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Pro gradu -tutkimukseni tavoitteena oli tutkia ydakiikaisten nuorten vapaa-ajan
likuntaa ja liikunnan harrastamattomuuden syitd@tkimuksessa kuvattiin nuorten
likunnan maaraa ja useutta, heidan harrastamigkamtalajeja seka organisoituun
likuntaan osallistumista. Erityisen mielenkiinnkohteena olivat kuitenkin nuorten
likunnan harrastamisen esteet. Tutkimuksessats#lin eroavatko tyttdjen ja poikien
esteet likkumiselle toisistaan sekéa onko ylakoulwokka-asteilla eroa edella maini-
tussa seikassa. Lisaksi tutkimuksessa tarkastedtioavatko liikuntaharrastamisen es-
teet paljon tai vahan liikkuvien nuorten valilldikunnan harrastamisen esteista
muodostettiin aiempaa kirjallisuutta soveltaen itteku, jonka avulla nuorten liikkunnan
harrastamiseen esteité voitiin jaotella ja selitiadkimukseni on osa Liikkuva koulu -
hanketta ja se on toteutettu yhteistytssa Liikurjad@nsanterveyden edistamissaation,
LIKES:n kanssa.

Tassa tutkimuksessa kaytettiin valmista LIKES-tkskeskuksen kerddmaa aineistoa.
Tutkimuksen mittari koostui kyselylomakkeesta €iit). Kyselyyn vastasi 912 oppi-
laista 7. ja 8. vuosiluokilta kuudelta eri peruskitta ympéari Suomen. Kysely toteutet-
tiin syksylla ja alkutalvesta 2010. Saadut vastatksalysoitiin PASW Statistics 18 -
ohjelmalla. Kyselyn tuloksia esitelladn muuttujjaRaumatietojen ja prosenttiosuuksi-
en avulla. Tutkimuksen paaasiallisena mittarinaddiyn lomakkeen avointa kysy-
mysta numero 15;]os et harrasta liikuntaa, mik& on tarkein syyshen?”. T&han
kysymykseen saadut vastaukset (n=159) analysoyyipittelyn kautta.

Noin neljannes (26 prosenttia) nuorista liikkui si@sten mukaisesti vahintaan tunnin
paivassa. Vahan liikkuvia eli korkeintaan tunniikessa liikkuvia oli 22 prosenttia.
Tytot harrastivat erityisesti juoksu- ja kavelyléelya seka ratsastusta. Pojat harrasti-
vat eniten jadkiekkoa seka laskettelua ja lumiitwdaaUrheiluseuratoimintaan usein tai
saanndllisesti osallistui noin 40 prosenttia nuariSuurimmaksi esteeksi likunnan
harrastamiselle nousi tdssa tutkimuksessa sep@ité ei jaksa harrastaa liikuntaa tai
han on vasynyt (25 prosenttia nuorista). Viidenveetaajista ilmoitti, ettéa ei harrasta
likuntaa sairaana tai kipeana. Lahes viidennegpfb8enttia) nuorista oli myos sita
mielta, etta liikkunta ei kiinnosta heitd. Muita tsyolivat ajan puute, sopivan liikkunta-
lajin tai seuran puute, huono kunto tai kokemusi sétté ei ole hyva liikunnassa ja
tietokone. Luokka-asteilla ei ollut juuri eroa. dy& suurimmat esteet olivat sai-
raus/kipeana oleminen ja ajanpuute. Pojilla suuramnsyyt olivat jaksamisen puute ja
vasymys. Vahan liikkuvien nuorten esteena olivaywys, sairaus, ajan puute ja sopi-
van liikuntalajin puute. Paljon liikkuvien nuorteisteena olivat sairaus/kipeanéa olemi-
nen. Liikkumisen esteet luokiteltiin viiteen luold@ fyysiset esteet, psyykkiset esteet,
kayttaytymiseen liittyvéat esteet, sosiaaliset jétluriset esteet seka fyysiseen ympa-
ristoon liittyvat esteet. Suurimmaksi luokaksi mastli fyysiset esteet (48 prosenttia
syista).

Avainsanat: liikunta, fyysinen aktiivisuus, liikkwattomuus, motiivi, nuoret, terveyden
edistaminen
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1 JOHDANTO

"Minua ei kiinnosta liikkkua yksin enka jaksa haressmitaan, haluaisin mutta kun

likunta ei vain uppoa minuun'..

Edella esitetty lainaus erdalta ylakoulun oppikélteyttdd hyvin monen liikkumatto-
man nuoren tunteet. Liikunta ei kiinnosta, ei jgleiale aikaa tai kavereita tai edes

sopivaa liikkuntalajia... Ei vaan yksinkertaisesti liav

Tama pro gradu -tutkimukseni paneutuu liikunnamdstamismotiivien ja -esteiden
tutkimiseen. Opinnaytetydni on osa Liikkuva kouhanketta ja se on toteutettu yhteis-
tydssa Liikunnan ja kansanterveyden edistamissgdtikES:n kanssa. Tutkimukseni
tavoitteena on luoda katsaus nuorten ylakouluigéisepaa-ajan liikuntaa, likunnan
harrastamisen useuteen ja maaraan, organisoiibunthan osallistumiseen ja harras-
tettuihin lajeihin. Erityisen mielenkiinnon kohteseavat kuitenkin nuorten liikunnan
harrastamisen esteet. Eroavatko tyttdjen ja poitaepaljon ja vahan liikkuvien nuor-

ten liikunnan harrastamisen esteet toisistaan?

Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on noussuateksi liikkunta- ja terveysalan
tarkeimmaksi puheenaiheeksi. Kansallisen liikurttatouksen (2010, 6) mukaan 3—-18
-vuotiaista lapsista ja nuorista liikuntaa harrassaomessa 92 prosenttia, mik& maaral-
lisesti tarkoittaa noin 898 000 liikkuvaa lastanj#orta. Liikunta on yksi lasten ja nuor-
ten suosituimmista harrastuksista. Nuoret harrastaykyaan selkeésti enemman
organisoitua liikuntaa kuin vuosikymmenia sitteviuéri, Kannas & Tynjala 2004;
Telama, Silvennoinen & Vuolle 1986).

Vaikka vapaa-ajan likuntaharrastukset ovat lisgdeet, nykylasten ja -nuorten on
arveltu olevan huonompikuntoisia kuin ennen. Yhtgyyna tadhan on se, etta paivittai-
nen fyysinen aktiivisuus on laskenut. Lapset jaratieivat enda pelaile ja leiki piha-
leikkeja vaan niin sanottu passiivinen "ruutuaike’ lisdantynyt. Televisio ja tieto-
koneet ahmaisevat yhd suuremman osan nuorten eggsta: Saannollisen liikunnan

on todettu ehkaisevan lihavuutta ja pienentavéaiasksien vaaratekijoita (Vuori 2003,



22). Kouluikaisten tulisikin liikkkua vahintaan 1t2ntia paivassa monipuolisesti ja
iké&n sopivalla tavalla (Lasten ja nuorten liikun@siantuntijaryhma 2008). Koulussa
tai liilkunta- ja urheiluseuroissa tapahtuva liikknen ei kuitenkaan kompensoi liilan

vahaista luonnollista arkista liikkumista.

Vaikka lahes kaikki lapset ja nuoret harrastavhtifitaa, on joukossa silti kahdeksan
prosenttia niitd, jotka ovat liikunnallisesti hyyoassiivisia. Noin 83 000 lasta ja nuorta
eivat harrasta urheilua tai liikuntaa ollenkaararigallinen liikuntatutkimus 2010, 6.)
Voidaankin sanoa, etta likunnan harrastaminenakekut niin sanotusti polarisoitu-
misilmion; ne, jotka liikkuvat, liikkuvat ahkerasja ne, jotka ovat passiivisia, eivat

liiku juuri ollenkaan.

Se, miten lapsia ja nuoria saataisiin motivoitikklimaan enemman, on huomionar-
voinen kysymys. Liikkunnan merkityksen on todettiht@evan ihmisen elaménkaaren
aikana, esimerkiksi lapsena liikunta tukee kasaueehitysta seka luo mielekasta
harrastustaustaa (Vuori 2001, 28-29). Nuorenariika harrastaneet ovat todennakoi-
semmin enemman myos aikuisena mukana liikkunnasgaakiuin likuntaa harrasta-
mattomat (Ilmarinen 1993, 21). Koska liikkkumismetation synnyttdminen on yksi
avaintekija lasten ja nuorten fyysisen aktiivisundisdéntymiseen, tulee lapsia ja nuo-
ria motivoivia tekijoita tutkia ja kehittaa lisd@oisaalta myos ne syyt, minka takia lapsi
tai nuori ei harrasta liikkuntaa, ovat tarkeité istha. Niiden avulla voimme kehittaa uu-
sia liikkumiseen kannustavia toimintatapoja ja -etefmia (ks. esim. Liikkuva koulu -
hanke 2011).

Liikuntamotivaatiota on tutkittu monissa eri yhtejdgsa niin koulujen liikuntatunneilla
kuin liikunta- ja urheiluseuroissakin. Sen sijagkklimattomista on tehty vain harvoja
tutkimuksia. Keskeisimpia liikunnan harrastamattohen syita ovat olleet ajanpuute,
muut harrastukset ja liikunnallisuuden puute. (Nupmn 2010.) Taméan tutkimuksen

avulla voidaan luoda katsanto, miten nuoret liikkij\mika heitd motivoi liikuntaan ja

mita esteita he nakevat liikuntaharrastuksilleen.

Tutkimuksen toisessa luvussa kasittelen nuortkarta-aktiivisuutta. Maarittelen
tutkimukseni tarkeimpia liilkuntaan liittyvia k&sstta, tarkastelen likunnan merkitysta

ja jatkumoa aikuisuuteen seka liikunnasta annesiugsituksia. Lisaksi selvitan koulu-



likunnan ja urheiluseurojen mahdollisuutta lilkadtnuoria. Tarkastelen myds nuorten
omatoimista liikkkumista ja heidan muita vapaa-djarrastuksiaan. Kolmannessa luvus-
sa perehdyn motivaatiotutkimukseen ja esittelerététntkimuksen kannalta keskei-
simpid motivaatioteorioita seka nuorten liikkuntaiveja. Neljannessa luvussa tuon
esille nuorten lilkkumattomuuden syita aiempierkimusten perusteella. Taman jal-
keen, viidennessa luvussa, esittelen tutkimuksekottuksen, tutkimustehtéavan ja
menetelmét. Kuudennessa luvussa kerron tutkimuséaséani ja sen analysoinnista, ja
seitsemannessa luvussa esittelen tutkimustulo¥geteisessa luvussa pohdin

tutkimuksen tuloksia ja vastaan tutkimukselle aseitéin kysymyksiin.



2 NUORTEN LIIKUNTA-AKTIIVISUUS

Tassa luvussa maarittelen tutkimuksen kannaltanaisimpia kasitteita ja luon
katsauksen nuorten fyysisen aktiivisuuden maar@sen muutokseen, koululiikunnan
ja liikuntaseurojen mahdollisuuteen liikuttaa napmuorten omatoimiseen liikkumi-
seen seka heidan muihin kuin liikunnallisiin va@gan viettotapoihinsa. Kaytan kasi-

tettd nuoret silloin, kun tarkoitan 13—18-vuotiaita

2.1 Liikuntaan liittyvien kasitteiden maarittelya

Fyysinen aktiivisuukattaa kaiken lihasten tahdonalaisen energiankstatisaavan
toiminnan tai liikkeen (Vuori 2005; Lasten ja nuantlikunnan asiantuntijaryhméa 2008;
WHO 2012a). Kasitteena fyysinen aktiivisuus viitteakastaan fyysisiin ja fysiolo-
gisiin tapahtumiin eika sisalla kannanottoja tabtutksia toiminnan syihin, psyykkisiin
vaikutuksiin tai sosiaalisiin seurauksiin. Toisindgtysisen aktiivisuuden ohella voi-
daan kayttaa kasitettitkkuminen joka ei sisalla mielleyhtymé&é harrastamisesta. Se
sijaan kasitdiikunta litetdan omasta tahdosta tapahtuvaan, vapaa-ajaaaippailuun
liittyvaan liikkumiseen, jolloin voidaan kayttadhisualiikunnan harrastaminen
Liikunnan tavoitteena voi olla vaikuttaa fyysisdamtoon tai terveyteen, tuottaa
elamyksiéa ja kokemuksia tai niihin perustuvia vaikesia tai palvella erilaisia valtta-
mattémia tai valinnaisia tehtavia. Liikunta void&anjakaa moniin eri kategorioihin,
esimerkiksi kunto-, terveys-, virkistys-, hyoty-harrasteliikuntaan. (Vuori 2005.)
Tassa tutkimuksessa en erottele edella mainittigétieitd vaan puhun yleisesti ottaen

liikunnasta tai sen harrastamisesta.

Fyysisella inaktiivisuudell@li likkumattomuudellaarkoitetaan puolestaan niin vahais-
ta fyysista aktiivisuutta, etta se ei riita pitamdid elimiston rakenteita tai toimintoja
niiden normaaleja tehtavia vastaavina (Vuori 2Q@&sten ja nuorten likunnan asian-
tuntijaryhma 2008). Elimiston eri osilla ja myods leenkildille fyysinen inaktiivisuus
merkitsee eriasteista vahaista fyysista aktiiviruukoimintakyvylle ja terveydelle on
hyodyllista seka valttaa fyysista inaktiivisuutkaten runsasta istumista, etta olla

fyysisesti aktiivinen. (Vuori 2005.) Tahan perusttiyleiset terveysliikuntasuositukset



sekd myos lapsille ja nuorille suunnattu liikuntasitus (ks. luku 2.3 Liikuntasuosituk-

set).

Nupponen (1997, 20) jaottelee kouluikéisten nuolittanta-aktiivisuudertapahtuvan
joko kouluaikana tai kouluajan ulkopuolella sen makmilloin aktiivisuus ilmenee.
Lisaksi liikunta-aktiivisuus voidaan jakaa ilmiakisuuteen ja kiinnostukseen sen mu-
kaanmitenaktiivisuus ilmenee. Kouluaikana tapahtuva ilmiaiguus on toisin sanoen
koululiikunta-aktiivisuutta. Vapaa-ajalla ilmiaktisuus nayttaytyy liikuntaharrastuk-
sena. Sen sijaan kiinnostus esiintyy joko nuorarilkokuntatoiveina, eli kokemuksina
ja asenteina, tai vapaa-ajalla toiveharrastuksingkuntamotiiveina. (Nupponen 1997,
20.) Tassa tutkimuksessa keskitytaan erityisestidagan ulkopuolella tapahtuvaan
ilmiharrastukseen eli nuorten liikuntaharrastusteréraan ja intensiivisyyteen. Lisaksi

tarkastelen nuorten kiinnostusta eli liikuntamajev.

2.2 Liikunnan merkitys ja jatkumo aikuisuuteen

Liikunnan merkityksen on todettu vaihtelevan inmisgdmankaaren aikana. Lapsena
likunta tukee kasvua ja kehitysta seké luo mies¢k&arrastustaustaa. (Vuori 2001,
28-29.) Urheilu muovaa myos lapsen persoonalliauttipsi saa kasityksen omasta
suorituskyvystaan, toisin sanoen koettu fyysinetieypd/s on tarkea osa lapsen minaka-
sitystd. Muiden ihmisten arvostuksen, kannustulsdryvaksynnan kautta lapsi kehit-
taa itsearvostustaan ja identiteettiaéan. Liikuatarheilu saattavat auttaa nuorta myos
itsendistymaan ja samalla ne luovat sosiaalisitetatja kontakteja. Urheilu tukee
my0s eettista kasvua tarjoamalla tilanteita, joissdaan harjoitella empatiaa, toisten

huomioonottamista ja vastuunkantoa. (llmarinen 1293

Saanndllisen liikunnan avulla voidaan ehkaistéa mydsia terveyshaittoja ja toisaalta
myds yllapitad hyvaa elaménlaatua terveyshyotyyeia Liikunnalla voidaan ehkaista
osteoporoosia, verenkiertoelimiston sairauksia,emassta, syopaa ja tyypin 2 diabe-
testa. Lisaksi liikunta auttaa painonhallinnassageemman hengitys- ja veren-
kiertoelimiston seké lihaskunnon saavuttamiseslieuritaa soveltuu myos nivel-
rikosta, astmasta tai sydantaudeista karsivienkgidmitokeinoksi. Lapsilla ja nuorilla
likunnan on todettu ehkaisevan lihavuutta ja preéean sairauksien vaaratekijoita.

(Vuori 2003, 22.) Fyysisella aktiivisuudella, erggsti ulkoleikkien ja vauhdikkaiden
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leikkien kokonaismaaralla, nayttaisi olevan yhteygis sydan- ja verisuonitautien
riskitekijoihin jo 3—7-vuotiailla lapsilla (Saaks$ia 2005, 97).

Varhaislapsuuden liikunnalla on todettu olevan nitgsk& lapsen havaintomotoristen ja
motoristen taitojen kehittymiselle (Sadakslahti 2085-94). Liikunnan tulisi suositusten
mukaan olla monipuolista ja ikd&n sopivaa. Lapsiitsee paljon toistoja erilaisissa
ympaéristoissa kuten sisalla ja ulkona, erilaisdllastoilla ja erilaisissa maastoissa.
(Lasten ja nuorten liikkunnan asiantuntijaryhma 2p&sikupuolten valiset taitoerot
ilmenevaét jo varhaislapsuudessa, esimerkiksi ®tidjavaintomotoriset taidot ja tasa-
paino ovat poikia paremmat. Pojilla puolestaantkglgtaidot esimerkiksi pallon kanssa
ovat tyttdja paremmat. (Saéakslahti 2005, 93-94md fohtunee siitd, etta tyttdjen ja
poikien mielenkiinnon kohteet ja leikit sek& néallen myds fyysisen aktiivisuuden

luonne eroavat toisistaan jo lapsuudessa.

Fyysisen aktiivisuuden on todettu sailyvan vahakdaatalaisesti elaman eri vaiheissa
(Telama 2009). Liikunta-aktiivisuuden taitekohtaldhvuotiaana, jonka jalkeen se al-
kaa laskea tasaisesti 15-vuotiaaksi saakka. (Nugp@897, 192). Toisin sanoen fyysi-
nen aktiivisuus muuttuu i&n mukana ja elaméan aheiasa. Nuorena liikuntaa harrasta-
neet ovat todennakdisemmin enemman myds aikuiselama liikunnan parissa kuin

likuntaa harrastamattomat (llmarinen 1993, 21).

Tallaiseen liikunnan jatkumoon lapsuudesta aikumsem on esitetty useita perusteluja.
YKksi niistd on carry-over -hypoteesi, jonka mukauiset jatkavat nuorena harrastet-
tuja lajeja. Urheiluseurassa harrastaneet nuordtikat aikuisena todennakoéisimmin
fyysisesti aktiivien joukkoon. Nuorena saanndéllipamntensiivinen osallistuminen
urheiluseuratoimintaan kehittdd motorisia kykygitdja, asenteita ja motivaatiota, jotka
kaikki ovat tarkeitd myéhemman ian fyysisen aksiwiden harrastamiselle. Vaikka
lapsena tai nuorena harrastettu laji olisi eri kaikuisena, opitut perustaidot tekevat
fyysisen aktiivisuuden yllapitamisen tai aloittapmshelpoksi liikuntatauon jalkeen.
Toki ne, joilla on perinndllinen taipumus liikkunaisn, osallistuvat seké lapsena etta
aikuisena useammin liikuntaan. Geneettinen perighti&a kuitenkin vain osan fyysi-
sen aktiivisuuden pysymisesta. Myos se, etta lilkagta on tullut paivittainen tapa, voi
olla yksi syy liikunta-aktiivisuuden séailymiseemi$aalta inaktiivisuuden on havaittu

olevan enemman tapa kuin aktiivisuuden, joten p#ém inaktiivisista lapsista tulee
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herkemmin myds liikkumattomia aikuisia. (Telam#@®20 Nupposen (2010) mukaan

noin 25 prosenttia aikuisian kunnosta selittyy koéh kunnolla.

2.3 Liikuntasuositukset

Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmé atifeut vuonna 2008 kouluikaisille

lapsilla ja nuorille suosituksen paivittaisestadigesta aktiivisuudesta:

"Kaikkien 7-18-vuotiaiden tulee liikkua vahintdéada2tuntia paivassa monipuolisesti
ja ikdéan sopivalla tavalla. Yli kahden tunnin p#ia istumisjaksoja tulee valttaa. Ruutu-
aikaa viihdemedian daressa saa olla korkeintaarskalntia paivassa.’(Lasten ja

nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008.)

Edella esitelty suositus on laadittu terveysliikanmékokulmasta ja se on tarkoitettu
kaikille kouluikaisille 7-18-vuotiaille lapsille jauorille. Arjen perusliikunta ja moni-
puolinen liikkuminen ovat téarkeité seikkoja, jama@ilen tamé suositus sopii kaikille,
seka urheileville etté erityistukea tarvitsevilleukulaisille. (Lasten ja nuorten liilkunnan

asiantuntijaryhma 2008.)

Fyysisen aktiivisuuden suositus on 7-vuotiaille mé#an kaksi tuntia ja 18-vuotiaille
vahintaan tunti paivassa liikkkumista. Nailla likamaarilla voidaan vahentad useimpia
likkumattomuudesta aiheutuvia terveyshaittoja. $tggn aktiivisuuden tulee olla
sellaista, etta liikkujan sydamen syke ja hendiirgtyvat ainakin jonkin verran.

ta, rasittavaa liikuntaa. Reipasta liikuntaa owsatnerkiksi valituntilikunta, pihaleikit,
monet arkiset askareet seka kavely, pyoraily, yantiiihto. Vahintaan puolet paivittai-
sesta liikunta-annoksesta tulisi koostua tallaasyitkymmenen minuuttia kestavista
reippaista liikkuntajaksoista. Tehokasta liikunt@atgpuolestaan esimerkiksi monet
vauhdikkaat pelit ja leikit, pallopelit sekd kovaNdinen hiihto tai juoksu. Nuorilla
tehokas liilkunta tapahtuu monesti eri urheilulajmrastamisen yhteydessa joko
seurassa tai omatoimisesti. Lasten ja nuortenrliilan tulisi sisaltaan vahintaan kolme
kertaa viikossa myds lihaskuntoa, liikkuvuuttayalén terveytta edistavaa liikuntaa,

esimerkiksi lihaskuntoliikkeitéd, kuntopiirid, entgga hyppyja ja suunnanmuutoksia
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siséltavia peleja ja leikkeja seka venyttelya janistelua. (Lasten ja nuorten liikunnan

asiantuntijaryhma 2008.)

My06s kansainvéliset suositukset ovat yhtenevaistirmlaisen suosituksen kanssa.
Maailman terveysjarjeston, WHO:n (2012b) mukaanrtaumotulisi liikkua vahintaan
tunti paivassa kohtalaisella tai suurella interegilié. Lisaminuutit tuovat lisdhyotya
terveyden kannalta. Lisaksi lihaskuntoa ja luugtoarmittavaa liikuntaa tulisi toteuttaa
kolmesti viikossa. (WHO 2012b).

Pelkka liikunta-aktiivisuus ei kuitenkaan yksin&ita yllapitamaan hyvaa terveytta.
Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhméan @Q0iukaan yhtenaisia, pitkia
istumisjaksoja tulee valttaa seka koulussa ettaaagpalla. Ruutuaikaa erilaisten viihde-
medioiden parissa (esimerkiksi televisio, tietoRosagsi olla korkeintaan kaksi tuntia
paivassa. Suuret tuntimaarat vihdemedioiden daresst uhka riittavalle paivittaiselle
likkumiselle seka myds riittaville younille. Ridtva uni seka monipuolinen ravinto ja
terveelliset ruokailutottumukset tukevat lastengarten hyvinvointia ja edistavat

likunnan positiivisia vaikutuksia. (Lasten ja nten liikunnan asiantuntijaryhma 2008.)

2.4 Koululiikunta

Liikunnanopetuksen avulla on mahdollista vaikutiagnteisesti oppilaiden fyysiseen,
psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn ja hyweintiin. Myos liikunnan terveydel-
linen merkitys korostuu liikkuntatuntien aikana.Kuinnanopetus tarjoaa oppilaille erilai-
sia tietoja, taitoja ja kokemuksia, joiden pohjalfpilaiden on mahdollista omaksua
likunnallinen elaméantapa. (Tammelin 2008.) Koukuinnan tavoitteet on saavutettu
melko hyvin, silla oppilaat pitavat likuntaa tae ja hyddyllisena oppiaineena.
Kolme neljasta oppilaasta katsoo tarvitsevansaniiassa opittuja taitoja arkielamas-
saan ja tulevaisuudessa (Paloméki & Heikinaro-Jss@m2011, 71).

