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Tassd tutkimuksessa tarkastellaan 13-19-vuotiaiden nuorten kokemuksia Jyviskylan
kaupungin LiikuntaLaturi-toiminnasta, sen vaikutuksista nuorten fyysisen aktiivisuuden
mddrddn ja liikkuntamotivaatioon. Tarkastelun keskigssd ovat edelld mainittujen lisiksi myos
ohjaajan rooli toiminnassa ja ohjaajaan liitetyt merkitykset. Tarkastelun taustalla ovat fyysisen
aktiivisuuden suositukset (UKK-instituutti 2009) ja tavoiteorientaatioteoriaan (Nicholls 1989)
liittyvé liikuntamotivaatio sekd nuorten litkunnan harrastaminen.

Tutkimus tehtiin, silld nuorten litkkunnan harrastamista ja fyysisen aktiivisuuden méaaraa
muusta kuin seuraurheilu- tai koululiikunnan n#dkokulmasta on tutkittu vdhdn. Lapsen
liikkuntamotivaation  tukeminen on  merkityksellistd liikuntaitojen  oppimisen ja
liikunnallisuuden jatkuvuuden kannalta myohemmallda idlld. Koska motivaatio on
litkkunnallisen eldmé&ntavan ldhtokohta, haluttiin tutkimuksen avulla tuoda ndkyviin, mitka
tekijat motivoivat nuoria liikkumaan ja harrastamaan liikuntaa tietyssd kontekstissa.
Kvalitatiivinen tutkimuksen aineistonkeruu toteutettiin teemahaastatteluiden avulla ja
tutkimusaineisto kerittiin haastattelemalla kahdeksaa (n=8) keskisuomalaista 13-19-vuotiasta
nuorta. Tutkimukseen osallistui jokaisesta ikdluokasta vahintdan yksi tutkittava ja tutkittavien
sukupuolijakauma oli tasainen. Haastattelut nauhoitettiin ja litteroitiin, ja tulokset analysoitiin
kvalitatiivisen tutkimuksen sisdllonanalyysien, teemoittelun ja tyypittelyn avulla.

Tutkimustulokset osoittivat, ettd nuorten viikoittainen fyysisen aktiivisuuden maara oli
hieman noussut LiikuntaLaturiin osallistumisen myotd. Tamén lisdksi puolet tutkittavista
raportoivat liikuntamotivaationsa muuttuneen positiivisempaan suuntaan. Liséksi tuloksista
selvisi, ettd nuoria motivoi liikkumaan kunnon kehittiminen, toiminnan ilmaisuus, litkkuminen
ilman tavoitteita ja yhdessa liilkkuminen. Ohjaajan toimintaan LiikuntaLaturissa vaikuttivat
tutkimustulosten mukaan ohjaajan asiantuntijuus ja persoonallisuus, jotka heijastuivat myos
tunneilla muotoutuneeseen ilmapiiriin.

Taman tutkimuksen tulosten perusteella voidaan péitelld LiikuntaLaturin vaikuttaneen
positiivisesti nuorten liikunnan harrastamiseen ja osuvan kohderyhmiltddn erityisesti viahan

liikkuviin tyttoihin.

Asiasanat: nuoret, LiikuntaLaturi, liikunnan harrastaminen, fyysinen aktiivisuus,

liikuntamotivaatio
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1 JOHDANTO

"Hei menndiin nyt jo, et mahutaan tunnille mukaan. Se ohjaaja on niin kiva!”

Ylld olevan lauseen kuulin erddn nuoren suusta, joka malttamattomasti yritti
saada ystdvddnsd nopeuttamaan vaatteiden vaihtoaan, jotta ehtisi
LiikuntaLaturin pian alkavalle ohjatulle lajitunnille ajoissa. Kuulin t&lloin
ensimmdisen kerran Jyvidskyldn kaupungin ja sen yhteistyotahojen nuorille
jarjestaimdstd, ilmaisia ja monipuolisia liikuntamahdollisuuksia tarjoavasta,
hankkeena alkaneesta LiikuntaLaturista.

Lasten ja nuorten liikuntaa on tutkittu paljon vaikkakin eri tutkimukset
tarkastelevat lasten liikuntaa eri ndkokulmista (Liikanen & Rannikko 2015, 48).
Eri tutkimuksissa tarkastellaan kouluissa tapahtuvaa liikuntaa tai
seuraharrastamista ja osa mittaa suoraan lasten terveydentilaa, kuten
ylipainoisuutta (Valtion liikuntaneuvosto 2013, 7). Toisella asteella opiskelevien
ja vammaisten tai pitkdaikaissairaiden lasten ja nuorten liikuntaa on tutkittu
vdhdn yldkouluikdisiin nuoriin verrattuna (Liikanen & Rannikko 2015, 48).
Suomessa on kartoitettu myos lasten ja nuorten liikuntatrendejd 1dhinnd osana
koululaistutkimuksia, mutta laaja-alaista trendi- tai pitkittdistutkimustietoa
liilkuntakdyttaytymisen ulottuvuuksista on vdhan (Berg & Piirtola 2014, 3).

Useimmiten liikuntaan ja terveyteen liittyvissd tutkimuksissa fyysinen
aktiivisuus on kiinnostuksen kohteena (Myllyniemi & Berg 2013, 5). Toisaalta
tietoa siitd, missd ihmiset liikkuvat, mitd merkityksid liikunnalle annetaan sekd
millaiseen ja kenen jarjestdmédan liikuntatoimintaan he osallistuvat, on olemassa
vdhemmain (Lehtonen & Hakonen 2012, 5). Liikkumattomuuden taustatekijoista
tai liikunta-aktiivisuuden syistd ei myodsk&an tiedetd riittavasti ja omaehtoisen
liikunnan méaara on pitkalti tilastoimatta (Myllyniemi & Berg 2013, 5). Erityisen
vdhdn raportoituja tutkimuksia on liikuntaan liittyvistd arvoista, motiiveista ja
asenteista (Valtion liikuntaneuvosto 2015, 10). Tutkimusten ndkokulmaerot
tekevit lasten ja nuorten liitkunnan tutkimuksesta kokonaisuudessaan vaikeasti

hahmotettavan kentédn (Valtion liikuntaneuvosto 2013, 7).



Keskeisend tavoitteena lasten ja nuorten liikunnassa voidaan pitda
aktiivisen eldmdntavan jatkumista aikuisuuteen. Murrosidssd liikunta-
aktiivisuus kuitenkin vidhenee selvisti (Valtion liikuntaneuvosto 2013, 7). Tulos
on samansuuntainen huolimatta siitd, mitataanko litkkumista kokonaisliikunta-
aktiivisuutena, osallistumisena urheiluseuratoimintaan tai vapaa-ajan
hengastyttavan liikunnan kertoina. Ilmié on maailmanlaajuinen ja Suomessa se
vaatiii erityistd huomiota, silli World Health Organizationin (WHO 2010)
toteuttaman koululaistutkimuksen mukaan pudotus on maassamme rajumpi
kuin muissa ldnsimaissa. Tutkimustulosten mukaan 11-vuotiaasta 15-
vuotiaaksi varttuessa liikuntasuositusten mukaisesti liikkuvien maarat
romahtavat pojissa 55 prosenttia ja tytoissi 58 prosenttia. (Valtion
litkkuntaneuvosto 2013, 7.) On siis tarke&dd 16ytéda ratkaisu siihen, kuinka nuoret
saadaan  pidettyd liikuntatoiminnan parissa ennen liikuntamddran
romahtamista. Organisoituna seuraharrastuksena liikunta on sdilyttanyt
asemansa lasten suosituimpana harrastuksena ja jopa hieman lisdantynyt
(Valtion liikuntaneuvosto 2013, 7). Tdstd huolimatta lasten ja nuorten muu
arjessa tapahtuva fyysinen aktiivisuus on vdhentynyt huomattavasti ja osa
lapsista ei harrasta liikuntaa lainkaan vapaa-ajallaan. Kehityksen on arveltu
osittain johtuvan arkiliikunnan vdhentymisestd yhteiskunnan teknistymisen
myotd. (Huotari 2012, 5-6.) Tdmdn ilmion seurauksena on, ettd lasten ja
nuorten kestdvyyskuntoa ja terveydentilaa kuvaavat mittarit ovat muuttuneet
negatiivisempaan suuntaan, mikd ndkyy muun muassa ylipainona,
psyykkisend oireiluna ja lisdédntyneind niska-hartiavaivoina (Huotari 2012, 5-6;
Valtion liikuntaneuvosto 2013, 7).

Pro Gradu-tutkimukseni idea ldhti liikkeelle halusta tehda tutkimus, jossa
tutkitaan nuorten liikuntakdyttdytymistd ja fyysisen aktiivisuuden maédraa
muusta kuin seuraurheilu- tai koululiikunnan ndkokulmasta, silld valtaosa
lapsiin ja nuoriin kohdistuvista liikuntatutkimuksista on tehty néihin
ndkokulmiin painottuen. Jyvaskyldn kaupungin jarjestiman 13-19-vuotiaille
suunnatun LiikuntaLaturin toiminnan tutkiminen nuorten kokemuksien kautta

pddtyi aiheekseni tutkiessani hankkeesta tehtyja aiempia raportteja ja



kayttdjakyselyitd, ja selvittdessdni mahdollisia jatkotutkimusaiheita. Tutkitut
edustavat liikunnan- ja terveystiedon saralla aiemmin tehdyissd tutkimuksissa
ikdryhmaltddan vahemmistoon kuuluvaa kohdejoukkoa, johon lukeutuvat niin
murrosikdiset kuin  varhaisaikuisuuden kynnykselld olevat nuoret.
Opinndytetyossdni hyodynsin osittain yhdessd parini kanssa tehtya
kandidaatintutkielmamme teoriaosiota, jossa tutkin opettajien kayttamid
motivointikeinoja  alakoulun  liikuntatunneilla. @~ Teimme  kirjallisen
molemminpuolisen suostumuksen siitd, ettd molemmat voimme hyodyntda
yhdessd tyostdimdd kandidaatintutkielmaamme pro gradu-tutkielmissamme
(liite 1).

Tutkimuksessani paneudun selvittdimddn LiikuntaLaturiin osallistuvien
nuorten motiiveja osallistua toimintaan ja heiddn toiminnasta saamiaan
kokemuksia. Tarkedssd roolissa on my0s se, miten toimintaan osallistuminen on
vaikuttanut nuorten liikuntamotivaatioon ja fyysiseen aktiivisuuden méadraan.
Oletuksena ennen tutkimuksen tekoa pidin sitd, ettd LiikuntalLaturin
toimintaan osallistuvien nuorten fyysisen aktiivisuuden viikoittainen mdira ja
liikkkumisen intensiteetti ovat kasvaneet LiikuntaLaturiin osallistumisen myota.
Pohdinnassa peilaan saatuja tuloksia nuorten fyysisen aktiivisuuden
suosituksiin. Selvitan tutkimuksessani myos sitd, millainen ohjaajan rooli
LiikuntaLaturin toiminnassa on  nuorten ndkokulmasta sekd millaisia
merkityksid ohjaajaan liitetddn. Opinndytetyoni on toteutettu yhteistydssa
Liikunnan ja kansanterveyden edistdmissddtion LIKESin kanssa. Aiempia
tutkimuksia alle 18-vuotiaiden lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuudesta on
saatavilla muun muassa WHO-Koululaistutkimuksesta, Kouluterveyskyselysta
ja Nuorten terveystapatutkimuksesta. Ndiden lisidksi Nuorten vapaa-
aikatutkimuksessa (2009 ja 2013) selvitettiin nuorten osallistumista vapaa-ajan
organisoituun ja organisoimattomaan harrastustoimintaan (Myllyniemi & Berg
2013). Lisdksi lasten ja nuorten liikuntakadyttaytymistda Suomessa on tarkasteltu
LIITU-tutkimuksessa (toteutettu 2014).

LITU-tutkimuksen tulokset vahvistavat aiempina vuosina julkaistujen

tutkimusten viestid siitd, ettd liikuntajarjestelmd@amme ja nuorille suunnattuja



palveluja on kehitetty ldhinnd kilpailun ndkokulmasta. Lajista riippuen
murrosikdisille ei ole tietyn ikédvaiheen jdlkeen tarjolla kovin paljoa organisoitua
toimintaa, jossa ei edellytetd monta kertaa viikossa vaativaa sitoutunutta
osallistumista. (Valtion liikuntaneuvosto 2015, 5-7. ) On huomioitava kuitenkin,
ettd seurojen tarjoamat liikuntamahdollisuudet ovat rajallisia, ja ne suosivat
pddsdantoisesti aktiivisia liikkujia. Vdhdn liikkuvien nuorten on vaikeaa 16ytaa
seurojen jdrjestimdstd liikunnasta sopivaa yhteisod tai vertaisryhmad, koska
liikkumisen ldahtokohta ja perusteet eivat valttamaittda kohtaa urheiluseurojen
toimintatapojen kanssa. (Lehtonen 2012, 20.) Kilpailupainoitteinen toiminta ajaa
nuoret liilan varhaiseen lajivalintaan, eikd huomioi lapsuuden ja nuoruuden
herkkyyskausia. Tam&d voi pahimmillaan vaikuttaa lasten ja nuorten
hyvinvointiin negatiivisesti ja tdtd kautta my6s huippu-urheilumenestykseen.
Tutkimukset osoittavat, ettd kilpailullisuuden sijaan usean nuoren motiivina
harrastaa liikuntaa ovat muun muassa rento yhdessdolo ja eldmyksellisyys.
(Valtion liikuntaneuvosto 2015, 5-7. )

Tutkimukseni pohdinta-osiossa mietin pddtutkimustulosten tarkastelun
ohella keinoja muun muassa siihen, kuinka véhén liikkuvat nuoret saataisiin
houkuteltua liikunnan pariin, ja miten nuoria voitaisiin rohkaista sitoutumaan
lapi eldmén jatkuvaan liikunnan harrastamiseen. Tdssa tutkimuksessa tarkoitan
nuorilla 13-19-vuotiaita, vaikka joissain kaytetyissd ldhteissd lapsiin luettiin
kuuluvaksi 3-18-vuotiaat. Siitd johtuen teoriaosioissa puhutaan lapsista ja

nuorista osin pdallekdin.



2 LIIKUNNAN MERKITYS

2.1 Liikunnan vaikutus hyvinvointiin

Liikunta on tahtoon perustuvaa, hermoston ohjaamaa sekd energian kulutusta
lisddvad lihasten toimintaa, jonka avulla pyritddn ennalta asetettuihin
tavoitteisiin ja niitd palveleviin liikesuorituksiin (Vuori 2005, 18; Tammelin &
Karvinen 2008, 90; Syvdoja, Kantomaa, Laine, Jaakkola, Pyhilté & Tammelin
2012, 11). Fyysiselld aktiivisuudella puolestaan tarkoitetaan kaikkea lihasten
tahdonalaista energiankulutusta lisddvdd toimintaa ja liikunta on osa fyysistd
aktiivisuutta (Tammelin & Karvinen 2008, 88; Syvdoja ym. 2012, 11). Liikunta
késitteend ja ilmiond voi tarkoittaa myos useaa eri asiaa kuten harrastusta,
hauskanpitoa, kansalaistoimintaa ja ennaltaehkdisevdd kansanterveystyotd
(Myllyniemi & Berg 2013, 5).

Liikunnan edistdminen on ensisijaisen tdrkedd lapsen terveen kasvun ja
kehityksen ndkokulmasta, silld liikunnan vdhdisyys on syynd useaan sairauteen
(Vélimaki, Kvist& Viikari 1989, 55). Alhainen fyysinen aktiivisuus on
yhteydessa alentuneeseen kokonaiskuolleisuuteen, sydéan- ja
verisuonitautikuolleisuuteen, sepelvaltimotautiin, lihavuuteen, aikuisidn
sokeritautiin, osteoporoosiin ja paksusuolen syopddn (Valimaki, Kvist& Viikari
1989, 55; Lintunen 2007, 25; Karvinen, Rdty & Rautio 2010, 4). Alle puolet
suomalaisista liikkuu terveyden kannalta suositellun méadrdan, vaikka ihmiset
arvostavat terveyttd ja ovat tietoisia liikunnan terveellisyydestd. Terveyttd
edistdavan liikunnan suositus korostaa pdivittdistd vdhintddan 30 minuutin
kohtuullisesti rasittavan fyysisen aktiivisuuden merkitystd. Jos ihmiset
liikkkuisivat riittdvésti, sairaudet vahenisivat 10-30 prosenttia. (Valimaki, Kvist
& Viikari 1989, 55; Lintunen 2007, 25-27.) Terveysongelmista ylipaino ja
lilkalihavuus ovat yleisid my0s lasten ja nuorten piirissd. Terveyteen liittyviin
ongelmiin yhdistetdan myo6s uniapnea, ortopediset ongelmat ja psykososiaaliset

vaikutukset kuten huono mindkuva, leimatuksi tuleminen, masennus ja
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heikentynyt eldmdnlaatu. Yksi mahdollisista ratkaisuista lasten ja nuorten
ylipainon ehkdisemiseen on fyysisen aktiivisuuden tason nostaminen. (Currie
ym. 2012, 89-90; Hayes ym. 2015, 1145.)

Suomalaiset liikuntasuositukset madrittelevdat lasten ja nuorten
tarvitseman pdivittdisen liikuntamédédran, joka on 7-18-vuotiailla vahintdan 1-2
tuntia (Tammelin 2008, 12; Tammelin & Karvinen 2008, 6, World Health
Organization 2010, 20). Lapsuusidssd fyysisen aktiivisuuden suositus on
vahintddn kaksi tuntia pdivdssd, kun taas 13-18-vuotiailla suositusten minimi
on tunti fyysista aktiivisuutta (Heinonen ym. 2008). Ndiden tuntisuositusten
ohella liikunnan tulee olla monipuolista ja ikdtasoon ndhden sopivaa. Lapsilla ja
nuorilla kuluu nykyisin yhd enemmdn aikaa television ja tietokoneruutujen
ddressd, ja sen vuoksi yhtdmittainen paikallaan olo pitdisi rajoittaa kahteen
tuntiin kuten my6s ruutuaika viihdemedian &dressd. Koulumatkojen
kulkeminen ja asioiden hoitaminen kidvellen tai pyordlla on vahentynyt ja
nykyisin lyhyitdkin matkoja liikutaan useammin autolla. (Tammelin 2008, 12.)
Erityiseen riskiryhmé&an kuuluvat lapset ja nuoret, joiden pdivittdinen liikunta
jad huomattavasti suositusten alle (0-30 minuuttia pdivéssd). Heiddn kohdallaan
terveysriskit kasvavat voimakkaasti, mikd voi johtaa siihen, ettd
liikkumattomuus  estdid  motoristen  taitojen  kehittymisen,  lisda
oppimisvaikeuksien ilmenemistdi ja voi aiheuttaa ongelmia sosio-
emotionaalisessa kehityksessd. (Karvinen, Réty & Rautio 2010, 4-6.)

LITU-tutkimuksen mukaan keskimddrin reilu viidesosa suomalaislapsista
ja -nuorista tdytti liikuntasuosituksen eli liikkui vdhintddn tunnin péivittdin
(Valtion liikuntaneuvosto 2015, 15-17). Sen sijaan vdhemman (3-4 pdivand) ja
vdhdn (korkeintaan kahtena pdivéand) liikkuvien nuorten osuudet kasvoivat
selkedsti ylemmilld luokkatasoilla. Yhdeksasluokkalaisista vain 28 prosenttia
ilmoitti olevansa liikunnallisesti aktiivisia korkeintaan kahtena pdivand
viikossa. (Valtion liikuntaneuvosto 2015, 15-17.) Suomessa esimerkiksi
Liikkuva koulu- ohjelman pilottikouluissa tehdyt mittaukset kertovat, ettd vain
joka kymmenes yldkoululaisista saavuttaa yli 60 minuutin pdivittdisen

liikuntasuosituksen kriteerin (Palomdki & Heikinaro-Johansson 2011, 27;
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Valtion liikuntaneuvosto 2013, 7, Tammelin, Laine & Turpeinen 2013, 25;
Valtion liikuntaneuvosto 2015, 15-17).

WHOn tutkimustulosten mukaan 11-vuotiaiden poikien fyysisen
aktiivisuuden taso oli muita tutkittuja ikdluokkia korkeampi, silla tutkimukseen
osallistuneet pojat raportoivat liikkkuvansa véahintddan 60 minuuttia pdivittdin
(Currie ym. 2012, 129-130). Sukupuolierot pdivittdisen liikunnan mddrdssa
olivat merkittdvid kaikissa tutkittavissa ikdluokissa (11-, 13-, ja 15-vuotiaat),
jossa pojat olivat huomattavasti tyttojd aktiivisempia liikkujia (Currie ym. 2012,
139; Valtion liikuntaneuvosto 2013, 7; Valtion liikuntaneuvosto 2015, 15-17).
Toisaalta sukupuolten viliset erot fyysisessd aktiivisuudessa olivat kaventuneet
suomalaistutkimuksessa vuodesta 2003, jolloin tyttdjen ja poikien fyysinen
aktiivisuus erosi tilastollisesti merkitsevasti organisoidussa ja omatoimisessa
liikunnassa (Paloméki & Heikinaro-Johansson 2011, 26). Myo6s Eurobarometri
2014-tutkimuksen mukaan sukupuolten vilinen ero on merkittdvd vain 15-24-
vuotiaiden ryhmdéssd, jolloin nuoret miehet harrastavat huomattavasti
sddnnollisemmin urheilua nuoriin naisiin ndhden (74 % vs 55 %). On tutkittu,
ettd sddnnollisen litkunnan maara laskee idn myo6td, varsinkin yli 55-vuotiaista
71 prosenttia naisista ja 70 prosenttia miehistd harrastaa urheilua harvoin tai ei
lainkaan. (Special Eurobarometer 412 2014, 16.)

Vuoden 2013 kouluterveyskyselyssa (THL 2013) opiskelijoilta kysyttiin,
kuinka usein he harrastavat urheilua tai liikuntaa vapaa-aikanaan vahintdaan 2
tunnin ajan. Noin puolet lukiolaisista ja runsas 40 prosenttia ammatillisen
koulutuksen opiskelijoista saavutti aikuisten kestdvyysliikuntasuosituksen
(kohtalaisesti kuormittavaa aerobista aktiivisuutta vdhintdan 2 tuntia 30
minuuttia viikossa, UKK-instituutti 2009). Erittdin vahdn liikkuvien (1krt/vko
tai vdhemmdn) osuus oli ammatillisessa koulutuksessa opiskelevilla
huomattavasti suurempi kuin lukiossa opiskelevien (Hirvensalo & Marttila
2014, 80-81). Fyysisen aktiivisuuden maaran lasku nuorilla voi johtua fyysisen
aktiivisuuden muodon muutoksesta jokaisessa ikdluokassa: vapaa leikkiminen
on yleisempdd pienemmilld lapsilla kun taas vanhemmat lapset osallistuvat

mieluummin  ohjattuun  toimintaan  urheiluseuroissa  tai  koulun
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liikkuntatunneilla. Toiminta, joka keskittyy kilpailemiseen ja kykyihin kiehtoo
erityisesti poikia, kun taas tytot keskittyvdt enemmaén terveyteen ja kuntoon
urheillessaan. (Currie ym. 2012, 139).

Kun ihminen urheilee ja harrastaa liikuntaa itsendisesti, hdn nauttii ja
iloitsee siitd. Urheilu laukaisee jdnnitystd, joten se saattaa hoitaa ja
ennaltaehkdistd psyykkisid ja sosiaalisia ongelmatilanteita. (Valimaki, Kvist&
Viikari 1989, 61.) WHOn tutkimuksen mukaan nuoret, jotka ovat fyysisesti
aktiivisia tavoiltaan, liikkkuvat fyysisesti aktiivisesti todenndkoisemmin myos
aikuisena, kun taas vdhemmdn aktiivisesti liikkuvat ja liian paljon istuvat
nuoret liitetddn tulevaisuudessa ylipainoisuuteen ja vakaviin yleisiin
terveysongelmiin (Currie ym. 2012, 2, 129-130). Siirryttdessd aikuisikddn,
liikunnan harrastaminen vdhenee. Suomalaisten kyselytutkimusten mukaan
kouluikdiset ovat aktiivisimmillaan noin 12-vuotiaina ja eri tutkimusten
mukaan tunnin pédivédssa liikkkuvien nuorten osuus vaihtelee 20 ja 60 prosentin
valilla. (Tammelin 2008, 12.) Kansainvilisessé WHO:n koululaistutkimuksessa
kaytettiin yhtend vertailukriteerind sitd, kuinka moni kohderyhmdstd on
fyysisesti aktiivinen siten, ettd hengdstyy ja hikoilee viitend pdivéand viikossa
vdhintddn tunnin ajan. Tamén kriteerin tdyttivdat suomalaisnuorista 11-
vuotiaana 45 % tytoistd ja 50 % pojista. Vastaavat luvut tytoistd ja pojista olivat
13-vuotiaana 25 % ja 46 % ja 15-vuotiaana 20 % ja 27 %. (Tammelin 2008, 12.)

Liikuntaharrastuksen rooli on erilainen eldimédnkaaren eri vaiheissa. Esteet
ja edellytykset liikunnan harrastamiselle ovat erilaisia, mikd aiheuttaa haasteen
liikkunta-alan ammattilaisille, jotka toimivat kunkin ikdryhmdn kanssa.
Liikuntataitojen oppiminen ja liikunnallisen eldméntavan omaksuminen ovat
keskeisid tavoitteita lapsilla ja nuorilla. (Lintunen 2007, 29.) Keskittymalld
ndihin tuetaan kasvua ja kehitystd sekd edistetddn hyvinvointia ja terveytta.
Terveyden edistiminen ei toimi motiivina lapsilla ja nuorilla pitkalld
aikavdlilld, sillda he eivdt koe mychemmin eldméssd ilmenevad sairausuhkaa
itselleen ~ mahdollisena. = Sen  sijaan  liikuntataitojen =~ oppiminen,
patevyydenkokemukset, viihtyminen ja liikunnallinen yhdessdolo muiden

kanssa innostavat nuoria ja muodostavat kestdvdn pohjan elinikdiselle
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liikunnanharrastamiselle. (Lintunen 2007, 29; Huotari 2012, 5-9.) Jyvaskyldan
yliopiston toteuttamassa selvityksessd kartoitettiin nuorten fyysiseen
aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoitd, joista ajanpuute, murrosikd, pitkd etdisyys
kodin ja koulun vililld sekd passiivinen ajankdytto vaikuttavat liikunta-
aktiivisuuteen alentavasti. Sen sijaan korkean motivaation, myonteisen
kehonkuvan, vaivattoman péadsyn liikuntapaikoille sekd aikaisemman fyysisen
aktiivisuuden todettiin lisdavan liikkunta-aktiivisuutta. (Valtion
liikuntaneuvosto 2013, 7.) Sosiaalinen tuki ja vanhempien liikunnallisuuteen
kannustava esimerkki ovat olennaisia tekijoitd lapsen ja nuoren liikunnan
edistdimisessd,  silld  liikkumaton  eldméntapa  sdilyy  aikuisikédan
voimakkaammin kuin aktiivinen eldméntapa (Valtion liikuntaneuvosto 2013, 7;
Madattd ym. 2014, 72). Vanhempien antamalla mallilla on merkittdva rooli lapsen
eldmédntavan muodostumisessa, silld lapsen liikuntatottumukset kehittyvit
osana perheen liikunta- ja terveystottumuksia (Karvinen, Rity & Rautio 2010, §;

Maattd ym. 2014, 72).

