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1 JOHDANTO

Perinteisista oppimisvaikeuksista karsivien lisdksi on olemassa ryhma opiske-
lijoita, joilla 16ytyy my0s muita haasteita. Opettajakorkeakoulun yliopettaja
Maija Hirvosen mukaan heilla saattaa olla ongelmia elamanhallinnassa, mie-
lenterveydessa ja paihteidenkaytossa. (Lehto 2010, 5.) Nuorten hyvinvoinnista
Suomessa 2000- luvulla tehdyn kouluterveyskyselyn mukaan (Luopa, Lommi,
Kinnunen ja Jokela 2010, 39) ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevien nuor-
ten terveystottumuksissa oli eroja suhteessa lukiossa opiskeleviin ja selvityk-
sessd nousi esiin ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevien nuorten epater-
veellisemmat elaméntavat kuten paihteidenkaytto ja vahdinen liikunnanhar-
rastaminen. Opiskelijoista kolmasosalla oli ollut ongelmia opiskeluissaan ja
poissaolot olivat yleisia. Perheissa saattoi olla my0s sosiaalisia ongelmia muita

enemman.

Nivelvaihe eli peruskoulusta jatko-opintoihin siirtyminen on tarkea vaihe
nuoren elamassa. Koulutuksen ulkopuolelle jaamista peruskoulun jalkeen
pidetdan usein alkuna nuoren syrjaytymiselle ja putoamiselle normaalista
elamankulusta. Sosiaali- ja terveysministerion Kaste- ohjelmassa korostetaan
yhteisollisen tuen ja pitkadaikaisten ihmissuhteiden merkitysta kaikissa nuor-
ten elinymparistoissd, koska ne edistavat hyvinvointia ja terveytta ja ehkaise-
vat sosiaalisia ja mielenterveydellisid ongelmia ja syrjaytetyksi tulemista (Kas-

te-ohjelman valtakunnallinen toimeenpano-ohjelma vuosille 2008-2011, 26).

Ajatus kokonaisvaltaisesti tukevasta toiminnallisesta ryhmasta nivelvaiheen
nuorille syrjaytymisen ehkaisemiseksi syntyi Jyvaskylan ammattikorkeakou-
lun T&K yksikossa. Yhteistyokumppaniksi kokeiluun saatiin Jyvaskylan
ammattiopiston ammattistartti, joka on ammatilliseen perusopetukseen oh-

jaava ja valmistava koulutus. Ryhmatoiminta sisallytettiin lisaksi opiskelijoi-
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den koulu-ohjelmaan. Menetelmaksi toimia nuorten kanssa valittiin padasial-
lisesti liikkunta. 10 kerran pilottimallin kokeilulla haettiin kokemusta ryhma-
toiminnan toimivuudesta. Hyodynsaajina olivat myos Jyvaskylan ammatti-
korkeakoulun opiskelijat. He toimivat ryhman vetdjind moniammatillisesti ja
itsendisesti, mutta my0s ohjatusti, mika on tukenut opiskelijoiden ammatillis-

ta kehittymista. Ohjaustoiminta oli sidottu erilaisiin opintojaksoihin.

Tama opinndytetyd on kehittamistyd, johon liittyy toiminnallisena osuutena
liikkunnallinen ryhmatoiminta. Pdapaino tydssa on prosessin toteutuksessa ja
analysoinnissa. Opinndytetyon tarkoituksena oli kehittaa nivelvaiheen nuoril-
le suunnattua sosiaaliseen vahvistamiseen tahtaavaa lilkuntaryhmaa. Lisaksi
tarkoituksena oli testata ja arvioida sen toimivuutta. Opinnaytetydssa ei arvi-
oitu toiminnan vaikuttavuutta sen lyhytaikaisuuden vuoksi. Tavoitteena oli
selvittda, miten nuoret sitoutuivat ja motivoituivat ryhmassa liikkumiseen.
Ty0ssa selvitettiin myos, mitka tekijat vaikuttivat myonteisesti ja kielteisesti
ryhmaén toimintaan ja miten liikuntaryhméantoimintaa pitéisi kehittaa jatkossa.
Kokeilun perusteella toimintaa kehitetdan seka voidaan jatkossa kohdenne-

tummin vastata toiminnan tarkoitusta.

Kehittamistyon teoreettisena lahtokohtana ovat viimeaikaiset tutkimukset
koskien nivelvaiheen nuoren kasvu- ja toimintaymparistoa seka siihen liitty-
via tekijoitd. Teoriaosuudessa kasitelldan nivelvaiheen haasteita, suojaavien
tekijoiden merkitystd, sosiaalisen vahvistamisen elementtejd, liikunnan merki-
tystd ja motivaatiotekijoita. Liikuntapainotteisuus ryhmatoiminnassa perus-
tuu viimeaikaisiin nakemyksiin, joiden pohjalta on noussut tarve aktivoida
nuoria terveimpiin elaméantapoihin. Kehittamistyossa lahtokohtana suunnitte-
lussa oli laaja-alainen ja uudenlainen ajattelu, jossa ryhmatoiminta oli tarkoi-
tettu kokonaisvaltaisesti vahvistavaksi toiminnaksi. Teoriaosuuden eri osa-
alueet nakyvat toiminnan lahtokohdissa ja periaatteissa. Toiminnan taustalla

oli ajatus aidosti lasna olevan aikuisen avulla herattaa keskustellen nuorissa



ajatuksia oman arjen hallinnasta ja terveellisemmasta elamantavasta. Perus-
taksi toiminnalle tuli nuorten osallistumisen ja liikkumisen motivoiminen se-

ka toimintaan sitoutuminen kouluymparistossa.

2 SOSIAALINEN VAHVISTAMINEN NIVELVAIHEESSA

2.1 Nivelvaihe

Nivelvaihetta ei voida opetusministerion muistion (2005, 10-11) mukaan tar-
kastella yksinomaan kahden koulutusasteen valisena taitekohtana, vaan vai-
heena, jossa nuoret tekevat tarkeitd koulutusvaylia ja ammattiuraa koskevia
ratkaisuja. Nivelvaihe onkin ymmarrettava pidempana siirtymavaiheena. Eri-
tyista tukea ja ohjausta tarvitsevat ne nuoret, joiden siirtymavaihe syysta tai
toisesta pitkittyy tai on vaarassa pitkittyad. Toisen asteen koulutukseen hake-
matta jattaminen, koulutusmahdollisuuksien ulkopuolelle jaaminen hakemi-
sesta huolimatta tai koulutuspaikan keskeyttaminen alkuvaiheessa voivat olla
syita siirtymdvaiheen pitkittymiseen. Haasteeksi ovat nousseet myds mm. on-
gelmien varhainen tunnistaminen, puutteelliset jatko-opintovalmiudet, eri-
tyista tukea tarvitsevien oppilaiden maaran kasvaminen, oppilaanohjauksen

kehitystarpeet ja perusopetuksen vahaisen kdytannon painottamisen.

Tilastokeskuksen mukaan vuonna 2009 peruskoulun paattaneista 8 % jai il-
man jatko-opiskelupaikkaa (Koulutukseen hakeutuminen 2010). Koulutuksen
ulkopuolelle jaaminen voi johtua esim. huonosta peruskoulun paattotodistuk-
sesta, epdonnistuneesta ohjauksesta tai eparealistisista koulutustavoitteista
(Ahola & Galli 2010, 132). Pietikaisen kokoamassa tutkimusinventaarissa
nuorten nivelvaiheen palveluista (2007, 7-9) oleellisiksi nuorten tukemisen
keinoiksi mainittiin mm. perinteisen sektoriajattelun ylittyminen, moniamma-

tillinen yhteisty0, palveluiden koordinointi, joustavat koulutusratkaisut ja



nuoren elamantilanteen tunteminen. Yksiviivaisten tyovoimapoliittisten toi-
menpiteiden sijaan keskeistd on syrjaytymisvaarassa olevien sosiaalisen kun-
toutumisen ja elaméanhallinnan parantumisen merkitys. Vasta sitten muita
toimenpiteita voidaan suunnitella. My0s kunnat velvoitetaan tuoreella nuori-
solain muutoksella (HE 693/2010) entistd enemman nuorten ohjaus- ja palve-
luverkoston rakentamiseen. Mukana ovat opetus-, sosiaali- ja terveys-, ja nuo-
risotoimen seka tyo- ja poliisihallinnon edustajat. Tavoitteena on parantaa
nuorten mahdollisuuksia saada tarvitsemansa julkiset palvelut. Samalla tehos-
tetaan nuorille tarjottavaa varhaista tukea mm. koulutukseen ja tyéelamaan

pdasyn edistamiseksi.

Syrjaytymisestd puhuttaessa lienee oleellista kuitenkin tarkentaa kenen nako-
kulmasta asiaa tarkastellaan. Useimmiten nuorista puhuttaessa syrjaytymi-
seen liitetddan asiantuntijoiden mukaan koulutuksesta syrjaytyminen, kun taas
nuoret kasittavat syrjaytymisen enemmin sosiaalisista suhteista syrjaytymise-
na.( Ahola & Galli 2010, 133.) Myllyniemen (2009, 134) mukaan Nuorten va-
paa-ajan tutkimuksessa nousivatkin terveys ja ihmissuhteet selkeasti tar-
keimmiksi asioiksi nuorilta tyytyvaisyydestd elamaan kysyttdessa. Nivel-
vaihetta on tarkea saada pidennettya riittavan pitkéaksi ja monimuotoiseksi
opiskelijan tarpeita silmélld pitden. Siihen tarvitaan toimivaa yhteisollisyytta:
yhdessa suunniteltua ja systemaattisesti toteutettua pitemman aikavalin toi-
mintaa. Ammatillisen koulutuksen keskeyttamisen ehkaisy ja — aktivointi ra-
portissa (Launonen 2005, 32) todetaan myoOnteisen asenteen olevan oleellista
nuorten tukemisessa. Projektien tuomien kokemusten perusteella nuorten on-
gelmiin olisi saatava nopeasti tukea, jotta vaikeudet eivat heijastuisi esimer-
kiksi poissaoloina koulussa. Parhaimmillaan tama toiminta toteutuu mo-
niammatillisen asiantuntijuuden mahdollisimman laajana hyodyntamisena

(Jappinen 2010, 53).



2.2 Suojaavat tekijat

Suojaavilla tekijoilla tarkoitetaan niita lapseen, perheeseen tai ymparistoon
liittyvid ominaisuuksia tai prosesseja, jotka vahentavat riskien toteutumista.
Niiden voidaan maaritelld olevan enemminkin suojaavia prosesseja, joissa
lapsi on osallisena. Lapselle tarked suojaava tekija voi olla tuttu aikuinen, joka
on tietoinen lapsen elamassa olevista vaikeuksista. ( Heikkilda 2008.) Suojaavi-
en tekijoiden on havaittu muuntavan riskitekijoiden tai -olojen vaikutusta hy-
vinvointiin, vihentden sairastumisriskia ja ehkédisevan syrjaytymista. Yksilon
suojaavina ominaisuuksina voidaan pitda hyvia kognitiivisia ja kielellisia ky-
kyja. (Polkki 2005). Tarkeiksi suojaaviksi tekijoiksi ongelmakehitysta vastaan
on havaittu hyvat suhteet vanhempiin, sisaruksiin, kavereihin ja opettajiin,
hyva koulumenestys ja itsetunto seka hyvat sosiaaliset taidot. Tama tulee ilmi
nuorten syrjaytymistietoa (Cederlof ym. 2009, 8) toimittamassa kasittelevassa
raportissa. Kokonaisuudessaan koti, koulu ja yksityinen elamanpiiri vapaa-
ajanvietto - ja harrastusmahdollisuuksineen ovat tiiviissa vuorovaikutuksessa

keskenddn ja tukevat lapsen kehitysta. (Pulkkinen 2002, 16, 21.)

Nuoruuteen tullessa lapsen elinpiiri laajenee paljon. Silti tutkimuksissa on
korostettu perheen merkitysta tassa ikdvaiheessa. Nuoruusian sosiaalista eris-
taytyneisyyttd, psyykkista terveytta ja suojaavia tekijoita tarkastellussa tutki-
muksessa (Hall - Lande, Eisenberg, Christenson & Neumark-Sztainer 2007,
277-278) tarkedksi suojaavaksi tekijaksi erityisesti nuoruusialla nostettiin
perheyhteys, mika liittyi ldheisyyden ja valittamisen tunteeseen. Se oli yksi
tarkeimmistad psyykkista hyvinvointia selittavista tekijoistd. My0s ansioitumi-
nen opiskeluissa seka yleisesti yhteys kouluun ja siihen liittyviin omiin hyviin
asenteisiin kouluymparistoa ja kouluun menoa kohtaan olivat merkittavia
suojaavia tekijoitd, kuten my0s ikdtoverit. Aikuisuuden tuen puuttuminen
nuoruudessa, epavakaat perheolot, paihdeongelmat ja mielenterveysongelmat

nakyivat koulussa vaikeutena oppia ja opiskella koulukotinuoria tutkittaessa



(Lehto-Salo ym. 2002, 28). Oleellista muutoksessa kohti parempaa eldamanlaa-
tua on, ettd yksilo paasee irti huonoja malleja tarjoavista ihmissuhteista. Syr-
jaytymiskehityksen suunnan muutokseen tarvitaan suojaavia tekijoita ja ko-
kemuksia: pysyvid suhteita tasapainoisten aikuisten kanssa, saannollisid, oh-
jattuja ja mielihyvaa tuottavia harrastuksia, myonteisia oppimiskokemuksia ja
onnistumisen elamyksid. Aikuisten tehtdvana on tukea lasten ja nuorten sosi-
aalisia taitoja, tunnetaitoja, itsetuntoa ja suunnitelmallisuutta. (Ronka 2005, 69,

72.)

2.3 Sosiaalinen vahvistaminen

Sosiaalisen vahvistamisen kasite nousee kaytannon nuorisotyon tarpeesta 16y-
tdd vahemman leimaava ja yleistava termi syrjaytymisen ehkaisylle. Toimin-
nan sisalto ei ole muuttunut, vaan kyse on ollut myonteisemman ilmaisun
etsimisestd.( Herranen & Junttila-Vitikka 2010.) Nuorisolain (L 27.1.2006/72)
mukaan sosiaalisella vahvistamisella tarkoitetaan nuorille suunnattuja toi-
menpiteitd elaméantaitojen parantamiseksi ja syrjaytymisen ehkdisemiseksi.
Opetusministerio linjaa lapsi- ja nuorisopolitiikan kehittamisohjelman (2007-
2011, 10-12) lahtokohdiksi perheet ja ldhiyhteisot, joissa lasten ja nuorten hy-
vinvointi syntyy. Perheldahtdinen toiminta vaatii taloudellisen toimeentulon ja
erilaisten tukitoimien lisaksi myos lapsia ja nuoria osallistavaa nakokulmaa.
Lapsilla ja nuorilla on oikeus osallisuuteen yhteiskunnan yhteisista voimava-
roista. Sen lisdksi, ettd ohjelmassa tavoitellaan mm. lasten ja nuorten osalli-
suutta koulutukseen, pahoinvoinnin varhaista tunnistamista ja vanhemmuu-
den tukemista, on ohjelmassa tarkeiksi tavoitteiksi asetettu myos mm. harras-
tustoiminnan edistaminen ja terveyserojen kaventaminen. Hallituksen linja-
uksessa korostuvat palvelujarjestelman tuki ja varhainen puuttuminen, mo-
niammatillisuus, poikkihallinnollisuus ja asiakaslahtoisyys. Kaytannossa syr-

jaytymisen ehkaisya toteuttavat useat ministeriot, kaikki kunnat ja lukuisat



jarjestot. On arvioitu, ettd varsinaisen syrjaytymisen hoidosta yhteiskunnalle
koituvat kustannukset nousevat huomattavasti ehkdisevien toimien kustan-
nuksia suuremmiksi. Pysyvasti syrjaytyneestd nuoresta aiheutuu yhteiskun-
nalle noin miljoonan euron kustannukset. Nuorten syrjaytymista ehkadisevien
toimenpiteiden vaikuttavuuden arviointi on hankalaa, silla toimintaa ohjaavi-
en saadosten joukko on kirjava ja rahoitus pirstaleista. Vaikuttavuutta voi-
daan kuitenkin seurata yksittdisten toimenpiteiden kautta. ( STT Infon tiedote,

n.d.)

