaessa liikunnan merkitysta, puolet vastaajista kertoi liikunnan antavan hyvaa oloa,

vastaajista kolme pitaa likunnasta kuntoilumielesséa, kaksi vastaajista on sita mielta, etta

likunta on hauskanpitoa ja yksi vastaajista pitaa kavereiden nakemista tarkeimpana liikun-

taharrastuksessa.
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Kuvio 4. Liikunnan merkitys vastaajille (n=12)

Vastaajista suurin osa (7 henkilda) kay harjoituksissa kaksi kertaa viikossa ja nelja vastaa-
jista kolme kertaa viikossa. Vastanneista kukaan ei kay kerran viikossa tai harvemmin.

Vastaajat ovat aiemmin harrastaneet tai harrastavat talla hetkella myds muita liikuntalaje-

ja, kuten tanssia, parkouria, salibandya, jumppaa, luistelua, painia, uintia, koripalloa, gol-

fia, juoksua ja telinevoimistelua 1-3 kertaa viikossa.
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8.4 Harjoittelun koettu miellekkyys

Kuvio 5 havainnollistaa harjoitusten koettua mielekkyytta. Kysyttdessa miké on mukavinta
harjoituksissa, kahdeksan vastasi uuden tekniikan oppimisen, vastaajista kaksi kertoi pa-
riharjoituksien ja harjoituskavereiden nakemisen olevan mukavinta. Vastaajista kaksi vas-

tasi jotain muuta, kuten "sakilla oleminen” ja "sparraus” eli otteluharjoitukset.
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Kuvio 5. Harjoittelun siséllon mielekkyys vastaajille (n=12)

Kuvio 6 havainnollistaa, etta kahdeksan vastaajista pitda uuden tekniikan opettelua haas-
tavimpana, kaksi vastaajista pitdéd pariharjoituksia haastavina ja kaksi vastaajista pitaa

saéantojen noudattamista haastavimpana harjoituksissa.
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Kuvio 6. Harjoittelun siséllon haastavuus vastaajille (n=12)
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Kuvio 7 havainnollistaa vastaajien toiveita tuntien sisaltédon. Suurin osa vastaajista toivoi,
ettd harjoituksissa kaytaisiin enemman Iapi valineharjoittelua (8 henkil6d). Yksi vastaajista
toivoi enemman uuden tekniikan opettelua, yksi vastaajista toivoi enemman pariharjoitte-

lua, yksi kilparyhmaharjoituksia ja yksi toivoi jotain muuta, kuten venyttelya.
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Kuvio 7. Vastaajien toiveet tuntien sisaltdon (n=12)

8.5 Motivaatio ja sitoutuminen harjoitteluun

Melkein kaikki vastaajista (9 henkil6d) lahtee harjoituksiin aina, erittain mielelldén, vastaa-

jista kolme lahtee harjoituksiin melko usein mielellaén.
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Kuvio 8. Vastaajien innokkuus harjoituksiin lahtemisessa (n=12)

Kuvio 9 havainnollistaa vastaajien osallistumista kilparyhmaharjoituksiin. Suurin osa vas-
taajista, seitseman henkiloa, ei ole osallistunut kilparyhmaharjoituksiin. Vastaajista kolme
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oli osallistunut kilparyhmaharjoituksiin. Vastaajista kaksi ei ole osallistunut, mutta haluaisi

osallistua.

[y
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kylld, monta kertaa kylld, kerran en, mutta haluaisin en

Kuvio 9. Kilparyhmaharjoituksiin osallistuminen (n=12)

Kuvio 10 havainnollistaa vastaajien halukkuutta kilpailla kamppailulajeissa tulevaisuudes-
sa. Vastaajista kolme haluaisi kilpailla tulevaisuudessa, ja vastaajien kommentit liittyivat
esikuviin ja lajin mukavuuteen: "haluaisin tulla yhta hyvaksi kuin veljeni oli” ja "potkunyrk-
keily on hauskaa”. Vastaajista kaksi ei haluaisi kilpailla tulevaisuudessa, silla vastaajien
mielesté "siind sattuu” ja "en halua taistella muita vastaan”. Vastaajista seitseméan haluaisi

ehka kilpailla tulevaisuudessa.
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[

kylld, miksi ehkad en

Kuvio 10. Vastaajien halukkuus kilpailla tulevaisuudessa (n=12)

