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Tyon tarkoituksena oli tutkia liikunnan merkitysta kehittyvien nuorten elamassa. Tyon
tavoitteena oli antaa ajantasaista tietoa liikkunnan vaikutuksesta nuoriin ja tietoa
ulkopuolisista tekijoista, jotka vaikuttavat nuorten liikkuntaharrastukseen. Tavoitteena oli myos
antaa seuralle ja valmentajille tietoa, mika on liikunnan merkitys vuonna 2015 nuorten
elamassa.

Opinnaytetydssa selvitimme, miten liikunta vaikuttaa nuoren kehitykseen nuoren omasta
nakokulmasta. Selvitimme myos, onko nuorella ulkopuolisia asioita, jotka vaikuttavat
likuntaan lisaavasti tai vahentavasti. Analysoinnissa vertasimme nuorten vastauksia yleisiin
valtakunnallisiin suosituksiin liikkunnasta, unen maarastd ja ravinnosta. Perehdyimme
tarkemmin nuorten vastauksiin analysointivaiheessa.

Kyselylomake sisalsi seitseman avointa kysymysta. Aineisto analysoitiin sisallon analyysia
kayttéden. Kyselyn tulokset avattiin sanallisesti ja tukena analysoinnissa kaytettiin suoria
lainauksia.

Tutkimustulokseksi saimme, etta liikunnalla on positiivinen vaikutus nuoren uneen,
ravitsemukseen, psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin, sekd sosiaalisiin suhteisiin. Lopuksi
tulimme tulokseen, etta nuorten vastaukset kattoivat ylla mainituille asioille asetetut
valtakunnalliset suositukset. Kyselyyn vastanneet nuoret olivat motivoituneita harrastamaan
likuntaa, jonka vuoksi vastaukset tayttivat valtakunnallisten suositusten viitearvoihin asetetut
rajat. Tutkimuksesta nousi esille myos, ettd Kokkolan Veikkojen antama kokonaisvaltainen
ohjaus nuorille kasvattaa nuorten motivaatiota likunnan harrastamiseen ja takaa laadukkaan
ja turvallisen liikkunnan harrastamisen seuran puitteissa.

Jatkotutkimuksena voisi toteuttaa kyselytutkimuksen nuorille, jotka eivat harrasta liikkuntaa
tavoitteellisesti. Heidan vastauksiaan voisi verrata tassa tutkimuksessa saatuihin tuloksiin,
silla tassa tutkimuksessa kaikki vastaajat harrastivat tavoitteellisesti urheilua.
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The aim of this thesis was to study the significance of exercise in the lives of developing
adolescents. The goal was to provide up-to-date information about the effect of exercise on
adolescents as well as of outside factors, which have an effect on the adolescents’ exercis-
ing habits. Another goal was to provide to the club and to the coaches information about the
importance of exercise in the adolescents' lives in the year 2015.

In this thesis we examined how exercise affects the development of the adolescent from
his/her own point of view. We also tried to find out whether there are outside factors, which
have either an increasing or decreasing effect in the amount of exercise. In the analysis we
compared the answers of the adolescents with the national guidelines on nutrition and the
amounts of exercise and sleep. We familiarized ourselves further with the answers of the
adolescents in the analysis section.

The questionnaire included seven open questions. The material was analyzed using content
analysis. The findings of the questionnaire were verbally revealed, and to support the analy-
sis, direct quotations were used.

As a result we found out that exercise had a positive effect on the adolescent’s sleep, nutri-
tion, physical and mental well-being and on social relationships. We came to the conclusion
that the answers of the adolescents met the guidelines given to the above mentioned mat-
ters. The adolescents who answered the questionnaire were motivated in exercising, which
is why the answers met the limits set for the reference values in the national guidelines.
From the research also came up that the thorough guidance given to the adolescents by the
sports club “Kokkolan Veikot” increases the adolescents’ motivation towards exercising and
guarantees a chance for high-quality and safe exercising under the surveillance provided by
the club.

As a further research study a survey could be conducted to adolescents who do not exercise
in a target-oriented fashion. The answers to that questionnaire could be compared with the
results of this research, since in this research all the respondents exercised in a target-
oriented fashion.
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1 JOHDANTO

Nuorten liikunta- tastd puhutaan nykyaan paljon. Liikunta on vahentynyt nuorten keskuudes-
sa huomattavasti. Noin 50 prosenttia ala-aste ikaisista lapsista harrastaa liikuntaa liian vahan
terveyteensa nahden. Siirtymisvaiheessa toisiin oppilaitoksiin, esimerkiksi yla-asteelle tai
ammattikouluun vahenee liikunnan maara entisestaan. 16—18-vuotiaista nuorista kaksi kol-

masosaa harrastaa liikuntaa lilan vahan. (Autio, Blomgren & Oksanen 2015, 26-27.)

Ajankohtaisuuden ja mielenkiintoisuuden perusteella opinnaytetydomme aiheeksi muodostui
likunnan merkitys kehittyvan nuoren elamassa. Tydssamme olemme kasitelleet liikunnan
merkitysta eri kehitysvuosina, koska liikunnan merkitys kehityksen eri vaiheissa vaihtelee
nuorilla. Taman vuoksi kasittelemme teoriaosuudessamme nuoren kokonaisvaltaista kehitys-
ta, emmeka rajanneet aihetta vain tutkimuksen otsikossa olevaan ikaluokkaan. Paivakoti- ja
ala-asteikaisilla lapsilla on tarkeaa vahvistaa luustoa erilaisin hypyin ja pompuin, kun taas
likunnan merkitys muuttuu kasvaessa ja kehittyessa, jolloin suurempaan osaan nousee li-

hasten vahvistaminen, kestavyys ja hyotyliikunta.

Liikunnan merkityksesta nuorten keskuudessa on aikaisemmin tehty useita opinnaytetdita,
seka tieteellisia tutkimuksia, joiden sisaltd on ollut hyoddyllista tydomme edetessa. Materiaalei-
na olemme hyodyntaneet ylla mainittuja tutkimuksia ja opinnaytetoita, sahkoisia lahteita, alan
julkaisuja, Kirjoja, valtakunnallisia suosituksia elaman eri osa-alueilta, muun muassa unen
maarasta, oikeanlaisesta ravitsemuksesta ja likunnan maarasta ja laadusta, eri ikaluokilla.
Liikunnan vaikutuksista nuorten kehitykseen on jo paljon tietoa, mutta tieto muuttuu ajan ku-

luessa, muun muassa ravitsemussuositukset paivittyvat tietyin valiajoin.

Tutkimuskohteena olivat urheilijat, jotka olivat tutkimushetkella 14—17-vuotiaita, joten tutkimus
on tarked myos heidan kannaltaan, koska he ovat viela kehittyvassa iassa niin fyysisesti kuin
psyykkisesti. Tutkimuksessa asioita kasitelldaan nuorten nakokulmasta. Tydssamme halusim-
me erityisesti selvittaa, sopivatko nuorten vastaukset valtakunnallisten suositusten antamiin

viitearvoihin. Tutkimuksessa selvitettiin liikunnan merkitysta kehittyvan nuoren elamassa.



Opinnaytetyon tehtavana on ollut vastata kysymykseen, mika on likunnan merkitys kehitty-
van nuoren elamassa. Tyon tavoitteena oli antaa uutta ja ajantasaista tietoa liikkunnan vaiku-
tuksesta nuoriin ja tietoa mahdollisista ulkopuolisista tekijoista. Tavoitteena oli myos antaa
seuralle ja valmentajille tietoa, mika on liikunnan merkitys nykyajan nuorien elamassa. Tyon

tarkoituksena oli tutkia liikunnan merkitysta kehittyvien nuorten elamassa.



2 NUOREN KEHITYS

Kasitteena nuoruus jaetaan kolmeen paaryhmaan ikavuosien perusteella. Paaryhmia ovat
varhaisnuoruus, keskinuoruus ja myodhaisnuoruus. Varhaisnuoreksi lukeutuu 12-14-vuotias
nuori. Noin 12—14 vuoden idssa alkaa puberteetti eli murrosika, jolloin kehossa alkaa tapah-
tumaan fyysisia muutoksia, jotka voivat usein aiheuttaa hammennysta nuorelle. Varhais-
nuoruudessa eletaan usein ristiriitaista aikaa, jolloin itsenaisyys ja vanhemmista irtaantumi-
nen tulevat nuorille tarkeiksi. Myos muuttuneen kehon hallinnan opettelu alkaa tassa iassa.
(Vaestdliitto 2015.)

Keskinuoreksi lukeutuu 15-17 vuotias nuori. Tassa iassa konfliktit ja erimielisyydet vanhem-
pien kanssa alkavat usein olla jo takanapain. Nuori alkaa usein muodostamaan omaa per-
soonallisuuttaan vanhempien ja ikatovereiden avulla. Muuttuneeseen kehoon aletaan sopeu-
tumaan ja seksuaalisuus eli kehittyvaan vartaloon totuttelu alkaa tassa iassa. (Hiipakka
2011.) Nuoret eivat kehity samaan tahtiin, vaan kehittyminen on jokaisella henkilokohtaista.
Toisilla kehittyminen alkaa varhaisemmassa vaiheessa, kun taas toisilla se voi alkaa vasta
myohemmin. (Aalberg & Siimes 2007, 129-130.) Tytdt ovat usein jo fyysisesti lahes ai-
kuiseksi kasvaneita 15 -vuotiaana, mutta pojilla kehitys jatkuu viela muutamia vuosia tyttdjen
jalkeen. Seksuaalisuus kiinnostaa nuoria yha enemman ja enemman. Se tuo mukanaan van-
hemmille paineita, joista heidan taytyy pystya kertomaan nuorelle, ettei nuori joudu koke-

maan mitaan vasten tahtoaan. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2009a.)

Myohaisnuoruuteen kuuluvat 18—-22-vuotiaat nuoret. Tata vaihetta voidaan kutsua jasentely-
vaiheeksi, silla kokemukset ja kokonaisuus alkavat tassa iassa hahmottua. Empatiakyky kas-
vaa, ja nuori alkaa ottaa muitakin ihmisia huomioon. Myos kyky tehda kompromisseja alkaa
kehittya. Nuori alkaa irtautumaan vanhemmistaan ja sijoittautuu osaksi yhteiskuntaa, jolloin
oman vastuun kantaminen alkaa. Muita vastuuta tuovia tekijoitd ovat muun muassa suuret

paatokset, kuten tuleva ammatti seka perhe. (Vaestoliitto 2015.)

Jokaisen ikavaiheen aikana nuori kehittyy vielda ainakin kuudella muulla osa-alueella. Naita
osa-alueita ovat muun muassa persoonallisuuden, tunne-elaman, seksuaalisuuden, ajattelun
ja moraalin kehittyminen, seka fyysinen kehitys ja kaverisuhteiden muutokset. Persoonalli-

suuden ja tunne-elaman kehitys ilmenee usein silla, ettd vanhemmat odottavat nuorilta



enemman, kuin nuoret oikeasti pystyvat olemaan. Omaa identiteettia etsitaan viela useiden
eri kokeiluiden avulla, muun muassa harrastukset sekd muut mielenkiinnonkohteet vaihtele-
vat hyvin usein. Taman vuoksi vanhempien asettamat rajat ovat hyvin tarkeat nuorille. (Ran-
tanen 2004.)



3 LIIKUNTA

Liikunta voidaan maaritella monella tapaa. Liikunta on toimintaa, jonka harrastaminen tuottaa
enemman hyotya kuin haittaa. Liikunnasta saa positiivisia vaikutuksia niin fyysisesti, psyykki-
sesti kuin sosiaalisestikin. Kaikki fyysiset aktiivisuudet, jotka edistavat tai yllapitavat terveytta
ja hyvinvointia, voidaan maaritella liikunnaksi. (Vuori 2005, 18-19.) Liikuntaa tulisi harrastaa
1-2 tuntia paivan aikana. Fyysisia hyvinvoinnin tekijoita ovat elimiston kehittyminen ja vahvis-
tuminen. Psyykeeseen liikunta vaikuttaa esimerkiksi vahentamalla stressia, parantamalla mi-
nakuvaa ja vahentamallda mahdollisia jo olemassa olevia tai tulevia masennusoireita. (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2013b.) Sosiaalinen hyvinvointi liittyy ryhmassa toimimiseen,
vuorovaikutuksen kehittymiseen seka taitoon huomioida muut inmiset.

Liikuntasuosituksia on laadittu eri-ikaisille taaperosta vanhuuteen asti. 13—18-vuotiaille suun-
niteltu likkuntasuositus on kuvattu Vauhti virkistaa-kortin (KUVA 1) avulla. (Terve koululainen
2014c.)

Suositukset pyrkivat motivoimaan ihmisia harrastamaan liikuntaa saanndllisesti ja monipuoli-
sesti. Suositusten mukaan liikunnan harrastaminen tuottaa enemman terveyden kannalta
hyotya kuin haittaa. 13—18-vuotiaiden olisi hyva liikkua vahintaan yksi ja puoli tuntia paivan

aikana. (Terve koululainen 2014c.)

Erilaiset liikuntamuodot on kuvattu Vauhti virkistaa-kortissa kolmeen osioon, nain suositukset
ovat helpommin ymmarrettavissa. Kortin kolme eri osiota jakautuvat kestavyysliikuntaan,
mieliala-, lihaskunto- ja notkeusharjoitteisiin. Kestavyysliikuntaa on paasaantoisesti pitkakes-
toinen liikunta, joka nostattaa syketasoja ja saa aikaan hengastyneisyyden tunnetta. Tallaista
likuntaa tulisi harrastaa joka paiva. Eri kestavyysliikuntamuotoja ovat esimerkiksi hiihtami-
nen, pyoraileminen, holkkdaminen ja uiminen. Lihaskunto- ja notkeusharjoitteita tulisi harras-
taa viikon aikana vahintaan kolme kertaa, jotta lihasten voimatasot ja koko vartalon notkeus
sailyisi. Tallaisia liikuntamuotoja ovat esimerkiksi tanssiminen, kuntosaliharjoittelu, erilaiset
pallopelit, laskettelu ja venyttely. Mielialan sailyminen ja sen kehittaminen on yhta tarkeassa
asemassa aktiivisen liikunnan kanssa. Mielialaa tulisi harjoittaa aina, kun siihen on mahdolli-
suus. Mielialaharjoittelua voidaan myos verrata hyotyliikkuntaan. Tallaisia harjoitteita ovat esi-
merkiksi portaiden kayttaminen hissin sijasta, valitunnilla pelaaminen yhdessa ystavien kans-

sa, seka koulumatkan taittaminen pyoralla auton sijasta. (Terve koululainen 2014c.)
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KUVA 1. Vauhti virkistda-kortti. Liikuntasuositus 13—18-vuotiaille. (UKK-instituutti ja Nuori
Suomi ry 2008)

3.1 Nuorten liikuntasuositukset

Liikunta vaikuttaa nuoren kasvuun, kehitykseen, terveyteen, oppimiseen seka hyvinvointiin.
Taman vuoksi nuoren tulisikin yleisten valtakunnallisten suositusten mukaan liikkua paivassa
vahintdan 1-2 tuntia mahdollisimman monipuolisesti. 13—18-vuotiaiden valtakunnalliset suo-
situkset kuvaavat terveyden kannalta tarpeellista vahimmaismaaraa liikkunnan suhteen, joka

tulisi paivan aikana tayttya. (Terve koululainen 2014c.)

13—-18-vuotiaiden fyysisen aktiivisuuden raja on vain hivenen matalampi kuin lapsuusiassa
olevien. Murrosikaan saavuttaessa nuori osaa jo keskittya kerralla yhteen asiaan pidempaan
kuin nuorempi lapsi. Monet nuorista luulevatkin, etta vahempi likkunta riittaisi ian lisaantyessa.
Kuitenkin 13—18-vuotiailla nuorilla on viela kehittyminen ja kasvaminen kesken, minka vuoksi
likunnan tarve ei juurikaan eroa lapsuusian likunnan maarasta. Tassa iassa nuorella on jo
tietotaitoa erilaisista lajeista, mika voi helpottaa nuorta I6ytamaan itselleen mieluisan tavan
harrastaa liikuntaa. Liikunta voi olla itsenaista tai muiden ohjaamaa, talla ei ole merkitysta,
kunhan liikuttua tulee tarpeeksi paivittdin. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma
2008.)



Murrosiassa liikunnan harrastaminen usein vahenee. Kiinnostuksen kohteet muuttuvat, min-
ka vuoksi yha useampi nuori lopettaa saanndllisen liikunnan harrastamisen. (Opetus- ja kult-
tuuriministeriéo 2014). 16—18 vuoden idssa enaa kolmasosa liikkuu suositusten mukaisesti ja
viela huolestuttavampaa on se, etta jopa kolmasosa 16—18-vuotiaista liikkuu reilusti alle suo-
situsten. (Terve koululainen 2014c.) Nuorempana pojat liikkkuvat usein enemman kuin tytot,
mutta murrosiassa poikien ja tyttdjen erot likunnan maarassa pienenevat tai haviavat koko-
naan. Poikien harrastama liikunta on kuitenkin usein syketta nostavampaa, eli se saa aikaan
hengastymista ja hikoilua. Tassa asiassa tytot ovat kuitenkin viime vuosina tehneet muutok-

sia ja liikunnan maara tytoilla on kasvanut. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2014.)