Liikunnanopetusta on peruskoulussa kaksi vuosiviikktia luokka-astetta kohden
(Opetushallitus 2013). Vaikka koululiikunta ei issé&n pysty vastaamaan lasten ja
nuorten liikkkumattomuuteen, se tavoittaa laheskiakéluokkansa nuoret, jolloin
koululiikunnan avulla voidaan innostaa lapsia janma liikkumaan ja harrastamaan

myds vapaa-ajalla.
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Heikinaro-Johanssonin, Varstalan ja Lyyran (2008imuksen mukaan 80 prosenttia
ylakoulun oppilaista suhtautuu koululiikuntaan isfumeesti. Vajaa viidennes, 18 pro-
senttia, oppilaista suhtautuu koululiikuntaan samleevasti ja vain 3 prosenttia kieltei-
sesti. Oppilaista, jotka liikkuivat vapaa-ajalldarkeintaan kerran viikossa, jopa 63
prosenttia suhtautui koululiikuntaan innostuneékteikinaro-Johansson, Varstala &
Lyyra 2008.) Liikunnan oppimistulosten seurantai@nnissa yhdeksasluokkalaisista
pojista 78 prosenttia ja tytdista 65 prosenttiddigritdvansa koululiikunnasta. Vasten-
mieliseksi koululiikunnan koki 7 prosenttia oppdt. Yli puolet oppilaista myds
toivoisi lisda kaikille yhteisia liikuntatuntejaP@lomaki & Heikinaro-Johansson 2011,
69.)

Mika sitten tekee koululiikunnasta kiinnostavanikiluntatunnin lajisisaltt vaikuttaisi
olevan tarkein tekija, joka maarittelee oppilaidénnostuksen koululiikuntaan. Tdméan
lisaksi myds tuntien hauskuus ja vaihtelu luokkateapetukseen ovat oppilaiden
mielesta kiinnostavia asioita. Vahiten kiinnostustaattaa fyysinen aktiivisuus ja
haastavuus. Pojat ovat tyttéja enemman kiinnogupelaamisesta, kisailusta ja fyysi-
sesti rasittavista likuntatunneista. Tytt6ja kiostaa puolestaan enemman liikunnan
terveydelliset vaikutukset. Myds opettajan kannsislwokan ilmapiiri ja mahdollisuus
valita itse tehtévia ovat tarkeampia tytdille kpimiille. (Paloméki & Heikinaro-Johans-
son 2011, 75-77.)

Koululiikunnan lajisisaltdjen ohella tarkeimpia mativia tekijoita liikuntatunneilla

ovat myonteisiin kokemuksiin ja sosiaaliseen yhkeeituvuuteen liittyvat asiat, kuten
kavereiden kanssa oleminen, tasa-arvo, hyvat jeegdkunauskuus ja rento ilmapiiri.
Myds opetuksen monipuolisuus ja mahdollisuus atabi paatoksentekoon (autonomi-
an kokeminen) seké uusien asioiden oppiminen (g§itlean kokemusten saaminen)
ovat oppilaille tarkeitéa asioita. (Paloméki & Heikro-Johansson 2011, 79-81.)

Toisaalta samat asiat, jotka oppilaat kokevat ngigiméa, voidaan kokea myo6s epa-
mieluisina. Huonot olosuhteet, heikko ryhméahenkyjirauhaongelmat seka opettajan
epéapéatevyys tuottavat negatiivisia koululiikunta&otuksia. Liikunnan oppimistulosten
seuranta-arvioinnin tulosten mukaan tytoista naljamnes ja pojista noin viidennes ei
usko omaan osaamiseensa liikunnassa. Lahes kolsiappédaista ei pida likunnan

tehtavia tai harjoituksia yleensa kiinnostavinakgvystyttavana oppiaineena lilkkuntaa
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pitdad pojista 12 prosenttia ja tytoista 21 prosan{Palomaki & Heikinaro-Johansson
2011, 71; 79-81.)

2.5 Nuorten liikuntaharrastuneisuus

Harrastuksella tarkoitetaan suhteellisen pysyuiettyihin toimintoihin kiinnostusta
osoittavien kayttaytymistendenssien kokonaisulitska harrastukseen yleensa liittyy
kiinnostus, harrastuksen katsotaan olevan vapaathtka se nain ollen kuulu henki-
|6n jokapéivaisiin velvollisuuksiin tai toimeentuldvankkimiseen. (Telama 1970, 2.)
Liikuntaharrastuksella tarkoitetaan koulutydn ulkofella tapahtuvaa omakohtaista
osallistumista liikuntaan. Liikuntaharrastus voidgakaa organisoituun liikuntaan, ku-
ten urheiluseurojen tai koulujen liikuntakerhojeimintaan, tai organisoimattomaan
vapaa-ajan muuhun spontaaniin likuntaan. (Nuppdr82y, 20-21.) Tassa tutkimuk-
sessa kaytan edella mainittua jaottelua tutkiedsknntaharrastusta urheiluseuroissa

sekd nuorten omatoimista lilkkkumista.

Kansallisen liikuntatutkimuksen (2010) mukaan 3vi8tiaista lapsista ja nuorista
likuntaa harrastaa Suomessa 92 prosenttia, mikiatigesti tarkoittaa noin 898 000
likkuvaa lasta ja nuorta. Lasten ja nuorten liilikknen ei olennaisesti ole muuttunut
edellisestéa tutkimuksesta vuosilta 2005-2006. Milahnetta kuitenkin verrataan 15
vuoden takaiseen tulokseen, on lasten ja nuoitemhan harrastaminen lisdantynyt
huomattavasti, silla vuonna 1995 liikkuntaa harra6tprosenttia kaikista lapsista ja
nuorista. (Kansallinen liikuntatutkimus 2010, 6ansansuuntaiseen tulokseen ovat
paatyneet myds Vuori, Kannas ja Tynjala (2004)aaté&llessaan WHO-Koululais-
tutkimuksen aineistoa. Nuoret harrastavat nyky#&dkegsti enemman organisoitua
likuntaa kuin vuosikymmenia sitten. Myos Laak¥eJama, Nupponen, Rimpela ja
Pere (2008) ovat vertailleet suomalaisten 12-, 1@~ ja 18-vuotiaiden nuorten
likuntaharrastuneisuuden muutoksia vuosina 197@#20utkimustulosten mukaan
tyttdjen osallistuminen liikuntaan on noussut hutimaasti 30 vuoden seurannan

aikana, kun taas poikien osallistuminen on pysgayhalla tasolla (Laakso ym. 2008).

Talla hetkelld lasten ja nuorten suosituimmat litalajit ovat jalkapallo, pyoraily, uinti,
juoksulenkkeily, hiihto ja salibandy. Monien lajibarrastajamaérat ovat hieman vahen-

tyneet, mutta taman voi olettaa kielivan enemmaiuibkkien yleisesta pienenemisesta
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kuin lajien varsinaisen suosion laskusta. Used lkajten juoksulenkkeily, kuntosali-
harjoittelu, salibandy, ratsastus ja tanssi oven@ntyneista ikaluokista huolimatta
kasvattaneet harrastajamaariaan. Eniten katoayoykhiihdon, pyorailyn ja yleis-

urheilun parissa. (Kansallinen liikuntatutkimus 207.)

Vaikka nuorten liikunnan harrastaminen on viimaisteosikymmenten aikana kasva-
nut, fyysinen aktiivisuus sen sijaan ei ole lisgagt. Tammelinin (2005) tutkimuksen
mukaan 15-16-vuotiaista nuorista noin puolet (8t#8b0 prosenttia ja pojista 59
prosenttia) liikkui suositellun maaréan eli vahim&énnin paivassa, kun mukaan lasket-
tiin koulumatkat seka kaikki likunta kouluajan ofyuolella intensiteetista huolimatta.
Kun huomioon otettiin vain ripea eli hengastymistéikoilua vastaava liikunta, vain
23 prosenttia pojista ja 10 prosenttia tytdistd simsitusten mukaiseen liikuntaan. Hy-
vin vahan liikkkuvia (vahemman kuin tunti liikuntaakossa) oli nuorista noin viiden-
nes. (Tammelin 2005.) My@s lilkunnan oppimistulosseuranta-arvioinnissa kavi ilmi,
ettd vain 10 prosenttia yhdeksasluokkalaisistaoahikkuvansa suositusten mukaan el
vahintdan tunnin paivassa. Passiivisia eli korleginttunnin viikossa liikkuvia oli pojis-
ta 13 prosenttia ja tytoista 7 prosenttia. (Paldn8&leikinaro-Johansson 2011, 61.)
Liikunnan on my0s todettu vahenevan ian myota; wac?006 viidesluokkalaisista
pojista puolet ja tytoista reilu kolmannes oli kiknut suositellut seitseman tuntia
viimeisen viikon aikana, kun taas yhdeksasluokk#ta pojista tahan ylsi vain noin
joka seitsemas, tytoista joka kymmenes (Vuori, &jalynjala, Villberg, Valimaa &
Kannas 2007).

Liikunnan harrastamisen useus on yhteydessa hetitxgen lajien maaraan. Toisin sa-
noen, mitd useammin lapsi tai nuori viikossa liikksitéa useampia lajeja han myos
harrastaa. Esimerkiksi 69 prosenttia urheilevigpsista ja nuorista ilmoitti harrasta-
vansa vahintdan kahta eri urheilulajia. (Kansatliig&untatutkimus 2010, 7; 12.)
Liikunnan harrastaminen on polarisoitunut; osa rstafiikkuu paljon, osa hyvin va-
han. Huisman (2004, 72) kayttaakin nimityksia himk&ljat ja antiliikkujat kuvailles-
saan nuorten liikkunnallisuuden aaripaita. Pojigtiaisia himoliikkujia oli Huismanin
toimittamassa lilkkunnan oppimistulosten arvioittitkimuksessa 26 prosenttia ja tytois-
ta 15 prosenttia. Himoliikkujat ilmoittivat liikkuansa vahintaan 2—3 kertaa viikossa ja

hikoilevansa 2—6 tuntia viikossa. Sen sijaan akitilijia, jotka ilmoittivat likkuvansa
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korkeintaan kerran kuukaudessa, oli pojista 17enrtim ja tytdista 21 prosenttia.
(Huisman 2004, 72-73.)

Erittain aktiivisten nuorten (liikuntaa vahintaanusi kertaa viikossa) méara on kasva-
nut 30 vuoden aikana. Vuonna 1977 pojista 16 pittiaga tytdista viisi prosenttia oli
erittain aktiivisia, kun taas vuonna 2007 luvuwati21 prosenttia pojille ja 12 prosent-
tia tytdille. Vahan liikkuvien nuorten osuus oli 80oden seurantajakson aikana laske-
nut. Vuonna 2007 inaktiivisia nuoria oli pojista fpfbsenttia ja tytdista 11 prosenttia.
(Laakso ym. 2008.) Aktiivisten nuorten maéarad nagit@delleen olevan kasvussa, silla
likunnan oppimistulosten seuranta-arvioinnin muk&autena tai seitsemana paivana
viikossa tunnin kerrallaan liikkuvia oli pojista ZBosenttia ja tytdista 25 prosenttia.
(Paloméki & Heikinaro-Johansson 2011, 61.)

2.5.1 Liikuntaharrastus urheiluseurassa

Suomessa toimii talla hetkella noin 9000 aktiivistaunta- ja urheiluseuraa (SLU
2011). Seuratoiminnassa ovat eniten mukana 9—-1#aaidapset, joista lahes 60
prosenttia harrastaa seurassa. Noin 15-vuodenuéssduseuratoiminta alkaa kuiten-
kin menettaa vetovoimaansa ja omatoiminen liikdistntyy. Nuorista enaa reilu
kolmannes ja 18-vuotiaista neljdnnes harrastaantéa urheiluseurassa. (Kansallinen
likuntatutkimus 2010, 14.) Urheiluseuran jasenyydakin todettu vahentyvan ian
myo6ta, ja etenkin tytot ovat poikia harvemmin saygsenia nuoruusiassa (Laakso ym.
2008; Vuori ym. 2004). Murrosian kynnyksella tapahtiseasti niin sanottu "drop out”
-ilmid eli nuoret tippuvat pois lajin parista. Syyseuratoiminnasta poisjattaytymiseen
saattaa olla kiinnostuksen puute, harrastamisdausllajin liiallinen kilpailuhenkisyys
tai menestymattomyys, jolloin nuori ei koe toiminrenaa vastaavan héanen toiveitaan.
Mikali seurakaverit jattaytyvat pois toiminnastgnkys lopettaa harrastus on talldin

madaltunut myos yksilétasolla.

Kokonaisuudessaan seka tyttdjen etta poikien ssaifiinen urheiluseuratoimintaan on
kuitenkin lisaantynyt vuodesta 1977 vuoteen 20Q¥onha 2007 tytOista 42 prosenttia
ja pojista 48 prosenttia osallistui urheiluseunaiotaan vahintaan kerran viikossa.
(Laakso ym. 2008.) Liikunnan oppimistulosten setaaarvioinnin mukaan pojista 46

prosenttia on aktiivisesti (vahintaan 2-3 kertalogsa) mukana organisoidussa
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likunnassa, tytdista 38 prosenttia. Sen sijaarémabrganisoidusti liikkuvia (enintdan
kerran viikossa) poikia oli 35 prosenttia ja ty#@&7 prosenttia. (Paloméaki & Heikinaro-
Johansson 2011, 55.)

Urheiluseuraharrastamisen useus eli se, kuinkaari@rtaa lapsi tai nuori harjoittelee
ohjatusti seurassa, on kasvanut Suomessa viimeigzEikymmenen aikana. Jopa 84
prosenttia urheiluseuratoiminnassa mukana olelagtista ja nuorista sanoo yleisesti
likkuvansa vahintaan kolme kertaa viikossa. HeB8grosenttia kdy kolmesti viilkossa
tai useammin seuran ohjatuissa harjoituksissa. Withhemmaksi seuraharrastajat tule-
vat, sitd useammin he harrastavat seuran puittedsiavisimmat seurojen harjoituk-
sissa kayvat ovatkin 13—-18-vuotiaita. (Kansalliliduntatutkimus 2010, 19.) Voidaan-
kin olettaa, ettd mitd vanhemmaksi nuori tuled, stoitteellisemmaksi ja kilpailulli-
semmaksi laji muuttuu. Jotta nuori saavuttaisi eté ja menestysta, tarvitaan maaral-

lisesti enemman harjoittelua.

Yhé& useampi lapsi ja nuori haluaisi kayda seurajoitaksissa useammin kuin mita he
nyt kayvat (Kansallinen liikuntatutkimus 2010, 2Bjgjoitteita seuran jarjestamille
harjoituksille luovat lahinna ohjaaja- ja likuntigka- tai tilavuoropula. Myos yksil6-
tasolla ajan jakaminen monen harrastuksen ja k&élmmin valilla on haasteellista.
Nupposen, Laakson ja Telaman (2008) mukaan nuartdrdollisuudet osallistua
urheiluseuran harjoituksiin vaihtelevat myds serkaaun, asuuko nuori maaseudulla vai
kaupungissa. Maaseudulla taajamien ulkopuolellaasworet osallistuvat vahemman
urheiluseuratoimintaan kuin kaupungin keskustaaiskeskustan ulkopuolella asuvat
nuoret. Maaseututaajaman ulkopuolella asuvistas{a@ofl5 prosenttia harrasti organi-
soitua liikuntaa vahintaan kaksi kertaa viikossa) kaas tytoista vain 14 prosenttia.
Kaupungin keskustan ulkopuolella asuvista nuopsiéta 40 prosenttia ja tytoista 25
prosenttia osallistuvat urheiluseuratoimintaan ntitéin kahdesti viilkossa. Pitkat matkat
rajoittavat paasya seuran harrastuksiin ja taajamlieopuolella on vaikea 16ytéaa riitta-
vasti nuoria joukkuelajeihin. Kattavaa kerho- japlivatoimintaa tulisi tarjota koko
maassa, jotta myds maaseudulla asuvat nuoret padsislpommin nauttimaan organi-

soidusta liikkunnasta. (Nupponen, Laakso & Telan@820

Seuroissa vield liikkumattomilta lapsilta ja nutarikysyttiin Kansallisessa liikunta-

tutkimuksessa halua alkaa harrastamaan liikkuntagiluseurassa. Jopa kaksi viidesta
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seurojen ulkopuolisista lapsista ja nuorista ahkbdstunut seuratoiminnasta. Kaytan-
ndssa tdma tarkoittaa, ettd urheiluseuroilla omgljannesmiljoonan verran potentiaali-
sia lapsia ja nuoria liikunnanharrastajia. Suusa,&4 prosenttia, tallaisista potentiaali-
sista lapsista ja nuorista pitéisi 1-2 harjoitusk@wriikossa sopivana maarana ohjatuille
harjoituksille. Seurakiinnostus kohdentuu enitdkgpalloon, yleisurheiluun, saliban-
dyyn ja tanssiin. (Kansallinen liikuntatutkimus BQ23-26.) Koska suuri osa seuroissa
jo harrastavista lapsista ja nuorista harjoittef@leintadan kolme kertaa viikossa, tdméa on
liian paljon sellaisille, jotka haluaisivat vastaittaa harrastamisen. Kysyntaa niin
sanotuille harraste- ja aloittelijaryhmille, jotkarjoittelevat kerran tai maksimissaan

kaksi kertaa viikossa, olisi paljon.

2.5.2 Liikuntaharrastus omatoimisesti

Omatoimisen liikunnan harrastamisella tarkoitetsi#, ettd nuori liilkkuu yksin tai
kavereiden kanssa vapaamuotoisesti iiman tausiagitéHuisman 2004, 65). On
kuitenkin huomioitava, ettd monet nuoret harragtaikaintaa useammalla taholla eli
esimerkiksi seké urheiluseurassa ettd omatoimi@eatisallinen liikkuntatutkimus 2010,
13). Liikunnan oppimistulosten seuranta-arvioinaissnatoimisesti aktiivisia tai erit-
tain aktiivisia nuoria oli pojista 48 prosenttiatyadista 44 prosenttia. Aktiiviseksi
likunnan harrastamiseksi luettiin kyseisessa tatkisessa vahintaan kaksi kertaa
viikossa liikkuminen ja vahinta&n kaksi tuntia wagsa hikoileminen. Erittain vahan
omatoimisesti liikkuvia oli puolestaan pojista Ii®genttia ja tytdista 12 prosenttia. He
likkuivat korkeintaan kerran viikossa, mutta eivéioilleet tai vaihtoehtoisesti
hikoilivat korkeintaan kerran kuukaudessa. (PalomgéKeikinaro-Johansson 2011,
55.)

Kansallisen liikuntatutkimuksen (2010, 13) mukaamatoimisesti yksin liikkuvien
osuus on 37 prosenttia ja omatoimisesti kaveripmss# likkuu 48 prosenttia lapsista ja
nuorista. Laakson ym. (2008) mukaan 12—-18-vuosaisiorista kerran viikossa oma-
ehtoisesti liikkuvia on yli 80 prosenttia ja valdah kahdesti viikossa yli 60 prosenttia.
Maaseudulla eli maaseututaajamissa ja taajamiaputkella harrastetaan enemman
omaehtoista liikuntaa; vuonna 2007 omaehtoistatiika harrasti 59 prosenttia
maaseututaajamien ulkopuolella asuvista nuoristapkingissa on vaikea loytaa tilaa

omaehtoiselle likkumiselle. (Nupponen, Laakso &ahea 2008.)
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Suomessa sijaitsee talla hetkella noin 30 000dii&paikkaa, mika merkitsee monipuo-
lisia ja laajoja puitteita likunnan harrastamisglDpetus- ja kulttuuriministerio 2013).
Suosituimmat liikuntapaikat ovat kevyen liikentegtylat, ulkoilureitit, kunto- ja
likuntasalit sek& uimahallit (Kansallinen liikuntgkimus 2010, 14). My0ds rakentama-
ton luonto, metsét ja jarvet ovat edelleen sugaittikuntapaikkoja. Lapset ja nuoret
viihtyvat hyvin ulkoliikuntapaikoilla esimerkiksirteilu- ja pallokentilla seka pihoilla.
My0s palloiluhallit sek&a kunto- ja voimistelusadivat lasten ja nuorten suosiossa.
(Opetusministerio 2008, 17.) Omatoimisesti enitarrdstettuja lajeja ovat nuorilla
kavely ja lenkkeily. Naiden liséksi tytot harrastamyos voimistelua, tanssia ja pyoréai-
lya, kun taas pojat pelaavat enemman pallo- jagiégép seka luistelevat. (Huisman
2004, 73.)

2.6 Vapaa-ajan muut harrastukset

Vapaa-ajan toimintaa voidaan lahestya kolmestagkibkulmasta. Vapaa-ajalla voi-
daan viitata virkistaytymiseen ja hauskanpitooris&kseen vapaa-ajalla voidaan viitata
pitk&janteisiin ja paneutuviin harrastuksiin jakanneksi palkattomaan ja vapaaehtoi-
seen toimintaan tyon ja opintojen ulkopuolella.iflea Gretschel, Siivonen, Hirsjarvi &
Myllyniemi 2011.)

Vuoden 2009 Nuorten vapaa-aikatutkimuksen (Myllymi2009, 51) mukaan 88
prosenttia suomalaisista 10—29-vuotiaista nuovittiaa vapaa-aikaansa jonkin
harrastuksen parissa joko yksin tai jonkin ryhnésepena. 15—-19-vuotiaista nuorista
48 prosenttia on mukana jonkin jarjeston toiminadass jasenena. Ei jarjestdéssa, mutta
muussa jarjestetyssa toiminnassa, on mukana paated® prosenttia. Harrastus tai
muu vapaa-ajan toiminta, joka ei ole jarjestetkgiskettaa 29 prosenttia nuorista. Yli
puolella (57 prosenttia) nuorista on myos harragtia he harrastavat yksin. (Mylly-
niemi 2009, 50.)

Nuorisobarometrin (Myllyniemi 2012, 96—-97) mukaaroret ovat kohtalaisen tyytyvai-
sid vapaa-aikaansa. Kouluarvosanaksi 15-19-vu@igavat vapaa-ajalleen 8,2. Ysta-
vidan paivittain tapaavat nuoret ovat enemman taigia vapaa-aikaansa. Myos

likuntaharrastuksella seka vapaaehtoistoimintesilistumisella on kytkds vapaa-ajan

tyytyvaisyyteen. Pojat ovat tyttdj& hieman tyytyséinpia vapaa-aikaansa samoin kuin
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kaupunkien, ja etenkin paakaupunkiseudun nuoret, maaseudulla asuvia tyytyvai-
sempia. (Myllyniemi 2012, 96-97.)

Vuosituhannen vaihteessa tehdyssa vapaa-ajan tutkaasa (Keskinen 2001, 34; 39)
kysyttiin 10—18-vuotiailta helsinkilaisnuorilta ligin harrastuksistaan. Luovista harras-
tuksista kirjoittamista harrasti viikoittain 17 [g@nttia nuorista. Myds piirtdminen oli
melko suosittua, silla 22 prosenttia nuorista ptasmaalasi viikoittain. Askartelua tai
kasitoita harrasti viikoittain 15 prosenttia, kéyai9 prosenttia ja soittoa tai laulua hie-
man vajaa 10 prosenttia nuorista. Myds lukeminemelko suosittua; kirjoja luki l&hes
paivittdin noin viidennes ja sanomalehtia lahedgtunuorista. Sen sijaan koulutehta-
vien ja laksyjen tekemiseen suurin osa (56 prosgmttiorista kaytti aikaa alle tunnin
paivassa. (Keskinen 2001, 34; 39.)

Shoppailu ja hengailu eli kavereiden kanssa aja@ovieiuluvat yhd useamman
kaupunkilaisnuoren harrastuksiin. Vuonna 2000 spd4 prosenttia ja pojista 24 pro-
senttia hengalili viikoittain. Ystavien tapaamineneoittain tarkeaa nuorille; viidennes
tapaa ystavidan 1-2 tuntia paivassa, kolmannesu®iid ja samoin kolmannes yli 4
tuntia paivassa. Perheen kesken vietetaan sitdindseman vahemman aikaa. Vajaa
viidennes nuorista vietti yli nelja tuntia paivassiéaa perheen seurassa, reilu viidennes
vietti aikaa 2—4 tuntia, kolmannes 1-2 tuntia jgammes alle tunnin paivassa aikaa per-
heen kesken. (Keskinen 2001, 54; 70.)