Sosiaalisesti vahvistavia hankemalleja on kehitelty hyvin monenlaisia. Koko-
naisvaltaisesti tukevista interventioista on saatu positiivisia tuloksia kuitenkin
jo lyhyellakin aikavalilla. Yksi tallaisesta on Elama raiteillaan -hankkeeseen
kehitelty tukiohjelma varusmies- ja siviilipalvelun ulkopuolelle jaaneille to-
dettiin vaikuttavaksi. Tutkimus osoitti, ettd psykososiaalisella ohjelmalla oli
vaikutuksia hyvinvointiin. ( Stengard, Appelqvist-Schmidlchner, Upanne,
Haarakangas, Parkkola & Henriksson 2008, 87.) Sosiaali- ja terveysministerion
teettdmassa raportissa on arvioitu nuorten kuntoutuskokeilun hyvia kaytanto-
ja. Kokeilun kohderyhmana olivat ne nuoret, jotka olivat keskeyttaneet perus-
koulun tai ammatillisen opiskelun tai olivat vaarassa keskeyttaa. Kokeilun
kokemusten perusteella asiantuntijat korostivat varhaista puuttumista ja saat-
taen vaihtamista, jotta nivelvaihe onnistuisi. Ministerion selvityksen perus-
teella oleellisiksi asioiksi nostettiin kohdejoukon maarittely, jotta ne nuoret,
jotka tukea tarvitsevat tavoitettaisiin, sekd nuorten tuki ja palvelujen koor-
dinointi ja kehittaminen. Keskeista nuorten valinnassa oli huomioida, etta tu-
keminen oli sitd vaikuttavampaa, mitd aikaisemmin se oli aloitettu. Oleellista
oli my0s nuoren pysdyttaminen ja luottamuksellisen suhteen ja nuoren moti-
vaation syntyminen, jotta nuori oivaltaisi mahdollisuuksia elamassa viela ole-
van. Kuntoutuskokeilujen kokemusten perusteella osa 15-17 — vuotiaista nuo-
rista tarvitsi tukea vain sosiaalisin perustein. Erilaisten projektien nuorten tu-

kemiseksi nahtiin tayttavan tarkoituksensa, kun niilla onnistuttiin vastaamaan
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tarpeisiin ja 10ydettiin uusia menetelmia ja palvelumuotoja. Aktivoinnin ja
tulevaisuuden suunnittelun ansiosta nuoret kertoivat saaneensa kuntoutus-
kokeiluista sisdltoad elamaansa, jota saattoi ennen leimata esimerkiksi toimet-

tomuus ja masentuneisuus. (Suikkanen, Linnakangas ja Martti 2004,18,186,

191.)

2.4 Ryhmaitoiminta

Sosiaalipsykologia maarittelee ryhmén olevan organisoitunut ja tarkoituk-
senmukainen, vuorovaikutteisesti toimiva, yhteiseen tavoitteiseen pyrkiva ja
ryhmalaisten henkilokohtaisiin tavoitteisiin suuntautunut seka johdettu. Pro-
sesseja, joilla ryhma tavoittelee muotoutumista isommasta joukosta, kutsutaan
ryhmaytymiseksi. Koheesio taas tarkoittaa ryhman kiinteyttd, toimintakykya

ja yhdessdolon voimaa. (Kiveld ja Lempinen 2010, 28.)

Ryhmatoiminta on hyva sosiaalisen vahvistumisen ja yhteisollisyyden kasvu-
pohja, jossa aidosti ldsnéd olevan aikuisen kanssa koetaan onnistumisen ja op-
pimisen elamyksid. Nuoret tarvitsevat paikkoja harjoitella ryhmassa toimimis-
ta, ongelmien selvittamista ja yhteistyota. ( Tallgren 2008, 21.) Ryhmassa toi-
miminen on myos toisten kuulemista, kunnioitusta ja rentoa yhdessa oloa.
Vertaisryhmassa hyvaksytyksi tulemisen nautinto ja joukossa vahvistuminen
ovat tarkeita elamassa. Tiivis liittyminen kaveriryhmaan ulkoisin merkein
tukee nuoren rohkeutta unelmoida itsendistymisesta ja parjaamisestd ilman
riippuvuussuhdetta vanhempiin. Yleensa itsetunto vahvistuu ryhmassa, jossa
koetaan osaamisen ja elamanhallinnan tunteita.

( Cacciatore, Korteniemi-Poikela & Huovinen 2008, 155-156.)

Ryhman koolla on oleellinen merkitys toimintaan. Suurryhmat puoltavat

paikkaansa erityisesti liikunnassa ja joukkuelajeissa. Haasteena on kuitenkin
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suuren ryhman organisoiminen ja hiljaisimpien osallistujien jadminen naky-
mattomiksi. Pienryhmissa vuorovaikutus osallistujien kesken on tiiviimpaa ja
jokaisen kynnys todellisen mielipiteen ilmaisuun madaltuu. ( Saaranen-
Kauppinen & Rovio 2010, 32.) Ryhmatoimintaan kuuluminen ei ole nykyisin
kuitenkaan kaikille itsestdan selvyys. Nuorten kansalaisaktiivisuuden paino-
pisteen siirtymista kohti yksilollisempid ja vapaamuotoisempia pienid projek-
teja ja muuta organisoimatonta toimintaa voi pitda haasteena perinteiselle jar-
jestotoiminnalle. Tama todetaankin Nuorten vapaa-aika- tutkimuksessa
(2009), jossa lahes puolet nuorista kokee vapaa-ajan toimintaan osallistumisen
mukavana, jos osallistuminen ei edellytd toiminnan jasenyytta. Samassa tut-
kimuksessa liki puolet (48 %) 15-19 vuotiaista nuorista kertoi olevansa muka-
na tai kuuluvansa jasenena seuraan, kerhoon tai vastaavaan. ( Myllyniemi
2009, 34.) On kuitenkin selvitetty, ettd syrjaytymisvaarassa ja hyvinvointia
uhkaavien tekijoiden vaikutuksessa olevien nuorten kehitykseen kuuluu

usein osattomuus ohjatusta ryhmatoiminnasta (Kiveld ja Lempinen 2010, 29).

3 NUORTEN KOULU- JA LIIKUNTAMOTIVAATION TUKEMINEN
NIVELVAIHEESSA

Motivaatio ohjaa kayttaytymista tarpeiden tyydyttamisen suuntaan ja moti-
voivat asiat voidaan jakaa sisdisiin seka ulkoisiin. Sisdiseen motivaatioon kuu-
luu uteliaisuutta, spontaaniutta ja kiinnostusta ilman ulkoisia palkkioita. Si-
sdinen motivaatio tai sen puute pysyy melko vakiintuneena lapsuudesta nuo-
ruuteen. Ulkoisesti motivoitunut toimii sen perusteella, mitd muut haluavat.
Hanelle tarkeita ovat palkkiot, suosio, hyvaksynta seka rangaistuksen valtta-

minen. ( Nurmi & Little 2002,128-129.)
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Nivelvaiheessa olevien nuorten ongelmat eivat ala yllattden, vaan merkkeja
on havaittavissa huomattavissa aiemmin. Tama ilmenee opinto-ohjaajia ja
erityisopettajia haastatellussa tutkimuksessa (Hamaldinen-Luukkainen 2004).
Erityisen tarkedana pidettiin koulumotivaation ja itsetunnon kasvattamista.
Nuoren kannalta olisi tarkeds, ettd tuntisi itsensa kehityskelpoiseksi. Tama
tukisi motivaation syntymista. Epaonnistumisen pelko saattaa vaikuttaa kayt-
taytymiseen yleensa niin, ettd asiat jatetdan kokonaan tekematta. ( Malmberg
& Little 2002, 128.) Oppimisesta pitdisi tulla omaehtoista, eli oppijalla on itses-
saan halu oppia, tietda ja omaksua. Nuoret toteuttavat henkilokohtaisia tavoit-
teitaan nk. ajattelu- ja toimintastrategioilla. Ne ovat opittuja, yksilon persoo-
nallisuutta heijastelevia ajattelu- ja toimintatapoja, jotka alkavat kehittya lap-
suudessa erilaisissa suoritustilanteissa karttuvien kokemusten pohjalta. (Koi-

visto 2002, 174.))

Malmbergin ja Littlen (2002,135) saksalaista koulujarjestelmaa kasittelevassa
tutkimuksessa selvisi, ettd lukiolaisilla sisdiinen motivaatio oli suurempi kuin
muilla opiskelijoilla. Tutkimuksessa opiskelijoiden vanhemmilla oli my6s
ammattikoululaisia suurempi merkitys (ulkoinen motivaatio) koulusaavutuk-
siin. Hyva koulumenestys liittyi sisdiseen motivaatioon ja hyvinvointiin. Sisai-
sesti motivoituneen oppilaan huomattiin asettaneen paljon hallitsemistavoit-
teita esimerkiksi oppia tai kehittda jotain taitoa, ja voivan hyvin. Sen sijaan
ulkoisen motivaation lahteen ei 16ydetty selittavan hyvinvointia. Riskiryhma-
na olivat ne oppilaat, joilla on heikot koulusaavutukset ja sen myota ongelmia
hyvinvoinnissa. Heillad saattoi olla alemmuuden tunnetta ja huono kasitys

omista kyvyistdan ja taidoistaan.

Motivaation herattimisessa voidaan puhua mallista (kuvio 1), jossa motivaa-
tio jaetaan erilaisiin tasoihin. Oma valmiustaso motivaation muuttamiseen
madritellaan, jotta motivaation syntymista voitaisiin edistda. Alimmalla tasol-

la ovat ne, jotka ovat passiivisia, eivatka ole harkinneet edes muuttumista ak-
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tiivisemmiksi. Ylimmalla tasolla ovat ne, joilla liikkunta on elaméantapa. Mat-
kalla muutokseen motivaation 16ytamiseksi tarvitaan prosesseja. Ne voidaan
jakaa kahteen ryhmaan: kognitiivisiin prosesseihin seka kayttaytymisen muu-
tosprosesseihin. Mita alemmalla tasolla on, sita todenndkoisemmin prosessit
ovat aluksi kognitiivisia, esimerkiksi lisaantynyt tietoisuus ja hyodyllisyyden
oivaltaminen. Ylemmilla tasoilla prosessit saattavat yleisimmin olla kayttay-
tymisen tahtadavia muutoksia, kuten sosiaalisen tuen hankkiminen, itsensa

palkitseminen tai sitoutuminen. (Marcus & Forsyth 2003, 14-18.)

Taso 5

Liikkkuminen on elamantapa

Taso 4

Liikkuu riittavasti

Taso 3

Liikkuu hieman

Taso 2

Passiivinen, mutta harkitsee muu-
tosta aktiivisemmaksi

Taso 1

Passiivinen eika ole harkinnut muut-
tumista aktiivisemmaksi

KUVIO 1. Motivoitumisen valmiustasot muutokseen. (ks. alkuperdinen
Marcus & Forsyth 2003, 14)

Ohjaako nuorten koulu- ja litkuntamotivaatiota sitten eri motiivit, vai voisiko
16ytya myos yhteisid motiiveja? Oppimisen kannalta on parempi, mitd hyo-
dyllisimmaksi ihminen kokee opiskelun. Liikuntaharrastuksen kohdalla sisai-
nen motivaatio luo lapsuuden ja nuoruuden myonteisten liikkuntakokemusten
lisaksi pohjaa pysyvalle harrastamiselle Telaman (2000,6) mukaan. Kouluop-
pimisen kannalta samat sisdiset motiivit, kuten kiinnostus sisaltoon ja kehit-
tymiseen yleensa ohjaavat motivaatiota opiskelussa (Mdkinen 2002). Liikun-
tamotivaatioon vaikuttavat kuitenkin monet tekijat kuten tunnepohjaiset
asenteet, liitkunnan tuomat tuntemukset, kannustus tai sen puute. (Sandstrom

2010, 136.) Myonteisella ja rakentavalla palautteella seka palkitsemisen laadul-
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la on kuitenkin suoraan merkitysta motivaatioon. Ratkaisevaa on missa maa-
rin palkitsemisesta tulee myOnteinen ja rakentava palautteen véline. (Nurmela
& Vartiainen 2002, 208.) Motivaation syntymisessa on kuitenkin kyse muu-
toksesta. Seka opiskelu- etta liikkuntamotivaation syntymisessa ei voida kui-
tenkaan yksinomaan tarkastella vain yksilon sisdisia ilmioita, vaan niihin vai-
kuttavat my0s yksilon sosiaaliset suhteet, heiddn elaméntilanteensa ja laa-
jemman sosiaalisen ympariston tekijat. Toiminnan muuttaminen voi olla vai-
keaa, jos yksilo ei saa sosiaaliselta ymparistoltaan tukea muutokseen. Moti-
vaatioon vaikuttavissa tekijoissa on merkittavia eroja ihmisten valilla. Monen-
tyyppiset kokemukset voivatkin voimistaa tai heikentda motivaatiota suuresti.
Vaikka sisdiset tekijat luovat muutoksen perustan, ulkoiset tekijit toimivat sen

ehtoina. ( Koski-Jannes 2008, 10; Miller 2008, 18-19.)

4 LIIKUNTA SOSIAALISEN VAHVISTAMISEN
TOIMINTAMUOTONA

Olen koonnut liitteessa 3 olevaan taulukkoon liikuntaa kasittelevia viimeai-
kaisia tutkimuksia. Etenkin pitkittaistutkimukset vahvistavat kasitysta liikun-
nan yhteydesta henkiseen hyvinvointiin. Kantomaan (2010, 94) pitkaaikaistut-
kimuksesta kay selville, ettd liikunnallinen aktiivisuus liittyi hyvaan koulu-
menestykseen ja vahdisen liikunnan todettiin liittyvan nuorten tunne-elaman
ja kayttaytymisen hairicihin. Salmelan (2006, 132) tutkimuksessa taas todettiin
liikkunnan yhteys koettuun sosiaaliseen tukeen ja itsearvostukseen. Sosiaaliset
suhteet, itsensa pateviaksi kokeminen jollakin eldméanalueella, tyytyvaisyys
itseensd ja lilkkunta ovat niin ikdan yhteydessa toisiinsa ja vaikuttavat nuoren
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Pitkaaikaisella liikunnalla on todettu ole-
van viitteitd myos vahentyneeseen masennukseen lapsilla ja nuorilla (Biddle
& Asare 2011, 886). Lyhytaikaisista interventiotutkimuksista ei voida paatella

litkkunnan pitkadaikaisvaikutuksia koehenkil6illa, mutta lyhyellad aikavalilla
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positiivisia vaikutuksia todettiin. Elintapamuutokseen tdahtdavassa interven-
tiossa (Taulu 2010, 7-8) liikunnallisesti passiiviset lapset hyotyivat siita eniten.
My0s kavelyinterventioon osallistuneet nuoret, joilla oli havaittu haasteellista
kayttaytymista, kokivat hyotyneensa siita. Interventiossa nuoret kavelivat
saannollisesti kahdeksan viikon ajan, jolloin he saivat samalla ohjausta on-
gelmiinsa. (Doucette 2004, 373). Vastaavasti vuoden kestavassa tyoikaisten
liikuntainterventiotutkimuksessa (Kettunen 2003, 34-35) koehenkil6t kokivat

stressinsa viahentyneen ja voimavarojensa lisadntyneen.

Liikunta ei ole kaikissa tilanteissa ja kaikkien mielesta hauskaa. Liikunta vaatii
myoOs ponnisteluja ja vaivannakoad. On todettu, ettda nuorten aktiivisuus liik-
kumiseen hiipuu peruskoulun jalkeen. Liikunnan pysyvyys on suurinta niilla
nuorilla, jotka harrastavat monipuolisesti eri liikuntalajeja tai kuuluvat urhei-
luseuraan. (Aarnio 2002, 62.) Niin ikdan heikomman liikuntamotivaation
omaavien aikuisten on todettu tarvitsevan liikunnan jatkamiseksi enemman
yksilollisempia toimenpiteita, kuten positiivista motivointia ja realistista ta-
voitteiden asettelua kuin kunnontestausta, palautetta siitd ja ohjausta (Wik-
strom 2005, 2). Liikunnan harrastamattomuuden syiksi koululaisilta kysytta-
essd mainittiin mm. liitkunnan kokeminen ikavaksi, vasyminen liikunnassa,
kavereiden harrastamattomuus ja kokemus, ettei liikkumisesta ole hyotya.
Liikunnan harrastamisen motiivi oli edelleen terveyden sdilyttaminen, vaikka
tyysisen itsetunnon motiivit, kuten vartalon ulkomuodon parantaminen, on-
kin noussut merkittavaksi motiiviksi sosiaalisuusmotiivien lisdaksi. (Karvonen,

Rahkola & Nupponen 2008, 11.)

Liikunta sindnsa ei kuitenkaan ole kasvattava menetelmad, vaan liikuntatilan-
teissa vallitseva vuorovaikutus. Peleja on perinteisesti pidetty soveltuvina
kasvatuksen véalineind, koska toisaalta niissa joudutaan asettamaan tavoitteita,
joita paattavaisesti ja pitkdjanteisesti pyritadn tavoittelemaan seka toisaalta

pelien tulee perustua reilun pelin henkeen, jossa vastustajaa ja saantoja kun-
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nioitetaan itsekontrollia harrastaen. (Telama & Laakso 1995, 279-280.) Kasva-
tus liikunnassa on aikuisen ja lapsen yhdessa toimimista. Jaakiekkoseura Ice-
heartsin toimintamalli on hyva esimerkki tastd. Se tahtaa erityista tukea tarvit-
sevien lasten sosiaaliseen vahvistamiseen liikunnan keinoin. Aikuiskasvattajat
ovat sitoutuneet toimimaan lasten kanssa pitkan ajan ja olemaan yhteistyossa
koulun kanssa (Turkka & Turkka 2008, 16). Tutkimuksen mukaan (Aronniemi
& Levola 2007, 2) urheiluseuran toimintamallilla on suuri merkitys toimintaan
osallistuneille lapsille ja perheille. Ennen kaikkea Iceheartsin toimintamalli
kohdentuu erityista tukea tarvitsevien lasten palveluluksi, jossa lapsen arki
huomioidaan kokonaisvaltaisesti ja hanta pyritaan tukemaan yksilollisesti.
Tukeminen tarkoittaa myos sosiaalisen kasvun edistamista. Icehearts toimii
tiiviissa yhteistyossa kodin, koulun ja sosiaalitoimen kanssa. Toimintamalli

vahentaakin vastakkainasettelua kodin ja yhteiskunnan valilla. ( Vartiamaki

2008, 56.)