Helppo tapa tayttaa liikkuntasuositus paivan aikana on seurata liikuntapiirakan mallia (KUVA
2). Liikuntapiirakka on py6rea malli, joka on jaettu kolmeen osaan. Kaksi kolmasosaa koos-
tuu kestavyyskunnosta, johon lukeutuu liikunta, joka on reipasta. Tallaisia lajeja ovat muun
muassa pyoraily, kavely seka vauhdikkaat liikkuntaleikit. Kestavyyskuntoa parantavaa liikun-
taa tulisi harrastaa vahintaan kaksi tuntia ja 30 minuuttia viikossa. Kestavyyskunto paranee,
mikali harrastaa kaksi tuntia 30 minuuttia kestavyysliikuntaa viikossa tai tunnin ja 15 minuut-
tia raskasta liikuntaa viikossa. Yksi kolmasosa piirakasta koostuu rasittavasta liikunnasta,
johon lukeutuvat juoksu, vesijuoksu, hiihto seka pallopelit. Rasittavaa liikuntaa tulisi harrastaa
tunti ja 15 minuuttia viikossa. Liikuntapiiraan viimeinen osa on lihaskunto ja liikehallintaosio.
Tahan osaan kuuluvat kuntopiiri, kuntosalijumpat seka tanssi. Lihaskuntoa ja liikehallintaa
tulisi harjoittaa kaksi kertaa viikossa. (UKK-Instituutti 2015.)

westavyyskunto,
kively
pydraily sauvakdvely 2t 30 min
(alle 20 km/t) e
1 arki-, hybity-
raskaat koti- Lihaskuntoa ja tyﬁm:tk:-
ja pihatyét ja liikehallintaa liikunta
kuntopiiri pallopelit 2 kertaa
marjastus kuntosali luistelu vilkossa
Falastis jumpat vauhdikkaat
metsistys venyttely liikuntalefkit

tasapainoharjoittelu
tanssi

sauva-, porras- 1t 15 min
ja ylamakikavely pyGrdily viikossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja jucksu-
pallopelit

KUVA 2. Liikuntapiirakka 2009. (Terve koululainen 2014.)



3.2 Liikunnan merkitys kehitykselle

On tutkittu, ettéa lapsena aloitettu liikunta laskee riskid sairastua pitkaaikaissairauksiin, kun
ikaa alkaa kertya. Liikunta esimerkiksi kehittaa painonhallinta- ja liikuntataitoja, helpottaa yl-
lapitamaan ja aloittamaan uusia sosiaalisia suhteita, seka opettaa reilun pelin henkea ja vuo-
rovaikutustaitoja. Liikunta turvaa myos tuki- ja liikuntaelimiston tasapainoista kehitysta. (Fo-
gelholm 2011, 76-37.) Aivojen rakenteet, erityisesti muistin ja oppimisen keskukset, kehitty-
vat harrastettaessa liikuntaa saannollisesti. Jos nuorella on pohjalla hyva kestavyyskunto, se
on selkeasti yhteydessa tiedollisen toiminnan kanssa. Liikkunnan merkitys nakyy myos henki-
sellad puolella itsetunnon kasvuna. Liikkuva nuori tuntee viihtyvansa omassa kropassaan, mi-
ka hehkuu myos nuoresta ulospain vahvalla itsetunnolla ja positiivisen minakuvan avulla. Lii-
kunnalla on kokonaisvaltainen merkitys nuoren jokapaivaisessa hyvinvoinnissa. (Jaakkola,

Kantomaa, Laine, Pyhaltd, Syvaoja & Tammelin 2012, 5-6)

Jokainen nuori kehittyy niin fyysisesti kuin psyykkisesti omaa vauhtiaan. Aina taytyy muistaa,
etta jokainen on omanlaisensa yksilo. Tytot kehittyvat yleensa nopeammin kuin pojat, ja no-
pea pituuskasvu kestad noin kaksi vuotta, joka on tytdillda usein ohi 16-vuotiaana ja pojilla
vasta 18-vuotiaana. Joidenkin tyttdjen suurin pyrahdys pituuskasvussa tapahtuu jo 10-12-
vuotiaina, kun joillakin vasta 13—15-vuoden ikdan saavuttaessa, mika on kuitenkin taysin yk-
silollista. Pojilla pyrahdys kasvun suhteen voi vaihdella samaan tapaan. (Borg, llander, Laak-
sonen, Marniemi, Mursu, Pethman & Ray 2006, 247-250.)

Liikuntaa tarkasteltaessa nousee esille myds negatiivisia puolia. Runsas liikkunnan harrasta-
minen saattaa tytoilla myohastyttaa kuukautisten alkamista jopa 1-2 vuodella. Kuukautisten
myohastyminen ei ole kuitenkaan vaarallista, eika siita kannata kantaa suurta huolta. Tyttojen
kehityksessa yksi nakyvimmista muutoksista on lantion leveneminen, joka vaikuttaa polvien
ja alaselan toimimiseen. Tama voi olla yksi syy urheiluvammojen syntymiseen liikuntaa har-
rastettaessa. Pojilla murrosian yleisia vaivoja ovat esimerkiksi vaikeat polven alueella synty-
vat rasitustilat, jotka taytyy ottaa huomioon liikuttaessa. Murrosian jalkeen liikuntaharrastus-
ten lajiharjoittelu muuttuu usein vaativammaksi niin maaraltdan kuin laadultaankin. Talldin
akilliset liikunnan muutokset tuottavat suurempaa rasitusta, jolloin urheiluvammojen synty voi
olla suurempi. (Suomen urheiluliitto ry 2010, 7-8.) Jos liikunta on jatkuvasti yksipuoleista,
urheiluvammojen riski on myds suurempi. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2012.) Motoriikka

on tuossa iassa nuorella kehittynyt jo hyvin, mutta kehittyminen likkunnan suhteen jatkuu koko



elaman ajan. Erilaiset taito- ja kunto-ominaisuudet voivat heikentya hetkellisesti voimakkai-

den kasvupyrahdysten vuoksi. (Kotiranta 2013, 32—-33.)

3.3 Suositeltavat liikuntamuodot eri ikdvuosina

Kehittyvassa iassa olevien 16—18-vuotiaiden nuorten, joilla pahin puberteetti on jo takana-
pain, likunnan paamaarana on edelleen vahvistaa kasvavia luita ja lihaksia. Liikunnan tulisi
olla saanndllista, mahdollisimman mielekasta ja monipuolista, unohtamatta kuitenkaan lihas-
huoltoa. Monipuolinen liikunta tarkoittaa kaytanndssa sita, etta erilaisia liikuntavariaatioita
vuorotellaan tasaisesti niin, ettd koko elimistd saa tasapuolisesti kuormitusta. (Terve koulu-
lainen 2014a.) Erilaisia variaatioita liikunnalle voivat esimerkiksi olla kestavyysliikunta (juok-
sulenkit, rullaluistelu, uinti), lihaskunto-, liikkuvuus- ja kimmoisuusharjoitukset (hyppelyt, kes-
kivartalon vahvistaminen), seka tasapaino-, tekniikka-, ketteryys-, kehonhallinta ja nopeus-
harjoitteet. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2012.) Liikunnan tavoitteita on olemassa yhta
suuri maara kun on liikkujiakin. Joillekin liikunta on elamantapaa ja intohimoa, kun taas jotkut
likkuvat omaksi ilokseen ilman suorituspaineita rentoutuakseen ja virkistyakseen. Liikunta voi
tarjota hyotya seka mielelle etta kropalle. Jos taas téahtaa huipulle ja haluaa harjoitella tavoit-
teellisesti, likunnan maaran tulisi olla jopa yli 20 tuntia viikossa, mika tarkoittaa keskimaarin
noin 3 tuntia liikkuntaa paivan aikana. Liikunta voi koostua erilaisista likuntamuodoista, myos
hyotyliikunnasta. (Kotiranta 2013, 14.)

Luiden vahvistumiseksi ja osteoporoosin ehkaisemiseksi suositeltavia liikuntamuotoja ovat
varhaisnuoruudessa erilaiset hyppyvariaatiot, juoksu ja nopeatempoisia suunnanmuutoksia
sisaltavat lajit, esimerkiksi salibandy. Yleisurheilu ja telinevoimistelu ovat myds kehityksen
kannalta hyvia lajeja runsaiden hyppelyiden ja tarahtelyiden vuoksi. Hyppyja tulisi tehda pai-
vittdin 50—100 kertaa luiden kehityksen turvaamiseksi. Hypyt voi halutessaan jakaa useaan
otteeseen paivan aikana. Erilaiset hyppy- ja loikkaharjoitteet toimivat voimaharjoitteluna, li-
haskunnon seka lihastasapainon harjoittamisena hyvaksikayttden oman kehon painoa.
(Suomen Urheiluliitto ry 2010, 29.)

Lihashuollon merkitys kasvaa ian kertyessa. Siksi olisi tarkedd oppia huoltamaan omaa ke-
hoaan tarpeeksi jo pienesta pitden. Saanndllinen venyttely parantaa esimerkiksi liikkuvuutta

ja ehkaisee liikunta- ja rasitusvammojen syntya. Usein nuoret vahattelevat liikkuvuuden ja
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lihashuollon merkitysta. Lihashuolto eli esimerkiksi venyttely ei valttamatta tunnu liikkunnalta,
koska siina ei yleensa tule hiki. Kaikesta huolimatta venyttelyt seka esimerkiksi sadannollinen
hieronta tehostavat lihaksien palautumista liikuntasuorituksesta ja vahentaa lihasjaykkyytta.
(Kotiranta 2013, 97.)

Alle 15-vuotiaille ei suositella voimaharjoittelua kuntosalilla, koska kasvu ja kehitys ovat viela
vaiheessa. Yli 15-vuotiaana aloitettu maltillinen voimaharjoittelu pienilla painoilla ja pitkilla
toistomaarilla on sen sijaan hyodyllista. Kehittyvan nuoren ei koskaan tulisi kayttaa maksimi-
vastuksia voimaharjoittelua tehdessaan, silla keho ei valttamatta kesta liian suuria vastuksia.
Suositeltavaa olisi kayttaa ainoastaan puolta maksimivastuksesta, ja voimaharjoittelun keston
tulisi olla ainoastaan puolesta tunnista 45 minuuttiin. Usein nuoret innostuvat kuntosaliharras-
tuksesta seka haluavat saada nostettua ylos suuria painoja, mutta todellisuudessa sellainen
voimaharjoittelu on hyodyllista vasta suurimman osan kehityksesta ollessa takanapain. (UKK-
Instituutti 2014a.)
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4 MITKA ASIAT VAIKUTTAVAT NUOREN LIIKKUMISEEN?

Kuten sanotaan, kehittyvan nuoren elamassa kaikki vaikuttaa kaikkeen ja elaman tasapainoi-
suus on avaintekijana nuoren kasvulle ja kehitykselle. Suurin osa nuorista on suhteellisen
terveita ja hyvinvoivia, mika juontaa juurensa jo kotioloista. Opit, joita nuori on varhaislapsuu-
dessaan saanut kotoa, vaikuttavat nuoren elamaan myos aikuisialla. Tahan kategoriaan lu-
keutuvat muun muassa terveelliset elamantavat, hyvat sosiaaliset suhteet laheisiin seka opi-
tut kaytostavat. Nama kaikki ovat keskeisessa asemassa turvaamassa nuoren tasapainoista
kehitysta. (Puustjarvi 2011.)

Liikkuminen on yhteydessa koko kehon ja mielen hyvinvointiin. Perimalla on osansa nuoren
kehityksessa seka liikunnassa. Jos vanhemmat ovat olleet aktiiviurheilijoita, todennakoista
on, etta nuorikin harrastaa liikuntaa jossain maarin. (UKK-instituutti 2014b.) Jos nuoren koto-
na biologiset vanhemmat ovat edelleen parisuhteessa, turvaa ja edesauttaa se nuoren fyysis-

ta, psyykkista ja sosiaalista kehitysta. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2009a.)

Nuorten henkisesta hyvinvoinnista on myos huolehdittava, silla esimerkiksi kouluissa esiintyy
nykyaan paljon kiusaamista. Nuorilla on hyva olla tunne, etta lahella on joku aikuinen, jolle
pystyy luottamuksellisesti puhumaan. Nuorten vuorovaikutustaitojen tukeminen ja heidan la-
hellaan oleminen ehkaisee mielenterveysongelmia ja turvaa nuoren parjaamisen elaman ai-
kana. Riittdva valistus paihteista ja energiajuomista on myds tarkeaa, jotta voidaan ehkaista
esimerkiksi nuorten paihteiden vaarinkayttoa ja mielenterveysongelmia. Tana paivana paih-
teiden kayttd, muun muassa tupakointi ja alkoholin kayttd, on vahentynyt nuorten keskuudes-

sa. Tahankin asiaan vaikuttaa hyva kotikasvatus. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2009a.)

Sosiaalinen media on tana paivana suuressa osassa nuorten elamaa. Sosiaalisen median
kayttoon voi jaada helposti koukkuun, jolloin niin sanottu "ruutuaika” voi venya monen tunnin
mittaiseksi. Liiallinen sosiaalisen median kayttd tuo nuorille vaaristyneita kuvia ulkonadsta,
mika luo nuorille ulkondkdpaineita. Ruutuaika tulisi rajoittaa maksimissaan kahteen tuntiin
paivan aikana. Sosiaalinen media aiheuttaa myds sen, ettd unen laatu saattaa heiketa liialli-
sen kayton seurauksena. Liikunta voi myos jaada vahemmalle, jos sosiaalinen media alkaa
vieda yha enemman ja enemman aikaa nuoren elamassa. (Mustonen & Salokoski 2007,60.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tekeman kouluterveyskyselyn mukaan 24 % vastaajista
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(N= 99478) viettaa aikaa ruudun parissa arkisin 4 tuntia tai enemman. (Terveyden ja hyvin-

voinnin laitos 2013a.)

Nuoren liikuntaharrastuksessa on myos omat kulmakivensa. Usein kehittyvassa iassa oleva,
murrosian jo selattanyt nuori saattaa joutua kokemaan vammoja, jotka johtuvat liiallisesta
rasituksesta tai urheiluun liittyvastd mahdollisesta tapaturmasta. Edella mainitut kulmakivet
saattavat laskea nuoren motivaatiota liikuntaa kohtaan, silla usein kuntoutus saattaa vieda
hyvinkin pitkan ajan. (Erkintalo, Kaprio, Kujala, Salminen & Taimela 1996, 165-170.) Kehitty-
vassa iassa olevalla nuorella saanndllisen liikkunnan yhteydessa esiintyy huomattavasti
enemman raajavammoja, kuin pelkastaan selkdan kohdistuvia vammoja. Selkaan kohdistuvia
muutoksia ja kiputiloja saattaa ilmaantua, jos liikkuminen on nuorena lilan yksipuolista, epa-
saanndllista ja pitkakestoista. (Miettinen 1999, 24-25.)

Kotiranta (2013, 31) tuo teoksessaan esille, etta urheilu on sailyttanyt paikkansa suosituim-
pien harrastusten joukossa 3-18 vuotiaiden keskuudessa. Kotirannan (2013) mukaan Suo-
men lapsista ja nuorista jopa 92 % harrastaa liikuntaa jossain maarin. 43 % kertoo olevansa
jossain urheiluseurassa mukana. Suosituimpiin lajeihin lukeutuvat muun muassa uinti, lenk-

keily, salibandy, jalkapallo, hiihto ja pyoraily. (Kotiranta 2013, 31.)

Nuoren Suomen mukaan lasten ja nuorten liikkunta vahenee ian myota. 12-vuotiaana nuori on
aktiivisin liikkuja, mutta sen jalkeen aktiivisuus on vaarassa laskea. (Nuori Suomi ry 2008,
48.) 2000-luvun alussa on suoritettu kyselytutkimus suomalaisille lapsille ja nuorille, jonka
tuloksista ilmeni, ettd 94 % 12-14-vuotiaista nuorista harrastaa jonkinlaista liikuntaa jonkin
verran. 6 % vastanneista ei siis liiku juuri lainkaan. Tuloksissa 15—-18-vuotiaiden vastaustu-
loksista nousi esille, ettéd 93 % harrastaa liikkumista jollain tasolla, jolloin jaljelle jaa 7 % nuo-

ria, jotka eivat liikku lainkaan. (Nuori Suomi 2002.)

Tarkasteltaessa eroja sukupuoliin liittyen tytot harrastavat yhta lajia kerrallaan, kun taas pojil-
la saattaa olla montakin harrastusta yhta aikaa. Liikkumisen tulisi olla hauskaa, vaikka siina
olisikin mukana tavoitteita. Usein tytot eivat ole yhta innokkaita osallistumaan kilpailutilantei-
siin kuin pojat. Tama voi kuitenkin johtua siita, etta pojat harrastavat enemman joukkuelajeja,
joissa kilpailuja tai peleja jarjestetaan paljon enemman kuin tyttdjen samoissa lajeissa. (Nuori
Suomi 2002, 10-12.) Kuitenkin ian myoéta sukupuolierot liikunnan maarassa seka lajivalin-
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noissa tasaantuvat, ja tutkimuksien mukaan ne haviavat lopulta kokonaan. (Nuori suomi
2008, 48.)

