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Taman pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittad heikosti liikuntaan motivoituneiden 9.
luokan tyttdjen kokemaa liikuntasuhdetta. Tavoitteena oli selvittdd, mitd heikosti lilkuntaan
motivoituneet tytét ajattelevat liikunnasta, mita se heille merkitsee ja mitka tekijat ovat
lilkuntaa estavié tekijoitd. Lisdksi tavoitteena oli tutkia, tunnistavatko heikosti liikuntaan
motivoituneet tytot itsessaan jonkin tietyn liikkujatyypin tai millaiseksi liikkujatyypiksi he
itsensé méaarittelisivét.

Tutkimus oli laadullinen tutkimus ja siind hyodynnettiin  fenomenologis-hermeneuttista
lahestymistapaa. Tutkimusaineistona kaytettiin eldytymismenetelman ja lyhyen strukturoidun
kyselyn keinoin keréttyja tarinoita ja vastauksia. Aineisto kerattiin kahdessa eri Oulun alueen
koulussa kevéalla 2019. Vastauksia saatiin yhteenséd 68, joista lopulliseksi kohdejoukoksi ja
tutkimuksen aineistoksi muodostui 15 heikosti liikuntaan motivoituneen tytdn tarinat ja
vastaukset. Aineisto analysointiin kéytettiin aineistolahtoista sisallonanalyysia.

Heikosti liikuntaan motivoituneet tytdt kokivat liikuntasuhteensa heikoksi. Heikosta
lilkuntasuhteesta kertoivat liikuntaan liittyvien myonteisten merkityssuhteiden véhyys,
negatiiviset liikuntakokemukset ja tutkittavien suhtautuminen liikuntaan. Tutkittavilla oli
lisaksi paljon liikuntaan liittyvid esteitd. He kokivat itsensa huonommiksi liikkujiksi kuin
muut ja he Kkayttivat vahdisesti resursseja ja aikaa liikuntaan. Heikosti liikuntaan
motivoituneet tytdt maédrittelivat itsensd paédsaantdisesti Elamysliikkujaksi, Liikunnan
kolhimaksi ja Terveyden Kkorostaja liikkujatyypiksi. Tutkittavien kokema liikkujatyyppi
osoittautui tassé tutkimuksessa sekoitukseksi Elamysliikkuja ja Liikunnan kolhima
liikkujatyyppia.

Tutkimuksen tulokset olivat osittain saman suuntaisia aiempien liikuntasuhdetta ja
liikkujatyyppejéd kaésittelevien tutkimusten kanssa. Tutkimus osoittaa, ettd heikon
liikuntasuhteen taustalla oli useita esteitd ja negatiivisia liikuntakokemuksia, jotka heijastuvat
liilkunnalliseen péatevyyden kokemiseen. N&ma tekijat nakyivat myo6s liikkujatyypin
maédrittelyssd. Liikuntasuhdetta ja liikkujatyyppejd maéaérittelemalld voidaan ymmartaa
paremmin oppilaiden kokemusta ja késityksia liikunnasta. Liikuntakasvatuksessa voidaan
nain mahdollisesti vaikuttaa myonteisesti oppilaiden liikuntamotivaatioon ja sitd kautta
litkunnallisen eldmantavan I0ytymiseen.
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ABSTRACT

Pirnes, J. 2019. The physical activity relationship and athlete types of poorly motivated 9th
grade girls. Deparment of Sport and Health Sciences, University of Jyvaskyld, Master’s
thesis, 77 pp., 4 appendices.

The purpose of this study was to find out physical activity relationship of 9th grade girls with
low motivation for physical activity. The aim was to find out what poorly motivated girls
think about physical activity, what it means to them, and what are the factors that prevent
physical activity. In addition, the aim was to investigate whether girls with low level of
motivation for physical activity identify themselves in a particular athlete type or what type of
athlete they would define themselves as.

This research was a qualitative research and was conducted using the phenomenological-
hermeneutical approach. Research material used consisted of answers and written stories
collected using a short structured survey. Material was collected from two different schools in
Oulu area during the spring 2019. Number of answers received from the survey was 68 out of
which 15 answers formed the final target group of girls with low motivation for physical
activity. The material was analysed using material-based content analysis.

Girls with low motivation for physical activity also felt they had a poor relationship for
physical activity. The poor relationship was explained by lack of positive meanings related to
physical activity, negative experiences and negative attitude towards physical activity. Target
group had also a lot of handicaps preventing them from exercising physical activities. They
felt they were worse in physical activities than others and they did not use a lot of resources
and time for physical activity. Girls with low motivation defined themselves mainly as
experience athletes, athletes damaged by exercise and fitness enthusiasts by athlete type.
Athlete type of the target group turned out to be a mix of an experience athlete and an athlete
damaged by exercise.

The results of this research were partly similar than results from other researches of physical
activity relationship and athlete types. Research points out that the reasons for poor
relationship for physical activity conducted from several handicaps and negative experiences
that reflect the experience of competence in physical activity. These reasons affected also in
defining the athlete type. By defining the athlete types and the relationship for physical
activity we can understand the experiences and conceptions the students have of physical
activity. By understanding these factors physical education can have a positive effect in the
motivation of physical activity and therefore help finding a sporty way of life.

Key words: physical activity relationship, athlete types, physical activity motivation, youth,
girls, physical education
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1 JOHDANTO

Fyysisella aktiivisuudella ja litkunnalla tiedetddn olevan merkittévia terveyshyotyja (Lintunen
2007a; Vuori 2011). Silla on suotuisia vaikutuksia lasten ja nuorten fyysiseen, psyykkiseen ja
sosiaaliseen kasvuun ja kehitykseen (Vuori 2005). 7-18 —vuotiaiden lasten ja nuorten fyysisen
aktiivisuuden minimisuosituksena on 1-2 tuntia liikuntaa péivdssd monipuolisella ja ikddn
soveltuvalla tavalla (Heinonen ym. 2008). Huolestuttavaa on kuitenkin se, ettd vain reilu

kolmannes lapsista ja nuorista liikkuu terveyden kannalta riittavasti (Kokko ym. 2019).

Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuteen  pyritddn  vaikuttamaan  mydnteisesti
litkuntakasvatuksen avulla, jonka yhtend tirkeimpind tavoitteena on liikuntataitojen
oppiminen ja litkunnalliseen eldmintapaan kasvaminen (Lintunen 2007a). Oleellista on, etti
oppilaat saavat positiivisia liikuntakokemuksia ja l10ytivét itselleen mieleisen tavan liikkua
(Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014). Liikunnanopettajan onkin térkedd
ymmartaa liikuntamotivaation tekijoita ja toisaalta myos liikkumattomuuden syitd, jotta

litkunnallisen elaméntavan tavoitteen saavuttaminen toteutuisi litkuntakasvatuksen avulla.

Kosken (2004) mukaan liikuntasuhteeksi kutsutaan yksilon suhdetta liikuntaan kulttuurisesti
rakentuvana sosiaalisena maailmana (Koski 2004). Liikuntasuhde -kasitteen taustalla on
nékokulma, jonka mukaan yksilé6 omaksuu muun muassa kulttuurille ominaisia tietoja, taitoja,
arvoja ja asenteita ymparoivien yhteisfjen kautta ja ndin lisdksi muodostaa kasityksen
itsestadn myos liikkujana. (Vanttaja, Tahtinen, Zacheus & Koski 2017a, 17-18.) Voimakas
liikuntasuhde nakyy usein aktiivisena liikuntakdyttaytymisend. Heikko liikuntasuhde on taas
altis litkuntaa estéville tekijoille ja pienetkin liikuntaa ehkéisevét tekijat voivat vaikuttaa

ratkaisevasti fyysiseen aktiivisuuteen. (Koski & Hirvensalo 2019.)

Liikuntasuhteeseen liittyy voimakkaasti merkityksellisyys. Mitd enemman yksil6lla on
liikuntaan liittyvid merkityksid, sitd voimakkaammin se ndkyy fyysisessa aktiivisuudessa ja

sen intensiivisyydessé. (Koski 2015.) Vuoden 2018 LIITU-tutkimuksessa selvisi, etta lasten ja
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nuorten liikuntasuhteet ovat heikentyneet vuodesta 2014 vuoteen 2018. Nuoret l6ysivat
vuoteen 2014 verrattuna vahemman liikuntaan liittyvid merkityksia ja erityisesti tytoilla oli

my0s poikia enemman liikuntaa estévia tekijoitd. (Koski & Hirvensalo 2019.)

Liikuntasuhteeseen laheisesti liittyva kasite on liikkujatyypit. Ne perustuvat Jaana Karin
(2016) litkuntapedagogiikan vaitoskirjatutkimukseen, jossa hén tarkasteli, miten liikuntaan
liittyvistda  kokemuksista  kerrotaan liikuntaeldmankerroissa  (Kari 2016, 65-66).
Eldmankerroista erottui  seitseman erilaista liikkujatyyppid: Kilpailija, Uurastaja,
Elamysliikkuja, Liikunnan kolhima, Tuottaja, Terveyden korostaja ja Liikunnan suurkuluttaja.
Liikkujatyypit kertovat siitd, mita yksilo litkunnassa arvostaa ja millaisesta liikunnasta yksilo
nauttii, eikd niitd voi laittaa paremmuusjarjestykseen. (Kari 2016, 66-67.) Liikkujatyyppien
tunnistaminen ja niistd nakyva liikuntakulttuurinen ndkokulma auttavat pohtimaan omaa
suhdetta liikuntaan ja ymmartdmaan itseddn ja muita liikkujina (Kari 2016, 104).

Liikkujatyyppeja voidaan mahdollisesti hyodyntéa siis litkuntamotivaation parantamisessa.

Jos halutaan lisdtd vahan liikkuvien liikunta-aktiivisuutta, on tdrke&a tietdd heidéan
lilkuntahistoriaansa ja —kokemuksiaan sek& liikuntaan liittyvia merkityksid (Vanttaja ym.
2017a, 149). On oleellista ymmart&a, millainen rooli liikunnalla on ihmisen eldmassa muiden
tarkeiden asioiden rinnalla (Koski 2017). Liikuntasuhteen ymmartdminen tuo my0s
uudenlaista nakokulmia tutkimuksellisesti ja kadytannon toimintaan (Koski 2004).
Liikuntatutkimus on painottunut vahvasti terveyden ja liikunnan vélisten yhteyksien
tutkimiseen ja samalla ihmisten henkilokohtaiset kokemukset liikunnasta ovat jaaneet

vahemmélle huomiolle (Vanttaja, Tahtinen, Zacheus & Koski 2017b).

Taman tutkimuksen l&htokohtana oli henkilokohtaisten kokemusten ja ajatusten
selvittdminen. Tutkimuksen tavoitteena olikin selvittdd heikosti motivoituneiden 9. luokan
tyttéjen liikuntasuhdetta ja liikkujatyyppeja. Ymmartdmalla nuorten liikuntaan liittyvia
merkityksid ja liikunnan esteitd, tunnistamalla nuorten liikkujatyyppeja ja ymmartamalla
heikosti motivoituneiden nuorten litkuntasuhdetta on mahdollista vaikuttaa suotuisasti heidén

liikunta-aktiivisuuteensa ja -motivaatioonsa ja siten heidan hyvinvointiinsa.
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2 FYYSINEN AKTHVISUUS JA LITKUNTA

2.1 Fyysisen aktiivisuus, lilkunta ja niiden hyodyt

WHO (2018) méiirittelee fyysisen aktiivisuuden luurankolihasten tuottamaksi litkkeeksi, joka
edellyttdd energiankulutusta. Fyysistd aktiivisuutta tapahtuu esimerkiksi ty0ssd ja vapaa-ajan
arkiaskareissa. (Bouchard, Blair & Haskell 2012). Liikunta késitteend taas tarkoittaa
suunnitellumpaa fyysistd aktiivisuutta, lihastoimintaa ja harjoittelua. Sen tavoitteena voi olla
terveyden parantaminen, kunnon kohottaminen tai esimerkiksi eldmysten kokeminen.

(Fogelholm 2011a; World Health Organization 2018.)