Kuvio 11 havainnollistaa harrastuksen tuomia vaikutuksia vastaajien arkeen. Vastaajia

pyydettiin arvioimaan asteikolla 1-4 erilaisia asioita, mita osallistuminen Kehékarhujen

harjoituksiin on antanut. Asteikko 1 tarkoittaa ei ollenkaan, 2 tarkoittaa hieman, 3 tarkoit-
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taa paljon ja 4 erittain paljon. Vastaajista seitseman kokee, etté he ovat oppineet paljon
uusia taitoja. Vastaajista seitsemén kokee, etta heidan kuntonsa on parantunut paljon.
Nelja vastaajaa kokee, ettéd he ovat saaneet paljon kavereita. Kuusi vastaajaa kokee, etta
he ovat oppineet keskittymaan paremmin koulussa. Vastaajista yhdeksan on saanut pal-
jon itseluottamusta lisda. Kuviota 11 luetaan alhaalta ylospain.
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Kuvio 11. Harrastuksen tuomat vaikutukset arkeen (n=12)

Kyselylomakkeen viimeisessa kohdassa vastaajilla oli mahdollisuus kertoa toiveita ja
kommentteja Keh&karhuille. Vastaajat komentoivat seuraavasti:

"Tosi hyvat treenit!”

"Lisaa venyttelyd”

"Enemman kuntopiireja”

"Kehakarhut on hyva juttu”

"Erityiskiitos ohjaajille”
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9 Pohdinta

Tama tutkimus antaa ajankohtaista tietoa miten lapset ja nuoret kokevat liikunnan, erityi-
sesti kamppailulajit ja saannéllisen harjoittelun vaikuttavan heidan elamaan. Tutkimukses-
sa haluttiin saada selville liikunnan ja erityisesti kamppailulajien merkitys lapsille ja nuoril-
le, jotka harjoittelevat Jarvenpéén Kehéakarhuilla. Tutkimusongelmina olivat selvittda las-
ten ja nuorten harjoittelun saanndllisyytta ja liikuntatottumuksia, harjoittelun koettua mie-
lekkyytta seka motivaatiota ja sitoutumista liikuntaharrastukseen. Tutkimus antaa myos

viitteita siihen, voiko liikunnasta olla apua syrjaytymisen ehkaisemisessa.

Havaintojen ja lasten kokemusten pohjalta nayttaad olevan, etta likunta sitouttaa syrjayty-
misvaarassa olevia lapsia ja nuoria liikuntaan ja tuo tarvittavia saantéja heidan elamaan-
sa. Liikunta ja erityisesti kamppailulajit parantavat keskittymista ja sopeutumista ryhmaan.
Parhaassa tapauksessa likkuntaharrastus kamppailulajien parissa estda sosiaalitoimiston
kautta harjoittelemaan tulleita lapsia ja nuoria joutumasta huonoille teille. Tutkimusten
mukaan, henkil6t, jotka harrastavat urheilua, on vahemman taipumusta joutua rikollisille
teille. Liikunta voi toimia siis ehkaisevana tekijand ajautumasta huonoille teille. Liikkunnan
avulla on myds pyritty sosiaalistamaan rikollisuuteen taipuvaisia nuoria. (Telama 2000,
56-57.)

Havaintojen ja kyselyn tulosten mukaan lapset ja nuoret ovat aktiivisia harjoituksissa ja
likkuvat monipuolisesti vapaa-ajalla. Lasten ja nuorten omat onnistumisen kokemukset
lisaavat motivaatiota harjoituksissa. Liikuntaharrastus on tuonut lasten ja nuorten elamaan
lisaa itseluottamusta ja he kokevat keskittyvansa paremmin esimerkiksi koulussa. Keskit-

tyminen harjoituksissa tuotti osalle kuitenkin vaikeuksia, monien hairiotekijéiden vuoksi.