Tiilikainen (2013) suoritti opinnaytetydssaan kyselytutkimuksen porvoolaisen lukion 47 oppi-
laalle. Kyselyn aiheena oli saada selville, millaiset ovat lukiolaisten liikuntatottumukset. Tyos-
sa selvitettiin myds tekijoita, jotka vaikuttavat nuorten liikkumiseen. Tuloksista saatiin selville,
ettd 29,8 % vastanneista liikkui viikon aikana viisi kertaa tai enemman viikon aikana. Vastaa-
jat kertoivat liikkunnan harrastamisen syiksi muun muassa ulkonadon parantamisen, hyvan
kunnon saavuttamisen, likunnan hauskuuden seka sen, etta liikkunta vahentaa stressia. Tut-
kimuksesta selvisi myos, etta isoin asia, mika haittaa liikuntaharrastusta, oli koulu. Tuloksia
voidaan verrata valtakunnallisiin liikuntasuosituksiin ja tama tutkimus paljastaa sen, etta lii-
kuntasuositusrajat eivat tayty suurella osalla kyselyyn osallistuvista. (Tiilikainen 2013, 20—
30.)

4.1 Ravitsemus

15-18 vuoden iassa ruokailu ja sen saannodllisyys korostuvat. Ravinnon laatuun tulisi kiinnit-
taa huomiota entista enemman ja lautasella olevassa ateriassa olisi syyta olla vahintaan viitta
eri varia, jotta ateria olisi tarpeeksi monipuolinen. Monipuolinen ravinto vaikuttaa nuoren ter-
veyteen, hyvinvointiin, jaksamiseen ja kehittymiseen. Riittava ja oikeaoppinen sydminen on
yhta tarkeaa kuin lepo ja urheilu. Aterialla olisi hyva olla riittava maara hitaasti imeytyvia hiili-
hydraatteja, proteiinia seka kasviksia. (UKK-instituutti & Tampereen urheilulddkariasema
2015.)

On syyta muistaa, etta ruokaa tulisi sydéda ainoastaan sen verran, mita kuluttaa. Ruokailussa
on myds tarkeda korostaa ruoan vaihtelevuutta, saanndllisyytta ja ruoka-aineiden kohtuullista
syomista jokaisesta ruokakolmion yhdeksasta lohkoista. Nuorten energiantarpeeseen on an-
nettu suositukset, johon vaikuttavat fyysinen aktiivisuus, sukupuoli, ikd seka nuoren kehitys-
vaihe. Jokaisella nuorella kehittyminen tapahtuu omaan tahtiinsa, ja jokaisen yksilOllisista
eroista johtuu, ettd energiansaantisuosituksia voi pitda ainoastaan suuntaa antavina. Jokai-
sen nuoren kehittymista, kasvamista, terveydentilaa, kehon koostumusta ja yleista jaksamista
taytyisi erikseen seurata, jolloin voitaisiin varmistaa tarkka energiansaanti. (Borg ym. 20086,
243-253.)
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Oikeaoppinen ruokailu perustuu lautasmalliin (KUVA 3). Lautasmallia hyodyntamalla ateriat
on helppo rakentaa terveelliseksi. Perinteinen lautasmalli sopii niin lapsille, nuorille kuin ai-
kuisillekin, joiden energiantarve ei ole niin suuri. Lautasmalli ohjaa ihmista syomaan sopivin
suhtein hiilihydraatteja, proteiineja seka rasvoja. (llander 2010, 154.) On myo6s olemassa liik-
kujan lautasmalli, joka sopii enemman aktiivista liikuntaa harrastavalle. Nama kaksi mallia
eroavat toisistaan siten, etta liikkujan mallissa lautasen jokainen lohko on samankokoinen ja
normaalissa mallissa kasvisten maaraa on kuvattu puolella lautasen koosta, hiilihydraattien ja
proteiinien lohko ovat suuruudeltaan yksi neljasosaa. Ateriaan olisi hyva sisaltya myos lasilli-
nen maitoa, silla maito sisaltda kalsiumia, joka vahvistaa luustoa. Aterian kanssa tulisi nauttia
my0s leipa, jonka olisi hyva olla taysjyvavalmistetta runsaan kuidunsaannin takaamiseksi.
Leivan paalle suositellaan kasvisrasvalevitetta, silla rasva on elimistolle valttamaton ravinto-
aine. Jalkiruokana olisi hyva suosia esimerkiksi marjoja ja hedelmia, silla ne ovat terveelli-
sempi vaihtoehto kuin esimerkiksi jaatelo tai vanukkaat. Taytyy ottaa huomioon, etta normaa-
lista lautasmallista hieman poiketen liikkujan olisi hyva syoda hiilihydraatteja enemman kuin

ihmisen, joka ei liiku paljon. (Terve koululainen 2014b.)

KUVA 3. Lautasmalli. (Ravitsemusneuvottelukunta 2015a.)

Liikkuvalle nuorelle hiilihydraatit ovat jaksamisen kannalta erittain tarkeita. Hiilihydraatit myos
pitavat verensokerin tarpeeksi korkealla, jolloin liikunnan harrastaminen ei ole ainakaan jak-
samisesta kiinni. On hyva pitaa huoli, etté jokaisella aterialla olisi hiilihydraatteja, sillda ne eh-
kaisevat esimerkiksi sairastumista, ylirasitusta seka ehkaisevat rasitusvammojen syntymista.

Proteiinin saanti tulisi ottaa myds liikkujan kannalta huomion, silla liikkuvan olisi hyva sy6da
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proteiinia noin 2—3 grammaa painokiloa kohden, silla riittdva proteiininsaanti auttaa palautu-
misessa ja edesauttaa lihasten kasvua. Liikkuvalle nuorelle ei suositella taysipainoista kas-
visruokavaliota, koska proteiinia ei kerry silloin tarpeeksi. (llander 2010, 154-178.)

Ruokailun toisena hyvana paaperiaatteena toimivat kansalliset ravintoainesuositukset eli
esimerkiksi ruokakolmio (KUVA 4) tai ruokaympyra (KUVA 5). Molemmissa malleissa on
ryhmitelty lohkoihin elintarvikkeita, jotka ovat jokseenkin samanlaisia. Perusajatuksena on,
etta jokaisena paivana syodaan jokaisesta lohkosta. Ruokakolmiossa lohkojen koko kuvastaa
sita, kuinka paljon kyseisesta lohkosta tulisi sydoda. Mita suurempi lohko on, sita enemman
lohkosta voi syoda. (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2007, 108—109.) Ruokakolmio sisaltaa 9
lohkoa, joista jokaisesta tulisi sydda kohtuudella, jolloin ruokailu toteutuu monipuolisena ko-
konaisuutena. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014.) Paaperiaatteena toimii "syd ainoas-

taan niin paljon, kuin kulutat.” (Ruokatieto Yhdistys ry 2015.)

TERVEYTTA
RUoASTHA !

HYVAN RUOKAVALION AINEK( A

KUVA 4. Ruokakolmio KUVA 5. Ruokaympyra
(Ravitsemusneuvottelukunta 2015a.) (Ravitsemusneuvottelukunta 2015b.)
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Liikkuva nuori tarvitsee riittavasti elimiston rakennusaineita, kuten kalsiumia, jotta luusto kas-
vaa ja kehittyy vahvaksi. Riittdva kalsiuminsaanti turvaa terveet luut ja liséksi vahentaa os-
teoporoosin riskia. Kalsiumia saa erimerkiksi maitotuotteista. Riittava maara maitovalmisteita
paivassa on 2-3 juustoviipaletta tai 5-6 dl maitoa paivassa. Myos proteiininsaanti on turvat-
tava, koska se on tarkea osa kudosten uusiutumista ja kehitysta. Proteiinia saa esimerkiksi
kananmunasta, lihasta, maidosta, pavuista ja soijasta. (Mannerheimin lastensuojeluliitto
2009b.)

Riittava ja monipuolinen sydminen pitdd energiavarastot tdynna ja auttaa muun muassa suo-
jaamaan lihaskudoksia liikkumisen liiallisilta rasituksilta, parantaa jaksamista, lisaa tehoa li-
hastyoskentelyn aikana, kestavyytta ja voimantuottoa. 3—4 h valein syotavat ateriat ja sopivat
annoskoot muun muassa yllapitavat hyvanolon tunnetta ja vireystasoja, parantavat keskitty-
mista, motivaatiota, liikkumistekniikoita ja motoriikkaa, milloin riski loukkaantua pienenee.
(lander 2010, 14.)

Kehittyvassa iassa oikea ateriarytmi on tarkeaa. Aktiivisesti likkuvan nuoren tulisi syoda pai-
van aikana tasaisin valiajoin, 3—4 tunnin valein. Kun ateriarytmi on saanndllinen, verensokeri
ja energiantarve pysyvat tasaisina. (llander 2010, 149-151.) Saanndllinen ateriointi takaa
elimiston toimivuuden, koska elimistdo saa silloin tasaisesti energiaa. Aamupala on paivan
tarkein ateria, koska se auttaa jaksamaan. Pitkan yon jalkeen elimistd kaipaa energiaa, ja
aamiaista ei koskaan saisi jattda valiin. Aamupalalla on hyva sydda proteiinipainotteisesti
seka valita hiilihydraatteja, jotka imeytyvat hitaasti, kuten kaurapuuro. (Mannerheimin lasten-
suojeluliitto 2009b.)

Liikkuvan nuoren paaaterioiden paivan aikana tulisi koostua aamiaisesta, lounaasta ja paival-
lisesta, jotta energiansaanti turvataan. Lisaksi paivaan olisi hyva sisaltaa vahintaan yksi vali-
pala ja iltapala. (llander 2010, 149—151.) Terveellinen ruokavalio on tarkea osa nuoren kehi-
tysta, mutta sen liikakorostaminen ei kuitenkaan kannata. Tasta saattaa koitua enemman
haittaa kuin hyotya. Varsinkin tytot saattavat herkasti alkaa tarkkailla painoa ja syomistaan

liian tarkasti, jolloin seurauksena saattaa ilmeta syomishairié. (Suomen urheiluliitto 2010, 19.)

Salovaaran (2006) tutkimuksen mukaan ylaasteikaisista joka kuudes nuori ei sydé aamupalaa
ennen kouluunlahtoa. Joka kolmas nuorista jattaa valista paaaterioista yhden tai jopa kaksi.
(Salovaara 2006, 64-64.) llanderin (2010, 150-151) mukaan taas joka kolmas nuorisosta
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nauttii koulussa tarjottavan lounaan maksimissaan kolmena paivana viikon aikana. Yleensa

nuoret, jotka jattavat aterioita valista, ovat hyvin vasyneita koulussa ollessaan.

4.2 Unen maara ja laatu

Nuoruus on tarkea vaihe elamassa, jolloin koko elimistd kehittyy. Nuoruuden aikana nuori
kehittyy ja kypsyy kohti aikuistumista. Nykytutkimusten mukaan aivojen viimeiset kehitysvai-
heet ovat vasta lukioiassa, ja ne ovat tarkeassa asemassa koko loppuelaman. Yksi avainasia
aivojen kypsymisen kannalta on uni. Riittdva uni takaa myos tunne-elaman, oppimiskyvyn ja
sosiaalisen kypsyyden kehittymisen. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2015) on tehnyt aiem-
min tieteellisia tutkimuksia unen vaikutuksista, ja niissa on paasaantoisesti havaittu unen pi-
tuuden ja unihairididen olevan yhteydessa myds koulussa menestymiseen. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos 2015.)

Nuoren riittdva unen maara on noin 8-10 tuntia yossa. On tarkeda muistaa, etta unta tarvi-
taan riittava maara joka yo, eika pelkastaan viikonloppuisin. Monet asiat vaikuttavat nuoren
jaksamiseen, ja unen tarve lisdantyy. Naitd asioita ovat muun muassa rankka kouluviikko,
paljon asioita muistettavana ja stressi. Lisaksi jos nuori harrastaa liikuntaa aktiivisesti, tarvit-
see han unta palautumiseen ja vastapainoksi harjoittelulle. (Terve koululainen 2014b.) Vuon-
na 2013 tehdyn kouluterveyskyselyn mukaan 30 % vastaajista (n = 99478) nukkuu arkisin

alle 8 tuntia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013a.)

Jotta unen laatuun pystyisi vaikuttamaan, taytyy nuoren itse olla halukas vaikuttamaan sii-
hen. Suositeltavaa olisi, etta ennen nukkumaanmenoa olisi tilaa rauhoittua hetki ilman liikaa
virikkeita. Puhelimet, tietokoneet ja tv olisi hyva sammuttaa ainakin puoli tuntia ennen nuk-
kumaanmenoa. On havaittu, ettd runsas tv:n katsominen (yli 3 h paivassa) vaikuttaa unen
laatuun seka aiheuttaa mahdollisia uniongelmia. Punamaen, Walleniuksen, Nygardin, Saar-
nin ja Rimpelan (2007) mukaan runsas tieto- ja viestintatekniikan kayttd on haitaksi tervey-
teen, varsinkin jos se heikentaa tottumuksia nukkumisen suhteen. Unitottumukset ovat taas
yhteydessa suuriin vasymysoireisiin paivan aikana. Varsinkin 16—18-vuotiaiden nuorten ryh-
massa sukupuolierot jakautuivat niin, ettd poikien runsas tietokoneella olo oli riskina tervey-
delle, kun unitottumukset heikentyvat ja vasymys paivan aikana lisaantyy. Puolestaan tyttojen
kannykan kayttaminen vaikuttaa unitottumuksiin ja runsaaseen paivavasymykseen. (Puna-
maki ym. 2007, 569-585.)



18

Unen maaran on oltava riittava, silla jo pelkka fyysinen kasvu vaatii riittdvan maaran unta.
(Terve koululainen 2014b.) Raskas liikunta olisi hyva ajoittaa siten, etta aktiivisen liikkumisen
jalkeen jaisi aikaa pieneen rauhoittumiseen ennen nukkumaanmenoa. Rauhallisen, matala-
sykkeisen liikkkumisen, kuten kavelyn tai venyttelemisen, voi ajoittaa lahemmas nukkumaan-
menoaikaa. Liikunta vaikuttaa unen laatuun parhaiten silloin, kun likunnan kesto on yli tun-
nin, seka silloin jos liikkuntaa harrastaa noin kolme tai nelja tuntia aikaisemmin kuin nukku-

maanmenoa on suunniteltu. (UKK-instituutti 2014c.)

Liikunnan yhteydestd uneen ja liikunnan vaikutuksista positiivisesti unen laatuun on saatu
useita nayttéja. Kukkonen-Harjulan ja Harman (2009, 71-74.) mukaan saanndéllinen liikunta
vaikuttaa positiivisella tavalla unen laatuun, kykyyn nukahtaa ja paivan aikana olevaan vi-
reystilaan. Liikunta vaikuttaa lyhentavasti nukahtamisviiveeseen, pidentdd unen kestoa sy-
vassa unessa, seka vahentaa vilkeunta. Kukkonen-Harjulan ja Harman (2009, 71-74.) mu-
kaan liikunnalla on todettu olevan ehkaisevia vaikutuksia unettomuuteen, seka vapaa-ajalla
tapahtuvalla likunnan harrastamisella olevan selvia yhteyksia hairiintymattomaan uneen. Lii-
kunnan positiivisista vaikutuksista on saatu tuloksia, kun liikkuminen on sisaltanyt kestavyys-
likuntaa ja likunnan kuormittavuus on ollut kohtuullinen, toteavat Kukkonen-Harjula ja Harma
2009, 71-74.

Viela ei ole taydellisesti selvilla, mitka ovat ne mekanismit, jotka liikkuminen uneen vaikuttaa.
Uskotaan kuitenkin, etta positiiviset vaikutukset perustuvat lihasten vasymiseen, kehon- etta
hormonien lampadtilamuutoksiin, seka naihin asioihin perustuvasta psyykkisesta rentoutumi-
sesta. Liikkumisen aikana kehon ja aivojen lampdtila kohoaa, ja suoritusten jalkeen lampdatila
alkaa palautua normaaliksi. Lampatilan laskun aikana alkaa iskea vasymys, jonka jalkeen uni
tulee. Positiiviset kokemukset liikunnasta saattavat vahentda huomattavasti ahdistuneisuu-
desta syntyvaa unettomuutta. Kun on saanut harrastaa mielekasta liikuntaa, tunteet ovat po-
sitiivisuuden vallassa, mika vahentaa stressin maaraa, kasvattaa itsetuntoa ja helpottaa
unentuloa. (UKK-instituutti 2014c.)

4.3 Sosiaalisten suhteiden vaikutus liikuntaharrastukseen
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Sosiaaliset suhteet kuuluvat ulkopuoliseen motivaatioon eli motivaatioon, joka on ymparistds-
ta riippuvainen. Ulkopuolisia motivaation lahteita ovat muun muassa painostus, palkitseminen
seka rankaiseminen. Liikunnassa ulkopuolinen tekija voi olla nuoren urheilijan vanhemmat tai
ystavat, joita tulee miellyttaa ja saada silla tavalla itselleen huomiota. Yleensa talloin nuori ei
ole sisaisesti motivoitunut eli ei liiku vain likkumisen ilosta. Sisdiseen motivaatioon ei myos-
kaan kuulu unelmavartalon hankkiminen, vaan itse liikkunnasta nauttiminen. (Laine & Vilkko-
Riihela 2006, 78-79.)