Liikuntaa voi toteuttaa monilla eri tavoilla, ja silld voi olla erilaisia tavoitteita. Sitd voidaan
tarkastella muun muassa laadun, tehon, useuden ja keston kautta. Esimerkiksi erilaiset leikit,
hyo6tyliikunta, koululiikunta ja koulumatkoihin liittyvé liikkunta sekd vapaa-ajan harrastuksiin
liittyvé litkunta ovat malleja siitd, miten fyysistd aktiivisuutta ja liikuntaa voi toteuttaa.
Liikunta voi siis olla ohjattua, spontaania tai omaehtoista. (Jaakkola, Liukkonen & Séékslahti

2017.)

Fyysinen aktiivisuus ja litkkunta edistdvét terveyttd ja ehkdisevit useita sairauksia monilla eri
tavoilla (Lintunen 2007a; Vuori 2011). Sdanndllinen ja riittdva fyysinen aktiivisuus parantaa
muun muassa syddn- ja hengityselinten kuntoa, lihasten toimintakykyd sekd auttaa
painonhallinnassa (Bangbo ym. 2016). Liikkumattomuus on taas yhteydessd sydédn- ja
verisuonitauteihin, erilaisiin syOpiin ja riskiin sairastua masennukseen. Riittdmiton fyysinen

aktiivisuus onkin yksi kuolleisuuden riskitekijéistd. (World Health Organization 2018.)

Liikunnalla on myos suotuisia vaikutuksia lasten ja nuorten fyysiseen, psyykkiseen ja
sosiaaliseen kasvuun (Vuori 2005). Fyysisen aktiivisuuden tiedetidn vahvistavan etenkin
lasten ja nuorten tuki- ja litkuntaelimistod (Fogelholm 2011b). Esimerkiksi luuston tiedetddn

vahvistuvan erityisesti murrosidssd (Vuori 2005). Liikunta on yhteydessd myds lasten ja
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nuorten oppimiseen ja muihin kognitiivisiin taitoithin. Litkunta voi vaikuttaa mydnteisesti
heidin psykologisiin ja sosiaalisiin ominaisuuksiinsa, kuten itsetuntoon ja ystavyyssuhteisiin.
(Bangsbo ym. 2016.) Lisédksi liikunnan tiedetddn tuottavan mielihyvad, hyvdd oloa ja
rentoutumista erityisesti litkkuntaan tottuneille ithmisille (Nupponen 2011). On hyvé muistaa,
ettd osa lilkkunnan myonteisistd vaikutuksista ilmenee valittomésti, mutta useat hyodyt

ndkyvét vasta vuosien péésti (Vuori 2005).

2.2 Liikuntasuositukset lapsille ja nuorille

7—-18 -vuotiaiden lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden minimisuosituksena on 1-2 tuntia
liikkuntaa pédivassd monipuolisella ja ikdén soveltuvalla tavalla. Ian my6td suositukset hieman
laskevat, ja 13—18 -vuotiaiden fyysisen aktiivisuuden minimimé&érd on 1-1 2 tuntia paivissa.
Toki suositeltavaa on, ettd liikkuntaa tulisi pdivittdin enemmainkin. (Heinonen ym. 2008; World
Health Organization 2018.) Fyysisestd aktiivisuudesta tulisi vdhintddn puolet olla reipasta
likkuntaa ja timi voidaan koostaa vihintddn 10 minuutin jaksoissa. Liikunnan tulisi lisdksi
paivittdin siséltdd tehokasta ja hengistyttdvid osuuksia. (Heinonen ym. 2008.) Lihaskuntoa,
likkkuvuutta ja luiden terveyttd edistdvdd liikkuntaa tulisi olla viikossa vdhintdén kolmesti
(World Health Organization 2018). Monipuolisten lajikokeilujen ja perustaitojen harjoittelun
avulla voidaan péésti nidihin tavoitteisiin ja nuorilla on samalla mahdollisuus 16ytia itselleen

sopiva tapa litkkua (Heinonen ym. 2008).

Suositusten mukaan myds pitkdaikaista istumista tulisi valttdd, silld liiallinen istuminen ja
litkkumattomuus lisddvit terveysriskejd muun muassa lihavuuteen tai litkuntaelinsairauksiin.
Lasten ja nuorten ruutuaikaa tulisikin rajoittaa kahteen tuntiin pdivdssi ja yhtdjaksoisia yli
kahden tunnin istumista tulisi valttdd. (Heinonen ym. 2008.) Tdma onkin iso haaste, silld
vithdemedian &dressd vietetty aika on kasvanut jatkuvasti viime vuosina (Kokko, Martin,

Villberg, Ng & Mehtld 2019).



2.3  Koululiikunta

Koululiikunnan avulla voidaan tukea lasten ja nuorten liikkumista ja innostaa heité fyysiseen
aktiivisuuteen (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014). Koululiikunnan
tavoitteena on kasvaminen liikuntaan ja liikunnan avulla kasvaminen eli se, ettd oppilaat
oppivat liikuntaan ja hyvinvointiin liittyvid tietoja, taitoja ja asenteita niin, ettd se tukee
liilkunnallista eldmdantapaa. Toisaalta liikunnan avulla pyritddn tukemaan persoonallisuuden
kasvua ja kehitystd sekd oppimaan muun muassa sosiaalisia- ja vuorovaikutustaitoja.
(Jaakkola ym. 2017.) Perusopetuksen vuosiluokkien 7-9 opetussuunnitelmassa liikunnan
opetuksen yleisend tavoitteena on vaikuttaa oppilaiden hyvinvointiin tukemalla niin fyysistg,
psyykkistd kuin sosiaalistakin toimintakykyd sekd myonteista suhtautumista omaan
muuttuvaan kehoon. Tarke&dd on, ettd liikuntatunneilla oppilaat saisivat positiivisia
liikuntakokemuksia, patevyydenkokemuksia ja l0ytdisivét itselleen mieleisen tavan liikkua.

(Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014.)

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet uudistuivat vuonna 2014 ja se on otettu
kéyttoon porrastetusti vuodesta 2016 alkaen niin, ettd lukuvuonna 2019-2020 Kkaikki
ylakoulun  oppilaat ovat uuden  opetussuunnitelman  piirissdé  (Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteet 2014). Nain ollen tdhan tutkimukseen osallistuneet oppilaat
ovat saaneet opetuksensa vanhan opetussuunnitelman mukaisesti. Liikuntakasvatuksen yleiset
tavoitteet eivat ole kuitenkaan juuri muuttuneet uudistuksen myo6td. Koululiikunnan
tavoitteena oli siis myos aiemmin kokonaisvaltaisen toimintakyvyn ja hyvinvoinnin
parantaminen ja liikunnallisen eldméntavan saavuttaminen sek& sosiaalisten ja kognitiivisten

taitojen kehittdminen (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004).

Uudessa opetussuunnitelmassa ylakoulun liikuntatunneilla painotettavia asioita ovat fyysinen
aktiivisuus, kehollisuus ja yhdessd tekeminen. Oppilaita osallistetaan ja kannustetaan
ottamaan vastuuta niin omasta kuin ryhman toiminnasta. Liikunnan avulla oppilas oppii
toisten huomioimista ja ponnistelemaan pitkajanteisesti tavoitteiden eteen. Liikuntatunneilla
oppilailla on mahdollisuus keholliseen ilmaisuun, iloon, sosiaalisuuteen ja rentoutumiseen.

Hyvinvointia tukeva positiivinen ilmapiiri, opettajalta saatu myonteinen palaute ja liikunnasta
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saatu ilo tukevat liikunnallisen elaméantavan 16ytymista. (Perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteet 2014.) Na&ma tavoitteet olivat myds vanhassa opetussuunnitelmassa. Verrattuna
uuteen opetussuunnitelmaan, vuoden suunnitelmassa 2004 painottuivat kuitenkin liikunnan
lajitaidot. Lajitaitojen hallinta vaikutti my6s oppilaiden arviointiin. (Perusopetuksen

opetussuunnitelman perusteet 2004).

Oppituntien tulee olla turvallisia ja niilla toteutetaan monipuolisesti erilaisia litkuntamuotoja
ja tehtdvid vuodenaikoja ja koulun l&helld olevia liikuntamahdollisuuksia hyddyntéen.
Opetussuunnitelmassa painotetaan perustaitojen ja fyysisten ominaisuuksien, kuten
tasapainon, voiman, kestdvyyden ja liikkuvuuden harjoittamista ja soveltamista. Ainoa
liikuntalaji, joka uudessa opetussuunnitelmassa maéaritelld&n erikseen, on uinti ja vedestd

pelastaminen. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014.)

Koululiikunnassa viihtymiselld voi olla vaikutusta liikuntamotivaatioon ja sitd kautta
fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkimusten mukaan koululiikuntaan my®onteisesti suhtautuvat ja
motivoituneet oppilaat olivat myds fyysisesti aktiivisempia kuin koululiikuntaan huonommin
motivoituneet (Wiseman & Weir 2017; Yli-Piipari 2011, 52). Lisaksi Pentik&inen, Palomé&ki
ja Heikinaro-Johansson (2016) totesivat tutkimuksessaan, ettd myonteisesti suhtautuvien
oppilaiden fyysinen kunto ja liikuntataidot olivat keskimaarin parempia kuin koululiikuntaan

kielteisesti suhtautuvilla.

Poikien ja tyttdjen valilld on eroa viihtymisessd koululiikunnassa. Soini (2006, 63) totesi
vaitoskirjatutkimuksessaan, ettd pojat viihtyvat tyttojd enemman koululiikuntatunneilla.
Vanttaja ym. (2017a, 75) tutkimuksen  mukaan  kuitenkin  teini-ikdisten
koululiikuntakokemukset ovat muuttuneet positiivisempaan suuntaan vuosien 2003-2013
valilla. Kokonaisuudessa muutokset liikunnanopetuksessa ovat olleet siis mydnteisia

viimeisten vuosien aikana (Vanttaja ym. 2017a, 75).



3 NUORTEN LIIKKUMINEN

3.1 Liikuntakayttaytyminen

Lasten ja nuorten liikuntakdyttdytymista tutkitaan Suomessa LIITU-tutkimuksen avulla, joka
toteutettiin ensimmaisen kerran vuonna 2014. Kyselytutkimuksen avulla kerataan tietoa lasten
ja nuorten liikunta-aktiivisuudesta ja -kayttdytymisestd seka passiivisesta ajankaytosta.
(Kokko ym. 2016a.) Vuoden 2018 LIITU-tutkimuksen mukaan reilu kolmannes (38 %) 7-15-
vuotiaista lapsista ja nuorista liikkui liikuntasuositusten mukaisesti v&hintdan tunnin péivassa.
7-11-vuotiaista liikuntasuosituksen saavutti hieman alle puolet, mutta 15-vuotiaista vain
viidennes liikkui liikuntasuositusten mukaan. Verrattuna vuoden 2016 LIITU-tutkimuksen

tuloksiin lasten ja nuorten liikunta on kuitenkin lisadntynyt jonkin verran. (Kokko ym. 2019.)

Siind missé litkunnan harrastaminen vahenee idn myotd, istuva elamantyyli lisaantyy. LIITU-
tutkimuksen (2019) mukaan ruutuaikasuositukset ylittyvat suurimmalla osalla lapsista ja
nuorista (Kokko ym. 2019). 15-vuotiaiden nuorten ruutuaika on lisdantynyt lahes
viidenneksen vuodesta 2014 vuoteen 2018 mennessa (Kokko ym. 2019; Kokko, Mehtala,
Villberg, Ng & H&myla 2016b). Ruutuajan lisadntyminen onkin ollut suurinta juuri 15-
vuotiailla (Kokko ym. 2019).