Ensimmaisena tutkimusongelmana oli selvittdé lasten harjoittelun sdanndllisyys ja liikunta-
tottumukset. Lapset ovat aktiivisia kdymaan junnuryhman harjoituksissa ja heidan harjoit-
teluaan voidaan pitdd saannollisena. Kyselyn tulosten mukaan melkein kaikki vastaajista
l[Ahtee harjoituksiin aina, erittain mielellaédn. Voidaan siis ajatella, etta lapset ja nuoret ovat
motivoituneita ja sitoutuneita harrastamaan Kehéakarhuilla, ja suurin osa kokee, etta hei-
dan keskittymisensa esimerkiksi koulussa on parantunut ja he ovat saaneet harjoitusten
kautta lisda itseluottamusta. Naisté lapsista ja nuorista voi tulevaisuudessa mahdollisesti

kasvaa Kehakarhuille tulevia kilpanyrkkeilijoita.

Kyselyn vastausten perusteella, lapset ovat hyvin aktiivisia ja pitéavat huolta monipuolises-

ta liikkumisesta jo nuorella ialld, silla suurella osalla oli mydés muita harrastuksia nyrkkeilyn
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lisdksi. Kasvava lapsi ja nuori tarvitseekin monipuolista liikuntaa, jotta han oppii perustai-
toja ja hermosto kehittyy. Lapsi tarvitsee paivittaistd, monipuolista likuntaa stimuloimaan
elimiston kehitysté. (UKK-Instituutti 2006, 21.)

Toisena tutkimusongelmana oli selvittéda harjoittelun mielekkyytté lapsille ja nuorille. Vas-
taajien omat mielipiteet mik& on mukavinta harjoituksissa, olivat sékilla oleminen ja spar-
raus eli otteluharjoitukset, tukevat havainnoinnin tuloksia. Havainnoidessa huomattiin,
miten hyvin lapset keskittyivat, kun jokainen 16i nyrkkeilyséakkid omatoimisesti. N&illa asi-
oilla voi siis olla yhteys, etté lapsilla oli mielekésté tekemista ja sen takia he jaksoivat kes-
kittya. Ensisijaisesti likunnassa tulee nékya liikunnan riemu. Lasten ja huorten motivaati-
oon vaikuttavat likunnan monipuolisuus ja vaihtelevuus, jolloin liikuntaa on mukava har-
rastaa, eika siihen kyllasty helposti (UKK-Instituutti 2006, 22).

Suurin osa junnuryhmalaisista kokee lajitaitojen opettelemisen olevan harjoituksissa haas-
tavinta, mutta myos lajitaitojen oppiminen koetaan mielekkaimmaksi harjoituksissa. Nayt-
taa siis olevan, etta harjoittelu tuo positiivisia onnistumisen kokemuksia lapsille ja nuorille
ja sitd kautta lisaa itseluottamusta ja kehittaé lajitaitojen oppimiseen vaadittavaa keskitty-
miskykyda. Positiiviset onnistumisen kokemukset ovat tarkeita kasvuiassa olevalle lapselle
ja nuorelle. Oma kehittyminen harrastuksessa saa junnuryhmalaisissa positiivisia onnis-
tumisen kokemuksia aikaan. Nama kokemukset ovat tarkeita liikuntaharrastuksen jatku-
misen kannalta. Tallgin lapsi kokee, ettd yrittdminen ja parhaansa tekeminen palkitaan
(Autio & Kaski 2005, 30).