Eri elamanvaiheissa liikunnan motivaatio muuttuu. Aikuisilla motivaatioksi tulee halu pysya
terveena ja pirteanad seka jaksaa arjessa. Nuoruudessa liikunnan merkitys on eri. Nuoruu-
dessa kilpailuhenki on kova ja sosiaalinen motivaatio tarkeaa. Sosiaalinen tuki ja kannustus,
jota nuori saa, on suuri tekija likunnan aloittamisessa seka sen lopettamisessa. (Nurmiranta,
Leppamaki & Horppu 2009, 86.) Liikunta on monille nuorille ystavien kanssa olemisen aikaa.
Moni liilkkuu ryhmissa juuri siita syysta, etta saa sosiaalista tukea seka tapaa samalla ystavia.
Myos ryhmassa liikkuminen luo nuorelle tunnetta, etta han kuuluu ryhmaan, mika saa nuoren
innostumaan liikkunnasta enemman. (Rovio, Lintunen & Salmi 2010.) Tilanne nakyy myds sii-
na, ettd mikali ystavat lopettavat liikunnan, on hyvin mahdollista, ettd nuorikin lopettaa, ellei
nuori ole ollut alusta asti likunnan parissa sisdisen motivaation vuoksi. (Nurmiranta ym.
2009, 87.)

Airan, Kannaksen, Tynjalan, Villbergin seka Kokon (2013) tekemassa tutkimuksessa tutkittiin
likunta-aktiivisuuden vahenemistd ian myota. Tutkimuksesta paljastui, ettd suurimmasta
osasta vastauksia ilmeni, etta likunnan lopettaminen seka sen aloittaminen ovat yhteydessa
seka arkeen ettd sen muutoksiin. Sosiaalisten suhteiden muuttuminen vaikutti myds liikunta-
suhteen muuttumiseen. Tutkimuksen yhteenvetona olikin, etta liikunta-aktiivisuus murrosikai-

silla ei ole kiinni vain sisdisesta yksilosta, vaan pikemminkin ihmissuhteista. (Aira ym. 2013.)
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5 OHJAUS JA SEN MERKITYS LIIKUNTAHARRASTUKSESSA

Ohjaaminen tarkoittaa ohjaajan ja ohjattavan tasavertaista vuoropuhelua, jossa rakennetaan
yhteisia tietoja, taitoja seka selviytymisen keinoja. Ohjauksen paaperiaatteina on se, etta oh-
jauksessa oleva maarittaisi ja muodostaisi itse sisaltda ohjaukselle. Ohjauksen pyrkimys on,
etta ohjattava ymmartaisi hoitojen, palvelujen ja muutosten merkitykset ja ymmartaisi, etta voi
itse vaikuttaa naihin asioihin. Ohjaaminen, opettaminen, neuvominen ja tietojen antaminen
kulkevat kaikki kasi kadessa. (Eloranta & Virkki 2011, 19.)

Ohjausta on erilaista ja siihen on paljon erilaisia nakdkulmia. Naitd nakoékulmia voivat olla
esimerkiksi sanallinen, sanaton, kirjoitettu, havainnollistettu, yksilon ja ryhman nakokulma.
Jokainen ihminen kuitenkin ohjaa omalla tavallansa, mutta yhteisena punaisena lankana oh-
jaukselle voidaan pitaa; "Miten ajattelen, siten ohjaan.” Tarkeinta ohjauksessa on vuorovaiku-
tus ja ohjaamistapahtumaa voidaan havainnollistaa yksinkertaisena jatkuvana tapahtumana.
Ohjaajan roolina on olla tiedonjakaja ja ohjattavan tehtava on tiedon vastaanottaminen. Ta-
pahtuma jatkuu niin, ettd ohjattava on vastuussa omasta oppimisestaan, ja talldin ohjaajan

rooli on enaa oppimisen mahdollistaminen. (Eloranta & Virkki 2011, 45-51.)

Ohjaamisessa voidaan hyédyntda ohjausprosessin kulkua (KUVIO 1). Ohjausprosessi koos-
tuu viidesta eri ohjausvaiheesta. Ensimmaisena selvitetaan, onko ohjaukselle tarvetta, ja jos
tarvetta on, selvitetdan, minka tyylistd ohjausta kaivataan. Ensimmaisen vaiheen jalkeen
suunnitellaan ohjauksen sisaltd. Sisaltda voidaan suunnitella yhdessa ohjattavan kanssa, tai
ohjaaja voi itsenaisesti suunnitella ohjauksen sisallon, jonka jalkeen ohjaaja kertoo ohjatta-
valle ohjauksen sisallon. Taman jalkeen alkaa itse ohjaamisvaiheen toteuttaminen, jossa on
tarkeda muistaa ohjattavan tarpeet ja ohjattavan omat toiveet. Ohjauksen jalkeen ohjattava ja
ohjaaja arvioivat, kuinka ohjaaminen on sujunut ja onko ohjauksesta ollut hyotya toivotulla
tavalla. Viimeisena ohjausvaiheena on jatkuvuus, joka takaa ajantasaisen ohjauksen ja tur-

vaa ohjauksen jatkuvuuden. (Lipponen, Kyngas & Kaariainen 2006, 10-11.)
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KUVIO 1. Ohjausprosessi (mukaillen Lipponen ym. 2006.)

Motivaatio on keskeisessa osassa sitoutumisen ja kiinnostuksen yllapitamisessa esimerkiksi
tavoitteellisessa urheilussa. Jos ohjattavalla on jokin tietty tavoite, se lisaa motivaatiota laji-
harjoittelussa. Ohjaajan vastuulle jaa se, etta tavoite on realistinen ja mahdollista saavuttaa.
Jos tavoite ei ole konkreettinen, sen tavoitteleminen saattaa alkaa turhauttamaan ja uuvutta-
maan. Sen takia tavoite on viisainta jakaa pienempiin realistisiin tavoitteisiin matkan varrella.
(Eloranta & Virkki 2011, 62.) Ryan ja Deci (2000) ovat luonnostelleet itseohjautuvuusteorian,
jonka on oletettu paatyvan motivaatiopsykologian valtavirran teoriapohjaksi 2000-luvun jal-
keen.He puhuvat motivaatiosta kolmessa eri osassa, ja naitd osia ovat ulkoinen ja sisainen

motivaatio, seka amotivaatio. (Ryan & Deci 2000, 54-67.)

Ulkoista motivaatiota voidaan kuvata toiminnalla, jonka avulla pyritdan tayttamaan jo aikai-
semmin asetettuja odotuksia ja tavoitteita, jotka tulevat ulkopuolisilta tahoilta. Sisaisesta mo-
tivaatiosta voidaan puhua yksilon hyvinvointia edistavana tekijana. Ihmiset tekevat toimintoja
oman itsensa vuoksi ja tyydyttavat naiden toimintojen avulla omia perustarpeitaan. Kun pe-
rustarpeet on tyydytetty tuo se mukanaan ihmiselle terveytta seka parantaa hyvinvointia, mut-
ta jos perustarpeita ei saada tyydytettya, se taas lisdad pahoinvoinnin tunnetta. Kun asetetut
tavoitteet tuntuvat realistisilta ja niihin [0ytyy tarpeeksi sisaistda motivaatiota, voi ihminen ko-
kea tavoitteet saavutettuaan merkittavasti enemman tyydytyksen tunnetta seka positiivisia
ajatuksia kuin silloin, kun motivaationa toimii ulkoinen motivaatio. Amotivaatio tarkoittaa tilan-
netta, jossa ihmisen toiminnalla ei ole mitdan motivaatiota. Kun motivaatiota ei ole, ihminen
muuttuu passiiviseksim ja kaikki mita ihminen tekee, on ulkopuolelta maariteltya ja ohjattua.

(Ryan & Deci 2000, 54-67.) Mielestamme nuori, joka harrastaa urheilua tavoitteellisesti ei ole
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koskaan amotivoitunut. Urheileva nuori keskittyy urheilemiseen osana jokapaivaista elamaa

ja elad myos sen mukaisesti, etta tavoitteet saavutetaan.

Ohjaus on myo6s liikuntaa harrastaessa tarkeaa, varsinkin jos likunnan suhteen on asetettu
tavoitteita. Tavoitteiden on tarkeaa olla realistisia ja niita tavoiteltaessa on hyva ottaa huomi-
oon ihmisen kokonaisvaltainen hyvinvointi. Kokonaisvaltaisuuteen kuuluu ihmisen perustar-
peiden huomioiminen, kuten oikeanlainen saanndllinen ravitsemus, riittava unen maara ja
sosiaaliset suhteet. Kokkolan Veikot pyrkii yllapitamaan nuorten urheilijoiden motivaatiota
oikeaoppisen ohjauksen avulla. On tarkea huolehtia, ettd nuoret harjoittelevat oikeaa tekniik-
kaa apuna kayttaen. Esimerkiksi juoksussa tulee nuoren huomioida monta eri asiaa, muun
muassa etta juoksu kulkee aina pakian kautta eika kantapaan kautta. Valmentajan tehtavana
on ohjata nuorta oikeaoppiseen suoritukseen, jonka avulla valtyttaisiin mahdollisilta urheilu-

vammoilta, jotka syntyvat vaarien likkeratojen vuoksi. (Vorlin 2015.)

Valmentajan tehtavana on myods ohjata nuorta liikunnan kannalta tarkeissa perustarpeissa,
jotka ylla mainittiin, silla riittava uni ja oikeanlainen ravitsemus edesauttavat tavoitteiden saa-
vuttamista. Valmentajat myos muistuttavat ja kertovat terveellisistd elamantavoista ja muistut-
tavat, etta paihteet eivat kuulu urheilevan nuoren elamaan. Valmentajan on hyva myds valilla
muistuttaa nuorta koulunkaynnin tarkeydesta, silla elamassa on muutakin sisaltdéa kuin urhei-
lu. (Vorlin 2015.)
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyon tehtdvana on ollut vastata kysymykseen, mika on liikunnan merkitys
kehittyvan nuoren elamassa. Tyon tavoitteena oli antaa ajantasaista tietoa liikunnan
vaikutuksesta nuoriin ja tietoa ulkopuolisista tekijoistd, jotka vaikuttavat nuorten
likuntaharrastukseen. Tavoitteena oli myos antaa seuralle ja valmentajille tietoa, mika on

liikunnan merkitys vuonna 2015 nuorten elamassa.

Tyon tarkoituksena oli tutkia likunnan merkitysta kehittyvien nuorten elamassa. Tutkimusky-
symyksiin lahdettiin vastaamaan 14-17-vuotiaiden nuorten nakokulmasta seuraavien tutki-

muskysymysten kautta:

1. Miten liikunta vaikuttaa nuoren kehitykseen?
2. Kuinka ulkopuoliset asiat vaikuttavat liikuntaan, lisaavatko ne sita vai vahenta-
vatké? (Tallaisia asioita ovat muun muassa uni, ruokailu, sosiaaliset suhteet,

media ja paihteet.)

6.1 Toimintaympariston kuvaus

Urheiluseura Kokkolan Veikot on virallisesti perustettu vuonna 1921. Ensimmaisena vuotena
jasenia toimi noin 50. Nykyaan jasenia on noin 600. Kokkolan Veikoissa toiminta on laaja-
alaista, silla eri jaostoja seurassa on yhteensa kuusi. Naita jaostoja ovat: hiihto-, nyrkkeily-,
kuntourheilu-, yleisurheilu-, soutu- ja keilailujaosto. Osallistujamaaraltdan suurin jaosto on
talla hetkella yleisurheilu. Jokaisella jaostolla on oma puheenjohtajansa, ja koko seuran joh-
tokuntaan kuuluu kuusi edustajaa. Koko seuran puheenjohtajana on toiminut vuodesta 2011

Erkki Ahtiainen, joka on seuran kaikkien aikojen 28. puheenjohtaja. (Kokkolan Veikot 2015.)

Kokkolan Veikkojen ehka yksi suurimpia ja merkittavimpia tapahtumia on venetsialaismara-
ton, joka jarjestetaan joka vuosi elokuun viimeisena viikonloppuna. Osallistujia maratonilla on
ollut monta sataa ja vuonna 2015 osallistujia oli noin 300. Venetsialaismaratonilla on eripitui-

sia matkoja ja sarjoja eri ikaluokille, muun muassa valittavissa on tayspitka maraton, puolima-
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raton ja kuntokymppi. Venetsialaismaratoniin voi osallistua kuka tahansa, ja senkin takia ta-

pahtuma on kasvattanut suosiotaan vuosi vuodelta.

Kokkolan Veikoista on kasvanut myos monia urheilijoita jopa maajoukkuetasolle, esimerkiksi
Hanna-Maari Latvala, sekda Minna ja Mari Jarvenpaa. Vuodesta 2000 tahan paivaan men-
nessa Kokkolan Veikot ovat menestyneet SM-tasolla kiitettavasti. SM-mitaleita on kertynyt 15
vuoden aikana 37 kultamitalia, 29 hopeamitalia ja 14 pronssimitalia. Vaikka seura onkin pieni
ja toimii pienella paikkakunnalla, on saavutuksia arvokilpailutasolla kertynyt kunnioitettavasti.
(Kokkolan Veikot 2015.)

Yleisurheilujaostossa toiminta on laaja-alaista, silla toimintaa jarjestetaan jokaiselle ikaluokal-
le. Nuorimmat yleisurheilijat aloittavat jo kolmevuotiaana liikuntaleikkikoulussa, joka kestaa
kuuteen ikavuoteen asti. Liikuntaleikkikoululaiset harjoittelevat leikkimielisesti yleisurheilun
alkeita kerran viikossa. Kuuden ikavuoden jalkeen toiminta jatkuu yleisurheilukouluun, jossa
harjoitusmaarat alkavat pikkuhiljaa lisaantya ajan kuluessa. Yleisurheilukoulu on suunnattu
kouluikaisille 7-12-vuotiaille. 12 ikavuoden jalkeen usein siirrytaan erilaisiin pienempiin val-
mennusryhmiin, joissa keskitytaan enemman yksilétaitoihin ja harjoittelu alkaa olla taysipai-
noisempaa. Yleensa tassa vaiheessa oma laji alkaa pikkuhiljaa jo hahmottua ja harjoitukset
alkavat painottua enemman kyseisen lajin salaisuuksiin. Yleisurheilijat harjoittelevat kesaisin
paasaantoisesti Kirkonmaen urheilukentalla ja talvisin Kokkolan urheilutalon maapohjahallis-
sa. Kokkolan Veikot kouluttaa mielellddn myos saanndllisesti uusia ohjaajia nuorten pariin,

joten toiminnan jatkuvuutta turvataan jatkuvasti. (Kokkolan Veikot 2015.)

6.2 Kohderyhman kuvaus

Opinnaytetydomme kyselyn kohdehenkildina toimivat vuonna 2015 14—17-vuotiaat Kokkolan
Veikkojen yleisurheilijat. Vastaajia oli yhteensa seitseman. Kaikki kyselyyn vastanneet valittiin
satunnaisesti yhteisty0ossa tyoelaman edustajan kanssa seuraavasti. Kavimme alkukesasta
2015 kertomassa opinnaytetydstamme henkilokohtaisesti nuorten yleisurheiluharjoituksissa
urheilukentalld, jossa jaoimme samanaikaisesti kyselylomakkeemme vastaajille. Vastaajat
valikoituivat sen perusteella, ketka olivat silla hetkella lasna harjoituksissa ja olivat oikean
ikaluokan edustajia. Loppujen lopuksi vastaajat olivat pelkastaan naispuolisia, silla juuri silla
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hetkella harjoituksissa ei ollut paikalla yhtaan 14—17-vuotiasta miespuoleista Kokkolan Veik-

kojen urheilijaa.

Kokkolan Veikkojen mielesta tutkimuslupa (LIITE 1) oli riittava kyselylomakkeiden toteutuk-
seen, eika vanhempien suostumusta tarvittu. Pohdimme asiaa pitkaan itsekin ja tulimme sii-
hen tulokseen, etta vaikka vastaajat olivat alaikaisia, olivat he kuitenkin kyllin iakkaita ymmar-
taakseen osallistuvansa tutkimukseen. Tutkimukseen osallistuminen oli siis taysin vapaaeh-
toista, ja nuoret pystyivat halutessaan kieltaytymaan osallistumasta tutkimukseen. Tutkimuk-
sen aikana jokaisen vastaajan henkildllisyys on pysynyt salassa. Annettuamme kyselylomak-
keet selvensimme vastaajille tavoitteitamme opinnaytetydn suhteen ja kerroimme, mika on
tyon tarkoitus ja tehtava. Kerroimme myos, etta opinnaytetydomme on valmistuttuaan nahta-
vissa sahkoisena versiona seka paperiversiona. Kerroimme myo0s, ettd meiltd voi kysya tut-
kimukseen liittyvista asioista, mikali jokin asia painaa mielta. Vastaajat eivat kysyneet tarken-
tavia kysymyksia tutkimukseen liittyen ja ymmarsivat, etta heidan vastauksiaan kaytetaan

tutkimuksen analysoinnissa.