2.2 Nuorten liikunnan harrastaminen

Kouluikdisten liikunnan laatu ja méddrd vaihtelevat suuresti yksilollisten ja
ympdristotekijoiden mukaan. Organisoituun urheiluun lapset osallistuvat
yleensd ennen yhdeksda ikdvuotta. Osallistuminen lisddntyy yhdeksan vuoden
idstd kahdentoista vuoden ikddn saakka. Liikunnan rasittavuuteen vaikuttaa
organisoituun  urheiluun  osallistumisen  lisddntyminen.  Liikunnan
intensiivisyys mitattuna hengéstymiselld ja hikoilemisella lisddntyy yhdeksan ja
kahdentoista ikdvuoden vililld kuten lisddntyy myos intensiivisen liikunnan
tiheys ja siihen kédytetty aika. (Telama, Silvennoinen, Laakso, Kannas 1989, 33-
36.) Liikunnan harrastamisen osuus urheiluseuroissa lasten ja nuorten
keskuudessa on vahva: 56 prosenttia 12-14-vuotiaista ja 34 prosenttia 15-18-
vuotiaista harrastaa liikuntaa jossain seurassa. Yhteenlaskettuna muut
organisoitujen liikuntapalvelujen tarjoajat eivat ylld urheiluseurojen tasolle.

Lasten ja nuorten liikkunta on muuttunut pysyvasti maaratyin ajoin tapahtuvaan
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lajien harjoitteluun. Liikuntaa tai urheilua harrastamattomia lapsia ja
varhaisnuoria on 8 prosenttia. Omatoimisesti kaveriporukassa liikkuvien maara
oli vuosina 2009-2010 48 % ja omatoimisesti yksin urheilevia poikia oli 34 % ja
tyttoja 40 % kaikista 3-18-vuotiaista lapsista (ks. taulukko 1). Myos koulun tai
oppilaitoksen urheilukerhossa harrastaminen on vahentynyt neljan viimeksi
kuluneen vuoden aikana. Muualla tapahtuvassa liikunnassa on havaittu
kasvua, mikd johtuu osittain maksullisten palveluiden kdyton yleistymiselld
myds nuorten keskuudessa (mm. yksityiset kuntosalit ja tanssikoulut).
(Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010 - Lapset ja nuoret, SLU:n julkaisusarja
7/2010, 6, 13.)

TAULUKKO 1. Tahot, joiden kanssa tai jirjestiménd urheilua tai liikuntaa harrastetaan

sukupuolen mukaan 3-18-vuotiaiden keskuudessa. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010)

Pojat Tytot

% Maara % Maara
Urheiluseurassa 47 234000 40 190000
Koulun tai oppilaitoksen urheilukerho 13 67000 12 58000
Omatoimisesti yksin 34 172000 40 192000
Kavereiden kanssa omatoimisesti 53 263000 43 205000
Jossain muualla 16 18000 21 101000
Sarakesumma ylittdd 100%, koska monet
3-18-vuotiaat harrastavat urheilua
useammassa tahossa.

Suomessa arvioidaan olevan yli 300 000 lasta ja nuorta, jotka haluaisivat tulla
mukaan urheiluseuratoimintaan, mutta seurojen tarjonta ei valttamattd kohtaa
lasten ja nuorten tarpeiden kanssa. Urheiluseurassa urheilevista lapsista liikkuu
riittdvadsti terveytensd kannalta 2/3 14-15-vuotiaista ja % 16-18-vuotiaista.
Seurat ovat merkittdvd osa suomalaista kansalaistoimintaa, joka tarjoaa
ihmisten liikuttamisen lisdksi my6s merkittdavid yhteisollisyyden rakentamisen

paikkoja. Moniarvoinen liikuntakulttuuri edellyttdd, ettd sekd harrasteliikunta
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ettd kilpaurheilu ndhd&dédn tasavertaisina ja yhtd arvokkaina liikuntamuotoina.
(Karvinen, Rty & Rautio 2010, 22.)

Murroidssd osa nuorista lopettaa harrastuksen, mutta 20 ikdvuoden
jdlkeen liikuntaa harrastavien osuus taas lisddntyy. Tamédn lisdksi hikoilua ja
hengdstymistd aiheuttavan liikkumisen mddrd laskee teini-idssd, mutta toisin
kuin liikuntaharrastukset yleiselld tasolla kysyttynd, kuntoliikunta ei kdanny
kasvuun yli 20-vuotiailla. (Myllyniemi & Berg 2013.) Asuinpaikan sijainti on
selvimmin yhteydessd nuorten liikunta-aktiivisuuteen fyysisen ympaériston
tekijoistd, (Laakso, Nupponen & Telama 2007, 56-60) mikd n&dkyy siten, etta
isojen kaupunkien keskustoissa asuvilla lapsilla ja nuorilla liikunnan
harrastaminen on hieman yleisempdd kuin maaseutuympdristossd asuvilla
(Myllyniemi & Berg 2013.) Toisaalta eri organisaatioita tarkastellessa
urheiluseurojen jarjestdimdssd liikunnassa erot asuinpaikkojen vilillda ovat
suurimmat, kun taas koulun kerhotoiminta ei ole riippuvainen asuinalueen
taajama-asteesta (Laakso, Nupponen & Telama 2007, 56-60).

Liikunta-aktiivisuuden pitkittdistutkimukset (Huotari 2012, 5-9) ovat
osoittaneet lapsuuden ja nuoruuden liikunnan harrastamisen méadrdan olevan
yhteydessa aikuisidn liikunta-aktiivisuuteen. Huotarin tutkimuksessa (2012, 5-
9) 25 vuoden aikavidlivertailu vuodesta 1976 vuoteen 2001 osoitti
kestdavyyskunnossa laskevaa ja lihaskunnossa lievdsti nousevaa trendid.
Korrelaatiotarkasteluissa selvisi yhteyden olevan voimakkaampaa pojilla ja
yhteyden todettiin vahvistuvan idn lisddntyessa. Tutkimustulosten mukaan eri
aktiivisuusryhmien vilisten kuntovertailujen perusteella voidaan paatelld, etta
liikkunnallisesti aktiiviset ovat fyysisesti paremmassa kunnossa nuoruudessa ja
kokevat kuntonsa paremmaksi aikuisuudessa. Huotarin mukaan nama
loydokset tukevat ndkemystd liikunta-aktiivisuuden edistdmistarpeesta
erityisesti kaikkein viahiten liikkuvien nuorten piirissé ja liikunta-aktiivisuuden
edistdimiseen tulisi kiinnittdd murrosidssd ja tdysi-ikdisyyden kynnykselld
erityistd huomiota, sillda silloin vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus véhenee.

(Huotari 2012, 5-9.)
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Nuorten kokema fyysinen patevyys lisdd todenndkoisyyttd harrastaa lii-
kuntaa, mutta toisaalta koettu patevyys voi muuttua ja kehittyd liikunnassa.
Nuorten liikuntaa sditelevit tai sithen yhteydessd olevat tekijdt voidaan jakaa
yksiloon liittyviin ja sosiaaliseen- ja fyysiseen ympdristoon liittyviin tekijoihin.
Taustalla jaottelussa on sosialisaatioteorioihin perustuva kasitys yksilon, tér-
keiden sosialisaatioagenttien ja fyysisen ympdriston merkityksestd
sosiaalistumiselle. Psykologiset muuttujat ovat yksilollisistd tekijoistd
voimakkaimmin yhteydessda nuorten liikuntamotivaatioon- ja aktiivisuuteen.
Useimmat liikuntaan yhteydessd olevat psyykkiset tekijat liittyvit
mindkasitykseen ja itsearvostukseen ja niiden on todettu olevan positiivisessa
yhteydessd liikuntaharrastukseen. Koettu fyysinen pédtevyys on merkittava
lilkunta-aikomusten tai liikunta-aktiivisuuden ennustaja, mutta vield
voimakkaammin nuoruusidn liikuntaan vaikuttaa se, kuinka tirkedd nuorelle
on olla liikunnallisesti taitava ja osaava. Oman suorituksen parantamiseen ja
yrittdimiseen tdhtddvd motivaatio korreloi kohtalaisen voimakkaasti
liikkuntaharrastukseen seka tytoilld ettd pojilla. (Laakso, Nupponen & Telama
2007, 56-60.)

Liikunnalla on vilineisarvon lisdksi my0s vilitontd itseisarvoa
harrastajalleen. Arvo on sitd suurempi, mitd enemman nuoret voivat vaikuttaa
toimintaan ja sdddelld esimerkiksi haasteita oman taitotasonsa mukaisesti.
(Telama 2000, 58-59.) Ennen kaikkea liikunta saa aikaan eldmyksid ja
kokemuksia. Telaman ( 2000, 71) mukaan eldmyksen perusteet 10ytyvit
yksilostd itsestddn eli mindstd, muista yksiloistd, itse toiminnasta ja
toimintaymparistoistd. Erityisesti nuorille on tdrkedd saada liikunnan kautta
kokemuksia ja eldmyksid omasta kehosta ja sen toiminnoista.
Liikuntaeldamyksilli on my6s pysyvdda vaikutusta muun muassa
mindkédsityksen, eldméntavan, motivaation ja oppimisen kannalta. (Telama
2000, 58-59, 71.)

Nuorten liikunnan lisdédmiseksi nuoret pitdisi ottaa mukaan toiminnan
suunnitteluun ja toteutukseen. Osallisuuden kokemus aktivoi ja rohkaisee

nuoria vastuuseen sekd lisid omaehtoisen litkkumisen mairdda. Omaehtoinen
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lilkkunta ja kavereiden kanssa liikkuminen kiinnostavat nuoria ja heille yhdessa
oleminen voi olla tarkeampad kuin itse liikkuminen.
Osallistumismahdollisuuksien  lisddntyminen ja vertaistoiminta voivat
houkutella liikunnasta etddntyneitd nuoria liikkumaan. Nuorten fyysisessa
aktivoinnissa tulee huomioida viestinndn ja tyomenetelmien moninaisuus,
uudet tyomuodot ja toimintakentdt. Esimerkiksi sosiaalista mediaa voi
hyodyntdd liikunnallisten palveluiden viestinndssd ja suunnittelussa.

(Karvinen, Rity & Rautio 2010, 20-21.)
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3 LIIKUNTAMOTIVAATIO

3.1 Motivaatio kisitteeni

Termi motivaatio tulee alun perin latinankielisestd sanasta movere, “liikkua”
(Liukkonen & Jaakkola 2013, 145). Motivaatio voidaan mdédritelld sisdiseksi
tilaksi, joka saa aikaan, ohjaa ja pitdd ylld toimintaa. Jotkut motivaatiota
selittavat tekijat liittyvat sisdisiin, yksilollisiin tekijoihin, kuten tarpeisiin,
kiinnostuksen kohteisiin sekd uteliaisuuteen. Osa taas liittyy ulkoisiin
ympdristotekijoihin, kuten  palkkioihin, sosiaaliseen paineeseen ja
rangaistuksiin. (Lehtinen, Kuusinen, Vauras 2007, 177; Woolfolk 2010, 376-377.)
Motivaation kisitettd ldhelld ovat arvot, arvostukset ja intressit (Nurmi &
Salmela-Aro 2002, 10). Motivaatio vaikuttaa yksilon tekemiin valintoihin eri
toiminta- ja kdyttdytymisvaihtoehtojen vililld ja maédrittelee tekemisen
intensiteetin. Intensiteetti puolestaan kuvastaa sitd, miten madratietoisesti
yksilo ryhtyy toimeen, miten tehokasta toiminta on sekd miten sitkedsti yksilo
keskittyy aloittamaansa tehtdvddn. Lisdksi motivaatio vaikuttaa sithen, mitd
yksilo ajattelee ja tuntee suorittaessaan tehtdvid. (Biddle 1995, 5; Lehtinen ym.
2007, 177.) Perusoletuksena motivaation maéaérittelyssda on myos se, ettd ihminen
on itse vastuussa tuloksesta ja tehtdvan riittdvastd haasteellisuudesta.
Esimerkiksi vahvasti motivoitunut oppilas yrittdd liikuntatunneilla muita
enemmadn, sitoutuu harjoitteluun, keskittyy harjoitteisiin ja suoriutuu niiden
ansiosta tehtdvistddn laadukkaammin kuin heikosti motivoituneet oppilaat.
(Liukkonen & Jaakkola 2013, 145.)

Kokeakseen  motivoituneisuutta  yksilon toiminnan on oltava
tavoitteellista. Tavoitteilla ja padamaarilld tarkoitetaan tietoisia, tiettyyn asiaan
kohdistuvia motiivirakenteita. Toiminnan motiivina voi olla arvioinnin
kohteena oleminen tai tietyn suoritusstandardin saavuttaminen. (Lepola &
Vauras 2002, 15; Liukkonen & Jaakkola 2013, 145.) Vallerandin (2001) mukaan
motivaatiota voidaan tarkastella hierarkkisena rakenteena, joka sisiltda yleisen

kiinnostuksen erilaisia asioita kohtaan (persoonallisuustaso), motivaation



18

tiettyd eldamédn aluetta kohtaan (kontekstuaalinen taso) sekd motivaation
yksittdisid tilanteita kohtaan (tilanteellinen taso). Persoonallisuuden tason
motivaatio heijastuu eri eldmdnalueilla, kuten koululiikunnassa ja vapaa-
aikana. Toistuvat tilanteet ja kokemukset voivat ajan myotd muuttaa
persoonallisuuden tason motivaatiota. Mitd motivoituneempi yksilo
esimerkiksi on liikkuntaa kohtaan, sitdi varmemmin hidn motivoituu litkkumaan
eri tilanteissa. (Liukkonen & Jaakkola 2013, 146-147.)

Motivaatio ndkyy yksilon toiminnassa ja voi muodostaa myonteisid tai
kielteisid, "kasaantuvia kehid”. Tehtdvddn motivoituminen lisdd yrittamistd,
johtaa menestykseen ja vahvistaa jo ennestddn korkeaa motivaatiota.
Motivaation puuttuminen taas johtaa tehtivan vilttdimiseen ja lisdd
epdonnistumisen todenndkodisyyttd, joka taas vdhentdd motivaatiota
entisestidn. Osa motivoituneesta toiminnasta on kauaskantoista, esimerkiksi
oman tulevaisuuden ajattelu ja ohjaaminen. Toisaalta yksilolliset erot selittavét
myds koettua motivaatiota. (Nurmi & Salmela-Aro 2002, 105-106.)
Temperamenttieroilla tai persoonallisuuden piirteilld on geneettisesti vilittyva
perusta yksilon hermojdrjestelmdn ominaisuuksissa, jotka heijastuvat
toimintaan ja siten motivoitumiseen (Nurmi 2006, 8-9). Toiset ovat pienestd
saakka kiinnostuneita muista ihmisistd ja uusista drsykkeistd, kun taas toiset
kokevat sosiaaliset tilanteet ja voimakkaat drsykkeet pelottavina (Nurmi &
Salmela-Aro 2002, 106). Motivaatio jaetaan moniulotteisen ndkokulman
mukaan sisdiseen sekd ulkoiseen motivaatioon, jonka sisdlld on autonomian

kannalta eritasoisia itsesddtelytyyppejd (Vallerand & Ratelle 2004, 42-44).
3.1.1 Ulkoinen motivaatio

Ulkoinen motivaatio tarkoittaa, ettd toimintaan osallistutaan palkkioiden
saamisen toivossa tai rangaistuksen pelon vuoksi (Vallander & Ratelle 2004, 37;
Jaakkola ym. 2013, 151). Toimintaan motivoidutaan, silld se on keino saavuttaa
haluttu lopputulos tai koska siihen saadaan kdsky ulkoapdin ylemmalta
auktoriteetilta. Ulkoinen motivaatio on tdten luonteeltaan kontrolloitua ja

vélineellistd. (Nurmi & Salmela-Aro 2002, 109.) Ulkoiset motiivit voivat lyhyelld
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aikavililld olla toimivia, silld palkkion odotus lisdd toiminnan intensiteettia
(Lehtinen ym. 2007, 181; Jaakkola ym. 2013, 151). Pidemmadlld aikavalilld
ulkoisiin palkkioihin perustuva motivaatio kuitenkin johtaa tarkkaavaisuuden
kapeutumiseen sekd korostaa sosiaalista vertailua ja vahvistaa epdonnistumisen
pelkoa. Lisdksi se voi opettaa suosimaan vdhemmadn haasteellisia tehtdvid ja
lisdtd taipumusta riippuvuuteen ja opittuun avuttomuuteen. Pitkddn kaytetty
palkkio menettdd arvonsa, ja samasta kdytoksestd on annettava yhd suurempi
palkkio motivaation sdilyttdmiseksi. (Lehtinen ym. 2007, 181.) Ulkoisen
motivaation liikuntaa kohtaan omaava henkilo ei myotskddn jatka liikuntaa
tulevaisuudessa yhtd todenndkoisesti kuin sisdisesti motivoitunut henkilo
(Frederick-Recascino 2004, 287).

Ulkoista motivaatiota pidetddn usein ei-toivottavana ja ainoastaan sisdisen
motivaation vastakohtana, mutta esimerkiksi koulussa kaikki oppiminen ei voi
perustua ainoastaan sisdiseen motivaatioon. Deci ja Ryan (1985) ovat
uudistaneet sisdisen ja ulkoisen motivaation kisitettd siten, ettd kahtiajaon
sijaan késitteet muodostavat jatkumon. Sisdistamisen ja integroinnin kautta
ulkoisesta motivaatiosta voi tulla my6s autonomista. Tamén astetta ldhempana
sisdistd motivaatiota olevan, ulkoisen motivaation tyypin Deci ja Ryan (1985)
ovat nimenneet sddtelyksi. ( Deci & Ryan 1985, Jaakkola ym. 2013, 151 mukaan.)

Vidhiten autonomista tai itsemddriteltyd kayttaytymistda kutsutaan
ulkoisesti sddadellyksi kdyttaytymiseksi (Vallerand & Ratelle 2004, 42). Tallaisen
kdyttaytymisen syynd on usein ulkoisten vaatimusten tdyttaminen tai palkkion
tavoittelu (Byman 2002, 31-34; Vallerand & Ratelle 2004, 42). Sisdistetyn
sddtelyn taustalla olevien syiden taas ajatellaan olevan ulkoisia, mutta sditely
on sisdisesti ohjautuvaa. Oppilas esimerkiksi ei osallistu liikuntatunnin
toimintaan tekemisen ilosta, vaan kokee syyllisyyttd, jos ei tule liikuntatunnille.
(Jaakkola ym. 2013, 151.) Sisdistetty sddtely on siis suhteellisen kontrolloitua, ja
kayttaytymisen tavoitteena on valttda syyllisyyttd ja ahdistuneisuutta tai jopa
vahvistaa mindkuvaa ylpeyden tunteilla (Vallerand & Ratelle 2004, 42).
Tunnistettu sddtely on kolmas vaihe, jolloin ihminen itse arvostaa toimintaansa

ja sen seurauksia. Tunnistettua sddtelyd pidetddn jo suhteellisen autonomisena,
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silld sen vaikutuksesta jokin tavoite tai toiminta koetaan itselle tarkedksi ja
arvokkaaksi (Vallerand & Ratelle 2004, 43). T4lloin osallistuminen toimintaan ei
aiheuta paineita, vaikka se ei olisikaan mieluisaa. Oppilas voi esimerkiksi
motivoitua liikuntatunneilla tehtdvistd harjoitteista sen takia, ettd liikunta on
hédnen arvomaailmassaan tdrkedssd asemassa. (Jaakkola ym. 2013, 152.)
Tunnistettuun sddtelyyn pohjautuvat toiminnot muistuttavat sisdisesti
motivoitunutta kdyttdytymistd (Byman 2002, 31-34). Lisdksi wulkoista
motivaatiota voi ohjata sddtelytyyppi, jota kutsutaan integroiduksi sddtelyksi.
Integroidun sddtelyn ohjaamana yksil6 toimii tietyn valinnan mukaan, koska on
omaksunut sen osaksi minuuttaan. Integroitu sdately on ulkoisen motivaation

autonomisin tyyppi. (Vallerand & Ratelle 2004, 43.)

3.1.2 Sisdinen motivaatio

Deci (1971) toi ulkoisen motivaation rinnalle sisdsyntyisen motivaation
késitteen (Deci 1971, Nurmen & Salmela-Aron 2002, 16 mukaan). Késitteelld
tarkoitetaan, ettd henkilon tekeminen itsessddn on jo palkitsevaa ilman ulkoista
kontrollia tai palkkiota. Sisdisen motivoitumisen mahdollistaa toiminta, joka
kiinnostaa yksilod ja tuottaa hdnelle nautintoa. (Vallerand & Ratelle 2004, 37;
Byman 2008, 28). Erilaiset toiminnot, kuten leikkiminen tai tutkiminen,
aktivoidaan ja ylldpidetddn sisdisen motivaation avulla (Nurmi & Salmela-Aro
2002, 41, 129). Sisdisesti motivoitunut kadyttdytyminen mdédriteltiin pitkdan
kayttaytymiseksi, joka tapahtuu ilman mitddn erillistd palkkiota, mutta
nykykésityksen mukaan se pohjautuu Decin ja Ryanin itsemé&ddrdamisteoriaan
(Byman 2002, 27; Lehtinen ym. 2007, 182-183).

Itsem&drddamisteoria (Deci & Ryan 1985, 1991, 2000) perustuu ihmisen
olemukseen kuuluvien psykologisten perustarpeiden tyydyttamiseen. Ihmisen
psykologisia perustarpeita ovat koettu autonomia, koettu patevyys sekd koettu
sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Nditd psykologisia perustarpeita pyritdadn
tyydyttdimédan jatkuvasti, ja ympdristot, jotka sallivat niiden tyydyttdmisen
lisddvat motivaatiota, kun toisenlaiset ymparistot taas vahentavit sitd. Teorian

ydinajatuksen mukaan ihminen pddsee saavutettuaan tavoitteensa jdseneksi
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haluamaansa ryhmdén tai saa ryhmén arvostuksen. (Lehtinen ym. 2007, 182-
183, Liukkonen & Jaakkola 2013, 147.) Sisdisesti motivoitunut toiminta myos
johtaa oppimiseen, kasvamiseen ja luovuuteen (Deci & Ryan 2009, 172). Decin ja
Ryanin kehittdmédn itsemddrddamisteorian mukaan ihmiset ovat luontaisesti
uteliaita ja motivoituneita ja tuntevat vastuuta omasta tekemisestdan. Ihmisen
tulisi siis saada toiminnassaan toteuttaa ominaista luonnettaan ollakseen
sisdisesti motivoitunut. (Lehtinen ym. 2007, 182.) Itsem&ddrddmisteorian mukaan
sosiaalinen = ympdristd, joka tukee kokemusta pdtevyydestd (esim.
suoritustasoon ndhden optimaaliset haasteet sekd palaute suorituksesta),
yhteenkuuluvuudesta (esim. vanhempien sitoutuminen) sekd autonomiasta
(itsendisyyden tukeminen) edistdd motivoitunutta toimintaa. (Nurmi &
Salmela-Aro 2002, 117.)

Psykologisiin perustarpeisiin kuuluvat koettu autonomia, sosiaalinen
yhteenkuuluvuus ja koettu pitevyys, joita tukemalla voidaan kohottaa
motivaatiota liikkua. Koetulla autonomialla tarkoitetaan yksilon mahdollisuutta
saada vaikuttaa ja sdddelldi omaa toimintaansa. Kokeakseen autonomiaa
ihmisen tulee kokea voivansa vaikuttaa toimintaansa liittyviin valintoihin.
Esimerkiksi koululiikunnassa oppilaiden kokemaa autonomiaa voidaan
sdddelld silld, miten paljon he saavat osallistua tunnin suunnitteluun ja
toteutukseen. (Liukkonen & Jaakkola 2013, 148.) Soini (2006) havainnoi
autonomian merkitystd motivaatiolle tilanteella, jossa lapsi eldytyy leikkiinsa
sulkien kaiken muun mielestddn, mutta aikuisen puuttuessa toimintaan ja
rajoittaessa leikkid omilla sdannoillidn lapsen mielenkiinto leikkiin laskee.
Tdamd sama pétee useissa muissa tilanteissa. (Soini 2006, 24.)

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa kokemusta ryhmdan kuulumisesta
sekd turvallisuuden ja hyvidksytyksi tulemisen tunnetta ryhméssd toimiessa.
Yhteenkuuluvuus ndkyy vyksilon pyrkimyksend etsid kiintymyksen,
laheisyyden ja yhteenkuuluvuuden tunnetta toisten ihmisten kanssa. Tdhdn
kuuluu liséksi luontainen tarve kuulua ryhmddn ja ryhméssd toimimisesta
johtuvat positiiviset tuntemukset. Kokemukset sosiaalisesta

yhteenkuuluvuudesta ovat merkittdvid motivaation lahteitd liikuntatunneilla ja
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niiden on todettu olevan yhteydessa oppilaiden yrittdmiseen ja onnistumiseen.
(Liukkonen & Jaakkola 2013, 148-149.) Jos yksilo kokee kuuluvansa ryhméén,
hdn tuntee kiintymystd sen muihin jdseniin ja pyrkii ndin aktiivisesti
vaikuttamaan ryhman tehtdvan onnistumiseen (Pelletier 2004, 221). Esimerkki
sosiaalisesti yhteenkuuluvan ryhmdn merkityksestd sisdisen motivaation
tekijand, on kavereiden kesken pelattava pallopeli, josta kaikki pelaajat
nauttivat ja jota he palaavat pelaamaan yhd uudestaan. Jos sama peli
toteutettaisiin jonkun toisen valitsemassa ryhmadssd, olisi innostus ja
osallistumisen taso todenndkoisesti alhaisempi. (Soini 2006, 25-26.)

Koettu pitevyys on kokemusta omista kyvyistd vuorovaikutuksessa
sosiaalisen ympariston kanssa (Lehtinen ym. 2007, 182). Kokemus pétevyydesta
syntyy henkilokohtaisen suorituksen parantamisen tai tietyn tehtdvan
suorittamisen kautta (Liukkonen 1998, 3). Pitevyys voidaan jakaa fyysiseen,
kognitiiviseen ja sosiaaliseen pédtevyysalueeseen (Lehtinen ym. 2007, 182).
Koetulla fyysiselld patevyydelld tarkoitetaan ihmisten kokemusta fyysisistd
ominaisuuksistaan, kuten kunnosta, kehosta sekd liikuntataidoista (Liukkonen
& Jaakkola 2013, 149-150). Koettu pdtevyys perustuu yksilon mindkéasitykseen,
jota voidaan pitdd merkittdavand kdyttdytymisen selittdjand, silld se vaikuttaa
sithen, miten yksilo tulkitsee kokemuksiaan (Liukkonen 1998, 35). Haastavan
tilanteen kohdatessaan yksilo muodostaa tilanteesta ennakointeja aikaisemman
kokemuksensa mukaisesti. Ennakoinnit taas ohjaavat hdnen motivaatiotaan,
tavoitteen asetteluaan ja toimintaansa tehtdvassd (Nurmi, 2006, 12). Yksilon
sisdistd motivaatiota voi voimistaa antamalla hdnen toiminnastaan palautetta,
joka vahvistaa hdnen kokemuksiaan omasta patevyydestddn (Liukkonen &

Jaakkola 2013, 149-150).