Viihdemedia vie yha suuremman osan nykynuorten asggasta. Vuosituhannen
vaihteessa internetissa surffaili lahes paivit@2rprosenttia ja tietokonepeleja pelasi 29
prosenttia nuorista. Vain joka kymmenes ei kayttdieyokonetta lainkaan. Puolet
nuorista katsoi televisiota tai videoita yli kaksntia paivassa. (Keskinen 2001, 47; 70.)
Luvut eivat ole juurikaan muuttuneet 2000-luvuntedsd; yha edelleen puolet nuorista
katsoo televisiota yli kaksi tuntia paivassa. Sgas tietokoneiden ja videopelien
suurehko kayttd on yhd useammin poikien juttu. &eles 15-16-vuotiaista pojista,
mutta vain muutama prosentti tytoista, viettaa aydakaksi tuntia paivassa tietoko-

neen tai videopelien kanssa. (Tammelin 2005.)
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3 NUORTEN LIIKUNTAMOTIVAATIO JA -MOTIIVIT

Tassa luvussa luon katsauksen liikunnan motivagtioiotiivitutkimukseen. Késitteena
motivaatio on hyvin moniulotteinen ja siitd on e#liy hyvin erilaisia maaritelmia
(Wann 1997, 159). Koska motivaatiosta ja motiiveish esitetty lukuisia teorioita, luon
katsauksen taméan tutkimuksen kannalta olennaisinmgikokulmiin. Erityisen mielen-
kiinnon kohteeksi valikoituivat aiemmat tutkimuksetorten liikuntamotivaatiosta ja -

motiiveista.

3.1 Motivaation maarittely

Motivaatio on johdettu alun perin latinalaisestaasamovere joka tarkoittaa liilkku-
mista. Myohemmin k&sitetta on laajennettu tarkoitian kayttaytymista virittavien ja
ohjaavien tekijoiden jarjestelmaa. (Ruohotie 1988) Motivaation voidaan siis kasit-
taa tarkoittavan monimutkaista dynaamista prosegsian vaikuttavat ihmisen persoo-
nallisuus seka kognitiiviset ja sosiaaliset tekjfaeci & Ryan 1985, 3—4;iukkonen,
Jaakkola & Suvanto 2002, 14; Weinberg & Gould 2(4), Motivaatio voi syntya
sisaisista tekijoista, esimerkiksi ajatuksistao#sta ja uskomuksista, ja sosiaalisista
tekijoista, esimerkiksi vuorovaikutustilanteistaka niiden yhteisvaikutuksesta (Jaak-
kola 2002, 101).

Motivaatio selittaa, miksi joku toimii tietylla ta¥la (Liukkonen ym. 2002, 13).
Motivaatiolla on kolme kayttaytymiseen vaikuttavfaaktiota: energia, suunta ja saate-
ly. Motivaatio toimii energian lahteend, se suurkagitaytymistamme ja saatelee
kayttaytymistamme laittamalla meidat arvioimaan arpatevyyttamme tietyssa
kontekstissa seka toimintaympariston ja yksittatlanteen merkitysta itsellemme.
Wann 1997, 159R0oberts 2001; Soini 2006, 21.)

Motivaatio voi muodostua useista motiiveidtotiivi on toiminnan psyykkinen syy eli
vaikutin, joka ohjaa toimintaa. Motiivi saa ihmiseauntaamaan energiansa kohti tavoi-
tetta tai padmaaraa. (Vilkko-Riiheld 1999, 446—43aini 2006, 21; Weinberg & Gould
2011, 52.) Motiivi voi ilmeta haluna, tarpeenayihteena tai vaikuttimena. Se voi olla

tekemisen valiton syy ja virita tietyssa tilanteedaun ihminen kokee havaitsemansa
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arsykkeen merkittavaksi. Toisaalta motiivi voi dlliaukainen unelma tai tavoite, joka
antaa sisallon kaikelle toiminnalle. (Vilkko-Riit&e1999, 446.) Toisin sanoen motiivit
ovat padmaarasuuntautuneita, joko tiedostettujgedostamattomia. (Ruohotie 1998,
36).

Motiivit kytkeytyvat vahvasti tunteisiin. Toimintaavoi liittya iloa, vihaa tai pelkoa tai
tunne voi itsessdan toimia motiivina. Kaikki maitiigivat ole yhta tarkeitd, vaan ne
muodostavat hierarkioita, tarkeysjarjestyksia. Eskiksi elamaa yllapitavat motiivit
ovat tarkeimpid; niiden jaddessa tyydyttymattanisio kuolee. Inmisella on erilaisia
tarpeita, kuten itsensa toteuttamisen tarve, titveisyyteen tai turvallisuuteen. Naiden
tarpeiden arvojarjestys on riippuvainen yksilojstéilanteista. (Vilkko-Riihela 1999,
447.)

Telaman (1986) mukaan motiivi on tiettyyn kohteessguntautunut tarve. Henkil6lla
voi olla esimerkiksi tarve parantaa fyysista kuatnahmisen tarpeet voidaan jakaa
biologisiin ja opittuihin tarpeisiin. Kayttaytymetsuuntaavat tarpeet ovat yleensé opit-
tuja. (Telama 1986.) Toisen tulkinnan mukaan mutigidaan jakaa biologisiin
(orgaanisiin, fysiologisiin ja elimiston toimintadirityviin) ja psykologisiin (psyyken
toimintaan liittyviin) motiiveihin. Psykologisten atiivien rinnalla voidaan puhua myds
sosiaalisista motiiveista, silla motiivit ovat aisi@loksissa ymparistoon. (Vilkko-Riihela
1999, 449.) Tarpeet ja motiivit kehittyvat ja muuvet toiminnassa. Sama tarve voi
saada tyydytyksen useissa erilaisissa toiminngest@saalta sama toiminto voi tyydyt-

taa useita erilaisia tarpeita. (Telama 1986.)

3.1.1 Sisainen ja ulkoinen motivaatio sekd amotigaa

Motivaatiotutkimuksen yhteydessa voidaan puhudsssti motivaatiosta, ulkoisesta
motivaatiosta sekd amotivaatiosta. Sisasyntyinesisglinen motivaatio toimii oma-
ehtoisesti. Ihminen tekee jotakin asian itsens&suei ulkoisen palkkion ohjailemana.
Esimerkiksi henkil6t, jotka urheilevat saadakseeéglilmyvaa liikunnasta, ovat sisaisesta
motivoituneita. He kokevat nautintoa, iloa, vapaydt rentoutta seka hyvin vahan
paineita. Sisaisesti motivoituneet henkildt ovatkittyneet tehtavaan itsessaan, eivat
sen lopputulokseen. (Deci 1975, 23; Vilkko-Riih&B09, 450; Vallerand 2001.) Siséi-

set palkkiot (kuten aiemmin mainitut; ilo, nautiptivat usein kestoltaan pitk&aaikaisia ja
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ne voivat synnyttaa "pysyvan” motivaation (Ruohdt®98, 38). Sisaisesti motivoitu-
neet henkilot kokevat patevyytta ja itseohjaututaiyt he voivat saavuttaa aarimmai-

sen positiivisen ilmentyman, flow-tilan (Deci & Ryd 985, 34).

Ulkosyntyinen eli ulkoinen motivaatio tarkoittaagdestaan sita, etté toiminta tapahtuu
joko palkkion toivossa tai rangaistuksen pelosséaellijat, jotka osallistuvat toimintaan
vain miellyttddkseen vanhempiaan tai ystavidant olkaisesti motivoituneita. Heille
tarkeintd on toiminnan lopputulos, esimerkiksi thittaminen ja hyva ulkonakao.
Monesti ulkoisesti motivoituneet henkilot hakevasigalista hyvaksyntaa, jolloin hei-
dan oma kontrollinsa vahenee ja he ovat riippusaisilista. (Vilkko-Riihela 1999, 450;
Vallerand 2001.) Sisaista ja ulkoista motivaatieitaoida taydellisesti kuitenkaan erot-
taa toisistaan. Ne voivat esiintya yhta aikaa, ijpsiset motiivit voivat olla hallitse-

vampia kuin toiset. (Ruohotie 1998, 38.)

Amotivaatiolla puolestaan tarkoitetaan motivaati@ydellista puuttumista. Urheilijat,
jotka ovat amotivoituneita, urheilevat ilman paana@i kokevat negatiivisia tunteita
eika heilla ole sosiaalista, tunteellista tai magdista padmaaraé. He eivat ole siséisesti
eivatka ulkoisesti motivoituneita; he eivét olecolkaan motivoituneita. (Vallerand
2001.)

3.1.2 Liikuntamotivaatio

Motivaatio- ja motiivitutkimuksen kautta pyritaaiytamaan vastaus sille, miksi ihmi-
set harrastavat liikuntaa (Telama 1986). Yhden ittéémn mukaan likuntamotivaati-
olla tarkoitetaan henkilokohtaisen liikuntaharr&sen taustalla olevia tai sen virittdmia
tarpeita, perusteluja ja tavoitteita eli tekijoiditka suuntaavat ja yllapitavat harrastu-
neisuutta (Telama, Silvennoinen & Vuolle 1986). Maatio vaikuttaa toiminnan
intensiteettiin, pysyvyyteen, tehtavien valintaak&itse suorituksen laatuun (Liukko-
nen ym. 2002, 15). Toisin sanoen, mitd motivoitumgiehenkild on, sita yritteliddammin

ja sitoutuneemmin han harrastaa liikuntaa.

Liikuntamotivaatio saattaa kehittya tietoisenakeljnitiivisena prosessina. Henkild
saattaa tietoisesti pohtia liikunnan merkitystéaeskiksi omalle terveydelleen ja aset-

taa itselleen tavoitteita. Toisaalta likuntamottia saattaa olla myds emotionaalisesti
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virittdytynyttd, jolloin liikkumisen tavoitteena dietyn tunnetilan saavuttaminen. lhmi-
set eivat aina tiedosta kaikkia motiivejaan, jallanyds eri toimintamahdollisuuksien
arviointi ei ole tiedostettua toimintaa. (Telama&9 Itse toiminta, esimerkiksi liikunta-
harrastus, saattaa myds muuttaa motiiveja tai st@dnyusia motiiveja, jotka suuntaa-
vat harrastusta uudella tavalla joko vahvistaentsit mahdollisesti lopettaen harrastuk-
sen (Telama, Vuolle & Laakso 1986).

Liikunta perustuu niin sanottuihin subjektiiviskokemuksiin, jolloin likunnan merki-
tys voi olla erilainen eri yksiloille. TallGin oritke&d, mitéa vaikutuksia henkilé uskoo
likuntaharrastuksellaan olevan, mita elamyksikgkemuksia han liikunnasta saa ja
miten han toteuttaa siina itseaan. Osalle ihmidiikiinta on tarkea virkistyksen lahde,
osalle se on tapa solmia ja hoitaa sosiaalisiaegalja osalle se on keino paasta koske-
tuksiin luonnon kanssa. Liikunta voi olla tarkeadmyminakasityksen muotoutumisen ja

kehittymisen kannalta. (Telama, Vuolle & Laakso 898

Motivaatio voidaan jakaa yleismotivaatioon ja til@motivaatioon. Yleismotivaatiolla
tarkoitetaan pysyvaa kiinnostusta ja tavoitteisutigttyd toimintaa kohtaan. Esimer-
kiksi liikunnan harrastamista terveydellisista syigoidaan pitdé yleismotivaationa.
Tilannemotivaatiolla viitataan puolestaan niihiréfiisiin, joita henkilo tekee toiminta-
tilanteissa. Tilannemotivaatioon vaikuttavat yletgivaation erilaiset yllykkeet, esimer-
kiksi seura tai sen puute, seké toimintamahdoltistija -esteet kuten saétila ja liikunta-
vélineiden saatavuus. Tilannemotivaatio ratkaiseeevkéddessa sen, osallistuuko

henkil6 toimintaan ja milla intensiteetilla han dekee. (Telama 1986.)

Yleensa ihmiset osallistuvat liikuntaan monestasgysta. Osallistumiselle on kuitenkin
kilpailevia motiiveja, henkild voi esimerkiksi jous valitsemaan viettaako han aikaa
kuntosalilla vai kotona perheen parissa. (Weinlef@ould 2011, 56.) Talldin kyseessa
on niin sanottu motiivikonflikti eli motiivien vatien ristiriita, joita joudumme arjessam-
me jatkuvasti kohtaamaan. Se, mihin suuntaan nirigiiviita ratkeaa, riippuu aina
tilanteesta, henkilén saamasta palautteesta, omi&ianoista ja motiiveille annetuista
arvoista. (Vilkko-Riihela 1999, 448-449.)

Tassa tutkimuksessa kaytan kasitteita likuntanaativ ja -motiivi laajasti ja yleis-

luontoisesti, ikdan kuin synonyymeina toisilleemvidan motivaation kasitteiden avulla
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niita tekijoita, jotka saavat nuoret liikkumaanséksi perustelen motiivien avulla niita
merkityksi&, joilla nuoret luonnehtivat liikkumista tai likkumattomuuttaan eli mita

kilpailevia motiiveja nuorilla on.

3.2 Motivaatioteorioita

Liikkuntamotivaatioita voidaan lahestya monen ekuintapsykologian ndkokulman
kautta. Nykyaan eniten kaytettyja viitekehyksiatos@siaalis-kognitiiviset teoriat
(Liukkonen ym. 2002, 27-28), joista perehdyn sevaasa itsemaaraamisteoriaan ja
tavoiteorientaatioteoriaan. Viime aikoina myos amveat nousseet motivaatiotutkimuk-
sen kohteeksi (Liukkonen ym. 2002, 14) ja tamamtakittelen myds odotusarvoteo-
rian. Tuon esille myds kyseisten teorioiden putaitehtyja tutkimuksia nuorten

liilkuntamotivaatiosta.

3.2.1 Itsemaaraamisteoria

Decin ja Ryanin (2000) teoria sisasyntyisesta naatilosta on itsemaaraamisteorian
lahtokohta. Heidan mukaansa ulkosyntyisen motieaagxtrinsic) rinnalla on olemas-
sa siséasyntyisen motivaation kasite (intrinsic)diC¥ Ryan 2000). Itsemaaraamisteoria
on yksi kaytetyimmista viitekehyksista sisaisen iraation tutkimuksissa (Soini 2006,
23). Sosiaaliskognitiivisena teoriana siihen syséit seka sosiaaliset ettd kognitiiviset
tekijat, esimerkiksi likkumisen motivaatioilmastatonomia, patevyys ja sosiaalinen
yhteenkuuluvuus. Syntynyt motivaatio luo kognitsi (osallistumishalukkuus), affek-
tiivisia (viihtyvyys) ja kayttaytymiseen (yrittamem) liittyvia seurauksia. (Deci & Ryan
2000; Liukkonen, Jaakkola & Soini 200Ajtonomia, sosiaalinen yhteenkuuluvuus ja
patevyys ovat itsemaaraamisteorian mukaan kolméedmiarkeinté perustarvetta
(Weinberg & Gould 2011, 141).

Motivaatiojatkumoltsemaaraamisteoriassa motivaatio kuvataan jatkagrjonka
toisessa paassa on motivaation puuttuminen elilgaatio ja toisessa padssa sisainen
motivaatio. Naiden aaripaiden valilla on nelja u#iem motivaation luokkaa; ulkoinen
motivaatio, pakotettu saately, tunnistettu sagteiptegroitu saately. ltsemaaraaminen
lisdantyy kuljettaessa jatkumoa amotivaatiostaiksibéiista motivaatiota. (Vallerand &
Ratelle 2002.)
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Alhaisimman autonomian luokassa eli amotivaatiogsainen kokee, etta toiminta on
taysin ulkoapain ohjattua ja kontrolloitua. Harkee mitaan syyta, minka vuoksi
ponnistella kohti tietty& tavoitetta. (VallerandReatelle 2002.Jlkoisessa motivaati-
ossa ihmisen kayttaytymista ohjaa jokin ulkoinékjde esimerkiksi rangaistus tai
palkinto (Deci & Ryan 1985, 43). Liikunnassa téikn ulkoista motivaatiota edustava
tilanne voisi olla esimerkiksi sellainen, jossa itggpon aktiivinen koulun liikkunta-
tunnilla vain hyvien arvosanojen takia (Soini 2028). Ulkosyntyinen motivaatio on

luonteeltaan valineellista (Aunola 2002).

Pakotetussa saatelyssa oppilas kokee syyllisyyitali han ei osallistu toimintaan.
Pakotettu saately ei kuitenkaan ole autonomisetely@idnuoto, silla oppilas ei osallis-
tu toimintaan tekemisen ilosta. (Vallerand & Ra&lD02.) Oppilas voi tulla esimerkik-
si liikuntatunnille flunssaisena, koska han kokigyllisyytta, mikali jaisi tunnilta pois
(Soini 2006, 23). Myds tilanne, jossa liikkuja mikala omaa kehoaan miellyttaakseen
vastakkaista sukupuolta, on hyva esimerkki pakatstiiitelyn tilanteesta (Weinberg &
Gould 2011, 139).

Tunnistettu sdately on jo osittain itsemaaraytyijdtsiihen liittyy positiivisia arvoja.
Osallistuminen ei aiheuta paineita, vaikka tekemieeolisikaan kovin mieluista.
(Vallerand 2001.Yunnistetussa saatelyssa toiminta koetaan henkitélsesti tarkeak-
si ja arvokkaaksi, esimerkiksi oppilas motivoitiikuntaharjoitteista, koska hén kokee
likunnan hanelle tarkeaksi (Soini 2006, 23).

Integroidussa saatelyssa toiminnasta, johon heokidlistuu, on tullut osa héanen
persoonallisuuttaan tai identiteettiaan (Valleraf61). Liikunnasta voi muodostua
my0s niin tarked osa omaa itsed, etta se alkaathasimerkiksi sosiaalisia suhteita
(Soini 2006, 23). Vaikka integroitu saately on myautonomista, ero sisaiseen moti-
vaatioon on siing, etta integroidussa séatelyssaukana tietty kontrolli kun taas
sisdisessa motivaation vaiheessa ihminen on mukémannassa ilosta ja nautinnosta
(Vallerand & Ratelle 2002). Inminen saattaa esinksikharjoitella juoksua ahkerasti
suorittaakseen maratonin, ei niinkaan juoksemitesta (Weinberg & Gould 2011,
139).
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Siséisen motivaation vaiheessa henkild osallistkuritaan, koska han kokee nautintoa
taitojen oppiminen tai vaikeiden taitojen hallitsaen luo niin ikd&n nautintoa ja tyydy-
tysta. llo, jannitys ja estetiikka ovat osa liikknjkokemusmaailmaa. (Weinberg &
Gould 2011, 139.)

Koettu autonomia ja koettu patevyy®etulla autonomialla tarkoitetaan yksilon
mahdollisuutta vaikuttaa itse omaan toimintaanssejasaatelyyn (Deci & Ryan 1985,
29). Koetun autonomian maara ratkaisee kehittyykidvaatio sisaiseksi vai jaako se
ulkoiseksi (Deci & Ryan 2000). Koettu patevyys tttaa henkilon kokemusta omista
kyvyistaan, kun han toimii vuorovaikutuksessa saigan ympariston kanssa (Deci &
Ryan 1985, 27). Patevyyden kokemus voidaan yleisttaen jakaa alakategorioihin,
esimerkiksi fyysiseen, akateemiseen ja sosiaalipa@vyyteen. Jaakkolan (2002, 17)
mukaan tapahtumat tai toiminta, jotka lisaavat k@epatevyytta ja autonomiaa, esi-
merkiksi sisaiset tuntemukset ja mielihyva, edigtésisaista motivaatiota. Ja pain-
vastoin, toiminta, joka laskee néita kahta kasifettiten ulkoiset palkkiot tai paine,
vahentavat siséista motivaatiota ja lisdavat utkoisian vaativat tehtavat liilkunta-
tunnilla laskevat koettua patevyyden tunnetta ja nden myds sisdista motivaatiota.
(Jaakkola 2002, 17.)

Sosiaalinen yhteenkuuluvuiBosiaalisella yhteenkuuluvuudella tarkoitetaa@nitsa-
raamisteorian yhteydessa yksilon pyrkimysta etsidyknysta, laheisyytta, yhteen-
kuuluvaisuuden ja turvallisuuden tunnetta toistandsa. Ihmisilla on luontainen tarve
kuulua ryhmaan, olla hyvaksytty ja saada positi@vtsnteita toimiessaan ryhmassa.
Sosiaalinen ymparisto voi estaa tai tukea sisaisetivaation kehittymista. (Deci &
Ryan 2000.) Liukkonen ym. (2007) ovat esittanesidista motivaatiota edistavasta teki-
jasta eli sosiaalisesti yhteenkuuluvasta ryhméasitaerkin; lapset ja nuoret pelaavat
mielellaan kavereiden kesken pallopeleja pihali@kKi nauttivat pelista ja haluavat
vapaaehtoisesti palata paivasta toiseen pelaaritil@@i sama pallopeli, siihen kay-
tetty aika ja energia, tapahtuisivat jossakin &sse jonkun muun, valitsemassa ryh-

mMassa, innostus ja osallistumisen taso todenn&itbiaskisivat. (Soini 2006, 25-26.)
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3.2.2 Tavoiteorientaatioteoria

Tavoiteorientaatioteoria kuuluu itsemaaraamisteotdaoin sosiaaliskognitiivisiin
motivaatioteorioihin. Tavoiteorientaatioteoriant@ohtana on koetun péatevyyden
osoittaminen ja se perustuu patevyyden kokemishteka kriteeriin, tehtava- ja mina-
suuntautuneisuuteen. Patevyyttéd voidaan osoitiaaijsevertailuun perustuen, jolloin
puhutaan tehtavasuuntautuneisuudesta, tai normatin vertailuun perustuen, jolloin
kyseessa on puolestaan minasuuntautuneisuus. (8id®84.) Tavoiteorientaatioteoria
eroaa itsemaaraamisteoriasta siing, ettéa se jatd@iotta kaksi tarkeaa likuntaan

osallistumisen motiivia; autonomian ja sosiaaligeteenkuuluvuuden (Soini 2006, 27).

Tehtava- ja minasuuntautuneisuus liikunnasgshtavasuuntautuneet henkilot kokevat
patevyyttd, kun he kehittyvat omissa taidoissagpjvat uutta ja yrittavat kovasti
(Nicholls 1984). Patevyyden kokemus ei ole riippgoea toisten oppilaiden suorituk-
sista vaan oppilaan oma kehittyminen, esimerkikgihtataidoissa, antaa onnistumisen
ja tyytyvaisyyden tunteita. Nain ollen myo6s alhai$igkuntataidon omaava oppilas voi
kokea patevyyden tunnetta saadessaan elamyksiatiitunnilla. (Soini 2006, 26—-27.)
Minasuuuntautuneet henkilot kokevat puolestaanvyiitii silloin, kun he voittavat
toiset tai saavuttavat paremman lopputuloksen Ruint henkilot (Nicholls 1984).
Koska patevyyden kokemukset ovat kilpailullisiagegrittaminen ei takaa onnistumi-
sen kokemusta (Soini 2006, 27).

Tehtavasuuntautunut ilmasto, autonomia ja sosialyiteenkuuluvuus ovat tarkeita
tekijoitd koulujen liikuntatunnilla viihtymiseen fgtysiseen aktiivisuuteen. Jopa alhai-
sen liikuntanumeron saaneet oppilaat viihtyvatjat @ktiivisia liikuntatunnilla, jossa
ilmasto on voimakkaasti tehtavasuuntautunut riipgtiaaminasuuntautuneen ilmaston
voimakkuudesta. Vaikka hyvan arvosanan saaneelagppiihtyvat paremmin koulun
likuntatunneilla kuin huonon arvosanan saaneep#onut mindsuuntautunut ilmasto
ei lisada taitavienkaan oppilaiden liikuntatuntigimtyvyytta tai aktiivisuutta. (Soini
2006, 65.)