6.3 Laadullinen tutkimusmenetelma

Opinnaytetydomme tutkimusmenetelmaksi valikoitui lopulta laadullinen tutkimusmenetelma.
Huberman ja Miles (1994, 53.) kertovat, etta laadullisen tutkimuksen aineiston analyysin voi-
daan jaotella karkeasti kolmeen ryhmaan: 1) Aineiston pelkistaminen eli redusointi, 2) Aineis-
ton ryhmittely eli klusterointi ja 3) teoreettisten kasitteiden luominen eli abstrahointi. (Huber-
man & Miles 1994, 108). Aineiston analysointi tapahtuu aineistosta kasin, ja sen vuoksi teo-
riakin voi muokkautua useasti tydn edetessa (Huberman & Miles 1994, 53.; Sandelowski
1995, 371-375.; Polit & Hungler 1987, 349-362.)

Tutkimusta tehdessa on syyta muistaa, etta aineiston analyysin paaasioihin lukeutuu johto-
paatosten teko ja tulkitseminen. Tutkimuskysymykset voivat vaikuttaa tutkimuksessa kaytet-
tavaan menetelmaan ja analysoinnin valitsemiseen. Tutkimuksen edetessa tutkimuskysy-
myksiin olisi tarkoitus saada vastauksia. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2008, 156—160.) Kva-
litatiivisessa tutkimuksessa sisallonanalyysi on yleisimmin kaytetty analyysimenetelma. Kvali-

tatiivisessa tutkimuksessa aineistoa aletaan analysoimaan aineiston valinnan perusteella ja
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aiheen rajaaminen tapahtuu omien kiinnostuksenkohteiden mukaisesti. Analysointivaiheesta
puhutaan yleensa vasta silloin, kun aineistoa aletaan luokittelemaan teemojen ja tyyppien
mukaisesti. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 91-93.) Kvalitatiivisessa tutkimuksessa on ominaista,
etta eri analyysimenetelmia voidaan ryhmitella esimerkiksi aineistolahtoisyyden-, teoriaohjaa-
vuuden- tai teorialahtoisyyden perusteella, silla ndin voidaan ottaa hel[pommin huomioon teki-

jat, jotka ohjaavat analysointia (Tuomi & Sarajarvi 2009, 95).

Laadullisessa tutkimuksessa aineiston keraamiseen voidaan kayttaa muun muassa kyselyita,
haastatteluja, havainnointia tai on mahdollista myos kerata tietoa eri dokumenttilahteita kayt-
taen. Ylla mainittuja erilaisia menetelmia voidaan kayttaa yhdessa tai yksittain. (Tuomi & Sa-
rajarvi 2009, 71.) Omassa opinnaytetydssamme tietolahteena kaytimme itse luomaamme
avointa kyselylomaketta. Koimme saavamme talla tietolahteella hyvan ja kattavan lopputu-

loksen. Mielestamme kyselytutkimus oli kaikin puolin hyva ratkaisu.

Kyselylomakkeemme (LIITE 2) sisalsi kaksi taustatietokysymysta ja viisi avointa kysymysta.
Pyrimme luomaan kysymykset mahdollisimman avoimiksi, jotta vastaajat saisivat vastata ky-
symyksiin mahdollisimman laajasti omin sanoin, silld nain vastaaja paasee ilmaisemaan itse-
aan parhaiten. Kysymyksia luodessamme mietimme kysymysten rakenteen niin, etta saisim-
me kysymyksilla vastauksen tutkimuskysymyksiimme. Esitestasimme kyselylomakettamme
muutamalla nuorella ennen varsinaista kyselyn suorittamista ja saimme heilta positiivista pa-

lautetta lomakkeestamme.

Kyselylomakkeet jaettiin paperiversioina henkilokohtaisesti satunnaisesti valituille seitsemalle
vastaajalle kesalla 2015 harjoitusten aikana. Kyselylomakkeet saatiin vastausten jalkeen heti
takaisin. Mielestamme kayttamamme tutkimusmenetelma osoittautui toimivaksi ja saimme
tarvittavat tiedot. Vastausten auki kirjoittamisen vaiheessa ja analysoinnin edetessa huoma-
simme, ettd vastaukset alkoivat jo hieman toistaa itseaan. Saturaatiota voidaan kuvata tilan-
teena, jolloin keratty aineisto alkaa toistamaan itseaan useasti. Talloin saadut vastaukset ei-
vat tuota enaa uutta tietoa. Tarkeimpana ajatuksena on, etta jo pieni maara vastauksia riittaa
tuottamaan riittavat teoreettiset perusteet, joita tutkimukseen tarvitaan. (Tuomi & Sarajarvi
2009, 87.)

Viimeisena osiona laadullisessa tutkimuksessa on aineiston kasittely ja sen analysoiminen.
Aineistoa kasitellaan puhtaaksi kirjoittamalla, eli litteroinnilla. Analyysia tutkitaan avoimia ky-

symyksia apuna kayttaen. Analyysiprosessin alussa auki kirjoitettu aineisto jaetaan eri osa-
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alueisiin, minka jalkeen samaa tarkoittavat aineistonosat yhdistetaan yhdistavaksi luokaksi.
Viimeisena aineisto jarjestellaan yhtenaiseksi kokonaisuudeksi, jonka avulla saadaan vas-
taus tutkimustehtavaan ja tarkoitukseen. (Kylma 2000, 205.) Samaa menetelmaa kaytimme

my0s omassa tyossamme.

Opinnaytetydssamme korostuu vahvasti induktiivisuus. Sisalldnanalyysin voi karkeasti jakaa
deduktiiviseen ja induktiiviseen analyysiin. Induktiivisessa analyysissa eteneminen tapahtuu
aineistolahtoisesti ja tutkimustulosten analysoinnin jalkeen teoriatietoa voidaan viela muokata
useaan otteeseen samaan suuntaan tulosten kanssa. Uutta teoriatietoa kootaan siis tuloksis-
ta saatujen kasitteiden pohjalta. Induktiivisuudessa havainnot kootaan yhteen ja havaintojen

pohjalta rakennetaan yleistysta ja ennalta-arvattavuutta. (Anttila 2006, 190-193.)

Induktiivisuuden piirteitd ovat muun muassa pyrkimys saada teoriasta selkea kokonaisuus
siten, etteivat aikaisemmin todetut havainnot, tiedot tai teoriapohja anna suuntaa analyysille.
Analyysille suuntaa antavia tekijoita ovat keratyn aineiston laatu, seka tutkimustehtava. Lo-
puksi tehtava raportointi on muistettava pitaa aineistolahtdisena. (Kankkunen & Vehvilainen-
Julkunen 2009, 135.)

Deduktiivisuus tarkoittaa teorialahtdista analysointia. Laadullisessa tutkimuksessa deduktiivi-
suuden ominaispiirre on siis se, etta ensin muodostetaan alustava teoriapohja, jonka pohjalta
luodaan myos tutkimuskysymykset. Lopuksi saatuja tutkimustuloksia verrataan jo aiemmin
kerattyyn teoriatietoon. (Kylma 2000, 210.) Deduktiivisen analyysin lahtékohtina toimivat teo-
riapohja ja teoriasta esiin nousseet kasitteet, ja naiden ilmenemista tutkitaan kaytannossa.
Deduktiivisen sisallonanalyysin ominaispiirteita on, etta analyysivaiheessa kaytossa on vain
yksi teoria, malli tai aiemmin laadittuja teoreettisia Iahtdkohtia. (Kankkunen & Vehvildinen-
Julkunen 2009, 133-136.) On syytd muistaa tutkimusta tehdessa, ettd induktiivisella ja
deduktiivisella sisalldonanalyysilla on alusta alkaen hyvin samanlaiset valmisteluvaiheet. (Elo
& Kyngas 2008, 107-115.)

Jo alusta asti laadullinen tutkimusmenetelma valikoitui sopivaksi menetelmaksi meidan tutki-
muksellemme. Yksi syy laadullisen tutkimusmenetelman valinnalle oli se, ettd tutkimuk-
seemme osallistui vain pieni joukko vastaajia, mika on yksi laadullisen tutkimuksen ominais-
piirteista. Tydomme edetessa huomasimme saatujen vastausten muuttavan teoriapohjaamme

runsaasti, joten tydmme ei senkaan puolesta olisi voinut olla deduktiivinen. Laadullista tutki-
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musmenetelmaa oli helppo toteuttaa ja lopussa tuntuikin, ettd saimme tutkimuksestamme

paljon tarvittavaa tietoa.

6.4 Tutkimuksen eteneminen

Aloitimme opinnaytetydomme tekemisen miettimalld sopivaa ja mielenkiintoista aihetta. Mie-
lestamme tulevan opinnaytetydomme aiheen tuli olla ammattimme liittyva seka lahella mo-
lempien sydanta. Molempien urheilullisen taustan vuoksi paadyimme valitsemaan urheiluun
ja terveyteen liittyvan aiheen. Aihetta miettiessamme pohdimme ensimmaisena yhteistyo-
kumppania. Ensimmaisena otimme yhteyttd Kokkolan Veikkojen yleisurheilujaoston puheen-
johtajaan ja kysyimme, olisiko heilla halua ja tarvetta opinnayteyolle, joka liittyisi likuntaan ja
terveyteen. Kiinnostusta seuran puolelta 10ytyi ja yhteistuumin saimme muodostettua opin-
naytetydomme aiheen. Aiheeksemme valikoitui Liikunnan merkitys kehittyvan nuoren elamas-
sa. Paadyimme toteuttamaan tutkimuksen seitsemalle nuorelle, jotka olivat tutkimushetkella
14-17-vuotiaita yleisurheilijoita, silla seuran puolelta todettiin, etta nailta ikaluokilta saisi

mahdollisesti kattavimmat vastaukset tutkimukseemme.

Kevaalla 2015 aloimme luonnostelemaan opinnaytetydmme runkoa ja paatimme, mitkd ovat
tarkeita asioita, jotka haluamme tuoda ilmi tydssamme. Halusimme tuoda tydssamme esille
kokonaisvaltaisesti nuoren kehitysta ja liikuntaa seka niihin vaikuttavia tekijoita. Aloimme
luonnostelemaan teoriapohjaa, kuitenkin silla varauksella, etta kyselylomakkeista saatu tieto
saattaa muuttaa teoriapohjaamme radikaalistikin. Kevaalla luonnostelimme myds kyselylo-
makkeen valmiiksi kesaa ajatellen, silla kesalla urheilijoiden osallistujamaara harjoituksiin on
suurin. Kyselylomakkeen valmistuttua esitestasimme sita muutamalla nuorella ennen varsi-
naista kyselyn suorittamista. Saimme lomakkeesta positiivista palautetta, ja vastaukset taytti-

vat odotuksemme.

Alkukesasta 2015 haimme tutkimuslupaa, jonka saimme kesakuussa. Kirjoitimme samalla
opinnaytetydsopimukset (LIITE 3 & LIITE 4). Aloimme heti suunnittelemaan paivaa, milloin
voisimme suorittaa varsinaisen kyselyn. Noin viikon paastad menimme urheilukentalle, jossa
nuorilla oli harjoitukset. Sovimme urheiluryhman valmentajan kanssa, etta suoritamme kyse-
lyn harjoitusten loputtua. Annettuamme kyselylomakkeet selvensimme vastaaijille tavoittei-
tamme opinnaytetyon suhteen ja kerroimme, mika on tyon tarkoitus ja tehtava. Kerroimme

my0s, etta opinnaytetydmme on valmistuttuaan nahtavissa sahkdisena versiona seka paperi-
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versiona. Kerroimme myds, etta meilta voi kysya tutkimukseen liittyvista asioista, mikali jokin
asia painaa mielta. Noin 20 urheilijan joukosta seitseman ensimmaista nuorta sai vastata ky-
selyyn, minka jalkeen kerasimme kyselylomakkeet talteen. Jokainen seitsemasta kyselyyn
vastaajasta vastasi kattavasti, ja saimme tarvittavat tiedot tutkimuksemme toteuttamiseksi.

Lopussa alkoi jo hieman tuntumaan, etta vastaukset alkoivat toistaa itseaan.

Loppukesasta 2015 aloitimme kyselylomakkeiden analysoinnin sisallonanalyysia apuna kayt-
taen. Sisallonanalyysin perusteella saadut tulokset koottiin yhteen ja loimme tuloksista yhte-
neva taulukon sisallonanalyysin ohjeiden mukaisesti. Vastausten perusteella jouduimme
muokkaamaan aiemmin kerddmaamme teoriatietoa useaan otteeseen, jotta teoriapohjamme
olisi yhtenevainen analyysin tulosten kanssa. Vertasimme vastauksia teoriatietoon ja valta-
kunnallisiin suosituksiin unesta, ravinnosta ja liikunnasta, minka perusteella loimme yhdista-
van luokan. Lisdsimme myods tekstin sekaan kuvia sahkaisista lahteista, joiden avulla asioi-
den hahmottaminen olisi helpompaa. Selvitimme ennen kuvien lisdamista, ettda kuvia saa
kayttaa julkisesti tydssamme. Otimme puhelimitse yhteytta valtion ravitsemusneuvottelukun-

taan ja UKK-instituuttiin ja varmistimme asian, etta kuvia saa kayttaa.

Syksylla 2015 ja kevaalla 2016 kirjoitimme opinnaytetydn toteutusta, joka sisalsi toimintaym-
pariston ja tutkimuskohteen kuvausta, tutkimusmenetelmien kertomista, tutkimuksen etene-
misen kuvausta, seka tarkempia tietoja aineiston analyysista. Lopuksi rakensimme teoriatie-
don ja analyysista saatujen vastausten perusteella tutkimustulokset, jotka kirjoitimme puh-
taaksi. Viimeisena vaiheena kirjoitimme yhteenvedon tutkimuksestamme, pohdimme luotet-
tavuutta seka kirjoitimme yleisen pohdinnan koko opinnaytetydmme prosessista. Loppuun
litimme liitteet ja varmistimme, etta jokainen lahde on merkitty oikein tekstiin ja lahdeluette-
loon. Kun opinnaytetydomme alkoi olla loppusuoralla helmikuussa 2016, sovimme paivan, jol-
loin osallistumme opinnaytetydseminaariin, jossa esitdmme tyostamme tehdyn Power Point-
esityksen. limoitimme ajankohdasta myos yhteistydkumppanillemme, jotta he voisivat myds

halutessaan saapua paikalle kuuntelemaan.

6.5 Aineiston analyysi

Analysoimme aineistoa sisalldnanalyysin avulla (LIITE 5). Sisalldnanalyysille ominaista on,

ettd keratyista aineistoista poimitaan yhteen samanlaisuudet ja erilaisuudet. (Elo & Kyngas
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2008, 107-115.) Aineiston kuvauksessa kaytettavien luokkien taytyy olla keskenaan erilaisia
seka yksinkertaisesti ymmarrettavia Sisallonanalyysia voidaan kuvata menetelmana, joka
auttaa luomaan havaintoja eri tietolahteista ja saamaan keratyista tiedoista systemaattisen
tutkimustuloksen. Sisalldnanalyysin tavoite on siis tiivistdaa saadut aineistot niin, etta tutkimus-
tuloksia voidaan kuvata ytimekkaasti seka selkeasti. (Latvala & Vanhanen-Nuutinen 2001,
21-43.)

Kyselylomakkeiden vastausten pohjalta aloitimme luokittelemaan vastauksia yhtenaisiin
luokkiin analyysirungon mukaisesti. Analyysirungon sisalle muodostetaan erilaisia luokituksia.
Luokitukset on tehty aukikirjoituksen pohjalta ja niihin etsitaan sisaltdoa lisaksi vastaajien kir-
joittamista vastauksista. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 114-116.) Tydssdmme aineiston analy-
sointi tapahtui aineistosta kasin, ja sen vuoksi teoriakin muokkautui useaan otteeseen tyon

edetessa.

Elo, Kanste, Kyngas, Kaariainen ja Polkki (2011, 138—-148.) tutkivat, kuinka sisallénanalyysia
kaytettiin osana suomalaisten hoitotieteellisia tutkimuksia. Aineistoa kerattiin 20 vuoden ajalta
Hoitotiede—lehdista. Tutkimuksessa osallisena olivat kaikki julkaisut (N=156), jossa sisal-
I6nanalyysia tai sisallonerittelya kaytettiin. Sisallonanalyysi oli yleisimmin kaytetty analyysi-
menetelma laadullisia tutkimuksia verrattaessa, analyysimenetelmaa oli kaytetty 61 % kaikis-
ta 156 julkaisuista. Tulokset olivat nakyvissa 64 %: ssa tutkimuksista ja tulokset oli kuvattu
sisallonanalyysin ohjeita noudattaen. Suorat lainaukset olivat vahan kaytettyja julkaisuissa.
Tutkimuksen kokonaisluotettavuudeksi saatiin 64 % ja sisalldnanalyysin luotettavuudeksi

saatiin 51 % kaikista tutkimukseen osallistuvista julkaisuista. (Elo ym. 2011, 138-148.)