3.2 Liikuntamotivaatio ja motivaatioilmasto

Yleisin viitekehys motivaation ja kdyttdytymisen selittdjand liikuntatilanteissa
on Nichollsin (1989) tavoiteorientaatioteoria. Tavoiteorientaatioteorian mukaan

liikuntamotivaatio on persoonallisuuden piirteiden ja motivaatioilmaston eli
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tilanteellisten tekijoiden vuorovaikutuksen tulos. (Biddle 1995, 17 ; Roberts,
2001, 43-47.) Tavoiteorientaatioteorian mukaan on olemassa kaksi
suuntautumismallia, jotka vaikuttavat siihen, miten ihminen kokee ja tulkitsee
omaa pdtevyyttddn ja osaamistaan liikuntatilanteissa. Suuntautumismalleja
nimitetddn mind- ja tehtdvdorientoituneeksi suuntautumisiksi. (Ames 1992, 161;
Thill & Brunel 1995, 196.) Mindorientoituneet kokevat pdtevyyttd verratessaan
itseddn muihin ja voittaessaan toiset. Tehtdvdorientoituneet taas kokevat
pdtevyyden tunnetta kehittyessddn omissa taidoissaan, yrittdessddn kovasti ja
oppiessaan uusia asioita. Liikuntamotivaation kehittymisen kannalta
autonomian kokemukset ovat tarkeitd, silld ne osaltaan ratkaisevat, kehittyyko
motivaatio sisdiseksi vai ulkoiseksi. (Liukkonen & Jaakkola 2013, 148.) I&n
myo6td nuori alkaa madritelld omaa patevyyttddn vertailemalla itseddn muihin.
Jos harrastus tuottaa epamiellyttdvid kokemuksia ja epdonnistumisia, on siita
helppo luopua erityisesti silloin, jos kasitys omista kyvyistd on epérealistinen ja
yksilolld on vaikeuksia kasitelld epdonnistumisia. Harrastuksen jatkumisen
kannalta on tdrkedd, ettd nuori 10ytdd motivaation jatkaa toimintaa. (Fox 1998,
5)

Mukaillun Foxin liikuntakokemusmallin (kuvio 1) keskeinen ajatus on,
ettd lapsen kokemus liikunnasta on olennaisinta. Useat taustatekijdt vaikuttavat
tdhan kokemukseen, silld lapsen fyysinen ja psykologinen mind kehittyvit idn
myo6td. Fyysinen kunto koostuu osatekijoistd, joita ovat geeniperimd,
kypsyysaste ja harjoitus. Psykologinen mind ja fyysiset tekijat heijastuvat
liikuntaan asennoitumisessa. Tamdn lisdksi myos ulkoiset tekijat, kuten
liikkuntaan vaikuttavat tekijdt (opettajat, valmentajat, ikdtoverit, vanhemmat) ja
ulkoiset olosuhteet (paikat, joukkotiedotus) maddrittelevit kokemusta
lilkunnasta. On myos tdrkedd huomioida, ettd liikuntakokemukset koostuvat
edelld mainittujen tekijoiden lisdksi nautinnon tunteesta, palkkiojarjestelmistd,
luottamuksesta ja useasta muusta tunnetilasta, joita yksilo liittdd liikuntaan ja
tilanteeseen. Nain kehittynyt kokemusmaailma muodostaa asteittain yksilon

liikkuntahistoriaa ja madrittdd tulevaa kayttdytymistd: omistautumista,
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motivaatiota, sinnikkyyttd ja suoritusta. Liikuntaharrastuksen kannalta

ratkaiseva tekija on ihmisen kokemus itsestd. (Fox 1998, 1-2, 4.)

KASITYKSET ITSESTA
fyysinen ja psykologinen

FYYSINEN YMPARISTO & SOSIAALISET SUHTEET
litkkuntapaikat
harrastusyhteisot

liikuntaan vaikuttavat henkilot

LIIKUNTAAN LIITETYT AJATUKSET
JA TUNTEMUKSET
nautinto ja palkkiot
patevyyden kokemukset
luottamus

tunnetilat

MITA LIIKUNNASSA TEEN?
paatokset
omistautuminen ja sinnikkyys
motivaatio

suoritus

LIIKUNTAKOKEMUS

KUVIO 1. Liikuntakokemusmalli (Fox 1989, mukaillen).

Liikunnalle omistautuneisuutta voidaan tarkastella puolestaan toisenlaisen
mallin kautta (kuvio 2). Scanlan (1986) on Kkartoittanut tekijoitd, jotka
vaikuttavat harrastuksen jatkumiseen ja intensiteettiin, jolla liikunnalle
omistaudutaan. Tehokkaana motivoijana voi toimia liikunnan nautinto
itsessddn. Scanlanin ja Lewthwaiten mukaan (1986) liikuntanautinto on yksilon
positiivinen  affektiivinen vastine omiin kilpaurheilukokemuksiin, joita

heijastavat mielihyva sekd pitdmisen ja hauskuuden késitykset ja/tai tunteet.
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Liikunnan nautinnon vaikutus omistautumiselle on merkittivd, kun taas
ajankdyttomuodot vaikuttavat negatiivisesti, mikili ne ovat houkuttelevia.
Vahvoja vaihtoehtoja omistautuneisuudelle voivat olla muut liikunnan muodot
ja koulutyo. Sosiaaliset pakotteet saavat joskus jatkamaan toimintaa,
esimerkiksi lapsi voi tuntea olevansa vanhemmilleen velkaa ja jatkaa siksi
liikkuntaharrastustaan. Harrastuksen jatkamiseen voivat myos vaikuttaa yksilon
vaikutusmahdollisuudet ja status tai taloustekijat. (Scanlan 1986, Fox 1998, 18-

20 mukaan.)

LIIKUNTANAUTINTO

AJANKAYTON

VAIHTOEHDOT

LIIKUNNALLE
OMISTAUTUNEISUUS

HENKILOKOHTAISET
INVESTOINNIT

PAKOTTEET

SOSIAALISET 7

OSALLISTUMIS-
MAHDOLLISUUDET

KUVIO 2. Liikunnalle omistautuneisuuden tekijédt (Scanlan 1986 mukaillen).

Perusolettamus ihmisen p&atoksien motiiveista on toiminnan hyodtysuhteesta eli
esimerkiksi siitd, kokeeko yksilo liikunnan vaivan arvoiseksi suhteessa siitd
saatuun hyotyyn. Liikunnalle omistautuneisuuden alue on tidrked, koska se
selittdd mahdollisia harrastuksesta poisjadmisen syitd. (Scanlan 1986, Fox 1998,

18-20 mukaan.)
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Motivaatioilmasto. Motivaatioilmastolla tarkoitetaan tilannekohtaista
ympdristod, joka ohjaa motivaation kehittymistd, ja joka voi vaihdella erilaisissa
toiminnallisissa tilanteissa (Lintunen 1997, 15; Liukkonen 1998, 40; Jaakkola ym.
2013, 661). Tehtavasuuntautunut motivaatioilmasto on noussut avainkésitteeksi
liikunnan tarjoamien positiivisten kokemusten ja kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin kannalta. Oma kehittyminen, yrittdiminen ja yhteistyd korostuvat
tehtaviasuuntautuneessa motivaatioilmastossa. Useat tutkimukset osoittavat,
ettd opettajan, ohjaajan tai valmentajan luoma tehtdvasuuntautunut
motivaatioilmasto on ollut merkittdva tekijd lasten ja nuorten kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin kannalta, koska silldi on todettu positiivinen vaikutus
kognitiivisiin, affektiivisiin ja kdyttdytymiseen liittyviin tekijoihin. Eri
tutkimuksissa liikunta-aktiivisuus ja fyysinen kunto ovat olleet yhteydessd
hyvdan suoriutumiseen koulutyossd. (Jaakkola 2002, 13-15; Kantomaa &
Lintunen 2008, 79-80.)

Hyvéssd tehtdvdsuuntautuneessa motivaatioilmastossa jokainen lapsi tai
nuori saa onnistumisen kokemuksia ja pystyy selviytymé&an haasteista, jotka on
asetettu hdanen taitotasolleen sopiviksi (Liukkonen 1998, 40-45; Lepola & Vauras
2002, 16; Soini 2006, 30). Furtherin, Wangin, Chatzisarantisin, Sprayn ja Biddlen
mukaan  vahvasti  tehtivdasuuntautuneilla  yksiloilla on  suurempi
todenndkoisyys koko elimdn jatkuvaan fyysiseen  aktiivisuuteen.
Tehtdavasuuntautuneet henkiloét ovat sisdisesti motivoituneita liikkumaan,
arvostavat ~ oppimiskokemuksia  ja  kykenevidt  sddtelemddn < omaa
oppimiskayttdaytymistddn. (2002, Chennin & Enniksen 2006, 560-561 mukaan.)

Lasten toimintamotiivit ovat yleensd suhteellisen eriytyméttomid ja
kouluidn alkuvaiheessa pitkdjdnteiset tavoitteet eivdt kuulu lasten
jokapdivdiseen toimintaan. Sisdistd ja ulkoista motivaatiota on vaikea erottaa
lapsuudessa, silld lapset eivdt yleensd esitd perusteita toiminnoilleen.
Liikunnassa nékyy se, ettd toiminnot ja motiivit liittyvat kiintedsti yhteen siten,
ettd toiminta sindnsd on motiivi liikkua. Silvennoisen (1979) tutkimuksessa,
jossa hdn tarkastelee 7-9-vuotiaiden lasten liikuntamotiiveja ilmenee, ettd tdhan

ikdryhméaan kuuluvien lasten liikuntamotiivit ovat eriytymattomid. Lapsuusidn
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loppuvaiheessa korostuu liikunnassa sosiaalinen puoli sekd suorituskykyé ja
kilpailua korostava motivaatio ja liikkuminen ulkon&ollisistd syistd. (Telama,
Silvennoinen, Laakso, Kannas 1989, 36.) 12-16-vuotiailla suomalaislapsilla
tehtdvdsuuntautuneisuuden on todettu olevan yhteydessd siihen késitykseen,
ettd liikkuntakykyjd voidaan muuttaa harjoittelemalla ja oppimisen tuloksena.
Namad késitykset ovat yhteydessd suurempaan sisdiseen motivaatioon, joka
samalla ennustaa litkkunnan harrastamisen jatkamista. (Duda 1997, 6-7.)
Olennaisena tekijand suoritusmotivaation kannalta voidaan pitdd koettua
patevyyttd (ks. 3.1.2) ja sen arviointikriteereitd. Tavoitesuuntautumisteorian
mukaan yksilo on tarkoituksellinen, tavoitesuuntautunut organismi, joka
toimii rationaalisella tavalla. Tavoitesuuntautuneisuus vaikuttaa saavutusten
toteutumisen uskomiseen ja ohjaavat myohemmin yksilon padtoksentekoa ja
kaytostd. (Treasure 2001, 80-82.) Suoritusmotivaatiota selvittdvissd
tutkimuksissa on noussut esiin useita motiivitekijoitd, joista keskeiset ovat
tehtdvd- ja mindsuuntautuneet tavoiteperspektiivit, jotka mddrddavat miten
menestys koetaan ja miten pdtevyyttd arvioidaan. Tehtdvasuuntautuminen
tarkoittaa koetun pidtevyyden tunteen syntymistd seurauksena omasta
yrittdmisestd ja kehittymisestd. (Treasure 2001, 80-82; Liukkonen 1998, 3-38.)
Téarkedd menestymisen tunteen kannalta on uusien taitojen hankkiminen
ja oman suoritustason kohottaminen. Tehtdvasuuntautunut toimintaympaéristo
korostaa maksimaalista ponnistelua, jatkuvaa yrittdmistd ja laadukkaita
suorituksia. Mindsuuntautuneessa motivaatiomallissa kyvykkyyden
kokeminen maédrdytyy vertaamalla itseddn muihin. Kyvykkyyden tunne on
yhteydessd sosiaalisen suorituksen vertailuun. (Liukkonen 1998, 3-38.)
Kilpailuorientoitunut motivaatioilmasto on tutkimusten mukaan (Jaakkola ym.
2013, 154) yhteydessd oppilaiden negatiivisiin tunteisiin, heikkoon
viihtyvyyteen ja suurempaan ahdistuneisuuteen. Kilpailusuuntautunut
motivaatioilmasto antaa heikommat edellytykset itsemddrdadamisteorian
toteuttamiseen, eli psykologisten perustarpeiden tyydyttdmiseen, kuin
tehtdvasuuntautunut motivaatioilmasto (Jaakkola ym. 2013, 154; Duda 1997, 6-

7). Viihtymisen ja motivaation kannalta paras tulos saavutetaan, jos lapsi on
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tehtdvaorientoitunut ja toimintaympadristo tukee tehtdvasuuntautuneisuutta
(Liukkonen 1998, 3-38).

Kayttaytymisen ymmartamisessd on tdarkedd se, millainen késitys ihmiselld on
itsestddn. Mindkasitys on yhteydessd motivaatiotekijoihin, psyykkiseen
hyvinvointiin ja vuorovaikutustapoihin. Liikuntaharrastuksen kannalta
keskeistd on tapa, jolla ihminen arvioi fyysistd patevyyttdan. Lintusen (1997, 15)
mukaan vanhempien vahva tehtdvdsuuntautuneisuus on yhteydessd siihen,
ettd lapset harrastavat enemmén liikuntaa ja jatkavat harrastusta myos
tulevaisuudessa. Sosiaalisen ympadriston tavoitteet vaikuttavat
tavoitesuuntautuneisuuteen ja ldheiset ihmiset voivat painottaa eri tavoin
tehtdva- ja mindsuuntautuneita tavoitteita. Ohjaajilla on todettu suuri merkitys
oppimisen motivaatioilmaston luomisessa. (Lintunen 1997, 15, ks. tarkemmin

luku 3.3.2.)

3.3 Liikuntasosialisaatiomalli

Lehmuskallion (2011) ja Dorschin, Smithin ja McDonoughin (2009) mukaan
sosialisaatiolla tarkoitetaan yksilon kasvamista yhteison jaseneksi. Liikunnan
yhteydessd sosialisaatio voi tarkoittaa my0s sosiaalistumista liikuntaan eli
omakohtaisen liikkuntaharrastuksen omaksumista ja sisdisen
lilkuntamotivaation syntymista (Telama 2000, 61). Liikuntaan sosiaalistuminen
puolestaan edellyttdd ”litkunnallisten” toiminta- ja ajattelutapojen sisdistamista
vuorovaikutuksen kautta (Nutbeam & Catford 1991, Green ym. 1980,
Lehmuskallio 2011, 24-30 mukaan). Nutbeam ja Catford (1991) hahmottelevat
kolmiportaisen mallin liikuntaan sosiaalistumiseksi, jonka vaiheet ovat
seuraavat: valinta — muutos — omaksuminen. Mallin mukaisesti yksilon
tietoisuuden on herdttivd ja tietoja on saatava riittdvasti liikunnallisten
valintojen tekemiseksi. Muutosten aikaansaaminen edellyttdd positiivisen
asenteen ja motivaation syntymistd. Kokeilemisen, osallistumisen ja oppimisen
kautta tapahtuu lopulta liikunnan omaksuminen, mikd edellyttdd, etta

liikuntaan osallistumisen on oltava sddnnollistd, jotta omaksuminen olisi
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pysyvdd. Jos yksilon asenne- ja motivaatioilmasto ovat primaari-
sosialisaatiovaiheessa liikuntamyonteisid, ei mallin muutosportaalle ole
kayttod. (Nutbeam & Catford 1991, Green ym. 1980, Lehmuskallio 2011, 24-30
mukaan.)

Vaihtoehtoisessa  liikuntasosialisaatiomallissa ~ Green ym. (1980)
madrittelevat kayttaytymiseen vaikuttavat tekijat mahdollistaviin, altistaviin ja
vahvistaviin. Liikuntaan mahdollistavat tekijdt sallivat motivaation kohteen
toteutua eli ovat esimerkiksi tilaisuuksia kdyttdd litkuntapaikkoja tai osallistua
ohjattuun liikuntatoimintaan. Altistaviksi tekijoiksi Green ym. luokittelevat
asennoitumista  tukevat, motivaatiota kasvattavat sekd tietoa ja
kokeilumahdollisuuksia tarjoavat toimenpiteet. (Nutbeam & Catford 1991,
Green ym. 1980, Lehmuskallio 2011, 24-30 mukaan.)

Omaan liikunnallisuuteen voidaan saada vahvistusta omien kykyjen ja
motivaation lisddntymisen kautta. Suomessa kehitellyssd Heinildn (1986)
liikkuntasosialisaatiomallissa on kolme ohjausjdrjestelmdd suuntaavaa osaa:
kehysohjaus, yleisohjaus ja erityisohjaus. (Lehmuskallio 2011, 24-30.)
Sosialisaatioprosessin yhteydessd tapahtuu usein myos lajivalintoja, joita
sddtelevdt omakohtaisen harrastuksen osalta sosialisaation yleiset ja erityiset
ohjausjdrjestelméat, mutta samalla myos lajien omaleimaisuus ja kiinnostavuus.
Kehysohjaus ohjaa arvostamaan erityisesti lilkkunnassa ja urheilussa kilpailua ja
saavutuksia yleisesti yhteiskunnan kehysarvoina ja toimintamalleina.
Yleisohjaus puolestaan opettaa lajituntemusta, suoritusstandardeja ja erilaisia
kiinnostavuuden ldhteitd. Erityisohjaus wusein ratkaisee suhtautumisen
lilkkuntaan ja sen harrastamiseen muun muassa omakohtaisen osallistumisen
muodossa. (Heinild 1986, 8-9, 13.) Heinildn (1986) mallissa erityisohjauksella on
merkittivd asema: kehys- ja yleisohjauksesta huolimatta, itselle tdrkeiden
vaikutushenkildiden erityisohjaus on liikuntasosialisaation ratkaisevin tekija
(Lehmuskallio 2011, 24-30). Lehmuskallion (2011) tutkimuksen mukaan kaverit,
ohjaaja tai valmentaja sekd vanhemmat ovat merkittdvimpid nuorten

kiinnostuksen lisddjid liikuntaa ja wurheilua kohtaan. Eri vaikutustahoista
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kavereilla on todettu olevan eniten vaikutusvaltaa lapsen ja nuoren

liikkuntakiinnostusta méérittelevand tahona. (Lehmuskallio 2011, 24-30.)

3.3.1 Vanhempien ja kavereiden vaikutus liikuntasosialisaatioon

Vanhemmat. Kouluikdisilld lapsilla perhe on vahva liikuntaan sosiaalistumiseen
ja liikunta-aktiivisuuden pysymiseen vaikuttava tekija Suomessa (Laakso,
Nupponen & Telama 2007, 56-60). Tamén lisdksi vanhemmilla on tdrked rooli
kodin, koulun ja urheilutoiminnan motivaatioilmaston sadtelijoind (Liukkonen
1998, 40-41; Na 2015, 140). Perheen merkityksestd voidaan erotella
liikuntaharrastusta tukeva kulttuurinen pddoma ja harrastusta mahdollistava
taloudellinen padoma (Laakso, Nupponen & Telama 2007, 56-60). Vanhemmilla
on suuri vaikutus lapsen kokemuksiin ja liikuntataitojen oppimiseen. Taten
lapsen  vanhemmilla on ensisijainen merkitys tavoiteorientaatioon
sosiaalistamisessa varhaislapsuudessa. (Liukkonen 1998, 40-41; Na 2015, 140.)
Myo6s koulu, vertaisryhméd ja erilaiset harrastusryhmdt ovat merkittdavid
liikkuntaan sosiaalistajia (Liukkonen 1998, 40-41).

Vanhemmat vaikuttavat lasten harrastuksien vahvistamiseen, erilaisiin
tuki- ja huoltotoimien jdrjestimiseen tai ovat mukana lapsen harrastuksessa.
Vanhempien asenne on yleensd myonteinen liikunta- ja urheiluharrastuksia
kohtaan, joka ndkyy siten, ettd useimmat vanhemmat pitdvét lastensa urheilua
hyvdnd harrastuksena. (Telama, Silvennoinen, Laakso, Kannas 1989, 36; Na
2015, 147.) Toisaalta vanhempien kielteiset toimintamallit ja liikkumattomuus
saattavat vaikuttaa lasten liikunnallisen eldimé&ntavan muodostumattomuuteen.
Vanhempien sosiaalinen tuki maddritellddn lapsen ja vanhempien
vuorovaikutuksessa tapahtuvaksi vanhempien tarkoituksenmukaiseksi ja osin
tietoiseksi toiminnaksi, joka edistdd lasten liikunnallisuutta. Myonteistd
vaikutusta lasten liikunnallisuuteen on tutkimusten mukaan havaittu
kannustamisella ja yhdessd liikkumisella. Tutkimuksissa on myos todettu
sosiaalisen tuen lisdksi vanhempien korkean koulutustason olevan yhteydessa
lasten organisoidun liikunnan harrastamiseen urheiluseuroissa. (Madattd ym.

2014, 71-72; Vandermeerschena, Vosa & Scheerder 2015, 950.)



31

Vanhempien vaikutus voi perustua kdyttdytymismalleihin, hyvaksynnén,
rohkaisun ja sosiaalisen tuen osoittamiseen tai lasten liikuntaan kohdistuvien
odotusten esittdmiseen sekd opettamiseen ja ohjeistukseen (Laakso, Nupponen
& Telama 2007, 56-60). Vanhempien vaikutusten on havaittu vihenevan nuoren
murrosian alkaessa kun taas vertaisten vaikutus nuoren
litkkuntakdyttaytymisessd puolestaan kasvaa (Sallis, Prochaska & Taylor 2000,
Lehmuskallio 2011, 24-30 mukaan).

Kaverit. Tutkimukset osoittavat, ettd kavereiden liikunta-aktiivisuus,
heiddn tukensa nuoren liikuntaharrastukselle sekd yhdessa harrastaminen ovat
myonteisessd  yhteydessda nuoren liikunta-aktiivisuuteen (Maturo &
Cunningham 2013, Lehmuskallio 2011, 24-30 mukaan). Kavereista tulee yha
tarkedmpid nuorille aikuistumisen aikana, jolloin ajanvietto kodin ulkopuolella
lisdantyy. Tdtd tukee myos HBSC:n tutkimus, jonka mukaan kavereiden kanssa
ajanvietto yleistyy ja kasvaa vdhitellen idn myotd. Tama liitetddn usein myos
riskikdyttaytymiseen. Toisaalta kaverikontaktit ovat tdrkedd suojaavien
tekijoiden kehittymiselle: urheilu- ja liikuntakerhoihin osallistuvilla nuorilla on
tutkitusti positiivisempi késitys terveydestddn ja hyvinvoinnistaan. (Currie ym.
2012, 33.)

Kaveripiirin kannustava asenne edistdd liikuntaharrastusta sekad
osallistumista urheiluseuran harjoituksiin (Laakso, Nupponen & Telama 2007,
56). Noin puolet 3-18-vuotiaista suomalaisista lapsista ja nuorista harrasti
liikuntaa kavereidensa kanssa kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan (SLU
2010). Tutkimustuloksista havaittiin tyttojen pitdvan kavereiden kanssa yhdessa
harrastamista tarkeampéana tekijand kuin pojat. Samassa tutkimuksessa selvisi,
ettd joka neljas lapsi tai nuori koki, ettd omaa liikunta- ja urheiluharrastusta
estdd vahan kaverien liikunnan harrastamattomuus (Valtion liikuntaneuvosto
2015, 66-71). Lehmuskallion (2011) mukaan pojille voimakkaimpia
lilkkuntainnostajia olivat isd ja ulkomaiset urheilutdhdet kun taas tytoille
innostajina toimivat 4iti, pikkusisarukset ja muut julkisuuden henkilét.
Liikuntakiinnostusta vdhentdneend tahona tutkittavat lapset ja nuoret

mainitsivat ensisijaisesti opettajan. Lapsuudessa ja nuoruudessa saaduilla
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liikunnallisilla ~ kokemuksilla ~on todettu useita yhteyksid niihin
suhtautumistapoihin, joilla liikkunta aikuisuudessa kohdataan. Nuorten fyysisen
aktiivisuuden maédrddn vaikuttaessa, on tunnettava tahot, jotka merkittavasti

vaikuttavat nuorten liikuntasosialisaatioon. (Nutbeam & Catford 1991, Green

lisdksi koulumenestyksen on todettu olevan yhteydessd nuorten liikuntaan
siten, ettd hyvin koulussa menestyvit harrastavat enemmén liikuntaa kuin

heikommin menestyvit. (Laakso, Nupponen & Telama 2007, 56-60.)

3.3.2 Ohjaajan vaikutus liikuntasosialisaatioon

Valmentajilla on havaittu olevan keskeinen rooli nuorten liikunnan
jarjestaimisessd. Fyysisten taitojen opettamisen lisdksi heilld on aikuisina
merkittdavd asema nuorten urheilijoiden eldmissd, ja heilld voi olla todella
positiivinen (tai negatiivinen) vaikutus henkilon yksilollisessd ja sosiaalisessa
kehityksessd. Nuoren ollessa kiinnostunut urheilusta, voi valmentajasta tulla
nuorelle jopa yhtd tdrked roolimalli kuin hdnen omista vanhemmistaan.
(Goncalves & Municipality 1998, 181.) Erityisesti murrosidssd valmentajasta voi
tulla merkittdvd esikuva nuorelle: nuoret ajattelevat samalla tavoin ja
omaksuvat samankaltaiset asenteet ja arvot kuin valmentaja. Usein sosiaalista
vuorovaikutusta pidetddn arvokkaimpana osana liikuntakokemusta. Esikuvana
valmentajien ja ohjaajien tulee ottaa toiminnassaan ja kdytoksessdan huomioon
heiddn oman toimintansa vaikutukset nuoriin. (Lee 1993, 28, Goncalves &
Municipality 1998, 181.)

Yksi tirked motivaatioilmastoa sddteleva tekija on valmentajan antamana
palaute (Liukkonen 1998, 40-41; Sheehan 2015, 12). Palaute voi olla luonteeltaan
tehtdvidorientoitunutta, kilpailuorientoitunutta tai neutraalia.
Tavoiteorientoituneisuudella on vaikutusta itseohjautuvuuteen tai sisdiseen
motivaatioon, joka heijastuu suorituksessa ja kiinnostuksena toimintaa kohtaan.
(Liukkonen 1998, 40-41.) On tdrkedd, ettd ohjaaja kannustaa nuorta yrittimaan
ja harjoittelemaan. Ohjatussa liikunnassa nuoria motivoi liikuntataitojen

oppiminen, pitevyyden ja turvallisuuden kokeminen, viihtyminen ja
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litkkunnallinen yhdessdolo toisten nuorten kanssa. (Kantomaa & Lintunen 2008,
79-80.) Nuorilla viihtyminen on usein tdrkein motiivi osallistua toimintaan.
Viihtymittomyys voi puolestaan johtua ohjaajan ja osallistujien tavoitteiden
ristiriidoista. (Sheehan 2015, 3.)