Oppilaat kokevat likunnanopetuksen motivaatioillbasenemman tehtavasuuntautu-
neeksi kuin mindsuuntautuneeksi (Soini, Liukkonkagkkola, Leskinen & Rantanen
2007; Soini 2006, 63; Kokkonen 2003, 71; Jaakk®@22 102; Liukkonen 1998, 75).
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Oppilaat viihtyvat liikuntatunneilla melko hyvin jeokevat itsensa fyysisesti aktiivi-
siksi. Pojat mieltavat liikuntatunnit enemman awwmmaa, sosiaalista yhteenkuuluvuutta
ja mindsuuntautuneisuutta sisaltaviksi kuin tyRijat myos arvioivat itsensa fyysisesti
aktiivisemmiksi ja viihtyivat tunneilla paremmin kutyt6t. (Soini ym. 2007; Soini

2006, 63.)

Myds Jaakkolan (2002, 103) tutkimuksessa yhdekséluokan tyt6t olivat tehtava-
suuntautuneempia kuin pojat. Vuoden mittaisen vetetion aikana yhdeksannen luo-
kan oppilaiden tehtavasuuntautuneisuus ja itserad@sinotivaatio nousivat ja ulkoi-
nen motivaatio laski (Jaakkola 2002, 101-102). Myggilaiden auttamiskayttaytymi-
nen liikuntatunneilla lisdéntyi (Kokkonen 2003, 889)pettajilla on nain ollen mahdolli-
suus vaikuttaa oppilaiden motivaatioon korostameladvasuuntautuneita opetus-
menetelmia, esimerkiksi oppilaiden tavoitteenaattgelmien, itsearviointien, tee-
moittain etenevan opetuksen seké autonomian lis@maivulla (Jaakkola 2002, 103).
Myds sosiaalisen yhteenkuuluvuuden lisdéaminen pasaoppilaiden viihtyvyytta
(Soini ym. 2007).

My0s urheiluseurassa tapahtuvasta liikunnan hamssesta on raportoitu tavoiteo-
rientaatiomalliin perustuen. Liukkonen (1998, 2@kt tavoiteorientaatiomallin muuttu-
jien yhteytta 14-vuotiaiden poikien viihtyvyyteeakapalloharjoituksissa ja -peleissa.
Tutkimuksessa arvioitiin tavoiteorientaatiota, naatitioilmastoa, koettua fyysista ky-
vykkyytta ja viihtyvyytta. Lasten viihtyvyytta sdtii voimakkaimmin tehtavasuuntautu-
nut, itsevertailuun perustuva motivaatioilmastohfB®asuuntautunut motivaatioilmasto
ja tehtavasuuntautuneisuus ennustivat korkeaayvijhitta, ja jopa alhaisen fyysisen
kyvykkyyden omaavat pelaajat viihtyivat toiminnasBalaajat olivat enemman tehtava-
suuntautuneita, ja myos ilmasto koettiin enemmétatgisuuntautuneeksi. (Liukkonen
1998, 75.)

3.2.3 Odotusarvoteoria

Lasten ja nuorten oppimis- ja suoriutumistilanteibédaan tarkastella my6s odotusarvo-
teorian nakokulmasta. Odotusarvoteoria on EcclesWigfieldin vuonna 1983 kehit-
tdma suoritusmotivaatiota ja suorittamiseen liiéiyvalintoja selittdva malli. Malli

pohjautuu Atkinsonin 1950-luvulla kehittdmaan stummotivaatioteoriaan. Teorian
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mukaan ihmisen odotuksilla ja arvostuksilla on uéilsta tehtdvan onnistumiseen.
(Wigfield & Eccles 2002.)

Odotusarvoteorian osa-alueet eli yksilon omat fiséga suoriutumiseensa liittamat
uskomukset ja ennakoinniadotug ja yksilon toimintaan tai tehtéavaan liittaméat esv
tukset arvo) vaikuttavat yksilon tehtavasta suoriutumiseensificsanoen yksilon
tehtavavalinnat, sinnikkyys ja tehtavéasta suoriutem riippuvat siité, miten hyvin
yksild uskoo suoriutuvansa siité ja kuinka palj@m Isitd arvostaa. (Wigfield & Eccles
2002; Aunola 2002.)

Odotuksilla tarkoitetaan kaikkia niitéa itseen jattevaan liittyvia uskomuksia ja enna-
kointeja, joita ihmisella on suoriutumistilanteesBdlaiset pystyvyyden ja patevyyden
tunteet, arviot tehtéavan vaikeudesta seka onnisemja epaonnistumisen odotukset
vaikuttavat keskeisella tavalla oppilaan motivaatioLapsi, joka luottaa kykyihinsa,
yrittaa sitkeasti kohdatessaan vaikeuksia. Epatregsaan tallainen lapsi kokee, ettei
han ole yrittanyt tarpeeksi ja nédin ollen jatkogstaa entistd enemman. Lapsi, joka
puolestaan epdilee kykyjaan, nayttaisi luovuttavalposti kohdatessaan vaikeuksia,

jotta han valttaisi epaonnistumisen. (Aunola 2002.)

Tehtavaan liitetyilla arvoilla tarkoitetaan puokssh sitd, missd maarin tehtava kiinnos-
taa, vetda puoleensa yksil6a ja sitouttaa hartérsiiTehtdvan arvostusta ja mielenkiin-
toa on pidetty motivaation kannalta jopa tarkeanmagkuin tehtavaan liitettyja odotuksia
ja suoriutumiseen liittyvia uskomuksia. Vaikka lalmttaisi kykyihinsa, han ei valtta-
matta sitoudu tehtavan suorittamiseen mikali deimnosta eika han arvosta sita.
(Aunola 2002.)

Odotusarvoteorian mukaan odotukset ja arvot voiadtdella motivaation kohteena
olevan tehtavéalueen mukaan. Lapsi tai nuori vioneskiksi kokea olevansa hyva
likunnassa, mutta ei esimerkiksi matematiikasspdamvastoin. Odotusarvoteorian
mukaan lasten vanhempien uskomukset ja havainpseiega kyvyista ovat keskeisin
lapsen omien kykyuskomusten ja onnistumisodotustetustaja. Myds vanhempien
arvostuksilla on yhteys lasten mieltymyksiin; lap@e/ostavat samoja asioita kuin

vanhempansa. (Aunola 2002.)
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Samoin kuin vanhemmilla myds opettajalla, opetusstedmilla ja ilmapiirilla on
luonnollisesti vaikutusta lapsen motivaatioon jarautumiseen. Motivaatioon myontei-
sesti vaikuttavia tekijoité ovat opettajan oppikida itsenéisyyttd ja patevyytta tukeva
asenne seka suorituksen korostamisen valttamimensifaan luokkaymparistén
kilpailuhenkisyys, oppilaiden kykyihin perustuval@nen kohtelu, suoriutumisesta
annettavat palkkiot seka julkinen arviointi tai @stelu heikentéavat motivaatiota,

odotuksia ja arvoja. (Aunola 2002.)

Nuorten odotusarvoja on tutkinut muun muassa Yipdti (2011). Hanen mukaansa
oppilaiden odotusarvo eli uskomukset liikunta-opme#ta kohtaan laskivat kuudennelta
vuosiluokalta yhdeksannelle vuosiluokalle, mutiieulntatuntien tehtévien arvostus py-
syi samana. Erityisesti siirryttaessa alakoulunlgiteoyldkouluun (6. vuosiluokalta 7.
luokalle), uskomukset vahenivét, mutta arvostussndtaikka molempien sukupuolten
odotukset laskevat ian my6ta, pojilla on yleisettthen suuremmat odotukset kuin
tytdilla. Pojat myo6s arvostavat liikunta-oppiaimeinemman kuin tytét, ja heidan ulkoi-
nen motivaationsa on korkeampi. Molemmilla sukuplao$eka ulkoinen etté siséinen
motivaatio kasvoivat tutkimuksen aikana. Alhaisemmetivaation omaavat oppilaat
eivat olleet yhta aktiivisia tunneilla kuin oppitagotka arvottivat liikkunta-oppiaineen
korkealle. (Yli-Piipari 2011, 72—73.)

3.3 Nuorten liikkuntamotivaation kehittymiseen vdilavia tekijoita

Liikuntaharrastuksella on erilainen asema ja megskri ikdvaiheissa. Nain ollen on
luonnollista, etta liikuntaharrastuksessa tapahtuutoksia myds kouluian aikana.
(Telama, Silvennoinen & Vuolle 1986.) Lasten ylegimaielenkiinto koulua kohtaan,
sisasyntyinen motivaatio ja eri oppiaineisiin yiitit kykyuskomukset ja onnistu-
misodotukset laskevat kouluvuosien kuluessa. Y§gsitdhan voi olla se, ettd lapset
kasvaessaan ymmartavéat saamaansa arvioivaa pelaatkemmin. Samalla he ovat

alttimpia sosiaaliselle vertailulle. (Aunola 20D2.

Tutkittaessa nuorten liikuntamotivaatiota tules siitaa huomioon nuorten kasvu ja
henkinen kypsyminen. Urheilullinen ja liikunnallim@ktiivisuus on yleensa suurimmil-
laan ennen murrosikaa, jolloin nuorten liikuntanwitiovat jasentymattomia. Liikkunnan

harjoittamisen suurin motiivi on 11-vuotiaille lajes oma kilpailumenestys. Murrosian
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aikana ja sen jalkeen vahenee seka liikuntaan #gika ettd harrastajien maara.
My06s harrastamisen luonne muuttuu siten, ettd &Btus sosiaalista ryhmétoimintaa ja
kilpailuja kohtaan heikkenee, kun taas omakohtaindastys, rentoutuminen ja muut
yksil6lliset tarpeet nousevat enemman esille. Mgi&no jalkeen nuoren minakuva
selkeytyy ja samalla kasitys omista kyvyista ja dallisuuksista saa realistisemman
perustan. Nain ollen myos liikkuntaharrastuksen vicdikenne jasentyy ja kiinteytyy.
Liikunta muuttuu leikinomaisesta, spontaanista tomasta yhd enemman tietoiseksi ja
tavoitteelliseksi harrastukseksi. (Telama, Silvénan & Vuolle 1986.) Myds koulu-
ympaériston muuttuminen ja esimerkiksi siirtymindakaulusta ylakouluun voi heiken-
taa lasten motivaatiota. Arvioinnin merkitys ja géygys samoin kuin kilpailullisuus

likunnassa kasvavat. (Aunola 2002.)

Myonteiset ja monipuoliset oppimiskokemukset lagissa ja nuoruudessa edesautta-
vat liikunnan muodostumista lapi elamén kestavhksiastukseksi. Sisaisella motivaa-
tiolla on tarkea merkitys liikunta-aktiivisuuden akRsumisen ja jatkamisen kannalta.
Saakslahti (2005, 93) toteaa, etta myodnteiset kokset likkunnallisista leikeista ja
peleista varhaislapsuudessa (3—7-vuotiaana) saattawokata likuntamyonteisempia
asenteita nuoruutta ja varhaisaikuisuutta kohtitéessa. Taméan takia varhaislapsuu-
dessa on tarkeaa vahvistaa lasten myotasyntyipténtasta likkumiseen (Saakslahti
2005, 93).

Yksipuoliset kokemukset, esimerkiksi varhainen kiégkinen yhden liikuntalajin
harrastajaksi, antavat rajoitetummat lahtokohdatitaharrastuksen jatkumiselle ela-
man eri vaiheissa. Mikali yksipuolisuuteen liitat&@egatiivisia kokemuksia, todenna-
koista on, ettd innostus liikkuntaa kohtaan katogaian kouluian jalkeen. Taman takia
erityisesti koululaitoksella ja liikuntajarjestélion keskeinen asema lasten ja nuorten
likuntataitojen ja -kokemusten tarjoajana, keljdtté ja muokkaajana. (Vuolle & Tela-
ma 1986.) Koska sosiaalinen ympaéristo, esimerkiativaatioilmasto liikuntatunnilla,
vaikuttaa olennaisesti motivaation kehittymiseexrakkola 2002, 101), pedagogisesti
oikein valitulla ja toteutetulla liikuntakasvatuldsevoidaan luoda perusteita myéhem-

maélle liikuntaharrastuneisuudelle (Vuolle & Telad286).

Lehmuskallio (2011) on tutkinut, ketka tai mitk&ifat vaikuttavat eniten lasten ja

nuorten lilkuntakiinnostukseen. Kyselyyn osallistdi luokkaa Turusta, viidennen ja
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yhdeksannen luokan oppilaat. Eniten kiinnostugtaritaa ja urheilua kohtaan lisasivat
seka tytdilla etté pojilla molemmissa ikaluokissevérit, valmentajat tai ohjaajat seka
vanhemmat. Jonkin verran vaikutusta oli myos koigitia ja ulkomaisilla huippu-
urheilijoilla tai -joukkueilla, sisaruksilla sekékunnanopettajalla. Toisaalta opettaja

mainittiin myds eniten liikkuntakiinnostusta vahemg@&na tahona. (Lehmuskallio 2011.)

3.4 Liikunnan harrastamismotiivit nuorten keskuwsdes

Liikuntamotiiveilla tarkoitetaan liikuntaharrastues taustalla vaikuttavia tarpeita,
perusteluja ja tavoitteita eli tekijoita, jotka suaavat ja myos yllapitavat harrastunei-
suutta (Telama, Silvennoinen & Vuolle 1986). Lastenrimmat syyt harrastaa liikun-
taa ovat hauskuus, taitojen kehittaminen ja kaderekanssa oleminen. My@s liikunnan
ja kunnon harjoittaminen seka kilpailu koetaan namtiiksi tekijoiksi. (Weinberg &
Gould 2011, 534.)

Karvosen, Rahkosen ja Nupposen (2008) raportoimaikasertailututkimuksessa
selvitettiin likunnan harrastamisen ja liikunnaartastamattomuuden syita 1980- ja
2000-luvuilla. Kyselyt toteutettiin vuosina 198388B ja 2003 kahdeksalla ylaasteella
Lounais-Suomessa ja Lapissa. Kolme yleisinté litkharrastuksen motiivia vuoden
2003 aineistossa olivat terveyden sailyttdaminekutinan kokeminen kivaksi seka vir-
kistyminen ja rentoutuminen. Noin 95 prosenttiaitzpgta painotti naita motiiveja.
Muita tarkeita motiiveja olivat ulkoilu ja luonnas$iikkuminen, ystavien ja kavereiden
tapaaminen, kunnon hoitamisen velvollisuus sekéal@r ulkomuodon parantaminen.
Tytot painottivat poikia enemman notkeuden ja jaustiden lisaamista seka virkistysta
ja rentoutumista. Pojat puolestaan painottivabigityleisemmin motiiveina kavereiden
harrastamista, kilpailullisuutta seka sita, eftéulita on vanhempien mielesta hyddyl-

listd. (Karvonen, Rahkola & Nupponen 2008.)

Vuosien 1985, 1988 ja 2003 mittauskertojen vadbligeroja. Erityisesti vartalon ulko-
muodon parantamisen motiivi oli merkitsevampi 200@slla kuin 1980-luvulla.
Liikunta myos koettiin kivaksi yleisemmin toiseltaittauskerralla (2003) kuin ensim-
maisella mittauskerralla (1985 ja 1988). Sen sijal#nilu ja luonnossa liikkkuminen
seka notkeuden ja joustavuuden lisaaminen oliveasgimpia ensimmaisella kuin toisel-

la mittauskerralla. (Karvonen, Rahkola & Nuppon@0)
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Liikunnan arviointi peruskoulussa 2003 -tutkimuksseselvitettiin yhdeksasluokkalais-
ten kuntoa, liikunta-aktiivisuutta ja asennoituraikbululiikuntaan. Liikkunnan harras-
tamisen tarkein motiivi oli seka tytdilla etta plgilikunnan myonteiset vaikutukset
kuntoon. Liikuntaa pidettiin rentouttavana, nudratusivat olla hyvassa kunnossa ja
nauttivat fyysisesta harjoittelusta. Toiseksi térk@in& motiivini oppilaat pitivat liikun-
nan edullisia vaikutuksia ulkonakoon ja kolmantematiivina oli se, etté likunnassa
tapaa ystavia tai uusia inmisia. Erityisesti tygithdessaolon motiivi oli tarkea.
Kilpailumotiivi eli se, etta liikunnassa saa kilpaitai harrastamisen tavoitteena on
urheiluun liittyva ura, oli vahiten merkittdva muti Pojille kilpailumotiivi oli kuiten-

kin tarkeampi kuin tytéille. (Huisman 2004, 74—7B6ikunnan oppimistulosten seuran-
ta-arviointi perusopetuksessa 2010 -tutkimuksenaaokhalu olla fyysisesti hyvassa
kunnossa oli edelleen oppilaiden mielesta tarkeatiig harrastaa liikuntaa, vaikkakin
rentoutumisen merkitys oli vahentynyt. Sen sijaduhnan harrastamisen valineelliset
ja suorituskorosteiset motiivit, kilpaileminen, ertu-ura ja liikunnan edulliset

& Heikinaro-Johansson 2011, 62-64.)

Nupposen, Halosen, Makisen ja Pehkosen (1991) ttaimassa tehostetun koululiikun-
nan tutkimuksessa nousi esille kolme muita tarkengyyta liikkua; likkuminen on
kivaa, sen avulla kykenee sailyttdmaan terveydewijalla ulkona ja luonnossa. Muita
likuntamotiiveja olivat virkistyminen ja rentouturren, ystévien ja kavereiden tapaa-

minen seké& ulkomuodon parantaminen. (Nupponen 981l,148—49.)

Zacheus, Tahtinen, Rinne, Koski ja Heinonen (2@3@} tutkineet turkulaisten
likuntatottumuksia ikapolvittain. Seka lapsilla-{I/-vuotiailla) ettéa nuorilla (16—25-
vuotiailla) yleisin liikkuntaharrastuksen syy liittierveydellisiin vaikutuksiin ja liilkun-
nan myo6ta tulevaan hyvaan kuntoon. Myos liikkumisderkoettiin tarkeaksi, silla

kolme neljasta nuoresta ilmoitti nauttivansa rasigsta. Sosiaalinen ulottuvuus koettiin
myd0s liikkuntaharrastukseen innostavana tekijangyuolet lapsista ja nuorista piti
kavereiden kanssa yhdessdaoloa tarkeana liikuntamnitiavana tekijana. (Zacheus ym.
2003, 81-82))

Kilpailun merkitys liikkuntaan innostavana tekijandidaan nahda kahtiajakoisena. Joka

neljas turkulaisnuori ilmoitti nauttivansa kilpasia, mutta toisaalta yli puolet oli eri
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mielta taman vaittaman kanssa. Lapsille kilpailumiosli tarkeampi, silla lahes puolet
lapsista sanoi nauttivansa kilpailusta. Kilpailudaan siis nahda seka innostavana etta
toisaalta myds ahdistavana ja vastenmielisengatekijTaman takia lapsille ja nuorille

tulisi tarjota liikuntaa molempien vaihtoehtojerukia. (Zacheus ym. 2003, 81-82.)

Nupposen ja Telaman (1998) tutkimuksessa selvrtettfi—16-vuotiaiden nuorten
likuntaharrastuksen syita. Vastauksista muodastijé eri faktoria: kunto ja hyvanolon
tunne, Kilpailu-ura, yhdesséolo likunnassa ja oikedon hyddyllisyys. Tarkeimpana
motiivina oppilaat pitivat fyysista kuntoa, jonkikeen tulivat hyvanolontunteeseen
liittyvat motiivit, mahdollisuus olla ystavien kases ja hyvannakdisyyysmotiivit. Yksit-
taisissa liikkuntamotiiveissa suurin ero tyttojempgikien valilla oli kilpailumotiivissa.
Pojat painottivat tyttéja enemman kilpailusta nawiita, uran valintaa, perheen tahtoa,
rahan ansaitsemista seka ystavien harrastustajrytinotiiveissa painottuivat puoles-
taan ystavien tapaaminen, rentoutuminen liikkunnatsansa ilmaisu ja tunne siita, etta
voi tehda itselleen jotain hyvaa. (Nupponen & Tedal®98, 67—69.)

Myd6s nuorten 11-16-vuotiaiden likkumisen kulttwgi@ merkityskokonaisuuksia on
tarkasteltu. Kuluttaessaan liikkuntaseurojen, karudjerho- ja iltapaivatoiminnan,
likuntayritysten, yhdistysten ja kuntien tarjoanfikuntapalveluja lapset ja nuoret
nostivat tarkeimmaksi merkitykseksi hyvan olon jeelen. Liikunta oli heidan mieles-
tdan hauskaa, rentouttavaa ja monipuolista. Hashikunnan kautta uusia kokemuk-
sia ja patevyyden tunnetta, oppivat uusia tai@j@pasivat kavereita. Toisena tarkeana
merkityskokonaisuutena nousi perhekeskeisyys. Ysidpsrheen kanssa likkuminen
oli nuorille tarkeda. Myos liikkumisen fyysinen guja terveyden edistdminen oli
merkityksellistd. Nuoret kokivat tarkeana myos exte-tunteet eli likunnan tuoman
jannityksen, riskit ja vauhdin tunteen. Lisdksi maioja saivat myds menestymisen
halu (kilpailu, voittaminen, saavuttaminen) ja mhisuus (muodikkuus, mediajulkisuus
ja ajankulku). (Lehmuskallio 2008.)

3.5 Liikunnan harrastamismotiivien luokitteluja
Liikunnan harrastamisen motiiveja on analysoitygralMotiiveja on myds luokiteltu

erilaisiin kategorioihin joko teoreettisesti tai pimsten havaintojen pohjalta. Luokitte-

lujen tarkoituksena on ollut muodostaa liikunnagistnotivaatiota kuvaavia
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ulottuvuuksia. (Silvennoinen 1987, 11.) Seuraavassitelen kaksi nuorten liikunta-
motivaatioiden luokittelua. Liséksi perehdyn liikeharrastukseen yhteydessa oleviin

tekijoihin eli korrelaatteihin.

Silvennoinen (1981) on jaotellut 11-19-vuotiaiderrien likuntamotiivit kahdeksaan
eri kategoriaan; (1) motorinen kyvykkyys, (2) vsigs-rentoutuminen, (3) sosiaalisuus,
(4) ulkoilu, (5) normatiivinen terveys, (6) kilpa#suorituskorosteisuus, (7) ulkomuoto
ja (8) toiminnallinen terveys. Tytdilla eniten méyksia saaneet liikuntamotiivit olivat
ulkoilu ja luonnossa liikkkuminen, terveyden sagyttinen, ilon ja mielihyvan kokemi-
nen. Pojilla taas puolestaan terveyden sailyttamiakmiston kestavyyden parantami-
nen ja fyysisen kunnon hyédyntaminen olivat tageitotiiveja. Tytot painottivat
enemman liikunnan emotionaalis-affektiivisia pugtigpojat puolestaan liikkuntaharras-

tuksen motorisia seikkoja. (Silvennoinen 1981, 44}-4

Karvonen, Rahkola ja Nupponen (2008) ovat tiivisgtromaa luokitteluaan ja jaotel-
leet likunnan harrastamisen motiivit seuraavg&jivirkistys- ja terveysmaotiivit, (2)
velvollisuusmotiivit, (3) sosiaalisuusmotiivit j@)fyysisen itsetunnon motiivit. Virkis-
tys- ja terveysmotiiveihin kuuluvat nimensa mukatseirkistys ja rentoutuminen,
ulkoilu, luonnossa liikkuminen, terveyden yllapité®n, notkeuden ja joustavuuden
lisdaminen seka liikunnan kokeminen kivaksi. Tomsakttuvuuteen eli velvollisuus-
motiiviin kuuluvat puolestaan kunnon hoitamineikunnan hyodyllisyys vanhempien
mielesta seka opettajan suositukset liikunnastéimioteen ulottuvuuteen el
sosiaalisuusmotiiviin sisdaltyvat ystavien ja kaveea tapaaminen, kavereiden harrasta-
minen seka kilpailuissa menestyminen. Viimeineregatia, fyysisen itsetunnon motii-

vit, pitaa sisallaan vartalon ulkomuodon parantamigKarvonen ym. 2008.)

Kansainvalisessa tutkimuskirjallisuudessa on kigtty huomiota erityisesti lasten ja
nuorten liikkkumisen determinantteihin eli tekijdihjotka ovat yhteydessa liilkkumi-
seen. Tallaiset korrelaatit voivat olla henkiltkaibia tai vaestollisia, psykologisia, sosi-
aalisia tai ymparistéllisia (Biddle & Mutrie 20085). Sallisin, Prochaskan ja Taylorin
(2000) tuottamassa artikkelissa arvioitiin usaitkimuksia, jotka kasittelivat lasten ja
nuorten fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekioNuorten, 13—-18-vuotiaiden ika-
ryhmassa, fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttivatyesésti sukupuoli, ik&, aiempi fyysinen

aktiivisuus, sosiaalinen tuki ja mahdollisuudetrhataa liikuntaa. Tutkijat loivat muut-
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tujien pohjalta viisiluokkaisen liikunnan harrasiagen vaikuttavien tekijéiden ryhmit-
telyn. (Sallis ym. 2000.)