Analyysia tehdessamme vertasimme saamiamme vastauksia keraamaamme aikaisempaan
teoriatietoon ja erilaisiin valtakunnallisiin suosituksiin, muun muassa ravitsemussuosituksiin,
likuntasuosituksiin ja suosituksiin unen maarasta. Kun kyselylomakkeet oli palautettu, aloi-
timme analysoinnin jakamalla samantyyliset pelkistetyt ilmaisut keskenaan omiin ryhmiinsa.
Taman jalkeen luonnostelimme samantyyliset vastaukset alaluokkiin. Taman vaiheen jalkeen
luonnostelimme alaluokista kaksi paaluokkaa, jotka kiteyttivat alaluokkien ilmaisut ytimek-
kaiksi ajatuksiksi. Lopuksi loimme paaluokkien perusteella yhden yhdistavan luokan, joka
kantoi nimea ’"Liikunnalla on positiivinen vaikutus nuoren kokonaisvaltaiselle kehitykselle”.
Viimeisena vaiheena tarkistimme, ettd yhdistava luokka vastaa tutkimuskysymykseemme,

joka oli liikunnan merkitys kehittyvan nuoren elamassa. Viimeisena tarkistimme myos, etta
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analyysin tulokset vastaavat aiemmin kerattya teoriatietoa. Vaikka vastaajia oli vain seitse-

man, huomasimme aineiston riittdvyyden, silla aineisto alkoi jo hieman toistaa itseaan.
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7 TUTKIMUSTULOKSET

Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia, kuinka liikunta vaikuttaa kehittyvan nuoren elamassa.
Tutkimustuloksia vertaamme valtakunnallisiin suosituksiin likunnan maarasta ja muista liikun-
taan vaikuttavista tekijoista, muun muassa ravinnosta ja unesta. Tutkimustuloksista selviaa

my0s, kuinka liikunta vaikuttaa nuoren elamaan fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti.

7.1 Vastaajien taustatiedot

Tutkimukseen osallistui 7 nuorta, joista kaikki harrastavat yleisurheilua jollain tasolla. Vastaa-
jista kaikki olivat naispuolisia. Vastaajista kolme oli 14—15-vuotiaita ja nelja vastaajista oli 16—

17-vuotiaita.

7.2 Nuorten jokapaivaiset liikuntatottumukset

Pyysimme nuoria kertomaan omin sanoin heidan jokapaivaisista liikkuntatottumuksista ja
kuinka liikunta vaikuttaa heidan jokapaivaiseen elamaansa. Vastaajista jokainen harjoitteli
lajiharjoittelua vahintaan kuusi (6) kertaa viikossa. Jokainen myos harrasti joka paiva jonkin-

laista hyotyliikuntaa, muun muassa koulumatkat taittuivat useimmilla vastaajista pyoralla.

Harrastan liikuntaa joka paiva, mutta pidan aina viikosta jonkun paivan lepopai-
vana. Liikunta vaikuttaa positiivisesti elamaani, se tuo elamaan intoa ja monipuo-
lisuutta. Liikunta on yksi elaman suurista iloista, jota haluan tehda ilolla ja tsem-
pilla.

Liikkunnan ansiosta minulla on terveet elamantavat.
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7.3 Nuorten ruokailu- ja unitottumukset ja liikunnan vaikutus naihin

Nuoret kertoivat ruokailu- ja unitottumuksistaan ja pohtivat naiden asioiden merkitysta joka-
paivaisessa elamassa. Vastauksista nousi esille, etta jokainen vastaajista nukkui vahintaan
kahdeksan (8) tuntia yossa. Vastaajat kokivat, etta liikunta tukee huomattavasti palautumista,
edesauttaa unen saantia ja unen laatu on parempi, kun liikkuu riittdvasti. Vastauksista ilmeni
myos, etta jos liikuntaa harrastaa liian myohaan, se hairitsee unta. Riittavat younet takaavat
myos positiivisemman mielen paivan aikana, eika keskittyminen esimerkiksi koulussa ole vai-
keaa. Jotkut vastaajista kertoivat vastauksissaan, etta viikonloppuisin ja lomien aikaan tulee
nukuttua enemman, noin 10-12 tuntia yossa, kun taas arkisin unet jaavat noin 8 tuntiin aikai-

sen heraamisen vuoksi.

Unirytmini lukuvuoden aikana on aika vakio, pyrin joka yo nukkumaan vahintaan
kahdeksan tuntia. Harjoitukset liian myohaan illalla vaikeuttavat nukahtamista,
mutta jos ne on ajoitettu noin nelja tuntia ennen kuin menen nukkumaan, saan
paremmin unen. Lilka sydminen ennen nukkumaanmenoa, hidastaa nukahtamis-
ta.

Ruokailusta vastauksista nousi esille, etta vastanneet nuoret pyrkivat syomaan mahdollisim-
man monipuolisesti ja terveellisesti, noin 56 kertaa paivassa. Vastauksista nousi myos esil-
le, ettd vastanneet nuoret eivat syo paljon herkkuja. Herkuttelu rajoittui noin yhteen paivaan
viikossa. Kilpailukaudella herkut jaivat pois ja ruokavalioon keskityttin enemman. Varsinkin
hedelmat ja kasvikset nousivat esille vastauksista, silla niita syaotiin paivittain. Nuoret kokivat,
etta liikunta parantaa ruokahalua ja liikuntasuorituksia, seka terveellinen ruokavalio edesaut-

taa urheilua.

Syon aika monipuolisesti ja terveellisesti. Pidan yhden herkkupaivan viikossa,
mutta kisakaudella en herkkuja sy0. Liikkunnan mydota ruokavalioni on muuttunut
ja olen alkanut miettimaan mita syon ja milloin syon.

7.4 Liikunnan merkitys fyysisessa ja psyykkisessa kehityksessa

Nuoret pohtivat vastauksissaan liikunnan merkitystd omassa kehityksessaan. Jaottelimme
kehityksen fyysiseen ja psyykkiseen osa-alueeseen. Nuoret kertoivat vastauksissaan, minka-
laisia fyysisia muutoksia he olivat kokeneet liikunnan myo6ta. Vastauksista nousi esille muun

muassa hyvan kunnon saavuttaminen liikunnan ansiosta. Nuoret kertoivat, etta heilla on
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myOs parempi lihaksisto ja terveempi elimistd. Positiiviset kehon muutokset huomattiin nope-
asti, ja vastauksista ilmeni, etta vastaajilla on kaikilla positiivinen minakuva ja he kokivat, etta

heidan vartalonsa on normaali.

Pidan kehostani ja huomaan siina muutoksia aina valilla.
Liikunnan ansiosta minulla on parempi kunto ja paremmat lihakset.

Lisdmotivaatiota liikuntaan tuo myos se etta pysyy myos fyysisesti hyvassa kun-
nossa.

Psyykkiset muutokset olivat lahes jokaisessa vastauksessa samanlaiset. Liikunnan koettiin
vaikuttavan positiivisesti mielialaan. Nuoret kokivat liikunnan nostavan mielialaa ja vahenta-

van stressia, ja likunnalla oli my0s piristava vaikutus.

Omasta mielestani olen pirteampi kun harrastan liikuntaa, en arsyynny yhta hel-
posti eika koulussakaan tunneilla kuunteleminen tunnu mitenkaan vaikealta.

Kun harrastin liikuntaa vahan, olin usein vasynyt ja masentunut mutta liikkuntaa
harrastaessani mieleni on virkea ja olen iloinen.

7.5 Ulkopuolisten tekijoiden vaikutus nuorten liikuntaan

Analyysivaiheessa jaottelimme ulkopuoliset tekijat kolmeen luokkaan. Naita luokkia olivat:
sosiaaliset suhteet, sosiaalinen media, seka paihteiden ja energiajuomien kayttd. Sosiaalis-
ten suhteiden vaikutus muun muassa perheeseen ja ystaviin koettiin paaosin pysyvan sa-
manlaisena huolimatta siita, harrastaako liikuntaa vai ei. Liikunnalla on ollut enemman positii-
visia vaikutuksia nuorten elamaan, kuten uusien ystavien saaminen liikunnan kautta. Ystavat
koettiin myos motivoivana tekijana liikkumisen kannalta. Vastanneista usealla oli ystavia har-
joituksissa, ja harjoitukset koettiin mielekkdammiksi, kun siella naki samalla myds ystavia ja
kuulumisia sai vaihtaa harjoitusten aikana. Ystavat ja perheet tukivat ja kannustivat liikku-
maan. Joistakin vastauksista kavi ilmi, etta perheen ja kavereiden kanssa aika jaa vahan va-

hemmalle, mutta sita ei koettu hairitsevana asiana.

Ystavat lisaavat ainakin minun liikkkumistani, koska minulla on ystavia jotka myos
harrastavat yleisurheilua, joka tekee harjoituksista paljon hauskempia. Joskus on
tietenkin hyva ottaa vahan vapaata harjoittelusta ja olla toistenkin ystavien kans-
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sa. Perhe ei sinansa lisaa eika vahenna liikkumistani, valilla kyydin saaminen voi
tuottaa ongelmia.

Pakko myontaa, etta liikunta on vahentanyt aikaa perheen ja kavereiden kanssa,
mutta on minulla siihenkin viela aikaa. Voin olla harjoituksien jalkeen tai ennen
kavereiden tai perheen kanssa ja koulussa kerkean myds olla kavereiden kans-
sa. Mulla on my0s treenikavereita, joita nakee treeneissa ja silla tavalla voin olla
my0Os heidan kanssaan.

Paljon puhutusta sosiaalisen median kaytosta ei koettu olevan haittaa, eika silla koeta olevan
vaikutusta nuorten liikkumiseen. Sosiaalinen media oli I&sna vastanneiden arjessa, mutta
likunnan myota aikaa sen kayttoon ei jaanyt paljon. Vastauksista selvisi, etta sosiaalinen
media oli vastanneiden eldamassa vain pieni osa arkea. Sosiaalista mediaa kaytettiin 1ahinna

muiden urheilijoiden tulosten ja saavutusten seurantaan sekad motivaation kasvattamiseen.

Sosiaalinen media ei vaikuta likunnan maaraan, eika sen tarkoituksiin.

Sosiaalisesta mediasta katson usein muiden urheilijoiden tuloksia ja saavutuksia
Paihteet ja energiajuomat saivat yksimielisen ja negatiivisen vastaanoton vastaajien keskuu-
dessa. Kukaan ei kayttanyt paihteita tai energiajuomia. Suurin osa vastaajista ei ollut kos-
kaan edes kokeillut kyseisia aineita.

En kayta paihteita, en ole koskaan edes harkinnut.

Paihteitakaan en ole kayttanyt mutta varmaankin osalla liikunnan myéta, esim.

tupakan himo lakkaa kun harrastat jotain vaativaa urheilulajia, ei siina tupakan

poltto ole hyvasi kun se nakyy treenituloksissa ja treenien kulussa (hengastymi-
nen, jatkuva yska).

7.6 Nuorten ajatuksia

Kyselyn viimeisessa osiossa kysyimme nuorilta, haluaisivatko he kertoa viela jotain itsestaan

likunnan harrastajana. Melkein jokainen vastaaja halusi kertoa jotain itsestaan liikkujana.

Suosittelen liikuntaharrastuksen aloittamista, mikali sinulla sellaista ei ole.

Liikunta auttaa minua pysymaan iloisena, pirtedna ja auttaa jaksamaan. Olen it-
se Sm-tason urheilija ja liikunta on minulle tarkea osa elamaa.
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Harrastan liikkuntaa vain itseani varten, enka halua saavuttaa mitaan erityista. Lii-
kunta tekee minut iloiseksi ja onnelliseksi.

Liilkunnan myota olen tullut vahvemmaksi ihmisena, oppinut elamasta paljon tar-
keita asioita, oppinut tukemaan ja kannustamaan ihmisia. ltse en ikina halua luo-
pua liikunnasta, siitd on niin paljon hydtya. Olen tavoitehaluinen ja yleensa jos
asetan tavoitteen, niin teen niin kauan etta olen saavuttanut sen tavoiteltua.
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8 POHDINTA

Tyon tavoitteena oli lahtea selvittamaan, miten liikunta vaikuttaa kehittyvan nuoren elamassa.
Halusimme my0s saada kuvaa siita, mitka tekijat vaikuttavat nuorten likkumiseen. Mieles-
tamme oli tarkeaa saada tietoa siita, vastaavatko nuorten elamantavat valtakunnallisia suosi-
tuksia esimerkiksi unesta, ravinnosta ja likunnan maarasta. Myos tieto liikunnan merkitykses-
ta nuorten kehityksessa oli yhtena tutkimuskysymyksenamme. Opinnaytetydmme tarkoituk-

sena oli tutkia liikunnan merkitysta kehittyvan nuoren elamassa.

Aloittaessamme pohtimaan mika olisi opinnaytetyollemme sopiva aihe, olimme molemmat
sita mielta, etta aiheen tulisi olla jokin liikuntaan ja hyvinvointiin liittyva. Aihe taytyi miettia ja
rajata kuitenkin sellaiseksi, etta saisimme siita valmiuksia valmistuessamme terveydenhoita-
jiksi. Koimme, ettda parhaan mahdollisen lopputuloksen saisimme, jos tekisimme yhteistyota
jonkin urheiluseuran kanssa. Olimme ehdottomasti myods sitd mielta, ettd tydstamme tulisi
olla hyotya seka tyon tekijoille etta urheiluseuralle. Urheilu on ollut molemmille osa jokapai-

vaista elamaa, ja siksi paatimme ottaa yhteytta Kokkolan Veikkojen yleisurheilujaostoon.

Otimme yhteyttd Kokkolan Veikkojen yleisurheilujaoston puheenjohtajaan ja kysyimme, olisi-
ko seuralla tarvetta liikkuntaan ja hyvinvointiin liittyvasta opinnaytetyolle. Kiinnostusta seuralta
IOytyi, ja saimmekin yleisurheilujaoston puheenjohtajan tydelaman yhteyshenkiloksemme
opinnaytetydon prosessin ajaksi. Nopeasti tulimme yhteistuumin siihen tulokseen, ettd opin-
naytetydomme kantaa nimea Liikunnan merkitys kehittyvan nuoren elamassa. MyoOs seurassa
koettiin aihe ajankohtaiseksi, tarkeaksi ja mielenkiintoiseksi. Sovimme, etta tydén valmistuttua
tyo julkaistaan sahkoisena ja seura saa paperiversion tydostamme, jolloin se olisi seuran kaik-
kien jasenten saatavilla. Kokkolan Veikot eivat rajoittaneet tydtamme mitenkaan, vaan saim-

me vapaat kadet tydbmme suhteen.

Opinnaytetydn tehtavana oli selvittda liikunnan merkitysta kehittyvan nuoren eldamassa. Tyodn
tavoitteena oli antaa ajantasaista tietoa liikunnan vaikutuksesta nuoriin ja tietoa ulkopuolisista
tekijoista, jotka vaikuttavat nuorten liikuntaharrastukseen. Tavoitteena oli myds antaa seuralle
ja valmentajille tietoa, mika on likkunnan merkitys vuonna 2015 nuorten elamassa. Tyon tar-

koituksena oli tutkia liikunnan merkitysta kehittyvien nuorten elamassa.
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Aluksi suunnittelimme tyollemme aikataulun, josta jo alusta asti paatimme pitaa kiinni. Aika-
taulu on tyon osalta toteutunut ja olemme saaneet tydomme valmiiksi jo hieman etuajassa.
Aloitimme tydn toteutuksen keraamalla teoriatietoa eri tietolahteista. Suunnittelimme tyon
alustavan rungon ja paatimme, mita asioita haluamme tuoda tydssamme esille. Kun runko
teoriatiedosta oli saatu valmiiksi, annoimme sen esiluettavaksi ohjaavalle opettajallemme,

yhteistyokumppanillemme ja muutamalle sukulaisellemme.

Alustavan teoriatitedon pohjalta loimme kyselylomakkeet, joiden avulla toivoimme saavamme
vastauksen tutkimuskysymykseemme. Esitestasimme kyselylomaketta muutamalla nuorella,
jotka eivat osallistuneet tutkimukseemme. Saimme kyselylomakkeesta positiivista palautetta,
joten kyselylomake osoittautui hyvaksi ja toimivaksi. Kyselylomakkeessa kysymykset oli muo-
toiltu mahdollisimman avoimiksi, joten vastaajat saivat vastata kysymyksiin omin sanoin il-
man sen suurempaa johdattelua. Kyselylomakkeiden tulkitseminen laajojen avointen vas-
tausten vuoksi oli meille haastavaa. Kuitenkin vastauksissa oli yhteinen punainen lanka, joka
nousi hyvin esille joka vastauksessa ja tama helpotti tydtdamme. Saimme nain kattavat tutki-
mustulokset, jotka tayttivat valtakunnallisesti asetetut suositukset eri osa-alueilta. Analy-
soimme vastaukset sisalldonanalyysin avulla, joka tuntui aluksi vieraalta ja haastavalta. Pi-

damme kuitenkin haasteista, ja kun analyysin sisaisti, oli sen kayttaminen luontevaa.

Halusimme kasitella ohjaamista tydssamme yhtena erillisena kokonaisuutena. Koimme, etta
ohjaaminen on suuressa asemassa Kokkolan Veikkojen toimintaa, ja mietimme, etta ohjaa-
minen on tarkea asia kehittyvien nuorten elamassa. Tyossamme yritimme peilata ohjaamista
useasta eri nakokulmasta, ja siksi halusimmekin ottaa selvaa Kokkolan Veikkojen omasta
ohjauksesta seka hoitotieteellisesta nakokulmasta, mika varmistaa myos sen, etta tyomme

tayttaa hoitoalan opinnaytetyon kriteereita.