Ohjaajien luomat positiiviset ja mielenkiintoiset oppimisymparistot
motivoivat lapsia ja nuoria osallistumaan aktiivisemmin liikuntatoimintaan ja
motivaatio liikkua voi jatkua aikuisuuteen. Oppilaskeskeisen opetustyylin
kayttdo rohkaisee aktiivisempaan osallistumiseen kuin ohjaajakeskeinen.
(Siedentop 1994, Sheehan 2015, 10 mukaan.) Nuorten motivaatioon ja
osallistumisen tasoon voi vaikuttaa antamalla osallistujien johtaa harjoitteita ja
ohjata muita osallistujia. Siedentopin (1994) urheilukasvatuksen teoria esittda
useita tapoja kehittdd fyysisen aktiivisuuden tuloksia oppilaskeskeisen
opettamisen kautta, sisdltien muun muassa joukkuehengen luomisen, joka
edistdd yhteenkuuluvuutta ja ryhmén sosiaalista kehitystd. Tahdn vaikuttaa
muun muassa palautteen antaminen, normien luominen, itsensd kehittiminen
ja muiden osallistujien saavutusten tunnustaminen. (Siedentop 1994, Sheehan
2015, 10 mukaan.)

Ohjaajilla on suuri vastuu muokata oppimisympadristd kohderyhmadlleen
sopivaksi. Heilld on myos vaikutusta siihen, millaiseksi motivaatioilmasto
muodostuu. Ohjaajan kdyttdytyminen ja asenteet vaikuttavat ohjaajan ja
ohjattavien viliseen vuorovaikutuksen laatuun. Ohjaajien keskeinen rooli
oppimisprosessissa vaikuttaa lasten liikuntasuhteen kehittymiseen ja siihen,
kuinka yksilot kokevat ohjaajien toiminnan. (Strean 2009, 211.) Strean (2009)
tarkasteli tutkimuksessaan, mitd opettajat ja valmentajat tekevét lisdtikseen
leikinomaisuutta ohjauksessaan sekd mitd ihmiset muistavat ohjaajistaan, ja
kuinka he kokevat aiempien kokemustensa vaikuttaneen my6hemmin
liikuntaan osallistumisessa. Ohjaukseen osallistuneiden aiempia kokemuksia
tutkiessa tuloksissa korostui viisi pddteemaa: 1) ohjaajien/valmentajien
persoonalliset luonteenpiirteet, 2) oppimisympaéristdt, 3) huippuhetket vahan
ohjatuissa toiminnoissa, 4) sosiaaliset ndkokulmat ja 5) negatiivisista

liikuntakokemuksista opitut asiat. (Strean 2009, 213-217.)
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4 NUORTEN LIIKUNTAMOTIVAATIOON
VAIKUTTAMINEN

4.1 LiikuntaLaturi

2000-luvun alussa liikkuntajdrjesttjen ja seurojen tarjoamat
liikkuntamahdollisuudet suunnattiin pddosin lasten liikuntaan ja tavoitteelliseen
kilpaurheiluun. Tastd johtuen Nuori Suomi ry:n johdolla aloitettiin 13-19-
vuotiaiden nuorten harrasteliikunnan kehittdminen, jossa teemana oli nuorten
osallisuuden ja omiin liikuntaharrastuksiin liittyva vaikutusmahdollisuuksien
lisddminen. Samalla pyrittiin tavoittelemaan uusia liikkujia sekd kehittdiméaan
harrasteliikkumisen uusia toteutusmalleja. Kehittdmistoimenpiteet kuuluivat
opetus- ja kulttuuriministerion (OKM) rahoittamaan Lasten ja nuorten
liikuntaohjelmaan. Valtakunnallisia kampanjoita olivat M&d oon taalla!-
harrasteliikuntahanke ja Your Move-kampanja. Ma oon tdélld!-hanke kohdistui
lahinnd lajiliittoihin ja seuroihin ja tavoitteena oli muokata jdrjestdjen ja
seurojen toimintakulttuuria siten, ettd nuoret p&dsisivit osallisiksi toiminnan
suunnittelu- ja toteutusvaiheissa. Taten hankkeen myéta pyrittiin edistimé&an
my6s nuorten mahdollisuuksia harrastaa litkuntaa kevyemmin, omista
lahtokohdistaan kéasin. (Lehtonen 2012, 19-21.)

Jyvaskylan kaupungin LiikuntaLaturi-hankkeen keskeisend tavoitteena oli
luoda eri toimijatahojen yhteinen toimintamalli, jolla tuotetaan matalan
kynnyksen liikuntatoimintaa nuorille. Hanke kdynnistettiin toukokuussa 2011
ja sen avulla pyrittiin tavoittamaan erityisesti urheiluseuroihin kuulumattomat
passiiviset nuoret, jotka eivadt liiku riittdvasti oman terveytensd kannalta.
(Jadaskeldinen 2014, 1-2.) Kaupungin liikuntapalveluksi toiminta vakiintui
kevadlla 2015. Ennen Liikuntalaturin toimintaa Jyvdskyldn kaupungilta
puuttui terveyttd edistava liikuntakonsepti, jonka kohderyhménéd ovat nuoret.
Useassa suomalaisessa kunnassa nuorten kasvava ylipaino, liikunnallinen
passivoituneisuus ja syrjaytyminen ndhddan suurena haasteena. LiikuntaLaturi

on Jyvaskyldn kaupungin hallintokuntia ja muita toimijoita yhdistdava palveluy,
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jonka tavoitteena oli vastata tdhdn haasteeseen. Hanke toteutettiin Jyvaskylan
kaupungin liikunta-, nuoriso- ja perusopetuspalvelujen yhteistyond. Alusta
alkaen vyhteistyotahona toimi myo6s Jyvaskyldn koulutuskuntayhtymén
lukiokoulutus ja ammattiopisto. Ndiden tahojen lisdksi paikalliset yhdistykset ja
urheiluseurat  osallistuivat  alkumetreiltd saakka mukaan toiminnan
toteuttamiseen. Hankkeen aikana yhteistyotd tehtiin 14 eri urheiluseuran ja
yhdistyksen parissa ja yhteistyon myo6td nuorille pystyttiin tarjoamaan
monipuolinen liikuntalajivalikoima. (Siekkinen & Inkinen 2013, 1; Jadskeldinen
2014, 1,3.)

LiikuntaLaturi tarjoaa maksuttomia liikunnan
harrastamismahdollisuuksia, ja sen kohderyhmé&n kuuluvat jyvaskylaldiset 13-
19-vuotiaat nuoret. Hankkeessa huomioitiin myts maahanmuuttaja- ja eri
kulttuuritaustaiset nuoret. Toiminnan ydinajatuksena on tarjota nuorille
ilmaista tekemistd laajalla ja monipuolisella lajitarjonnalla. Toimintaan voi
osallistua liikuntataitoihin- ja taustoihin katsomatta niin vasta-alkaja, aktiivinen
liikunnan harrastaja tai urheilija. LiikuntalLaturin toimintaa jdrjestetddn eri
puolilla Jyvéaskyldn kaupunkia ja nuori voi itse pdattdd, mihin lajiin osallistuu
ilman ennakkoilmoittautumista tunnille tai tunneilla kdyntiin sitoutumista.
(Siekkinen & Inkinen 2013, 1; Siekkinen & Inkinen 2014, 2; Jadskeldinen 2014, 1-
2.) Tavoitteena on aktivoida nuoria harrastamaan liikuntaa ja siten vaikuttaa
myonteisesti nuorten liikunnallisiin eldmédntapoihin (Jddskeldinen 2014, 1).
LiikuntaLaturin toiminta jdrjestetddn arkipdivisin eri puolilla Jyvaskylan
kaupunkia (Siekkinen & Inkinen 2014, 2).

LiikuntaLaturin kayttdjakyselyitd on tehty kaksi kertaa vuosina 2013 ja
2014, ja ne toteutettiin yhteistydssd LIKESin kanssa. Kyselyjen tarkoituksena oli
kerdtd palvelua kayttdaviltd nuorilta palautetta toiminnasta ja kehittdad toimintaa
nuorten mielipiteet huomioiden. Vwuonna 2014 toteutettuun kyselyyn vastasi
223 nuorta, joista tyttoja oli 65 prosenttia ja poikia 35 prosenttia. Kyselyyn
osallistuneista nuorista 76 % ei kuulunut mihinkddn urheiluseuraan ja

LiikuntaLaturin toiminnasta nuoret olivat kuulleet ensisijaisesti koulun kautta
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ja kavereilta. Nuorista 78 % raportoi osallistuneensa ryhmiin padsaantoisesti
yhdessd kaverin kanssa. Vapaa-ajallaan liikuntaa, jossa hengéstyy ja hikoilee,
harrasti vahintddn neljd kertaa viikossa 49 % vastanneista. Kerran viikossa tai
harvemmin liikuntaa harrasti 14 prosenttia kayttdjakyselyyn vastanneista
(kuvio 3). Vdhan liikuntaa harrastavien prosentuaalinen osuus oli lisddantynyt

vuoden 2013 kayttdjakyselytutkimukseen verrattuna 7,5 prosenttia (vuonna

2013 6,5 %).

useita kertoja paivassa
kerran paivassa

4-6 kertaa viikossa

2-3 kertaa viikossa

kerran viikossa

harvemmin kuin kerran viikossa
en koskaan -

0% 10% 20% 30% 40%

KUVIO 3. LiikuntaLaturissa kdyvien nuorten liikunnan harrastaminen (n=208).

Liikunnan harrastaminen vapaa-ajalla oli lisddntynyt LiikuntaLaturin
toiminnan my®otd vastaajien oman arvion mukaan 63 prosentilla vastanneista ja
37 prosentilla pysynyt samana. Nuoret raportoivat kayttdjakyselyssd
osallistuvansa toimintaan ensisijaisesti itse liikunnan vuoksi (78 %), mutta se
koettiin my6s mahdollisuutena viettdd vapaa-aikaa (44 %) ja tavata kavereita
(34 %). Vuoden 2014 kyselyn tuloksista k&vi ilmi, ettd kuntosali, futsal ja
kuntonyrkkeily olivat lajeja, joissa kédytiin sdannollisimmin tarjolla olevista
lajeista. Eniten puolestaan kaytiin kuntosalilla, keilailuissa ja joogassa, kun
otetaan huomioon sdannolliset ja satunnaiset kavijat. Kyselyyn vastaajat olivat
pddsddntoisesti LiikuntaLaturin ohjaukseen tyytyviéisid, ja 44 % vastanneista

piti yksilollistd ohjausta hyvand ja tunneilla vallitsevaa ryhmadfiilistd pitivat
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erittdin hyvand ldhes puolet tutkimukseen osallistuneista (n=223). Ohjaajien
osaamista erittdin hyvana pitivat 63 prosenttia vastaajista. (Siekkinen & Inkinen
2014, 2-6.)

Hankkeessa onnistuttiin suunnitellusti, silli nuorille saatiin luotua
liikuntamahdollisuus, johon on helppo osallistua ja jolla tavoitettiin pddasiassa
juuri niitd passiivisia nuoria, jotka eivét liiku riittdvésti terveytensd kannalta.
Monissa kaupunginosissa liikuntavuoroja tarjottiin nuorille useissa eri lajeissa.
Hankkeen yhtend tavoitteena oli yhdistdd hallintokuntia ja tehdd yhteistyotd
paikallisten urheiluseurojen kanssa. Hallintokuntien ja urheiluseurojen
yhteisty6 toimi hyvin ja LiikuntaLaturi saatiin tunnetuksi eri hallintokunnissa.
Kolmen vuoden aikana seurayhteistydtd tehtiin 14 eri yhdistyksen kanssa.

(Jaaskeldinen 2014, 13-14.)

4.2 Muita toimintamalleja

Muita samankaltaisia nuorille suunnattuja liikuntakonsepteja Liikuntalaturin
lisdksi ovat Helsingin kaupungin FunAction, Turun MIHLfi ja Oulun Action-
Liikunta. Helsingissd on kdynnissd myds nuorten yhteiskuntatakuu-hanke
(NYT-hanke), joka on suunnattu 17-29-vuotiaille tyottomille nuorille.
Seuraavaksi perehdytddn tarkemmin edelld mainittuihin litkuntakonsepteihin.
MIHLI fi. Turun kaupungin liikuntapalvelukeskus on jo pitkddn jarjestanyt
yhteistytssd seurojen ja yhdistysten kanssa monipuolisia liikuntapalveluja
lapsille ja nuorille. Aiemmalta nimeltddn tunnettu Poweraction on nykyiselta
nimeltddn MIHLfi, joka tarjoaa maksutonta harrasteliikuntaa 13-19-vuotiaille
Turun seudun nuorille. Osallistujat voivat valita milld vuoroilla kdyvét ja
kokeilla uusia lajeja mieltymystensd mukaisesti. Liikuntamahdollisuuksista
tiedotetaan nuorille ja heiddn vanhemmilleen koulun ja sosiaalisen median
kautta. Ohjattujen vuorojen lisdksi nuorilla on mahdollisuus koota oma
kaveriporukka ja varata oma pelivuoro, silld pelivilineitd on tarjolla myos
omatoimiseen litkkkumiseen. Turun kaupungin tarjoamat

harrasteliikuntamuodot tdydentdvdat urheiluseurojen tekemdd merkittavad
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perustyotd lasten ja nuorten liikunnan edistdmiseksi. MIHLfi tarjoaa
liikkuntavaihtoehdon sellaisille nuorille, jotka eivdt halua tai jaksa sitoutua
tavoitteelliseen urheiluun. (Lainio-Peltola 2015.)

FunAction. Helsingin kaupungin jdrjestaimd FunAction-toiminta tarjoaa
13-17-vuotiaille nuorille matalan kynnyksen harrasteliikuntaa ilman
kilpaurheilullisia tavoitteita. Toiminta-ajatuksena on tuottaa laadukkaita
liikkuntapalveluja yhteistyossd eri toimijoiden kanssa, nuorten toiveet
huomioiden. Liikunta on hauskaa ja monipuolista ammattattitaitoisten
liikunnanohjaajien tai seurojen lajiohjaajien johdolla. Osallistuminen
FunAction-toimintaan ei vaadi sitoutumista eikd ennakkoilmoittautumista
lajitunneille.  Nuorista koottu “Funarit”-ryhmd osallistuu toiminnan
suunnitteluun, innostaa muita nuoria mukaan toimintaan ja toimii
vapaaehtoistyontekijoind erilaisissa tapahtumissa. FunAction- kortti maksaa 20
euroa ja on voimassa syyslukukauden ajan. Vuonna 2009 startannut FunAction-
toiminta vakiintui liikuntaviraston vakinaiseksi toiminnaksi vuonna 2014.
Nuorille on kehitelty myos FunAction-liikuntaneuvonta, joka on maksuton ja
suunnattu 13-17-vuotiaille helsinkildisille nuorille. Sen tavoitteena on tukea
nuoren  yksilollisia =~ voimavaroja  henkilokohtaisen = neuvonnan ja
ryhmdneuvonnan avulla. Neuvonta tdhtdd nuoren arkiaktiivisuuden
lisddmiseen liikunnan keinoin, ja se kestdd kolmen kuukauden ajan.
Liikuntaneuvonta siséltdd henkilokohtaisen liikunta- ja aktivointisuunnitelman
laatimisen, kaksi henkilokohtaista tapaamista liikunnaohjaajan kanssa, kunnon
testaus ja seurantamittaukset, FunAction-tuntitarjonnan esittelyn ja
yhteydenpitoa nuoren ja ohjaajan vililld. (Helsingin kaupunki 2015-2016;
http:/ /funactionnuorille.fi.)

Action Liikunta. Action on Oulun kaupungin liikuntaviraston ja
yhteistyokumppaneiden jdrjestaimdd maksutonta, monipuolista ja ohjattua
lilkkuntaa. Toimintaa jadrjestetddn eri puolilla kaupunkia ja kohderyhmina ovat
13-19-vuotiaat nuoret. (Oulun kaupungin liikuntatoimi, 2014-2015.) Action-
lilkkuntapalvelusta on myo6s tehty pro-gradu tutkimus ”Liikuttaako action?-

Oulun kaupungin Action-liikuntapalvelun vaikutukset nuorten
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liikunnallisuuteen.” Tutkielmassa selvitettiin, miten Action on vaikuttanut 13-
18-vuotiaiden nykyisten ja entisten kdvijoiden liikkumistottumuksiin, kuten
tyysiseen aktiivisuuteen ja sen mahdollisiin muutoksiin sekd Action-palvelun
hyodyntdmiseen. (Sirén 2013.)

NYT-hanke. Hallitusohjelmaan kirjatun nuorisotakuun pohjalta Helsingin
litkkuntavirasto aloitti vuonna 2013 nuorten yhteiskuntatakuu- hankkeen (NYT-
hanke). Erillismddrdrahalla vuosien 2013-2016 aikana toteutettavan NYT-
hankkeen kohderyhménd ovat 17-29-vuotiaat helsinkildiset. Hankkeen
toivotaan tavoittavan etenkin ne helsinkildisnuoret, jotka ovat ennestddn
liikuntaa harrastamattomia tai vailla koulutus- tai tyopaikkaa. Tavoitteena on
edistdd nuorten kokonaisvaltaista hyvinvointia liikunnan keinoin tarjoten heille
toiminta- ja tyokykyd lisddvad liikuntaa, edistden liikunnallista eldméntapaa ja
tukea nuoria l6ytamddan liikunnanalan koulutus- ja urapolkuja. Kuten edelld
mainituissa litkuntakonsepteissd myos NYT-liikuntatunnit ovat maksuttomia
eikd niithin tarvitse etukdteen ilmoittautua. Hankkeessa tdrkeimpid
litkkuntaviraston yhteistyokumppaneita ovat helsinkildiset liikuntajérjestot, jotka
ovat halukkaita tukemaan hanketta. (http://nytliikunta.fi/esittely/.) Karvisen,
Rdadyn ja Raution mukaan hallinnon, rahoituksen ja viestinndn
yhdenmukaistamista ja selkeyttamistd kansallisella ja kunnallisella taholla
tarvitaan lasten ja nuorten liikunnan edistimiseksi. Tamédn lisdksi valtion
rahoitus- ja avustusjdrjestelmdd tulisi selkeyttdd ja yksinkertaistaa

hanketoiminnan osalta. (Karvinen, Réty & Rautio 2010, 24.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Tutkimuksen teoreettinen viitekehys

Tutkimuksen teoreettisen viitekehyksen hahmotin kolmiomallin avulla (kuvio
4). Kuvion keskitssd ovat LiikuntaLaturi ja liikunnan harrastaminen, joiden
pohjalta lihdin hahmottaan tutkimuksen sisdltsja. Koko kuvio pohjaa
liikuntaan sosiaalistumiseen, johon kuuluvat kolmiomallin kaikki osat.
Liikuntaan liitetyt merkitykset ovat keskeinen tekijd liikuntaharrastuksessa ja
tyysisen aktiivisuuden tasossa. LiikuntaLaturin toimintaan osallistuminen
vaikuttaa litkkuntamotivaatioon ja koettuun hyvinvointiin. Tamén lisdksi yksilon
liikunnalle antamat merkitykset ja liikuntakokemukset muovaavat

liikkuntasuhdetta ja tdtd kautta liikuntamotivaatiota ja liikunnan harrastamista.

Liikuntaan sosiaalistuminen

Liikunnan merkitys

Liikuntakokemukset

LiikuntalLaturi

Liikunnan harrastaminen

Vaikutukset hyvinvointiin Fyysinen aktiivisuus Liikuntamotivaatio

KUVIO 4. Tutkimuksen viitekehys.
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5.2 Tutkimuksen tarkoitus

Tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa LiikuntaLaturiin osallistuvien 13-19-
vuotiaiden nuorten kokemuksia LiikuntaLaturin toiminnasta. Taman lisédksi
tutkimuksessa  selvitetddn nuorten liikuntamotivaation ja fyysisen
aktiivisuuden mahdollisia muutoksia toiminnan aikana sekd nuorten

kokemuksia ohjaajan merkityksestd LiikuntaLaturissa.

Tutkimuskysymykset ovat seuraavat:

1. Millaisia kokemuksia Liikuntalaturin toiminnasta LiikuntalLaturiin

osallistuvilla nuorilla on ja mika saa nuoret osallistumaan toimintaan?

2. Miten toimintaan osallistuminen on vaikuttanut nuorten

liikuntamotivaatioon ja fyysisen aktiivisuuden maaraan?

3. Millainen rooli ohjaajalla on Liikuntalaturin toiminnassa?

5.3 Tutkimusmenetelmit

Tdssd tutkimuksessa tutkittavaa ilmiotd ldhestyttiin laadullisen tutkimuksen
keinoin. Tutkimustyypiltdan laadullinen tutkimus on empiiristd ja
havaintoaineistoa tarkastellaan empiirisen analyysin kautta pyrkien
ymmartimdan  tutkittavaa  ilmiotd  kokonaisvaltaisesti. = Laadullisessa
tutkimuksessa  tutkimustuloksiin ~ vaikuttavat  yksilon  késitykset ja
merkityksenannot tutkittavasta ilmiostd sekd tutkimuksessa kadytettdvit

vilineet. Nidin ollen tutkimustulokset eivit ole irrallisia havaintomenetelmasti

Tutkimukseni  perustuu  fenomenologiseen tieteenteoriaan, silld
tarkoituksena on tutkia nuorten kokemuksia Liikuntalaturi-hankkeesta.
Fenomenologiassa kokemus késitetddn laajasti ihmisen kokemuksellisena
suhteena omaan todellisuuteensa, ja ihmistd ei voida ymmartdd irrallaan tasta

suhteesta (omaan eldméntodellisuuteensa). Kokemus muotoutuu merkitysten
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mukaan ja juuri merkitykset ovat fenomenologisen tutkimuksen keskiossa.
(Laine 2010, 29.)

Tutkimusaineisto kerittiin haastattelemalla kahdeksaa keskisuomalaista
LiikuntaLaturin palveluja kadyttavad 13-19-vuotiasta nuorta. Jokaisesta
ikdryhmadstd oli vdhintddan yksi haastateltava ja sukupuolijakauma huomioitiin
siten, ettd puolet haastateltavista oli tyttdjd ja puolet poikia. Neljan pojan ja
neljan tyton yksilohaastattelujen avulla pyrittiin selvittdmé&an nuorten antamia
merkityksid LiikuntaLaturin toiminnalle ja sen vaikutuksista heiddn
liikuntamotivaatioonsa ja liikuntakdyttdytymiseensd. Tutkimuksessa my0s
tarkasteltiin, millainen rooli ohjaajalla on LiikuntalLaturin toiminnassa nuorten
kokemusten = mukaan. Tutkimuksen  haastattelut olivat tyypiltddn
puolistrukturoituja teemahaastatteluja. Teemahaastattelussa edetddn tiettyjen
keskeisten etukdteen valittujen teemojen ja niitd tarkentavien kysymysten
varassa (Tuomi & Sarajdrvi 2009, 75). Haastattelun kysymykset oli johdettu
tutkimuskysymyksistd, joiden yhteyteen oli liitetty tarkentavia kysymyksid.
Kaikissa haastatteluissa kdytiin ldpi samat teema-alueet, mutta niiden laajuus
vaihteli tilannekohtaisesti. Teemahaastattelu koostui viidestd osiosta: 1)
LiikuntaLaturi, 2) motivaatio ja motivaatioilmasto, 3) fyysinen aktiivisuus, 4)
ohjaajan merkitys ja 5) hyvinvointi (liite 2).

Haastattelu tiedonkeruumenetelméni on ainutlaatuinen, silld siind ollaan
suorassa kielellisessd vuorovaikutuksessa tutkittavan kanssa. Haastattelussa
halutaan syventdd saatavia tietoja pyytamalld perusteluja esitetyille mielipiteille
(Hirsjarvi, Remes, Sajavaara 2009, 205). Kaikki haastattelut nauhoitettiin.
Tutkijan roolina haastattelussa oli ohjailla haastateltavia pysymé&an
tutkimuksen teemojen sisdlld sekd esittdd tarvittaessa tarkentavia kysymyksid

haastateltavalle.

5.4 Tutkimuksen kohdejoukko

Tutkimuksen kohteena olivat LiikuntalLaturin toimintaan osallistuvat

keskisuomalaiset 13-19-vuotiaat nuoret. Merkittdvas tutkimuksen kannalta oli,



43

ettd haastateltavat olivat osallistuneet LiikuntalLaturin toimintaan jo pidemman
aikaa ja, ettd he olivat kdyneet tutustumassa liikuntakonseptin useampaan
lajiin. Tutkimukseen osallistuminen perustui nuorten vapaaehtoisuuteen toimia
haastateltavana. Haastateltavat valittiin LiikuntaLaturin eri lajiryhmista
satunnaisesti siten, ettd tutkittavista puolet oli tyttdjd ja puolet poikia ja idltadan
he olivat 13-19-vuotiaita. Haastateltavat rekrytoitiin kuntonyrkkeily-,
kuntosali-, jooga- ja circuit-ryhmistd, joissa tutkija oli kdynyt tekemdssa
observointia ryhmdstd ennen haastatteluja ja tutkittavien valintaa.
Haastateltavat  valittiin tutkimukseen  edellimainituista  ryhmistd

ilmoittautumisjarjestyksessa.

5.5 Aineiston analysointi

Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2009, 161) mukaan tutkija ei voi sanoutua
irti arvoldhtokohdista, silldi arvot muovaavat sitd, miten tutkittavia ilmioitd
ymmarretddn. Tutkijana tiedostan, ettd omat lihtokohdat, tiedot ja asenteet
vaikuttavat aineiston analysointiin ja sithen, miten nuorten haastatteluja
tulkitaan. Tekstid ldhestyttiin kokonaisuutena, pyrkien saamaan esiin tekstin
oma sisdllollinen logiikka. Tatd ldhestymistapaa kutsutaan aineistoldhtoiseksi.
Aineistoldhtoisessd ldhestymistavassa etsitidn aineistosta teemoja, joista
tutkittavat puhuvat tai tutkija voi ldhted teemoittamaan aineistoaan myos
omien kysymystensd kautta. Silloin merkittdviksi nousee se, mitd tutkittavat
kunkin teeman kohdalla puhuvat, jolloin tutkijan tehtdvaksi tulee tutkittavien
antamien merkitysten loytaminen. (Moilanen & Riihd 2010, 55.) Analyysid
tehdessdani pyrin perustelemaan tehdyt tulkinnat aineiston avulla. Aineiston
analyysimenetelmédnad Kkaytettiin pddosin Milesin ja Hubermanin (1994)
aineistoldhtoisen sisdllonanalyysin mallia, jota Kkédytetddn perinteisesti
laadullisessa tutkimuksessa (Miles & Huberman 1994; ks. my6s Tuomi &
Sarajarvi 2009, 95). Tatd analyysimenetelmdd kdyttden pyrittiin saamaan
tutkittavasta ilmiostd kuvaus tiivistetyssd ja yleisessi muodossa, ja lisdksi

pyrkimyksend on kuvata dokumenttien sisilttjd sanallisesti (Tuomi & Sarajarvi
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2009, 103, 106). Sisdllonanalyysilld tarkoitetaan Pattonin mukaan laadullisen
tutkimuksen aineiston pelkistamistd sekd toimintaa, jonka avulla pyritddan
saamaan merkitysten ja johdonmukaisuuksien kautta jarked aineistoon (Patton
2002, 453-454). Seuraavaksi kdydéaan lapi analyysin vaiheita tarkemmin.