Rinnakkaisvuorovaikutteiset tilanteet, kuten ryhmaliikunta, antavat ihmisille
paljon mahdollisuuksia olla omissa ajatuksissa, mutta samalla toimia yhdessa
ryhman kanssa (Vilen, Leppamaki & Ekstrom 2008, 335). Nuorten valinen
vuorovaikutus ja yhteistyoskentely on edellytys oppia toimimaan toisten yksi-
l6iden kanssa ja ottamaan toiset huomioon. Sen vuoksi yhteistydskentelya
tulisi lisdta koululiikunnassa. ( Telama 2000, 72.) Lisdaksi on tarkeaa, etta lii-
kuntatunneilla on toiminnallisuuden ohessa sijaa my0s oppilaiden erilaisille
ajatuksille ja tunteille. Jo kuulluksi tuleminen voi auttaa oppilasta kasittele-

maan ja hyvaksymaan tunteitaan. (Paakkari & Palomaki 2009, 14.)
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5 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinndytetyon tarkoituksena oli kehittda nivelvaiheen nuorille suunnattua
liikuntaryhman toimintaa seka testata ja arvioida sen toimivuutta. Kehitta-
mistyohon liittyi toiminnallisena osuutena liikunnallinen ryhmatoiminta.
Tyossa keskityttiin ryhmatoiminnan toteutukseen ja prosessin analysointiin.
Ryhmatoiminta oli luonteeltaan kokeilevaa ja kokeilun tulosten perusteella
toimintaa voidaan myos kehittada jatkossa paremmin. Ryhmatoimintaan halut-
tiin kehittaa laaja-alaista ja kokonaisvaltaista toimintapohjaa, joten tavoitteet

tyOlle asetettiin kehittamisen kannalta selkeiksi.

Tavoitteina kehittamistyossa oli selvittaa:

- Miten nuoret sitoutuivat ja motivoituivat ryhmassa liikkkumiseen?
- Mitka tekijat vaikuttivat myonteisesti ja kielteisesti ryhman toimintaan?

- Miten kehittaa liikuntaryhman toimintaa jatkossa?

6 KEHITTAMISPROSESSI

6.1 Liikuntaryhman suunnittelu

Taulukkoon 1 on koostettu ryhmatoiminnan suunnitteluprosessi, josta kay
selville toiminnan suunnittelu- ja toteutusosiot kokonaisuudessaan. Idea ko-
konaisvaltaisesta ryhmatoiminnasta syntyi Jyvaskyldan ammattikorkeakoulun
T&K yksildssd. Suunnittelu alkoi kesakuun alussa palaverilld projektista vas-
taavien henkildiden kanssa hankeideasta kuulemisesta ja idean ty0stamisesta
sekd yhteistyon suunnittelemisesta eri tahojen kanssa. Ammattiopiston am-

mattistartilta ja Oksa-koulutuksesta oli vastattu myonteisesti yhteistyohon.
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Suunnitteluvaiheen alussa ideoitiin mallia ja suunnitella kdaytannon toteutus-
ta. Palavereista pidettiin muistiota, johon kirjattiin kehittdmisideoita ja kom-
mentteja. Ennen toiminnan alkamista perehdyttiin taustakirjallisuuteen ja
tutkimuksiin, joiden valossa liikunta todettiin hyvaa tekevaksi toimintamene-
telmaksi nuorille. My0s aiempiin tutkimuksiin sekda muihin kokonaisvaltaises-
ti tukeviin toimintamalleihin tutustuttiin. Elokuun alussa ohjausryhma ko-
koontui palaveriin keskustelemaan ja tutustumaan tekeilld olevaan hanke-
suunnitelmaan ja miettimaan jatkotoimenpiteita. Projektista vastaavien toimi-
joiden kanssa kokoonnuttiin elokuussa myds ammattistartilla palaveriin, jossa
kartoitettiin mahdollisuuksia toteuttaa hanketta kdytdnndssa jo samana syk-
synd, seka selvitettiin taustatietoa opiskelijoihin kohdistuvista yleisista lahto-

kohdista, tavoitteista ja haasteista.

Liikuntatuokioiden suunnittelu alkoi ryhmaa kantavien periaatteiden ja ta-
voitteiden tarkastelulla. Oppilaiden erilaiset 1ahtokohdat, jotka ilmenivat kou-
lun kanssa pidetyssa elokuisissa palaverissa, olivat myo6s lahtokohta liikunta-
tuokioiden sisaltojen suunnittelussa. Kun liikuntaryhméan toiminta saatiin so-
vitettua oppilaiden lukujarjestykseen, alkoi toiminnasta vastaavan ohjaus-
ryhmaén kasaaminen. Ryhmaéan valikoitui ohjaajiksi 5 opiskelijaa, kolmesta eri
opinto-ohjelmasta. Ammattistartilta saatiin liikuntaryhmien kerrat, jotka oli-
vat padsaantoisesti kaksi kertaa viikossa, puolitoistatuntia iltapdivisin yhteen-
sd 10 kertaa. Ohjaajaopiskelijoiden kanssa ohjausvuorot jaettiin niin, etta kul-
lekin liikuntakerralle tuli vahintaan kaksi ohjaajaa. Itse toimin vastuuohjaaja-
na, jotta paikalla olisi joka kerta tuttu ja luotettava aikuinen. Haastavaksi
asiaksi nousi liikuntatilojen saaminen nopean aikataulun vuoksi, mutta ne
jarjestyivat kahdelta eri koululta. Ajatuksena oli tarjota myo6s ulkoliikuntaa
kelien ollessa suotuisia. Tarkea toimintaa ohjaava tekija oli myos toiminnan
maksuttomuus, koska ryhmatoiminta sisaltyi oppilaiden opinto-ohjelmaan.
Aktiivisten liikuntatoimintojen valiin suunniteltiin pariharjoitteita, ryhmay-

tymistehtavid, ongelmanratkaisutehtavia, keskusteluja seka rentoutusta.
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Suunnitteluvaiheessa oppilaille tehtiin toimintaohjelma, johon ei kuitenkaan
haluttu merkitd tarkempaa sisaltoa paivan lajeista, jotta ennakkoluulot erilaje-

ja kohtaan eivat korostuisi.

TAULUKKO 1. Ryhmitoiminnan suunnittelu- ja toteutusprosessi

KEHITTAMISPROSESSI

Toukokuu | Opinndytetyon aiheen varmistuminen T&K toiminnan han-
keideasta

Kesikuu Palaveri projektista vastaavien organisaattoreiden kanssa: idean
tyostaminen

Taustatyon tekeminen projektin hankesuunnitelmaan alkaa:
taustateorian tutkiminen ja aiempiin vastaaviin hankkeisiin tu-
tustuminen

Elokuu Palaveri ohjausryhman kanssa: hankeidean tarkentuminen, eri
toimijoiden mukaan tuleminen

Palaveri yhteistyokumppanin kanssa: liikuntaryhman tarkoituk-
sen mdarittyminen ja projektin etenemisesta sopiminen

Mukana hankkeen esittelyssa Projektitorilla, jonka jalkeen ha-
lukkaita opiskelijoita ilmoittautuu ohjaamaan

Toiminnan sisdllon suunnittelu, liikkuntatilojen etsiminen, aika-
taulujen yhteensovittaminen

Syyskuu Palaveri yhteistyokumppanin kanssa: ryhmatoiminnan jarjeste-
lyista sopiminen ja suunnittelu

Palaveri liikunnasta vastaavan opettajan kanssa. Ryhmatoimin-
nan sisaltdjen teemoittelu ja tavoitteiden miettiminen
Ensimmadinen kerta: tutustumis- ja infotilaisuus

Toinen kerta ja varsinainen liikuntakerta

Lokakuu | Ryhma kokoontuu 6 kertaa
Ammattistartin tekema valikysely

Marraskuu | Ryhma kokoontuu 2 kertaa

Viimeisella kerralla avoin kurssipalaute

Palaveri ammattistartilla: kokemukset liikuntaryhman toimin-
nasta

Joulukuu | Ryhmaliiset tyOharjoittelussa, ryhmamuotoisen kurssipalaut-
teen kerdamisen siirtyminen jouluviikolle. Haastatteluiden pe-
ruuntuminen.

Tammikuu | Loppukyselyt kurssista koko ryhmalle

Toteutuksessa mukana olleille aikuisille avoin kysely
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6.2 Ryhmaan osallistujat

Liikuntaryhman pilottiryhmaksi saatiin Jyvaskylan ammattiopiston ammattis-
tartin yksi opiskeluryhmd, jonka lukujarjestykseen liikuntatuokiot sisallytet-
tiin. Opiskelijoita luokassa oli alle 20. Kokonaisuutena pilottiryhma oli hyvin
moninainen. Ikdjakaumaltaan opiskelijat olivat 16-18 vuoden ikaisia tyttdjd ja
poikia. Opiskelijoiden omat tavoitteet ja motiivit ammattistarttivuodelle olivat
erilaisia. Esimerkiksi osa opiskelijoista korotti numeroita, osa mietti tulevai-
suuden opiskelupaikkaa tai joku saattoi opetella omaa elaméanhallintaa. Myos

yksiloiden erilaisuus korostui.

Haasteena toiminnassa oli nuorten aktivoiminen liikuntaan, silla nuorille oli
kertynyt my06s poissaoloja muissa opintoaineissa. Liikuntatuokiot sijoitettiin
kahteen iltapdivaan viikossa koulupdivan sisille, jotta sitoutuminen olisi vah-
vempaa. Toiminta haluttiin kohdistaa koko luokkaan, jotta toimintaan osallis-
tuisivat myos ne, joiden arvioitiin eniten hyotyvan siita. Lasten ja nuorten
ryhmatoimintaa tutkinut Salmivalli pitdakin koko koululuokan mukaan otta-
misen etuna interventioon sitd, etta ryhmaldisilla on luonnolliset mahdolli-
suudet valittomasti harjoitella oppimiaan taitoja ja ne, joiden kanssa he ovat
vuorovaikutuksessa, voidaan saada vahvistamaan opittuja taitoja (2005, 191).
Joka kerralla toiminta jaettiin my0ds pienempiin ryhmiin kaikkien huomioimi-
seksi. Liikunnan lisdksi ohjelmaan oli kehitelty erilaisia sosiaalisia taitoja edis-
tavia harjoitteita, joita nuoret saattoivat harjoitella tuttujen luokkatovereiden
kanssa. Toisaalta my0s erilaisiin peleihin tarvittiin tarpeeksi paljon pelaajia,
jotta peli syntyi. Liikuntakursseja ryhmalla on oppiaineena yksi vuodessa,

eikd se osunut samaan aikaan liikuntaryhmatoiminnan kanssa.



21

6.3 Liikuntaryhmain toiminnan kuvaus

6.3.1 Toiminnan lahtokohdat

Nivelvaiheen nuorten tukemiseksi kehiteltiin liikuntapainotteinen ryhmatoi-
minta, koska opiskelijoilla tiedettiin olevan elaméanhallintaan, epaterveellisiin
elamantapoihin ja koulunkayntiin liittyvia haasteita. Alkuinformaation esitte-
lyssa vain pari oppilasta kertoi omaavansa sdannollisen liikuntaharrastuksen
(paivakirjamerkinta 28.9.2010). Lisdksi koulun resurssit jarjestavaa vapaamuo-
toisempia opintokokonaisuuksia olivat rajalliset. Toteutumispaikkana koulu-
yhteiso oli hyva vaihtoehto toiminnalle. Koulun yhteisollisyytta ja nuorten
kasvuverkostoa tutkinut Kauppinen (2002, 108) toteaa, ettd paine koulun ke-
hittamiseksi kasvatuksellisempaan suuntaan lisidntyy samaan aikaan, kun
kouluille tuloksellisuuden nimissa asetetaan yha suurempia odotuksia oppi-

laiden tiedollisen patevyyden lisaksi.

Erilaiset toiminnot pyrittiin luomaan helpoiksi, jotta osallistumisenhalu sailyi-
si. Jotta liikkkuminen olisi mielekdstd, haluttiin myos ryhman opiskelijat ottaa
mukaan suunnittelemaan toimintaa. Opiskelijoiden osallistaminen toimin-
taan nakyi mm. yhteisend toiminnan sadntdjen muodostamisena seka niista
muistuttamisena ja lajitoiveiden esittamisend. Ryhmalaiset toivoivat erilaisia
peleja paljon, joten toiminnan sisalto pilottiryhmalla pohjautui paljolti niihin.
Toiminnan haluttiin kuitenkin olevan my0s yhdessaoloa ja matalan kynnyk-
sen liikkumista, jolloin sisdltda suunniteltaessa myos muille harjoitteille jatet-
tiin aikaa. Toimintaa vaihdettiin tuntien aikana osallistujien mielenkiinnon

mukaan.

Ryhmatoiminnassa ei ollut tarkoitus arvioida liikunnan tai sosiaalisia taitoja

tukevien harjoitusten vaikuttavuutta, vaan panostaa liikunnallisten harjoittei-
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den ohella kokonaisvaltaisesti rentoon ja kannustavaan ilmapiiriin, jossa voi-
taisiin my0s kokea onnistumisen iloa ja keskustella turvallisten aikuisten
kanssa. Nuorten toivottiin innostuvan liikkumisesta yleisesti enemman, jotta
arkeen, johon voi kuulua toimettomuuden tunnetta ja kytkeytya myos paihtei-
ta, voisi tulla aktiivisempaa. Tehtyjen opetussuunnitelmatutkimusten mukaan
seka liikunnan- etta luokanopettajat pitivat koululiikunnassa kaikkien tar-
keimpina tavoitteina liikunnan ilon kokemista ja myonteisen liikunta-asenteen

omaksumista (Heikinaro-Johansson, Johansson & Mckenzie 2009, 10).

Ryhmatoiminta tapahtui sekaryhmassa ja ohjaajat edustivat my6s molempia
sukupuolia, jotta nuoret voisivat kokea saman sukupuolen vertaisaikuisen
tukea. Ryhmatilanteissa ohjaajia oli 2-3, jotta isoa ryhmada voitaisiin jakaa va-
lilla pienempiin ja huomiota riittaisi useammalle opiskelijjalle. Liikuntaryhma
oli my0s kokeiluvaihe, jossa testattiin sen toimivuutta. Paapaino ryhmassa oli
motivoiden saada nuoret osallistumaan toimintaan. Toikko ja Rantala (2009,
57) pitavat kehittamistoiminnassa oleellisena asiana lahtokohtien maarittelya.
Liikuntaryhmalaisten toiminnan tavoitteet maaraytyivat lahtotilanteen haas-

teiden perusteella.

Ryhmatoiminnan tavoitteet:

- Tavoitteena oli saada nuoria sitoutumaan ja motivoitumaan yhdessa

luotujen saantdjen pohjalta liikuntapainotteiseen ryhmatoimintaan.

- Tavoitteena oli my0s luoda ryhmaan turvallinen ilmapiiri, jotta esimer-

kiksi omaan arkeen liittyvistad asioista voisi keskustella.
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6.3.2 Liikuntaryhmitoiminnan periaatteet

Ryhmatoiminnan lahtokohdiksi valittiin nelja periaatetta. Lahtokohdat nousi-
vat sosiaalisen vahvistamisen teoriasta seka fyysista hyvinvointia kasittelevis-
ta tutkimuksista. Tahan toimintaan valittiin periaatteiksi liikunta-
aktiivisuuden edistiminen, eldamanhallinnan tukeminen, ryhma sosiaalisen

kasvun paikkana seka terveellinen elamantapa.

Liikunta-aktiivisuuden edistiminen valittiin periaatteeksi, koska lasten ja
nuorten liikkuntakayttaytymisen tutkimuksen (Halme & Laine 2005, 4) mukaan
vain puolet lapsista ja nuorista liikkkuu terveytensa kannalta riittavasti.
UKK-instituutin ja Nuoren Suomen (2010) 13-18 ikaisille nuorille antaman
liikkuntasuosituksen mukaan liikkua pitdisi ainakin puolituntia pdivassa ja
puolet siita reippaasti. Tassd ryhmatoiminnassa nuoria pyrittiin kannusta-
maan liikkkumaan ja ryhmasta pyrittiin luomaan paikka, jonne oli helppo tulla.
Lisdksi ryhmalaisid innostettiin kokeilemaan erilaisia liikuntalajeja. Liikku-
mistilanteissa ryhmakoot pyrittiin pitamaan pienina. Liikuntaharjoitteiden
tasoa nostettiin osaamisen mukaan. Ohjatun liikunnan lisaksi opiskelijoita

ohjattiin pohtimaan omaa arkiliikuntaa ja sen merkitysta hyvinvoinnille.

Eliméanhallinnan tukeminen valittiin tarkedksi lahtokohdaksi, koska Jappi-
sen tutkimuksen mukaan (2010, 77-78) ammattistarttimallilla on ollut positii-
vinen vaikutus nuoriin, mutta lisaresursseja mm. nuorten eliméanhallinnan
tukemiseen kaivattiin. Sithen ei loppuraportin mukaan oppilashuolto tai mo-
niammatillinen tiimi kyennyt vastaamaan riittavasti. My0s liikuntaryhmassa
elamédnhallinnan teema valittiin mukaan. Nuoria haluttiin yhteisten keskuste-
lujen avulla herattaa vastuuseen omasta hyvinvoinnistaan seka arjen sujumi-
sesta. Elamanhallinnan tukeminen nakyi pyrkimyksend huomioida jokainen

erilaisine haasteineen. Koska monella nuorella oli paljon poissaoloja koulusta,
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ajateltiin sitoutumisen toimintaan olevan myos harjoitusta elaméanhallinnan

tukemiselle.