Aihe oli laaja, minka vuoksi jokaista asiaa kaytiin lapi pintaraapaisuna. Mielestamme kuiten-
kin onnistuimme opinnaytetydssamme tuomaan esiin ajatuksemme ja tarpeelliset tiedot, jois-
ta on hyotya niin itsellemme kuin seurallekin. Tydssamme kaytimme joitakin lahteita, jotka
eivat tayta lahdekriteereita ikansa perusteella. Halusimme kuitenkin ottaa ne tydhémme, silla
koimme, etta tieto, jota vanhoista luotettavista lahteistd otimme, oli viela ajantasaista, eivatka

kyseiset tiedot olleet vuosien saatossa muuttuneet.
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Yhteistyo on toiminut opinnaytetyon tekijoiden valilla sujuvasti. Olemme tehneet tyota yhdes-
sa ja jakaneet tyon osa-alueita tasapuolisesti molemmille. Yhteistyd myos Kokkolan Veikko-
jen kanssa on ollut moitteetonta ja luontevaa. Olemme pyrkineet pitamaan Kokkolan Veikot
ajan tasalla tydomme etenemisesta ja olemme olleet yhteydessa tyoelaman yhteyshenkiloon,
jos kysyttavaa on ollut. Nain olemme varmistaneet luotettavan ja saumattoman yhteistyon

opinnaytetyon etenemisen kannalta.

8.1 Tulosten tarkastelu

Tutkimustuloksista selviaa, etta nuorten vastaukset puhuvat valtakunnallisten suositusten
puolesta. Vastausten mukaan nuoret liikkuvat vahintaan suositusten asettamien rajojen mu-
kaisesti. Liikunta on monipuolista ja joka paiva vastaajien tulee liikuttua jollain tavalla vahin-

taan kaksi-kolme tuntia paivassa.

Valtakunnallisten suositusten mukaan unta tulisi kertya nuorilla vahintaan kahdeksan tuntia
yon aikana. Jokaisesta vastauksesta kavi ilmi, ettd yon aikana unta tulee vahintaan kyseinen
maara, joskus enemmankin, koska se on tarkea osa palautumista ja tukee nuorten lilkkkumis-
ta. Ruoan suhteen vastaukset puhuvat myos puolestaan, ja nuorten ruokailutottumukset ovat
monipuolisia ja tukevat ja edistavat liikkumista. Vastaajat sydvat noin 5—6 monipuolista ateri-
aa paivan aikana noin kahden, kolmen tunnin valein, mika vastaa valtakunnallisia ruokailu-
suosituksia ja ruokakolmiota. Tenhusen (2015, 23-28.) tekeman tutkimuksen mukaan Yla-
Savon peruskoulun 7-9 luokkalaisten ruokailutottumukset suosituksiin nahden ovat puutteel-
lisia. Nuoret eivat syoneet tarpeeksi usein eivatka riittavan monipuolisesti ravitsemussuosi-
tuksiin nahden. Ruokavalioon kuului liian vahan esimerkiksi marjoja ja vihreita kasviksia. Kui-
tenkin esille nousi myds positiivisia asioita, joita olivat muun muassa lautasmallin kohtuullinen
noudattaminen, viljatuotteiden paivittainen kayttd, herkkujen syonti jai vain yhteen kertaan
viikon aikana. (Tenhunen 2015, 23-28.) Kyseisen tutkimuksen tulokset eroavat radikaalisti
meidan tutkimuksestamme, silla tutkimuksessamme suositukset tayttyivat, mutta Tenhusen
tutkimuksessa eivat. Tutkimusten vastausten eroavaisuuksiin saattaa vaikuttaa se, etta Ten-
husen tutkimuksessa osallistujamaara oli suurempi, kuin meidan. Lisaksi meidan tutkimuk-
sessamme vastaajista jokaisella on tavoitteellista urheiluharjoittelua taustalla, jonka he toivat
esille vastauksissaan. Tenhusen tutkimuksesta ei ilmennyt vastaajien taustoja liikuntaan liit-

tyen.
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Nuoret huomasivat likunnan vaikuttavaan positiivisesti fyysiseen ja psyykkiseen kehitykseen.
Negatiivisia asioita ei vastauksista tullut ilmi. Liikkumisen ansiosta nuoret ovat huomanneet
positiivisia vaikutuksia psyykkisessa hyvinvoinnissaan, ja heille on muodostunut parempi itse-
luottamus ja minakuva. Tutkimustulosten perusteella voimme olla yhta mielta Hautamaen
(2011, 50.) tutkimuksen vastausten kanssa, eli liikunta vaikuttaa positiivisesti nuorten mieli-

alaan.

Palomaen ja Heikinaro-Johanssonin (2011) tekemassa koululiikunnan seuranta-arvioinnissa
nousi esille, ettd molemmilla sukupuolen edustajilla oli likunnan suhteen kaksi suurta moti-
vaation lahdetta, joita olivat fyysinen hyva kunto seka liikunnan antama mahdollisuus saada
vartalostaan mieluisan nakoéinen. (Palomaki & Heikinaro-Johansson 2011, 76—77.) Oman tut-
kimuksemme perusteella voimme olla osittain samaa mieltd Palomaen ja Heikinaro-
Johanssonin kanssa, silla kyselymme vastauksista nousi myos merkittavasti esille hyvan fyy-
sisen kunnon saavuttaminen ja oman vartalon muutosten huomaaminen. Nama asiat vaikut-
tivat myos tutkimuksessamme positiivisesti nuorten mielialaan. Tutkimuksessamme nousi
vahvasti esille myds muita asioita, jotka vaikuttivat nuorten motivaatioon, kuten ystavien ta-
paaminen harjoituksissa ja paremman yleisen hyvinvoinnin saavuttaminen urheilun avulla.
Taten meidan tutkimuksissamme on myos eroavaisuuksia, jotka vaikuttavat nuorten motivaa-

tioon positiivisella tavalla.

Karvosen, Nupposen ja Rahkolan (2008, 8-12.) tekeman tutkimuksen mukaan vuonna 2003
suurimpia motivaatiota nostavia tekijoita likunnan harrastamiseen olivat likunnan mielekkyys
ja liikkumisen positiiviset terveysvaikutukset. Isossa osassa liikunnan mielekkyydessa ja mo-
tivaatiossa olivat likunnan tuomat ystavat. Yli 50 % vastanneista valitsi yhdeksi suurimmaksi
motivaation lahteeksi ystavien tapaamisen liikunnan parissa. Voimme taas olla osittain sa-
maa mieltd Karvosen ym. tekeman tutkimuksen kanssa. Kuten meidan tutkimuksemme tut-
kimustulokset osoittavat, tutkimuksessamme nousi vahvasti esille ystavien merkitys motivaa-
tion lahteena, mutta myos muita asioita tuotiin vastauksissa vahvasti esille motivaation yllapi-
tamiseksi. Tutkimuksessamme ulkopuolisilla tekijoilla ei koettu olevan suurempaa vaikutusta
likunnan maaraan tai laatuun. Sosiaalisten suhteiden koettiin pysyvan samanlaisena liikku-
misesta huolimatta. Kuten tutkimuksemme teoriatiedosta nousi myos esille, nuoret kokevat
ystavat harjoituksissa tarkeana tekijana, silla ystavat motivoivat harjoittelemaan ja nuorten

mielesta oli mukavaa vaihtaa kuulumisia harjoitusten yhteydessa.
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Karkkainen (2013) on tehnyt jatkotutkimuksen vuonna 2012 tehdylle kandidaatin tydlleen.
Tutkimuksen avainasioita olivat nuoren kehitys psyykkisesti ja sosiaalisesti seka tekijat, jotka
vaikuttavat niihin. Naita tekijoita olivat esimerkiksi nuoren minakuva, itsetunto, laheiset ja ys-
tavyyssuhteet. Tuloksista voidaan huomata, etta urheilun lisaksi nuorten kasvamiseen psyyk-
kisesti ja sosiaalisesti ovat vaikuttaneet myos laheiset ja ystavyyssuhteet. Urheilu tukee siis
nuorten kasvua joka osa-alueella ja antaa nuorille erilaista tietoa, jota nuoret eivat ehka ur-
heilua harrastamattomina saisi. Laheiset olivat suuressa osassa nuorten urheiluharrastusta
varsinkin taloudellisesti ja henkisesti. Ystavyyssuhteet edesauttoivat nuorten kasvamista ja
sosiaalisten tapojen oppimista. Urheilu opetti nuorille tarkeitd ominaisuuksia, esimerkiksi sin-
nikkyytta, paransi keskittymista ja lisasi sosiaalista kanssakaymista. (Karkkainen 2013, 18—
20.) Tutkimuksemme vastauksista nousi samoja asioita esille kuin Karkkaisen tekeman tut-
kimuksen kanssa. Voimme siis oman tutkimuksemme perusteella olla samaa mielta Karkkai-

sen tutkimuksen kanssa.

Salomaa (2014) on tutkinut opinnaytetydssaan miten 16—18-vuotiaat toisen asteen opiskelijat
kayttavat sosiaalista mediaa. Tutkimustuloksista nousi esille, ettda 16—18-vuotiaiden sosiaali-
sen median kayttaminen elaa suurta muutosvaihetta. Sosiaalisessa mediassa vietetaan ai-
kaa paivittain yksin seka yhdessa ystavien kanssa. On syyta ottaa huomioon, etta sosiaalisen
median kaytto ei rajoitu vain yhteen hetkeen paivan aikana, vaan kaytto on kellonajasta riip-
pumatonta. Yhden vastaajan vastauksesta kavi ilmi, etta vastaaja kayttaa sosiaalista mediaa
yli 10 tuntia paivassa. (Salomaa 2014, 27.) Salomaan tutkimuksesta voimme siis paatella,
ettd ruutuaika voi ylittya sosiaalisen median kaytdon myota ja se saattaa vaikuttaa nuorten
yleiseen jaksamiseen koulussa, kotona ja muissa tilanteissa. Omassa tutkimuksessamme
vastauksista nousi esille, etta likunta vahentaa sosiaalisen median kayttoa huomattavasti.
Paihteita vastaajat eivat kayttaneet ollenkaan, joten nama asiat eivat hairinneet heidan ela-
maansa eivatka liikkkumistaan. Tutkimuksemme vastauksia tulkitessa tulimme tulokseen, etta

ulkoiset tekijat eivat siis vaikuttaneet liikkumiseen.

Pohdimme tutkimustuloksiamme ja kavimme niita lapi osa-alueittain. Uskomme, etta nuorten
likuntatottumusten taustaan vaikuttaa vahvasti Kokkolan Veikkojen toiminta ja nuorten oma
motivaatio. Nuorten suuri likuntamaara viikon aikana saattaa johtua osittain siita, ettd Kokko-
lan Veikot jarjestavat harjoituksia aktiivisesti ja tutkimukseen osallistuvat nuoret harrastivat
urheilua tavoitteellisesti, mika tarkoittaa sita, etta nuoret liikkuivat mielellaan myods vapaa-

aikanaan. Nuoret kertoivat omista ruokailutottumuksistaan, ja pohdimme, ettéd niihin suurim-
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mat vaikuttajat olivat omat vanhemmat, jotka huolehtivat nuorten riittavasta, saanndllisesta ja
monipuolisesta ravinnosta. Myds Kokkolan Veikkojen toteuttama ohjaus oikeanlaisesta ja
ravitsevasta ruoasta saattaa olla osasyy nuorten ravitsemussuositukset tayttaviin vastauksiin

ravinnosta.

Nuoret kertoivat, etta liikunta vaikuttaa unen maaraan positiivisella tavalla, silla iltaisin he oli-
vat vasyneita liikkunnan ansiosta. Nuorten mukaan riittava uni auttaa palautumiseen ja jaksa-
miseen normaaleissa arkipaivan asioissa. Uskomme, etta tahan vaikuttaa nuorten oma moti-
vaatio kehittya urheilijana ja he tiedostavat hyvin, miksi uni on tarkeassa osassa nuoren ur-

heilijan elamaa.

Fyysinen ja psyykkinen kehitys on tarkeassa osassa nuorten vastauksissa. Nuoret kertoivat,
ettd likunnan tuoma hyva fyysinen kunto tuo lisdmotivaatiota liikkumiseen. Nuoret pitivat
myds siita, kun huomasivat ulkoisia muutoksia kehossaan, mika edesauttoi myds motivaatio-
ta. Lilkkunnan ansiosta nuoret olivat myos pirteampia ja iloisempia. Uskomme, etta varsinkin
fyysiseen kehitykseen Kokkolan Veikkojen tuoma ohjaaminen on eduksi, silla harjoituksissa
valmentajat huolehtivat parhaansa mukaan, etta urheilijoiden suoritukset ovat oikeaoppisia.
Oikeanlaisilla harjoitteilla saavutetaan tuloksia, jotka auttavat nuorten motivaation sailymises-

sa ja sen kasvattamisessa.

Ulkopuolisten tekijoiden negatiivisia vaikutuksia liikkumiseen ei noussut vastauksista esille.
Positiivisia ulkopuolisia tekijoita nousi kuitenkin esille. Naita olivat esimerkiksi perheen tuoma
tuki liikunnan harrastamiseen ja ystavien tapaaminen harjoituksissa. Mielestamme perhe on-
kin avainasemassa nuoren liikuntaharrastuksessa, silla vanhemmat tukevat nuorta seka
psyykkisesti etta taloudellisesti. Pohdimme ystavien merkitysta likkumiseen ja uskomme, etta

likkuminen on mielekkaampaa, kun harjoituksissa tapaa ystavia.

Vastauksia tarkastellessamme huomasimme, etta myos Kokkolan Veikkojen ohjaaminen on
avaintekijana tutkimustuloksissa. Jos ohjaamista ei olisi, nuoret eivat valttamatta tietaisi unen
merkitysta palautumiselle, oikeanlaista ravitsemusta kehittymisen kannalta, eivatka valttamat-
ta ymmartaisi paihteiden ja liiallisen median kayton tuomia haittoja urheilevan nuoren ela-
maan. Oikeanlainen ohjaaminen harjoitteiden ja liikkeiden tekemiseen ovat tarkedssa ase-

massa, silla nain valtetaan mahdolliset urheiluvammat vaarien liikeratojen seurauksena. Nuo-
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ren on myos hyva tietdd miksi jotain liikeharjoitetta tehdaan ja miten se edesauttaa nuorta
kehittymaan.

8.2 Luotettavuus ja etiikka

Opinnaytetyon prosessin kaikissa vaiheissa on pyritty valttamaan plagiointia, silla tekstissa
on nakyvilla lahdeviitteet ja suorat lainaukset on merkitty tekstiin sisennyksin ilman sitaatti-
merkint6ja. Opinnaytetydn prosessin vaiheita on kuvattu niin tarkasti kuin mahdollista. (Kank-
kunen & Vehvilainen-Julkunen 2009, 151.)

Tutkimusetiikkaa voidaan kuvata saantdjen ja vaatimusten perusteella. Tutkijalle tarkeita piir-
teita ovat kiinnostuneisuus, tunnollisuus, rehellisyys, ihmisarvon kunnioittaminen seka kolle-
goiden arvostaminen. Tutkimuskohteiden huomioiminen on etusijalla verrattuna tieteeseen.
Luotettavuus ja totuudenmukaisuus ovat tutkimusetiikan peruspilareita. Yksi tarkea piirre tut-
kimusetiikalle on, etta tieto on todella tutkittua, eika sita ole itse keksitty tai muutettu. On siis
tarkea raportoida tutkimustulokset selkeasti ja totuudenmukaisesti, jotta tutkimusta voidaan
pitaa luotettavana. Tutkijan on oltava kriittinen itseaan ja tietoa kohtaan ja tutkijan on otettava
kaikki mahdolliset nakokulmat huomioon tutkimuksen aikana. (Kankkunen & Vehvilainen-
Julkunen 2009, 172-173.)

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa on myos omat kriteerinsa, jotka tulee tyon aikana ottaa huo-
mioon. Kriteereihin lukeutuvat uskottavuus, siirrettavyys, riippuvuus ja vahvistettavuus. Us-
kottavuutta hahmotellessa on tarkea muistaa, ettd asiat tuodaan esiin selkeasti, etta tutki-
muksen lukijat saavat selville, kuinka tutkimusta on toteutettu ja analysoitu. Lukijat haluavat
saada myos selville, millaisia vahvuuksia ja rajoituksia tutkimukseen sisaltyy. Tutkimuksessa
on tarkeaa kuvata mahdollisimman tarkasti tutkimuskohteena olevien taustoja ja valintaa se-
ka on tarkea kuvata analyysin jokaista vaihetta ja aineiston keraamista. Talla varmistetaan
siirrettavyys. Kvalitatiivista tutkimusta toteuttaessa tekstiin voidaan liittda lainauksia, jotka
ovat suoraan haastateltavan vastauksista otettuja. Tama mahdollistaa tutkimuksen luotetta-
vuuden seka antaa lukijoille mahdollisuutta tutustua alkuperaiseen aineistoon. (Kankkunen &
Vehvilainen-Julkunen 2009, 160.)