Aluksi aineisto litteroitiin eli haastattelut kirjoitettiin sanatarkasti tekstiksi.
Litteroinnin avulla tutkimusaineisto ldpikdytiin jdrjestelmaillisesti ja
huolellisesti. Tulososiossa merkinnédlld (---) ilmaistaan pidempid siséllollisid
poistoja (esimerkiksi haastateltava puhuu vililld toisesta teemasta tai mainitsee
jonkun nimen). Laadullisen aineiston ensimmdinen analyysivaihe on usein
teemoittelu, jonka avulla voidaan nostaa esiin tutkimusongelmaa avaavia
teemoja. Tamd mahdollistaa tiettyjen teemojen esiintymisen sekd ilmenemisen
tarkastelemisen aineistossa. Keskeistd on pyrkid erottelemaan aineistosta
tutkimusongelmien kannalta olennaiset aiheet. (Eskola & Suoranta 1998, 174,
181.) Aineistoa analysoidessa pyrkimykseni oli keskittyd tutkimuskysymysten
kannalta olennaisiin seikkoihin jdttden tutkimuksen ulkopuolelle kaiken muun.
Useimmiten aineiston pelkistdiminen tapahtuu niin, ettd aineistosta etsitdan
tutkimuskysymysten perusteella niitd kuvaavia ilmaisuja, jolloin pystytdan
helpommin rajaamaan tutkimuksen kannalta oleellinen osa aineistosta (Miles &
Huberman 1994, 11, 55-56; Tuomi ja Sarajarvi 2009, 109).

Haastatteluaineistosta etsittiin tutkimuskysymysten kannalta merkittdavid
ilmauksia, joita olivat LiikuntalLaturin toimintaan ja kokemuksiin littyvat
ilmaukset, toimintaan osallistumisen syyt ja toiminnan vaikutukset nuorten
liikuntamotivaatioon ja fyysisen aktiivisuuden madrddan. Ndiden lisdksi
aineistosta etsittiin ilmauksia, jotka liittyivdt kokemuksiin ohjaajan toiminnasta
LiikuntaLaturissa. Samoihin teemoihin liittyvat ilmaukset alleviivattiin ja
numeroitiin. Alkuperdisilmaukset muokattiin pelkistetyiksi ilmauksiksi, joka
tarkoittaa sitd, ettd alkuperdisilmaus esitetddn tiivistetyssd muodossa (taulukko
2). Tdssda tutkimuksessa analyysiyksikkond on yksi virke, joka sisdltdd

tutkimuskysymysten kannalta olennaista tietoa.
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TAULUKKO 2. Esimerkki aineiston redusoinnista.

Alkuperdisilmaus Pelkistetty ilmaus

“Se, ettei se (ohjaaja) oo kokoajan | Ohjaaja sallii omatoimisuuden
siind niskaan hengittimassd, ettd se | tunneilla, on saatavilla ja neuvoo
antaa sitte olla sielld ja sitte jos tulee | asiantuntevasti ohjattavia

jotain ongelmia tai ei oikeen osaa, niin | pyydettdessa.

sitte pyytdd sitd apua ja se auttaa ku

se tietdd oikeet liikkeet.”

Pelkistetyt ilmaukset ryhmiteltiin samankaltaisuuksien mukaisesti omien
sarakkeiden alle siten, etti samaan teemaan kuuluvat ilmaukset listattiin
perdkkdin. Tutkimuskysymykset ohjasivat teemojen jakautumista ryhmittelyn
aikana, jolloin syntyi laajoja kokonaisuuksia, joiden alle pelkistetyt ilmaukset
sijoitettiin. Tutkimuskysymyksistd johdettuja teemoja tdssd tutkimuksessa
olivat: 1) kokemuksia LiikuntaLaturin toiminnasta 2) liikkumaan motivoivat
tekijat, 3) litkuntamotivaatio ja fyysinen aktiivisuus, 4) ohjaajan merkitys, 5)
LiikuntaLaturin vaikutukset nuorten kokemana ja 6) LiikuntaLaturin
kehittdmiskohteet (liite 5). Analyysiin valittiin ainoastaan toistuvimmat ja
merkittdivimmadt teemat, jotka nousivat aineistosta esille ja olivat
merkityksellisid ~ tutkimuskysymysten kannalta. Analysoitavia teemoja
valittaessa tiedostettiin tutkijan tekemien valintojen vaikutus tutkimustuloksiin.
Teemoittelusta jatkettiin tyypittelyyn, jonka avulla aineistosta etsittiin
samankaltaisuuksia ryhmittelemalld sitd (Eskola & Suoranta 1998, 174, 181).
Aineistosta etsittiin erilaisia ndkemyksid, joita nuorilla on esimerkiksi
liikkumaan motivoivista tekijoistd. Tallda tavoin tutkimuksessa saatiin
muodostettua eri teemojen mukaiset alaluokat (liite 5). Aineistosta 16ytyi
runsaasti eri teemoihin liittyvid ilmauksia, jotka listattiin ja ryhmiteltiin
alaluokiksi. Huomioitavaa on se, ettd pelkistetyistd ilmauksista ilmenevid
seikkoja pystyi sijoittamaan useaan eri alaluokkaan niiden monitulkintaisten

sisdltojen perusteella, joten tdssd tutkimuksessa tutkijana sijoitin ne mielestédni
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sopivampaan alaluokkaan oman tulkintani mukaan. Esimerkkind teemasta
liikkumaan motivoivat tekijdt, alaluokiksi muodostuivat muun muassa
liikunnan maé&édrdn lisddminen, uusien liikuntamuotojen kokeilu, kunnon
kehittdminen ja kaverin kanssa liikkuminen (liite 5). Alaluokkien
muodostamisen jdlkeen aloitettiin aineiston varsinainen abstrahointi, mikéa
tarkoittaa alaluokkien yhdistamistd yldteemoiksi. Abstrahoinnin tarkoituksena
on jatkaa aineiston analyysia niin pitkélle, kunnes alkuperdisilmauksista on
mahdollista muodostaa teoreettiset késitteet ja johtopddtokset (Tuomi &
Sarajarvi 2009, 111). Yldteemoiksi muodostuivat tdssd tutkimuksessa
esimerkiksi “kunnon kehittiminen”, “yhdessd liikkuminen”, ”liikkumista
ilman tavoitteellisuutta” ja ”ilmaisuus”, jotka kuuluivat alunperin teeman
“liikkkumista motivoivat tekijat”- alle. Nadistd yldteemoista “kunnon
kehittaminen” sisdlsi muun muassa alaluokat “liikuntakykyisyyden
lisddminen”, “liikuntamddrdn lisidminen” ja ”suoritusten parantaminen”, kun
taas yldteema ”asiantuntijuus” koostui alaluokista “neuvonta ja ohjaus” ja
"yksilollinen huomioiminen”( liite 6).

Téassd tutkimuksessa siirsin osan alaluokista suoraan yldteemoihin, silld
koin ne tutkimuksen kannalta niin oleellisiksi. Yldteemoja yhdistelemalld
muodostin seuraavat teoreettiset kasitteet, jotka toimivat tdmén tutkimuksen
pddluokkina: 1) nuorten kokemuksia liikunnasta, 2) liikuntamotiivit, 3)
liikuntamotivaation ja fyysinen aktiivisuuden muutokset, 4) ohjaajan
vaikutukset sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon, ja 5) liikunnan harrastamiseen
vaikuttaminen (liite 7). Kuten huomaa, pdaluokat muodostuivat osittain alussa
luotujen teemojen mukaisiksi yldteemojen abstrahoinnin jdlkeen. Tassa
vaiheessa analyysia olin mielestini onnistunut rakentamaan loogisen
analyysitaulukon, jossa tulivat ilmi aineistosta nousseet merkittavimmaét
ilmaukset, jotka oli esitetty yldteemojen ja p&ddluokkien avulla. Tuloksissa
kuvataan yksityiskohtaisemmin analyysin tuotoksena syntyneet luokittelut,
jossa  pyritddn antamaan luokkien sisdlloistd ~monipuolinen kuva

aineistokatkelmien my6ta (Tuomi ja Sarajarvi 2009, 110-112).
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5.6 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Luotettavuus. Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuuden arviointia tehd&ddn
koko tutkimuksen ajan suhteessa teoriaan, analyysimenetelmddn, aineiston
ryhmittelyyn, luokitteluun seka tutkimuksesta tehtdviin johtopaatoksiin (Vilkka
2005, 158-159). Tutkimuksen luotettavuuden arviointi kiteytyy laadullisessa
tutkimuksessa tutkimusprosessin luotettavuuden arviointiin, jossa keskeinen
vaikuttaja on tutkija itse, silld hdn on tutkimuksensa keskeinen tutkimusvéline
(Eskola & Suoranta 1998, 211). Tutkimuksen kirjoitusvaiheessa pyrin antamaan
lukijalle mahdollisimman tarkan selonteon siitd, mitd tutkimusprosessin aikana
on tehty ja miten. Tutkijan tulee lisdksi tiedostaa omien ldhtokohtiensa,
tietojensa ja asenteidensa vaikutukset analyysia tehdessddn ja tuloksia
kirjatessaan. Ennen tutkimuksen tekoa kirjoitin ylos hypoteesit tutkimuksen
keskeisimmistd tuloksista, jotta tiedostaisin analysointivaiheessa tarkastella
omien hypoteesieni vaikutusta tekemiini pé&dtelmiin (ks. johdanto).
Tutkimuksen luotettavuutta liséd monipuolisten kansainvilisten ja kotimaisten
tutkimusraporttien ja kirjallisuuden kayttd. Tutkimuksen teoriaosuudessa
tarkastellaan aiheen kannalta keskeisid aikaisempia tutkimuksia ja
tutkimusaiheeseen liittyvadd kirjallisuutta. Lainausten ldhteet on merkattu
tutkimuksessa asianmukaisesti ldhdeviittein, mikd omalta osaltaan lisdd
tutkimuksen luotettavuutta. (Hirsjarvi ym. 2009, 118-120.)

Pattonin (2002) mukaan tutkimuksen luotettavuus on kiinni kolmesta
seikasta: 1) metodien tarkasta ja tdsmallisestd kaytostd, 2) tutkijan
luotettavuudesta ja 3) filosofisesta uskosta laadullisen tutkimuksen arvoon
(Patton 2002, 552-553). Kaytetyt tutkimusmetodit on valittu tarkoin ja
perustellusti, mikd ndkyy muun muassa pyrkimyksend tutkimusprosessin
selkeddn ja yksityiskohtaiseen kuvaamiseen tutkimusraportissa (Hirsjarvi ym.
2009, 232). Uskon siihen, ettd laadullinen tutkimus on mielestdni paras tapa
tutkia nuorten kokemuksia ja ndkemyksid tdssd tutkimuksessa sekd péadsta
nithin syvillisimmin sisédlle. Analysointivaiheessa pyrin kuulemaan ja

ymmartamaan tiedonantajaa ja muotoilemaan tulososiot siten, ettd tutkittavien
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ddni ja heidan ndakokulmansa asioihin kuuluvat sitaattien my6td ja nédin tukevat
tutkijan muodostamaa ndkokulmaa aineistosta (Vehkalahti, Rutanen, Lagstrom
& Poso 2010, 16; Bell 2008, 8). Tutkimuksessa kaytetyt aineistolainaukset ovat
autenttisia otteita alkuperdisistd dokumenteista. ~Analyysimenetelméana
tutkimuksessa  kdytettiin  aineistoldhtoistd  sisdllonanalyysia, joka toi
tutkimukseen monipuolisuutta ja mahdollisti merkittdvien teemojen esiin
noston, joiden pois jdttdminen olisi vdhentdnyt tutkimuksen tulosten
kiinnostavuutta ja moninaisuutta.

Tutkijana tiedostan, ettd kaikki tutkimuksessa tehdyt valinnat ovat
moraalisia valintoja ja tutkimustuloksissa nostettiin esiin aineistosta tarkeiksi
tulkitsemani teemat (Tuomi & Sarajarvi 2009, 128). Teoriaosuus kirjoitettiin
tutkimustulosten analysoinnin jdlkeen, silld teoria kumpusi tutkimustuloksista
ja mahdollisti ndin ollen yhtenevidn ja loogisen jatkumon teorian ja tulosten
vélille. Tutkimuksen tuloksia saattaa heikentdd se, ettd tutkijoita oli tdssa
tutkimuksessa vain yksi. Tutkijan roolissa ollessani pyrin objektiivisuuteen,
mutta tiedostan myos sen, ettd tutkimusraportti on yhden tutkijan
tulkinnallinen jdsennys tutkittavasta aiheesta, silld tutkija on aineistoa
analysoidessaan ja tuloksia raportoidessaan tehnyt tulkintoja ja pddtelmid.
Toisaalta tutkimuksen luotettavuutta heikentdd pieni otanta sekd aineiston
kerddaminen vain yhta menetelmadd kayttden. Syventamallad
aineistonkeruumenetelmien kayttoa olisi ollut mahdollista saavuttaa vield laaja-
alaisempaa ja monipuolisempaa tietoa, ja varmistaa ovatko nuorten
ndkemykset todellisia eri aineistojen pohjalta. Lisdksi suuremmalla otannalla
aineistoon olisi saatu lisdd ndkokulmia sekd mahdollisesti toisiaan tukevia
lausuntoja, jotka olisivat lisinneet merkittdvien teemojen valinnan varmuutta.
Tutkijana olen pyrkinyt kuvaamaan tutkimukseni mahdollisimman tarkasti,
jotta tulosten lukijalla olisi mahdollisuus pohtia tutkimuksen siirrettdavyytta.
Toisaalta LiikuntalLaturiin osallistuvat nuoret ovat jokainen ainutlaatuisia
yksiloitd, joiden kokemukset ovat henkilokohtaisia, joten eri tutkittavat olisivat

tuottaneet todennikoisesti erilaisia tuloksia.



49

Tutkimuksen varmuutta voidaan lisitd ottamalla mahdollisuuksien
mukaan huomioon myds tutkimukseen ennustamattomasti vaikuttavat
ennakkoehdot. Tutkimuksen vahvistuvuudella tarkoitetaan sitd, ettd
tutkimustuloksista tehdyt tulkinnat vastaavat jollain tapaa aiempiin
tutkimustuloksiin. (Eskola & Suoranta 1998, 212-213; ks. myts Tuomi &
Sarajarvi 2009, 138-139.) Tamdn tutkimuksen tuloksia verrattiin aiempiin
Liikuntalaturista tehtyihin kayttdjakyselyjen tuloksiin. Lisdksi tutkimuksen
keskeisimpid tuloksia peilattiin aiempien tutkimusten tuloksiin, joissa oli
tutkittu osin samoja aiheita (nuorten liikunnan harrastaminen, fyysinen
aktiivisuus, liikuntamotivaatio) mutta eri kontekstissa.

Mahdollisten aineistosta tehtyjen tulkinnallisten ongelmien lisédksi
haastattelun luotettavuutta saattaa heikentdd haastateltavien taipumus antaa
sosiaalisesti suotavia vastauksia. Haastateltava voi myos antaa tietyistd aiheista
tietoa ilman, ettd tutkija kysyy sitd. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 206.)
Nuoria haastateltaessa oli tutkijana kiinnitettdva erityistda huomiota kysymysten
esittdmistapaan, jotta itse kysymys ei ohjailisi nuorten vastauksia. On otettava
my6s huomioon, ettd laadullisessa tutkimusmenetelméssd tutkimustuloksiin
vaikuttavat aina aineiston kerdamisen ajankohta, tilanne, paikka ja aika (Vilkka
2005, 168; Hopkins & Bell 2008, 4). LiikuntalLaturiin osallistuville nuorille
jdrjestettiin yksilohaastattelut heiddn vapaa-ajallaan marras-joulukuussa 2014.
Haastattelujen luotettavuutta lisdd ndin rauhallinen ja kiireeton tunnelma
haastattelutilanteissa, jolloin haastateltavat saivat kertoa kaiken haluamansa
ilman aikarajoitteita tai sosiaalista painetta. Haastattelut nauhoitettiin
nauhurilla, joten  tutkijalla oli ~ mahdollisuus  keskittyd  tdysin
haastattelutilanteeseen ja haastateltavaan. Tutkija teki haastattelut yksin.
Laadullinen aineisto perustuu neljan LiikuntaLaturin toimintaan osallistuvan
tyton ja neljin pojan haastatteluihin, ja heiddt oli valittu tutkimukseen
ilmoittautumisjdrjestyksessa neljastda eri liikuntaryhmaéstd. Nuoriin otettiin
yhteytta LiikuntaLaturin lajitunneilla tutkijan esitellessd itsensd ja kertomalla
tutkimuksestaan sekd pyytamalld kiinnostuneita jadmé&dn tunnin jdlkeen

kyselemddn lisdd tutkimuskdytdnteistd, tutkimuksen tarkoituksesta ja
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tutkimukseen osallistumisesta. =~ Tutkimuksessa on kunnioitettu ihmisten
itsemddraamisoikeutta siten, ettd nuorille annettiin mahdollisuus paattad
tutkimukseen osallistumisesta ja heille annettiin tarpeeksi tietoa tutkimuksesta
ennen osallistumispddtostd sekd suullisesti ettd kirjallisesti (Kuula 2011, 61).
Aineiston erilaisuus oli ndhtdvissd jokaisen nuoren henkilokohtaisissa
tiedonannoissa, mutta samassa liikuntaryhméssd kdyminen saattoi selittdd
vastausten osittaisen yhtenevdisyyden. Tutkimus on tehty pientd aineistoa
kayttden, joten sitd ei voi eikd ole tarkoituskaan yleistdd koskemaan kaikkia
LiikuntaLaturin toimintaan osallistuvia nuoria.

Eettisyys. Jokaisessa tutkimuksessa on pohdittava tutkimukseen liittyvid
eettisid ndkokulmia. Tutkimukselta edellytetddn hyvan tekemisen, ihmisen
kunnioittamisen ja oikeudenmukaisuuden periaatetta sen kaikissa osavaiheissa
(Bell 2008, 10-12; Tuomi & Sarajdrvi 2009, 129; Kuula 2011, 59). Tutkimusaiheen
eettiseen pohdintaan kuuluu se, kenen ehdoilla tutkimusaihe valitaan ja miksi
tutkimukseen ryhdytdan. Nadiden lisdksi tulee pohtia sitd, kuinka hyvin
tutkimusmenetelmdt sopivat tutkimuksen tarkoitukseen ja ovatko wvalitut
menetelmdt tarkoituksenmukaisia tutkimuskysymysten selvittdmisessa. (Tuomi
& Sarajdrvi 2009, 129; Alderson & Morrow 2004, 11, 21, Hopkins & Bell 2008, 4.)
Tutkimusaiheen valitsin oman kiinnostukseni mukaan, silld halusin selvittdd
nuorten kokemuksia organisoidusta liikunnasta, joka ei tapahdu
urheiluseurassa tai tdhtdd kilpa-urheiluun. Lisdksi tutkijana pidin tdrkednd
tuottaa tietoa, joka hyodyttdd lapsia ja nuoria itseddn liikuntatoimintaa
kehitettdessd. Kun tutkimuskohteena ovat lapset ja nuoret tulee
tutkimusmenetelmind kayttdd eettisesti kunnioitettuja metodeja ja teorioita
(Alderson & Morrow 2004, 11).

Nuorisotutkimuksen eettisend kulmakivend voidaan pitda
luottamuksellisen suhteen luomista nuoren tutkittavan ja aikuisen tutkijan
vélille (Vehkalahti, Rutanen, Lagstrom & Podso 2010, 16). Tutkijoiden tulee
miettid huolellisesti, mistd ndkokulmasta lapsia tutkivat ja mitd eettisid
seurauksia ndkokulman kaytollda on. Lapsia ja nuoria tutkittaessa tutkijan tulee

muistaa tutkittavien oikeus yksityisyydensuojaan ja luottamuksellisuuteen
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tuloksia késitellessd ja raportoidessa. (Alderson & Morrow 2004, 23, 43;
Nieminen 2009, 35.) Luottamus tutkimusaineiston yhteydessd voidaan
maédritelld tarkoittavan tutkittavan luottamusta siihen, ettd kerdttyd aineistoa
kaytetddn, kasitellddn ja sdilytetddan lupausten mukaisesti (Alderson & Morrow
2004, 52; Kuula 2011, 64-65). Laadullisessa ihmiseen liittyvassa tutkimuksessa
on merkittivdd, miten tutkimukseen osallistuneiden henkildiden suostumus
hankitaan (Tuomi & Sarajarvi 2009, 132-133). Alle 18-vuotiaiden tutkimiseen
tarvitaan huoltajien suostumus ja on suositeltavaa, ettd huoltaja keskustelee
ennen pddtoksentekoa lapsen kanssa, mikéli se on lapsen idn ja kehitystason
sekd asian laadun huomioon ottaen mahdollista (Nieminen 2009, 244-249).
Osallistuminen tutkimukseen ei saisi hankaloittaa nuorten eldmdd eivatka
tutkimustulokset vahingoittaa nuoria (France 2004, 184-185; Tuomi & Sarajarvi
2009, 132-133; Vehkalahti, Rutanen, Lagstrom & Poso 2010, 16; Kuula 2011, 63).

Tutkijana olen pyrkinyt noudattamaan hyvadd tieteellistd kaytantoa
tutkimusprosessin jokaisessa vaiheessa. Osallistuminen tutkimukseen oli
vapaaehtoista tutkimukseen valituille nuorille, ja alaikdisten nuorten huoltajilta
pyydettiin  kirjallinen  suostumus  heiddn lapsensa  tutkimukseen
osallistumisesta. Jokaiselle nuorelle ja heiddn huoltajalleen kerrottiin, mita
tutkimus koskee ja mitkd ovat tutkimuksen tavoitteet ja kdytettdvat menetelmat
(liittete 3 ja 4). Lisdksi tutkittaville kerrottiin, ettd kerdttyd tutkimusaineistoa
kdytetddan vain tdssd tutkimuksessa. Haastateltavien asuin- tai opiskelupaikkaa
ei mainita tutkimuksen missddn vaiheessa. Tutkimuksessa Kkaytetdan
haastatelluista lyhenteind sukupuolta ja ikdd yksityisyyden suojan
varmistamiseksi. Tulososioissa aineistolainausten ulkopuolelle jitettiin myos
kuvaukset, jotka olisivat voineet johtaa tutkittavien, ohjaajien tai muiden
henkildiden tunnistamiseen. Nuorille myds kerrottiin, ettd heiddn halutessaan
tutkimus voidaan keskeyttdd missd tahansa vaiheessa, jolloin nuorten
suostumus tutkimukseen turvataan (Nikander & Zechner 2006, 518). Keritty
aineisto on ollut hyvédssd sdilytyksessd ja ainoastaan tutkijan kaytettdvissa.

Tutkimusaineisto hévitettiin asianmukaisesti analysoinnin jdlkeen
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6 TULOKSET

Tuloksissa  kisitellddn jokaisen pddluokan mukaisesti  keskeisimpid
tutkimustuloksia. Tulokset on jaoteltu laajempien otsakkaiden alle, jonka
jdlkeen jokaista paatutkimustuloksista kumpuavaa teemaa késitellddn erikseen.
Autenttiset aineistokatkelmat lisddvat tutkimuksen luotettavuutta ja tukevat

tutkijan tekemid padtelmid aineistosta.

6.1 Nuorten kokemuksia litkunnasta

6.1.1 Ulkoiset tekijat

Monipuolisuus. Haastatelluista nuorista jokainen kertoi kokevansa
LiikuntaLaturin toiminnan sisdlloltddn monipuoliseksi. Laaja lajivalikoima
lisdsi uusien lajien kokeilua ja tdten myos mieleisten liikuntamuotojen
harrastamista. =~ Monipuolinen liikuntalajien kokeilu edesauttaa sitd, ettd
jokainen nuori 16ytdisi itselleen sopivan liikuntalajin ja kipindn liikkua.
Suosituimpia LiikuntaLaturin liikuntalajeja tutkittavien mukaan olivat

kuntosali ja kuntonyrkkeily.

LitkuntaLaturin toiminnassa on hyvdi se, etti tarjotaan nuorille monipuolisia

litkuntamahdollisuuksia. (poika 19)

LitkuntaLaturin toiminnassa on hyvid se, etti --- eri lajeja voi harrastaa

useampia. (tytto 16)

Kuntonyrkkeily on LiikuntaLaturin mieluisin laji, koska se on semmoinen jota ei
muuten olisi tullut kokeiltua. Nyt kun pddsi kokeilemaan, niin oli kiva kokeilla

jotain erilaistakin. (tyttd 17)

LiikuntaLaturissa pystyy osallistumaan sekd ohjattuun ettd itsendisesti
tapahtuvaan harjoitteluun. Kolme haastatelluista nuorista kertoi omatoimisen

harjoittelun ryhmadliikuntojen rinnalla olevan yksi LiikuntaLaturin valteista.
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Itsendinen treenaaminen ndhtiin vapauttavana, mutta ohjaaja oli kuitenkin aina

paikalla auttamassa, mikali apua tarvitsisi.

LitkuntaLaturin mieluisin laji on kuntosalilla kdyminen, koska sielld wvoi

treenaata itsendisesti. (tytto 15)

Tunneilla saa myds apua tarvittaessa. (poika 19)

Edullisuus. Seitsemdn kahdeksasta tutkittavasta mainitsi LiikuntalLaturin
toiminnan ilmaisuuden houkuttelevan osallistumaan toimintaan. Tutkittavat
kertoivat edullisuuden olevan yksi syy, jonka vuoksi uskaltaa kokeilla
vapaammin  uusia, itselle  vieraita liikuntalajeja  ilman  suuria
osallistumismaksuja. Liikkumaan tuli ldhdettyd helpommin haastateltavien

mielestd, silld paikan pddlle tultiin juuri kyseenomaista toimintaa varten.

LitkuntaLaturin toiminnassa hyvid se, ettd on ilmaista ja kaupungin tarjoamaa.
Viihdvaraisilla nuorilla on mahdollisuus pddstd litkkumaan ilman suuria

maksuja. (poika 18)

LitkuntaLaturin toiminnassa on hyvdi se, ettd se on ilmainen, mikd motivoi
tulemaan ja kokeilemaan uusia asioita. Sielld voi kokeilla uusia lajeja eikdi niistd

tarvitse maksaa. (tyttd 14)

Yksi tutkittavista nuorista mainitsi kilpaurheiluun kuuluvien kausimaksujen
saaneen hdnet lopettamaan harrastuksensa ja ohjautumaan LiikuntaLaturin
toiminnan pariin sen edullisuuden vuoksi. Hdn mainitsi myds perheen

taloustilanteen vaikuttavan harrastuksiin vahvasti.