Tiivis ja turvallinen ryhma voi toimia suojaavana tekijana. Salmelan (2006,
123) mukaan hyva ryhma koostuu yksilon kokemuksista, kuten hyvaksynnas-
ta, kunnioituksesta, avunannosta, vélittamisestd ja myonteisestd suhtautumi-
sesta. Tallaisessa ryhmassa voidaan kokea myo6s onnistumisen elamyksia.
Ryhmatoiminnassa ohjaajat pyrkivat edesauttamaan ryhmaldisia vuorovaiku-
tustaidoissa olemalla itse luotettava ja lasna oleva aikuinen, joka valittaa, mut-
ta antaa samalla mahdollisuuden toimintaan ja vastuunottoon. Vuorovaiku-
tustaitoja harjoiteltiin mm. erilaisilla pariharjoitteilla ja ongelmaratkaisutehta-
villd sekad pienryhmissa tapahtuvissa toiminnoissa. Ohjaajan pyrkimyksena oli
kuitenkin pitaa ryhma ja sen yksilot tehtavan darelld osallistamalla nuoret
mukaan toiminnan suunnitteluun ja tavoitteiden asettamiseen (Lintunen &
Rovio 2010, 19). Vaikuttamalla toiminnan sisdltdon nuorten motivaatio ja toi-

minnan tulokset paranevat.

Terveellisen elamin teemaa toteutettiin ryhmatoiminnassa keskustelujen

kautta. Tarkoituksena oli, ettd nuoret voisivat tarkastella omia valintojaan ter

veyden- ja hyvdnolon edistimisessd ja haastaa itseaan elintottumusten muut-
tamisessa. Nuoria haastettiin esimerkiksi miettimaan sopivan younen pituut-
ta. Fogelholm (2006, 43) huomauttaa, etta nuorten liikapainoisuus on kulu-
neen 25 vuoden aikana kolmikertaistunut. Kehitys on huolestuttavaa, silla
liikkapainoisella nuorella on normaalipainoiseen ikatoveriinsa verrattuna
yleensa huonompi kunto. Opitut terveystiedot, -asenteet ja — kayttaytyminen
luovat perustan yksilon loppuelamaén terveydelle. Terveyden edistimisen ta-
voitteena onkin juuri asenteisiin vaikuttaminen. Kokon ja Vuoren (2004, 19)
mukaan esimerkiksi urheiluseuralla on hyvia mahdollisuuksia vaikuttaa sen
parissa toimiviin nuoriin. Terveysasiat on muokattava toimintaan sopiviksi ja

integroitava muuhun urheiluun.
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6.4 Ryhman toiminnan arviointimenetelmit

6.4.1 Havainnointi

Liikuntaryhmdn suunnittelu- ja toimintavaiheessa kaytettiin havaintopaiva-
kirjaa kuvaamaan suunnitteluvaiheen etenemista seka toiminnan tapahtumia.
Havainnoinnissa kiinnitettiin huomiota erityisesti ryhmaldisten motivoitumi-
seen, ryhman sisdiseen toimintaan ja erilaisten kaytantojen tai harjoitusten
toimivuuteen. Muistiinpanoja tehtiin heti toiminnan jalkeen ja kirjoitettiin sa-
mana paivand ne puhtaaksi. Havainnointipaivéakirjassa ei ole mainittu opiske-
lijoiden nimia. Osallistujia kirjatessa vain tytot ja pojat on kirjattu erikseen.
Opiskelijoille kerrottiin aluksi, ettd toiminnasta kirjoitetaan muistiinpanoja.
Toiminnasta kirjoitettua havainnointiaineistoa kertyi 18 sivua. Paivakirjaan oli
kirjattu tapahtumia, oppilaiden suoria kommentteja, palautetta ja kritiikkia
sellaisenaan. Opiskelijoiden valiton palaute oli tarkeda tietoa. Lisaksi aineis-
toon kirjoitettiin my0s erilaiset muutosehdotukset harjoitusten tai kdaytantojen

toimivuudesta.

Havainnoinnin lajit jaetaan systemaattiseen ja osallistuvaan havainnointiin.
Tassa kehittamistyOssa kaytettiin osallistuvaa havainnointia. Havainnointia
kaytettaessa on tarkea kuitenkin muistaa, ettda havainnot ja tulkinta erotetaan
toisistaan tassa vaiheessa. Havainnoinnin suurin etu on, etta sen avulla voi-
daan saada suoraa ja valitonta palautetta toiminnasta. Menetelméana se on kui-
tenkin vaativa ja haasteena on validiteetin toteutuminen. (Hirsjarvi, Remes &
Sajavaara, 1997, 209-212. ) Havainnointipaivakirjasta voidaan hahmottaa,
kuinka kehittaminen on edennyt, mitd kdytannossa on tehty ja ketka ovat
osallistuneet toimintaan. Lisédksi sithen on kirjattu oivalluksia prosessin ete-
nemisestd ja tyotavoista. Pdivakirjaan on kirjattu myos yllattavat kaanteet ja
ristiriidat, mutta toisaalta my06s prosessin kiinnostavat vaiheet. ( Toikko &

Rantala, 2009, 81.)



26

6.4.2 Kysely

Liikuntatuokioihin osallistuneilta ammattistartin opiskelijoilta kerattiin vii-
meiselld kerralla kurssipalaute ensin avoimia kysymyksia kayttaen. Ammat-
tistartin opiskelijat saivat kirjata positiiviset, negatiiviset ja kehitettavat asiat
liikuntaryhman toiminnasta. Siihen vastasi noin puolet toiminnassa mukana
olleista opiskelijoista. Avoimien kysymyksien etuna on, ettd vastaajat voivat
ilmaista itseddn omin sanoin ja samalla vastauksesta voidaan osoittaa, mika
on keskeista tai tarkeda heidan ajattelussa. Lisdaksi avoimien kysymysten vas-
tauksista voidaan osoittaa asiaan liittyvat tunneseikat. Myos motivoitumiseen
liittyvat seikat tulevat esiin vastauksista selkeammin. ( Hirsjarvi & kumpp.
2007, 196.) Vastausten pohjalta kehiteltiin monivalintakysymyksia (liite 5),
joilla avoimien kysymyksien vastauksia tarkennettiin. Avoimien kysymysten
laatiminen ennen monivalintakysymyksia onkin Hirsjarven & kumppanien
mukaan valttamaton vaihe (2007, 196). Loppukysely kurssista suoritettiin
tammikuun 2011 alussa luokassa suurimman osan nuorista oltua paikalla.
Monivalintakysymyksiin vastasi silloin 8 paikalla ollutta opiskelijaa. Muille
puuttuville opiskeljjoille jatettiin kyselyt, mutta ne eivat palautuneet. Moniva-
lintalomake haluttiin tehda helposti taytettavan nakoiseksi, jotta nuoret moti-

voituisivat tayttamaan lomakkeen.

Toteutuksessa mukana olleille 7 aikuisille lahetettiin myos kysely (liite 6).
Avoin kysely toimitettiin sahkopostitse joulukuussa. Se oli mahdollista ldhet-
taa joko postitse tai sahkopostitse takaisin. Sithen vastasi 4 aikuista. Mukana
olleet aikuiset olivat joko toiminnan ohjaajia tai koulun henkilokuntaan kuu-

luvia ulkopuolisia ohjaajia.
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6.4.3 Muut dokumentaatiot

Useimmiten tutkija kerdd oman havaintoaineistonsa. On my6s mahdollista
kdayttaa muiden kerdadamaa aineistoa, sekundaarisaineistoa (Hirsjarvi &
kumpp. 2007, 181). Kaytin kehittamisprosessissa myos kokousmuistiinpanoja
suunnitteluvaiheesta, ammattistartin tekemaa avointa kyselya (liite 4), ammat-
tistarttilaisten avointa palautetta ja kehittamisideoita sekd satunnaisesti tunne-
tilakortteja. Ammattistartin teettdma kysely tehtiin toiminnan puolivalissa,
johon vastasi 12 oppilasta. Palautetta kurssista seka kehittamisideoita kerattiin
myo6s ryhmahaastattelun tapaan noin kuukausi kurssin loppumisen jalkeen
koululuokassa. Palautteita kirjattiin sellaisenaan kuin ne oli sanottu. Luokassa
oli alkamassa oppitunti, mika saattoi hdirita oppilaiden keskittymista haastat-

teluun.

Ryhmalaisilta kerattiin my06s valitonta palautetta tunnetiloja kuvaamaan.
Apuna kaytettiin tunnetilakortteja, jotta olisimme ohjaajina tietoisia opiskeli-
joiden motivaation ja mielenkiinnon tasosta toimintaa kohtaan. Ne eivit olleet
kuitenkaan systemaattisesti kaytossd, jos oppilaiden mieliala ja motivoitunei-
suus toimintaa muuten tuli esille. Tunnetilakorteissa olivat aurinko, puolipil-
vinen, pilvinen seka ukkoskuvat. Kortteja oli jokaiselle, joten niiden ollessa
kaytossa, laskettiin my0s korttien maara. Kortteja kaytettiin padasiassa alussa
ja lopussa, jotta mahdollisen mielialan muutoksen havainnoiminen oli mah-
dollista. Tunnetilakortteja kaytettiin senhetkisen mielialan kuvaamisen lisaksi

myos mahdollisia onnistumisen tunteita kuvaamaan.
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6.5 Liikuntaryhmatoiminnan toteutus

Liikuntakertojen teemat valittiin toiminnan periaatteista tukemaan nuorten
hyvinvointia ja sosiaalista kasvua. Innostaminen ja motivoiminen liikkumi-
seen kuuluivat jokaisen kerran sisaltoon. Joidenkin kertojen aiheet, kuten itse-
tunto ja roolit olivat kohdistettu erityisesti nuorta itsed varten matkalla aikui-
seksi kasvamiseen. Kymmenesta kerrasta on koostettu taulukko, joka on liit-

teessa 3.

Ensimmaiselld kerralla esiteltiin ryhmaén toiminta-ajatusta ja toiminnan
sisdltod. Ensimmainen kerta pidettiin koulun vapaa-ajan viettotilassa. Paikalla
olivat kaikki 5 ohjaajaa ja noin 15 nuorta. Esittelimme itsemme ja ryhmalaiset
myoOs. Alustimme lyhyesti ryhman tarkoitusta ja toiminnan periaatteita. En-
simmaisen kerran tavoitteena oli tutustua toisiin seka kartoittaa liikuntalajeja,
joita kokeilla seka laatia liikuntaryhmalle saannot pienryhmissa. Loppuajan

kdaytimme ryhmaytymisleikkiin.

Reflektio ensimmaisesta kerrasta oli, ettd pienryhmiin jakautuminen toimi
hyvin, mutta liikunta korostui menetelména ehka liikaa, jolloin negatiiviset

asenteet liilkuntaa kohtaan nakyivat.

Toisen kerran olimme suunnitelleet ohjaajien kanssa jo valmiiksi, koska
halusimme jakaa ison ryhman pienryhmiin, jotta kaikki voisivat aktiivisesti
osallistua toimintaan ryhmaan kuuluvan ohjaajan kannustuksella. Kaikki viisi
ohjaajaa olivat paikalla. Opiskelijoita paikalla oli 11. Paivan paalajina oli fris-
beegolf ja teemana ryhmdantymisen ja luottamuksen rakentumisen lisaksi
saada onnistumisen eldmyksid, jotta sitoutuminen ryhmaan voisi vahvistua.
Aloitimme tunnetilakorteilla ja pyysimme ryhmalaisia ottamaan senhetkista
tunnetilaa liikuntaryhmaan tullessa. Jokainen sai vuorollaan kayda ottamassa

kortin ja pudottaa sen purkkiin. Tunnetilakortit olivat joko selkedsti positiivi-
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sia tai hyvin negatiivisia, eivitkd muuttuneet toiminnan aikana. Aloitimme
frisbeegolfin harjoittelulla ja sen jalkeen ryhmalaiset kavivat radan lapi. Lop-
puun olimme suunnitelleet ryhmaantymisleikin viestina seka loppuvenytte-

lyt. My0s tunnetilakortteja kdaytimme lopuksi.

Kaikki tuntuivat osallistuvan. Muutama kaveri ei péissyt samaan jouk-
kueeseen ja olivat passiivisia, mutta tsemppaavan ohjaajan tuella kivivit
radan lipi. Omassa joukkueessani oli tytto ja kaksi poikaa. Innostuivat
kummasti frisbeen heittimisestd ja nauraa horottivit epdonnistuneille
heitoilleen, vaikka olivatkin oikeasti hyvid. (Pdivikirjamerkinti
30.9.2010)

Toisen kerran jalkeen kokosimme ohjaajien kanssa ryhmalaisten lajitoiveet
yhteen ja teimme varsinaisen ohjelman teemoittaen etukateen jokaisen kerran
ja jakaen paalajin. Paatimme, ettda kunkin kerran ohjaajat suunnittelevat oman
ohjelma tarkemmin, mm. edellisista kerroista saatujen kokemusten perusteel-
la. Laadin ryhmaldisille oman ohjelman, johon oli liitetty myos yhdessa laa-
timamme saannot (liite 2). Oppilaiden ohjaajille kouluun seka muille liikunta-
ryhman ohjaajille laadin erillisen ryhmaohjelman, jonka lahetin sahkopostissa.
Tein my0s tuntipohjat jokaiselle kerralle, jotta tuntien suunnittelu olisi selke-

ampaa ja tavoitteellisempaa.

Yhteenvetona kerrasta voidaan sanoa, etta helpot ja hauskat lajit pienissa
ryhmissa toimivat hyvin. Haasteena koimme ryhman pitamisen aktiivisena

loppuun asti.

Kolmannen kerran teemana oli aktiivinen osallistuminen seka palaut-
teenanto. Paalajina oli sdahly erilaisine versioineen. Mukana oli kaksi ohjaajaa
sekd 11 opiskelijaa. Aloitimme tunnetilakorteista, jonka jalkeen oli lyhyt alus-
tus palautteenannosta ja positiivisen palautteen merkityksesta. Paikkana oli

lilkuntasali. Ryhmaytymisharjoituksena oli improvisaatioharjoitus harrastuk-
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sista. Oppilaat olivat menneet janalle sen mukaan seisomaan, kuinka paljon
tai vahan olivat osallistuneet aikaisemmin ohjattuun ryhméatoimintaan mu-
kaan ja saaneet oman harrastusaiheen paperilapulla. Limmittely - ja yhteis-
toimintaharjoituksena oli “Pommitus”, jossa kaksi joukkuetta yrittad pommit-
taa isoa palloilla pientd palloa. Aloitimme sahlyn pienpeleind, joihin myos
ohjaajat osallistuivat. Vaihdoimme frisbeesdhlyyn, jotta tuntumaa tulisi myds
erilaisista pelivalineista. Lopuksi pidimme ison pelin. Tunti paattyi vapaaseen
musiikilliseen rentoutukseen, jonka jilkeen kerdsimme vapaata palautetta sii-

ta mika oli tanaan mukavinta.

Viilissd oli sidhlinkid tiloissa ja jouduttiin vaihtamaan paikkaa ylos, mut-
ta kaikki seurasivat silti perdssi. Muodostettiin iso peli. Joukkueisiin ja-
ko hieman epdonnistui, eiki opiskelijat tienneet tai unohtivat , mikd hei-
din oman joukkueensa oli. Peli kuitenkin alkoi ja yllitykseksemme kaikki
osallistuivat, paria ujoa nuorta ehki lukuun ottamatta, joita me pelaa-
massa olleet ohjaajat yritimme kannustaa. Kukaan ei dominoinut muita,
syottelivat kivasti toisilleen ja kuulin heidin jopa kannustavankin toisi-
aan. ( Piivikirja merkintd 5.10.2010.)

Loppureflektiona kerrasta onnistuneena asiana nousi pienpelien sujuvuus
ohjaajien kannustamina. Seuraavia kertoja ajatellen ohjeistuksen pitdisi olla

napakampi. Tasta kerrasta jai positiivinen mieli.

Neljds kerta pidettiin ulkona. Paikalla oli kolme ohjaaja ja 6 opiskelijaa. Oh-
jelmaa paatettiin muuttaa helpommaksi ja harjoituksia motivoivimmiksi. La-
jina oli jalkapallo ja teemana palautteenanto, jota harjoittelimme ”lappu sel-
kaan”- periaatteella. Jokaisen selkaan oli kiinnitetty lappu, johon positiivista
palautetta kerattiin. Jalkapalloa pelattiin ensin “pommitus- tyyliin potkien
isoa palloa tavallisilla jalkapalloilla. Taman jalkeen pelasimme viela ison pe-

lin, jossa my0s ohjaajat olivat mukana. Lopuksi oli ryhmaytymisleikki, jonka
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tarkoituksena oli sekoittaa kiinteita kaveriporukoita arvaamalla toisen lempi-

asioita.

Keli oli kiva ja odottelin loppuja opiskelijoita ja ohjaajia kentin laidalla
kahden opiskelijan kanssa. Paikalle saapui vieli 4 nuorta, joista paistoi
drsytys lapi. Yksi tytoistd purki turhautumistaan: — Néin myohdin pi-
tdd jonnekin kentalle tulla, eiki ole muita, eiki saada edes peleji niin
pienelld porukalla aikaseks. Lihetdidn kotiin! Reaktio oli voimakas ja tuli
ohjaajillekin yllityksend. Kello oli nuorten mielesti paljon, eiki ulkolii-
kunta houkutellut. Aamulla opiskelijoita oli ollut koulussa kuulemma
parikymmentid. ( Piivikirjamerkintd 7.10.2010.)