Liikunnalle ja litkkumattomuudelle on olemassa useita syitd. Nuorten yleisimpié syité liikkua
ovat halu pitdd hauskaa, halu paasta hyvaan kuntoon ja halu parantaa terveyttd (Hakanen,
Myllyniemi & Salasuo 2019; Ojala ym. 2006). My0s patevyyden kokemukset, viihtyminen ja
yhdessa olo kavereiden kanssa ovat nuoria liikuntaan innostavia tekijoitd (Hakanen ym. 2019;
Lintunen 2007a). Liséksi tiedetdan, ettd juuri teini-idssa ulkonddn merkitys liikunnan syyna
korostuu (Hakanen ym. 2019; Koski & Hirvensalo 2019). Eldméntapalajeissa ja
joukkuelajeissa nuorten harrastajamééarat ovat kasvaneet, kun taas kurinalaisuutta vaativissa

yksil6lajeissa harrastajaméaarat ovat pudonneet (Kari 2016, 77). Joukkuelajien sosiaalisuus ja



leikkisyys ja eldamantapalajien hauskuus, yhteisollisyys ja estetiikka houkuttelevat lapsia ja

nuoria suorittamista enemman liikkkumaan (Piispa 2013).

Nuorten omaehtoisen liikunnan Idhtdkohtana on usein vapaa-ajan vietto kavereiden kanssa.
Talloin liikunta ei itsessddn ole paaméaara tai tavoite toiminnalle. Nuorten omaehtoisia
liilkkumismuotoja ovat muun muassa lenkkeily koiran kanssa tai yksin, temppuilu,
laskeminen, vesiliikunta, pihapelit ja pihaleikit, luistelu, hiihto, lihaskunto seka hyotyliikunta.
Nuorille omaehtoisessa liikunnassa on tarkedd vapaus, leikkisyys, liikuntamuotojen
soveltaminen ja yhdessdolo. (Hasanen 2017, 120-157, 193.)

Nuorten omaehtoisen liikunnan muodoista lenkkeily ja kuntosaliharjoittelu lisdantyvét ian
myo6ta. Kuntosaliharrastuksen ja lenkkeilyn suosio lahtee kasvuun 10-14 vuoden idssé.
Lenkkeilyn suosio perustuu sen helppouteen ja halpuuteen. Lenkille I&hteminen ei ole sidottu
aikatauluihin ja sen harrastaminen on edullista. Kuntosaliharrastuksen suosio on taas
lisdantynyt terveys- ja ulkonakdihanteiden muuttumisen myo6ta. (Merikivi, Myllyniemi &
Salasuo 2016.)

Kokonaisuudessa liikunnan harrastaminen kuitenkin vahenee murrosidssa (Palomaki, Huotari
& Kokko 2017, 83). Yhtena syyna tdhan voidaan pitda niin sanottua drop-out — ilmi6té eli
jattaytymista seuratoiminnasta pois. Seuraharrastaminen lopetetaankin yleensd teini-idssg,
tytét hieman poikia aiemmin (Hakanen ym. 2019.) Syitd harrastamisen lopettamiselle on
esitetty harrastuksen hinnasta, idn myota harrastuksissa lisaantyvasta kilpailullisuudesta sek&

kiinnostuksen puutteesta. (Hakanen ym. 2019; Merikivi ym. 2016.)

Nuoruus on my0s erityisen haavoittuvaa aikaa, jolloin kielteisid liikuntakokemuksia voi
syntya herkasti. Suuret fyysiset ja psyykkiset muutokset nuoruudessa voivat esimerkiksi
heijastua nuoren mindkésitykseen ja sitd kautta lilkunnan harrastamiseen. Nuorilla on kyky
ajatella aikuisen tasolla, mutta heilld ei ole vield kykya kasitelld ongelmia aikuisen tavalla.
Liikuntamotivaation kannalta on tarkedd tukea nuorten patevyyden kokemuksia litkunnassa.

(Lintunen 2007b.) Fyysisesti aktiivisempien nuorten koettu liikunnallinen pétevyys onkin
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korkeampi kuin vahan liikkuvilla nuorilla Myo6s sukupuolten valilla on eroja. Poikien koettu
liikunnallinen patevyys on yleisesti tyttdja korkeampi niin lapsilla kuin nuorilla. (Hirvensalo,
Jaakkola, Sadkslahti & Lintunen 2016.)

3.2 Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoita

Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat monet tekijat. Lahipiirill4, perheelld ja kavereilla on
vaikutusta siihen, miten nuori suhtautuu liikuntaan ja fyysiseen aktiivisuuteen.
Myonteisemmin liikuntaan suhtautuvatkin nuoret, joiden kaverit liikkuvat vapaa-aikanaan
yhtd usein kuin nuori itse. (Nupponen, Aittasalo & Paronen, 2014.) Nupposen ym. (2014)
tutkimuksessa korostui perheen ja kotivaen merkitys tyttdjen litkkumisessa. Heiddn mukaansa
suhtautuminen liikuntaan oli myonteista tytoilla, jotka liikkuivat vapaa-aikanaan yhta usein
kuin perhe toivoi. (Nupponen ym. 2014, 59.) Toisaalta, jos ympéristd ei tue lapsen
liikunnallisuutta ja lapsi ei ndin  myoskaan koe liikuntaa merkityksellisend,
liikkumattomuuden riski kasvaa (Vanttaja ym. 2017a, 23). T&atd nékemystad tukee myos
vuoden 2018 lasten ja nuorten vapaa-aika tutkimus, jossa todettiin, ettd vanhempien
lilkuntaan kannustaminen ja motivointi vaikuttavat lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuteen
(Hakanen ym. 2019). Vanttaja ym. (2017b) totesivat myds tutkimuksessaan, ettd liikunnan
harrastamisen avainasemassa olivatkin ystavat, perhe ja urheiluseurat. Samalla kuitenkin
huomattiin myds, ettd liikunnallinen lapsuudenkoti ei kuitenkaan takaa liikunnallista

eldméntapaa nuoruudessa. (Vanttaja ym. 2017a, 48.)

Nuoruudessa kavereiden merkitys liikunta-aktiivisuudessa korostuu. Palomaki ym. (2017, 83)
havaitsivat tutkimuksessaan, ettd kavereiden merkitys fyysisté aktiivisuutta estdvana tekijana
yleistyi idn myoté erityisesti vahemmaén liikkuvien nuorten keskuudessa. Fyysisesti aktiiviset
nuoret taas kokivat tarkedksi kavereiden kanssa liikkumisen (Paloméki ym. 2017, 83).
Takalon (2016, 153) tutkimuksen mukaan nuorten liikunta-aktiivisuuteen myonteisesti
vaikuttivat muun muassa urheiluseuratoimintaan osallistuminen, perhe ja ystavat seka
urheiluun panostaminen. Liikunta-aktiivisuutta taas véhensi muun muassa kiusaaminen,

mopon hankkiminen, joukkueen hajoaminen ja opiskeluun panostaminen (Takalo 2016, 153).
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Lahipiirin lisaksi myos fyysinen asuinympdristo voi vaikuttaa ihmisen liikunta-aktiivisuuteen.
Liikuntapaikat, lilkkumaan kannustavat alueet ja miellyttdva ymparistd, kuten puistoalueet,
lisddvat fyysistd aktiivisuutta. (Vanttaja ym. 2017a, 24.) Lasten ja nuorten vapaa-
aikatutkimuksesta 2016 selvisi, ettd maaseutuymparistdssa asuvista nuorista 12 prosenttia ei
koe liikkuvansa ollenkaan kun taas kaupunkien lahitissd asuvista vain nuorista kuusi
prosenttia kertoi ettei liikkuvansa vapaa-ajallaan. Tulosten taustalla epéilldén olevan syyna se,
ettd maaseutuympdristd ei houkuttele nuoria lilkkumaan ja vélimatkat ovat maalla pitkid,
joten viélimatkat kuljetaan autolla, mopolla tai busseilla. (Merikivi ym. 2016.) Toisaalta
vuoden 2018 vastaavassa tutkimuksessa asuinympdristolla ei haivaittu olevan merkitysta
lasten ja nuorten yleiseen liikkumiseen. Mielenkiintoista on kuitenkin se, ettd vuoden 2018
tutkimuksessa selvisi, ettd maaseutuympéristoissé ja pikkukaupunkien laita-alueilla nuoret
liikkuivat useammin ja intensiivisemmin kuin kaupunkialueilla asuvat nuoret. (Hakanen ym.
2019, 18.) Vastaavan Kkaltaisia tuloksia my0s vuoden 2018 LIITU-tutkimuksessa.
Tutkimuksessa havaittiin, ettd kaupungeissa asuvat 13-vuotiaat nuoret liikkuivat
omaehtoisesti seitseman prosenttia vahemman kuin maaseudulla asuvat nuoret. Tamé tulos
korostui tutkimustuloksissa erityisesti tyttdjen osalta. (Martin, Suomi & Kokko 2019.)

Tiedet&én, ettd korkean tulotason maissa, kuten Suomessa, liikuntaa harrastetaan vapaa-ajalla,
kun taas kdyhemmissé maissa fyysista aktiivisuutta toteutetaan liikkuessa paikasta toiseen tai
kotiaskareissa (Vanttaja ym. 2017a, 25). Rajala, Kankaanpad, Laine, Itkonen ja Tammelin
(2017) selvittivat tutkimuksessaan nuorten kokeman sosiaalisen aseman yhteytta fyysiseen
aktiivisuuteen. Reipasta liikuntaa kertyi enemmaén niille nuorille, joiden subjektiivinen
sosiaalinen asema oli korkea. Ndin myds koetulla sosiaalisella asemalla on yhteys fyysiseen

aktiivisuuteen (Rajala ym. 2017).

Positiivinen kehonkuva on my0s yhteydessa runsaampaan fyysiseen aktiivisuuteen
(Kantanista, Osin’ski, Borowiec, Tomczak & Krél-Zielin'ska 2015). Liikunnallisten nuorten
kehonkuva on myonteisempi kuin vahan liikkuvilla (Ojala 2017, 6). Sporttinen ulkonakd on
nuorten keskuudessa arvostettu ominaisuus, mutta samalla sen ihannointi voi aiheuttaa

ahdistusta. Erityisesti nuoret tytot kohtaavat ulkonakdpaineita poikia yleisemmin (Ojala 2017,
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5-6). WHO-tutkimuksessa selvisi, etta joka toinen tytt0 piti painoon liittyvia tekijoita erittéin
tarkeana syyna liikkua (Ojala ym. 2006).

3.3 Liikunnan esteita

Liikuntaa estdvia tekijoitad on useita ja niilla on yleensa taipumus kasaantua (Hirvensalo ym.
2016; Vanttaja ym. 2017a, 78). Yleisimmaét esteet liikunnan harrastamiselle ovat mielekkaén
lajin ja ohjauksen puute, harrastuksen kallis hinta, huonot kokemukset liikunnasta ja ajan
puute. Muita syitd ovat liséksi se, ettei viitsi ldhted harrastamaan, nuori ei koe olevansa
liikunnallinen tyyppi ja koululiikunta ei innosta. (Hakanen ym. 2019; Hirvensalo ym. 2016;
Koski & Hirvensalo 2019.) Vanttajan ym. (2017a) tutkimuksen mukaan fyysisesti passiiviset
nuoret kokivat liséksi olevansa laiskoja, eivatka he olleet l0ytaneet itselleen sopivaa
lilkkumistapaa ja eivétka olleet tottuneita liilkkumaan (Vanttaja ym. 2017a, 77). Lasten ja
nuorten vapaa-aikatutkimuksissa 2016 ja 2018 selvisi, ettd erityisesti teini-ikaisilla
merkittavin syy liikkumattomuudelle oli se, ettd he eivét yksinkertaisesti pidé liikkunnasta
(Hakanen ym. 2019; Merikivi ym. 2016).