No se etti ei 0o perheelld ollu varaa maksaa siti kausimaksuja ja nyt kun on taas
sitte rahaa ja aikaa enemmidin niin --- nyt pystyy taas menee joukkueeseen

pelaamaan. (poika 13)

Toimintaan sitoutumattomuus. Jokainen tutkittava kertoi loytdneensd omiin

mielenkiinnonkohteisiinsa ~ sopivan  liikuntaharrastuksen, jota  pystyi
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harrastamaan omaksi ilokseen ilman toimintaan sitoutumisesta aiheutuvia
paineita. Urheiluseurojen tavoitteellinen kilpatoiminta koettiin vieraana ja
harjoituksiin osallistuminen velvollisuutena verrattaessa LiikuntaLaturin
toimintaan. Haastatelluista nuorista nelja mainitsi LiikuntaLaturiin
osallistumisen olevan vain harrastus ilman liikunnallisiin tavoitteisiin
pyrkimista.

---saa vapaasti kokeilla useaa lajia 16ytidkseen oman juttunsa ja liittymdtti

mihinkddn urheiluseuraan. (poika 18)

LitkuntaLaturin toiminta on vaan harrastamista, joka ei tihtid kisoihin ja jonne

olisi pakko mennd. (tyttd 16)

Haastatelluista nuorista kolme poikaa oli ollut mukana kilpaurheilussa
aiemmin. Kilpaurheilun lopettamiseen johtaneita syitd ndilla tutkittavilla
nuorilla olivat harrastuksen kalleus ja kokemus siitd, ettei tuntenut itseddn
kilpailuhenkiseksi. LiikuntaLaturi tarjosi ndille kilpaurheilun lopettaneille
nuorille edullisen ja sddnnollisen liikuntaharrastuksen ilman velvoitteita, jossa

pystyy halutessaan itse asettamaan toiminnalleen tavoitteet.

No mdi en oo silleen kilpailuhenkinen, mydéhemmin mdi oon ite tdmmoseen
itsendiseen harjoitteluun siirtyny, etti kylli se on urheilua ilmankaan pysty
olemaan. Mii en oo koskaan vilittiny niisti peleisti enkd tilldsistd, mielummi

kévi sitte vaan pelaamassa. (poika 19)

Ennakkoilmoittautumisia lajitunneille ei ole, mikd mahdollistaa nuorten
osallistumisen toimintaan juuri silloin, kun heille parhaiten sopii.
Haastateltavien nuorten mukaan lajeihin on matala kynnys osallistua, silld

joukossa on monenlaisia ja monentasoisia nuoria.

LitkuntaLaturin toimintaan ei tarvitse ilmoittautua, miki on ihan hyvd, mutta

joskus saattaa jaddd turhaan pois kun ei ole ilmoittautumispakkoa. (tytto 16)
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Lajeihin on matala kynnys osallistua. (poika 13)

LitkuntaLaturin toiminta pitdisi olla sellaista, etti sinne on helppo tulla. Joillakin

nuorilla on osallistumiskynnys ja paineet suoriutua muiden silmissd. (poika 19)

6.1.2 Sisdiset tekijat

Sosiaaliset suhteet. Yhtend tdrkednd tekijand LiikuntaLaturin toiminnassa
tutkittavat pitivdat vertaisten kanssa liikkumista. Seitsemdn haastateltavaa
nuorta kertoi osallistuvansa LiikuntaLaturin palveluihin yleensd yhdessd
ystdviensd kanssa. Yksi nuorista kertoi kdyvéansd tavallisesti yksin liikkumassa,
toisinaan hdn sai houkuteltua kaverin mukaan treenaamaan. Neljd nuorta
mainitsi hoitavansa samalla sosiaalisia suhteitaan liikkumalla yhdessd. Kaverin
kanssa yhteisen, sddnnollisen liikuntaharrastuksen merkittavyytta pitivét

tarkeand kuusi tutkittua nuorta.

Tyttoystiavin kanssa kiyn LitkuntaLaturin lajitunneilla. Tulee harrastettua

samalla yhdessd, kun ei muuten vdlttdmdtti olisi aikaa. (poika 18)

Toimintaan osallistun vilissid yksinkin ku ketddn kavereista ei oo tullut, mutta

yleensd osallistun toimintaan kaverin kanssa. (poika 16)

LiikuntaLaturin toimintaan osallistuttiin haastateltavien mukaan yleensd
kaverin kanssa tai isommissa porukoissa. Oli harvinaista, ettd tunneille tultiin
yksin, vaikka sitd ei toisaalta ndhty myoskddn esteend toimintaan
osallistumiselle. Tutkittavien mukaan lajitunneilla kéavivédt yleensd samat

houkutelleensa kavereitaan mukaan toimintaan onnistuneesti.

Tunneilla kiy yleensd vakiokdvijit ja aina vdlilli tulee uusia. (poika 19)
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Yleensd toimintaan osallistutaan kavereitten kanssa. Harvoin kukaan tulee yksin.
Aloitin yksin kunnes kaveri tuli mukaan. Kerroin kavereille toiminnasta ja sain

heidit tulemaan mukaan. (tytt614)

Vaikutukset koulussa suoriutumiseen. Haastattelussa kysyttiin sitd, kuinka
LiikuntaLaturi edistdd nuorten jaksamista ja terveyttd LiikuntaLaturiin
osallistuvien nuorten mielestd. Neljan tutkimukseen osallistuneen nuoren
mielestd litkkkuminen vaikuttaa siihen, ettd keskittymiskyky paranee koulussa.
Energian purkaminen liikunnan avulla koettiin tdrkednd ko. nuorten
keskuudessa, sillda koulussa ylimddrdinen energia ndkyy nuorten mukaan

levottomuutena, ajatusten karkailuna ja ylimdardisend liikehdintédna.

LitkuntaLaturi edistid nuorten jaksamista siten, ettd pystyy paremmin
keskittymdin koulussa, ku pdisee litkkumaan ku ei yleensd litku niin paljoa. Ne
jotka muutenki harrastaa jotain nii sit on parempia koulussaki ja jaksaa olla

tunneilla paremmi. (tytto 14)

LitkuntaLaturissa saa purkaa energiaa, jolloin jaksaa paremmin keskittyd
koulujuttuihin ja ylipddnsd koulutyéhon ja opettajan kuuntelemiseen. Kokeeseen
jaksaa paljon paremmin lukea sen jilkee ku on litkkunut ja pdd ei oo tdynni

kaikkee turhaa. (tytto 15)

Vaikutus hyvinvointiin. LiikuntaLaturin ensisijainen vaikus hyvinvointiin oli
lahes jokaisen tutkittavan nuoren mielestd se, ettd toiminta ohjaa nuoria
liikunnan pariin ja liikunnalliseen eldméntapaan. Tamédn lisdksi kaksi
tutkittavaa mainitsi hyvinvointiin vaikuttavaksi tekijdksi kansanterveydellisen
nakokulman, jossa liikunta auttaa ennaltaehkdiseméddn ylipainoa ja monia
sairauksia. Yksi tutkittavista toi esille myds ndkokulman siitd, kuinka
LiikuntaLaturi voi antaa my6s nuorille uuden eldmédnsuunnan istuvan ja

teknologistuneen eldméntyylin sijasta.
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LitkuntaLaturin toiminta voi ohjata nuoria litkunnan pariin. Liikunta edistii arjessa

jaksamista kaiken kaikkiaan. (poika 19)

LitkuntaLaturi auttaa kehittimdiin nuorten kuntoa ja lihaskuntoa ja se edistdii

hyvikuntoisuutta ja ehkdiisee ylipainon kertymistd. (poika 13)

Ja ois just hyvd etti ku aikamonet nuoret onniin paljon kinnykdlld viettid aikaa niin

lihtis vaan litkkumaan eiki ois kdnnykidlld tai tietokoneella. (tyttd 15)

6.2 Liikkumaan motivoivat tekijat

6.2.1 Ulkoiset motivaatiotekijat

Ilmaisuus. Kuusi tutkittavista mainitsi toiminnan ilmaisuuden olevan suurin
motiivi lahted liikkumaan. Liikkumisesta maksamisen tutkittavat nakivat
tekijand, joka vdhentdisi osallistumisprosenttia nuorten joukossa, ja saisi
miettimddn jonkun toisen liikuntaharrastuksen valitsemista, jota voisi harrastaa
edullisesti. Erityisesti vanhimmat haastatelluista ja LiikuntaLaturin toimintaan
osallistuvista nostivat ilmaisuuden esille useammin kuin nuoremmat

osallistujat.

Tunneille saa osallistumaan toiminnan ilmaisuus. (tytto 15)

Osallistun LitkuntaLaturin tunneille, silld ei ole muita harrastuksia ja sitte ndd

on ilmasia---. Se on vaan harrastus. (tytto 16)

Vanhimmat tutkittavista nuorista nostivat nuorempia tutkittavia useammin
esille oman taloustilanteensa  vaikutuksen  pé&dtoksessd  osallistua
LiikuntaLaturin toimintaan. Urheiluseurojen maksut koettiin korkeana
opiskelijalle, joten ilmainen, liikkumisen mahdollistava, kaupungin jarjestama

toiminta nahtiin hyvana vaihtoehtona.

Ilmaiseksi treenaaminen on iso sidstd ja ohjausta saa tarvittaessa. Niin opiskelijana ei ole varaa

maksaa dlyttomyyksid seurojen toiminnasta joka kuukausi. (poika 19)
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6.2.2 Sisdiset motivaatiotekijit

Kunnon kehittdminen. Puolet tutkittavista kertoi kunnon kehittdmisen olevan
yksi suurista motivoivista tekijoistd osallistua liikuntatoimintaan. Nama
kyseenomaiset tutkittavat kertoivat asettavansa kehitystavoitteita kuntonsa
parantamiselle joko isompaa pddmaddrdd varten tai ilman isompaa tavoitetta,

osallistuen toimintaan oman suorituskykynsa parantamisen kannalta.

LitkuntaLaturissa voidaan treenata kokonaisvaltaisesti kehoa ja kuntoa omien

asetettujen padmddirien mukaan. (poika 13)

Haen litkuntalaturilta fyysisesti haastavia tunteja. Niissd nikee kehityksen

omassa kunnossa. (tytto 16)

Kaksi haastatelluista nuorista kertoi osallistuneensa LiikuntaLaturiin alun perin
ensisijaisesti siksi, ettd heilld oli pddmddrandan kehittdd kuntoaan ennen
armeijan alkua. He pitivdt tarkednd riittdavan hyvdd pohjakuntoa armeijan

alussa, jotta pdasy tavoiteltuihin erikoisjoukkoihin olisi mahdollista.

Lihaskunnon treenausinto lihti tavoitteesta pddsti erikoisjoukkoihin armeijaan.
Kuntosali on jatkunut pddsyn jilkeen ja into kiydd sielld jii pysyviksi. (poika
19)

Liikkumista ilman tavoitteellisuutta. Viisi tutkittavaa kertoi yhtend syynd
toimintaan osallistumiselleen olevan omaksi ilokseen harjoittelemisen ja itselle
sopivan harrastuksen loytdmisen eri lajien kokeilemisen kautta. Naita
tutkittavia nuoria motivoi osallistumiseen erityisesti se, ettei LiikuntaLaturin
toiminta tdhtdd kilpailuun eivdtkd lajitunnit painota kilpailullisuutta.
LiikuntaLaturin lajitunnit olivat kolmelle haastatellulle nuorelle ainoa vapaa-

ajan harrastus, jossa tuli liikkuttua kuntoa ylldpitavasti.

Osallistun LitkuntaLaturin tunneille, silld ei ole muita harrastuksia ja sitte ndi

on ilmasia eikdi toiminta tihtid kilpailuun. Se on vaan harrastus. (tytto 16)
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LitkuntaLaturin lajitunnit tarjoavat vapaata treenaamista omaksi ilokseen ilman

tavoitteellisuutta. (poika 19)

Kaksi tutkittavaa kertoi osallistuvansa LiikuntaLaturin toimintaan ensisijaisesti
liikunnan maéidran lisddmisen vuoksi. Nami tutkittavat eividt harrastaneet
mitddn muuta liikuntaa koululiikunnan lisiksi, joten he kokivat

LiikuntaLaturissa liikkumisen olevan helppo tapa lisdta liikuntaa arkipdiviinsa.

LitkuntaLaturin toimintaan saa osallistumaan halu lisdtd oman litkunnan

mdrdd. (tytto 14)

LitkuntaLaturissa kdymiseen motivoi se, ettd tulee liikuttua ku ei oo muita
harrastuksia ja litkkumisesta saa energiaa. Osallistuminen toimintaan on myds

vaihtelua koululitkuntaan. (tytto 16)

Yhdessd litkkuminen. Haastatelluista nuorista kolme kertoi kavereiden kanssa
liikkkumisen olevan yksi motivoiva tekijd osallistua LiikuntaLaturin toimintaan.
Lahes jokainen (7) tutkittava nuori osallistui toimintaan yhdessd jonkun muun
kanssa, yleisemmin kaverin tai sukulaisen. Nuoret mainitsivat viihtyminen

lajitunneilla olevan tdrkedd jatkamispadtoksen kannalta.

Osallistun LitkuntaLaturin tunneille kavereiden kanssa ja sitte niitte kaa menny

ja mun mielestd sielld on ollu kivaa. (poika 16)

Tamén lisdksi omaan motivaatioon osallistua toimintaan vaikutti kuuden
haastateltavan mukaan ryhméssa liikkuminen. Kaksi haastatelluista painotti
erityisesti ryhmaliikuntaan osallistumisen auttavan heitd ponnistelemaan

enemman liikuntasuorituksen aikana.

Valitsen sellaisia tunteja, jotka ovat fyysisesti rasittavia, silld kotona niitd ei jaksais tehd itte,

vaan siihen tarttee tollasen ryhmin, ettd jaksaa oikeesti tehd jotain. (tyttd 17)



60

6.3 Liikuntamotivaatio ja fyysinen aktiivisuus

Muutokset fyysisen aktiivisuuden mddrdssd. Haastatelluista LiikuntalLaturiin
osallistuvista pojista kolme kertoi harrastaneensa kuntoa ylldpitavad liikuntaa
vapaa-ajallaan keskimé&arin 3-4 kertaa viikossa ennen toimintaan osallistumista.
Nuorin tutkimukseen osallistuva poika kertoi harrastaneensa litkuntaa noin 1-2
tuntia pdivdssd ennen pddtostd osallistua Liikuntalaturiin. Vapaa-ajan
liikuntamuotoina suosituimpia poikien keskuudessa olivat lenkkeily, juoksu ja

pallopelit.

Ennen LitkuntaLaturia harrastin suurin piirtein 3-4 kertaa viikossa kuntoa

ylldpitiodi litkuntaa. (poika 18)

Ennen LiikuntaLaturiin osallistumista litkuin yks tai kaks tuntii pdivissd. Kidvin
lenkilli tai pelasin kaveriporukassa jalkapalloa, lumilautailin, parkourasin tai

juoksin. (poika 13)

LiikuntaLaturin osallistumisen jdlkeen tutkittavien poikien (4) liikunnan
harrastamisen mddrd oli lisddntynyt keskimddrin yhdelld kerralla viikossa.
Tutkittavat pojat osallistuivat noin 1-2 kertaa viikossa LiikuntaLaturin
lajitunneille. Yksi haastatelluista pojista kertoi, ettei hdnen liikunnan
harrastamisen maédransd ollut lisddntynyt, mutta sen sijaan liikkuminen on

vakiintunut aiempaan verrattuna.

Yhelld kerralla vitkossa lisidntyny liikkumisen middrd LitkuntaLaturin myétd.

(poika 18)

LitkuntaLaturin toimintaan osallistumisen jilkeen litkunnan mididrd ei ole
lisidntynyt, mutta on vakiintunut. Kerroilta poisjidmisid ei tule, kuten
omatoimisesti kuntosalille mennessi voisi tulla. LitkuntaLaturia varten tullaan

paikan piille. (poika 19)

Tutkimukseen osallistuvat tytot (4) liikkuivat kuntoa ylldpitdvasti vapaa-

aikanaan keskimidrin kaksi kertaa viikossa ennen Liikuntalaturiin
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osallistumista. Liikuntamuotoina tytot kertoivat harrastaneensa vapaa-ajallaan
kdvelyd, juoksua ja kuntosalilla kdymistd. Yksi tutkittavista tytoistd mainitsi
lemmikin kanssa ulkoilun harrastuksekseen, ja yksi haastatelluista tytoistd
kertoi, ettei liikkunut omaehtoisesti lainkaan vapaa-ajallaan. Koulun

liikkuntatunnit toimivat hénelle ainoana viikoittaisena liikuntaympaéristona.

Ennen LiikuntaLaturiin osallistumista litkuin suunnillee yks tai kaks kertaa

viikossa. Se litkkuminen on aina aerobista litkuntaa. (tytto 17)

Ennen LiikuntaLaturin toimintaan osallistumista en litkkunu ku koulun

litkuntatunneilla. Omaehtoista litkkuntaa mulla ei ollu. (tytto 16)

Liikunnan harrastamisen maard kaikilla tutkittavilla tytoilld (4) oli kasvanut
noin kahdella kerralla viikossa LiikuntaLaturin toimintaan osallistumisen
myotd. Haastatellut tytot osallistuivat toimintaan keskiméarin noin 1-2 kertaa

viikossa.

Litkunnan  harrastamisen —mddrd on lisidntyny 1-2 kertan viikossa

LitkuntaLaturin toimintaan osallistumisen jilkeen. (tytto 16)

Litkunnan harrastamisen mddrd on lisidntynyt LitkuntaLaturin toimintaan
osallistumisen jilkeen yleensikki. Nykyddin tulee liikuttua kolme tai neljd kertaa

viikossa. (tytto 17)

Vaikutukset liikuntamotivaatioon. Puolet (4) tutkittavista nuorista kertoivat
huomanneensa vaikutuksia litkuntamotivaatiossaan toimintaan osallistumisen
myotd. Kaksi tutkittavaa ei osannut sanoa, oliko motivaatio litkuntaa kohtaan
muuttunut jollain tavalla vai pysynyt samana. Motivaatio liikkua oli selkedsti
kasvanut kahdella tutkittavista tytoistd, silla heiddn liikkumisensa vapaa-ajalla
oli vdhdistd ennen LiikuntalLaturin toiminnan loytdmistd. Aiemmin useasti
viikossa liikkunut tutkittava kertoi innostuneensa kuntosaliharjoittelusta niin

paljon, ettd liikuntamotivaatio oli kasvanut entisestddn toimintaan
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mukaantulon myotd. Erityisesti tytot kokivat suhteensa liikuntaan olevan

positiivisempi kuin aiemmin.

En tykkid yleensi mistdin liikuntalajeista ja inhoon koululiikuntaa. Silti meen
nykyddn joogaan ja kuntosaliin ku niissd tulee hyvd fiilis. Liikkuminen on

kivempaa ku ennen ja nyt mulla on halu liikkua. (tyttd 14)

Nykydin mulla on halu pdisti kokoajan treenaamaan, motivaatio on korkealla ja

en jittdis kertaakaan tulematta jos ei ois iha pakko. (poika 13)

Kaksi tutkittavaa poikaa kertoi liikuntamotivaationsa pysyneen samanlaisena
kuin aiemmin eivdtkd he kokeneet sen muuttuneen LiikuntalLaturin
aloittamisen jdlkeen. Molemmat kertoivat pitdneensd aina liikunnasta ja
harrastaneensa liikuntaa pienestd pitden. Tutkittavat nuoret mainitsivat

vuodenajan, sitoutumisen ja tulosten vaikuttavan litkuntamotivaatioonsa.

Motivaatio litkuntaa kohtaan on pysynyt samana. Mulla on ollu aina halu
litkkua pdivittiin, silld litkunnan jilkeen tulee hyvid olo, joka itessidn jo palkitsee.

(poika 18)

Motivaatio litkuntaa kohtaan ei ole muuttunut toiminnan mydti. Oon aina

tykinny liikkunnasta ja urheillu paljon. (poika 16)

Tutkimukseen osallistuvat nuoret raportoivat litkkunnan harrastamisensa olevan
monipuolisempaa kuin aiemmin. Aerobisen liikunnan harrastamisen mééréa oli
kasvanut kuudella tutkittavista ja seitsemdn tutkittavaa oli 1oytanyt
lihaskuntoharjoittelun aerobisen harjoittelun rinnalle. LiikuntaLaturin myota
jokainen haastateltu nuori (8) oli Ioytanyt itselleen mieluisat liikuntalajit, joiden

lajitunneilla kdvi saannollisesti.

Litkunnan harrastaminen on monipuolistunut aika paljokin aiempaan verrattuna.

(mies 18)
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Harrastukseks laskettavien litkuntalajien mddrd on kasvanu runsaasti. Nyt md teen

lihaskuntooki vaikken sitd aiemmin oo tehny ku pelannu vaa pallopelejd ja juossu.

(poika 13)
6.4 Ohjaajan vaikutus nuorten wulkoiseen ja sisdiseen
motivaatioon

Vaikutus ilmapiiriin. Kuusi haastateltavaa piti tdarkednd ohjaajan roolia siing,
millaiseksi LiikuntaLaturin tuntien ilmapiiri muodostuu. Ohjaajan lisdksi
ilmapiiriin vaikuttivat tutkittavien mielestd muut osallistujat ja heiddn
asenteensa. My0s ohjaajan asennetta ohjaamiseen pidettiin merkittdvand, silld

ohjaajan oma mieliala vaikuttaa tunnin ilmapiiriin ja osallistujiin.

Ilmapiiriin vaikuttaa hyvd ohjaaja, innostuneet ja kiinnostuneet osallistujat.

(tytto 15)

Ohjaajasta tekee hyvin se, ettd se on hyuvilli mielelli ja antaa itestiin kaiken

sithen tuntiin. (poika 16)

Yksi haastateltavista nosti esille myos sen, ettd ohjaajan tehtdviin kuuluu pitaa
huolta siitd, ettd jokainen keskittyy omaan tekemiseen tunnin aikana. Talloin
valtytaan siltd, ettei jad aikaa toisten suoritusten arvostelemiselle ja ilmapiiri

pysyy tehtavasuuntautuneena.

Ohjatuilla tunneilla on tosi hyvd ilmapiiri, sielld kaikki ovat ystivillisid ja
kukaan ei mollaa jos tekee viirin. Ryhmissid on tekemisen meininkid. Hyvddin
ilmapiiriin vaikuttaa se, ettei tunneilla arvostella toisia vaan ohjaaja pitid huolta,

etti keskitytdin omaan tekemiseen. (tytto 14)

Puolet  tutkittavista  mainitsi  haastattelussaan  ohjaajien
kannustavuuden vaikuttavan ilmapiirin muodostumiseen, ja seka

oman ettd ryhman suoritusten tehokkuuteen.

Kannustavat ohjaajat vaikuttavat hyvdn ilmapiiriin muotoutumiseen. (tyttd 17)
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Ohjaaja kannustaa muita jolloin jaksaa tehdi loppuun asti. Hyvi ohjaaja

kannustaa ja on iloinen. (tyttod 16)

Asiantuntijuus. Viisi tutkittavaa kertoi ohjaajan asiantuntijuuden vaikuttavan
laajalti sithen, pitdvitko he ohjaajaa hyvand ja sopivana henkilond ohjaamaan
tunteja. Kolme nuorista painotti hyvan ohjaajan kriteereissddn erityisesti
asiantuntijuutta, mikd vaikuttaa nuorten saamaan neuvontaan ja ohjaukseen

lajitunneilla.

Hywvd ohjaaja on asiantunteva omassa lajissaan. (poika 13)

Haastateltavien nuorten mielestd erityisesti LiikuntalLaturiin ensimmadistd
kertaa osallistuville on tdrkedd, ettd ohjaajalta saa neuvoja ja apua sithen, miten

lajitunneilla kuten esimerkiksi kuntonyrkkeilyssa tai kuntosalilla harjoitellaan.

Ohjaaja auttaa alkuun uusia kivijoitd ja hineltd saa neuvontaa ja ohjausta.

(poika 19)

Neuvontaa ja ohjausta pitivdt tdrkednd puolet (4) haastateltavista. Ndiden
tutkittavien mielestd ohjaajan asiantuntijuuteen kuuluu tietda se, milloin menee
tarjoamaan yksilollistd ohjausta tai antamaan palautetta ja neuvoja. Hyvan
ohjaajan kriteereihin kuuluu kyseessd olevien tutkittavien mielestdi myos se,

ettd ohjaaja huomioi sukupuolen ja ikdtason ryhmaéd ohjatessaan.

Ohjaaja on hyvd kun se kertoo kaiken selkedsti ja moneen kertaan. Tietty se
huomioi ensikertalaiset ryhmissi. Hyvdi ohjaaja huomioi nuoret yksilollisesti, on

tilanteen tasalla ja keskittyy ohjaukseen kokonaisvaltaisesti. (poika 18)

Persoonallisuus. Viiden tutkittavan mukaan hyvd ohjaaja on muun muassa
helposti ldhestyttdvd, iloinen ja omatoimisuuden salliva. Kolme haastateltavaa
nuorta pitivdt tdrkednd oman osallistumisensa kannalta sitd, ettd tietyilld
LiikuntaLaturin tunneilla saa harjoitella itsendisesti ja ohjaaja sallii

omatoimisuuden.
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Hywdi ohjaajaa on helppo lihestyd---. (poika 19)

Ohjaaja antaa vapautta itsendiseen harjoitteluun---saa treenata itsendisesti ja

sallitaan omatoimisuus. (poika 13v)

Kolmen haastateltavan mukaan hyvd ohjaaja on sellainen, joka heittdytyy
ohjaamiseen koko persoonallaan. T&lloin myo6s LiikuntaLaturin tunneille
osallistuville nuorille tulee tunne, ettd ohjaaja tekee tyotddn hyvélld asenteella ja
nauttii tyostdan. Ohjaajan iloinen asenne heijastuu tutkittavien mukaan koko

ryhmaéén ja on yhtend syyna motivoitua joka kerta tulemaan tunnille.

Hyvd ohjaaja on motivoitunut, avoin, ystivillinen ja heittiytyy tyéhonsi koko

persoonallaan. Kylld se ohjaaja vaikuttaa mun osallistumiseen aika paljo. (tytto 17)

6.5 Liikunnan harrastamiseen vaikuttaminen
6.5.1 Toiminnan sisidiset muutokset

Sisdltomuutokset. Tutkittavista nuorista puolet toivoi LiikuntaLaturin
toimintaan lajisisdltomuutoksia. Kehitysideana yleisin oli karsia sellaisia lajeja
tarjonnasta pois, joissa kdy vahan nuoria ja lisdta tilalle uusia, nuoria enemmaén
Nuorten mainitsemia lajeja, joita voisi lajitarjontaan sisdllyttdd, olivat jalkapallo,
jadkiekko, sdhly, kahvakuula ja sulkapallo. Haastatelluista nuorista kolme
toivoi enemmaén ulkona tapahtuvaa toimintaa. Puolet nuorista oli tyytyvaisid
taman hetken lajitarjontaan eivdtkd kokeneet lajisisdltomuutosten olevan
tarpeellisia.