Talla kerralla tavoitteet eli positiivisen palautteenantaminen ja ryhmassa toi-
miminen eivat toteutuneet viahdisen osallistumisen ja vasdhtaneen tunnelman

vuoksi. Nuorten olotila toi oman haasteensa ohjaamiseen.

Viides kerta siirrettiin sisélle ulkoliikunnasta saadun huonon palautteen
vuoksi. Teemana olivat terveysasiat ja paalajina olivat erilaiset pienpelit. Pai-
kalla oli kolme ohjaajaa ja 12 nuorta. Koska olimme ryhméatoiminnan puoliva-
lissd, aloitimme vapaalla palautteella siitd, milta liikuntaryhman toiminta on
oppilaiden mielestd tuntunut. Jatkoimme patjoilla istuen keskustelua nukku-
misen ja saannollisen ruokailurytmin tarpeellisuudesta ja tarkeydesta. Lam-
mittelyna oli hatahippaleikki, jonka tarkoituksena oli aktivoida yhteistoimin-
taan. Aluksi lajina oli koppipalloa, joka jalkeen kokeilimme sisdjalkapalloa
pehmopallolla. Lyhensimme peliaikaa ja otimme yhteistoimintaleikin ennen

ongelmaratkaisutehtavaa. Viimeisena oli loppurentoutus musiikin tahtiin.

Reflektiona kerrasta nousi positiivisia asioita. Ryhmassa oli aktiivista kuunte-

lua ja kaikki osallistuivat peleihin. Lisdksi toiminnan runko todettiin hyvaksi.

Kuudennen kerran teemoiksi olimme valinneet roolit ja pdivén liikunta-

muotona oli toimintarata. Paikalla oli kaksi ohjaajaa ja 5 opiskelijaa. Erilaisten
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roolien purkamisen aloitimme pienen alustuksen jalkeen harjoituksella, jossa
jokainen sai ymparoidd omasta listastaan omiksi kokemiaan rooleja erilaisissa
tilanteissa. Tarkoituksena oli kiinnittda nuorten huomiota itsensa tuntemisen
ja sitd kautta hyvaksymisen tarkeyteen. Halukkaat saivat jakaa kokemuksensa
muiden kanssa. Kiersimme toimintaradan pisteet ldpi, joita olivat: kun-
tonyrkkeily, puhallustikka, trampoliini, korinheitto, sulkapallopeli ja jumppa-
pallot. Tavoitteena oli kannustaa nuoria kokeilemaan ehka uusiakin lajeja ja
samalla aktivoida heitd itse kiertamaan rataa ja saamaan kokemuksia erilaisis-
ta kehonhallintaa vaativista harjoituksista. Loppuvenyttelyn aikana jokainen
sai mahdollisuuden kertoa loma-aikeistaan ja keksid samalla venytysliikkeen.

Viimeisena oli ohjatturentoutus.

Paikalle tuli 5 opiskelijaa, mika aluksi tuntui vihdiseltd. Paikalla olleet
hiljaisemmat tytot sanoivat heti, etti nyt on mukavampi tulla, kun
“erddt” eivit ole paikalla. Kun kovadinisimmiit ovat pois, saavat hiljai-
setkin nuoret huomiota enemmin. ( Piivikirjamerkintd 14.10.2010.)

Kaikki olivat hyvalla mielelld, vaikka osallistujia oli vahan. Omien roolien

pohtiminen sujui hyvin ja kaikki kokeilivat uusia lajeja.

Seitseman kerta koostui paiosin pyoratuolikoripallosta, teemana oli itse-
tunto. Paikalla oli kymmenen nuorta ja kolme ohjaajaa. Tavoitteena oli roh-
kaista oppilaita erilaisten liikuntavalineiden kokeiluun ja saada my®0s erilaisia
onnistumisen kokemuksia. Alkukeskustelun itsetunnosta tavoitteena oli he-
rattad oppilaissa ajatuksia siitd, mista oma itsetunto koostuu. Pyoratuoleihin
tutustuttiin napakan ohjeistuksen ja viestikilpailun avulla, ennen varsinaista
pelia. Lopetimme “kasi olkapaalle” leikkiin, jossa sosiometrian keinoin voi-
daan havainnoida ryhman rakennetta laittamalla kasi esim. sen olkapaalle,

joka tuntuu tutuimmalta.
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Tidtd kertaa oli odotettu. Pojat rynnivit kiytiville varaamaan pyori-
tuoleja ja kohta jo temppuilivat niilld. Nauru oli herkdssi. Mietin, oliko
pyorituoli vain hauska viline, vai saivatko litkuntataidoiltaan ja kun-
noltaan heikommat niilli myos tasoitusta pelatessa? Tytit eivit innos-
tuneet lajista lainkaan. Evds hiljainen tytto valitsi ukkoskuvan sen hetki-
sid fiiliksid kysyttiessd. ( Pdivikirjamerkintd 26.10.2010)

Jalkipohdintana voitiin tiivistaa, ettd lajivalinta oli onnistunut, mutta tyttoja
olisi pitanyt huomioida enemman esimerkiksi vaihtoehtoisella lajilla. Tunneti-

lakortit nayttivat todella positiivisilta.

Kahdeksannella kerralla paivin lajina kuntonyrkkeily ja teemana oli ar-
kiliikunta. Opiskelijjoita paikalla oli kuusi ja ohjaajia kaksi. Tunnetilakorttien
jalkeen aloiteltiin keskustelulla siitd, miten paljon ja missd muodossa arkilii-
kuntaa kukin harrastaa. Toiveissa oli herattaa keskustelua siitd, miten arkilii-
kuntakin voisi tukea muutosta matkalla terveimpiin elamantapoihin. Kun-
tonyrkkeily vedettiin kiertden kuntopiirityyppisesti lapi. Harjoituksessa ko-

rostui my0s omatoimisuus. Lopuksi oli parirentoutus palloja kayttaen.

"Harrastatteko mitidn litkuntaa vapaa-ajalla? ” (mindi)

”No ei. Pysikilti kotia tulee kiveltyd.” (poika X)
Juuri kukaan paikalla olijoista (pidosin poikia) ei myontinyt harrasta-
vansa litkuntaa vapaa-aikanaan. Haaste sisdllyttid arkiliikuntaa pdi-
vidnsd tuntui kaikuvan kuuroille korville.

( Piivikirjamerkintd 28.10.2010)

Yhteenveto kerrasta oli, etta runko toimi hyvin ja kaikki osallistuivat. Myos
rentoutus sujui nyt. Tunnetilakorttien mukaan suurin osa tuli tindan positiivi-

sella mielella ja pari nuorta huonolla mielella.

Yhdeksis kerta oli viimeinen varsinainen liikunta kerta ja olimme ajatelleet

kysya opiskelijoiden toiveita liikuntamuodosta. Teema oli jatkumoa edellisel-
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le kerralle, jolloin juteltiin arkiliikunnasta. Télla kerralla tavoitteena olisi 16y-
tda motivoivia ja estdvia syitd liikkumiseen. Nuoria paikalla oli kuusi, joista
yhdella oli sairaslupalappu. Ohjaajia paikalla oli kolme. Alkupiirin jalkeen
suunniteltuna oli ongelmaratkaisutehtava. Tehtavana olivat silmét sidottuina
rajata lattialle neli6 koysid apuna kayttaen. Tavoitteena oli sosiaalisia taitoja
hyodyntéden toimia yhdessa. Muutimme taman jalkeen suunnitelmia ja va-
rasimme loppuajan yleiselle keskustelulle nuorten mieltd vaivaavista asioista,

koska motivaatiota lilkkkumiseen ei 16ytynyt, mutta keskustelua toivottiin.

Toimme ohjaajien kanssa patjoja keskiympyridin keskustellaksemme het-
ken. Opiskelijat makasivat ulkovaatteet pailli pitkallddan lattialla. — Ei
jaksa. Me ei nousta. Jutustelun jilkeen selvisi luokalla olleen muuta oh-
jelmaa kaupungilla ja osan jiineen sille tielle. Yritimme vieli kannustaa
oppilaita ylos lattialta ja pelailee. Yksi tytto nousi, mutta muut kieltiy-
tyivit nousemasta. Joku toivoi keskustelua, joten istuimme alas juttele-
maan kaikenlaisista asioista. Erdis tytoistd istui koko ajan selin muihin.
(Paivikirjamerkinti 2.11.2010)

Suunnitelmaa piti muuttaa, koska nuoret halusivat jutella. Muuttunut tilanne
oli haastava, mutta opettavainen ryhmatilanteiden muutostarpeiden suhteen.

Tunnelma oli vasynyt.

Viimeiselle kerralle emme olleet suunnitelleet liikuntaa, vaan yhteistoi-
mintaa tietovisailun, tulevaisuuden haaveilutehtdvan ja keskustelun muodos-
sa. Olimme varanneet my0s pienta tarjoilua viimeisen kerran vuoksi. Jokaisen
oppilaan tehtavana oli my0s kirjoittaa vapaata palautetta” ruusut, risut ja ke-
hitettavaa” tyyliin. Paikalla oli 9 nuorta ja kolme ohjaajaa. Oppilaat toimivat
ongelmaratkaisutehtavéssa pienissa ryhmissa ja tulevaisuuden haaveilutehta-
vassa yksin. Tulevaisuuden haaveilussa olimme leikanneet kasan kuvia latti-
alle ja tehtavana oli valita kuvat, jotka kuvastivat haaveita viiden ja kymme-

nen vuoden kuluttua. Jokainen perusteli oman kuvavalintansa. Lopuksi ka-
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vimme ympyréssa patjoilla istuen kierroksen lapi jokaisen tavoista purkaa

stressia arjessa.

Kokoonnuimme vieli lopuksi patjoille istumaan ja miettimddin omia kei-
noja purkaa stressid arjessa. Moni opiskelija mainitsi kaverit ja musii-
kin, joku mainitsi kirjoittamisenkin. Kukaan ei kuitenkaan maininnut
litkuntaa.( Piivikirjamerkintd 9.11.2010)

Liikunnan jattaminen pois viimeiselta kerralta oli hyva ratkaisu. Toisenlaiset

tehtavat toimivat hyvin ja nuoret tyoskentelivat reippaasti.

7 LIIKUNTARYHMATOIMINNAN ARVIOINTI

7.1 Arvioinnin kokoaminen

Tassa kehittamistyossa kaytettiin erilaisia aineistoja riippuen kehittamistyon
vaiheesta ja tarpeesta. Taulukkoon 4. on koottu seka nuorten etta aikuisten
kokemuksia toiminnasta. Keratyista aineistoista poimittiin toistuvat havainnot
toimivien, toimintaa haittaavien ja kehitettavien asioiden ryhmiin, jolloin ke-
hittamistyon tarkoituksen ja tavoitteiden saavuttamisen arviointi ja raportoin-
ti oli selkedampaa. Perinteisen tutkimuksen sijaan kehittdimistoiminnassa muo-
dostuukin useita eri aineistoja, jotka analysoidaan jo prosessin aikana (Toikko
& Rantala 2009, 82-83). Kehittamistyossa aineistona arvioinnissa kaytettiin
myoOs kokousmuistiota, joka on kirjoitettu hankkeen jalkipalaverin reflektoin-
nista. Reflektiolla voidaan valjasti maariteltyna tarkoittaa oman toiminnan
arviointia suhteessa tavoitteisiin ja muihin tilannetekijoihin (Vilen ym. 2008,
106). Jokainen reflektointi saattaa muuttaa kehittamistoiminnan organisointi-

tapaa ja toimintaa, mutta my0s arviointiasetelmaa.
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7.2 Liikuntaryhmatoiminnan suunnittelun reflektointi

Suunnitteluvaiheen onnistumista oli oleellista reflektoida, jotta voitiin arvioi-
da missa maarin suunnitteluvaiheessa ilmenneet haasteet tai onnistumiset
vaikuttivat ryhmadtoiminnan sujumiseen ja tavoitteiden saavuttamiseen. Ke-
hittamistyon tarkoituksena oli kehittda nivelvaiheen nuorille suunnattua sosi-
aaliseen vahvistamiseen tdhtddvaa liikkuntaryhmaa. Hankeidean alkuperaisia
ajatuksia saada mm. yrityksia ja urheilujarjestoja projektiin mukaan esimer-
kiksi kannustimia lahjoittamalla tai vierailukdynteja antamalla, ei voitu tassa
vaiheessa toteuttaa. Viikon toisen liikuntakerran paikaksi varmistui Jyvasky-
lan ammattikorkeakoulun hyvinvointiyksikon sali, jonne paastaakseen oppi-
laat kulkivat linja-autoilla. Taman ei haluttu muodostuvan esteeksi, koska
opiskelijoiden koulutusohjelmaan kuului opintojaksoja eripuolella kaupunkia.
Sijainti ja myohdinen ajankohta liikuntatuokioille nakyivat kuitenkin pienem-
pina osallistujamaarina (havaintopaivakirja). Viikon ensimmainen liikuntaker-
ta saatiin sovitettua ammattiopiston omaan liikuntasaliin, minka opiskelijat

kokivat hyvana asiana.

Kyseessa oli lyhytaikainen ryhmatoiminta, ja osin taman vuoksi esimerkiksi
terveitd elamantapoja ja elamanhallintaa edistdvien asioiden kasitteleminen jai
ajallisesti vahaiseksi. Ensisijaisen paamaaran- saada nuoret tulemaan tunneil-
le, ajateltiin toteutuvan tukemalla matalan kynnyksen osallistumista huomi-
oimalla nuoria lajivalinnoissa ja kannustamalla heitd yrittamaan. Kerroimme
edellisilla tunneilla seuraavan kerran laji sisallon, kuten esimerkiksi palloilula-
jit. Koska my0s muutimme toiminnan sisédltod tarpeen mukaan, totesimme
ohjelmarungon rakentamisen véljalle kehykselle hyvaksi valinnaksi. Teemat
eivat kuitenkaan tukeneet aina toteutusta. Uudenlaisen ohjelmarungon laati-

minen oli ajoittain haasteellista.
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Tavoitteiden asettaminen muodostui tarkemmaksi ensimmaisten liikuntaker-
tojen jalkeen. Toiminnan lyhytaikaisuuden ja pilottimallin kokeiluluonteen
vuoksi tavoitteet haluttiin asettaa vastaamaan kehitystarpeita. Haasteellisten-
kin nuorien ja hyvin heterogeenisen ryhman edessa tavoitteita laskettiin. Mi-
ten saada nuoret osallistumaan ja sitoutumaan, jotta toimintamallia voitaisiin
arvioida? Ryhmailmidita tutkineet Rovio ja Lintunen (2010, 276-277) toteavat,
ettd sen lisdksi, ettda kehittamisen painopiste tulisi olla tehtdvan suorittamises-
sa, tuloksellisuuden ja tavoitteellisuuden saavuttaminen tulisi tapahtua myos
yksilollisten tarpeiden ja muutoksen hitauden tunnustamisen ehdoilla. Pyr-
kimykset saavuttaa muutos lyhyessa ajassa aiheuttaa usein epavarmuutta ja

saattaa johtaa jasenten valisiin ristiriitoihin.

Alkuinformaatiossa kerroimme oppilaille ryhméaa kantavista periaatteista ja
tavoitteista, kuten motivoitua yhdessa luotujen saantojen pohjalta turvallises-
sa ilmapiirissa liikkumiseen. Loppukyselyssa (taulukko 3) kuitenkin puolet
valitsi neutraalin kuvan kysyttaessa, tiesivatko he ryhmantavoitteista ja toi-
minnasta ennen alkua. Paatelmia siita, tiesivatko nuoret tavoitteista sittenkaan
tarkemmin, vai oliko silla opiskelijoiden mielesta edes valia, mita tavoitteita
ryhma kantoi, ei voida tehda. Esittelykertoja olisi voitu pitaa kuitenkin esi-
merkiksi kaksi, jolloin tavoitteitakin olisi voitu miettid rauhassa ja ylipdansa
sitd mita tavoitteet kdsitteina merkitsevat ryhmalaisille sekda miten niihin ede-

taan yksilollisesti.

Ammattistartin opiskelijoiden koulukulttuuriin tutustuminen ennen ryhma-
toiminnan alkua jadi vahaiseksi, mutta koulun yhteyshenkilon avulla tutus-
tuimme ryhméaan paremmin. Yhteyshenkil6 auttoi myos oppilaiden luotta-
muksen ja sitoutumisen herattamisessa toimintaa kohtaan. Silti toiminnan
toteutusta olisi voitu harkita eri tavoin, jos esimerkiksi tiiviit kaveriryhmat
olisi alussa tunnistettu. Kuvaamisen yhdeksi valineeksi valittiin havainnointi-

paivakirja, jonne omat havainnot ja tilannekuvaukset dokumentoitiin. Varsin-
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kin toiminnan alussa reflektointitilanteet ryhmakertojen jalkeen ohjaustiimin
kanssa olivat oleellisia, jotta toiminnan jatkosuunnittelua voitiin parantaa.
Molemmat menetelmat tukivat suunnittelua, koska kehittamistyo on koko
ajan muuttuva prosessi. Vilikysely oppilailta ei sindansa ohjannut tulevaa
suunnittelua, mutta opiskelijoiden palautteet olivat hyvin samansuuntaisia

kuin ryhméatoiminnan lopussakin.