Liikuntapaikat ja -tilanteet voivat myds estdd liikkumista. Hasasen (2017, 201-202)
véitostutkimuksessa selvisi, ettd vahan liikkkuvat nuoret eivat halunneet omaehtoisesti liikkua
paikoissa, joissa kokivat olevansa huonompia kuin muut. Lisaksi tyt0illa litkkumista saattoi
estdd liikuntapaikan liika maskuliinisuus (Hasanen 2017, 201-202). Tytt6jen liikunnan
harrastamisella on myds muita esteitd. Tytot kokivat koululiikunnan, koulun ja
urheiluharrastusten vahentédvéan kiinnostusta liikuntaan jonkin verran (Vanttaja ym. 20173,
75-76). Vuoden 2018 LIITU-tutkimuksen mukaan tytoilla oli poikia enemmaén liikuntaa
estavia tekijoitd. Tyttdjen tyypillisimmat esteet olivat liikuntapaikkojen puute, liikunnan
kalleus ja koululiikunnan innostamattomuus. Lisdksi tytot pitivat itseddn myds huonoina
liikkujina, pelkasivat loukkaantuvansa, pitivét liikuntaa liian kilpailullisena ja kokivat itsensé
lilan kiireiseksi. (Koski & Hirvensalo 2019.)
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Liikuntaa estévia tekijoita ja syita liikkumattomuudelle on siis monia. Vanttajan ym. (20174,
80) mukaan, mitda enemman vahan liikkuvilla oli syité vahaiselle liikkumiselle, sitd heikompi

oli heidéan liikunnallinen min&kuvansa. Esteitd onkin tarkea tunnistaa ja pyrkia poistamaan,

jotta voidaan tukea lasten ja nuorten liikunnallista elaméantapaa.
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4 LIIKUNTAMOTIVAATIO

Mika saa meidét liikkeelle? Mika on liikkeelle paneva voima? Motivaatio kasitteend vastaa
néihin kysymyksiin. Motivaatio suuntaa toimintaamme ja vaikuttaa siihen, kuinka paljon ja
kuinka kauan ponnistelemme jonkin asian eteen. (Ryan & Deci 2017, 13; Weinberg & Gould
2015, 51-52). Motivoitunut ihminen jaksaa siten yrittdd enemman, on sinnikés ja keskittynyt
ja suoriutuu sitd kautta tehtavistd laadukkaammin. Liikuntamotivaatio tukee siis myds
liikunnallista eldméntapaa. (Liukkonen & Jaakkola 2017a.) Motivaatio voi nakyé
persoonallisuustasolla, kontekstuaalisella tasolla ja yksittdisen tilanteen tasolla.
Liikuntamotivaatiossa tdma ilmenee esimerkiksi siing, ettd yksilo voi olla innokas oppimaan
ja tama nadkyy eri eldmanalueilla, vaikkapa koulussa liikuntatunneilla ja vapaa-ajan
harrastuksissa. Tdémé taas vaikuttaa siihen, ettd ha&n jaksaa innostua liikunnasta myd6s eri
tilanteissa voimakkaammin. Vastaavasti, jos yksild on motivoitunut vain tilannekohtaisesti,
hé&n saattaa innostua jostakin liikuntalajista, mutta koululiikunta ja muu urheilu ei héanta
kiinnosta. (Liukkonen & Jaakkola 2017a.)

Motivaatio voidaan jakaa siséiseen ja ulkoiseen motivaatioon sekd amotivaatioon. Sisaisesti
motivoitunut ihminen osallistuu toimintaan ensisijaisesti itsensd vuoksi, han jaksaa jatkaa
toimintaa ep&onnistumisista huolimatta ja h&n kokee tekemisestd positiivisia tunteita.
(Liukkonen & Jaakkola 2017a; Ryan & Deci 2017, 14.) Ulkoisesti motivoitunut ihminen
toimii rangaistusten tai palkkioiden vuoksi (Ryan & Deci 2017, 14). Palkkiona voi toimia
esimerkiksi arvostuksen lisddntyminen kavereiden silmissa tai raha. Rangaistuksena voi
toimia esimerkiksi pelko yksin jddmisesta tai negatiivinen palaute opettajalta. (Liukkonen &
Jaakkola 2017a.) Amotivaatio tarkoittaa motivaation taydellistd puuttumista (Ryan & Deci
2017, 16). Amotivaatiota kokeva ihminen kokee, ettd toiminta on téysin ulkoapéin
kontrolloitua, eikd héanelld néin ole syytd ponnistella asian eteen (Liukkonen & Jaakkola
2017a). Liikuntamotivaatiotutkimuksessa motivaatiota on lahestytty padasiassa kahden eri
teorian, itsemé&ardamisteorian (Deci & Ryan 1985) ja tavoiteorientaation (Nicholls 1989)

nakdkulmasta.
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4.1 ltsemaaraamisteoria

4.1.1 Psykologiset perustarpeet

Itsemé&ardédmisteorian nakokulmasta motivaatio muodostuu psykologisista perustarpeista:
autonomiasta, koetusta patevyydestda ja sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta (Deci & Ryan
2000; Ryan & Deci 2017, 10). Kun ndma perustarpeet toteutuvat, motivaatio muodostuu
positiiviseksi ja sisdinen motivaatio toimintaa kohtaa kasvaa. Jos ndmé perustarpeet eivat
toteudu, motivaatio muodostuu ulkoiseksi tai se puuttuu kokonaan. (Liukkonen & Jaakkola
2017a.)

Ihminen kokee autonomiaa, kun hé&nestd tuntuu, ettd h&n voi vaikuttaa toimintaan ja tehda
toimintaan liittyvia paatoksia (Liukkonen & Jaakkola 2017a; Ryan & Deci 2017, 10).
Autonomian kokemukset vaikuttavat keskeisesti sisdisen motivaation syntymiseen.
Esimerkiksi nuoren motivaatio liikuntaan kasvaa, kun hanelld on mahdollisuus vaikuttaa
tapaan, milla tavalla han liikkuu. (Liukkonen & Jaakkola 2017a.) Positiivinen palautteella on
myonteinen merkitys yksilon autonomian tukemisessa ja sitd kautta motivaation
vahvistamisessa (Vasalampi 2017). Voimakkaan autonomian kokemisen tiedetddn olevan
yhteydessa liikunta-aktiivisuuteen. (Liukkonen & Jaakkola 2017a).

Koettu péatevyys tarkoittaa Liukkosen ja Jaakkolan (2017a) mukaan ihmisen kokemusta
omista kyvyistdén ja niiden riittavyydesta. Yksilon péatevyyden kokemuksen kannalta tarkeaa
on, ettd toiminta ja tehtdvien tulee olla sopiva yksil6lle. Liian haastavat tai helpot tehtavat
estavat motivaation vahvistumista. (Vasalampi 2017.) Patevyyden kokemukseen vaikuttaa
itseltd tai muilta saama palaute (Liukkonen & Jaakkola 2017a; Ryan & Deci 2017, 11).

Patevyyden kokemuksen muodostuvat eri alapatevyyden alueista; sosiaalinen patevyys (kyky

tulla toimeen muiden kanssa toimeen), tunnepétevyys (kyky ymmaértdd omia ja muiden

tunteita), alyllinen pétevyys (kyky pérjatd esimerkiksi opinnoissa) ja fyysinen patevyys.

Fyysinen péatevyys voi ilmentyd esimerkiksi tyytyvaisyytend omaan kestavyyskuntoon tai
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ulkoiseen olemukseen. Fyysinen patevyys vaikuttaa myos yksilon liikunta-aktiivisuuteen.
(Liukkonen & Jaakkola 2017a.) Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuudessa koettu patevyys
onkin merkittdvé taustatekija (Hirvensalo ym. 2016). Patevyyden kokemus liittyy yksilon
tuntemaan tyydytykseen omasta oppimisesta. Positiiviset yksilon kokemukset ovatkin
tarkedssé osassa patevyyden kokemisessa. (Liukkonen, Jaakkola & Soini 2007.) Ihminen voi
siis kokea péatevyyttad eri osa-alueilla ja niilla voi olla eri merkityksia yksilon elaméssa
(Liukkonen & Jaakkola 2017a).

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa yksilon luontaista tarvetta kuulua ryhmaan ja saada
hyvéksyntéd ja positiivista palautetta ryhméssa (Liukkonen ym. 2007; Ryan & Deci 2017,
11). Sosiaalinen yhteenkuuluvuus vaikuttaa yksilon sisdiseen motivaatioon. (Liukkonen &
Jaakkola 2017a). Sosiaalista yhteenkuuluvuutta ryhméssa lisdavat turvallisuuden tunne,
osallisuus, yksilon tunne ymmarretyksi tulemisesta, ryhméaé innostavat ja miellyttavéat tehtavat
sekd toisten kunnioittaminen (Liukkonen ym. 2007). Ryhmadssd, joka on yhtendinen, on

innostavaa olla ja motivaatio toimintaa kohtaa kasvaa (Liukkonen & Jaakkola 2017a).

Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden on todettu vaikuttavan nuorten fyysiseen aktiivisuuteen.
(Liukkonen & Jaakkola 2017a). Tama nakyy esimerkiksi nuorten harrastamisessa. Omien
kavereiden kesken jaksetaan pelata pallopelejé pitkidkin aikoja vapaa-ajalla. Jos sama peli ja
aika kaytettaisiin ulkopuolisen valitsemassa ryhméssda, motivaatio pelaamiseen olisi
alhaisempi. (Liukkonen ym. 2007.) Yhteenkuuluvuuden kokemukset liikuntatunneilla
vaikuttavatkin my0ds oppilaiden yrittdmiseen ja osallistumiseen (Liukkonen & Jaakkola
2017a). Turvallisen opetusryhman ja valittdvan opettajan on havaittu olevan yhteydessé

koululiikuntamotivaatioon (Liukkonen ym. 2007).

4.1.2 Motivaation jatkumo

Itsemadradmisteorian ldhtokohtana on Vasalammen (2017, 54) mukaan oletus, ett4 ihminen
on luonnostaan aktiivinen, motivoituva ja itseddn ohjaava. Ymparistolld on kuitenkin

merkittava rooli yksilon kehityksessd, koska itsemaaraamisteorian mukaan yksilén kehitys ja
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kasvu tapahtuu vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Yksilo pyrkii siis sisdistdmaan
ympdristonsd sosiaaliset tavat ja arvostukset osaksi mindkuvaansa eli yksild pyrkii
luonnostaan toiminnassa kohti sisdistd motivaatiota. (Vasalampi 2017.) Kun yksilo kokee
perustarpeiden tayttyvan toiminnassa, hanen motiivinsa muuttuvat ulkoisista kohti sisaisia.
Motiivit voivat liikkua myos toiseen suuntaa kohti ulkoista motivaatiota, jos yksilolla ei ole
mahdollisuutta kokea autonomiaa, patevyytta tai yhteenkuuluvuutta. (Liukkonen & Jaakkola
2017a.)

Itseméaaradmisteorian mukaan motivaatio ilmeneekin jatkumona, jonka toisella laidalla on
motivaation taydellinen puuttuminen ja toisella laidalla sisdinen motivaatio. N&iden vélissa on
motivaation eri muotoja. (Deci & Ryan 2000.) Ulkoisen motivaation yksi muoto on pakotettu
saately, mika tarkoittaa sitd, ettd yksilo osallistuu toimintaan ilman vaihtoehtoja, mutta kokee
toiminnan tavalla tai toisella tarkedksi. Yksilo ei siis osallistu toimintaan sen takia, ettd se
olisi miellyttavéd, vaan koska kokee, ettd toiminnasta pois jadminen aiheuttaa syyllisyytta.
Pakotetusta séatelystd seuraava muoto on tunnistettu saately. Siihen liittyy jo positiivista
arvoja ja yksilé kokee toiminnan térkeédksi. Yksilo arvostaa ympariston luomia tavoitteita,

mutta toiminta ei kuitenkaan itsessaan tuota viela mielihyvaa. (Liukkonen & Jaakkola 2017a.)

Siséistd motivaatiota 18himp&nd motivaatiojatkumolla on integroitu sdately, joka on
yhteydessa vahvaan toimintaan sitoutumiseen. Toiminta on l&hes autonomista ja se on yksilon
mielesta tarkedd. Yksilolla ei kuitenkaan ole vaihtoehtoja olla osallistumatta toimintaan.
Integroitu séately voi nakya esimerkiksi siind, ettd nuori osallistuu toimintaan liikuntatunnilla
mielelldan, koska kokee sen edistavan hyvaa kuntoa. Itse toiminta ei kuitenkaan motivoi hanté
liikkeelle. (Liukkonen & Jaakkola 2017a.)