LitkuntaLaturissa kehittdmisen kohteina lajisisdltomuutoksia, toivomuksena

sdhlyvuoro. Muuten LitkuntaLaturi on toimiva systeemi. (mies 18)

Kehitysideana karsia lajeja, joissa kiy vihdn nuoria pois ja lisiti tilalle uusia
lajeja. Uudet lajit valittaisiin nuorten toivomusten perusteella. (poika 13)
---toimintaa ulkona enemmidn. Ulkona voisi harrastaa jalkapalloa hontsdipelid

pelaten. (poika 16)
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Haastatelluista nuorista viisi toivoi toimintaan sisdltomuutoksena
liikkuntatarjonnan viikkomddran lisddmistd ja aikojen porrastusta. Erityisesti
kuntosalikertojen médrdd viikossa ja harjoitteluajan pidentdmistd pidettiin
kehittdmiskohteena. Tuloaikojen porrastaminen koettiin myos
kehittamiskohteena, silld se vdhentdisi kuntosalin ruuhkautumista vuorojen

ollessa pidempia.

LitkuntaLaturin toiminnassa on kehitettivid se, etti saliaika saisi olla pitempi,

ettd mahtuisi paremmin harjoittelemaan ja tulemista voisi porrastaa. (tyttd 17)

Kuntosalia voisi olla kolme kertaa viikossa, kun ei kaikki kdvis sielld ihan kolmee
kertaa viitkossa kuitenkaan. Siind vois vihd enemmin valita ite millon menee.
Kuntosalilla paljon kivijoitd ja mahtuu huonosti tekemdin liikkeitd. Porrastusta

treenaamiseen tarvitsisi. (poika 16)

Tiedottaminen. Aiempien lisdksi yhtend usein mainituista kehittdamiskohteista
tutkittavien nuorten mukaan on LiikuntaLaturin toiminnasta tiedottaminen.
Haastateltavat nuoret olivat itse kuulleet LiikuntaLaturin toiminnasta usealta
eri taholta: viisi oli kuullut asiasta sosiaaliselta verkostoltaan, kaksi tutkittavaa
oli lukenut LiikuntaLaturin toiminnasta ensimmadisen kerran mainoksesta ja
yksi sosiaalisesta mediasta. Mychemmin tietoa toiminnasta tutkittavat olivat
saaneet kouluilla olevista mainoksista, Internetisti sekd LiikuntalLaturin

facebook-ryhmasta.
Aiti mainitsi LiikuntaLaturista, kun oli lukenut siiti netistd. Sitten tutustuin
nettisivun kautta siihen ja aloin kdymiidn tddalld sddnnollisesti kavereiden kanssa.
Mychemmin luin siitd julisteista, joita oli ympdri koulua ja kaveritkin puhuivat

siitd. (poika 13)

Mainoksista sain tietoa LitkuntaLaturista. (poika 18)
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Tiedottamisen parantamiseksi tutkittavilla nuorilla oli useita ehdotuksia, joista
suurinta kannatusta saivat sosiaalisen median kédyton entistd suurempi
hyddyntaminen sekd kouluissa tapahtuvan tiedottamisen jdrjestelmallinen
organisointi. Haastateltavat nuoret toivoivat kouluilla tapahtuvaa tiedottamista
toiminnasta esimerkiksi opettajien vilitykselld tai LiikuntaLaturin ohjaajien
vierailuilla ja lajiesittelyilld. Mainokset tutkittavat kokivat sekd hyviksi ettd
huonoksi, silld aina mainokset eivdat satu ndkopiiriin ellei niitd jaeta
henkilokohtaisesti. Sosiaalisesta mediasta nousivat esille nuorten suosimien

Facebookin, Twitterin ja Instagramin hyodyntaminen tiedotusvayladna.

LitkuntaLaturin  tiedottamista wvoisi kehittidd kertomalla niistd enemmin
kouluissa. Ilmoituksista koulun seinilli sen joko huomaa tai ei. Olisi hyvd jos
siitd kiytdisiin kertomassa luokissa. Sosiaalisessa mediassa LiikuntaLaturia voisi
markkinoida enemmin. Facebookin kiyttd on wvihentynyt, Instagrammia
kaytetidn nuorten keskuudessa mutta sieltd se on ehkd vihdn vaikee 16ytid.

(tytto 17)

LitkuntaLaturia voisi enemmdn mainostaa kouluissa julisteilla, missd nikyis
kaikki lajit, joita toiminta tarjoaa. Litkunnanopettajat voisi myds mainostaa

LitkuntaLaturia koulussa ja kertoa etti se on olemassa. (poika 16)

6.5.2 Toiminnan ulkoiset muutokset

Toiminta-alueen laajentaminen. Liikuntalaturin toiminnan kehittdminen vaatii
neljan tutkittavan mukaan my6s toiminta-alueen laajentamista toiminnan
kasvaessa. Eri paikkakunnille hajaantunut liikuntatoiminta edesauttaa nuorten
osallistumista, silld lyhyempi matka motivoi nuoria tulemaan mukaan
toimintaan. Puolet haastatelluista nuorista piti nykyisid toimintapaikkoja
hyvidnd eivdtkd he kokeneet tarpeelliseksi liikuntapaikkojen lisddmistd
toiminnan kehittamisen kannalta.

Paikkakuntia voisi laajentaa, joissa jdrjestetdin toimintaa, koska lyhyempi matka

auttaa nuoria lihtemddn liikkkumaan. (tytto 16)



68

Osallistumiseen vaikuttaa se, missd toiminta jdrjestetdin, silld mitd ldhempind

paikka on, sitd helpompi sinne on mennd. (poika 16)

Nykyisiin toimintapaikkoihin on haastateltavien nuorten mukaan hyvit
kulkuyhteydet ja kdvijamddriltadn suosituimmat lajipaikat sijaitsevat keskustan
lahietdisyydelld. Viiden tutkittavan toimintaan osallistumiseen vaikutti

liikuntapaikan sijainti omasta kodista tai koulusta.

Mun mielesti se on than hyvd ettd ne on tillee aika niinku heti sen koulun
jilkeen ku midd just asun vihd tuolla kauempana niin on vaikee sitte pidst

myéhemmin tinne---. (tytto 17)

---sitte nyt kun on siti uintia sielld Wellamossa nii monet ei ehkd pidse aina
Vaajakoskelle niin se ois helpompaa jos se ois tidlld Jyviskylissd. Se uinti.

(poika 13)

Tulosten yhteenvetoa. LiikuntalLaturin hyvid puolia, jotka lisdsivdt motivaatiota
osallistua liikuntatoimintaan, olivat nuorten mukaan erityisesti toiminnan
ilmaisuus, mikd nousi tuloksissa vahvasti esille sekd nuorten kokemuksista
liikunnasta ettd lilkkumaan motivoivia tekijoitd selvitettdessd. Nadihin
molempiin  edelld  mainittuihin  kategorioihin  sisdltyivat  myo0s
samankaltaisuudet liikkumaan osallistumisesta yhdessd kavereiden kanssa,
joka oli myds yksi suurimmista liikkumaan motivoivista tekijoistd. Nuoret
kokivat my6s omien tavoitteiden mukaisen liikkumisen ja oman kehityksen
seuraamisen toiminnan hyviksi puoliksi ja motiiveiksi liikkua. Toiminnan
myotd kehittyneitd yleistd hyvinvointia parantavia vaikutuksia ovat nuorten
mukaan oman liikunnan mddrdn lisdédminen, liikunnalliseen eldméntapaan
kannustaminen ja liikkumisen myo6td parantunut keskittymiskyky koulussa ja
opiskelussa.

Tutkimukseen osallistuvien nuorten omien arviointien perusteella
liikkuntamotivaatio oli kasvanut erityisesti tytoilld. Tutkittavien poikien

lilkuntamotivaatio oli pysynyt heiddn arvionsa mukaan samana tai hieman
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kasvanut. Fyysisen aktiivisuuden maédrd liikuntatoimintaan osallistumisen
myo6td oli noussut tutkimukseen osallistuvilla tytoilld hieman enemmén kuin
tutkimukseen osallistuvilla pojilla. Pojilla fyysisen aktiivisuuden maéédrad oli jo
korkea ennen LiikuntaLaturin toimintaan osallistumista, mutta pojat kokivat
liikkumisen mé&drdn vakiintuneen toiminnan myo6td. Ohjaajan vaikutusta
LiikuntaLaturin  ohjattujen tuntien ilmapiiriin pidettiin merkittdvana
tutkittavien nuorten keskuudessa. Ilmapiirin muodostumiseen vaikuttivat
nuorten mukaan muun muassa ohjaajan asenne ja ohjattavien huomiointi ja
kannustaminen. Tutkittavat nostivat myods ohjaajan asiantuntijuuden ja
persoonallisuuden esille hyvdd ohjaajaa madrittdessadn. Haastateltujen nuorten
mukaan asiantunteva ohjaus ja neuvonta vaikuttavat késitykseen
litkkuntatoiminnan ohjauksen laadusta ja ohjaajan persoonallisuus taas heijastuu
koko ryhmidn toimintaan sekd osallistujien viihtyvyyteen ja halukkuuteen

osallistua ohjatuille tunneille.
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7 POHDINTA

7.1 Tutkimustulosten tarkastelua
7.1.1 Liikuntamotivaatio

Tutkittavia nuoria motivoi tutkimustulosten mukaan liikkumaan halu kehittaa
kuntoaan, toiminnan ilmaisuus, yhdessd liikkuminen ja osallistuminen
liikuntaan, joka ei ole tavoitteellista. Pdtevyyden tunne syntyy joko
henkilokohtaisen suorituksen parantamisen tai tietyn tehtdvdn suorittamisen
kautta. Tdrkedd menestymisen tunteen kannalta on wuusien taitojen
hankkiminen ja oman suoritustason kohottaminen. (Liukkonen 1998, 3-38.)
Puolet tutkittavista ndki oman kuntonsa kohottamisen olevan syy osallistua
toimintaan, tavoitteenaan lisdtd vapaa-ajan liikunnan méarad ja samanaikaisesti
kehittdd lihaskuntoaan tai parantaa suorituskykyddn. Toisaalta osa
motivoituneesta toiminnasta on  kauaskantoista, esimerkiksi oman
tulevaisuuden ajattelu ja ohjaaminen (Nurmi & Salmela-Aro 2002, 105-106). On
kuitenkin huomioitava, etteivit tulevaisuuteen suuntautuvat tavoitteet usein
motivoi nuoria, vaan sen sijaan liikuntataitojen oppiminen, patevyyden
kokemukset, viihtyminen ja liikunnallinen yhdessdolo muiden kanssa
innostavat nuoria ja muodostavat kestivdan pohjan elinikdiselle
liikunnanharrastamiselle (Lintunen 2007, 29; Huotari 2012, 5-9). Tama néakyi
tuloksissa siten, ettd kaksi tutkittavaa nuorta osallistui toimintaan tavoitteenaan
pddstd armeijan erikoisjoukkoihin, joka kuului heiddn Ildhitulevaisuuden
suunnitelmiinsa. Osa puolestaan motivoitui kdymddn LiikuntalLaturissa
tavoitteenaan lisdtd liikuntaa arkipdiviinsd ja loytddkseen sddnnollisen
harrastuksen, mika vaikutti sisdisesti motivoivan heitd pidemmalld aikavalilla.
Sosiaalisista verkostoista kavereilla on tutkimustulosten mukaan eniten
vaikutusvaltaa lapsen ja nuoren liikuntakiinnostusta mddrittelevdand tahona
(Lehmuskallio 2011, 24-30). Tassd tutkimuksessa haastatellut osallistuivat
toimintaan ensisijaisesti kaverinsa kanssa, mutta kaverin puuttuminen ei ollut

este toimintaan osallistumiselle. Yhteistd liikkumista arvostettiin ja pidettiin
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yhtend mielekkddnd tapana viettdd vapaa-aikaa. Aiemmat tutkimukset
puoltavat myos kavereiden vaikutusta liikuntatoimintaan osallistumisessa
(Laakso, Nupponen & Telama 2007, 56; Sallis, Prochaska & Taylor 2000,
Lehmuskallio 2011, 24-30 mukaan; Valtion liikuntaneuvosto 2015, 66-71) ja
kaveripiirin kannustavan asenteen on todettu edistdvan liikuntaharrastusta
sekd osallistumista urheiluseuran harjoituksiin (Laakso, Nupponen & Telama
2007, 56). Tasta huolimatta lapsista ja nuorista suurin osa liikkuu omatoimisesti
organisoidun liikunnan ulkopuolella kaveri- ja harrasteporukoissa (Valtion
liikuntaneuvosto 2013, 9). Aiemmin liikuntaa harrastaneet tutkittavat
harrastivat liikuntaa ldhinnd omaehtoisesti yksin tai kaveriporukassa, mutta
osalla nuorista oli myds urheiluseuramenneisyys. Yldkouluikdisiin ja toisella
asteella opiskeleviin nuoriin on vertaisryhmalld erityisen suuri vaikutus (Sallis,
Prochaska & Taylor 2000, Lehmuskallio 2011, 24-30 mukaan; Currie ym. 2012,
33), joka ndkyi myos tdssd tutkimuksessa. Yksindiselle nuorelle voi olla
haastavaa lahted mukaan liikuntaharrastukseen ilman sosiaalista taustatukea.
LiikuntaLaturiin =~ voisikin =~ kehitelld  “liikuntakaveri-toimintaa”,  jossa
vapaaehtoiset nuoret menisivdt yksin tulevien mukaan lajiohjaustunneille,
jolloin kynnys osallistua toimintaan vdhentyisi. Yhtend nuorten tarkeimmistd
motiiveista osallistua LiikuntaLaturin toimintaan oli liikkumisen ilmaisuus ja
harjoitteleminen, joka ei tdhtdd kilpaurheiluun. Organisoidulle liikunnalle, joka
ei tdhtdd kilpailullisuuteen vaan liikunnan tuomaan mielihyvddn, on siis
kysyntdd. Urheiluseurojen yhtend kehittamiskohteena voidaan siis pitdd
organisoidun liikunnan jédrjestimistd ilman kilpailusuuntautunutta harjoitus- ja
valmennustoimintaa.

Psykologiset muuttujat ovat yksilollisistd tekijoistd voimakkaimmin
yhteydessda nuorten liikuntamotivaatioon ja aktiivisuuteen. Useimmat
liikuntaan yhteydessd olevat psyykkiset tekijdt liittyvat mindkésitykseen ja
itsearvostukseen ja niiden on todettu olevan positiivisessa yhteydessa
liikkuntaharrastukseen. (Laakso, Nupponen & Telama 2007, 56-60.) Tutkittavista
puolet (4) raportoivat havainneensa muutosta liikuntamotivaatiossaan

toimintaan osallistumisen my6td. Sukupuolieroja haastatelluista nuorista 16ytyi
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selvdsti aineistoa tarkasteltaessa, silld kaikki haastatellut tytot arvioivat
nykyisen suhteensa liikuntaan olevan positiivisempi kuin ennen toimintaan
osallistumista. Toisaalta liikuntasuhteen muuttuminen perustuu vain jokaisen
sisdisiin kokemuksiin, joita on vaikea tutkia muuten, kuin arvioitujen
kokemusten mukaan.

Kaksi tutkimukseen osallistunutta tyttod mainitsi liikkumisensa olleen
hyvin vdhdistd vapaa-ajalla ennen Liikuntalaturin toimintaan osallistumista.
Vapaa-ajalla liikkuminen rajoittui ko. tytoilld usein koiran kanssa kdvelyyn tai
koulumatkojen kulkemiseen pyoradlld. Tutkimukseen osallistuvilta tytoiltd
ndytti tutkimustulosten valossa puuttuvan ennen LiikuntaLaturin toimintaan
osallistumista  mielekkddt tavat liikkua, mikd  heijastui  heidédn
liikuntamotivaatioonsa ja tdtd kautta liikunnan harrastamisen maéadrdan.
Tutkittavat pojat puolestaan arvioivat liikuntamotivaationsa pysyneen samana
tai hieman kohonneen. Vaikuttaa siis siltd, ettd LiikuntaLaturi tavoittaa myos
vdhan liikkuvat nuoret, joille liikunnan méédrdn lisédminen on ensisijaisen
tarkedd fyysisen toimintakyvyn kannalta. Tutkittavat pojat mainitsivat
erityisesti pitdvdnsd hyvdd kuntoa tdrkednd ja kuntosaliharjoittelun ja oman
kehityksen seuraamisen lisddvan motivaatiota harrastaa liikuntaa. Koettu
tyysinen patevyys on merkittdva liikunta-aikomusten tai liikunta-aktiivisuuden
ennustaja, mutta vield voimakkaammin nuoruusidn liikuntaan vaikuttaa se,
kuinka tdrkedd nuorelle on olla liikunnallisesti taitava ja osaava (Laakso,

Nupponen & Telama 2007, 56-60).

71.2 Fyysinen aktiivisuus

Ian ja sukupuolen on havaittu olevan yksilollisistd tekijoistd selvasti yhteydessa
liikkuntaan ldhes kaikissa niissd maissa, joissa sitd on tutkittu. Yleisesti on tehty
havaintoja, joissa ilmenee poikien olevan liikunnallisesti aktiivisempia kuin
tyttojen. (Laakso, Nupponen & Telama 2007, 56-60.) Taman lisdksi on havaittu
poikien harrastavan intensiivisempdd liikuntaa ja kayttdvan liikuntaan
enemmdn aikaa, vaikka sukupuolierot ovat liikunnan harrastamisessa

pienentyneet (Laakso, Nupponen & Telama 2007, 56-60; Palomdki &
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Heikinaro-Johansson 2011, 26). Ennen toimintaan osallistumista kolme
tutkittua poikaa kertoi harrastaneensa vapaa-ajallaan keskimddrin 3-4 kertaa
viikossa kuntoa ylldpitavaa liikuntaa. UKK-instituutin fyysisen aktiivisuuden
suositus 13-18-vuotiaille nuorille on liikkua 1,5 tuntia pdivittdin, josta puolet
ajasta reippaasti (UKK-instituutti 2009). Kahdeksasta haastateltavasta vain yksi
taytti fyysisen aktiivisuuden suositusmédardn, silld hdn kertoi harrastaneensa
omaehtoista ja monipuolista litkuntaa 1-2 tuntia pdivdssd. Loput tutkittavista
kuuluivat erityiseen riskiryhmdan (0-30 minuuttia pdivédssd) pdivittdisen
liikkumisen suhteen (Karvinen, Rdty & Rautio 2010, 4-6). Tytot puolestaan
arvioivat liikkuneensa kuntoa ylldpitdviasti vapaa-aikanaan keskimddrin kaksi
kertaa viikossa ennen LiikuntaLaturin toimintaan osallistumista. Tyttojen
tyysisen aktiivisuuden médra tassd tutkimuksessa oli selkedsti vahdisempi kuin
pojilla, mikd tukee aiempia tutkimustuloksia tyttdjen ja poikien liikunnallisen
aktiivisuuden maéaérissd ja sukupuolen vaikutuksesta fyysiseen aktiivisuuteen
(Currie ym. 2012, 139; Valtion liikuntaneuvosto 2013, 7; Special Eurobarometer
412 2014, 16; Valtion liikuntaneuvosto 2015, 15-17).

Toimintaan osallistumisen myo6td pojat arvioivat litkunnan madran
lisdantyneen keskimddrin yhdelld kerralla viikossa. Tytot taas arvioivat
litkkunnan médaran lisddntyneen toimintaan osallistumisen my6ta noin kahdella
kerralla viikossa. Tutkimukseen valitut pojat liikkuivat ennestddn jo kohtalaisen
paljon vapaa-ajallaan tutkittuihin tyttdihin verrattuna, joten tyttdjen liikunnan
mddran muutos oli positiivinen 16ytd. Yksi tutkittavista tytdistd ei harrastanut
liikkuntaa lainkaan vapaa-ajallaan ennen LiikuntaLaturiin osallistumista, mutta
oli loytanyt osallistumisen myo6td itselleen sopivan muodon liikkua
sdaannollisesti useampana kertana viikossa. Liikkuvan koulun toimintamalli
koostuu fyysisen aktiivisuuden edistdmisen keinoista koulupdivian aikana ja
erityisend kohderyhménd ovat terveytensa kannalta riittamattomasti liikkuvat
lapset (Karvinen, Rdaty & Rautio 2010, 15). LiikuntaLaturilla on Liikkuvan
koulun kanssa sama tavoite tukea terveytensd kannalta riittaméattomasti
liikkkuvia - eronaan vain se, ettd Liikuntalaturin kohderyhmd muodostuu

yldkoulu- ja toisen asteen opiskelijoista. LiikuntaLaturi tuo my6s organisoitua
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liikuntaa muualle kuin kouluympdristoon hyodyntden taitavia ja innostavia

lajiohjaajia sekd erilaisia motivoivia liitkuntaympéristoja.

7.1.3 Ohjaajan merkitys

Tutkittavat nuoret nostivat esille ohjaajan merkityksid pohtiessaan erityisesti
ohjaajan asiantuntijuuden, persoonallisuuden sekd kokonaisvaltaisen tavan
vaikuttaa ohjattujen tuntien ilmapiirin muodostumiseen. Haastatellut nuoret
arvostivat ohjaajan toimintaa ja tavoitetta luoda ilmapiiristd avoin ja
tehtdvasuuntautunut. Tehtdvdsuuntautunut motivaatioilmasto kannustaa
nuoria yrittdmddn parhaansa ja keskittymddn omaan suoritukseensa toisiin
vertailemisen sijasta. Tehtdvdsuuntautuneessa motivaatioilmastossa korostuu
oma kehittyminen, yrittdminen ja yhteistyo. Useat tutkimukset osoittavat, ettd
opettajan,  ohjaajan tai  valmentajan luoma  tehtdvdsuuntautunut
motivaatioilmasto on ollut merkittdva tekijad lasten ja nuorten kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin kannalta, koska silldi on todettu positiivinen vaikutus
kognitiivisiin, affektiivisiin ja kadyttdytymiseen liittyviin tekijoihin. (Jaakkola
2002, 13-15; Kantomaa & Lintunen 2008, 79-80.) Ohjaajan lisdksi tutkitut nuoret
mainitsivat tunnille muodostuvaan ilmapiiriin vaikuttavan muut osallistujat ja
heiddn asenteensa. LiikuntaLaturin toimintaan ei tarvitse sitoutua, joten kavijat
ovat omasta tahdostaan ohjatuilla tunneilla ldsnd. Tdstd voisi pddtelld, ettd
jokainen kédvija on liikkumassa omien tavoitteidensa mukaisesti ja sisadltd
kumpuavan motivaationsa innoittamana.

Tutkittavat pitivat myds ohjaajan persoonallisuutta merkityksellisend, silla
paljon yksilollistd palautetta antava, omatoimisuuden salliva ja kannustava
ohjaaja koettiin vaikuttavan positiivisesti ryhmééan ja sen ilmapiiriin. Ohjaajien
keskeinen rooli oppimisprosessissa vaikuttaa liikuntasuhteen kehittymiseen ja
sithen kuinka yksilot kokevat ohjaajien toiminnan (Strean 2009, 211). Streanin
(2009) tutkimuksessa tutkittavat nostivat esille my6s ohjaajan persoonalliset
luonteenpiirteet, muistellessaan omia ohjaajiaan ja heiddn vaikutuksiaan omaan
litkkunnallisuuteensa (Strean 2009, 213-217). On tdrkeé&d, ettd ohjaaja kannustaa

nuorta yrittdm&dn ja harjoittelemaan. Ohjatussa liikunnassa nuoria motivoi
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lilkuntataitojen oppiminen, pdtevyyden ja turvallisuuden kokeminen,
viihtyminen ja liikunnallinen yhdessdolo toisten nuorten kanssa sekd
mahdollisuudet vaikuttaa omaan toimintaan (Kantomaa & Lintunen 2008, 79-
80). Toisaalta tdssd tutkimuksessa nuoret nostivat esille myos ohjaajan
omatoimisuuden sallivuuden, jolloin nuoret saivat harjoitella tunneilla
itsendisesti, omaan tahtiinsa. Autonomian kokemukset lisddvit osallisuutta ja
motivaatiota (Soini 2006, 24; Liukkonen & Jaakkola 2013, 148-149).

On tdrkedd, ettd ohjaaja tiedostaa, milloin menee tarjoamaan ohjausta ja
milloin antaa nuorelle tilaa harjoitella omatoimisesti, jotta nuorelle tulisi
kokemuksia autonomiasta ja oman toiminnan ohjauksesta. Usein ohjaajan kyky
erottaa  ohjauksen tarpeet liitettiin  haastatteluissa osaksi ohjaajan
asiantuntijuutta.  Asiantuntijuuden arvostus ndkyy my0s aiemmissa
tutkimuksissa, silld LiikuntaLaturin ohjaajien osaamista pitivdt vuoden 2014
kyselytutkimuksen mukaan erittdin hyvéana tai hyvanda yli 90 prosenttia
kavijoistd (Siekkinen & Inkinen 2014, 7). Yksilollistd ohjausta ja palautteenantoa
pidettiin my6s hyvand, mutta osa tutkittavista ilmaisi, ettei yksilollista
huomiointia voi olla liikaa, ja muun muassa kuntosalivuoroihin toivottiin toista
ohjaajaa runsaan kavijamédaran vuoksi. Toisen ohjaajan hyodyntaminen olisikin
aiheellista, silld ohjausta ja neuvoja tarvitsevat eivét joutuisi odottamaan liian

kauan omaa vuoroaan.

7.2 Nuorten liikuntakokemuksiin ja liikuntamotivaatioon
vaikuttaminen

Tutkimusten mukaan liikunnallinen aktiivisuus ja sen intensiivisyys ovat
yhteydessa siihen, kuinka monta itselleen tarkednd pitdimdd merkitysta
liikunnasta loytdd. Ongelmallista merkitysten analysoimisessa on se, ettd
erityisesti lapset ja nuoret eivét valttaméatta osaa kertoa, millaiset piirteet heita
liikunnassa kiehtovat. Hyvdn olon saaminen ja liikunnan vaikutukset
terveyteen nousivat lasten ja nuorten keskuudesta merkittavimmiksi tekijoiksi
liikkunnalle annettuja merkityksid tarkasteltaessa. Samoihin osuuksiin ylsivat

myo6s ilo ja parhaansa yrittdminen. (Valtion liikuntaneuvosto 2015, 28-32.)
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Liikunnasta nauttiminen, hyvan olon saaminen ja sen terveydelliset vaikutukset
nousivat esille myos tdssd tutkimuksessa, kun kysyttiin nuorten motiiveja
lilkkkua. Foxin liikuntakokemusmallin mukaisesti kokemus liikunnasta on
olennaisin tekijd, joka maddrittelee liikunnan harrastamista ja fyysisen
aktiivisuuden médrad (Fox 1998, 1-2).