7.3 Ryhman sitoutuminen ja motivoituminen toimintaan

Liikuntaryhmadn toimintaan osallistui 19 eri opiskelijaa. Opiskelijamaarat
vaihtelivat 5 opiskelijasta alkuinformaatiokerran 15 opiskelijaan. Osallistu-
neista nuorista tyttdjad oli 9 ja poikia 10. Toiminta tapahtui sekaryhmissa. Lii-
kuntaryhméatoiminta kuului opiskelijoilla muut valinnaiset opinnot ryhmaan.
Toimintaan vahintdan 6 kertaa osallistuessaan nuori sai 1 opintopisteen ja va-
hintaan 4 kertaa %2 opintopistetta. Yhden opintopisteen saaneita opiskelijoita
oli 9 ja puoli opintopistettd saaneita opiskelijoita oli 4. Nuorista 5 jdi ilman
opintopisteita. Opiskelijoiden lasndolon kontrollointi tapahtui koulun toimes-
ta. Kaikissa palautuneissa ohjaajien kyselyissa (4) kavi selkeasti ilmi ryhma-
laisten heikko sitoutuminen, josta edelleen seurasi toiminnan tarkemman si-
sallon suunnittelemisen haasteellisuus osallistujamaarien vaihdeltua joka ker-
ta. Opiskelijamadara liikuntatuokioissa vaihteli 5-11 ryhmaldiseen. Sitoutumi-
nen toimintaan oli heikkoa ja liikuntaryhman tavoitteessa saada nuoret sitou-
tumaan ja motivoitumaan toimintaan onnistuttiin vain osittain. Vain kaksi
oppilasta oli kaikkina kymmenena kertana lasnd. Oman toimintamme reflek-
toimisella yritimme kuitenkin pohtia varsinkin niita liikuntakertoja, jolloin
osallistujia oli vahan. Mika meni vikaan? Olisimmeko voineet vaikuttaa toi-
minnallamme jotenkin, ettd ryhmalaisia olisi tullut enemman? Nuorten pa-
lautteissa toiminnan pakollisuus osana opiskelukokonaisuutta mainittiin syy-

na osallistua ryhmaan useissa vastauksissa (ks. taulukko 4). Opiskelijoiden
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tuntemukset pakollisuudesta kertovat toimintaan osallistujien ulkoisesta mo-
tivaatiosta, eikd niinkadan sisdisesta motivaatiosta. Tutkijoiden Marcus ja For-
syth Portaittaisessa motivaatiomallissa (2003, 14-18) liikunnasta innostumat-
tomien kohdalla oleellista ovat kognitiiviset prosessit motivaation kohdalla.
Talloin esimerkiksi liikkunnallisia interventioita aloitettaessa tulisi alussa antaa
riittavasti aikaa suunnitella jokaisen yksilollistda muutosprosessia kohti ter-
veellisempda elamantapaa. Marcus ja Forsyth kehottavat myos tutkimustensa
pohjalta kiinnittamaan huomiota osallistujan motivaatiovalmiustasoon suh-
teessa intervention toimintasuunnitelmaan, jos ne eivat kohtaa, on ristiriita
ilmeinen. My0s tdssa toiminnassa saattoi tdma ristiriita vaikeuttaa nuorten

sitoutumista ohjelmaan.

Ohjaajien palautteissa oli kuitenkin huomattu oppilaiden mielialan piristymi-
nen ja iloisemmat ilmeet liikkumisen aikana. My0s tunnetilakortteja kaytetta-
essa kortit saattoivat osoittaa positiivisempia tunnetiloja tunnin jalkeen kuin
alussa. ( paivakirjamerkinta 30.9. ja 5.10.) Yksittdisia onnistumisia ja patevyy-
den kokemuksia on luonnollisesti vaikea arvioida, mutta ohjaajille tunnetila-
korttien kdayttaminen antoi kokemusta myds tuntisisallon toimivuudesta.
Ryhmailmioita tutkineet Rovio, Nikkola ja Salmi (2010, 304) toteavat edelly-
tyksen muutoksen aikaansaamiseksi ryhmaldisten kayttaytymisessa ja oppi-
misessa olevien reflektiivisten tuntemusten ja kokemusten jakaminen. Vain

tilanteita kdsittelemalld voidaan oivaltaa uusia toimintamalleja.

Monivalintakyselyssa (taulukko 3), johon vastasi 8 paikalla ollutta opiskelijaa,
mielipide omasta aktiivisesta osallistumisesta jakoi oppilaat niin ikdan tasai-
sesti. Opiskeljjat selittivat kurssipalautteissaan osallistumattomuutta mm.
yleisella kiinnostamattomuudella, myohaisella ajankohdalla, pitkallda matkalla
lilkuntakohteeseen, ulkoliikunnalla ja kavereidenkin poisjaamiselld. Joissain
vastauksissa (taulukko 4)liikuntaryhman toiminta rinnastettiin myo6s koululii-

kuntaan, eika toiminta sen vuoksi kiinnostanut.
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7.4 Ryhman toimintaan vaikuttavia tekijoita

Toimivan ryhman aikaansaaminen ei ole valttamatta helppoa. Ohjaaja voi jou-
tua tormaamaan esimerkiksi pakkovallankayttoon, poissaoloihin ja niihin liit-
tyvdan huonoon suorittamiseen. Tilanteessa auttaa ryhmadynamiikan tunte-
minen ja toimintaa ohjaavien piilonormien tunnistaminen. [Imididen tunnis-
tamisen kautta han voi alkaa kehittdaa ryhmaa yhdessa osallistujien kanssa

yhteisend prosessina. ( Lintunen ja Rovio 2009, 14.)

Liikuntaryhma oli kohdistettu koko luokkaan, mutta toiminta oli my0s usein
jaettu pienryhmiin. Pysyvid pienryhmia ei kuitenkaan ollut. Tarve pysyvista
pienryhmista tuli esille my06s kehittamistyon keskeisimmissa havainnoissa ja
tuloksissa taulukossa 4. Suurryhmasta oli etua etenkin joukkuepeleissd, jolloin
pyrittiin, ettd mahdollisimman moni osallistuisi pelaamaan yhteisen tavoit-
teen puolesta. Sosiaalisen tuen nakokulmasta pienryhmissa nuorilla oli taas
enemman mahdollisuuksia tulla nakyvaksi. Koko luokkaan suuntautuneissa
interventioissa on kuitenkin mahdollista vaikuttaa luokan yleisiin asenteisiin
ja normeihin yksiloista (Salmivalli 2005, 188). Ryhmalle yhdessa maaritellyt
saannot ja toisten kunnioittaminen nakyivat pelitilanteissa toisten huomioimi-
sena, my0s vetdytyneenpien oppilaiden (havaintopdivakirja 5.10.2010). Suu-
rin osa kyselyyn vastanneista (taulukko 3) koki niin ikaan, etta pystyi hyvin
tai suhteellisen hyvin ilmaisemaan mielipiteensa ryhmassa. Ryhmalle asetet-
tua tavoitetta, saavuttaa turvallinen ilmapiiri, voidaan pitaa suhteellisen on-
nistuneena. Myos yksittdisissa keskusteluissa oppilaat rohkenivat puhua huo-
listaan (havaintopaivakirja 2.11.2010). Ohjaajien osallistuminen toimintaan
koettiin opiskelijoiden kyselyssa selkeasti positiiviseksi asiaksi. Ohjaajat niin
ikdan kokivat oman osallistumisen edistdvan vuorovaikutuksellista suhdetta
nuoriin. Myos nuorten kuntoutuskokeilujen raportissa (Suikkanen ym. 2004,

18, 186, 191) oleellisiksi asioiksi kokeiluhankkeissa todettiin nuorten luotta-
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muksellisen suhteen turvalliseen aikuiseen ja motivaation syntyminen seka

nuoren pysayttaminen ajattelemaan omia vaikutusmahdollisuuksiaan.

Taulukossa 4. ilmenee, ettd aikuisilta saadussa palautteessa liikuntaryhman
toiminta koettiin myos toiminnan ulkopuolella yhdistdvana asiana. Tama na-
kyi esimerkiksi kdaytavakeskusteluina koulussa. Suureksi haasteeksi nousi kui-
tenkin kavereiden vaikutus. Tama nakyi seka opiskelijoiden etta ohjaajien pa-
lautteesta. Saaduissa palautteessa kavereiden kannustus sai monet tulemaan

tunneille, mutta kavereiden vaikutuksesta jaatiin myos pois niilta.

Salmivalli (2005, 195) toteaa kriittisen kysymyksen sosiaaliseen patevyyteen
tahtadavassa interventiossa onnistumisen kannalta olevan se, voidaanko vai-
kuttaa my0s toveriryhmaan sekd muiden suhtautumiseen nuoreen, ja arvioi-
hin hdnesta. Tama tulee esille my06s nivelvaiheen ryhmatoiminnassa. Toimin-
nassa pyrittiin tietoisesti hajauttamaan kaveriryhmia esimerkiksi joukkueisiin
tai pienryhmiin jaettaessa. Usein tama toimi ja erilaiset yksilot saatiin toimi-
maan yhdessa (paivakirjamerkinta 5.10.). Rovion, Lintusen ja Salmen (2009,
109) mukaan ”kuppikuntien” hajottamiseen liittyy usein ongelma, jossa yksi-
16t eivat ole valmiita muutokseen, jotta ryhman kommunikaatio ja yhteisty6
paranisi. Pienpeleissd omalla kaveriryhmalla pelattaessa keskindinen kannus-
tus ja osallistuminen olivat kuitenkin usein vahvempaa kuin jaetuissa ryhmis-
sd. (paivakirjamerkinnat 30.9., 5.10., 12.10., ja 26.10.) Toisaalta Kiuru (2008, 55)
ehdottaa yhdeksi vaihtoehdoksi toveriryhmiin liittyvia interventioita suunni-
teltaessa pyrkia muuttamaan ryhmien koostumusta siten, etta nuoria, jotka
eroavat toisistaan sopeutumisen ja koulutustavoitteiden suhteen rohkaistaan
tyOskentelemadn ja viettamaan aikaa yhdessa esimerkiksi jonkun yhteisen

tavoitteen saavuttamiseksi.
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Opiskelijoiden omaa mielipidetta ja kokemusta toiminnasta kysyttdessa (tau-
lukko 3) vastaukset olivat jo hyvin hajanaisia. Suurin osa vastaajista koki eri-
laiset harjoitteet ja pelit hyvin tai suhteellisen monipuolisiksi ja kiinnostaviksi,
vaikka useista havaintopaivakirjan merkinnoistd on tulkittavissa pdinvastais-
ta. Jotkut liikuntalajit saivat kuitenkin erityisen suosion. Erityisesti pyora-

tuolikoripallosta pidettiin. Tama nakyi lahinna poikien vastauksista.

TAULUKKO 3. Liikuntaryhmaldisten monivalintakyselyn tulokset

Kuinka paljon 2/8 4/8 1/8 1/8

tiesit litkkunta-
ryhman tavoit-
teista ja toimin-
nasta ennen ryh-
man alkua?

Missa maarin 1/8 5/8 1/8 1/8
pystyit ilmaise-
maan mielipitei-
tasi ryhmassa?

Osallistuitko 2/8 1/8 3/8 2/8 1/8
mielestasi aktiivi-
sesti ryhmassa
toimimiseen?

Millainen oli 1/8 4/8 2/8 1/8
mielestasi ryh-
man koko?

Milts liikunta 4/8 3/8 1/8

toimintamuotona
tuntui?

Kuinka monipuo- | 2/8 3/8 1/8 1/8
lisia ja kiinnosta-
via erilaiset pelit
ja harjoitteet
olivat?

Milté kaksi kertaa | 1/8 2/8 1/8 1/8 2/8

liikuntaa viikossa
tuntui?

Kuinka paljon 1/8 1/8 2/8 3/8 1/8

erilaiset retket
motivoisivat
sinua liikunta-
ryhmaan sitou-
tumisessa?
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Voisiko toiminta | 2 /8 3/8 3/8

mielestasi kestaa
enemman kuin 10
kertaa, jos sen
sisalto olisi mo-

nipuolisempi?

Missd marin koit | 1/8 3/8 2/8 1/8 1/8
onnistumisen

iloa?

Miten paljon koit | 1/8 3/8 2/8 2/8

saaneesi kannus-
tusta toiminnas-
sa?

Millaisena koit 3/8 3/8 2/8

ohjaajien osallis-
tumisen?

7.5 Kehittamisehdotukset

Liikuntaryhman loppupalaverissa koolla olivat sekd hanketta hallinnoivan
Jyvaskylan ammattikorkeakoulun etta yhteistyokumppanin Jyvaskylan am-
mattiopiston ammattistartin edustajia. Liikuntaryhméantoiminta arvioitiin
yleisesti positiiviseksi kokemukseksi, jota kannattaa kehittaa ja kokeilla. Arvi-
oinnissa kerattyja kehittamisehdotuksia seka nuorilta ettd aikuisilta on koottu

taulukkoon 4.

Nuorilla tavoitteet ja kehittamisehdotukset liikuntaryhmén toimintaa kohtaan
saattavat varmasti olla erilaisia kuin aikuisilla. Hankeidean kantava ajatus oli
kuitenkin toiminnan pitkdaikaisuus ja kokonaisvaltaisuus yksilot huomioi-
den. Ryhmatoiminnan pidentamisesta tuettiin aikuisten palautteiden perus-
teella vahvasti. Sitd vastoin nuoret olivat monivalintakysymysten perusteella
epadilevaisia siitd, voisiko toimintaa kestdd kauemmin. Edes toiminnan sisallon
monipuolisemmaksi kehittdminen ei valttamatta herattaisi nuorten mielen-
kiintoa toimintaa kohtaan. Pitkdkestoisessa toiminnassa voitaisiin kuitenkin
arvioida toiminnan vaikuttavuutta, jota tassa toiminnassa ei arvioitu. Vaikut-
tavuudesta esimerkkina voisi olla poissaolojen vahentyminen opinnoissa ja

motivaation lisddantyminen myos opintoja kohtaan. Pidemmassa toiminnassa
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voitaisiin suorittaa opiskelijoille my06s alku- loppuhaastattelut tai kuntotesta-
ukset. Ryhmatoiminnassa tulisi kuitenkin huomioida ja ottaa puheeksi kave-

risuhteet ja niiden merkitys omaan sitoutumiseen.

Kannustimiksi toimintaan sitouttamiseksi ehdotettiin resurssien puitteissa
tapahtuvaa seikkailuliikuntaa tai retkid. Palautteista ndhtiin myos tarve laa-
jemmalle pienryhmatoiminnalle. Tama tuli sekéd ohjaajien etta opiskelijoiden
vastauksissa esille. Erityisesti hiljaisemmat opiskelijat toivoivat pienempia
ryhmia (havaintopaivakirja 12.10.2011). My06s Saaranen-Kauppinen ja Rovio
(2010, 32) korostavat ryhman koon merkitysta toimintaan. Myos heiddn ko-
kemusten perusteella haasteeksi suurryhmassa nousee hiljaisimpien osallistu-
jien huomioiminen. Nuoret toivoivat my0s enemman toiveidensa huomioi-
mista, kuten aikaa kahvittelulle ja keskustelulle. Yleisesti nahtiinkin toimin-
nallisuus nimikkeen korostamisen parempana liikkunnan sijaan. Talloin voitai-

siin purkaa liikuntaa liittyvid negatiivisia asenteita my®os.

Tarkedna nahtiin niin ikddn yhteistyon tiivistyminen koulun ja ohjaustiimin
valilld, mika edistdisi mm. kdytannon jarjestelyja. Myos tavoitteita yhteen so-
vittamalla koulun ja ryhméatoiminnan valilla voisi ryhmanhengen muodostu-
miseen luokassa olla paremmat mahdollisuudet. Ohjaajien ndkokulmasta
ryhmatoiminnan ohjaus oli tarked ja haastavakin oppimiskokemus. Opiskeli-
joihin tutustuminen esimerkiksi alkuhaastatteluilla ennen ohjaustoiminnan
alkua, loisi kuitenkin mahdollisuuksia kohdata motivoitumisen ongelmia
omaavan nuoren paremmin. Tama edellyttaa taloudellisia resursseja seka

myoOs toimintaan sitoutuneita ohjaajia.
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TAULUKKO 4. Kehittimistyon keskeiset tulokset ja havainnot

MYONTEISIA ASIOITA TOIMIN-
NASSA

KIELTEISIA ASIOITA TOIMIN-
NASSA

Yleisesti positiivinen kokemus ohjaa-
jien yhteinen loppupalaveri
Liikuntaryhman toiminta oppilaita
yhdistiva asia koulussa ” Kuulin nuor-
ten juttelevan liikuntaryhmasta koulun-
kaytavalla.”, ohjaaja
Joidenkin liikuntamuotojen erityinen
suosio, “Parasta oli pyoratuolikoripallo”,
ammattistartin opiskelija
Kannustus ”Nuoret kannustivat toisiaan
todella hyvin ja saivat ohjaajilta paljon
positiivista palautetta”, ohjaaja
Oppilaiden toiveiden huomioimi-
nen,”Ryhmaénohjaajat kehittivat toimintaa
tilanteen mukaan”, ohjaaja
Toiminnan sisdllyttiminen opintoi-
hin
“Tuntien on syyta olla aluksi pakollisia”
ohjaaja
”Se oli meidan oppiaine”, ammattistartin
opiskelija
Ohjaajien osallistuminen toimintaan
Yhdessid luodut sdaannét “Ketdan ei
mielestdni jatetty ulkopuolelle” ohjaaja

Oppilaiden sitoutuminen toimin-
taan ”Sitoutuminen oli melko heikkoa”,
ohjaaja

Kaveriryhmin vaikutus ”Poisjaami-
setkin

( kuin my0s tulemiset) tapahtuivat usein
yhdessa toisen nuoren kanssa”, ohjaaja

” Ei jaksanu. Kaverit ei ollu” ammatti-
startin opiskelija osallistumattomuutta
kysyttaessa

Motivaation puute, passiivisuus
Toiminnan ajasta ja paikasta johtu-
vat seikat myo6hdinen kellonaika, pitka-
valimatka tai ulkoliikunta koettiin huo-
noiksi

Asenne liikuntaa tai koululiikuntaa
kohtaan ” Vihaan ylikaiken koululiikun-
taa, muuten tykkaan liikkua”, ammatti-
startin opiskelija

KEHITETTAVAA

Resurssien mukaan esim. seikkailuliikuntaa tai vierailukdynteja mukaan
Enemman pienryhmaitoimintaa “Ehka jatkossa voisi ajatella ryhman jakamista

enemman pienempiin osiin”, ohjaaja

Pidempikestoinen toiminta “Toivoisi, ettd liikuntatuokiosta tulisi ajallisesti pi-

tempi kestoinen”, ohjaaja

Toiminnan kehittiminen nuoria huomioiden "Enemman semmosta, mitda me
niinku halutaan, pitdis ainakin tarjota kahvia”, ammattistartin opiskelija
Toiminnasta vastaavan ryhman ja koulun yhteistyon tiivistyminen Tiedonku-
lun ja kdytannonjarjestelyiden helpottuminen, ohjaajien loppupalaveri

Ohjaajien valmius kohdata haastavia nuoria

Toiminnan korostaminen liikunnan sijaan
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7.6 Liikuntaryhma -toimintamallin hy6dynnettivyys

Liikuntaryhmatoiminta pystyy tarjoamaan moniammatillista ja kokonaisval-
taista ohjaus- ja oppimiskokemusta niin ohjaaville opiskelijoille kuin nivel-
vaiheen nuorillekin. Alkuhaastatteluita ja kuntotestauksia tekemalld on mah-
dollisuuksia tukea nuoria kokonaisvaltaisemmin. Toiminta on jatkuvaa reflek-

tointia, mika edistdaa ohjaavien opiskelijoiden tyoelamavalmiuksia.