Kolmas tutkimusongelma oli lasten motivaatio ja sitoutuminen harjoitteluun ja liikuntaan.
Tulosten perusteella nayttaa olevan, etta likunnan harrastamisella ja tahan tutkimukseen
liittyen etenkin kamppailulajeilla on positiivisia vaikutuksia kasvavan lapsen elamaan. Las-
ten liikkuntamotivaatioon liittyy vahvasti sisainen motivaatio, halu tehda ja liikkua, kaverei-
den ndkeminen, koettu patevyyden tunne ja likunnan riemu. Ryhméssé toimiminen liséa
lasten ja nuorten vuorovaikutustaitoja, keskittymiskykya ja he oppivat noudattamaan la-
jinomaisia sdéntdja. Ryhmassa lapset hyvaksyvéat toisensa sellaisina kuin on, mika lisda
ryhmaan kuuluvuuden tunnetta. Osa kyselyyn vastanneista haluaisi kokeilla kilpailemista,

mika voisi tarkoittaa sitoutumista lajiin ja séannolliseen harjoitteluun.
Yksi kyselysta esille noussut kohta oli saant6jen noudattaminen. Vastausten perusteella

saantéjen noudattaminen koetaan vain osan vastaajan mielesta haastavaksi. Vaikka ha-

vaintojen perusteella harjoituksissa ohjaaja joutui huomauttamaan useasti lapsia ja nuoria
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noudattamaan saantoja ja keskittymaan, eivat vastaajat itse kuitenkaan koe saéantéjen

noudattamista haastavaksi.

Havaintojen perusteella lasten keskittymiseen harjoituksissa vaikuttavat monet asiat, ku-
ten toiset harjoitukset samaan aikaan, harjoitusajankohta tai ryhmékoko. Lasten keskitty-
miskykyyn voisi auttaa, ettéa pelien ja leikkien kautta opeteltaisiin lajikohtaisia taitoja, kuten
reaktionopeutta ja taitoa. Lapset voisivat motivoitua harjoitteluun eri tavalla ja toimia kes-
kittyneemmin, kun harjoitus toteutettaisiin pelien ja leikkien kautta, eli likunnan ilon kautta.
Lapset omaksuvat taitoja normaalin kehityksen eli leikin ja pelien kautta, jolloin he saavat
harjoitella perustaitoja luonnollisesti ja samalla heidén motoriikkansa kehittyy (Jaakkola
2012, 255).

Havainnoidessa kiinnitettiin huomiota harjoitusten ensimmaiseen 15 minuutin omatoimi-
seen leikkimiseen ja energian purkamiseen. Jo alussa pystyttiin havainnoimaan kuinka
osa lapsista muodosti pienia ryhmia ja osa leikki yksin. Sosiaalinen yhteenkuuluvuuden
tunne on lapsille tarkeéa osa liikuntaharrastusta. Harrastuksissa eri-ikaisista koostuvat
ryhmat tarjoavat lapsille mahdollisuuksia oppia toinen toisiltaan, sopeutua nuorempien ja
vanhempien kykyihin. Liikunnalliset leikit tarjoavat mahdollisuuden harjoitella sosiaalisia
kayttaytymismuotoja. (Zimmer 2002, 27-30.)

Kamppailulajeissa yhdistyvat likunnan fyysinen vaikutus, mutta myos kasvatus yhteiskun-
takelpoiseksi kansalaiseksi. Jarvenpaan Kehakarhut on mukana koulukiusaamattomuu-
dessa ja jokainen Kehakarhuilla harjoitteleva lapsi ja aikuinen sitoutuu koulukiusaamatto-
muuteen. Kehdkarhut yhdessa Jarvenpéén sosiaalitoimiston kanssa tukevat syrjaytymis-

vaarassa olevia lapsia ja nuoria likunnan avulla. (Jarvenpaan kehakarhut 2014.)