Muokkasin Foxin liikuntakokemusmallia (kuvio 1) tihdan tutkimukseen
rakenteeltaan selkeammaiksi ja tdydensin sitd joiltain osin, silld koin siind
termistopuutteita. Muokkasin alkuperdisestd mallinnuksesta poiketen, oman
kuvion alkamaan kohdasta “kasitykset itsestd”, silld alkuperdisessa kuviossa oli
sekavasti esitetty liikuntakokemuksen alkavan kohdista “kuka mind olen?” ja
“mitd liikunnassa tapahtuu?”- sarakkeista. Pidin tarkednd nostaa henkilon omat
kasitykset itsestddn kuvion ylimméksi sarakkeeksi, silld liikuntakokemus
pohjaa aina yksilon omiin ldhtokohtiin. Alkuperdisestd kuviosta puuttuivat
kohta “fyysinen ympadristd ja sosiaaliset suhteet”, jotka oli esitetty
alkuperdisessd mallissa “mitd liikunnassa tapahtuu?”-otsakkeella, ja jonka koin
tarvitsevan tarkempaa avaamista. Lisdksi lisdésin mallin  pohjalle
litkkuntakokemus-osion, silld liikuntakokemus on monen tekijan summa, jota
mallilla pyritdan kuvaamaan.

Mallin mukaisesti (kuvio 1) liikuntakokemukset koostuvat nautinnon
tunteesta, palkkiojdrjestelmistd, luottamuksesta ja useasta muusta tunnetilasta,
joita yksilo liittdd liikuntaan ja tilanteeseen (Fox 1998, 1-2). Siitd, millaisena
lilkunta koetaan, vaikuttaa fyysinen ja psykologinen mind. Yksilon kokemus
omasta itsestddn saattaa olla liikuntaharrastukseen johtava tai rajoittava tekija.
Psykologisessa puolessa saattaa puolestaan heijastua yksilon mindkuva, késitys
omista taidoistaan  ja pystyvyydestdaan sekd kehonkuvastaan
lilkuntaharrastuksen aloittamiseen tai jatkamiseen vaikuttaviksi tekijoiksi.
Yhteinen  tekija  harrastuksen  syntymiselle ja  jatkumiselle on
liikkunnanharrastuksen merkityksen ja hyodyn tiedostaminen ja sisdistaminen.
(Vuolle 2000, 38.) Osa nuorista voi ajatella fyysisen kuntonsa vaativan kehitysta
ja pddtyy liikunnan pariin yhtend motiivinaan kehittdd kuntoaan. Toisaalta taas

nuoret, jotka kokevat kuntonsa huonoksi voivat ajatella, ettei tilanteelle ole
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mitddn tehtdvissd, jos luottamusta omiin kykyihin ja uskoa muutoksen
mahdollisuuteen ei ole. Yksilon kdyttdytymistd madrittavat litkuntaan
omistautuminen (kuvio 2) ja motiivit liikkua. Kuinka nuoria voitaisiin ohjata
liikkkumaan ja loytdamdan merkityksid liikunnasta? Osa nuorista hakeutuu
kilpaurheilun pariin ja osa liikkuu omaksi ilokseen omien tavoitteidensa ja
mielenkiintojensa mukaisesti kuten tdssd tutkimuksessa myo6s tuli ilmi.
Yksipuoliset vaikkakin positiiviset liikuntakokemukset, kuten varhainen
keskittyminen tietyn liikuntalajin harrastajaksi, saa aikaan selvdsti
rajoitetummat  ldhtokohdat liikkuntaharrastuksen  jatkumiselle eri
elamanvaiheissa (Vuolle 2000, 38).

Murrosidssd nuorten arvomaailma muovautuu ja koettu liikuntasuhde voi
muuttua radikaalistikin. Nuoren intressit vaihtuvat yleensd murrosidn,
opiskelujen tiivistymisen ja itsendistymisen myotd. Drop out- termi siirtaa
vastuuta nuoren lopettamisesta myos urheilujdrjestelmdlle, sillda perinteisiin
kangistunut jdrjestelmd ei kykene ottamaan yksilon motiiveja tai
eldmdntilannetta ja sen muutoksia riittdvan hyvin vastaan. (Lamsd & Méadenpad
2002, 12-14.) Liikuntaan ulkoisesti vaikuttavien tekijoiden, kuten valmentajien
ja vanhempien tulisi olla herkkid huomaamaan nuoren kdytoksen ja mielialan
muutokset ja  keskustella nuoren kanssa hdnen sen hetkisista
liikuntamotiiveistaan,  tavoitteistaan ja  mielenkiinnon  kohteistaan.
Liikuntakasvattajan tehtdvana on tukea eldytymisen kautta yksilon identiteetin
muodostumista ja vahvistaa kykyjensd mukaan aktiivisen eldmédntavan valintaa
(Fox 1998, 1-2). On mahdollista, ettd ulkoapdin ohjattu toiminta ja sisdisen
motivaation puuttuminen vie nuorelta liikunnan ilon ja liikkumisesta tulee
suorittamista.

Tutkimukset osoittavat, ettd liikunnan harrastamista edesauttavat
myonteiset ja monipuoliset kokemukset liikunnasta lapsuudessa (Rintala,
Palomdki, Heikinaro-Johansson, 2013, 39). Lapset ja nuoret pddtyvit
todenndkoisemmin sellaisen liikuntaharrastuksen pariin, jossa he saavat
pdtevyyden kokemuksia ja kehittyvat taidoissaan. Koululiikuntakokemukset

vaikuttavat ldhes jokaisen ihmisen muodostamaan liikuntasuhteeseen jollain
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tavalla. Tutkimusten mukaan koululiikunnassa opetettavat liikuntamuodot
ovat tarked kiinnostusta maédritteleva tekija nuorille ja
koululiikuntakokemusten on todettu olevan yhteydessda nuoren vapaa-ajan
liikkkumiseen. Positiivisen liikuntasuhteen muodostamiseksi olisi tarkeda
selvittdd, mistd liikuntalajeista oppilaat pitdvdat ja mitd koululiikunnassa
opetetaan. Nuorena liikunnasta nauttiminen nostaa sisdistd motivaatiota
liikuntaa kohtaan, mikd on vahvasti yhteydessd liikkumiseen vanhemmalla
idlld. (Rintala, Paloméki, Heikinaro-Johansson, 2013, 39; Hayes ym. 2015, 1150.)
Olisi tarkedd, ettd nuoret saisivat kokemuksia liikunnasta muualtakin kuin
koululiikunnasta, jotta heille muodostuisi kasitys siitd, millaisesta liikkumisesta
he nauttivat ja millaisia merkityksid he liikuntaan liittdvat. Monipuoliset
litkkuntakokemukset vaikuttavat yksilon litkuntasuhteen muodostumiseen, joka

omalta osaltaan mddrittdd aikuisidn liikkkumista ja lilkunnan harrastamista.

7.3 Tutkimuksen merkitys

Useimmiten nuorten fyysisen aktiivisuuden taso laskee idn myotd, kun useat
muut asiat alkavat viedd enemmdn aikaa vapaa-ajalla. Nuorten
liikkumattomuuden lisddntyminen ja istuva eldmdntyyli ovat olleet pitkddn
huolenaiheina maassamme, ja niiden vdhentdmiseen etsitidn yhad
parannuskeinoja. (Hirvensalo & Marttila 2014, 80-81.) Siirryttdessa
opiskelemaan toiselle asteelle yhteistd liikunnanopetusta on tarjolla varsin
vdhdn ja maassamme liikunnan mddrd nuorten oppilaitoksissa on erittdin
vdhdinen muihin Euroopan maihin verrattuna. Hirvensalo ja Marttila (2014, 80-
81) painottavat sitd, ettd oppilaitoksissa tapahtuva liikunta on kaikkien
saavutettavissa ja tavoitettavissa taloudellisesta tilanteesta tai vapaa-ajan
liikuntaan sitoutumattomuudesta huolimatta. Missd koulun ulkopuolisissa
ympdristoissd lapset ja nuoret voivat harrastaa organisoitua ja edullista
lilkkuntaa, mikéli kilpaurheilu ja seuratoiminta eivét innosta? Mitd tapahtuu
nuorelle, joka ei pysty sitoutumaan intensiivisiin ja vaativiin harjoitusohjelmiin

tai jonka yrittdiminen ja lahjakkuus eivét riitd? (Karvinen, Réty & Rautio 2010,
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22; Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010- Lapset ja nuoret, SLU:n
julkaisusarja 7/2010, 13.) Suurinta osaa lapsista ja nuorista kiehtoo
harrasteliikkuminen ilman kilpailullisuuden elementtid. Téastd syystd
kaupunkien ja kuntien liikuntapalveluihin olisi aihetta sisdllyttdd toimintaa,
joka tarjoaa lapsille ja nuorille laadukasta ja monipuolista ohjattua liikuntaa
matalalla osallistumiskynnykselld ja harrastepohjalta.

Tutkimukseni oli ajankohtainen ja tdrked, silld erityisesti murrosikdisten
nuorten fyysisen aktiivisuuden vaheneminen ja liikunnan harrastamattomuus
aiheuttavat tulevaisuudessa yhd enemman kustannuksia yhteiskunnalle, joka
ilmenee muun muassa tyokyvyttomyytend. Liikuntapalvelujen tarjontaa
erityisesti toisella asteella opiskeleville nuorille tulisi liséitd, jotta heiddn tyo- ja
toimintakykyisyytensd pysyisi hyvdnd tulevaisuudessa. Paikallisen tason
kehityshankkeisiin tulisi myos kiinnittdd huomiota, silldi ne vaikuttavat
yksittdisten seurojen toimintakulttuuriin ja sen eri alueisiin. Lisddmalla
valmentajien madrdd, koulutustasoa, vilineitd ja tiloja voidaan parantaa
toiminnan laatua, joka saattaa osaltaan motivoida lapsia ja nuoria liikkumaan
enemmdn (Lehtonen 2012, 19-21). Urheiluseurojen toimintaa tulisi kehittad
sithen suuntaan, ettd myos harrasteliikuntaa olisi mahdollista harrastaa
edullisesti pdtevien ohjaajien johdolla. Organisoituun liikuntaan osallistuminen
tarjoaa usein lisdetuja kuten tasokasta harjoittelemista ja asiaankuuluvien
vdlineiden ja tilojen kayttod. Tamdn lisdksi organisoituun liikuntaan
osallistuminen kannustaa ldpi eldmdn jatkuvaan liikunnan harrastamiseen.
(Vandermeerschena, Vosa & Scheerder 2015, 942.)

Téassd tutkimuksessa tuli ilmi edullisen ja organisoidun liikunnan
positiiviset vaikutukset tutkittavien fyysisen aktiivisuuden maéarassd,
lilkuntamotivaation muutoksissa ja liikuntaan liitettyja merkityksid tutkittaessa.
Kuinka nuorten fyysisen aktivoitumiseen voidaan vaikuttaa? Kuten taulukosta
1 kdy ilmi, nuoret harrastavat liikuntaa tavallisemmin kavereiden kanssa
omatoimisesti tai urheiluseurassa. Liikunnan maédrdan vaikuttaessa tulee
huomioida my6s ympdristot ja kontekstit, joissa nuoret liikkuvat.

LiikuntaLaturi toimii hyvand esimerkkind paikasta, jonne nuoret tulevat
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liikkumaan yhdessd kavereiden kanssa. Kavereiden kanssa liikkuminen
nimettiin myds yhdeksi tdrkeimmistd motiiveista osallistua toimintaan.
Nuorille suunnattuja liikuntapalveluita kehitettdessd tulee ottaa huomioon
nuorten motiivit liikkkua ja liikuntaan liitetyt merkitykset, jotta toiminnan pariin
saataisiin lisdd nuoria.

Esimerkkind nuorten omatoimisesta liikuntaan aktivoitumisesta on Let’s
Move It-interventio, joka kehiteltiin tavoitteenaan vaikuttaa ammattiin
opiskelevien nuorten kuntoliikuntaan, passiivisen ajan kokonaismddrddn ja
istumisen tauotukseen. Interventiossa valittiin erityistd kohennusta vaativiksi
osioiksi muun muassa myonteiset tulosodotukset, omaehtoinen
liikkuntamotivaatio, itsesddtelytaidot ja mahdollisuudet liikkua. Let’s Move It-
hankkeen yhtend osana jdrjestettiin kirjoituskilpailu, jossa kerittiin
analysoitavaksi yhteensd 115 16-18-vuotiaan toisen asteen opiskelijan
kirjoitusta, joissa kuvattiin heiddn liikkumisensa muutoksiin johtaneita syitd ja
tapahtumia. Nuorten fyysisen aktivoitumisen kuvauksissa nousi esiin
ihmissuhteet, olosuhteet, harrastaminen, kehonkuva sekd terveys ja
hyvinvointi. Nuorten omatoimista aktivoitumista kuvaavissa tarinoissa
keskeisiksi nousivat oivallukset liikunnan tdrkeydestd omalle hyvinvoinnille ja
tamdn liséksi fyysisen aktiivisuuden muutos esitettiin seurauksena terveyden,
ihmissuhteiden tai olosuhteiden muutoksesta. (Hirvensalo ym. 2015, 57-58.)

Tulevana kasvatusalan ammattilaisena on mielestdni tdrkedd tiedostaa
lasten ja nuorten erilaiset motiivit liikkkua. On kuitenkin huomioitava, ettei
nuoren litkuntamotivaatioon voi vaikuttaa ulkoa kdsin, mutta nuorta voi auttaa
tiedostamaan liikunnan vaikutus oman hyvinvoinnin ja terveyden kannalta.
Liikunnan yhteydessd sosialisaatio voi tarkoittaa my0s sosiaalistumista
lilkuntaan eli omakohtaisen liikuntaharrastuksen omaksumista ja sisdisen
lilkkuntamotivaation syntymistd (Telama 2000, 61). Toisin sanoen ensimmaéinen
askel on siis 16ytdd lilkunnan merkitys oman terveyden kannalta. Omien
arvojen tiedostaminen vaikuttaa myos liikkumiseen ja sen mddrdan
henkilokohtaisten arvovalintojen myotd. Fyysisen aktiivisuuden médra voi

vaikuttaa puolestaan useaan muuhun asiaan kuten koettuun hyvinvointiin,



81

tyytyvdisyyteen itseensd, omaan liikuntasuhteen muodostumiseen ja

ihmissuhteiden laatuun.

7.4 Jatkotutkimushaasteet

Taman tutkimuksen otanta on pieni, joten tutkimuksen tuloksia ei voi eikd ole
tarkoituskaan yleistdd koskemaan kaikkia LiikuntaLaturiin osallistuvia nuoria.
Jatkotutkimuksena olisi mielenkiintoista tutkia tdhdn tutkimukseen
osallistuneita pidemmalla aikavililld, jolloin tutkimuksen kohteena voisivat olla
muutokset fyysisen aktiivisuuden maddrdssd ja liikuntamotivaatiossa, nuorten
varttuessa ja harrastusten- ja paikkojen vaihtuessa. Lisdksi tutkimus olisi
mielenkiintoista toteuttaa suuremmalla otannalla vertailuryhmidn kanssa,
jolloin LiikuntaLaturiin osallistuvien ja toimintaan osallistumattomien nuorten
keskuudessa tutkittaisiin viikoittaista fyysisen aktiivisuuden mddras, liitkunnan
intensiivisyyttd ja motiiveja liikkua. Vertailuryhman kaytto saisi ndkemddn
LiikuntaLaturin = positiiviset ~ vaikutukset helpommin. Toisaalta olisi
mielenkiintoista tutkia my0s niitd nuoria, jotka ovat aiemmin osallistuneet
LiikuntaLaturin toimintaan, mutta ovat nyt sithen ”yli-ikdisid”. Téassa
tapauksessa voisi selvittdd esimerkiksi mddrillisen kyselytutkimuksen avulla
millaista litkkuntaa LiikuntaLaturiin ennen osallistuneet, yli 19-vuotiaat nuoret
nykyddan harrastavat ja millainen liikuntasuhde heilld nykydan on. Taméa voi
kuitenkin olla 1dhes mahdotonta, silld entisid LiikuntaLaturin k&vijoitd voi olla
vaikea tavoittaa opiskelu- ja asuinpaikkojen muuttuessa. Myods tdssd
tutkimuksessa kdytetyn aineiston hyddyntdminen muihin tutkimuksiin ei ole
mahdollista, silld tutkijoille luvattiin aineiston kadyttiminen vain tdhan
tutkimukseen.

Edelld mainittujen lisdksi olisi mielenkiintoista tutkia drop- outin
kokeneita nuoria, jotka ovat kilpailu-uransa jdlkeen loytdneet uudelleen
liikkunnan ilon. Tédssd tapauksessa tutkimuksessa voisi tarkastella miten nuoren
liikkuntasuhde on muuttunut ja millaisia merkityksid liikuntaan liitetdan

kilpailu-uran jdlkeen. Tarkastelu voisi tapahtua esimerkiksi Scanlannin (1986)
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liikunnalle omistautuneisuuden tekijit- mallin mukaisesti (ks. tarkemmin
kappale 3, kuvio 2), jonka avulla omistautuneisuuden eri osa-alueissa
tapahtuneita muutoksia nuoren kilpa-uralla ja nykyisen liikkumisen suhteen
voisi vertailla. Tulosten perusteella voisi rakentaa uuden, pédivitetyn mallin
tekijoistd, jotka vaikuttavat liikuntasitoutuneisuuteen. Mielestdni on tarkedd,
ettd nuorten &dni saadaan kuuluville suunnitellessa toimintaa ja tehdessd
pddtoksid, jotka kohdistuvat nuoriin. Nuorten liikunnan harrastaminen,
harrastusympadristot ja motiivit liikkua voidaan valjastaa hyotykayttoon
hankerahoitusta, litkuntapalveluja ja opetussuunnitelmia kehitettdessd. Edelld
mainittujen seikkojen tiedostaminen auttaa myos reflektoimaan omaa toimintaa

kentille siirtyessd ja auttaa niiden huomioimista omassa opetustoiminnassa.
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Liite 1: Jatkotutkimussuostumus

SUOSTUMUS KANDIDAATINTUTKIELMAN HYODYNTAMISEEN
JATKOTUTKIMUKSISSA

Olemme tehneet yhdessi kasvatustieteen kandidaatintutkielman:

“Mites md motivoin niiti oppilaita?” Opettajien kokemuksia motivointikeinojen kaytdsta
alakoulun liikuntatunneilla

Opettajankoulutuslaitos

Jyviskyldn yliopisto

Kevit 2014

Ohjaaja: Kaili Kepler-Uotinen

Annamme toisillemme molemmin puolisen suostumuksen hyddyntéd titd yhteistd

tutkielmaamme jatkotutkimuksissamme, kuten esimerkiksi Pro Gradu-tutkielmissamme.

Jyviskyldssd 1.9.2014
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Saara Eloranta Reetta Kaleva
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Liite 2. Teemahaastattelukysymykset

Haastateltavan taustatiedot: Iki, sukupuoli, missi litkuntalaturin lajiryhmissd kiy
1.LiikuntaLaturi

Mistd kuulit LiikuntaLaturista?

Mikd litkuntalaturin toiminnassa on hyvada? Entd missd on kehitettavaa?

Oletko tai oletko ollut kilpaurheilussa mukana? Jos olet, niin missa ja kuinka
kauan? Tarjoaako LiikuntaLaturin lajitunnit sinulle jotain, mita kilpaurheilu ei?
Jos tarjoaa, niin mita?

2.Motivaatio ja motivaatioilmasto
Mikd saa sinut osallistumaan LiikuntaLaturin jédrjestdmille tunneille?
Miké on Liikuntalaturin mieluisin laji? Miksi juuri se?

Millainen ilmapiiri ohjatuilla tunneilla on? Mitka asiat vaikuttavat ilmapiiriin?

3.Fyysinen aktiivisuus

Harrastatko muuta liikuntaa LiikuntaLaturin tarjoaminen tuntien liséksi? Jos,
niin mit& ja kuinka usein?

Onko liikkumisesi lisddntynyt Liikuntalaturin myo6ta? Jos on, kuinka paljon? Jos
ei ole, minké luulet olevan tdhdn syyna?

4.0Ohjaajan merkitys
Millainen merkitys ohjaajalla on? Millainen on hyva ohjaaja?
5.Hyvinvointi

Miten LiikuntalLaturin toiminta mielestisi edistdd nuorten henkilokohtaista
jaksamista ja terveytta?
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Liite 3: Saatekirje

Saatekirje vanhemmille ja tutkimukseen osallistuvalle nuorelle

Heil

Olen luokanopettajaopiskelija Jyvaskylan yliopistosta ja olen tekemé&ssa pro gradu—
tutkielmaa LiikuntaLaturiin osallistuvien nuorten kokemuksista LiikuntaLaturin
jarjestdmasta toiminnasta. Tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa nuorten mielipiteitéa
esimerkiksi LiikuntaLaturin ohjattujen tuntien ilmapiiristd, motivaatiosta osallistua

toimintaan seka ohjaajan roolin merkityksesté.

Haastattelu on noin 20-30 minuutin yksilohaastattelu, jota varten ei tarvitse
valmistautua etukateen. Haastattelut nauhoitetaan ja kaikkea materiaalia tullaan
kasittelem&én luottamuksellisesti. Haastateltavien nuorten anonymiteetti séilytetdan ja
saatua aineistoa kaytetddn vain tatd tutkimusta varten. Tulen tekemadn haastattelut
LiikuntaLaturin jarjestamien tuntien yhteydessd, joko ohjattua tuntia ennen tai sen

jalkeen.

Nuoren osallistuminen tutkimukseen on tarkedssd roolissa tuomaan lisatietoa
LiikuntaLaturista, sen merkityksestd nuorelle sekd toiminnan kehittamisesta. Huoltajan

lupa tutkimukseen tarvitaan alle 18—vuotiaiden haastatteluissa.

Ystavallisin terveisin

Reetta Kaleva
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Liite 4: Tutkimusluvat

JYVASKYLAN YLIOPISTO
Kasvatustieteiden laitos
Pro gradu-tutkielma

Reetta Kaleva

HAASTATELTAVAN SUOSTUMUS

Annan suostumukseni haastatteluun ja siita tallennetun haastattelumateriaalin
tutkimuskayttoon. Haastattelu nauhoitetaan ja aineisto muutetaan Kirjalliseen muotoon
analyysid varten. Saatavaa aineistoa tullaan kayttamaan ainoastaan tdhan tutkimukseen.
Haastatteluaineistoa kasitell&an luottamuksellisesti siten, ettd haastateltavan

anonymiteetti sailyy.

Paivays ja allekirjoitus
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Liite 4: Tutkimusluvat jatkuu

JYVASKYLAN YLIOPISTO
Kasvatustieteiden laitos
Pro gradu-tutkielma

Reetta Kaleva

HUOLTAJAN SUOSTUMUS ALAIKAISEN HAASTATTELULLE

Annan suostumukseni lapseni haastatteluun ja siité tallennetun haastattelumateriaalin
tutkimuskayttoon. Haastattelu nauhoitetaan ja aineisto muutetaan Kirjalliseen muotoon
analyysié varten. Saatavaa aineistoa tullaan kayttaméaan ainoastaan tahan tutkimukseen.
Haastatteluaineistoa kasitelldan luottamuksellisesti siten, ettd haastateltavan

anonymiteetti sdilyy.

Paivays ja allekirjoitus



Liite 5: Esimerkki aineiston analyysista 1

Alaluokat teemoittain.

Teemat

96

Alaluokat

Kokemuksia LiikuntaLaturin toiminnasta

osallistumisen yksinkertaisuus, ohjaus,
toiminnan ilmaisuus, halpa
liikuntamahdollisuus, toimintaan
sitoutumattomuus, vertaisten kanssa
liikkuminen, liikuntaharrastuksen
16ytaminen, omatoiminen harjoittelu, ohjatut

tunnit, lajikokeilut

Liikkumaan motivoivat tekijat

liikuntakykyisyyden lisddminen, suoritusten
parantaminen, liikuntamééaran lisidminen,
ilmaisuus, toimintaa ilman tavoitteellisuutta,
ei kilpailullisia elementtejd, omaksi iloksi
liikkkuminen, uusien liikuntamuotojen

kokeilu, kavereiden kanssa liikkkuminen

Liikuntamotivaatio ja fyysinen aktiivisuus

muutokset fyysisen aktiivisuuden méérassa,
muutokset liikuntamotivaatiossa, vaikutukset

liikunnan harrastamiseen

Ohjaajan merkitys

yksilollinen huomiointi, ilmapiirin luoja,
neuvonta ja ohjaus, helposti ldhestyttava,
kannustavuus, omatoimisuuden salliva,

yksilollinen ote, heittaytyvyys

LiikuntaLaturin vaikutukset nuorten

kokemana

energiankdyton lisdys, keskittymiskyky
kasvaa, hyvi olo, litkkuntamé&éaran lisdys,

litkkuntaharrastus, terveellinen eliméntapa

LiikuntaLaturin kehittamiskohteet

lajisisdltomuutokset, liikuntatarjonnan
lisddminen, aikojen porrastus, yksin
osallistumisen pelko, markkinointi ja

tiedottaminen, paikkakuntien lisdidminen




Liite 6: Esimerkki aineiston analyysista 2

Alaluokkien muodostaminen ylateemoiksi
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Alaluokka Ylateema
om_atoiminep harjoittelu monipuolisuus
ohjatut tunnit

lajikokeilut

toiminnan ilmaisuus edullisuus

halpa liikuntamahdollisuus

keskittymiskyvyn kasvu vaikutukset koulussa suoriutumiseen
energiankayton kasvu

hyvaolo vaikutukset hyvinvointiin
liilkuntaméaarén lisdys

liikuntaharrastus
terveellinen elamantapa

liikuntakykyisyyden lisdédminen kunnon kehittaminen
suoritusten parantaminen

liikuntamaaran lisdédminen

toimintaa ilman tavoitteita liilkkumista ilman tavoitteellisuutta
ei kilpailullisia elementteja

omaksi iloksi litkkuminen

helposti lahestyttava vaikutus ilmapiiriin
kannustavuus

omatoimisuuden salliva
ilmapiirin luoja

neuvonta ja ohjaus asiantuntijuus
yksil6llinen huomioiminen

yksiléllinen ote persoonallisuus
heittaytyvyys
lajisisaltomuutokset sisaltdmuutokset

liikuntatarjonnan lisédminen

paikkakuntien lisaaminen toiminta-alueen laajentaminen




Liite 7: Esimerkki aineiston analyysista 3

Paaluokkien muodostaminen ylateemoista

Yldteema

Pailuokka

monipuolisuus, edullisuus, toimintaan
sitoutumattomuus, sosiaaliset suhteet,
vaikutukset koulussa suoriutumiseen,

vaikutus hyvinvointiin

Nuorten kokemuksia liikunnasta

kunnon kehittaminen, ilmaisuus,
litkkumista ilman tavoitteellisuutta,
yhdessa liikkuminen

Liikuntamotiivit

muutokset fyysisen aktiivisuuden
madrassa, vaikutukset

litkuntamotivaatioon

Liikuntamotivaation ja fyysiseen

aktiivisuuden muutokset

vaikutus ilmapiiriin, asiantuntijuus,

persoonallisuus

Ohjaajan vaikutukset sisdiseen ja

ulkoiseen motivaatioon

sisaltdmuutokset, tiedottaminen,

toiminta-alueen laajentaminen

Liikunnan harrastamiseen

vaikuttaminen