Ensimmainen liikunnan harrastamiseen vaikuttavgéiek vaestollis-biologinen.
Esimerkiksi ian on todettu vaikuttavan negatiivisgg/siseen aktiivisuuteen; mité van-
hemmaksi lapset ja nuoret kasvavat, sitd vahaisgérmpdiikkuminen. Poikien on todet-
tu liikkuvan tyttdja enemman. Ian ja sukupuoleiélisi myods etnisella taustalla, kehon
painoindeksilla ja perheen sosioekonomisella adamaltodettu olevan merkitysta

fyysiseen aktiivisuuteen. (Sallis ym. 2000.)

Toiseen liikunnan harrastamiseen vaikuttavien éedgn ryhmaan kuuluvat psykologi-
set, kognitiiviset ja emotionaaliset tekijat, kutareltymykset, aikomukset liikkua,
likunnan tiedostetut hyddyt ja kehonkuva. Eritgeehtavasuuntautuneisuus, hyva
itseluottamus ja pystyvyyden tunne olivat posisesti yhteydessa fyysiseen aktiivi-
suuteen. Masennus puolestaan oli negatiivisestiygleissa liikunnan harrastamiseen.
(Sallis ym. 2000.)

Kolmanteen ryhmaan kuuluvat kayttaytymiseen jataitliittyvat tekijat, esimerkiksi
vapaa-ajanviettotavat, aiempi likunnan harrastsungs, tupakan ja alkoholinkaytto
seka ruokailutottumukset. Aiempi fyysinen aktiivisuseka liikunnan harrastaminen
seurassa olivat selkeasti positiivisessa yhteydggsiseen aktiivisuuteen, painvastoin
kuin fyysinen passiivisuus (esimerkiksi televiskatselu, videopelit). Paihteidenkayttn
osalta kyseisessa tutkimuksessa ei saatu riitté@timaa nayttéd, milla tavalla ne

vaikuttavat fyysiseen aktiivisuuteen. (Sallis yrd0Q.)

Neljanteen kategoriaan kuuluvat sosiaaliset jatkuitset tekijat. Vanhempien tuki ja
sisarusten fyysinen aktiivisuus olivat positiivisg$teydessa liikkumiseen, mutta
opettajan tai valmentajan tuelle kuin mydskaanakéteiden tuelle tutkimus ei antanut

nayttéa suuntaan eika toiseen. (Sallis ym. 2000.)

Viidennen ryhmé&n muodostaa fyysinen ymparistd. Magéemmat mahdollisuudet
nuorella on harrastaa liikuntaa, sitd enemman kéemga liikkuu. Median vaikutuksista

tai likuntavalineiden ja -varusteiden saatavuuaéstkimus ei antanut nayttoa.
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Nuorempien, alle 13-vuotiaiden lasten, samaisagkartuksessa todettiin, etta ulkona

vietetty aika korreloi positiivisesti fyysiseen ékisuuteen. (Sallis ym. 2000.)

Vaikka edella esitteleméni Sallisin ym. (2000) figgen aktiivisuuteen vaikuttavien
determinanttien luokittelu ei sindllaan ole liikkismn harrastamismotiivien tai sen
esteiden luokittelu, mielestani on mielekésta readuksenmukaista soveltaa sita estei-
den luokitteluun (ks. luku 7.5 Liikkumisen esteidaokittelu). Ryhmittely kattaa
likkumisen fyysisen, psyykkisen seka sosiaalisittuvuuden, mikd mahdollistaa
kaikkien tassa tutkimuksessa esiin nousevien likisen esteiden sijoittamisen johon-
kin kyseisen mallin ryhmista. Kategorioiden avyigstymme tiedostamaan ja ymmar-
tamaan liikkkumiseen vaikuttavia tekijoita ja suuteglemaan entista tehokkaampia inter-

ventioita fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan hatamisen lisaamiseksi.
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4 NUORTEN LIIKUNNAN HARRASTAMATTOMUUDEN SYYT

Lilkuntakasvatuksen ja -valistuksen kannalta okdartietad, onko olemassa erityisia
Syita, esteité tai rajoituksia sille, miksi inmigetat harrasta liikuntaa (Telama 1986).
Lasten ja nuorten liikuntamotiiveja on tutkittu joal, mutta likkumattomuuden syyt
sen sijaan ovat jadneet vahemmalle huomiolle. A&@pien tutkimusten valossa
suurimpia esteitad nuorten liikuntaharrastuksellgté&at olevan ajanpuute, muut
harrastukset seka fyysiseen olemukseen liittywit @yupponen ym. 1991, 50; Zacheus
ym. 2003, 86—87; Huisman 2004, 75; Karvonen ym820M&ntyla 2011, 61).
Liikuntaharrastuksen esteita on myos pyritti lutttémaan erilaisiin kategorioihin (ks.
Karvonen ym. 2008; Sallis ym. 2000), mika helpottkantakayttaytymiseen liittyvien

tekijoiden ymmartamista ja niihin vaikuttamista.

4.1. Liikunnan harrastamisen esteet nuorten kesiesad

Tehostetun koululiikunnan tutkimuksessa 1980-lvolppilaat perustelivat liikunnan
harrastamattomuutta vaihtoehtoisiin harrastuksiiamaan fyysiseen olemukseen liitty-
villa syilla. Pa&perusteina likunnan harrastanmatiadelle olivat ajan kuluminen
muissa harrastuksissa, "en ole liikunnallinen tyyokilpailu. Muita syita olivat muun
muassa se, etté vasyy helposti, kaveritkaan eardasta, liikunta vie liiaksi aikaa
laksyjenluvulta tai etta liikunta on yksinkertaigekavaa tai siitd ei ole hyotya. Suku-
puolten valilla ei ollut juurikaan eroja, joskinjabkorostivat enemman liikkunnasta
saatavan hyddyn vahyytta ja tytét puolestaan litaliisuuden puutetta. Ylakouluikai-
set nuoret perustelivat harrastamattomuuttaan alakasia useammin silld, etta lilkkun-
ta on ikavaa ja aika kuluu muissa harrastuksissanhollinen harrastusten eriytyminen
ja fyysis-psyykkiset muutokset lienevat syina gaylakoululaisten eroihin. (Nupponen
ym. 1991, 50-54, 114.)

Nupposen ja Telaman (1998, 71) tutkimuksessa lilmharrastamattomuuden yleisin
perustelu oli motivaation puute. Ajan puute jadikan toteutustapaan liittyvat syyt

olivat seuraavaksi tarkeimpia (Nupponen & Telam@8.9'1).
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Liikunnan arviointi peruskoulussa 2003 -tutkimuksse$iikuntaa harrastamattomat
oppilaat mainitsivat useimmiten syyksi ajanpuuttdéeidan aikansa kului useimmiten
muissa kuin liikkunnallisissa harrastuksissa. Mardilaat kokivat myds, etta he eivat
ole liikunnallisia tyyppeja, he vasyvéat helposkéliikuntaan liitetty kilpaileminen
innosta heitd. (Huisman 2004, 75.) Vuoden 201@iikan oppimistulosten seuranta-
arvioinnissa oppilaiden vastauksissa nousivateesdmat liikkumisen esteet kuin seitse-
man vuotta aiemmin. Lisaksi likuntaa pidettiin Wéa, se vei aikaa laksyjenluvulta,
siité ei koettu olevan hyotya tai jokin sairausv@mma esti liikkumisen. Pojille kave-
reiden harrastamattomuus oli merkitsevampi este tudille. (Palomaki & Heikinaro-
Johansson 2011, 64—65.)

Zacheus ym. (2003) ovat tutkineet turkulaisterulitatottumuksia ikapolvittain. Nuor-
ten (16—25-vuotiaiden) joukossa ajanpuute noudgisumiaksi liikunnan harrastamista
estavéaksi ja haittaavaksi tekijaksi. Muita syit&va muun muassa laiskuus ja saamat-
tomuus, tyénteko, harrastamisen kalleus ja muutbktarkset. Lapsilla (7—15-vuotiailla)
yleisin liikkumisen este liittyi terveyteen. Tamgitkeen tulivat liikkuntapaikkojen
kaukainen sijainti ja mahdollisuuksien puute. Myginén tulos tassé tutkimuksessa oli
se, ettd hyvin harvalle lapselle (6,5 prosentaaptiorelle (4,3 prosenttia) liikunta-
harrastusta haittaava tekija oli huonommuuden tubapsista joka kymmenes ilmoitti,

etta liilkunta ei heita kiinnosta. (Zacheus ym. 208/8-87.)

Karvosen ym. (2008) tutkimuksessa selvitettiindiikan harrastamista ja likunnan
harrastamattomuuden syitd. Yleisin liikunnan haammsttomuuden syy oli liikunnalli-
suuden puute. Perati 79 prosenttia harrastamattskgaymykseen vastanneista piti tata
suurimpana liikkumattomuuden syyna. Noin 70 prasgnrastanneista piti harrasta-
mattomuuden syyna ajan kulumista muissa harrastiksja 60 prosenttia puolestaan
vasymista. Seuraavina liikkumisen esteina mainikiipailu, hdydyn vahaisyys, vie
liiaksi aikaa, ikavaa seké kaveritkaan eivat haarabyttdjen ja poikien vélilla ei havait-
tu merkittavia eroja. Kuitenkin yhdeksannen luokgpilaille kavereiden harrastamat-
tomuus oli seitsemasluokkalaisia yleisemmin perrsieomalle harrastamattomuudelle.

(Karvonen ym. 2008.)

Méntyla (2011) on selvittanyt pro gradu -tutkielrs@sn nuorten likunnan harrastamis-

motiiveja ja likkumattomuuden syitéa oppilaiden alirjoitusten pohjalta. Liikunnan
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harrastamattomuuden syita olivat ajanpuute, saamatis ja vasymys, mielekkaan
harrastusmahdollisuuden puuttuminen, harrastuskepeuttuminen seké vuodenaika
ja séa. Tytoilla harrastuskaverin puuttuminenignltavoitteellinen harrastus olivat
suurimpia liikkumattomuuden syita. Pojilla taaddjd yleisempi liikkumattomuuden

syy oli kokemus siita, etta ei ole liikunnallingryppi. (Mantyla 2011, 61; 67—68.)

4.2 Liikunnan harrastamisesteiden luokitteluja

Yksinkertaisimman kahtiajaottelun likunnan hareasisen esteista on esittanyt Telama
(1986), jonka mukaan liikunnan harrastamattomuissiditykset voivat olla joko tunne-
valtaisia tai kognitiivis-rationaalisia. Kausaahsattribuution teorian mukaan selitykset
jaetaan sen mukaan, pitddkod henkilo liikkumattoneumuslyyna itsedén vai ymparisto-
aan. Esimerkiksi vahainen kiinnostus liikkumistdotaan tai muut harrastukset voivat
olla itsesté johtuvia syitd. Harrastusmahdollisuekgpuuttuminen on puolestaan ympéa-
ristosta johtuva syy. (Telama 1986.)

Karvonen ym. (2008) ovat puolestaan luokitelle&uhnan harrastamattomuuden
motiivit seuraavasti: (1) liikunnan yksilolliservan kieltavat motiivit, (2) tilannemotii-
vit ja (3) liikunnan vélineellisen arvon kieltauvéotiivit. Ensimmaiseen ulottuvuuteen
sisaltyvat likunnan kokeminen ikavaksi, vasymidigdtunnassa seka liikkunnallisuuden
puute. Tilannemotiiveja ovat puolestaan ajan kuhenilaksyjen luvussa tai muissa
harrastuksissa, kavereiden harrastamattomuus #pkillk Ajatus, etta liikunnasta ei
ole mitdan hyotya, kuuluu kolmanteen kategoriaahilinnan vélineellinen arvo

kielletaan. (Karvonen ym. 2008.)

Zacheus ym. (2003, 86—87) ovat laajentaneet edelig@nnan harrastusta haittaavia
tekijoitd kahdeksaan eri luokkaan, joita ovat pegléama, ystavien harrastamattomuus,
negatiiviset elamykset, ajanpuute, laiskuus, kalléiedon puute seka sairaudet ja
vammat. Kyseinen luokittelu on saatu aikaan tiéuisélla turkulaisten lasten ja nuorten
vastaukset liikunnan harrastusta estavista jadaaiitta tekijoistd summamuuttujiksi.
(Zacheus ym. 2003, 86).
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5 TUTKIMUSTEHTAVA JA TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tama pro gradu -tutkimus on liikuntapedagogiikamopytetyd. Tarkoituksena on tut-
kia nuorten ylakouluikaisten vapaa-ajan liikunte&éliikunnan harrastamattomuuden

syita. Tutkimus toteutetaan yhteistytssa LIKEStutiskeskuksen kanssa.

5.1 Tutkimuksen tausta

Tutkimus lahti liikkeelle tarpeesta saada tietoarten liikunnan harrastamisesta
Liikkuva koulu -hankkeen mydta. Liikkuva koulu -Hanon vuonna 2010 kaynnistetty
laaja-alainen projekti, jonka tavoitteena on paarkouluikaisten lasten ja nuorten
fyysista aktiivisuutta seka vakiinnuttaa kouluikérs likuntasuositukset kaikkiin perus-
kouluihin. Liséksi tavoitteena on saada tutkittiedoa lasten ja nuorten toiminta-
kyvysta. (Liikkuva koulu -hanke, 2011.) Tama pradw -ty6é on yksi Liikkuva koulu -
hankkeen yhteydessa tehty opinnaytetyo.

Liikkuva koulu -hanke toteutetaan opetus- ja kuitimninisterion (OKM), sosiaali- ja
terveysministerion (STM) seka puolustushallinnoteidtytné ja se rahoitetaan
veikkausvoittorahoista. Hankkeen koordinoinnistaggtannon toteutuksesta vastaa
Liikunnan ja kansanterveyden edistamissaatio (LIKEShankkeen on maara kestaa

vuoden 2012 syksyyn saakka. (Laine ym. 2011.)

Liikkuva koulu -hanketta toteutettiin 21 pilottingeeen voimin eri puolilla Suomea.
Hankkeissa oli mukana yhteensé 45 koulua ja niydeeenlaskettu oppilasmaara oli
noin 10 000. (Laine ym. 2011.) Tavoitteena oli niaatkoulujen toimintakulttuuria
likunnallisemmaksi. Oppilaiden fyysista aktiividta pyrittiin lisddmaan muun muassa
koulumatkoille ja valitunneille seké integroimafigysista aktiivisuutta myds muihin
oppiaineisiin. (Liikkuva koulu -hanke 2011.) Hankkemydta peruskoulun 3.-9.-
luokkalaisille tehtiin kyselyja littyen muun muaskeidan arkielamaansa, kouluunsa
seka vapaa-ajan liikuntaharrastuksiinsa. Kaytirelgia aineistoja hy6dyksi omassa

tutkimuksessani.
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5.2 Tutkimustehtava

Tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia ylakouluik&stnuorten vapaa-ajan liikuntaa ja
selvittdd, minké& takia osa nuorista ei harrasta&eagallaan liikuntaa. Lisaksi tutkimuk-
sessa selvitettiin, eroavatko tyttdjen ja poikisteet liikkumiselle toisistaan seka onko
ylakoulun luokka-asteilla eroa edellda mainitusskassa. Kiinnostavaa oli tutkia myos
sita, eroavatko liikuntaharrastamisen esteet pagowahan liikkkuvien nuorten valilla.
Liikunnan esteistéd muodostettiin luokittelu, joréeulla nuorten liikunnan harrasta-
mattomuuden syita voitiin jaotella ja selittda. kika kiinnostuksen kohteena olivat
likunnan harrastamattomuuden syyt, tutkimuksessatiin myos nuorten liikunnan
maaraa ja useutta, heidan harrastamiaan liikuejalagka organisoituun liikuntaan
osallistumista.

Tutkimuskysymykset ovat seuraavat:

1) Kuinka paljon, miten usein ja millaista liikuntakilouluikaiset nuoret harrastavat
vapaa-ajallaan?

2) Mitka ovat ylakouluikdisten nuorten useimmin maseinat syyt likunnan harrasta-
mattomuudelle?

3) Millaisia eroja tyttdjen ja poikien seka eri luokkateiden valilla on
likuntaharrastamisen esteissa?

4) Miten liikuntaharrastamisen esteet eroavat liikarpaljon ja vahén harrastavien
nuorten valilla?

5) Millainen liikuntaharrastamisen esteiden luokitteluodostuu nuorten vastausten ja

aikaisempien tutkimusten perusteella?

5.3 Tutkimusmenetelmat ja -mittarit

Hirsjarvi ja Hurme (2000, 27-28) kirjoittavat, ettidkimusongelma ja -kohde maaraa-
vat, mitd menetelmia tutkimuksessa tulisi kaytissa tutkimuksessa kaytettiin
valmista LIKES-tutkimuskeskuksen keraamaé aineidfoska aineisto oli iso (n=912),
menetelméaksi muodostui vaistamatta kvantitatiivieemaarallinen tutkimusmene-
telmé&. Kvantitatiivisen menetelméan avulla aineistoalaan kasitella laajasti ja tarkasti.

Paatelmien teko perustuu kvantitatiivisessa tutkisegsa aineiston tilastolliseen ana-



44

lysointiin (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 1408man tutkimuksen tuloksia
kuvattiinkin muun muassa ilmion jakaumien ja prastulukoiden avulla. Lisaksi

tulosten merkitsevyytta testattiin tilastollisesti.

Samassa tutkimuksessa voi olla kuitenkin useamrppisia ongelmia, joten tutki-
muksessa voidaan kayttdd myos useita eri menet@hirgjarvi & Hurme 2000, 27—
28). Kuvalitatiivinen ja kvantitatiivinen tutkimusivat siis ole toisiaan poissulkevia
suuntauksia (ks. Hirsjarvi ym. 2009, 127). Kvalitasta lahestymistapaa sovelsin
muodostaessani luokittelua nuorten liikuntaharitestn esteista. Kvalitatiivisessa tutki-
muksessa ei pyrita yleistamaan tutkittavaa kohdedistollisesti vaan pyrkimyksena on
jonkin tapahtuman, téassa tapauksessa nuorten ideuharrastamattomuuden, kuvaus,
sen ymmartaminen ja teoreettisesti mielekkaanrokn antaminen tutkittavasta ilmi-
Osta (Eskola & Suoranta 1998, 61).

Analysoin nuorten liikuntaharrastamisen esteitdiyglyn kautta. Jaoin saadut vastauk-
set erilaisiin kategorioihin sen mukaan, oliko naarvastauksissa yhtenaisia ominai-
suuksia tai ndkemyksia liikuntaharrastamisen d@stelg/ypittelyssa siis tiivistetaan
yleistykseksi joukko tiettya teemaa koskevia nékiesigy (Tuomi & Sarajarvi 2009, 93).
Tyypittelyn avulla aineistoa voidaan kuvata laajgsmielenkiintoisesti, mutta silti
taloudellisesti (Eskola & Suoranta 1998, 182). Titehyn tukena kéaytin aikaisempia

tutkimuksia ja luokitteluja nuorten liikuntaharrastisen esteista.

Tutkimuksen mittari koostui kyselylomakkeesta ¢liit). Lomakkeen oli muotoillut ja
tehnyt LIKES:n ja Jyvaskylan yliopiston lasten jgonten liikunnan asiantuntijoista

koostuva tutkijaryhma. Kysely toteutettiin syksyjdéalkutalvesta 2010.

Kysely oli suunnattu 7.—9.-luokan oppilaille. Loneakoostui esitiedoista (kysymykset
1-3), liikuntaan liittyvistéa kysymyksista (4—-16glevisioon, tietokoneisiin ja peli-
konsoleihin (17-19), muihin terveystottumuksiirojeeisiin (20—27) seka koulun sosi-
aalisiin suhteisiin, ilmapiiriin ja koulukiusaamese (28—33) liittyvista kysymyksista.
Lomakkeen lopussa kysyttiin viela oppilaiden tiey@ia Liikkuva koulu -hankkeesta
(kysymykset 34—35). Suurin osa kysymyksista olilginroituja monivalintakysymyk-
sid; oppilaille annettiin valmiit vastausvaihtoehdoista han rastitti hanta itseaan

parhaiten kuvaavan vaihtoehdon. Osa kysymyksist&dgtamia, jolloin oppilaalle
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annettiin tehtavaksi rastittaa oma mielipiteendinke tai viisiportaisella asteikolla

(taysin samaa mielta — taysin eri mieltd).

Tassa tutkimuksessa analysoitiin Liikkuva koulunkieeen kyselylomakkeen struktu-
roidut kysymykset numero 1 (sukupuoli), 3 (aidinjel0 (likunnan useus), 11
(likunnan maéara), 12 (organisoituun liikuntaanlbs@minen) ja 13 (harrastetut
likuntalajit). Lisaksi huomioon otettiin myds luk&-aste. Tutkimuksen p&éasiallisena
mittarina kaytettiin kyselylomakkeen kysymysta num#5, joka oli lomakkeen ainoa
taysin avoin kysymys. Avoimella kysymyksella pymitselvittaméan liikunnan
harrastamattomuuden syitd. Kysymys kuuldb$ et harrasta liikuntaa, mika on tar-
kein syysi siiherf?Tallaisen avoimen kysymyksen etuna voidaan it etta se sallii
vastaajan ilmaista itseaan omin sanoin eika ehddtaista vastausvaihtoehtoa.
Toisaalta avoimet kysymykset saattavat nostaa aassan kynnysta. Avoimia vastauk-
sia ei voida myoskaan vertailla mielekkaasti jaen kasitteleminen ja analysointi

tietokoneella on hankalampaa. (Hirsjarvi ym. 200®1.)

5.4 Tutkimuksen eettisyys ja tutkimusluvat

Eettisesti hyva tutkimus tarkoittaa, etta tutkimehi®ossa on noudatettu hyvaa tieteel-
lista kaytantoéa (Hirsjarvi ym. 2009, 23). LIKES tkimuskeskus on hoitanut Liikkuva
koulu -hankkeeseen tarvittavat tutkimusluvat. Liiki koulu -hankkeen yhteydessa
keratty kyselylomakeaineisto on kasitelty luottaiselksesti eika oppilaiden henkilo-
kohtaisia tietoja ole luovutettu hankkeen ulkopsité tahoille. Kyselylomakkeessa on
tuotu oppilaille tiedoksi, etté kaikki vastauksgabluottamuksellisia ja kysymyksiin
vastaaminen on vapaaehtoista. Kysely on taytethetibmana eiké ketaan oppilasta

voida tunnistaa vastausten perusteella.

Itselleni jaa tutkijana vastuu ja velvollisuus kaka ja analysoida saamani tiedot huo-
lellisesti. Sailytdn aineiston vain omalla tietoketani ja tulen havittamaan tiedot tutki-
muksen valmistuttua. Tutkijana minun tulee kiirgitthuomiota myos siihen, etta tutki-

muksen kirjallisuuteen kaytetyt l1&hteet ovat lutet ja viittauksen niihin tarkkoja.
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6 TUTKIMUSAINEISTO JA SEN ANALYSOINTI

6.1 Tutkimuksen kohderyhméa

Tutkimuksen kohderyhman muodostivat kuuden eri &odl. ja 8. luokan oppilaat.
Kyselyyn osallistuivat Kilpisen koulu Jyvaskylaskarhulan koulu Kotkasta, Pellon
peruskoulu, Europaeuksen koulu Savitaipaleelta, &hkoulu Siilinjarvelta ja
Kuoppanummen koulukeskus Vihdista. Kyselyyn vasgagtensd 912 oppilasta, joista
tyttdja oli 457 (50,1 prosenttia) ja poikia 454 @@rosenttia). Yksi vastaaja ei ollut
ilmoittanut sukupuoltaan. Vastaajista seitsemadalaitsia oli 459 (50,3 prosenttia) ja
kahdeksasluokkalaisia 442 (48,5 prosenttia). Vfistadll ei ollut ilmoittanut luokka-
astettaan. Sukupuolen tai luokka-asteen ilmoitteanjattaneet jatettiin huomiotta kysei-

sia tietoja vaativista tuloksista.