Tutkimuksessamme kaikki vastanneet saivat tayttaa kyselylomakkeen harjoitustensa aikana.
Kyselyn tayttamiseen varattiin aikaa harjoitusten lopussa. Tutkimukseen osallistuminen oli

siis lahes vaivatonta, silla vastaajien omaa aikaa ei tdhan vaadittu. Vastaajilla oli myds mah-
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dollisuus kieltaytya tutkimukseen osallistumisesta. Kukaan ei kuitenkaan kieltaytynyt vastaa-
misesta. Uskomme, ettd tutkimuksemme luotettavuus parani, koska kaikki vastaajat olivat

tavalla tai toisella kiinnostuneita tutkimukseen liittyvista aiheista.

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa luotettavuuden peruspiirteitéd ovat uskottavuus ja siirrettavyys.
Uskottavuudella tarkoitetaan sita, etta teksti on mahdollisimman selkeaa ja lukijan ymmarret-
tavissa olevaa, jolloin ulkopuolinen lukija tietaa, kuinka tyon analyysi on suoritettu ja mitka
ovat olleet kyseisen tutkimuksen tarkeimmat asiat ja rajoitteet. Uskottavuutta kuvastaa myos
se, kuinka hyvin tyon tekijan muodostamat luokittelut ja teemakategoriat muodostavat aineis-
ton riittdvyyden. Aineiston seka saatujen tulosten kannalta kuvaaminen on tarkeassa ase-
massa luotettavuutta tarkasteltaessa. Tama tarkoittaa sita, etta tutkimuksen tekija on kuvan-
nut analyysin tutkimuksessa mahdollisimman yksinkertaisesti ja tarkasti. Apuna on hyva kayt-

taa kuvia, kuvioita ja taulukointia. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2009, 60.)

Siirrettavyys voidaan varmistaa tutkimuskontekstin tarkalla valinnalla, kuvaamisella, vastaa-
jien taustojen selvittelylla ja valinnalla. Nama edella mainitut tekijat auttavat aineiston keruuta
ja sen tarkkaa kuvaamista. Tama vaihe auttaa muita tutkijoita ymmartamaan tutkimuksen

etenemisen ja koko prosessin vaiheita. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2009, 160.)

Laadullisessa tutkimuksessa validiteetti on reliabiliteettia kaytetympi termi. Tutkimuksesta
puhuttaessa validiteetti kertoo sen, ettd onko kyseinen tutkimus luotettava, onko se tehty tar-
kasti perustellen ja vastaavatko saadut tutkimukset ja paatelmat realiteettia. (Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka 2006.) Validiteetti kertoo sen, kuinka hyvin tutkimuksessa on onnis-
tuttu vastaamaan tutkimuskysymyksiin. (Anttila 2006, 276-289.) Tyon valmistuttua huoma-

simme, etta saimme vastaukset tyon alussa laatimiimme tutkimuskysymyksiin.

Reliabiteetilla tarkoitetaan tulosten toistettavuutta. Reliabiteetissa on tarkea muistaa, etta tut-
kimusaineistot tulee muokata siihen muotoon, jotta se on helposti ulkopuolisten saatavissa ja
tarkasteltavissa. Tutkimusraporttia kirjoittaessa olisi hyva huomioida kvalitatiiviseen tutkimuk-
seen liittyvat kaksi piirretta: analyysin arviointi ja luotettavuus. (Anttila 2000, 176-177.) Tyds-
samme olemme pyrkineet kuvaamaan tutkimusmenetelméamme mahdollisimman tarkasti,
jotta toinen ulkopuolinen tutkija voisi saada samat vastaukset ja paasta samaan lopputulok-

seen kanssamme. Tydssamme on suoria lainauksia vastaajien vastauksista.
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Halusimme toteuttaa kyselymme paperiversiona sahkoisessa muodossa olevan Webropol-
kyselyn sijasta, koska halusimme saada mahdollisimman suuren vastausprosentin ja koim-
me, etta sahkoisen kyselyn valityksella vastausprosentti olisi ollut pienempi. Halusimme
myo0s tavata vastaajat henkilokohtaisesti, jotta pystyimme selvittamaan vastaajille opinnayte-
tydmme taustoja, tavoitetta, tarkoitusta ja tehtavaa. Kyselya suorittaessamme harjoituksissa
ei ollut paikalla yhtdan miespuolista edustajaa, joten kaikki vastaajamme olivat naispuolisia.
Koemme, etta mikali vastaajissa olisi ollut mukana myos toisen sukupuolen edustajia vas-
taukset olisivat saattaneet olla erilaiset. Eli miespuoliset vastaajat olisivat saattaneet tuoda

mahdollisesti uusia puolia tutkimukseemme.

Lisasimme tekstin sekaan kuvia sahkdisista lahteista, joiden avulla asioiden hahmottaminen
olisi helpompaa. Selvitimme ennen kuvien lisdamista, ettd kuvia saa kayttaa julkisesti tyos-
samme. Otimme puhelimitse yhteyttd valtion ravitsemusneuvottelukuntaan ja UKK-
instituuttiin ja varmistimme etta, kuvia saa kayttaa. Kuvion 1 hahmottelimme itse lahdetta

mukaillen, jotta plagioinnilta valtyttaisiin.

Tyotamme olemme sailyttaneet koko tutkimuksen ajan lukollisessa kaapissa, minka vuoksi
ulkopuoliset eivat ole paasseet siihen kasiksi missaan vaiheessa. Nain olemme myos turvan-
neet vastaajille luvatun henkildllisyyden salassapidon. Tutkimuksen valmistuttua kaikki siihen

littyvat materiaalit, kuten vastauslomakkeet havitettiin silppuroimalla.

Sulkeistaminen on otettu huomioon koko opinnaytetydn prosessin aikana, joka tarkoittaa sita,
etta tyon tekijat ovat tiedostaneet omat ennakko-oletuksensa ja pyrkineet tietoisesti teke-

maan opinnaytetyotaan ilman ennakko-oletusten ohjaamista.

8.3 Johtopaatokset, kehittamisehdotukset ja jatkotutkimusaiheet

Tutkimuksemme johtopaatoksia ovat:
1. Nuoret harrastivat liikkuntaa aktiivisesti noin kuusi (6) kertaa viikossa. Tasta voimme
paatelld, etta likunta kuuluu kyseisten nuorten elamaan myos ian kertyessa, koska

likkumisesta on tullut osa jokapaivaista normaalia elamaa.
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2. Nuoret nukkuivat yon aikana riittavasti, mistd voimme paatella, etta likunnan ansiosta
nuoret ovat vasyneita, minka vuoksi he menevat tarpeeksi aikaisin nukkumaan ja unta
rittda aamuun asti. Taman myota valtakunnalliset suositukset tayttyvat.

3. Nuoret soivat saanndllisesti ja terveellisesti, mista voimme paatella, etta nuoret nou-
dattavat jatkossakin terveellista ruokavaliota, silla ovat siihen nuorena jo oppineet.

4. Nuoret huomasivat liikunnan muutokset positiivisesti vartalossaan ja positiiviset muu-
tokset motivoivat heita jatkamaan liikuntaa. Tasta voimme tulla siihen tulokseen, etta
nuoret pitavat liikunnan tuomasta muutoksesta niin fyysisesti kuin psyykkisestikin.
Voimme olettaa, ettd nuoret eivat luultavasti lopeta liikkumista sen tuomien positiivis-
ten vaikutusten vuoksi.

5. Liikunta pitaa nuoret erossa sosiaalisesta mediasta, jolloin aikaa jaa enemman sosiaa-
listen suhteiden yllapitoon. Voimme tulla siihen tulokseen, etta myos harjoituksiin on
kiva tulla, koska siella saa olla ystavien kanssa.

6. Vastauksia tarkastellessamme huomasimme, ettd myods Kokkolan Veikkojen ohjaami-
nen on avaintekijana tutkimustuloksissa. Jos ohjaamista ei olisi, nuoret eivat valttamat-
ta tietaisi unen merkityksesta palautumiselle, oikeanlaisesta ravitsemuksesta kehitty-
misen kannalta, eivatka valttamatta ymmartaisi paihteiden ja liiallisen median kayton

tuomia haittoja urheilevan nuoren elamalle.

Taman tutkimuksen tulosten pohjalta valmentajat voisivat jatkossakin kehittda omaa toimin-
taansa samaan suuntaan kuin tdhankin asti. Valmentajat ovat tahankin asti tehneet hyvaa ja
tarkeaa tyota, silla he ovat informoineet nuoria oikeista suoritustekniikoista, kertoneet muista
tarkeista elaman perusasioista, kuten liikkuvan nuoren ravitsemuksesta, unen maarasta seka
fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tarkeydesta. Valmentajat ovat pitaneet myds
huolen siita, etta vanhemmat pidetaan ajan tasalla harjoituksissa tapahtuvista asioista ja ovat
myos huomioineet sen, ettd vanhemmat ovat suuressa osassa nuoren motivaation sailytta-
misessa ja tukemisessa. Vanhempia tarvitaan tulevaisuudessa kannustamaan nuoria jatka-
maan liikuntaharrastusta ja tukemaan nuoren liikunnan harrastamista taloudellisesti. Taman
tutkimuksen pohjalta voimme todeta, ettd Kokkolan Veikkojen valmentajat tekevat hyvaa ja

arvokasta tyota.

Koemme, etta opinnaytetydmme aihe oli tarkea, silla saimme tyostamme konkreettista tietoa
vuonna 2015 liikkuvien 14-17-vuotiaiden nuorten liikuntatottumuksista ja elamantavoista.



47

Mielestamme ty0 kannatti tehda, koska tana paivana nuorten liikunta ja elamantavat ovat

erittdin puhuttava aihe.

Jatkotutkimuksena voisi toteuttaa kyselyn nuorille, jotka eivat liikkuntaa harrasta
tavoitteellisesti. Heidan vastauksiaan voitaisiin verrata tasta tutkimuksesta saatuihin tuloksiin,
silla tassa tutkimuksessa kaikki vastaajat harrastivat urheilua tavoitteellisesti. Olisi hyva
saada tietoa ja vertauskohdetta meidan tutkimuksellemme, minka vuoksi tama olisikin hyva
jatkotutkimusaihe. Tana paivana nuorten liikkuminen ja sen vahentyminen on ollut suurena
puheenaiheena. Taman vuoksi olisi hyva saada selville, tayttavatko tavoitteettomasti urheilua

harrastavat nuoret valtakunnallisia suosituksia.
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KYSELYLOMAKE

Hei! Olemme kaksi terveydenhoitajaopiskelijaa Centria ammattikorkeakoulusta. Teemme
opinnaytetyota likunnan merkityksesta kehittyvan nuoren elamassa. Pyydamme ystavallisesti
sinua vastaamaan rehellisesti alla olevaan kyselyymme. Henkilollisyytesi ei tule esille mis-
saan vaiheessa ja kysely on taysin luottamuksellinen. Jokainen vastaus on tarkea.

Ystavallisin Terveisin: Lotta Sarkaranta & Kaisa Tolonen

Ympyroi syntymavuotesi ja sukupuolesi.
1. Syntymavuosi?

1. 1998
2. 1999
3. 2000
4. 2001
2. Sukupuoli?

1. Poika
2. Tytto
Vastaa kysymyksiin usealla lauseella pohtien.

3. Kerro jokapaivaisista liikkuntatottumuksistasi, miten liikkunta vaikuttaa omaan elamaasi?

4. Kerro uni- ja ruokailutottumuksistasi. Pohdi vield kuinka liikkumisesi vaikuttaa naihin asioi-

hin.
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5. Pohdi liikunnan merkitystd omassa kehityksessasi. (Esimerkiksi fyysinen kehitys, mieliala,

ahdistutko herkasti arkipaivaisissa asioissa, sosiaalisuutesi..)

6. Millainen merkitys liikunnan ulkopuolisilla asioilla on liikkkumiseesi, lisaavatko ne sita vai

vahentavatko? (Esimerkiksi sosiaalinen media, ystavat, perhe, paihteet, energiajuomat..)

Lopuksi.. Tuliko mieleesi viela jotain, mita haluaisit kertoa sinusta liikunnan harrastajana?
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Kiitos vastauksestasi! ©
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OPINNAYTETYOSOPIMUS

Opinndytetyon alustava aikataulu (pvrp:t kuukauden tarkkuudella)

Aloituspalaveri (ohjaaja, tydn tekija, tydelamaohjaaja) [ 1

Toteutussuunnitelman esittaminen [

Véliraportointi [ ]

Ohjaajan tarkastus ja/tai loppupalaveri [ 1

Opinndytetydn hyvaksyttavaksi jattaminen [ ]

Opinnaytetydn seminaariesitys [ 1

Kypsyyskoe [ 1

Toimeksiantajan yhteystiedot (yritys, yhteyshenkilén nimi, osoite, puhelin, séhképosti)
Kormolarnd Ve ess GCuoo F3a4S Y
H”N:\'M)\ VerLing clin @ ameo l.comm
Hlawlrse 10 Moo Eedcola mitane veclin @ o

Tama sopimus on laadittu kolmena kappaleena. Sopimuskappaleet toimitetaan
opinnaytetyon tekijalle, toimeksiantajalle seka tyén ohjaajalle. Keski-Pohjanmaan
ammattikorkeakoulun opiskelija sitoutuu tekema&an toimeksiantajan toimeksiannosta
edelld mainitusta aiheesta opinnaytetyon _ 201G kaSqunmennessé.

Toimeksiantaja sitoutuu antamaan opiskelijan kdyttéon tytssa tarvittavaa tietoa
seka arvioimaan opinnaytetydn valmistuttua sen hyédynnettavyyttd toiminnassaan.
Toimeksiantaja maksaa

materiaali-, postitus-, matka- ym. mahdolliset kulut laskun mukaan. Toimeksiantaja
voi maksaa opinnaytetydn tekijalle palkan.

Taman sopimuksen osapuolet ovat velvolliset pitdmadéan salassa kaiken, mita he
toimeksiannon yhteydessa ovat aaneet tietoonsa asioista, joita voidaan pitda toisen
sopijapuolen liikesalaisuutena. Opinndytetyd kdydaan lapi ammattikorkeakoulun
opinndytetydseminaarissa ja se on julkinen asiakirja. Toimeksiantajan tulee erikseen
pyytada tyon salausta.

Ammattikorkeakoulu ei vastaa opinnaytetyon tekijan mahdollisesti aiheuttamasta
haitasta tai vahingosta.
Paivays

AL .. Rois
Tydelaméohjaajan allekirjoitus

L O
Opiskelijan allekirjoitus
dhe  Salamls  Kousa Tsb—

Opinnaytetyon ohjaajan allekirjoitus

[ tadadime
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Tutkimuskysymys

Pelkistetty ilmaisu

Alaluokka

P&aluokka

Yhdistavé luokka

LIIKUNNAN MERKITYS

Harjoittelen joka paiva.

Treenaan 6kertaa viikossa.

Minulla on yksi lepopaiva viikossa.
Liikun joka paiva jollain tapaa.
Harrastan hyétyliikuntaa my6s joka
paiva.

Pyorailen kouluun paivittain.

Aktiivinen ja monipuo-

linen liikunta

Lilkkunta  vaikuttaa  positiivisesti
uneen ja auttaa nukahtamaan.

Uni tukee palautumista ja on tarkea
osa liikkuntaa.

Riittdva uni parantaa suorituskykya.
Nukun 8 tuntia.

Nukun joka y6 8-Stuntia.

Levon huomioiminen

Syoén 5-6kertaa paivassa saannolli-
sin véliajon.

Syén monipuolisesti myds hedelmia
ja kasviksia.

Liikunta kasvattaa ruokahalua.
Mietin terveellisia vaihtoehtoja.
Terveellinen ruoka auttaa jaksa-

maan.

Liikkuntaa edistava ja

tukeva ruokavalio

Liikkumista edistavat

tekijat

LIIKUNNALLA

ON

POSITIIVINEN

KEHITTYVAN NUOREN

ELAMASSA

Liikunta kasvattaa kuntoa.

Liikunnan myotéa tulevat paremmat
lihakset.

Terve elimistd ja lihaksisto.
Positiiviset kehon muutokset.
Mieliala on hyva liikunnan ansiosta.
Stressitasot laskevat kun liikun.

Fyysinen ja psyykkinen
hyvinvointi

Treeneissa on paljon kavereita.
Ystavat lisdavat motivaatiota liikun-
nalle, treenit ovat kivampia.

Olen saanut paljon uusia ystavia
urheilun parista.

Liikunta liséa sosiaalisuutta.

Perhe kannustaa ja tulee liikku-

maan.

Sosiaalisten suhteiden
yllapito

Media on lasna arjessa, mutta
liikunta vahentaa sen kayttoa.
Seuraan muita urheilijoita median
kautta.

Sosiaalinen media ei vaikuta liikun-
nan maaraani.

En kayté paihteitéd/Energiajuomia.
Media

kasvattajana.

toimii  myds motivaation

Media

nuoren eldmassa

urheilevan

Parempi itseluotta-

mus ja mindkuva

VAIKUTUS NUOREN KOKONAISVAL-

TAISELLE KEHITYKSELLE