4.2 Tavoiteorientaatio

Toinen liikuntamotivaatiotutkimuksessa yleisesti kdytetty teoria on tavoiteorientaatio.
Tavoiteorientaatioteorian 1&htokohtana on, ettd kaiken toiminnan motiivina on lopulta

patevyyden osoittaminen. (Liukkonen & Jaakkola 2017a; Nicholls 1989.) Tavoiteorientaatio
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kuvaa sitd, miten yksil6 suuntautuu tehtadvaan tai toimintaan, millaisia tavoitteita han itselleen
asettaa ja millaista lopputulosta han suosii (Tuominen, Pulkka, Tapola & Niemivirta 2017).
Teorian mukaan patevyyttd voidaan osoittaa  suoritustilanteissa tehtava- tai

minasuuntautuneesti (Liukkonen & Jaakkola 2017a).

Tehtdvéorientaatiossa patevyyden tunne syntyy kehittymisestd. Talloin yksilo vertaa
toimintaansa omiin aiempiin suorituksiinsa ja on tyytyvéinen, jos oma suoritus paranee,
vaikka sijoitus olisikin heikko muihin verrattuna. (Liukkonen & Jaakkola 2017a; Liukkonen
& Jaakkola 2017b.) Tehtdvasuuntautunut ihminen on sinnikds ja ymmartad, etta

epaonnistumiset kuuluvat oppimisprosessiin.

Minédsuuntautunut ihminen taas vertaa omaa toimintaansa muiden toimintaan. (Liukkonen &
Jaakkola 2017a.) Min&suuntautunut ihminen kokee pétevyyttd voittaessaan toiset tai
onnistuessaan tehtavéssa keskivertoa paremmin (Liukkonen ym. 2007). Talléin patevyyden
kokemus voi jaada vahaiseksi hyvéastakin suorituksesta huolimatta (Liukkonen & Jaakkola
2017a). Mindsuuntautunut ihminen saattaa pelata epaonnistumisia ja luovuttaa myds herkasti

(Tuominen ym. 2017).

Motivaatio on tehtéva- ja tilannekohtaista ja siihen vaikuttavat muun muassa ymparisto,
ilmapiiri, yksilon tunteet ja ominaisuudet (Tuominen ym. 2017). Tehtava- ja
mindsuuntautuneisuutta onkin jokaisessa yksilossd, eivatkd ne ole toisiaan poissulkevia
tekijoitd. Liikuntamotivaation kannalta ongelmallista kuitenkin on, mikali yksild on
voimakkaasti mindsuuntautunut. Tehtdvasuuntautunut motivaatioilmasto tutkitusti lisaa
viihtymistd koulun liikuntatunneilla ja liikuntaharrastuksissa, kun taas mindsuuntautunut
motivaatioilmasto heikentad sitd. (Grastén, Jaakkola, Liukkonen, Watt & Yli-Piipari 2012;
Soini 2006; Liukkonen & Jaakkola 2017b.) Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd pojat ovat
enemman mindsuuntautuneita, kun taas tytét ovat tehtdvasuuntautuneita. (Liukkonen &
Jaakkola 2017a).
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5 LIIKUNTASUHDE

5.1 Liikuntasuhteen kasite

Ihmisen elamé&an vaikuttaa useita erilaisia sosiaalisia elaménalueita ja yhteisoja, niin sanottuja
sosiaalisia maailmoja. Tallaisia eldméanalueita ovat muun muassa koulu, kaverit, koti ja
harrastukset. (Koski 2017.) N&mé sosiaaliset maailmat poikkeavat toisistaan ja esimerkiksi
harrastusporukan sosiaalinen maailma eroaa kodin ja perheen sosiaalisesta maailmasta (Koski
2004). Kosken (2004) mukaan myos liikunta voidaan n&hdd téllaisena kulttuurisesti
rakentuvana sosiaalisena maailmana. IThminen méarittdd suhtautumista liikuntaan eli suhdetta
tahan sosiaaliseen maailmaan toistuvasti. Suhdetta tdh&n sosiaaliseen maailmaan voidaan
kutsua liikuntasuhteeksi. (Koski 2004.)

Liikuntasuhde -késitteen taustalla on sosialisaatioteoreettinen ndkokulma, jonka mukaan
yksil6 omaksuu muun muassa kulttuurille ominaisia tietoja, taitoja, arvoja, asenteita,
kayttaytymismalleja ja tapoja ymparQivien yhteis6jen kautta. Yksilon identiteetti muovautuu
ympdriston ja muiden ihmisten kanssa, esimerkiksi vertailemalla itseddn muihin ja saamalla
hyvaksyntad laheisiltadn. (Vanttaja ym. 2017a, 17-18.) Se millaiseksi liikkujaksi yksilo
itsensd kokee, vaikuttaa yksilon liikuntasuhteeseen (Vanttaja ym. 2017a, 22).
Sosialisaatioteoreettisen nakokulman mukaan yksild siis muodostaa kasityksen itsestaan myos
liikkujana (Vanttaja ym. 2017a, 18).

Liikuntasuhde késitteend pitéa sisallaan yksilon konkreettiset litkuntasuoritukset, mutta myos
hé&nen suhtautumisensa liikuntakulttuuriin. Liikuntasuhdetta ovat muun muassa yksilon tiedot,
taidot, kokemukset ja Kkasitykset liikuntakulttuurin eri osa-alueista. (Koski 2004.)
Liikuntasuhde rakentuu liséksi tiedostamattomattomien uskomusten tai oletusten pohjalta ja
sen rakentuminen ei valttdméattd vaadi mitddn nakyvaa kayttdytymistd, vaan voi myos
muodostua asennoitumisena ja suhtautumisen kautta. Liikuntasuhde-ké&site onkin paljon

laajempi verrattuna liikunnan harrastamiseen liittyvaéan késitteeseen (Lehmuskallio 2007, 18.)
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ja liikkuntasuhteen kautta yksilo kohtaa liikunnan sosiaalisen maailman ja siihen liittyvat
merkitykset (Koski 2004).

5.2 Liikunnan merkityksellistyminen

Liikuntasuhteeseen liittyvia késitteitd ovat merkitys, motivaatio, kulttuuri, asenne ja arvot.
Nama kaikki vaikuttavat valintoihimme, mutta erityisesti merkityksellisyys on keskeinen
tekija liikuntasuhteen muodostumisessa. (Koski 2017.) Merkityksellisyys viittaa jonkin asian
tarkeysasteeseen, merkittdvyyteen. Merkitykset suuntaavaat yleensa yksilon kéayttaytymisté ja
valintoja (Koski 2000), joten merkityssuhteiden luominen omaan liikkumiseen vahvistaakin
litkuntasuhdetta (Koski 2017). Tiedet4ankin, ettd mitd enemman ja voimakkaampia liitkuntaan
liittyvia merkityksid yksilolla on, sita liikunnallisempi yksilé todennakdisesti on. (Koski &
Zacheus 2012) Esimerkiksi kun yksilo ymmartdd fyysisen kunnon merkityksen arjessa
jaksamiseen tai liikunnan mahdollisuuden vaikutuksen sosiaalisiin suhteisiin, muuttuu

lilkunta sitd kautta yksilolle tarkedmmaksi ja litkuntasuhde vahvistuu (Koski 2017).

Liikuntaan liittyvat merkitykset kuvaavat liikuntakulttuuria yleiselld tasolla ja ne voidaan
jakaa seitsemadn eri ulottuvuuteen. Na&it4 ovat Kilpailu ja suoritus, terveys ja terveellisyys,
ilmaisu ja esittdminen, ilo ja leikki, sosiaalisuus ja yhdesséd olo, itsen tunteminen ja itsen
tutkiminen sek& lajimerkitykset. Lisdksi lasten ja nuorten kohdalla yksi tarked ulottuvuus on
kasvu ja kehittyminen. (Koski 2015; Koski 2017.) Liikuntaan liittyvét merkitykset vaihtelevat
yksilollisesti, mutta myods tilannekohtaisesti. Toisille liikunta voi olla esimerkiksi keino
ilmaista ja kehittdd itsedan, toisille liikunta voi olla vain keino yllapitéa terveytta. (Vanttaja
ym. 2017a, 18.) Mitd enemmaéan yksilolld on liikuntaan liittyvia merkityksia, sita
voimakkaammin se nékyy fyysisessa aktiivisuudessa ja sen intensiivisyydessd (Koski 2015).
Liikuntasuhteen kannalta oleellista on myds se, milla volyymilla merkityssuhteita on tarjolla.
Jos ympadrist0 tarjoaa paljon myonteisia liikuntaan liittyvia merkityksid esimerkiksi koulun,

harrastusten ja median kautta, muodostuu liikuntasuhdekin tiiviimmaksi. (Koski 2017.)
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Vuoden 2018 LIITU-tutkimuksessa selvisi, ettd nuoret I0ysivat vuoteen 2014 verrattuna
vahemman liikuntaan liittyvid merkityksia. Tytot I0ysivat kuitenkin poikia yleisemmmin
litkuntaan liittyvia tarkeitd merkityksid. Tyt0ille tarkeitd liikunnan merkityksia olivat muun
muassa hyvé olo, notkeus, ilo, parhaansa yrittaminen, terveys ja kunnon kohottaminen. lén
myOtd merkitysten painotukset vadhenivat, mutta vastaavasti ulkon&dn merkityksellisyys
korostui kaikilla nuorilla. Merkitysten analysoinnin yhteydessa todettiin myds, ettd samalla
kun liikuntaan liittyvien merkitysten maérd on lapsilla ja nuorilla vahentynyt, on litkunnan
esteiden méaara kasvanut. Ndama havainnot viittaavatkin siihen, ettd lasten ja nuorten

litkuntasuhde on heikentynyt vuosien saatossa. (Koski & Hirvensalo 2019.)

5.3 Liikuntasuhteen voimakkuus ja osa-alueet

Liikuntasuhteen intensiivisyys ihmisen elamdsséd nékyy esimerkiksi siind, kuinka paljon
kaytdmme aikaa tai muita resursseja siihen (Koski 2008, 156). Liikuntasuhteen voimakkuus
riippuu ja vaihtelee ihmisen eldméntilanteen ja elaménvaiheiden, mutta myos osa-alueiden
mukaan. Esimerkiksi nuori voi kokea lumilautailun eldméntavakseen, mutta ei ole lainkaan
kiinnostunut  koululiikunnasta tai  kuntoliikunnasta. (Koski 2004.) Liikuntasuhteen
voimakkuuteen vaikuttaa myos se, kuinka suuren painotuksen liikunnan eldmanalue saa
yksilon elamdssé ja miten merkitykselliseksi liikunta koetaan. N&mé& vaikuttavat suoraan
siihen, kuinka kestdvaksi liikuntasuhde muodostuu ja miten se nékyy yksilén fyysisena
aktiivisuutena. (Koski 2017.) Jokaisen ihmisen liikuntasuhde on siis yksilollinen ja muuttuva
(Koski 2017).

Liikuntasuhteen voimakkuutta voidaan kuvailla erilaisilla tyypeill4. Liikunnan sosiaaliseen
maailmaan osallistumisesta voidaakin erottaa neljd erilaista tyyppid: muukalainen, turisti,
regulaari ja insaideri. Muukalaisen on vaikea ymmartaa liikunnan sosiaalista maailmaa eika
tdam& maailma ole merkityksellinen muukalaiselle. Suhtautuminen tdhan sosiaaliseen
maailmaan on muukalaisella epdilevdd ja ennakkoluuloista. Turisti-tyyppi on kiinnostunut
liikunnan sosiaalisesta maailmasta ja on hetkellisesti mukana toiminnassa. Sosiaalisen

maailman merkitys jaa kuitenkin pinnalliseksi. Regulaarille eli vakio-osallistujalle liikunnan
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sosiaalinen maailma on merkityksellistd ja han on suhteellisen kiintedsti mukana tdman
maailman toiminnassa. Insaideri eli sisapiirilainen on vahvasti sitoutunut toimintaan ja hanen
identiteettinsd voi rakentua voimakkaasti liikunnan sosiaaliseen maailman ja merkitysten
varaan. (Koski 2004; Koski 2017.)