Lahes kaikkien kyselyyn osallistuneiden oppilaidgtinkieli oli suomi. Vastaajista 874
(95,8 prosenttia) puhui kotonaan useimmiten suorb@ayotsia (1,1 prosenttia) ja 25
(2,7 prosenttia) joko jotakin muuta kielta tai usgaa kieltd. Kolme vastaajaa ei ollut

ilmoittanut aidinkieltaan.

6.2 Aineiston keruu ja analysointi

Kysely toteutettiin syksylla ja alkutalvesta 20Rneisto koottiin kouluilta suljettuihin
kirjekuoriin ja toimitettiin LIKES-tutkimuskeskukd#le. Sain aineiston sahkodisena Ex-

cel-tiedostona, joka oli koodattu valmiiksi SPSS$etrthaan.

Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara (2009, 221) toteattd, tutkimuksen ydinasia on kera-
tyn aineiston analyysi, tulkinta ja johtopaatostelkeminen. Analyysié tehdessa tutkija
saa vastaukset ongelmiinsa, joskin talléin voi isglmyds, miten ongelmat olisi pitanyt
oikeasti asettaa (Hirsjarvi ym. 2009, 221). Tamékituksen aineisto analysoitiin
PASW Statistics 18 -ohjelmalla ja liikunnan haraasisen estekysymys tyypittelyn
avulla. Aineiston analysoinnissa apuna toimi pradgr -tydn ohjaaja, liikuntatieteiden

laitoksen professori Mirja Hirvensalo.
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Aineistosta etsittiin ensin tietoa nuorten liikumd@rastuksista; liikunnan useudesta ja
maarasta, harrastetuimmista lajeista, organisoilikumtaan osallistumisesta seké
erityisesti likunnan esteista. Kyselyn tuloksigean muuttujien jakaumatietojen ja
prosenttiosuuksien avulla. Aineistoa tarkastekiilkseen seka tyttdjen etta poikien
osalta. Myos luokka-asteiden ero selvitettiin. B&&ahden muuttujan valisia eroja
tarkasteltiin Khiin nelio -testilla€, Chi-Square Test), joka mittaa muuttujien valista
riippumattomuutta. Testi kertoo, onko muuttujietilldtodellista eroa vai johtuuko ero
sattumasta. (Metsamuuronen 2009, 347.) Merkits¢agps ovat seuraavat; p<.05 mel-

kein merkitseva, p<.01 merkitseva ja p<.001 enttéerkitseva ero.

Koska tutkimuksen paatehtavana oli |16ytaa syitatemdiikunnan harrastamattomuu-
teen, kysymys numero 15 otettiin erityisen tarkast&ohteeksi. SPSS-ohjelma listasi
kaikki nuorten vastaukset tahan kysymykseen. Twgataukset tai vastaukset, joista en
saanut selvaa, poistin listalta. Taman jalkeenittedin esteet laadullisen tutkimus-
menetelman avulla. Tyypittelin saadut vastauks&tisiin kategorioihin sen mukaan,
oliko nuorten vastauksissa yhtendaisia ominaisuutsingkemyksia liikuntaharrastami-
sen esteista. Tyypittelyssa kaytin apuna Salligin (2000) fyysisien aktiivisuuden

muuttujien kategorioita.
6.3 Tutkimuksen luotettavuus

Kaikissa tutkimuksissa pyritaan arvioimaan tehdykitnusten luotettavuutta. Vaikka
tutkija pyrkii valttamaan virheiden tekemistd, idiltlosten luotettavuus ja patevyys
saattavat vaihdella. Tutkimuksen luotettavuudeioartiin voidaan kayttaa monia eri
mittaus- ja tutkimustapoja, esimerkiksi validiugareliaabeliutta. Tutkimuksen validi-
teetilla eli patevyydella tarkoitetaan sitd, ettikimuksen tulos vastaa sille asetettuja
paamaaria ja tutkimuskohdetta; toisin sanoen maiden ja tutkimusmenetelmien tulee
mitata juuri sitd, mit& on tarkoituskin mitata. Reéiliteetilla tarkoitetaan puolestaan
tutkimuksen toistettavuutta. Kaytannodssa tama tede etta tutkimuksessa ei esiinny
satunnaisia ja epaolennaisia tekijoita ja toiséstta tutkimus, tutkijan tulisi paatya
samoihin tuloksiin. (Hirsjarvi ym. 2009, 231; Vart892, 103-104.)
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6.3.1 Validiteetti

Validiteetti voidaan jakaa ulkoiseen ja sisisealiditeettiin. Ulkoinen validiteetti
tarkoittaa tutkimuksen yleistettavyytta esimerkiggksesta perusjoukkoon. (Metséa-
muuronen 2009, 55.) Koska tassé tutkimuksessa @taksko oli 912 ja otos oli keratty
eri puolilta Suomea, sen voidaan olettaa kuvastayam perusjoukkoa. Tutkimus on
siis ulkoisesti pateva, koska tulokset voidaansyéei koskemaan lahes koko Suomen 7.

ja 8. luokan oppilaita.

Sisdisella validiteetilla tarkoitetaan puolestaatkimuksen omaa luotettavuutta. Sisais-
ta validiteettia voidaan tarkastella esimerkikasmiten kasitteet tai teoria on valittu,
miten mittari on muodostettu ja siséltyykd mittaeds virhelahteita. (Metsdmuuronen
2009, 55.) Tassa tutkimuksessa kasitteet ja teorjayritty valitsemaan niin, etta ne
tukevat tutkimuskysymyksia. Olen perehtynyt aikaipaan kirjallisuuteen nuorten
fyysisesti aktiivisuudesta ja siihen vaikuttavitkijoista. Liséksi likuntamotivaatiota
kasittelevan kirjallisuuden avulla olen pystynyvegtymaan likkumista edistéaviin ja
estaviin tekijoihin. Tyypittelyssa olen kayttanwitain tutkijan omaa harkintavaltaa, ja
taten muodostunut liikunnan harrastamisen estdidsdttelu on tutkijan oma néke-

mys, vaikkakin se pohjaa aiemmalle kirjallisuudelle

Liikkuva koulu -hankkeen kyselylomake on muodostédsten ja nuorten liikuntaan
perehtyneen asiantuntijaryhman toimesta. Lomakkgsymykset ovat myos testattu
ennen varsinaista tiedonkeruuta. Tama lisda settarimietta tutkimuksen sisaista
luotettavuutta. Vastaamistilanteessa oppilaitayiitp motivoimaan kyselyyn kerto-
malla, mista tutkimuksessa on kysymys ja etta jodaivastaus antaa tarkeaa tietoa
suomalaisten nuorten liikunnasta ja elamasta. atis&astaajien mielentilaan tai
virkeystasoon tutkija ei ole voinut vaikuttaa. Myitse raportoiduista tutkimuksista on
esitetty kritiikkia; vastaajilla on esimerkiksi ppimus arvioida likkumismaaransa tai

sen useus korkeammaksi kuin jos mittaukset oligiytebjektiivisesti.

Vaikka avoin kysymys numero 15 oli pyritty muotaerlaan selke&sti, osa oppilaista oli
ymmartanyt kysymyksen silti vaarin. Esimerkiksi mylikuntaa harrastavat oppilaat
olivat vastanneet kysymykseen. Kysymys oli taligmmarretty painvastaiseen muo-

toon eli "Jos harrastat liikuntaa, mik& on tarksyysi siihen?” Oppilaiden oikein
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lukemisen kontrollointi on vaikeaa. Avoin kysymysataa nostaa my6s vastaamisen

kynnysta, silla valmiita vastausvaihtoehtoja ei dié&kuntaharrastuksen esteité tai rajoi-
tuksia on myds vaikea tiedostaa, silla ihmisetteplgensa ajattele kovin paljon sellais-
ta, mita he eivét harrasta (Telama 1986). Tois&ggmyksella numero 15 oli tavoitet-
tu myos likkuntaa harrastamattomat oppilaat, silétauksiksi saatiin myds relevantteja

syita.

6.3.2 Reliabiliteetti

Reliabiliteetti viittaa tutkimuksen toistettavuutedlitattaessa samaa ilmiota useam-
paan kertaan samalla mittarilla, tulosten tulita samanlaisia. (Metsdmuuronen 2009,
64.) Reliabiliteetin mittaaminen tilastollisestitéssa tutkimuksessa ole aiheellista,
koska paatutkimusongelmasta eli likunnan harrasamesteista kerattiin vastauksia
avoimen kysymyksen perusteella. Sen sijaan reiieéitia voidaan tarkastella kysely-
lomakkeen eli mittarin kautta. Reliabiliteettiadlss se, etta jo edella mainittu asian-
tuntijaryhma oli suunnitellut lomakkeen. Kysymykaisli pyritty tekem&an mahdolli-
simman selkeitd ja ymmarrettéavia, jotta niiden wrdgnmartaminen ja virhemahdolli-
suudet vahenisivat. Toisaalta, vaikka lomake olitnguunniteltu, vastaukset riippuivat
paljolti vastaajien mielentilasta ja motivaatiotigttad lomake. Ongelmaksi voi reliabi-
liteetin kannalta muodostua myds se, ettd mitatitavié muuttuu (Metsdmuuronen
2009, 66). Vastaaja saattaa talla hetkella ilmaittarrastavansa jotakin tiettya liilkunta-
lajia, mutta puolen vuoden paasta han onkin vailitharrastamaansa lajia. Nain ollen,
toistettaessa tutkimus samalla kyselylomakkeallakset eivat valttdmatta olisi sa-

manlaisia.
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7 TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimustuloksissa esittelen ensin nuorten liikumharrastamisen useutta ja maaraa el
kuinka usein nuoret harrastavat liikuntaa sekakaipaljon nuoret maarallisesti liilkku-
vat viilkossa. Taman jalkeen kasittelen, mita litaannuoret harrastavat ja mitk& ovat
suosituimpia liikuntalajeja. Lopuksi syvennyn n@oriiikkumisen esteisiin ja luon

niista mielekkaan luokittelun.

7.1 Nuorten liikunnan useus

Liikunnalla tarkoitettiin Liikkuva koulu -hankkedkyselyssa kaikkea sellaista toimin-
taa, joka nostaa sydamen lydntitiheytta ja saagrubengastymaéan esimerkiksi urheil-
lessa, ystavien kanssa pelatessa, koulumatkakawiin liikuntatunneilla. Liikunta-
esimerkkeina kyselyssa annettiin juokseminen, riggeély, rullaluistelu, pyoraily,
tanssiminen, rullalautailu, uinti, laskettelu, hahjalkapallo, koripallo ja pesapallo. (ks.
liite 1.)

Liikkumisen useutta kysyttiin monivalintakysymykige(kysymys numero 10;
"KOULUTUNTIEN ULKOPUOLELLA: Kuinka USEIN tavallise$arrastat liikuntaa
vapaa-aikanasi niin, ettd hengastyt tai hikoilet?/astaajan tuli rastittaa hanen omaa
likkumistaan parhaiten kuvaava vaihtoehto. Noitmk@nnes nuorista harrasti liikuntaa
vapaa-ajallaan tavallisesti 4—6 kertaa viikossaltéko 1.). Kerran paivassa tai useam-
min liilkuntaa harrasti neljannes nuorista. Mydgareles vastaajista ilmoitti harrasta-
vansa liikuntaa 2—3 kertaa viikossa. Kerran viikotss harvemmin liikuntaa harrasti 13
prosenttia vastaajista, ja taysin liikuntaa haemastttomia oli reilu prosentti. Viisi

vastaaja ei ollut ilmoittanut harrastamisensa uaeut

Tarkasteltaessa likunnan useutta sukupuolittaomattiin jakaumissa joitakin eroja
(taulukko 1.). Tyttdjen ja poikien jakauman valiremo Khiin neli6 -testilla oli erittain
merkitseva, p<.001. Noin kolmannes seka tytOidtamjista harrasti likuntaa 4-6
kertaa viikossa. Tytoista toinen kolmasosa liikRuB kertaa viikossa, kun taas pojista
vain noin viidesosa. Useita kertoja paivassa likéapoikia (15 prosenttia) oli

kuitenkin yli kaksi kertaa enemman kuin useita dfarpaivassa liikkkuvia tyttoja (6,6
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prosenttia). Kerran paivassa liikkuvia tyttoja lélhes yhta paljon kuin kerran paivassa
likkuvia poikia, noin 15 prosenttia. Kerran viikess tai harvemmin liilkuntaa harrastavia
nuoria oli seka tytdissa etté pojissa reilu kymnmepesenttia. Liikuntaa harrastamat-

tomia nuoria oli saman verran, 1,5 prosenttia, matéssa sukupuolissa.

Tarkasteltaessa liikunnan useutta luokka-asteijfiaumassa ei havaittu juuri eroja,
p=.107. Pieni&, muutaman prosenttiyksikon, erojéiimdkuitenkin havainnoida. Vahin-
taan kerran paivassa liikkuvia seitsemasluokkad®8,4 prosenttia) oli muutaman
prosenttiyksikon verran enemman kuin kahdeksaslalaksia (23,5 prosenttia) ja
likuntaa taysin harrastamattomia l6ytyi seitsengtinluokalta (2,2 prosenttia) enem-

man kuin kahdeksannelta luokalta (0,9 prosenttia).

TAULUKKO 1. Nuorten vapaa-ajan likunnan useus (N2

Liikkunnan useus Tytot Pojat Yhteensa

f % f % f %
Useita kertoja 30 6,6 68 15,0 98 10,7
paivassa
Kerran paivassa 69 15,1 72 15,9 141 15,5
4—6 kertaa 152 33,3 142 31,3 295 32,3
viikossa
2-3 kertaa 143 31,3 98 21,6 241 26,4
viikossa
Kerran viikossa 37 8,1 31 6,8 68 7,5
Harvemmin kuin 18 3,9 32 7,0 50 55
kerran viikossa
Ei koskaan 7 1,5 7 15 14 15
Ei vastannut 1 0,2 4 0,9 5 0,5
kysymykseen
Yhteensa 457 100,0 454 100,0 912 100,0

p=.001
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7.2 Nuorten liikunnan maara

Nuorten liikkunnan maaraa kysyttiin myds monivalkysymykselld [kysymys numero
11; "Kuinka_paljon yhteensa harrastat ripe&a liikuntaaukuajan ulkopuolella?
(hengastyt ja hikoilet ainakin lievadtivastaajan tuli rastittaa hdanen oman liikkkumisen-
sa maaraa parhaiten kuvaava vaihtoehto. Noin wsfésuorista liikkui 2—3 tuntia
viikossa, toinen neljasosa 4—6 tuntia viikkossaglnas neljisosa seitseméan tuntia tai
enemman viikossa (taulukko 2.). Tama tarkoittats, Wt 75 prosenttia nuorista harrasti
likuntaa yli kaksi tuntia viikossa. Loput vajad prosenttia nuorista liikkuivat melko
vahan eli he harrastivat liikuntaa enintdan noimtn viikossa. Taysin liikuntaa

harrastamattomia oli tAman kysymyksen perusteeliaituna reilut nelja prosenttia.

Tyttdjen ja poikien likunnan maarassa ei juurubkroja (taulukko 2.). Suurimmat erot
huomattiin siing, etta pojista taysin likuntaadagtamattomia, mutta toisaalta myos yli
7 tuntia viikkossa harrastavia I6ytyi tyttdja enenmmidoin tunnin, 2—3 tuntia ja 4—6 tun-
tia viikossa liikkuvia tytt6ja oli puolestaan ener@mkuin poikia. Erot olivat kuitenkin
hyvin pienia ja tilastollisesti merkitsemattomi&,.p18. Luokka-asteiden liikunnan

maarat eivat myoskaan eronneet tilastollisesti iteakasti, p=.337.

Kun vastaajat jaettin neljgan luokkaan liikunnandaréan perusteella, liikuntaa
harrastamattomia (ei lainkaan — %2 tuntia viikogg&kudvat) oli 103, 11,3 prosenttia
vastaajista, vahan liikkkuvia (1-3 tuntia viikos¥§0, 38,5 prosenttia, jonkin verran
likkuvia 220, 24,2 prosenttia ja paljon liikkuvi@ tuntia tai enemman viikossa) 235,

25,9 prosenttia vastaajista.
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TAULUKKO 2. Nuorten liikunnan yhteismaara kouluajalkopuolella (N=912).

Liikunnan maara Tytot Pojat Yhteensa

f % f % f %
Ei lainkaan 15 3,3 25 55 40 4.4
Noin %2 tuntia 30 6,6 33 7,2 63 6,9
viikossa
Noin tunnin 57 12,5 43 9,5 100 11,0
viikossa
2-3 tuntia vilkossa 132 28,9 118 26,0 250 27,4
4-6 tuntia vilkossa 116 25,4 104 22,9 220 24,1
7 tuntia tai 105 23,0 129 28,4 235 25,8
enemman viikossa
Ei vastannut 2 0,4 2 0,4 4 0,4
kysymykseen
Yhteensa 457 100,0 454 100,0 912 100,0

7.3 Nuorten harrastamat liikuntalajit ja organigait liikuntaan osallistuminen

Kysymyksessa numero 13. tiedusteltiin nuorten Istaraia liikuntalajejaNlita liikun-
taa harrastat kouluajan ulkopuolella tahan aikaarodesta? Kirjoita viivoille kolme
eniten harrastamaasi lajia ja rastista, kuinka usaiitd harrastat}. Nuoret mainitsivat
yhteensa 59 eri lajia, joita he harrastivat erasgsti. Suosituin liikuntalaji oli juoksu-
tai kavelylenkkeily (taulukko 3.). Perati 123 vagta (15 prosenttia) ilmoitti harrasta-
vansa lenkkeilya. Toiseksi suosituin laji oli jéélkko (95 vastaajaa, 11,6 prosenttia) ja
kolmanneksi laskettelu tai lumilautailu (85 vastaay, 10,4 prosenttia). Kymmenen
harrastetuimman lajin joukkoon ylsivat myos jalkifmeratsastus, tanssi, pyoraily,
pesapallo, salibandy ja hyotyliikunta. Lajivalikassa nékyy selkeasti kyselyn ajan-
kohdan eli alkutalven vaikutus harrastetuimpiirilajn. Perati 555 vastaajaa (67,6

prosenttia) harrasti ensisijaisesti jotakin néigtéamenesta lajista.
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TAULUKKO 3. Nuorten kymmenen eniten harrastamaasgiassta liikuntalajia
(N=821).

Liikuntalaji f %
Juoksu-/kavelylenkkeily 123 15,0
Jaakiekko 95 11,6
Laskettelu/lumilautailu 85 10,4
Jalkapallo 57 6,9
Ratsastus 57 6,9
Tanssi 35 4,3
Pyoraily 28 3,4
Peséapallo 27 3,3
Salibandy 24 2,9
Hyédtyliikunta (esim. piha- 24 2,9
leikit, kotikuntopiiri, ulko-

tyot)

Yhteensa 555 67,6

Tytdista reilu viidennes eli 95 vastaajaa harrassisijaisesti juoksu- tai kavely-
lenkkeilya (taulukko 4.). Toiseksi suosituin liikiatgji oli ratsastus (57 vastaajaa, 13,1
prosenttia) ja kolmanneksi tanssi seka jalkap@ibvastaajaa, 7,8 prosenttia). Muita
suosittuja harrastuksia olivat laskettelu tai laathilu, pesépallo, luistelu, aerobic tai
erilaiset jumpat seké joukkue- tai naytdsvoimistalli 70 prosenttia tytdista harrasti

ensisijaisesti jotakin naista edella mainituisjaitda.
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TAULUKKO 4. Tyttdjen yhdeksan eniten harrastamasigjaista liikkuntalajia
(N=436).

Liikuntalaji f %
Juoksu-/kavelylenkkeily 95 21,8
Ratsastus 57 13,1
Tanssi 34 7,8
Jalkapallo 34 7,8
Laskettelu/lumilautailu 23 53
Peséapallo 23 5,3
Luistelu 17 3,9
Aerobic/jumpat 15 3,4
Joukkue-/naytdsvoimistelu 14 3,2
Yhteensa 312 71,6

Poikien suosituin liilkuntalaji oli puolestaan jaékko, jota harrasti lahes neljannes
pojista (93 vastaajaa) (taulukko 5.). Selkea t@sslosituin laji oli laskettelu tai lumi-
lautailu (62 vastaajaa, 16,1 prosenttia). Kolmasnskosituin laji oli juoksu- tai
kavelylenkkeily (28 vastaajaa, 7,3 prosenttia). sttiga lajeja pojilla olivat myos
pyoraily, jalkapallo, salibandy, hyotyliikunta, kimsali ja itsepuolustuslajit. Lahes

kolme neljasosaa pojista harrasti jotakin edellénitiaa lajia.
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TAULUKKO 5. Poikien yhdeksan eniten harrastamaasgiassta liikuntalajia (N=385).

Liikuntalaji f %
Jaakiekko 93 24,2
Laskettelu/lumilautailu 62 16,1
Juoksu-/kavelylenkkeily 28 7,3
Pyoraily 26 6,8
Jalkapallo 23 6,0
Salibandy 17 4.4
Hyétyliikunta (esim. piha- 13 3,4
leikit, kotikuntopiiri, ulko-

tyot)

Kuntosali 11 2,9
Itsepuolustuslajit 8 2,1
Yhteensa 281 73,2

Ohjattuun liikkuntatoimintaan osallistuminen vaihfgljon. Kysymyksessa 12 kysyttiin
nuorilta, ovatko he osallistuneet edellisen pus@oden aikana koulun liikkuntakerhoi-
hin, kuntokeskuksen ohjattuun lilkkuntaan, ohjattbuntosalitoimintaan, urheiluseuran
harjoituksiin tai kilpailuihin ja otteluihin. Vastsvaihtoehdot olivatén ole osallistu-
nut’, " olen osallistunut silloin talldihja "olen osallistunut usein tai sdannollisésti
Koulun liikuntakerhoihin oli osallistunut joko sdiin tall6in tai usein/sdanndéllisesti reilu
kymmenen prosenttia nuorista, kuntokeskuksen ahjatlikuntaan viidennes ja ohjat-

tuun kuntosalitoimintaan vajaa kolmannes nuorista.

Useat nuoret osallistuivat kuitenkin sdanndéllisegtieiluseuran harjoituksiin (taulukko
6.). Noin 40 prosenttia nuorista oli osallistuniitneisen puolen vuoden aikana usein
tai sdannollisesti jonkin urheiluseuran harjoitukssilloin tallgin osallistuneita oli noin
kymmenen prosenttia. Vajaa puolet vastaajista tifneita he eivat osallistu urheilu-

seuran harjoituksiin.
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TAULUKKO 6. Urheiluseuran harjoituksiin osallistungn (N=912).

Urheiluseuran harjoituk- f %

siin osallistuminen

Ei osallistu 432 47,4
Osallistuu silloin talldin 84 9,2
Osallistuu usein tai 362 39,7
saanndllisesti

Ei vastannut kysymykseen 34 3,7
Yhteensa 912 100,0

7.4 Liikunnan harrastamisen esteet

Kysymys numero 15. oli avoin kysymy3o6 et harrasta liikuntaa, mika on téarkein

syysi siihen® Kysymyksella pyrittiin selvittamaan liikuntahastuksen esteita.
Vastauksia kysymykseen tuli yhteensa 159. Liikuintaaastamattomista kysymykseen
vastasi 52 nuorta (32,1 prosenttia), vahan liikktasb9 (36,4 prosenttia), jonkin verran
likkuvista 25 (15,4 prosenttia) ja paljon liikksta 26 (16,0 prosenttia). Esteet luoki-
teltiin yhdeksaan luokkaan. Suurimmat esteet oligafaksa/vasymys”, "sairaus/on ki-
peand”, "liikunta ei kilnnosta” ja "ajan puute” (lukko 7.). Yhteensa nama nelja estetta

kokosivat lahes 80 prosenttia nuorten syista dlaidstamatta likuntaa.
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Liikunnan harrastamisen f %
este

Ei jaksa/vasymys 40 25,2
Sairaus/on kipeana 32 20,1
Liikunta ei kiinnosta 28 17,6
Ajan puute 25 15,7
Ei ole mitdén sopivaa lajia 13 8,2
Ei ole seuraa/kavereita 6 3,8
Huono kunto/ei ole hyva 6 3,8
likunnassa

Tietokone vie aikaa 5 31
Ei ole mahdollisuutta 4 2,5
harrastaa lilkuntaa

Yhteensa 159 100,0

Noin neljannes nuorista vastasi, etta vasymystagmisen puute oli suurin este heidan
likunnan harrastamiselleenEh jaksd, ” olen vasynytja "olen laiskd olivat yleisim-

mat nuorten kommentit. Toisaalta myds koulun koetievan voimia: Jos on ollut

pitk& koulupéiva niin aina ei jaksaai " Yleensa koulun liikuntatunneilla on tullut jo

likuttua sopivasti.