Havaintojen perusteella paallepain ei ndy kuka on syrjaytymisvaarassa oleva lapsi tai nuo-
ri. Toisaalta, jos lapsi on vilkas, ei voida heti osoittaa, etta han olisi syrjaytymisvaarassa.
Paallepain on siis hyvin vaikea kertoa millainen lapsi tai nuori tulee sosiaalitoimiston kaut-
ta harjoittelemaan Jarvenpaén Kehékarhuille. "Soku-lapsen” kayttaytyminen ei havainto-
jen perusteella eroa vilkkaimpien lapsien kaytoksesta, joten ei voida todistaa, etta "soku-

lapsen” lasnaolo vaikuttaisi muiden junnuryhmalaisten toimintaan.

Luotettavuus voidaan todeta esimerkiksi jos kaksi tutkijaa paatyy samaan lopputulokseen
tai jos samaa henkil6a tutkitaan monta kertaa ja joka kerta saadaan sama tulos. Tall6in
tuloksia voidaan pitaa reliaabeleina. (Hirsjarvi ym. 2009, 231.) Tutkimuksen tuloksia ei

ollut mahdollista verrata aiempiin tutkimuksiin, silla Kehékarhut ei ole aiemmin tehnyt vas-
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taavaa tutkimusta, mutta tAman kerran jalkeen tutkimus on toistettavissa. Kehdkarhut saa
hyodyllista tietoa junnuryhman harjoittelusta ja seura voi halutessaan kehittda harjoituksia

tulevaisuudessa junnuryhmalaisten toivomaan suuntaan.

Tutkimuksen validiteetilla eli patevyydella tarkoitetaan mittarin tai tutkimusmenetelméan
kykya mitata juuri sitd mita on tarkoituskin mitata. Kyselytutkimuksissa kysymysten on
vaara joutua kasitetyksi vastaajien puolelta eri tavalla, mité tutkija oli ajatellut, talldin mitta-
ri aiheuttaa tuloksiin virheita. (Hirsjarvi ym. 2009, 231-232.) Taméan kyselyn vastaukset
osoittivat, ettéd kysymykset oli ymmarretty, kuten oli tarkoituskin, lukuun ottamatta yhta

kysymysta. Tuloksia voidaan siis pitda jokseenkin valideina.

Vastausten perusteella huomattiin, etta kysymysten "Oletko osallistunut kilparyhmaharjoi-
tuksiin” ja "Haluaisitko tulevaisuudessa kilpailla nyrkkeilyssa/potkunyrkkeilyssa” vastauk-
set ovat hieman ristiriidassa keskenaan, silla seitseméan oli vastannut, ettei ole osallistunut
kilparyhmaharjoituksiin, mutta haluaisi ehka kilpailla tulevaisuudessa. Vastausvaihtoehto-
na oli myds “en ole osallistunut, mutta haluaisin”. Tutkija jai pohtimaan, miksi vastaajat
eivat ole valinneet “en ole osallistunut, mutta haluaisin” vaihtoehtoa, jos ovat halukkaita
ehka kilpailemaan tulevaisuudessa. Voi olla, etta kyselyyn vastanneet eivat ole lukeneet

vastausvaihtoehtoja huolellisesti Iapi tassé kysymyksessa.

Tutkimuksessa pyrittiin valttdmaan virheiden syntymista ja arvioimaan tutkimuksen luotet-
tavuutta. Reliabiliteetti eli luotettavuus tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta eli siita ei

ole tarkoitus saada sattumanvaraisia tuloksia. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 231.)

Havainnoinnin etuna on se, ettéa sen jalkeen saadaan heti tietoa yksildiden ja ryhman kayt-
taytymisestd ja toiminnasta luonnollisessa ympadristdssa. Haittapuolena taas on se, etta
havainnoija saattaa hairita tilannetta, pahimmassa tapauksessa muuttaa tilanteen suun-
nan, jolloin tilanteet eivat enda ole luonnollisia. HairiGtilanteita syntyy etenkin, jos havain-
noija on havainnoinnin kohteille tuntematon. (Hirsjarvi ym. 2009, 213.) Tutkija ei tuntenut

junnuryhmalaisia entuudestaan.