Toiminnalliset ryhmat koulun sisdlld voivat auttaa pienryhmiin jaettaessa 16y-
tamdan vertaisystdvia yhteisen tekemisen kautta. Ryhmatoiminta antaa opis-
kelijoille mahdollisuuden tulla koulussa enemman kuulluksi ja ndhdyksi ollen
tukitoimena nuorille koulun sisalld. Toiminnan alkaessa syksylla palvelee
ryhma myo6s ryhmayttamisen keinona koulussa. Kiinnittyminen omaan opis-
keluryhmaan, saattaa edesauttaa myds opintoihin kiinnittymista. Ryhmatoi-
minnan ideaa, ajatuksia ja kokemuksia on mahdollista hyodyntda missa ta-

hansa nuorten kanssa tehtavassa ryhmatoiminnassa.

8 LUOTETTAVUUS

Luotettavuutta kohentaa tutkijan tarkka kuvaus tutkimuksen toteuttamisesta.
Tarkkuus koskee kaikkia tutkimuksen vaiheita. ( Hirsjarvi ym. muut, 2007,
226.) Tassa kehittamistyossa tarkoitus oli kehittad nivelvaiheen nuorten lii-
kunnallista ryhmatoimintaa. Kehittimisprosessissa kaytettiin kolmea kyselya,
palaverimuistioita sekd havaintopdivakirjaa, jotta kehittamistydssa saataisiin
toistuvia havaintoja. Vaikka kehittamisprosessissa kaytetty aineisto ei ollut
suuri, eikd kaikkien oppilaiden tai ohjaajien palautteita saatu, kerattiin sita
prosessin eri vaiheissa. Luotettavuuden parantamiseksi menetelmana oli ha-
vaintopaivakirja, joka oli kdytossa koko ryhmatoiminnan suunnittelu- ja toi-

minta-ajan. Saatua palautetta verrattiin havaintopaivakirjan muistiinpanoihin.



47

Toikon ja Rantalaisen (2009, 62) mukaan Lingvist (1999,109) kiinnittaa huo-
miota my0s arvioijan asemaan. Ulkoisessa arvioinnissa arvioija tarkastelee
kehittamistoimintaa ulkoapdin, kun taas sisdisessa arvioinnissa arvioija analy-
soi sitd toimintaa, jota on itse toteuttamassa. Ulkoinen arviointi mahdollistaa
puolueettoman ja tutkimuksen mielessa luotettavamman nakokulman. Sisai-
sen arvioinnin vahvuutena on kohteen hyva tuntemus. Paivakirjaan havain-
not ryhmdtoiminnasta pyrittiin kirjaamaan tarkasti ja kriittisesti eri nakokul-
mista, valttden tunteiden vaikutusta. Toisaalta, tutkimuskohteen jasenet ha-
luavat tuntea tutkijan my06s ihmisena. Siksi ei my0dskaan tutkijan tunteiden
vaikutusta tutkimustilanteessa tule sulkea pois, kun arvioidaan yksittadisten
havaintojen patevyyttd ja saadun tiedon luonnetta. (Vilkka, 2006, 109.) Liikun-
tatilanteet kirjattiin padosin varsinaisen ryhmatoiminnan jalkeen, mika saattoi
vaikuttaa havaintojen tarkkuuteen. Monivalintakyselyyn opiskelijat vastasivat
noin puolitoista kuukautta toiminnan jalkeen, jolloin toiminta ei valttamatta
ole enda tuoreessa muistissa. Lisaksi luokassa oli alkamassa oppitunti, mika
saattoi hairita keskittymista kyselyyn. Opiskelijoille kerrattiin kuitenkin syk-

syn toimintaa ennen kyselyn tekemista.

9 POHDINTA

9.1 Liikuntaryhmatoiminnan keskeiset tulokset

Liikuntaryhmatoiminta ei sujunut taysin odotusten mukaisesti, mutta toisaal-
ta se tuotti my0s paljon onnistumisen ja yhdessa toimimisen kokemuksia seka
nuorille ettad ohjaajille. Pyrimme ohjaajina asettamaan ryhman tavoitteet rea-

listisesti ja laatimaan toiminnan sisalto matalan kynnyksen periaatteella, mut-
ta havaitsimme pian toiminnan alkamisen jalkeen ryhmaldisemme olevan hy-

vin moninainen joukko erilaisine tavoitteineen ja persoonallisuuksineen.
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Kymmenen kerran ryhmatoiminta oli lyhyt aika osallistaa ja sitouttaa nuoret
toimintaan, jonka liikunnallinen teema oli monelle vieras ehka arjessa. Keskei-
seksi asiaksi kehittamistyossa tuli toiminnan jatkuva reflektointi siitd mika
toimii ja mika ei. Ryhmatoiminnan jalkeen kuitenkin sekd moni nuori etta
moni mukana ollut aikuinen pitivat kokeilua positiivisena asiana, jota kannat-

taa kehittaa.

Ryhmatoiminnan haasteeksi nousivat nuorten motivoitumattomuus seka si-
toutumattomuus ryhmatoimintaan ja kaverien vaikutus omaan osallistumi-
seen. Eraan lahestymistavan mukaan sosiaalinen kanssakdyminen vaikuttaa
motivaatioon. Yhteisollisen tuen puute voi vaikuttaa yksilon motivaatioon.

( Miller 2009, 19.) Ryhmalle asetetut tavoitteet saavutettiin vain osittain. Si-
touttamisen haaste on havaittu myos muissa nuoria koskevissa interventiois-
sa. Tasta esimerkkina on varusmiespalveluksen keskeyttaneille oleva Elama
raiteilleen hanke, jossa psykososiaaliseen tukiohjelmaan laaditun intervention
tehokkuuden ja vaikuttavuuden todentamista hankaloitti interventioryhmaan

ja tukiohjelmaan kiinnittyneiden suuri kato. ( Stengard ym. 2008, 87.)

Kyselyiden perusteella kavereiden vaikutus liittyi sekd ryhmaan osallistumi-
seen ettd ryhmasta poisjddmiseen. Tiedossa ei ole missamaarin nuorille kertyi
poissaoloja muusta opiskelusta ja erosivatko nuorten poissaolot liikkuntaryh-
man ja normaalin opiskelun suhteen. Kaveriryhmia pyrimme tietoisesti ha-
jauttamaan jo liikuntatilanteissa, esimerkiksi pienryhmiin jaettaessa. Toisaal-
ta, pitkittaistutkimuksessa (Buhs, Ladd & Herald, 2006, 1) on todettu ala-aste
ikdisia lapsia tutkittaessa, etta lapsen sulkeminen pois ikdtovereiden osalta
yhteistilanteissa aiheutti vahentynytta osallisuutta luokassa ja lisadantyneita
poissaoloja. Sosiaalisesta paineesta mukautua kaverien mielipiteisiin olisi kui-
tenkin hyva keskustella nuorten kanssa ryhmatilanteissa. Tarkeda olisi nuoren
kannalta ndhda missa tilanteissa vetovoima mukautua kaverin mielipiteeseen

on eduksi ja missa haitaksi. Kaverien vaikutus saattaa yltda my0s vapaa-ajalle,
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kuten paihteisiin tai riippuvuuksia tuottavaan pelaamiseen. Toisaalta kaverit
saattavat olla ryhmatilanteessa tarkea tuki. Haastattelut voisivat olla myos
hyva keino ottaa puheeksi yksilon vastuu itsestdan. Erityisen tarkeaa olisikin
tavoittaa toimintaan ne, jotka sitd eniten tarvitsevat. Koska toiminnan kokeilu-
luonteen ja ehka nopeankin aloituksen vuoksi alkuhaastatteluja ei tehty, on
vaikea arvioida kuinka moni osallistuneista nuorista todella tarvitsi sosiaali-

sesti vahvistavaa ja tukevaa seka liikunnallista ryhmatoimintaa.

9.2 Toiminnan arviointia ja kehittamisideoita

Taman kehittamistyon kokoaminen on ollut mielenkiintoinen prosessi. Lii-
kuntaryhmatoiminnan kehittamisessa on ollut monia mielekkaita elementteja
kuten aidot vuorovaikutustilanteet nuorten kanssa. Toiminnan taustalla on
ollut moniammatillista osaamista ja — ajattelua. Ammattistartin rooli yhteis-
tyokumppanina oli merkittdava ja koulun puolesta nuoria myo6s kannustettiin
ryhmétoimintaan osallistumiseen. Hyva vuorovaikutus yhteistyokumppanin
kanssa on tarkedaa myos mahdollisen myohemman toiminnan juurruttamisek-

si.

Nivelvaiheen ryhmatoiminnan kaari on omanlaisensa, eika kehittamistyon
tuloksia voi yleistda. Kehittamisty6é on kuvaus toiminnasta, johon kehitettiin
uudenlaista nakokulmaa ja laaja-alaista toimintamallia. Palautteen pienesta
otoksesta huolimatta, kehittamistyon arvioinnissa samat teemat toistuivat kui-
tenkin. Havaintopaivakirja liitti erilaiset arviointiaineistot yhteen. Yllattavaa
olivat nuorten kyselylomakkeen tulokset, jotka olivat yleisesti melko positiivi-
sia. Yleisesti nuoret eivat juuri kommentoineet asioita toimintakerroilla palau-
tetta kysyttdessd, saattoivat olla talloin poissa tai vaikuttaa muuten passiivisil-
ta. Tuloksissa nékyi jokaisen mahdollisuus kertoa yksityisesti oma mielipi-

teensa ilman kaverin nakokulmaa. Tama herattaa miettimaan mika on oikea
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tapa arvioida tamankaltaista ryhmatoimintaa? Voi myos kysya, missa maarin
nuorten kriittinen suhtautuminen ja yleinen jupina kuuluvat yleisesti nuorten
normaaliin elamaan. Ndiden lisdksi toiminnan sisalto olisi ehka voinut olla
vapaamuotoisempi nuorten mielenkiinto huomioiden seka antaa nuorten ja

aikuisten valisille keskusteluille enemman aikaa.

Liikunnasta nuoret innostuivat vaihtelevasti. Jotkut lajit, kuten pyoratuoliko-
ripallo, osoittautuivat hyvin suosituiksi erityisesti poikien keskuudessa. Toi-
saalta, tytoille olisi pitanyt tarjota myos mahdollisuus johonkin erilaisen lii-
kuntalajin kokeiluun. Yhdessa ohjaajien kanssa havaitsimme myo6s negatiivis-
ta asennetta yleisesti liikuntaa kohtaan ja erityisesti koululiikuntaa. Liikunnan
sijaan olisikin ollut parempi puhua toiminnallisuudesta ja korostaa alusta al-
kaen liikunnan vapaamuotoisuutta. Nuorille tulisi my0s tarjota vaihtoehtoisia
liikuntamuotoja enemman tiettyjen teemojen sijaan. Toikko ja Rantala (2009,
60) huomauttavat kuitenkin kehittdimistoiminnan toteutuksen muodostuvan
ideoinnista ja priorisoinnista, kokeiluista ja mallintamisesta. Kehittamistoi-
minnassa joudutaan priorisoimaan asioita. Kaikkea ei ole mahdollista toteut-

taa.

9.3 Sosiaalinen vahvistaminen ryhmatoiminnassa

Sosiaalinen vahvistaminen nakyi toiminnassa jokaisen huomioimisena seka
aikuisen lasndolona. Jo lyhyenkin toiminnan aikana omista ongelmista saatet-
tiin kertoa ohjaajille. Opiskelijoiden mielesta ryhmassa liikkuvat ohjaajat koet-
tiin hyvina asioina ja osallistuminen toimintaan tuki niin ikdan ryhmahengen
muodostumista. Ohjaajien nakokulmasta osallistuminen toimintaan oli mah-
dollisuus my6s antaa nuorille positiivista palautetta. Puolet monivalinta-
kyselyyn vastanneista nuorista koki, etta oli saanut kohtuullisen hyvin kan-
nustusta tai kokenut onnistumisen iloa. My0s sosiaali- ja terveysministerion

tuottamassa raportissa Homma hanskaan — nuorten kuntoutuskokeilun rapor-
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tissa (Suikkanen ym. 2006, 189) korostettiin nuoren kokemusta siitd, etta ha-
nesta valitetadn. Lisdksi tarkeda oli, ettd syrjaytymisvaarassa oleva nuori koki
voivansa turvallisessa kasvatus- ja tukiymparistossa lahtea mukaan muutos-
prosessiin. Vertaisaikuisen rooli ryhmatoiminnassa saattaa olla kuitenkin
ajoittain haastava. Pohdimme ohjaajina pitaisiko ohjaajan olla vierella oleva ja
kuunteleva oleva aikuinen vai toimintaa ohjaava auktoriteetti? Vaikeaa on

lisaksi arvioida missa maarin esimerkiksi hiljaisemmat tulivat huomioiduksi.

Ryhmatoiminnan suunnittelussa otettiin nuoret mukaan toiminnan suunnitte-
luun. Vaikka toimintaa suunniteltiin valjalle kehykselle, pitdisi nuorten omille
ajatuksille ja tuntemuksille olla vielakin enemman tilaa. Nuorilla on oikeus
tulla nahdyksi ja kuulluksi. Taméankaltainen ryhmatoiminta antaa siihen hy-
van mahdollisuuden. Saukkosen (2003, 112) mielesta koulua ei voi tarkastella
yksinomaan oppimisen nikokulmasta, vaan yhteisollisen elaman ja sosiaali-
sen kasvun nakokulmasta. Kyselyn mukaan puolet vastanneista koki selkedsti
onnistumisia erilaisissa harjoitteissa. Ryhmatoiminta voi onnistumisen koke-
muksilla olla suojaava tekija nuorelle. Tarkeda on huomata, etta kannustami-
nen tarkoittaa my0s aktiivisen yrittamisen palkitsemista, eikd vain onnistu-
neiden yritysten. My0s motivaatiopsykologiaa tutkineet Nurmela ja Vartiai-
nen (2002, 208) korostavat myonteisen ja rakentavan palautteen merkitysta

suoraan motivaatioon.

Nivelvaiheeseen liittyy valintoja ja elamansuunnan etsimistd. Vapaa-ajan fyy-
sistd aktiivisuutta myohdisnuoruudessa tutkinut Aarnio (2002, 65) muistuttaa,
ettd peruskoulun loppupuolella nuoret tekevit kouluttautumisvaylan lisaksi
paatoksia siitd, kenen kanssa viettaa vapaa-aikaa, miten kuluttaa rahaa jne.
My®ohaisnuoruus voi olla my6s aikaa, jolloin tehdd omaa fyysista aktiivisuutta
koskevia paatoksia. Toiminnan pitdisi kuitenkin olla huomattavasti pidempi-
kestoinen, jotta toiminnan vaikuttavuutta esimerkiksi suhteessa omaan hy-

vinvointiin ja koulumotivaatioon voitaisiin arvioida. Lisdksi lyhyen aikavalin
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kannustimia, kuten erilaista seikkailuliikuntaa tai aineellisia kannustimia
kayttamalla voitaisiin ehka vaikuttaa myos nuorten sitoutumiseen. Pidempi-
kestoisessa toiminnassa voitaisiin luoda my06s pysyvat pienryhmait, joissa
nuorilla on mahdollisuus vahvistua. Toimintaan voitaisiin niin ikdan kytkea
yrityskdynteja ja vierailuja, jotka saattaisivat selventaa nivelvaiheessa elavan
nuoren uravalintoja. Vaihtoehtoja koulupdivaan on kehitelty eheytetylla kou-
lupdivalla, missa oppilaiden koulupaiva on rakennettu koostumaan opiske-
lusta, levosta ja harrastuksista on saanut kannatusta. Mukava- hankkeessa
tuotettiin monenlaisia innovaatioita toimintakulttuurin kehittamiseksi siten,

ettd koulun sosiaalinen padoma lisdadntyi. ( Pulkkinen & Launonen, 2005, 57,

234.)