Viidennes vastaajista ilmoitti, ettd he eivat liiljos ovat kipeana tai sairaando’ olen
esim. sairastai "olen kiped olivat yleisia perusteluja liikkumattomuudelldoskus itse
likunta oli saattanut aiheuttaa esimerkiksi louddkumisen seurauksena liikkkumatto-
muutta: 'Jos on satuttanut jonkun paikan tai lihakset ovat kipeat, etté ei voi liik-
kud'. Tahan kategoriaan on laskettu myds muutamanamueastaus siitd, etta heilla on
jokin sairaus tai vamma, joka rajoittaa heidarklifistaan: No nyt olen liikunta-

rajoitteineri tai " polvet ei kesta
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Lahes viidennes nuorista oli sitéd mieltd, ettéaulita ei yksinkertaisesti kiinnosta heita.
"Ei vaan huvita tai "ei kiinnostd. Kukaan vastaajista ei esittdnyt enempaa pemjstel

naille kommenteille. Liikunta ei siis vain ole hammielestaan tarpeeksi innostavaa.

Noin 15 prosenttia nuorista koki ajanpuutteen atestaurin syy heidan liikkunnan
harrastamattomuudelleerki’ole aikaa harrastaa liikuntaa, koulu ja ystawéevat
paljon aikad totesi eras vastaaja. Koulun ja kavereiden lisékg)s muut harrastukset
vaativat paljon aikaa:Musiikki vie suurimman osan ajasta, se on tarke&ih i " Jos

sitoutuu liikuntalajiin, ei riitd aikaa esim. kaydéikonloppuisin mokilla

Myds sopivan liikuntalajin puutetta pidettiin yhtersteena liikunnan harrastamiselle
samoin kuin seuran puutetta. Kiva liikuntaharragtusttui vajaalta kymmenelta
prosentilta nuorista. Erés vastaaja kiteytti hyvianen nuoren ajatukseeri ole I6yta-
nyt tarpeeksi kiinnostavaa lajia tai sopivaa seurakukkuelajit jakoivat nuorten
mielipiteita kahtia; eras nuori kommentairi pida totisista joukkuelajeista, joissa on
kilpailuja” kun taas toinen vastasMinusta olisi kivaa harrastaa jotain likunnan laji
mutta minulla ei ole rohkeutta etsié porukkaa, @hanssa voisin pelata kaikenlaisia
joukkuepeleja. Joukkuepelit kiinnostaisivat kylhksin liikkuminen ei motivoinut
vajaata viitta prosenttia nuoristaninua ei kiinnosta liikkua yksin enka jaksa hareast

mitd&n, haluaisin mutta kun liikunta ei vain uppo@uun..”

Kuusi vastaajaa ilmoitti liikunnan harrastamattomen syykseen huonon kunnon tai
sen, etta han ei koe olevansa hyva liikunnagsaoiio kunto ja tahdonvoiman putite
olivat erdén nuoren liikkumisen esteet. Tietokoaeepuolestaan viiden nuoren ajan ja
kiinnostuksen. Liikuntaa ei harrastettu, koskataari tai " pitaa pelata black opsfa
Nelja nuorta vastasi, etta heilla ei ole mahdollita harrastaa liikuntaa esimerkiksi sen
takia, koska he eivat saa kyytia likuntaharrastekstai sda on huono ja pakkasta on

liilkaa.

Mikali likunnan harrastamisen esteita tarkastellaakupuolittain, voidaan huomata,
ettd joidenkin esteiden kohdalla on suuria erdj@jgn ja poikien valilla (taulukko 8.).
Kysymykseen vastanneita tyttdja oli 67 ja poikiataavasti 92. Pojat ovat selkeasti
useammin jaksamattomia tai vasyneita kuin tytotatP&olmannes pojista ei harrasta-

nut lilkuntaa jaksamattomuuden tai vasymyksen tadaa taas tytdista nain koki vain
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15 prosenttia. Tyttdjen suurimmat likkumisen estdvat sairaus tai kipeénéa oleminen

seka ajan puute. Poikien toiseksi suurin esteriilalle oli se, etta liikunta ei kiinnosta

heita, minka jalkeen kolmantena tuli sairaus tpekind oleminen. Tytdista liikunta ei

kiinnosta 15 prosenttia. Myds sopivan liikuntalgpauttuminen oli tytoille ongelma,

silla heista 15 prosenttia vastasi sen olevan suikunnan harrastamisen este. Poikia

tdma ei juuri ndyttanyt vaivaavan, silla vain rdihlme prosenttia heista ei ollut 16yta-

nyt sopivaa liikuntalajia. Toisaalta tietokone Bubyhdellekaan tytélle liikkumisen

esteenad, toisin kuin viidelle pojalle.

TAULUKKO 8. Liikunnan harrastamisen esteet sukupitenh (N=159).

Liikunnan

harrastamisen este

Tytot

Pojat

f % f %
Ei jaksa/vasymys 10 15,0 30 32,6
Sairaus/on kipeana 15 22,4 17 18,5
Liikunta ei 10 15,0 18 19,6
kiinnosta
Ajan puute 15 22,4 10 10,9
Ei ole mitdé&n sopi- 10 15,0 3 3,3
vaa lajia
Ei ole seu- 2 3,0 4 4,3
raa/kavereita
Huono kunto/ei 3 4,5 3 3,3
ole hyva liikkunnas-
sa
Tietokone vie ai- - - 5 54
kaa
Ei ole mahdolli- 2 3,0 2 2,2
suutta harrastaa
liikuntaa
Yhteensa 67 100,0 92 100,0




61

Luokka-asteilla oli muutamissa kategorioissa erSgitsemannelta luokalta kysymyk-
seen vastasi 88 nuorta ja kahdeksannelta luokalt§é&itsemasluokkalaisista vajaa
neljinnes oli sitd mielta, etté sairaus tai kipedleéninen estaa heidan liikunnan harras-
tamisensa. Kahdeksasluokkalaisista nain koki 1Seorttia. Toinen merkittéava ero 16y-
tyi tietokoneen kaytosta, silla kahdeksasluokk&taskukaan ei vastannut tietokoneen
estavan heidan liikkumistaan toisin kuin viisi prottia seitsemasluokkalaisista. Mui-

den kategorioiden valilla ei ollut yhtd merkittaééoja.

Liikunnan harrastamisen esteita voidaan tarkastejlas sen mukaan, miten maaralli-
sesti erilailla liikkuvat nuoret ovat vastanneesynykseen (taulukko 9.). Liikuntaa
harrastamattomilla suurin este liikkumiselle okgamisen puute ja vasymys (17
vastausta). Toiseksi suurin este oli se, ettadiiei kiinnosta heita (15 vastausta).
Myds ajan puute oli merkittava liikkumisen este {Eatausta). Vahan liikkuville
nuorille vasymys, sairaus, likunnan kiinnostamaitiis, ajan puute ja sopivan liikunta-

lajin puute olivat kaikki lahes tasavahvoja esté#&13 vastausta/este).

Jonkin verran liikkuville suurin este oli likuntaajoittava sairaus tai kipe&na oleminen.
My0Gs vasymys vaivasi toisinaan jonkin verran liikiai (6 vastausta). Paljon liikkuvien
nuorten vastaukset olivat samansuuntaisia kuinijong&rran liikkuvien. Suurin este oli
sairaus tai kipeana oleminen (11 vastausta) jaksisuurin este vasymys. Yllattdvaa
oli se, etta paljon liikkuvien nuorten keskuudeseha vastaajaa oli sita mielta, etta

heilla on huono kunto.
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TAULUKKO 9. Liikunnan harrastamisen esteet liikummagaran mukaan (N=162).

Liikunnan harrasta-

misen este

Jonkin verran

Paljon

liikkuvat

Ei jaksa/vasymys
Sairaus/on kipe&na

Liikunta ei kiinnosta

Ajan puute

Ei ole mitdéan sopivaa 2

lajia
Ei ole seu-

raa/kavereita

Huono kunto/ei ole
hyva liikkunnassa
Tietokone vie aikaa
Ei ole mahdollisuutta
harrastaa liikuntaa

Yhteensa

Liikuntaa Vahan liik-
harrastamatto- kuvat
mat
f % f
17 32,7 13
2 3,8 11
15 28,8 9
12 23,1 10
3,8 11
1 1,9 3
1 1,9 0
2 3,8 1
0 0 1
52 100,0 59

%
5 19,2
11 42,3
1 3,8
1 3,8
0 0
1 3,8
4 15,4
1 3,8
2 7,7
26 100,0

7.5 Liikkumisen esteiden luokittelu

Nuorten liikunnan harrastamisen esteistd muoddast&allisia ym. (2000) mukaillen

oma luokittelunsa (taulukko 10.). Lopullisia kateéigda muodostui nain ollen viisi;

fyysiset esteet, psyykkiset esteet, kayttaytymidigyvat esteet, sosiaaliset/kulttuuriset

esteet ja fyysisen ympariston esteet.

Fyysisia esteita ovat huono kunto, sairaus taidageoleminen, vasymys ja jaksamatto-

muus. Psyykkisia esteita ovat puolestaan liikurkienmostamattomuus seka se, etta

nuori kokee olevansa huono liikunnassa. Kayttaysgmn liittyvia esteita ovat ajan

puute seka tietokone. Sosiaalisia tai kulttuurgsiteitd ovat sopivan liikuntalajin, seuran

tai kavereiden puuttuminen. Viidennen eli fyysigampéariston esteené on se, etta
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nuorella ei ole mahdollisuutta harrastaa liikurdaanerkiksi kyydin puuttumisen tai

saaolosuhteiden vuoksi.

TAULUKKO 10. Harrastamisen esteiden luokittelu (sii&en Sallis ym. 2000).

Kategoria

Kategoriaan sisaltyvat esteet

(1) Fyysiset esteet

(2) Psyykkiset esteet

(3) Kayttaytymiseen liittyvat esteet

(4) Sosiaaliset/kulttuuriset esteet

(5) Fyysisen ympariston esteet

huono kunto, sairaus/on kipegina
jaksa/vasymys
liikunta ei kiinnosta, ei bla liikunnas-
sa
ajan puutetdkone vie aikaa
ei ole mité@pivaa lajia, ei ole seu-
raa/kavereita

ei ole mahdollisub#rrastaa liikkuntaa

Mikali nuorten vastaukset jaotellaan kategorioilsi@lkeasti suurimmaksi kategoriaksi

nousi fyysiset esteet (taulukko 11.). Lahes pualetrten liikuntaan liittyvista esteita oli

fyysisia. Vajaalla viidenneksella vastaajista é@yiéaytymiseen liittyvia esteité ja toisel-

la vajaalla viidenneksella psyykkisia esteité. 8absia tai kulttuurisia esteité oli noin

kymmenella prosentilla nuorista. Fyysiseen ympaastliittyvia esteita oli vahiten,

noin parilla prosentilla vastaajista.
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TAULUKKO 11. Nuorten liikunnan harrastamisen estegtegorioittain (N=159).

Kategoria

%

(1) Fyysiset esteet

(2) Psyykkiset esteet

(3) Kayttaytymiseen liitty-
vat esteet

(4) Sosiaaliset/kulttuuriset
esteet

(5) Fyysisen ympariston
esteet

Yhteensa

77
29
30

19

159

48,4

18,2

18,9

11,9

2,5

100,0
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8 POHDINTA

Taman pro gradu -tutkimuksen tavoitteena oli lukaisaus 7. ja 8. -luokkalaisten
nuorten vapaa-ajan liikuntaan, likunnan harrass@miuseuteen ja maaraan seka harras-
tettuihin lajeihin. Erityisen mielenkiinnon kohteenlivat kuitenkin nuorten liikunnan
harrastamisen esteet. Tutkimuksessa selvitetiiavaitko tyttdjen ja poikien likunnan
harrastamisen esteet toisistaan seka onko ylakdubkka-asteella merkitysta edella
mainitussa seikassa. Liikunnan harrastamisen @stertailtin myos paljon ja vahan
likkuvien nuorten valilla. Liséksi esteistd muotktsiin aiempaa kirjallisuutta hyédyn-
taen luokittelu. Liikunnan harrastamista tutkittrieljalla strukturoidulla kysymyksella

ja likunnan harrastamisen esteita yhdella avoiaiejisymyksella.

8.1 Fyysinen aktiivisuus ja liikunnan harrastaminen

Tassa tutkimuksessa noin kolmannes nuorista hglitashtaa vapaa-ajallaan tavalli-
sesti 4—6 kertaa viikossa. Kerran paivassa taimsea liikuntaa harrasti neljannes
nuorista. Myds neljdnnes nuorista ilmoitti harraatesa liikuntaa 2—3 kertaa viikossa.
Kerran viikossa tai harvemmin liikuntaa harrastipt8senttia ja taysin liikuntaa
harrastamattomia oli vain reilu prosentti. Pojékliivat hieman aktiivisemmin kuin
tytot. Tulokset ovat melko samansuuntaisia aiempidamustulosten kanssa (ks.
Laakso ym. 2008; Palomaki & Heikinaro-Johanssornl201

Liikuntasuositusten mukaan nuorten tulisi liikkughintaan tunti paivassa (Lasten ja
nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008). Valaetsti tdahan yltéaa vain noin puolet
15-16-vuotiaista nuorista, ja joidenkin tutkimustenkaan vain joka kymmenes nuori
(Tammelin 2005; Paloméaki & Heikinaro-Johansson 2@&1). Tutkittaessa nuorten
likunnan maaréé, huomattiin tassé tutkimuksedsd n@in neljasosa nuorista liikkuu
2-3 tuntia viikossa, toinen neljasosa 4—6 tuntikgjanas neljasosa seitseman tuntia tai
enemman viikossa. Loput vajaa 25 prosenttia n@oliigkui melko vahan eli enintdan
tunnin viikossa. Nain ollen liikuntasuositusten raidesti liikkui oman ilmoituksensa
mukaan 25 prosenttia nuorista. Luokka-asteidetiaa ollut suuria eroja likunnan
useudessa eika maarassa. Tama saattanee joldyatsiityhden vuoden ikéero ei ole

niin merkittava, etta liikuntaharrastus voisi olarsesti muuttua.
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Nuoret luokiteltiin tdssa tutkimuksessa neljaarsfggn aktiivisuuden ryhmaan sen mu-
kaan, miten paljon he harrastivat liikuntaa vap@adesan. Suurimmaksi ryhméksi (38,5
prosenttia vastaajista) muodostui vahan liikkurima (1-3 tuntia liikuntaa viikossa).
Seka jonkin verran liikkuvien (4-6 tuntia viikoss)a paljon liikkuvien (7 tuntia tai
enemman viikossa) ryhmaén kuului kumpaankin noljiinees nuorista. Tama vahvis-
taa edelleen sita, ettéd noin neljannes nuoristausaaaivittaisen liikkuntasuosituksen
tavoitteen. Toisaalta joka kymmenes nuori oli &nittpassiivinen. Téllaisia antiliikkujia
on eri tutkimusten mukaan noin 7-21 prosenttia isteks. Palomaki & Heikinaro-
Johansson 2011; Huisman 2004).

Eniten eroja tyttojen ja poikien valilla oli hartasiissa liikkuntalajeissa. Tytot harrasti-
vat erityisesti juoksu- ja kavelylenkkeilya sekésestusta. Pojat harrastivat eniten jaa-
kiekkoa seké laskettelu ja lumilautailua. Kansahisiikuntatutkimuksen (2010, 7) mu-
kaan nuorten suosituimpia liikuntalajeja ovat j@i&to, pyoraily, uinti, juoksulenk-
keily, hiihto ja salibandy. My6s nama lajit, uinfehiihtoa lukuun ottamatta, 16ytyivat

taman tutkimuksen kymmenen harrastetuimman lajikgsta.

Kansallisesti urheiluseuratoimintaan osallistutaktivisimmin 9—12-vuoden iassa,
jolloin l&hes 60 prosenttia lapsista harrastaasssar. 15—-18-vuotiaista enaa reilu
kolmannes on mukana urheiluseuratoiminnassa. (Karesaliikuntatutkimus 2010,
14.) Taméan tutkimuksen tulokset vastasivat hyvingadlisia tutkimustuloksia (ks.
Laakso ym. 2008; Palomaki & Heikinaro-Johanssornl20doin 40 prosenttia taman
tutkimuksen nuorista osallistui urheiluseuratoiraan usein tai saannoéllisesti. Mikali
tah&n maaraan lisataan seuratoimintaan silloigitédsallistuvat, luku nousee lahelle

50 prosenttia.

Omatoimisesti tai kaveriporukoissa liikkuntaa haaei®n nuorten maaraa ei Liikkuva
koulu -hankkeen kyselyssa tutkittu. Toisaalta, kogkin muutama prosentti kyselyyn
vastanneista ei harrastanut ollenkaan liikuntdiékjantakerhot, kuntokeskus- ja kunto-
salitoiminta tai urheiluseurat eivat tavoita kakkikkuvia nuoria, voidaan paatella, etta
suuri osa nuorista harrastaa liikuntaa omatoimis@statoimisesti yksin tai kaveri-
porukassa liikkuvien nuorten maaré on eri tutkinissa vaihdellut vajaasta 40 prosen-

tista jopa 80 prosenttiin (ks. Kansallinen liikkunitkimus 2010; Laakso ym. 2008).
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8.2 Liikunnan harrastamisen esteet ja esteiderittebk

Suurimmaksi esteeksi likunnan harrastamiselle nigissa tutkimuksessa se, ettéd nuori
ei jaksa harrastaa liikuntaa tai h&n on vasynysyd#ys ja jaksamisen puute vaivasi
noin neljinnesta nuorista. Viidennes vastaajistaiiti, ettd ei harrasta liikuntaa sairaa-
na tai kipedna. Lahes viidennes nuorista oli myi@smsielta, etta liikunta ei yksinkertai-
sesti kiinnosta heitd. Noin 15 prosenttia nuoristii ajanpuutteen olevan suurin syy
heidan liikkunnan harrastamattomuudelleen. Muitéésylivat muun muassa sopivan
likuntalajin puute, seuran puute, huono kuntdt#emus siita, etta ei ole hyva liikun-

nassa. Lisaksi muutamilla vastaajilla tietokoneaikaa.

Aiempien tutkimusten valossa suurimpia esteita tamliikuntaharrastukselle ovat ol-
leet ajan puute, muut harrastukset seka fyysisksnukseen liittyvat syyt (Nupponen
ym. 1991, 50; Zacheus ym. 2003, 86—87; Huisman 2084Karvonen ym. 2008;
Mantyla 2011, 61). Ajan puute ja muut harrastukdieht tdssa tutkimuksessa melko
pienissa rooleissa. Sen sijaan fyysiseen olemuksgtgwvit syyt, kuten vasymys ja
jaksamattomuus, olivat selkeasti suurimpia estbiti@rten kokemusta ajan puutteesta
ei ole kuitenkaan syyta epailla. Aika on jossa#@nin myos arvovalintakysymys;
kaikkein tarkeimmiksi koettuihin asioihin ollaaniraita panostamaan ja muista joudu-
taan tinkimaan. (Gretschel, Laine, Siivonen, Pal®IMyllyniemi 2011.) Osalla nuoris-
ta on aikaa niin paljon, etteivat he tieda, mitki sekisivat ja toisilla puolestaan on ai-
kaa liilan vahan (Myllyniemi 2009, 20; 34).

Tytoilla suurimmat esteet likunnan harrastamiselleat sairaus tai kipeana oleminen
seka ajan puute. Pojilla puolestaan jaksamiseregawasymys oli selkeasti suurin
este. Lisaksi tyttdjen ja poikien valilla oli erogyds sopivan liikuntalajin kohdalla.
Tytot vastasivat poikia useammin, etta he eival@&neet itselleen sopivaa liikunta-

lajia. Pojille taas tietokone oli suurempi esterkuyitoille.

Paljon liikkuvat ja jonkin verran liikkuvat nuoreastasivat useimmiten, etta he eivat
harrasta liikkuntaa sairauden tai kipedna olemismksi. Vahan liikkuvien nuorien
esteena olivat puolestaan vasymys, sairaus, ajae jaisopivan liikkuntalajin puute.
Liikuntaa harrastamattomat vastasivat useimmited,he eivét jaksa, likunta ei

kiinnosta ja heilla ei ole aikaa.
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Liikkumisen esteet luokiteltiin viiteen eri luokkaafyysiset esteet, psyykkiset esteet,

kayttaytymiseen liittyvéat esteet, sosiaaliset jitluriset esteet seka fyysisen ymparis-
ton esteet. Suurin naista luokista oli selkeastsiget esteet. Lahes puolet nuorten es-
teista on fyysisia. Vajaalla viidenneksella estaett kayttaytymiseen liittyvia esteita ja

toiselle vajaalla vildenneksella psyykkisia esteita

Edella mainittuun liikkumisen esteiden luokittelusmvelsin Sallisin ym. (2000) fyysi-
seen aktiivisuuteen vaikuttavien determinanttiekidielua. Tassa tutkimuksessa esitel-
ty luokittelu tuo likunnan motivaatiotutkimuksemktalld uuden tutkimusvélineen,
jonka avulla pystymme tiedostamaan ja ymmartamigékuimiseen ja motivaatioon
liittyvia tekijoita. Erityisesti pyrin hydédyntamaadnallia pohtiessani, miten liikunnan

harrastamisen esteitéd voidaan poistaa.

8.3 Miten poistaa liikunnan harrastamisen esteita?

Vaikka kansallisen tilanteen voisi olettaa olevattd&n hyva; lahes kaikki lapset ja
nuoret harrastavat liikuntaa, on joukossa kuitekahdeksan prosenttia niita, jotka ovat
likunnallisesti hyvin passiivisia. Noin 83 000 faga nuorta eivat harrasta urheilua tai
likuntaa ollenkaan. (Kansallinen liikuntatutkim810, 6.) Maarallisesti luku tuntuu
suurelta. Liikkkumattomalle lapsi- ja nuorisojoulkokasautuu herkasti muitakin yhteis-
kunnallisia ongelmia, kuten koulunkaynti- ja oppwaikeuksia seké perheongelmia.
Taman takia olisi erityisen tarkedd saada nimenarigkkumattomat lapset ja nuoret
mukaan liikuntaharrastuksiin, jotta esimerkiksijgytymista ja terveyshaittoja voitai-
siin tehokkaammin ehkaisté ja hoitaa. ToisaaltaalRgj2010) toteaa, etta lapset tai nuo-
ret, jotka liikkuvat terveytensa ja hyvinvointinkannalta riittamattémasti, ovat
syrjaytymisvaarassa myos itse likunnasta. Liikkonem on suosituksia vahaisempaa tai
hyvin yksipuolista. Vahan liikkuvaa lasta tai nuoei ole helppo tunnistaa, ja jopa mo-
net urheiluseuratoiminnassa olevat lapset ja nuiddetivat liikuntasuosituksiin nadhden
lian vahan. Vahan liikkuvien lasten ja nuortekuintamahdollisuuksia voidaan paran-
taa kehittamalla liikunnan yleisia palveluja, muttgsaalta tarjoamalla myods kohdennet-

tuja palveluja. (Rajala 2010.)

Erityishuomiota tulisi kiinnittaa liikuntaa harrasbhattomien nuorten syihin olla liikku-

matta. Koulu on ainoa instituutio ja koululiikurdaaoa liikkuntakulttuurin muoto, joka
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tavoittaa lahes kaikki nuoret. (Karvonen ym. 20Q&Runnanopettajat, mutta myos
koko kouluyhteis6 on paljon vartijoina. Onneksi nesa kouluissa on herétty nuorten
likkumattomuuteen ja myos tuloksellisesti aikaatsdiikunnallisempia koulupaivia,

esimerkiksi juuri Liikkuva koulu -hankkeen avulla.