Kyselytutkimuksen etuna voidaan pitaa sita, etté sen avulla voidaan saada laaja vastaus-
prosentti ja voidaan kysya monia eri asioita seké saastaa tutkijan aikaa. Kyselytutkimuk-
seen liittyy myds heikkouksia, kuten ei voida varmistua miten vakavasti vastaajat suhtau-
tuvat kysymyksiin ja voi olla mahdollisuus ettei kyselyyn saada tarpeeksi vastauksia.
(Hirsjarvi ym. 2009, 195.) Liikunnan koettu positiivinen vaikutus lasten ja nuorten elamaan
on hyvin subjektiivinen kasite ja siksi vaikea mitata. Kyselyn kautta lapset ja nuoret saivat

kertoa omia kokemuksiaan ja mielipiteitd harrastuksesta ja sen vaikutuksesta elamaan.
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Kyselylomakkeen tuloksia voidaan pitaa luotettavina, silla kysymykset olivat jokseenkin
helposti ymmarrettavia ja tulkittavia. Vastauksia saapui 12 kappaletta, 19 jaetusta kyselys-
ta, eli 63,2 prosenttia. Tulos olisi ollut luotettavampi ja patevampi jos vastauksia olisi saatu
enemman. Tulosten luotettavuuteen olisi vaikuttanut myos sosiaalitoimiston kustantamien
lasten vastaukset. Kysely tehtiin nimettéméana, joten ei voida sanoa, vastasiko kyselyyn
sosiaalitoimiston kautta harjoittelemaan tulleita lapsia ja nuoria. Oletuksena on, etté ei,
silla heidan ei nahty palauttavan kyselomaketta. Heidan vastauksista olisi ollut apua tut-
kimuksen kannalta, jolloin olisi saatu suoraan vastaus voiko liikkunta toimia apuna syrjay-

tymisen ehkadisemisessa.

Kyselylomake testattiin ennen kuin se jaettiin junnuryhmalle, jotta saatiin selville ovatko
kysymykset ymmarrettavia ja yksiselitteisid. Kysymykset kaytiin myds Kehéakarhujen toi-

minnanjohtajan ja junnuryhman vastuuvalmentajan kanssa huolellisesti lapi.

Havainnoimassa oli vain yksi henkild, joten havainnointituloksia ei voi verrata toisen tutki-
jan kanssa. Havainnoija keskusteli harjoituksen kulusta ja tekemistdén havainnoista jun-
nuryhman ohjaajan kanssa joka harjoituksen paatteeksi ja usein ohjaaja ja tutkija olivat

kiinnittdneet samoihin havaintoihin huomiota.

Haasteelliseksi tutkimuksen teki vahdinen kohderyhman méaara harjoituksissa. Myos jun-
nuryhman vaihtuvuus toi haasteita, tammikuussa 2015 alkoi uusi peruskurssi, jolloin jun-
nuryhmaan tuli mukaan uusia harjoittelijoita, mutta heita ei seurattu eika heille teetetty

kyselya ajanpuutteen vuoksi.

Tutkimus oli haasteellinen ja tutkimuksen toteutustapa vei aikaa, silla tutkimuksessa teh-
tiin kysely ja havainnointikertoja kertyi useita. Seka kysely- ettéd havainnointitulosten ana-
lysoinnissa oli oltava hyvin tarkka, jotta vastauksista saatiin johdonmukainen ja selkea

kokonaisuus.

Jatkotutkimusaiheena junnuryhmalaisia voisi havainnoida pidemman ajan ja haastatella
heitd. Haastattelu on hyva tutkimusmenetelma, silla saataisiin heti haluttua tietoa etenkin
sosiaalitoimiston kustantamilta lapsilta. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 204.) Aihetta
voisi laajentaa eri oppimiskasityksiin, jolloin voitaisiin selvittdd miten lapset oppivat ja ottaa
ohjauksessa huomioon eri oppimistyylin omaavia lapsia. TAma voisi auttaa lapsia keskit-
tymaan harjoituksissa paremmin ja lisata onnistumisen kokemuksia. Jatkotutkimukseen

voisi ottaa vertailukohteeksi toisen kamppailulajiseuran Suomessa, jossa mahdollisesti
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toteutetaan samaa toimintamallia syrjaytymisvaarassa olevien lasten ja nuorten tuke-
miseksi.