Kosken (2004, 192—-194) liikuntasuhteesta voidaan maarittdd myos neljé keskeisté osa-aluetta.
Ensimméinen osa-alue, omakohtainen liikunta-aktiivisuus, viittaa yksilon liikkumiseen,
harrastamiseen ja esimerkiksi arkiliikuntaan. Toinen osa-alue, penkkiurheilu, viittaa litkunnan
seuraamiseen ja voi nakya esimerkiksi jonkin urheilujoukkueen fanittamisena tai urheilun
sédannollisena seuraamisena televisiosta. Kolmas osa-alue, liikunnan tuottaminen, ilmenee
esimerkiksi siind, ettd vanhemmat jarjestavat aktiviteetteja perhepiirissa tai kaverit kokoavat
porukan pelaamaan vaikkapa jalkapalloa. Liikunnan tuottaminen ndkyy myds liikunnan
kansalaistoimintaan osallistumisena tai sen parissa ammatikseen toimimisena. Neljis osa-
alue, sportisointi, viittaa prosessiin, jonka myota liikunnan merkitykset vaikuttavat eri
elaméanaloilla ilman, ettd ne suoranaisesti liittyvat urheiluun tai liikuntaan. Esimerkiksi
sportisointi nékyy muun muassa liikuntaan kaytettyné rahana, kielessa ja sanavalinnoissa tai
vaikkapa vaatetrendeissé. (Koski 2004.)

5.4 Liikuntasuhteen rakentuminen ja kehittyminen

Liikuntasuhteen rakentuminen alkaa jo lapsuudessa, jossa lapsi kohtaa liikunnan sosiaaliseen
maailmaan liittyvid merkityksid esimerkiksi liikkumisen kehitysvaiheiden ja pihapiirisséa
tapahtuvien leikkien kautta (Koski 2004). Vanhempien aktiivisuuteen kannustavalla
esimerkilla tiedetd&n olevan keskeinen rooli myoénteisen liikuntasuhteen muodostumisessa ja
lilkunta-aktiivisuudessa myohemmaélla i&lla (Kaseva ym. 2017; Vanttaja ym. 2017a, 22).
Kouluiéssa litkuntaan liittyvid merkityksid luodaan muun muassa koululiikunnan ja erilaisten
urheiluharrastusten kautta. Samalla lapsen tulee myds sopeutua tietynlaiseen liikunnalliseen
sosiaaliseen todellisuuteen. Esimerkiksi lapsen on todenndkdisesti helppo sopeutua
liikuntatunneille, jos hdn on ennen kouluikda tottunut liikkumaan paljon. (Vanttaja ym.

2017a, 24.) Tassd vaiheessa vertailu myds muihin Kaltaisiin korostuu. Positiiviset ja
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monipuoliset kokemukset liikunnasta lisddvat myonteisia merkityksia litkuntasuhteeseen.
Negatiiviset ja yksipuoliset kokemukset taas vahentavéat kiintymysta liikuntaan. (Koski 2004;
Vuolle 2000.) Kouluinstituutiolla onkin merkittdva rooli liikunnallisen identiteetin

muotoutumisessa (Vanttaja ym. 2017a, 24).

Nuoruuden my6té liikunnalliset tarpeet ja liikuntasuhde alkavat muuttua, kaveripiirin vaikutus
voimistuu ja omatoimisen liikunnan harrastaminen lisdantyy (Vanttaja ym. 2017a, 23, Koski
2004). Osa sitoutuu liikuntaharrastuksiin ja kilpailullisempaan urheiluun voimakkaammin,
kun taas toiset passivoituvat liikunnallisesti (Koski 2004). Ystavien tuki, vertaisryhmien
kautta tulevat kayttdytymismallit ja toisaalta sosiaaliset paineet vaikuttavat liikunta-
aktiivisuuteen. Jos nuori kokee, ettd kaveripiirissd arvostetaan liikunnallisuutta, haluaa hén
itsekin harrastaa litkuntaa helpommin. Vastaavasti tdamé toimii myos toisinpéin. (Vanttaja ym.
20173, 23.)

Lapsuuden ja nuoruuden liikuntakokemuksilla voi olla pitkékestoisia seurauksia
liikuntasuhteelle myods aikuisuudessa (Koski 2004). Kosken (2004) mukaan liikunnallinen
passiivisuus lapsuudessa ja nuoruudessa nayttdisi seuraavan my0s aikuisuuteen.
Aikuisuudessa liikuntasuhdetta méarittaa paljon eldmantilanne ja elinymparistd. Esimerkiksi
tyoelamd, sosiaaliset suhteet, taloudellinen tilanne ja terveydelliset seikat vaikuttavat
liikuntasuhteeseen. lkdantymisen myo6ta liikuntasuhde saa uusia ulottuvuuksia terveydellisen

nékodkulman korostuessa. (Koski 2004.)

Liikuntasuhteen kehittymiseen vaikuttavat monet eri tekijat. Liikunnasta saadut psyykkiset ja
sosiaaliset kokemukset vaikuttavat paljon yksilon asenteeseen, motiiviin ja kiinnostukseen
lilkuntaa kohtaan (Laakso, Nupponen & Telama 2007). Liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavat
yksilollisyys, ihmissuhteet, ympéristd, kansallinen toimintapolitiikka sek& globaalit seikat.
Esimerkiksi yksilon fyysiset tekijat, lahipiiri, koulu, fyysinen ympéristd ja taloudellinen
tilanne ovat kaikki tekijoitd, jotka jollain tavoin vaikuttavat yksilon liikunnalliseen
aktiivisuuteen ja sitd kautta yhteys myos liikuntasuhteeseen. (Vanttaja ym. 2017a, 20.)

Esimerkiksi asuinympariston tarjoamat liikuntamahdollisuudet ja laheisten suhtautuminen
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liikuntaan séaatelevat liikuntakayttaytymistd. Lisdksi esimerkiksi media ja mainonta voivat
luoda kuvaa ihanne vartalosta ja titen vaikuttavat yksilon liikuntasuhteeseen. (Lehmuskallio
2007, 22-25.) Liikunnalla on myo6s kulttuurillisesti yhteiskunnassamme vahva asema.
Liikunta nahdaan paasaantoisesti positiivisessa valossa ja Suomessa liikuntaa harrastetaankin
poikkeuksellisen paljon ja urheilua myds seurataan aktiivisesti (Koski 2004). Liikuntasuhde
kehittyy ja muokkautuu siis jatkuvasti vuorovaikutuksessa ymparistdn ja yhteison kanssa

koko yksilon elaménkaaren ajan.
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6 LIKKUJATYYPIT

Liikkujatyypit perustuvat Jaana Karin (2016) liikuntapedagogiikan vaitoskirjatutkimukseen,
jossa  han tarkastelee liikuntaa  kulttuurisena ja  kokemuksellisena  ilmiona.
Vaitoskirjatutkimuksessaan Kari (2016) erotteli seitsemén erilaista tapaa kertoa suhteestaan
litkuntaan, liikuntakokemuksista ja niihin liittyvistd tekijoistd. Né&iden pohjalta syntyi
seitseméan eri liikkujatyyppid, joita ovat: Kilpailija, Uurastaja, Elamysliikkuja, Liikunnan

kolhima, Tuottaja, Terveyden korostaja ja Liikunnan suurkuluttaja. (Kari 2016, 65-67.)

Liikkujatyypeissa on kyse yksilon suhteesta liikuntaan ja kasitykseen itsesta liikkujana, jotka
rakentuvat liikuntaan liittyvien kokemusten varaan. Liikkujatyypit kertovat siitd, mitka tekijat
ovat yksilolle liikkunnassa arvostettavia ja millaisesta liikunnasta yksilé nauttii.
Liikkujatyyppien paremmuutta ei voi vertailla, eivétkd ne kerro yksilon liikunta-aktiviisuutta.
(Kari 2016, 65-66.) Liikkujatyyppien tunnistaminen ja niistd nékyva liikuntakulttuurinen
nédkokulma auttavat pohtimaan omaa suhdetta liikuntaan ja ymmartaméan itsedan ja muita
liikkujina (Kari 2016, 104).

Liikuntasuhde-kasite  liittyy l&heisesti liikkujatyyppeihin, mutta liikuntasuhde ja
liikkujatyyppi nakokulmissa pieni ero. Karin (2016) mukaan Koski (2004) lahestyy
lilkuntasuhdetta sosiologisesti, jolloin ympéristossé arvokkaat ja merkittavat asiat saavat
merkityksen myds omassa elaméassamme. Talloin yksilon liikuntaan liittdmét merkitykset ja
arvostukset ovat yhteydessd ympéroivaan yhteisoon. Kari (2016) taas tarkastelee
liikuntasuhteen rakentumista pedagogisesta konstruktivistisen oppimisen ndkdkulmasta, mika
tarkoittaa sitd, ettd yksilo kohtaa liikuntaan liittyvat tilanteet lahtokohtaisesti oman
kokemusmaailmansa kautta. (Kari 2016, 62-63.) Karin (2016, 63) mukaan liikuntaan

edistdminen vaatii vaikuttamista yksilon liikuntaan liittyvaan kokemusmaailmaan.
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6.1 Kilpailija

Kilpailija-tyyppi kokee itsensd osavaksi, aktiiviseksi ja vahvaksi itsendiseksi liikkujaksi.
Kilpailijalle liikunta néyttdytyy itsensa vertaamisena muihin, Kkilpailemisena ja omien
suoritusten mittaamisena. Kilpailija kokee liikunnallista patevyyttd ja mielihyvda omista
onnistumisista ja parjadminen ja onnistumiset motivoivat Kilpailija-tyyppia litkkkumaan. (Kari
2016, 68-69.) Liikunta esittdytyy Kilpailijalle keinona saavuttaa menestysta ja parjaamista
(Kari 2016, 105).

Menestyminen on yhteydessa myds urheilu- ja liikuntatapaan ja lajivalintoihin. Kilpailija-
tyyppi kokee kilpaurheilun ja urheiluharrastuksen mielekk&and, jolloin koululiikunnalla ei
valttdmatta ole niin suurta painoarvoa. Kilpailija tykkéaékin liikkua omilla vahvuusalueilla ja
muu liikunta ei vélttdmatta kiinnosta hantd. Koululiikunnan Kilpailija voi kuitenkin néhda
mukavana vaihteluna ja osana omaa urheiluharrastusta. (Kari 2016, 68-69, 105.) Urheilu-uran
tai menestymisen loppumisen Kilpailija-tyyppi voi kokea ahdistavaksi ja heikko
menestyminen voi vahentdd innostusta liikuntaan. Urheiluharrastuksen paattymisen jalkeen
Kilpailijan voi ollakin vaikea l&hted liikkeelle. (Kari 2016, 71-72.)

6.2 Uurastaja

Uurastaja-tyypille liikunta ja urheilu ndyttaytyvét suorittamisena tai tydtehtdvand, mutta hén
suhtautuu liikuntaan suurimmaksi osaksi positiivisesti. Uurastaja arvostaa sitd, ettd lilkunnasta
on jotain hyotya. Terveys, hyvinvointi ja rentoutuminen liikunnan avulla ovatkin uurastajalle
tarkeita asioita, joita liikunalla voi saavuttaa. Uurastaja liikkuu padosin omatoimisesti, mutta
tavoitteellisesti ja suunnitelmallisesti ja h&n tykkaa tarkkailla liikkumistaan. Uurastajalle
liikunnan tulee olla riittdvan rasittavaa ja sita tulee suorittaa usein ja paljon. Uurastaja-tyypin
riskind onkin sairastelut ja ylikunto, koska h&n harjoittelee ahkerasti ja usein kehoaan
séastamatta. (Kari 2016, 72—-74.)

25



Toisin kuin Kilpailija-tyyppi, Uurastaja saa mielinyvéa ahkeruudesta ja menestymiselld ei ole
hénelle itseisarvoa. Madrallisesti tarkat mitat, matkat ja mitattu kunnon kehittyminen
motivoivat Uurastajaa. Hyvin tehty tyo (liikuntasuoritus) tarjoaa hyvan ja tyytyvéisen olon.
Jos Uurastajan liikuntasuunnitelmat eivét toteudu, hén kokee itsensa huonoksi ja laiskaksi.
(Kari 2016, 72-73.) Liikuntamotivaatio saattaa karsid, jos Uurastajalla on jokin muu

e .

tairkedmpi “ty0”, johon hédn keskittid energiansa. Myos tavoitteellisuuden puute saattaa

latistaa liikkumisintoa. (Kari 2016, 76.)