Mutta miten herattéa nuorten kiinnostus liikkuntahtaan? Miten poistaa harrastamisen
taustalla olevia esteitd? Oleellista olisi kiinaéthuomiota nuorten omaan tekijyyteen;
nuorille olisi annettava mahdollisuus olla mukanarsittelemassa, toteuttamassa ja
arvioimassa heille suunnattuja toimintoja. Toisaakallistumisen kynnys tulisi pitda
mahdollisimman matalana. Aikuisten merkitys toingnrvirittdjind on tarkeaa silloin,
kun nuoren oma elamantilanne estaa motivoitumisé@mkéan. (Laine ym. 2011.)
Sisdisen liikuntamotivaation saavuttaminen ei kukitan ole helppoa eika yksinkertais-
ta. Seka liikkumisen motivaatioilmasto ettd autormpatevyyden ja sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden kokemukset ovat ratkaisevia titkmotivaation syntymisessa. Jos-
kus myds ulkoisen motivaation muodot, kuten kamgiahjlpailut tai projektit, voivat

aikaansaada nuorelle sysayksen aloittaa liikkuminen

Fyysisia liikkumisesteita voitaisiin poistaa soeekn liikunnan keinoin. Vaikka nuorel-
la olisikin jokin liikuntaa rajoittava vamma taiisgus, sopivan liikuntamuodon 16ytymi-
nen voisi edistéaa nuoren liikunta-aktiivisuuttakskmisen tai vasymyksen esteita
voitaisiin puolestaan poistaa rytmittamalla nuoaeki niin, ettd hanella olisi aikaa liik-
kua esimerkiksi koulupaivan aikana. Liikunta- jaeifuseurojen tulisi myos miettia
nuorten harrastusvuorojen ajankohtia; ei "lepakkwoja” eli mydhaiseen ajankohtaan
sijoittuvia harjoituksia. Myds vanhempien tulistg@ kiinni nuoren kotiintulo- ja
nukkuma-ajoista ja rajoittaa passiivista viihdenaedlikaa kuten tietokoneen kayttoa,

videopelien pelaamista ja television katsomista.

Edella mainitut asiat ovat osittain myos kayttayiseen liittyvia esteitd. Nyky-yhteis-
kunnan hektisyys on ajanut monet nuoret karsimgm@uutteesta. Vapaa-aika ei
valttamatta ole enda vapaata aikaa, jos arki yaytyrastuksista harrastusten peraan.
Monet nuoret karsivat motiiviristiriidoista; toideahe haluaisivat viettaa aikaa ystavien
kanssa, toisaalta harrastaa ja toisaalta pitaiskelta tunnollisesti. Viime kadessa

tilannemotivaatio voi ratkaista sen, ldhteekd nilidkumaan vai ei.
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Psyykkisia seké sosiaalisia likunnan harrastamésgeita olisi tehokkainta poistaa otta-
malla huomioon ne tekijat, jotka yleisimmin motivat nuoria; hauskuus, taitojen
kehittaminen ja kaverit. On ikdvaa, etta suurilokantaa harrastamattomista on saanut
huonon kasityksen omista mahdollisuuksistaan litamharrastajana. "En ole liikun-
nallinen tyyppi” on monen nuoren vastaus kysyttaessksi han ei harrasta liikuntaa.
Liikunnanopettajien, valmentajien, ohjaajien ja wampien tulisi tukea nuoren itsetun-

toa ja mindkuvaa rohkaisemalla heita likkumaarmd&eiomien kykyjensé mukaan.

Sosiaalisella tuella on todettu olevan positiivimeerkitys liikuntaharrastukseen, sen
omaksumiseen, jatkamiseen seka liikunnan kokemigamon, Hausenblas & Mack
1996). Monet nuoret haluaisivat harrastaa liikursiarassa, mutta he eivat ole 16yta-
neet sopivaa liikuntalajia tai -tasoa itselleerinianotuista matalan kynnyksen
harrasteryhmista on pulaa. Monet nuoret haluaisigatastaa rynmassa ilman kilpailul-
lisia tavoitteita. Harrasteryhmat voisivat tarjotaorille mahdollisuuden tavata kavereita

ja kokea positiivisia elamyksia.

Fyysisen ympariston esteita voidaan puolestaangaoteimivalla likuntapaikka-
suunnittelulla. Liikuntapaikan saavutettavuus, estenyys ja turvallisuus ovat ihmisten
likuntakayttaytymiseen vaikuttavia avaintekijo{@petusministerio 2008, 26).
Liikuntapaikkarakentamista on viime vuosina pyriggyistamaan opetusministerion
toimenpiteilld, ja esimerkiksi lahilikuntapaikah ealittu yhdeksi liikuntapaikkaraken-
tamisen ja valtionavustamisen painopistealueekiilliikuntapaikat ovat tarkeita
erityisesti lasten ja nuorten seka aikuisten teshiyinnassa. Niiden merkitys on kasva-
nut jatkuvasti, silla ne mahdollistavat likkumisanen lahiymparistéssa. (Nuori Suomi
2007, 3.) Liikuntapaikan maksuttomuus luo myos tasal tasa-arvoa, koska taten myos

pienempituloisten perheiden lapsilla on talta gsitélaiset harrastusmahdollisuudet.

8.4 Tutkimuksen arviointi ja jatkotutkimusehdotukse

Taman pro gradu -tutkimus on osa Liikkuva koulunketta. Tutkimuksen aineisto
kerattiin kuudelta eri koululta, jotka maantietesskti sijaitsivat eri puolella Suomea.
Taman liséksi tutkimuksen yleistettavyytta paramtieiston suuri koko; kyselyyn
vastasi yhteensa 912 oppilasta ylakoulun 7. jadkilta. Sen sijaan itse kyselylomak-

keen arvioiminen on haastavampaa, silla lomakeadittu LIKES:n asiantuntijaryh-
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massa. Nain ollen minulla itsellani ei ollut maHdoiutta vaikuttaa kyselyn sisaltoon.
En mydskaan saanut mahdollisuutta motivoida ogpilastaamaan kyselyyn rehelli-
sesti. Liikkumisen esteita kartoittava kysymysiatikut hyva selittaa oppilaille. Jalki-
kateen vastauksista ei ole pystynyt kontrolloimaatka kysymykseen ovat vastanneet.
Ovatko liikkuntaa harrastamattomat jattaneet vassdiankyselyyn ja vaaristaako tama
likkumisen esteiden tuloksia? Liséksi vuodenajaltesaattanut olla merkitysta
vastauksiin. Erityisesti nuorten mainitsemissaentiarrastetuissa liikuntalajeissa oli
selkea talvipainotus. Mikali kysely olisi tehty kila, olisivatko liikkuvien nuorten

maara ja heidan harrastamansa lilkkuntalajit pysysemana?

Tutkimuksen tulokset olivat samansuuntaisia ja aaaikea aiemmista tutkimuksista,
mika osaltaan parantaa seka tutkimuksen luotetttavettd yleistettavyytta. Liikkumi-
sen esteiden luokittelun loin Sallisin ym. (200@lim pohjalle. Liikunnan harrastami-
sen esteet olisi toki voinut luokitella myds jonkaisen mallin pohjalle, mutta mielesta-
ni Sallisin ym. (2000) malli oli kokonaisvaltaisimokittelu ottaen huomioon liilkkumi-
sen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen ulottuvau#@tegorioita ei muodostunut liian

montaa ja liséksi niihin oli sujuvaa sijoittaa Kaikikkumisen esteet.

Tutkimuksen tekeminen oli kiinnostavaa. Suurimmeddteet liittyivat tutkimuksen
aikatauluttamiseen ja tiettyjen spesifien tietdferdamiseen. Rajalliset aika- ja voima-
varat olivat suurimpia esteité joutuisan tutkimastyetenemiselle. Se, ettéa nuorten
likuntamotivaatiosta on tehty aiemmin jo moniaktatuksia ja selvityksia, helpotti tata
tutkimusta huomattavasti. Toisaalta liikkumattomemignotiiveista eli harrastamisen
esteista oli puolestaan saatavilla melko niukastiémateriaalia. Jouduin kokoamaan
tietoa monesta eri lahteesta ja useimmiten tutksatiklivat joko paikallisia tai muuten
aineistoltaan suppeita. Lisaksi aiheeseen sovehuviotivaatioteorioiden valitseminen
oli haastavaa. Loppujen lopuksi sain mielestanokettua selkean teoriataustan, jonka
avulla lukija voi ymmartaa nuorten liikuntamotiitdn ja likunnan harrastamisen estei-

siin liittyvia tekijoita.

Liikunnan harrastamisen motiiveja ja esteitd diskead tutkia myos jatkossa. Talla
hetkella tiedot harrastamattomuudesta ovat vieli&arlevyita. Laadullisen tutkimuk-
sen menetelmin liikkumattomuuteen voisi paastaksiisyvallisemmin. Mita paremmin

tunnemme nuorten motiiveja liikkkua tai olla likkatta, sitd helpompi meidan on luoda
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likkumiseen kannustavia olosuhteita. Aiheesta ieisda myds vertailevaa tutkimusta
esimerkiksi eri kaupunkien ja maaseudun nuortetti&aEroavatko heidan liikunnan
harrastamisen esteet toisistaan? Kiintoisaa ofikia myds eri ikéluokkien liikkkumisen
esteitéd. Tassa tutkimuksessa seitseménnen ja ksddedn luokan oppilaiden liikunnan
harrastamisen esteet eivat juuri eronneet toigistb@ista voisi olla esimerkiksi ala- ja
ylakoululaisten tai toisen asteen opiskelijoidehllé& Koska liikkunnan harrastaminen
vaihtelee ihmisen eri ikdkausina ja elamantilaseisnyds pitkittistutkimusten avulla

voitaisiin selvittaa liikkumisen esteiden muutokgimisen elaméankaarella.

Se, miten nuoria saataisiin mukaan liikkuntatoimantgai ylipaataan likkumaan enem-
man, on aina tutkimuksen arvoinen asia. Jokainlkekula lapsi ja nuori on jo voitto

itsessaan!
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Liikkuva koulu -tutkimus 2010-2012
KYSELY 7.-9.-luokkalaisille

Hyva oppilas,

Clet mukana Liikkuva koulu -tutkimuksessa. Tutkimuksesta vastaa LIKES-
tutkimuskeskus hyvaskylistd. Cppilaat ympdri Suomen vastaavat sameihin
kysymyksiin. Vastauksesi antavat tarkeda tietoa suomalaisten oppilaiden liikunnasta ja
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Seuraavassa kysymyksessa lilkunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka nostaa
syddmen lydntitiheyttd ja saa sinut hetkeksi hengéstymaan esimerkiksi urheillessa, ystavien
kanssa pelatessa, koulumatkalla tai koulun liikuntatunneilla. Litkuntaa on esimerkiksi
juokseminen, riped kavely, rullaluistelu, pydrdily, tanssiminen, rullalautailu, uint, laskettelu,
hiihto, jalkapallo, koripallo ja pesédpallo.

4. Mieti 7 edellistd paivas. Merkitse, kuinka monena pdivana olet liikkunut vihintdén &0

Opdiving 1 2 3 4 5 & 7 paivand
O O O O O O 0 a

5.Kuinka pitkd on koulumatkasi?

O alle 500 m
Os00m-1km
O1-2km
02-3 km

[0 3-5km
Oyliskm
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6. Miten kuljet koulumatkasi tihan aikaan vuodesta? (valitse yksi yleisin kulkutapa)
[ kévellen
O pyaralia
O vanhempizn autokyydilld

O muulla moottorizjoneuvalla
[ moottorizjoneuvella ja kdvellen, josta kdvelymatkan pituus on km

paivittdin? (yhteensd meno- ja tulomatka)

en lainkaan
alle 20 minuuttia pdivdssa
20-39 minuuttia pdivassa

— 40-59 minuutta paivassa

8. Miss3 olet yleensd koulun valitunneilla?

_ ulkona

I sisdlld

9. Mitd teet yleensa koulussa valitunneilla?

Kaikilla Useimmilla Silloin En
valitunneillz  valitunneilla talldin koskaan

* Istun O O O O

# Seisoskelen O O O O

+  Kavelen O O O O

s Dsallistun liikuntapeleihin 0 0 0 [

* Pelaan pallopelejd, esim. O O O O
jalkapalloa

+ Teen jotain muuta. O O O O

Mita?




10. KOULUTUMTIEM ULKOPUOLELLA: Kuinka USEIN tavallisesti harrastat liikuntaa vapaa-aikanasi
niin, ettd hengastyt tai hikoilet?

useita kertoja paivassa
kerran pdivassa

2-3 kertaa viikossa
kerran viikossa
harvemmin kuin kerran viikossa

en koskaan

11. Kuinka paljon yhteensd harrastat ripedd liilkuntaa kouluajan ulkopuolella? (hengdstyt ja
hikollet ainakin lievast)

en lzinkaan
noin * tuntia viikossa
nain tunnin vilkossa

2-3 tuntia viikossa
_ 4-6 tuntia viikossa
_ 7 tuntia tai enemman viilkossa

12. Oletko osallistunut edellisen puolen vuoden aikana seuraaviin toimintoihin?

en ole alen oclen
osallistunut  osallistunut osallistunut
silloin talldin usein tal

saanncllisest
*+  Koulun likuntakerhoon
*  Runtokeskuksen ohjattuun liilkuntaan
+  Ohjattuun kuntoszlitoimintaan
+  Urheiluseuran harjoituksiin
+  Kilpailuinin tai otteluihin
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13. Mité lilkuntaa harrastat kouluajan ulkopuclella tihdn aikaan vuodesta? Kirjoita viivoille kolme
eniten harrastamaasi lajia ja rastita, kuinka usein niitd harrastat.

Lajit kerran  2-3 kertaa  kerran 2-3 4 kertaa
kuukau- kuukau-  viikossa kertaa vilkossa tai
dessa tai dessa vilkossa  useammin
harvem-

min

1. O O O O O

2 O O O O O

3 O O O O O

14. Alla on erilaisia syitd, joiden vuoksi lapset ja nuoret liikkuvat vapaa-aikanaan. Merkitse kunkin
syyn kohdalle, kuinka tarked se on sinun omalle lilkkumisellesi.

Liikun, koska... Erittdin Melko Eiole

tarked tarkea tarkea
+ liikunta on kivaa O u u
+ haluan saada uusia kavereita

# haluan olla hyvdssa kunnossa
» liikunta rentouttaa O
* nautin harjoittelusta

*__Pidan joukkueessa olemisesta

# liikunta tekee minusta viehatavamman
+ liikunta vahvistaa lihaksiani

#* haluan tavata kavereitani

+ Jiikunta antaz mahdollisuudan itseni
ilmaisuun

+ haluan siita kilpailu-uran

# liikunta on virkistavaa

» liikkuessa nautin lugnnosta
* pidan yksin liikkumisesta
* liikunta lzihdyttga

* nautin kilpailemisesta
+ Jiikunta on terveellista

+ haluan olla suosittu

* vanhempani haluavat minun liikkuvan
*  muu, mikd

15. Jos et harrasta liilkunta, mikd on tarkein syysi siilhen?
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SAANNOLLINEN LIKUNTA TAI SEN ALOITTAMINEN

Saanndllinen lilkunta vapaa-aikana tarkoittaa tdssa lilkuntaa kouluajan ja koulumatkojen
ulkopuoclella vdhintddn kolmena pdivand viikossa ja vdhintddn 20 minuuttia kerrallaan siten, ettd
hengéstyt ainakin jonkin verran.

16. Liikutko sind nykyisin vapaa-aikana sddnndllisesti yll3 olevan maaritelman mukaisesti? Lue
kzikki vaihtoehdot ja valitse sen jalkeen yksi vaihtoehto, joka kuvas sinuza parhaiten.

En enka aic aloittaa saanndllista liikkumista seuraavan puclen vuoden aikana.
En mutta aion aloittaz sdanndllisen liikkumisan seuraavan puclen vuoden aikana.
En mutta aion aloittaz sadnnallisen liilkkumisen seuraavan kuukauden aikana.
Eylla mutta olen hikkunut sdanndllisest vahemman kuin puclen vuoden ajan.

I o I B |

Eylld ja clen likkunut s3anndllisesd jo kausmmin kuin pucli vuotta, mutta en vield
kahta vuotta.

1

Eylld ja clen likkunut sa3anndllisesd jo kausmmin kuin kahden vuoden ajan.



TELEVISIO, TIETOKOMNEET JA PELIKONSOLIT

17. Kuinka monta tuntia pdivissa katselet tavallisesti vapaa-aikanasi televisiota, videoita tai DVD:

187 Merkitse erikseen koulupgivien ja vilkonlopun osalta.

KOULUPAIVINA VIIKOMNLOPPLISIN
—  enlainkaan O enlainkaan
— noin pucli tuntia pdivassa O noin puoli tuntia paivassa
_  noin tunnin paivassa O noin tunnin paivassa
O noin 2 tuntia paivassd O nein 2 tuntiz paivassa
—  noin 3 tuntia paivassd O nein 3 tuntia paivassd
—  noin 4 tuntia paivassd O nein 4 tuntia paivassd
_  noin % tuntia paivassd tai enemman [ noin 5 tuntia paivassd tai enamman

18. Kuinka monta tuntia pivassa tavallisesti pelaat vapaa-aikanasi tietokone- tai konsolipelejd
[Playstation, Xbox, GameCube jne.)? Merkitse erikseen koulupdivien ja viikonlopun osalta.

KOULUPAIVINA VIIKONLOPPUISIN
_  enlainkazan O enlainkaan
1 noin pucli tuntia pdivdssa O nein pucli tuntia paivassa
1 noin tunnin paivassd O neintunnin paivassa
1 noin 2 tuntia paivassa O nein 2 tuntia paivassd
_  noin 3 tuntia paivassad 0 noin 3 tuntia piivassd
 noin 4 tuntia pdivassd O nein 4 tuntia paivassd
— noin 5tuntia pdivassa tai enemman O nein 5 tuntia pdivassd tai enemman

19. Kuinka monta tuntia paivissa tavallisesti kdytdt tetokonetta vapaa-aikanasi seuraaviin
asioihin: chattailu, internetin kdyttd, sdhkdpostin kiyttd, ldksyt jne.? Merkitse erikseen
koulupdivien ja vilkonlopun osalta.

KOULUPAIVINA VIIKOMLOPPUISIN
—  enlainkaan O enlainkaan
— noin pucli tuntia pdivassa O noin puoli tuntia paivassa
_  noin tunnin paivassa O noin tunnin paivissa
_  noin 2 tuntia paivassd O nein 2 tuntia paivassd
—  noin 3 tuntia paivassd O nein 3 tuntia paivassa
_  noin 4 tuntia paivassd O noin 4 tunta piivissd
_  noin 5tuntia paivassa tai enemman O neoin 5 tuntiz paivassa tal enemman
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MUUT TERVEYSTOTTUMUKSET
20. Mikd seuraavista vaihtoehdoista kuvaa 21. Kuinka usein kaiken kaikkiaan kiytat
parhaiten MYKYISTA TUPAKOINTIASI? alkoholia? Koeta ottaa mukaan myds ne kerrat,
) jolloin nautit hyvin pienid maarid alkoholia,
O en tupakoi vaikkapa vain puoli pulloa keskiolutta tai tilkan
[0 slen lakossa tai lopettanut tupakeinnin viinid.
[J tupakeoin harvemmin kuin kerran vilkossa _ en kaytd alkoholijuamia

[0 tupakoin kerran viikossa tai useammin, — kerran vugdessa tai harvemmin

en kuitenkaan pdivittdin 7 3-4 kertaa vuodessa

[J tupakein kerran pdivassa tai useammin T kerran viikossa

_ noin kerran parissa kuukaudessa
_ pari kertaa kuukaudessa

_ noin kerran kuukaudessa

_ useita kertoja viikossa
 péivittdin

22, Kuinka usein syt aamupalaa kouluviikon aikana? {muutakin kuin vain kahvia, mehua tai
muita juomia)

_l viitend aamuna
J 3-4 aamuna

Z1-2 aamuna

_ harvemmin

23. Milloin menet tavallisesti nukkumaan, jos sinun on mentdva kouluun seuraavana paivana?
Viimeistaan
klo 21.00 2130 22.00 2230 23.00 23.30 24.00tai mydhemmin

N O O O ad O N

24, Milloin tavallisesti herdét kouluaamuina?

Viimeistaan

klo 500 530 e00 630 TFO0OO0 730 B.00tal mydhemmin
O O O O ad O O

25, Miten usein Koulupdiving tunnet itsesi vasyneeksi noustessasi aamulla?

I harvoin tai en koskaan
_ satunnaisesti
1 1-3 kertaa viikossa

1 4 kertaa viikossa tai useammin
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OIREET

26. Kuinka usein sinulla on ollut seuraavia oireita edellisen 3 kuukauden aikana (vartalon osat A-1
alla olevissa kuvissa)? Merkitse rasti sopivan vaihtoehdon kohdalle.

Useammin Main Harvem-
kuin Moin karran min
Lahes kerran kerran kuukau- tal ei
paivittain vilkossa vilkossa dessa koskaan
+ Paansarkyd (&) O O O ad O
+ Miska-hartiakipua tai sdrkyd (B) O O O O a
+ Yldraajojen kipua tai sarkya (C) [ n | O O
+ Rintakehdn kipua tai sdrkya (D) O O O O O
* Yldseldn kipua tai sarkya (E) O O O O O
_»_ Maselan kipua tai sarkya (F) | 0] o o0 O
*  Vatsakipuja |G | O O N O
+* Pakarciden kipua tai sarkya (H) O O O O O
* Alarasjojen kipua tai sarkya ()| S S R E— S d
*  Vaiksuksia pddstd uneen O O O O O
*  Herdilemistd disin O O O O O
A
B
E Ac
F
b4
IftI

27. Dletko loukannut edellisen 3 kuukauden aikana jonkin edelld mainituista kipualueista?
[esimerkiksi kagtunut, kompastunut, loukannut urheilussa jne.)

C En

O Kylla. Minkd alueen olet loukannut? [A-)



KOULUN SOSIAALISET SUHTEET

28. Mitd mieltd olet seuraavista vaittdmista?

Ei
samaz
Taysin  Samaa eikd Eri Taysin
samaa  mieltad eri miglta eri
mielta mielti mieltd
# Luokkani oppilaat viihtyvat hyvin yhdessa. O O 1 O O
+  Ryhmissd tydskentely sujuu hyvin luokassani. O H O O O
#» Luokkakawerit tulevat valiin, jos jotain O O 1 O O
. oppllasta Kiusataan.
* Luokkakaverit auttavat toisiaan [l L L1 O n
koulutehtidvissa.
#» Luokkakaverit auttavat toisiaan O O 1 O
ongelmatilanteissa.
+  Koulukavereiden kanssa on helppo tulla O O O O O
...... TOUMERN.
= Minulla on ystavia tdssa koulussa. O O 1 O O
*» Koulukaverit hyvaksyvat minut sellaisena kuin O O 1 O O
alan.
29, Mitd mieltd olet seuraavista vaittdmista?
Taysin - Zamaa Ei Eri Taysin
samaz  mieltd  samaz  mieltd erl
mieltd elka eri mielta
Tassd koulussa tunnen, etta.. migltd
* minua tuetaan O O O O O
+ minua kuunnzllzan N O O O O
* minua ymmarretdan N O H [l O

* minua arvostetaan O O O O O
+ olen turvassa O O O O O
* yoin vaikuttaa asioihin O O O O O

* woin sanoa vapaast mielipiteeni

L1
1
[
1
1
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30. Millaiseksi koet koulusi ilmapiirin? 31. Millaiseksi koet vélituntien ilmapiirin?
[J erittdin hyviksi [0 erittdin hyviksi
[ melko hyviksi O melke hyviksi
[Z ei hyviksi eikd huonoksi [J ei hyvaksi eikd huonaksi
Z melko huonoksi [ melko huonoksi
[ erittdin huonaoksi [ erittdin huonoksi

Seuraavat kysymykset liittywat koulukiusaamiseen. Kiusaamisella tarkoitetaan tdssa sitd, kun
toinen oppilas tai ryhma& oppilaita sanoo tai tekee epdmiellyttdvid asioita toistuvast jollekin

oppilaalle,
32. Kuinka usein sinua on kiusattu koulussa 33. Kuinka usein sind olet osallistunut
tdman LUKUKAUDEN aikana? muiden oppilaiden kiusaamiseen taman
LUKUKAUDENM aikana?
[Z eilainkaan [ en lainkaan
[ kerran tai kaksi kertaa [ kerran tai kaksi kertaa
Z monta kertaa [ monta kertaz

34, Oletko kuullut lilkkumiseen kannustavasta projektista koulussasi?
Jen

O kylld

35. Onko se vaikuttanut liilkkumiseesi?
Jei

O kylld, miten?

KIITOS VASTAUKSISTASI!
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