Toimeksiantaja Jarvenpdan Kehékarhut ry ja Jarvenpddn Sosiaalitoimisto saavat hyodylli-
sen tiedon tutkimuksen tuloksista, mm. miten useasti lapset ja nuoret harjoittelevat seu-
rassa ja kuinka sitoutuneita he ovat harjoitteluun. Tulevaisuudessa nuorista junnuryhma-
laisista voi kehittya seuralle uusia kilpailijoita. Liikuntaa pidetd&dn myds yhtena syrjaytymi-
sen ehkaisykeinona ja havaintojen ja kyselyn tulosten perusteella voidaan sanoa, etta
likunnalla on positiivisia vaikutuksia syrjaytymisvaarassa olevien lasten ja nuorten ela-
maan, silla he oppivat toimimaan ryhmassa ja noudattamaan lajikohtaisia saantdja. "Soku-

lasten” kayttaytyminen ei juuri eroa vilkkaimpien lasten toiminnasta harjoituksissa.
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Liitteet

Liite 1. Havainnointilomake

1= ei ollenkaan 2= jonkin verran 3= paljon

Miten aktiivisia lapset ovat tunnilla?
1 2 3

Miten keskittyneita lapset yleisesti ovat?
1 2 3

Miten ohjaaja vaikuttaa keskittymiseen (onko yksi/kaksi ohjaajaa, onko padohjaaja paikal-
la?)
1 2 3

Miten sosiaalitoimen kustantaman nuoren lasnaolo vaikuttaa muihin?
1 2 3

Miten 15 minuutin omatoiminen energian purkaminen tai jos sitd ei ole, vaikuttaa keskit-
tymiseen?
1 2 3

Miten ryhméakoko vaikuttaa keskittymiseen?
1 2 3

Mika vaikutus harjoitusajankohdalla on keskittymiseen (harjoitukset ovat joko 16—17 tai
20-21)?
1 2 3

Miten toiset harjoitukset samaan aikaan vaikuttavat lasten keskittymiseen?
1 2 3

Miten aloittelijoiden l&sn&olo vaikutti vanhoihin harrastajiin?
1 2 3
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Miten motivoituneita lapset ovat tunnilla?
1 2 3

Miten yhteisty6 sujuu parin kanssa?
1 2 3

Miten yhteisty0 sujuu ryhmassa?
1 2 3

Miten yhteisty® sujuu ohjaajan kanssa, kuunnellaanko ohjeita?
1 2 3
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Liite 2. Saatekirje ja kyselomake

Hei!

Opiskelen Haaga-Helia ammattikorkeakoulussa Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjel-
massa Vierumaella ja teen opinnaytetyéta liittyen lasten ja nuorten harjoitteluun Jarven-
paan Kehakarhuilla.

Taman kirjeen mukana on kyselylomake, johon toivoisin Teidan vastaavan yhdessa lap-
senne kanssa. Kyselyn avulla selvitetédn mm. lasten ja nuorten liikkuntatottumuksia ja
onko saanndllisella harjoittelulla ollut vaikutusta lasten ja nuorten arkeen. Liséksi havain-
noin ja seuraan junnuryhman harjoituksia Jarvenpaan Kehakarhuilla kevaan 2015. Vas-
taamalla kyselyyn teilla on mahdollisuus olla kehittdméassa junnuryhmén toimintaa ja néh-
d&, miten oma lapsenne on kokenut osallistumisen seuran toimintaan.

Olisin kiitollinen, jos voisin tehda kyselyn Teidan lapsellenne. Voitte yhdessa tayttaa lo-
makkeen ja palauttaa seuraaviin harjoituksiin. Kyselyn viimeinen palautuspéiva on
22.1.2015.