9.4 Lopuksi

Liikunnan hyvinvointia edistavat vaikutukset ovat kiistattomat. Passiivisen
nuoren liikkeelle 1aht6 vaatii kuitenkin positiivista omakohtaista kokemusta
siitd, etta liikkkuminen voi olla mielekasta. Motivaation ja motivoinnin merki-
tysta ei voida litkaa korostaa. Sitoutumisen esteita riisuttaessa esimerkiksi ka-
vereiden vaikutusta voitaisiin selvittdaa enemman. Missa maarin ja millaisin
motiivein omaan sitoutumiseen vaikuttaa kavereiden valinnat? Alkusitout-
tamisen keinoja olisi my0s oleellista selvittaa. Ryhmatoiminnan suunnittelu
voisi alkaa my0s entista kohdennetummin nuorten tarpeista lahtien yhteis-
tyossa koulun kanssa. Laaja-alaisen ajattelun mukaisesti kaikki koulussa ole-
vat aikuiset ovat nuorten kasvattajia. Raataloidyn ryhmatoiminnan seka haas-
tatteluiden jalkeen, voitaisiin selvittad, mika hyoty toiminnasta oli nuoren hy-

vinvoinnille ja opiskelulle.
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Kuka / Ketka ?

Tavoite/ Tarkoitus?

Miti tehtiin?
Minki ikaisille?
Kuinka kauan?

Mita saatiin selville?

Taulu,A. 2010. Pien-
ryhmamuotoinen ra-
vitsemus- ja liikuntain-
terventio lasten ylipai-

Selvittaa lasten pai-
nonnousuun johtavia
tekijoitd ja arvioida
miten ravitsemus- ja

Koko perheen elinta-
pamuutokseen tah-
tadva pienryhmamuo-
toinen ravitsemus- ja

Lasten pituuspainopro-

sentti saatiin laskusuun-
taan, vanhempien ravit-
semustiedon parantumi-

non ja lihavuuden liikkuntainterventio liikkuntainterventio: nen oleellista, liikunnalli-
ehkaisyssa - Kvasiko- | tukee ylipainon eh- esikoulu-ja alakou- sesti passiiviset lapset
keellinen interven- kaisya luikaisille ja heidan hyo6tyivat interventiosta
tiotutkimus. Vaitoskir- perheilleen eniten
ja. Hoitotiede. Tampe- 12 kk seuranta, liikun-
reen Yliopisto. taryhmat kokoontui-

vat kerran viikossa

okk:n ajan.
Doucette, P. Walk and | Selvittaa hyotyvatko | 8 nuorta osallistui 8 Oppilaat raportoivat itse

Talk: An intervention
for Behaviorally Chal-
lenged Youths. 2004.

varhaisnuoret ja nuo-
ret, joilla havaittu
haasteellista kayttay-
tymista kavelyinter-
ventiosta, jonka aika-
na nuoret saavat oh-
jausta ongelmiinsa?

viikon ajan viikottai-
seen Walk &Talk in-
terventioon, jossa ka-
velyn aikana tarkoi-
tuk na oli auttaa nuo-
ria Ioytamaan mm.
vaihtoehtoisia kayt-
taytymis- ja sel-
vidmismalleja.

9-13 vuoden ikaisia

8 viikkoa

hyotyneensa interventi-
osta. My0s tutkimus
triangulaatio tuki 16y-
doksid, mutta lisatutki-
mubksia pitkadaikaisvaiku-
tuksista tarvitaan.

Kettunen, O. 2003.
Vuoden mittaisen lii-
kuntaintervention vai-
kutukset pienten ja
keskisuurten yritysten
tyontekijoiden henki-
seen hyvinvointiin.
Pro Gradu- tutkielma.
Fysiologian laitos.
Kuopion Yliopisto.

Selvittaa litkuntain-
tervention vaikutuk-
sia henkiseen hyvin-
vointiin, osatavoit-
teena on selvittaa
vahenevatko stressi-
psyykk. ja so-
maatt.oireet ja lisdan-
tyviatko voimavarat?

Nelja kertaa vuodessa
tapahtuvat mittaukset
sekd 1-2 kertaa kuu-
kaudessa tapahtuva
ohjattu ryhmaliikunta
tyoikaisille, miehille ja
naisille (9 pienen- ja
keskisuuren yrityksen
tyontekijat)

vuosi

Koehenkil6iden stres-
sioireet vahenivat mer-
kitsevasti, henkiset voi-
mavarat lisdantyivat jo
4Kkk aloituksesta merkit-
sevasti. Stressi- ja so-
maattiset oireet vaheni-
vat niissd ryhmissa eni-
ten, joissa ko. oireita oli
eniten ollut
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Kantomaa, M. 2010.
The role of physical
activity on emotional
and behavioural prob-
lems, self-rated health
and educational at-
tainment among ado-
lescents

Viitoskirja. Terveys-
tieteiden laitos. Oulun
Yliopisto. 2010.

Tutkimus, jonka tar-
koituksena oli selvit-
taa liikunnan vaiku-
tuksia nuorten tunne-
elaman ja kayttayty-
misen hairioihin,
koettuun terveyteen
ja koulumenestyk-
seen

Tutkimusaineistona
oli Pohjois- Suomen
syntyma kohortti
1986. Postikysely to-
teutettiin 15-16 —
vuotiaana.
Liikunta-aktiivisuus,
perheen sosioekono-
minen asema, tunne-
elaman ja kayttayty-
misen hairididen
esiintyvyys, koettu
terveys ja koulume-
nestys selvitettiin
2001-2002.

Tutkimukset osoittavat,
ettd vahainen liikunta on
yhteydessa nuorten tun-
ne-eldman ja kayttayty-
misen hairioihin seka
huonoon koettuun ter-
veyteen, kun taas liikun-
nallinen aktiivisuus liit-
tyy hyvaan koulumenes-
tykseen.

Salmela,].2006. Koetun
sosiaalisen tuen, pate-
vyyden, itsearvostuk-
sen ja lilkkunnan yhte-
yksid nuoruusidn kas-
vuvuosina Viitoskir-
ja.Chydenius-
Instituutti. Jyvaskylan
Yliopisto.

Selvittaa 16-18 vuoti-
aiden nuorten koke-
muksia vanhempien
ja ystavien sosiaali-
sesta tuesta ja liikun-
ta aktiivisuudesta.
Lisdksi selvitetddn
nuorten patevyyden
kokemuksia ja itsear-

Pitkittaistutkimus,
jossa seurattiin lasten
kehittymista nuoriksi.
Tutkimus toteutettiin
kyselytutkimuksella.
Tassa tutkimuksessa
kohdejoukko oli 16-18
vuotiaita.

Kuuden vuoden ajan.

Koetulla sosiaalisella
tuella, itsearvostuksella
ja liikkunnalla on sitd vas-
toin todettu olevan yhte-
yksiad nuoruusidssa. ja
tyysisen patevyyden
kokemukset ovat yhtey-
dessa liikunnallisen ak-
tiivisuuden viridmiseen.

vostusta.
Biddle,S. ]. H.& Asare, | Yhdistaa katsaukset Tutkimukset suoritet- | Tutkimusraportissa kasi-
M. 2011. Loughbor- tutkimalla fyysista tiin 2010. Mukaan teltiin pariakymmenta

ough University.
Tutkimuskatsaus.
Physical activity and
mental health in chil-
dren and adolescents:
a review of reviews

aktiivisuutta , ma-
sennusta, ahdistusta,
itsetuntoa, kognitii-
vista toimintaa lapsil-
la ja nuorilla arvioi-
taessa vahan liikku-
vien ja mielentervey-
den yhteyksia toisiin-
sa.

sisdllytettiin artikkeli-
katsaukset, joissa ra-
portoitiin pitkdaikai-
sesta fyysisestd aktii-
visuudesta ja vahin-
tdan yhdesta mielen-
terveyden hairiosta.
johon kuului masen-
nusta ja ahdistusta.

katsausta ja yhteenveto-
na todetaan, etta fyysisel-
14 aktiivisuudella on viit-
teitd vahentyneeseen
masennukseen. Saannol-
lisella liikunnalla voi olla
hyvia vaikutuksia kogni-
tiivisiin taitoihin ja itse-
tuntoon.




Liite 2. Tuntisuunnittelurunko

PAIVA: OHJAAJAT:

TUNTIEN RUNKO SUUNNITELMA PALAUTE
Keti paikalla? Tunneti-

ALKUPIIRI lakortit?

PAIVAN TEEMA

TAVOITE

LAMMITTELY+VENYTYS

PAALAIJI

LOPPUVENYTTELY

LOPPURENTOUTUS
Miten meni? Tunnetila-
kortit?

LOPPUPIIRI




64

Liite 3. Ammattistartin litkuntatuokiot syksylla 2010

To 30.9 klo 14.15-15.45 Ulkoliikuntaa Harjulla

Ti 5.10. klo 12.30-14.00 Sisdliikuntaa Ammattiopiston salissa

To 7.10 klo 14.15-15.45 Ulkoliikuntaa Viitaniemessd/ epavakaisella kelilld
Kyllonmaella

Ti 12.10 klo 12.30-14.00 Ulkoliikuntaa Viitaniemessa/ epavakaisella kelilla
Ammattiopiston salissa

To 14.10 klo 14.15-15.45 Sisiliikuntaa Kyllonmaella

Ti 26.10 klo 12.30-14.00 Sisdliikuntaa Kyllonmaella

To 28.10 klo 14.15-15.45 Sisdliikuntaa Kyllonmaella

Ti 2.11 klo 12.30-14.00 Sisdliikuntaa Ammattiopiston salissa

To 4.11 klo 14.15-15.45 Sisdliikuntaa Kyllonmaella

Ti 9.11 klo 12.30-14.00 Sisdliikuntaa Ammattiopiston salissa

YHTEISET PELISAANNOT
e Toisten huomioiminen

o Kaikki tasavertaisia

e Yritetaan tosissaan

e Ajoissa paikalla ja valmistautuneena
¢ FEisaanolata

e Tehdaan annetut tehtavat

e FEisaa painostaa

e Toisten kannustaminen

= RENTO JA TURVALLINEN ILMAPIIRI!



Liite 4. Liikuntaryhmadn toteutus
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KER- |PVA TEEMA/TAVOITE SISAL- REFLEKTIO
TA TO/PAALAJI
1 T128.9. | Alkuinfo: tutustumi- | Toiminnan |Pienryhmiin jakautumi-
nen, saannot, laji- sisallon nen toimi hyvin. Liikunta
kyselya. TAVOITE: | esittely, painottui menetelmana
luottamuksen raken- |sdannét ja |liikaa ja negatiiviset asen-
taminen ja ymmar- |lajikyselyt |teet lilkuntaa kohtaan na-
rys toiminnan tarkoi- | ryhmayty- | kyivat.
tuksesta. misleikki
2 TO Saantoihin palaami- | Frisbeegolf, | Helppo laji+ pienet ryh-
309. nen, ryhmaantymi- | tutustumis- | mat +kannustus hyvaa.
nen, omien tavoittei- | leikki Ryhman pitdaminen aktii-
den miettimis- visena loppuun on haaste.
ta. TAVOITE:
ryhmaantyminen
3 T15.10. | Ryhmaéssa toimimi- | Pommitus- | Pienpelit ja ohjaajien kan-
nen, palautteenanto, |peli, leikke- | nustus auttoivat osallis-
TAVOITE: aktiivinen |jd, mailape- | tumaan. Napakampi oh-
osallistuminen. leja jeistus. Positiivinen mieli
jai.
4 TO Ryhmaéssa toimimi- | Jalkapallo, |Tavoite ei toteutunut vé-
7.10. nen, palautteenanto, | palaut- haisen osallistumisen ja
TAVOITE: positiivi- |teenanto- |tunnelma oli vasdhtanyt.
sen palautteenanto. |harjoitukset | — > Ohjaamisen haaste
3 n Terveystietoisku Erilaiset Aktiivista kuuntelua.
1210- | TAVOITE: osallistua | pallopelit | Kaikki osallistuivat pelei-
keskusteluun hyvas- | ongelman- | hin. Toiminnan runko to-
ta terveydesta. ratkaisu- dettiin hyvaksi.
tehtavia
AMMATTISTARTIN TEETTAMA VALIKYSELY
6 TO0 Roolit, TAVOITE: Toimintarata: | Kaikki olivat hyvalla
14.10 heréattaa ajatuksia puhallustikka, |tuulella, vaikka vahan
omista rooleista, uu- | kuntonyrkkei- |osallistujia.
sien lajien kokeilu, ly, sulkapallo, |Roolien pohtiminen
itseohjautuvuus. koripallo, sujui hyvin. Kaikki
trampoliini kokeilivat uusia lajeja.
7 i Itsetunto, TAVOITE: |Pyoératuoliko- | Tunnetilakortit osoit-
2610 | perttad ajatuksia ripallo, tivat tosi posiivista.
omasta itsetunnosta, | sosiometrisia Lajivalinta onnistu-
uuden vélineen ko- harjoituksia nut, mutta tyttoja olisi

keilu.

pitanyt huomioida.
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8 T0 Terveystietoisku, Kuntonyrkkei- |Suurin osa tuli posi-
28.10 TAVOITE: herattaa ly, parirentou- |tiivisella mielelld, pari
ajatuksia omasta arki- | tus opiskelijaa valitsi uk-
liikkunnasta. koskortin. Runko
toimi hyvin.

Kaikki osallistuivat
toimintaan. Rentou-
tus sujui nyt.

9 T Liikuntaa estdvatja | Pienpelit, on- | Suunnitelma piti
21 edistavat tekijat gelman ratkai- | muuttaa. Opiskelijat
TAVOITE: pohtia sutehtavia halusivat jutella.
omia liikuntatottu- Muuttunut tilanne oli
muksia. haastava ja tunnelma
vasynyt.
10 |TI3.11 | Yhteenveto, kurssipa- | Tulevaisuuden |Liikunnan jattdminen

lautteen keraaminen

haaveilu tehta-
vd, ongelman-
ratkaisua, tar-

joilua

pois viimeiselta ker-
ralta oli hyva ratkaisu.
Toisenlaiset tehtavat
toimivat hyvin.

PALAUTTEEN KERAAMINEN OPISKELIJOILTA RYHMAKESKUSTELUNA SEKA KYSELY MONIVALIN-

TAKYSYMYKSILLA, AIKUISILLE KYSELY AVOIMILLA KYSYMYKSILLA




Liite 5. Ammattistarttilaisten palaute liikuntailtapaivista
12.10.2010

1. Mita hyvaa liikuntailtapdivissa on ollut tdhan mennessa?

2. Onko jotain kehitettavaa tai mita huonoa olet huomannut?

3. Jos olet ollut poissa, niin mista syysta?

4. Miten minut saisi tulemaan paikalle ja osallistumaan enemman?

5. Kirjoita muita toiveita tai palautetta, jotta liikunnasta tulisi mukavaa.
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Liite 6. Liikuntaryhman monivalintakysely
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OXO

OXO

Kuinka paljon
tiesit litkunta-
ryhmin tavoit-
teista ja toimin-
nasta ennen
ryhmén alkua ?

Missd madrin
pystyit ilmaise-
maan mielipitei-
tdsi ryhméssd?

Osallistuitko
mielestési aktii-
visesti ryhméssi
toimimiseen ?

Millainen oli
mielestési ryh-
man koko ?

Milta litkunta
toimintamuotona
tuntui?

Kuinka moni-
puolisia ja kiin-
nostavia erilaiset
pelit ja harjoit-
teet olivat?

Milté kaksi ker-
taa liikkuntaa vii-
kossa tuntui ?

Kuinka paljon
erilaiset retket
motivoisivat
sinua liikunta-
ryhméin sitou-
tumisessa ?

Voisiko toiminta
mielestési kestdd
enemmaén kuin
10 kertaa, jos sen
sisélto olisi mo-
nipuolisempi?

Missd méaidrin
koit onnistumi-
sen iloa?
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Miten paljon koit
saaneesi kannus-
tusta toiminnas-
sa?

Millaisena koit
ohjaajien osallis-
tumisen toimin-
taan?

Mitéa haluaisit lisita tai tarkentaa?

Mika vaikutti osallistumiseesi tai osallistumattomuuteesi?

KIITOS OSALLISTUMISESTASI!
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Liite 7. Aikuisten palautekysely

1. Miten naet liikunnan toimintamuotona?

2. Mita havaintoja sinulla on ryhman osallistumisesta ja sitou-
tumisesta toimintaan? — Milla tavoin se nakyi?

3. Mita havaintoja sinulla on ryhman sisdisesta toiminnasta? —
Mika toimi hyvin ja mika huonosti?

4. Mita positiivisia asioita havaitsit (liilkuntaryhman toiminnas-
sa)?

5. Mita negatiivisia asioita havaitsit (liikuntaryhman toiminnas-
sa)?

6. Mita kehitettavaa mielestasi olisi tdassa toimintamallissa?

Mitia muuta haluat kertoa?