Koululiikunnan Uurastaja kokee myonteisesti, vaikka koululiikkujana hén on paasaantdisesti
keskiverto-oppilas. Uurastaja ponnistelee tehtdvien eteen, harjoittelee séntillisesti ja
kayttaytyy tunneilla toivotulla tavalla. Myonteinen palaute ja opettajan huomio motivoivat
Uurastajaa tydskentelemaan liikuntatunnin tavoitteiden eteen ahkerasti. Uurastaja-tyyppille on
ominaista, ettd hantd on palkittu lapsuudessa hyvista liikuntasuorituksista. (Kari 2016, 73—
75.)

6.3 Elamysliikkuja

Elamysliikkujalle liikunta on nautinnollista ja se kasvanut osaksi eldmdd. Omien rajojen
etsintd, uuden oppiminen ja uusien lajien kokeilu innostavat Elamysliikkujaa. Seikkailu,
uskallus ja avoimmuus uusille asioille, mutta toisaalta tuttuus ja turvallisuus kuvaavat
Elamysliikkujaa. Hénelle on térkedd, ettd han saa itse valita tapansa ja tyylinsa liikkua.
Oleellista on, ettd voi itse méaarata, million, miten ja kenen kanssa liikkuu. Oman kehon
kuuntelu voi myds riittad elamyksellisyyden syntyyn. Elamysliikkuja tykkaakin liikkua usein
yksin ja omaan tahtiin, vaikka sosiaalinen vuorovaikutus muiden kanssa onkin vélilla h&nelle
tarkeéa. (Kari 2016, 78-79.)

Elamysliikkujalle tyypillistd on, ettd liikunta liittyy johonkin muuhun tdrkeddn asiaan tai
tekemiseen ja harjoittelu tapahtuu ik&&n kuin itsestddn. Esimerkiksi musiikin mukana
tanssiminen, koiran kanssa liikkkuminen tai sosiaalisten suhteiden hoitaminen liikunnan avulla

innostavat Elamysliikkujaa eteenpdin. (Kari 2016, 79.) Vapaus, kokemuksellisuus ja
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elamykset ovat Eldmysliikkujalle tarkeitd asioita. Liikunnan avulla hén pyrkii saamaan
elamaan tasapainoa ja hallitsemaan stressid. Elamysliikkuja ei otakaan liikuntaa liian
vakavasti. (Kari 2016, 82.)

Kilpailullisuus,  sijoitukset ja  muihin  vertaaminen laskevat  Elamysliikkujan
lilkuntamotivaatiota. Itsensé haastaminen, oma kehittyminen, yhteisollisyys ja nautinnollisuus
taas motivoivat hantd liikkumaan. Suunnitelmallisuus ja rutiinit voivat tuntua
elamysliikkujasta vastenmieliseltd. Liian vakava ja sitova harjoittelu saattaakin johtaa
liikuntaharrastuksen loppumiseen. Eldamysliikkuja saattaakin liikkua epasaannollisesti tai vain
silloin, kun hénelld on mahdollisuus liikkua itselleen mieluisalla tavalla. Toisaalta, jos

lilkuntamuoto vie mennessaan, han voi liikkua lahes ammattimaisesti. (Kari 2016, 78-80.)

Tyypillisia Elamysliikkujan lajeja ovat esimerkiksi lumilautailu, ratsastus, koiraurheilu, golf
tai tanssi. Koululiikunta nayttatyy Elamysliikkujalle miellyttavand ja haasteellisena. Tasa-
arvoisuus, rento ilmapiiri ja uudet kokeilut ovat tekijoité, jotka innostavat Elamysliikkujaa
koulun liikuntatunneilla. Elamysliikkuja voi nauttia kuitenkin viedesséén itsensé &arirajoille
esimerkiksi kestavyystyyppisessa liikkunnassa. Toisaalta hénelle ovat mieluisia taidolliset
haasteet. Kokonaisuudessa Elamysliikkujalle ovat tarkeitd vapaus, elamyksellisyys ja sopivan
haastavat aktiviteetit. Eldmysliikkujalla on pé&aséantdisesti myonteinen kuva itsestdén

liikkujana ja han ei pida siitd, etté itsed verrataan muihin. (Kari 2016, 78-81.)

6.4 Tuottaja

Yksi liikuntasuhteen keskeisistd osa-alueista on liikunnan tuottaminen (Koski 2004). Karin
(2016) vaitoskirjatutkimuksen liikkujatyypeistd yksi onkin liikunnan Tuottaja. Monipuolinen
lilkunnan harrastaminen, liikuntamyonteinen ilmapiiri  lapsuudessa, o0saaminen ja
menestyminen ovat vahvistaneet Tuottajan liikunnallista itsetuntoa. Hanelld onkin
positiivinen kuva itsestddn liikkujana. Liikunta on Tuottajalle tarked osa elamaa ja pysyva
eldaméntapa (Kari 2016, 83-86).
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Tuottaja-tyyppid yhdistdd muihin liikkujatyyppeihin moni asia. Kilpaileminen ei ole hénelle
vierasta ja uurastaminen liikunnan parissa on tuttua. Toisaalta myds kokemuksellisuus ja
lilkunnasta nauttiminen omaa kehoa kuunnellen koskee myds liikkunnan Tuottajaa.
Elamysliikkujia ja Tuottajia yhdistavatkin samankaltaiset lajivalinnat ja esimerkiksi luonnossa
litkkuminen. Olennainen ero muihin liikkujatyyppeihin tulee kuitenkin siind, ett4 Tuottajalle
liikunta on térked osa elamaa, joka auttaa kehittymaan ihmisend itsessadn. Omat positiiviset
kokemukset liikunnan parissa ovatkin saaneet halun toimia liikunnan parissa. (Kari 2016, 83—
84)

Tuottaja tykk&a myds ottaa vastuuta ja huolehtia asioista. Liikunnan Tuottaja haluaa antaa
positiivisia liikuntakokemuksia muille ja erityisesti lapsille, joten hanelle on térkeda, ettd
liikunnan ohjaaminen ja opettaminen ovat laadukasta. Tuottajan omat kokemukset
koululiikunnasta ovatkin usein positiivisia ja han pitda koululiikuntaa arvokkaana. (Kari 2016,
85-86.)

6.5 Liikunnan kolhima

Viides liikkujatyyppi on Liikunnan kolhima. Toisin kuin nimesté voisi péatelld, Liikunnan
kolhima -tyyppi ei tarkoita suoraan negatiivista asennetta liikuntaa kohtaan tai
lilkkumattomuutta. Liikunnan kolhiman kokemukset itsesté liikkujana ovat kuitenkin joiltakin
osin kielteisia ja Liikunnan kolhima-tyyppi pitaa itsedan ikatovereita heikompana liikkujana.
Syitd véhdiselle liikkumiselle voivat olla esimerkiksi epamiellyttavat liikuntakokemukset
koululiikunnassa, muiden asioiden kiinnostaminen, luonne (ujous, arkuus) tai

itseluottamuksen puute omaan kehoon liittyen. (Kari 2016, 86-87.)

Liikunnan kolhima tunnistaa liikunnan hyddyt ja voi kokea jonkinlaista sosiaalista painetta
lilkkumattomuudestaan.  Koululiikunnasta Liikunnan kolhimalla voi olla kielteisia
kokemuksia muun muassa kilpailu- tai testaustilanteista, joukkuejaoista tai arvioinnista. (Kari
2016, 90-91.) Liikunnan kolhima pité& kuitenkin joistakin liikuntalajeista, haluaisi kiinnostua

litkunnasta ja liikkua ylipdatadn enemman (Kari 2016, 105).
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6.6 Terveyden korostaja

Terveyden korostajalle liikunnan harrastaminen on Vvéline terveyden ja hyvinvoinnin
edistdmiseksi sekd kunnon kohottamiseksi. Liikunta nayttaytyy télle liikkujatyypille
mahdollisuutena, mutta myds velvollisuutena omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen.
Terveyden korostajalle on térkedd liikkua omalla tasollaan, omaan tahtiinsa ja omien
tavoitteiden mukaisesti. Kaikki liikkuminen on tarkedd ja liikuntaa voi harrastaa omasta
taitotasosta tai taustasta riippumatta omaksi ilokseen. (Kari 2016, 92-93.) Terveyden
korostajalle liikunta on eldméntapa ja tarkea osa yksilon identiteettia. Hanella on mydnteinen
suhde liikuntaan ja omaan kehoonsa. Hyv& kunto vahvistaa Terveyden Kkorostajan
liikunnallista minékuvaa. (Kari 2016, 96-97.)

Terveyden korostajalle s&&nnollisyys ja monipuolisuus ovat tarkeitd asioita liikkumisessa.
Liikkumaan jaksetaan lahted, vaikka ei aina huvittaisikaan, koska saannéllinen ja
monipuolinen liikunta kohottaa kuntoa ja edistdd ndin terveyttd muiden terveellisten
elintapojen ohella. Terveyden korostaja kuuntelee kuitenkin kehon viesteja ja suhteuttaa
liilkunnan huomioiden eldmén kokonaiskuormittavuuden. (Kari 2016, 93-95, 98.) Liikunta on
keino purkaa ylimééardista energiaa ja saada hyvé olo vireyden, energisyyden ja rentouden
myo6ta. Liikunta toimii myos vélineend hyvan eldman yllapitdmisessa ja elamalle asetettujen
tavoitteiden saavuttamisessa. Vaikka ilo, hyvé olo ja liikunnasta nauttiminen on Terveyden
korostajalle tarkeitd tavoitteita, on liikunta h&nelle my6s keino oman ulkonddn
muokkaamiseen. (Kari 2016, 94-95.)

6.7 Liikunnan suurkuluttaja

Liikunnan suurkuluttaja pyrkii osallistumaan liikuntaan mahdollisimman monella eri tavalla.
Suurkuluttaja on eldmantapaliikkuja ja han huolehtii aina siitd, ettd pédsee litkkumaan.
Liikunta ohjaa hanen valintojaan ja liikunallinen patevyys on tarked osa hanen persoonaansa.

Suurkuluttaja on liikkunut Iapi elaménsa ja hanelle liikuntalajilla ei ole niin véalid. Liikunnan
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suurkuluttaja on valmis kokeilmaan uusia lajeja, milloin vain. Kaikki liikunta, koululiikuntaa

myoten, nayttaytyy suurkuluttajalle positiivisessa valossa. (Kari 2016, 98-99, 105.)

Liikunnan suurkuluttajalla on siséinen halu lahted liikkeelle ja ilmaista itsedan liikkeell&.
Parhaimmillaan liikunta antaa flow-tilan tunteet, elamyksia ja irtautumista arjesta. Yhdessa
pelaaminen ja sosiaaliset suhteet ovat suurkuluttajalle kilpailua tarkedmpié ja joukkue voi olla
suurkuluttajalle kuin oma perhe. Liikunnan suurkuluttaja innostaa myds muita liikkumaan ja
nauttii lilkunnan seuraamisesta ja penkkiurheilusta. Liikunta merkitseekin suurkuluttajalle
itsetuntemuksen ja -luottamuksen lisdéntymistd. Onnistumiset ja patevyyden kokemukset
vahvistavat itsed. (Kari 2016. 100-102.)

Liikunta on siis suurkuluttajalle todella merkityksellista. Liikkumattomuudesta suurkuluttaja
ei koe syyllisyyttd, vaan pikemminkin fyysisid tai psyykkisid vierotusoireita, tuskaisuutta.
Vammautumiset tai loukkaantumiset masentavat ja harmittavat ja suurkuluttaja saattaa jatkaa

liikkumista elimiston Kielteisisté viesteista huolimatta. (Kari 2016, 99, 102.)
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7  TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, mitd heikosti liikuntaan motivoituneet 9. luokan tytot
ajattelevat litkunnasta, mité se heille merkitsee ja mitk& ovat liikuntaa estévat tekijat. Lisaksi
tutkimuksen tavoitteena oli tutkia, tunnistavatko heikosti liikuntaan motivoituneet tytot
itsess&an jonkin tietyn liikkujatyypin tai millaiseksi liikkujatyypiksi he itsensd méaérittelevat.