Tiedot kasitellaan luottamuksellisesti ja anonyymisti, jolloin kenenk&&n henkilétietoja tai
yksittaisia vastauksia ei tule esille.

Yhteistyoterveisin,

Petra Korhonen Juha Saurama
Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelma, Toiminnanjohtaja,
Haaga-Helia, Vierumaki Jarvenpaan Kehakarhut ry

p.korhonen@hotmail fi
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Kysely Jarvenpadn Kehdkarhujen junnuryhmalaiselle

1. Sukupuoli?
o tyttd
o poika

2. lka?

3. Milloin aloitit harrastuksen Keh&karhuilla?
o syksylla 2014
o kevaalla 2014
o syksylla 2013
o kevaalla 2013

o aiemmin, milloin?

4. Mista kuulit Kehékarhuista/miten paadyit harrastamaan kamppailulajeja?

5. Minkalaisia ajatuksia sinulla oli kamppailulajeista ennen kuin aloitit harrastuksen Jar-

venpaan Kehakarhuilla?

6. Harrastaako joku muu perheenjasenistasi kamppailu-urheilua Jarvenpaan Kehakarhuil-
la?
o kylla

o e€i

7. Mité liikunta sinulle merkitsee? Valitse yksi (1) vaihtoehto.
o hyvaa oloa
o hauskanpitoa
o kavereiden nakemista
o kuntoilua

o jotain muuta, mita
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8. Kuinka monta kertaa viikossa kayt harjoituksissa Jarvenpaan Kehakarhuilla?
o kolme
o kaksi

o Yyksi tai harvemmin

9. Onko sinulla nyt tai ollut aiemmin muita liikunnallisia harrastuksia nyrkkei-
lyn/potkunyrkkeilyn lisaksi? Jos on, niin mitd ja kuinka monta kertaa viikossa harrastat

niita?

10. Mika on mukavinta nyrkkeily/potkunyrkkeilyharjoituksissa? Valitse yksi (1) vaihtoehto.
o uuden tekniikan oppiminen
o pariharjoitukset
o harjoituskavereiden ndkeminen

o joku muu, mika

11. Mika on haastavinta nyrkkeily/potkunyrkkeilyharjoituksissa? Valitse yksi (1) vaihtoehto.
o uuden tekniikan opetteleminen
o pariharjoitukset
o saantdjen noudattaminen

o jokin muu, mika

12. Mita toivoisit, ettd harjoituksissa kaytaisiin lapi enemman? Valitse yksi (1) vaihtoehto.
o uuden tekniikan opettelua
o pariharjoituksia
o valineharjoittelua (pistehanskat, nyrkkeilysakki jne.)
o kilparyhméaharjoituksia

o jotain muuta, mita

13. Lahdetko mielellasi harjoituksiin Jarvenpaan Kehakarhuille?
o aina, erittain mielellani
o melko usein

o enyleensa, miksi et?

50



14. Oletko osallistunut kilparyhman harjoituksiin?
o kylla, monta kertaa
o kylla, yhden kerran
o en, mutta haluaisin

o éen

15. Haluaisitko kilpailla nyrkkeilyssa/potkunyrkkeilyssa tulevaisuudessa?
o kylla, miksi?

o ehka

o en, miksi et?

16. Arvioi (=ympyrdi) jokainen kohta asteikolla 1-4 mita osallistuminen Jarvenpaa Keha-
karhujen harjoituksiin on antanut sinulle? (1=ei lainkaan, 2=jonkin verran, 3=paljon,

4=erittain paljon)

o olen oppinut uusia taitoja 1 2
o kuntoa on tullut lisda 1 2
o olen saanut uusia kavereita 1 2

o olen oppinut keskittymaan paremmin my6s koulussa
1 2
o olen saanut lisaa itseluottamusta 1 2

o jotain muuta, mita

17. Toiveita ja kommentteja Kehakarhuille

Kiitos vastauksistanne!
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