Teoriatiedon pohjalta tutkimuskysymyksiksi muodostuivat seuraavat kysymykset:

1. Millaiseksi heikosti litkuntaan motivoituneet tytét kokevat oman liikuntasuhteensa?

2. Millaisten kokemusten ja tekijoiden heikosti liikuntaan motivoituneet tytot kokevat
olevan yhteydessé omaan liikuntasuhteeseensa?

3. Millaiseksi liikkujatyypiksi heikosti liikuntaan motivoituneet tytét kokevat ja

madrittelevat itsensa?
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8 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

8.1 Laadullinen tutkimus ja fenomenologis-hermeneuttinen ndkdkulma

Tassa tutkimuksessa kaytettiin laadullista tutkimusmenetelma&, mika on hyvéa valinta silloin
kun halutaan saada tutkittavasta ilmiosta syvallinen nédkemys ja hyva kuvaus. Tassé
tutkimuksessa huomio kiinnitetaddn tutkittavien nakokulmaan, merkitykseen ja nédkemyksiin
(Kananen 2014, 16-18). Laadullisen tutkimusmetodin valintaan vaikutti se, ettd
litkuntasuhteeseen liittyvien merkitysten ymmartdminen ja esille tuominen on haastavaa, silla
yksilo ei valttamatta tiedosta kaikkia tekijoita, jotka vaikuttavat hanen liikuntasuhteeseensa.
Liikuntaan liittyvien merkitysten kirjo on niin monimuotoinen, ettd yksinkertaisen mittariston

luominen onkin vaikeaa. (Koski 2015.)

Tutkimukselle valittiin fenomenologis-hermeneuttinen lahestymistapa, koska tutkimuksessa
oltiin kiinnostuneita ihmisten kokemuksista ja heidan ilmidlle antamistaan merkityksista
(Virtanen 2006). Kokemuksia tutkimalla pyrittiin ymmartdméan yksilon omaa ja muuttuvaa
nédkokulmaa (Erkkila 2009), hanen omasta liikuntasuhteestaan ja liikuntamotivaatiostaan.
Laineen (2018) mukaan fenomenologiselle 1dhestymistavalle on ominaista ajatus siité, etté
ihminen rakentuu suhteessa siihen maailmaan, jossa han eldd. Jokaisella yksilolla on
omanlainen ndkokulma ja suhde eldm&a ympéroiviin asioihin. Aiemmat kokemukset,
kasitykset, arvot ja tuntemukset vaikuttavat siihen, miten suhtaudumme eldmaéassé
kohtaamiimme  asioihin.  Fenomenologisen  nakdkulman  mukaan ihmiselld on
kokemuksellinen suhde maailmaan. (Laine 2018.) Fenomenologisen tutkimuksen tavoitteena
on siis saada esille yksilon kokemus juuri sellaisena kuin se on (Virtanen 2006). Laineen
(2018) mukaan fenomenologia onkin koetun ilmion olemuksellisen merkitysrakenteen
selvittdémistd. Fenomenologisessa lahestymistavassa painotetaan yksilon nakékulmaa. Yksilon
kokemusmaailman tutkiminen paljastaa aina jotakin yleista, koska yksil6 on aina jonkin
yhteisén jasen. Yhteison ihmisilla on kuitenkin aina joitakin yhteisida piirteitd tai
ominaisuuksia. (Laine 2018.) Fenomenologisen ndkemyksen mukaan ihmisen kokemukset

ovat aina jollakin tapaa merkityksellisia ja ne ovat kertojalleen aina tosia (Perttula 2009).
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Hermeneutiikalla tarkoitetaan Laineen (2018) mukaan yleisesti teoriaa ymmartdmisesté ja
tulkinnasta. Hermeneuttinen tutkimus kohdistuu fenomenologiaa enemmaén ihmisten
vuorovaikutukseen. Fenomenologis-hermeneuttinen tutkimus pyrkiikin ymmaértdmaan jonkin
tutkittavan ryhman tai yksilon juuri sen hetkistd merkitysmaailmaa juuri siind sosiaalisessa
maailmassa, missé kokemus tapahtuu. (Laine 2018.) Hermeneuttinen ulottuvuus nakyi tassa
tutkimuksessa juuri tulkinnassa, miké oli riippuvaista tutkijan kyvyista ymmartaa ja tulkita

tutkittavan ilmaisuja.

8.2 Tutkimuksen alustava kohdejoukko ja aineiston keruu

Laadulliselle tutkimukselle on tyypillistd, ettd tutkimuksen kohdejoukko valitaan
harkinnanvaraisesti (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 164). Tutkimuksen kohdejoukon
alustavaan valintaan vaikutti tutustuminen teoriaan ja aiempiin tutkimuksiin. Kohdejoukoksi
valikoitui 9. luokan tytot, koska liikunnan harrastaminen vahenee ja liikkumattomuus
lisdantyy juuri teini-idssa (Kokko ym. 2019) ja tiedet&én, ettd juuri tytoilla on liikuntaan

liittyvié esteitéd poikia enemman (Koski & Hirvensalo 2019).

Tutkimuksen kohdejoukkoa tavoiteltiin olemalla yhteydesséd 15 eri koulun rehtoreihin ja
aidinkielenopettajiin  Oulun alueella ja paakaupunkiseudulla. Tavoitteena oli paasta
toteuttamaan tutkimusta suuressa tai keskisuuressa koulussa kaupungissa tai sen l&hettyvilla,
koska tiedetaan, ettd nuoret liikkuvat itsendisesti vapaa-ajallaan kaupungeissa vahemman kuin
maaseutu ymparistdisséd (Hakanen ym. 2019; Martin ym. 2019.). Tutkimukselle myonteisia
vastauksia saatiin kahdesta eri koulusta ja ndin tutkimuksen kohdejoukoksi valikoitui lopulta
oppilaita kahdesta eri Oulun alueen ylakoulusta kevaalla 2019. Vastauksia saatiin kahdeksalta
eri yhdeksannelta luokalta. Aineiston kerddmisen hetkella tutkija asui Oulussa, mik& helpotti

kohdejoukon valikoitumista Oulun alueelle.

Tutkimusaineiston keruussa kéytettiin narratiivista tutkimusmetodia, koska haluttiin tutkia
ihmistd merkityksid antavana aktiivisena toimijana (Laitinen & Uusitalo 2008). Aineisto

kerattiin tdssa tutkimuksessa kerd&malld kertomuksia ja tarinoita tutkittavasta aiheesta.
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Laitisen ja Uusitalon (2010, 111-112) mukaan narratiivisuuden lahtokohtana on ajatus, etta
kertomukset ovat ihmiselle luonteenomainen tapa jasentdd eldmadnsd, kokemuksiaan ja
itseddn. Narratiivisen metodin etuna on my6s se, ettd Kirjoittamista ei hairitse
vuorovaikutussuhde vaan ihminen on yksin ajatustensa ja kokemustensa kanssa.
Kirjoittaminen on mahdollisuus avata ja purkaa omaa kokemusmaailmaansa ilman, etté sita

tarvitsee salata mitenké&én. (Eskola & Suoranta 2005, 122)

Tutkimuksessa  kaytettiin  aineistonkeruumenetelménéd eldytymismenetelméa kahdella
erilaisella kehyskertomuksella. Kehyskertomukset toimivat johdatteluna aiheeseen, jonka
herdttdmien mielikuvien perusteella tutkittavat kirjoittivat lyhyen tarinan valitsemaansa
kehyskertomukseen liittyen. (Eskola & Suoranta 2005, 110.) Kehyskertomuksina oli seké
myonteinen ettd Kielteinen liikuntaan liittyva tarina, joka kertoi kuvitellusta tytosta nimelta
Heidi.

Elaytymismenetelma valittiin tutkimusmetodiksi, koska eldytymismenetelma ei vaadi erityisia
taitoja  tutkittavilta ja menetelmd@ on kaytetty hyvin nuorillakin  oppilailla.
Eldytymismenetelméé kaytettdessa tutkimukseen saadaan lisaksi yleensd vastauksia hyvin.
(Eskola & Suoranta 2005, 115.) Tutkimusmetodin valintaan vaikutti myoés tutkittavan aiheen
henkilokohtaisuus. Oletus oli, ettd kirjoittamalla tutkittavat uskaltautuisivat kertomaan
tarinaansa todennakdisesti avoimesti ja rohkeasti. Lisdksi metodin valintaan vaikutti se, etta
aineistonkeruutilanteessa ei haluttu leimata oppilaita motivoituneisiin  tai  heikosti
motivoituneisiin, joten tall& menetelmalld pystyttiin séilyttdmaan tutkimustilanteessa neutraali
ilmapiiri. Valintaan vaikutti lisdksi se, ettd kokemuksen tutkiminen on haastavaa, koska

kokemukseen kuuluu aina yksil6llisié elementtejé (Laine 2018).

Tutkimuksessa kaytettiin myo6s lyhyttd strukturoitua kyselyd apuna heikosti liikuntaan
motivoituneiden kohderyhman I6ytymiseksi ja analysoinnin avuksi. Kyselyssa oli kysymyksia
liikkujatyyppeihin, liikunnan useuteen ja liikunnan esteisiin liittyen. Samalla pyrittiin myos

saamaan suoria vastauksia osaan tutkimuskysymyksistd. Kyselyn avulla pyrittiin

34



helpottamaan myds aineiston analyysia. Kyselyn kysymykset johdattelivat tutkijaa kohti

tutkimuksen kohdejoukkoa ja samalla tutkija sai tukea vastauksista omille tulkinnoilleen.

Ainekirjoituksen ohjeistusta ja kyselyn kysymyksia mietittiin tarkkaan ja pyrittiin hiomaan
niitd vield viimeiseen asti teettdamalla esimerkiksi ainekirjoituksia laheisille. Kyselyn
kysymysten pohjana kaytettiin suurimmaksi osaksi aiemmissa tutkimuksissa, kuten LIITU-
tutkimuksessa, kaytettyja kysymyksid, joskin pienilla muutoksilla. Liikunnan esteita
kysyttédessé vaihtoehtoja oli viisi, mutta LIITU-tutkimuksesta poiketen vaihtoehdot olivat:
samaa mieltd, osittain samaa mieltd, osittain eri mieltd, taysin eri mieltd ja en osaa sanoa.
LIITU-tutkimuksessa vaihtoehdot olivat: estdd erittdin paljon, estdd paljon, estdd jonkin

verran, estdd vain vahén ja ei esta lainkaan (Kokko ym. 2019b).

Aineiston keruuta pohdittaessa tutkijan oli mietittdva, keneltd tietoa kerdtddn ja millaista
tietoa halutaan kerdatd. Taman jalkeen oli mietittdvd, miten voidaan tavoittaa tutkittavat.
(Laitinen & Uusitalo 2008.) Tutkimusaihe oli luonteeltaan melko arka ja se olisi voinut olla
tutkittaville todella henkilokohtainen. T&mén vuoksi koettiin tarkeéksi, ettd aineistoa keréttiin
lagjalta joukolta, josta pyrittiin 16ytamé&an tutkimuksen kannalta oleellinen aineisto ja
saavuttamaan tutkimuksen lopullinen kohdejoukko. Aineisto kerdattiin siis myds pojilta, jotta
tarvittaessa oltaisiin voitu hyodyntdd myos heidén vastauksiaan. Tutkimusprosessi vaati siis
sen, ettd tutkittavasta ilmiosta keréttiin laajemmin materiaalia ja aineistoa varmistamaan, etta
voitiin vastata tutkimuksen ongelmiin (Kananen 2014, 98) ja saavuttaa tutkimuksen
kohdejoukko.

Aineisto kerattiin aidinkielentunneilla kevéalla 2019 kahdessa Oulun alueen koulussa.
Opettajat saivat sahkoisesti kyselylomakkeen ja ainekirjoitusohjeen (liite 3) seka ohjeistukset
(liite 2) s&hkoisesti aineiston kerddmistd varten. Ennen aineiston kerd&mistd opettajat
esittelivat liikkujatyypit esittelykorteista, joissa hyddynnettiin neuvokasperhe.fi -sivuston
tilvistettyjd kuvauksia Jaana Karin (2016) liikkujatyypeistd. Ennen aineiston kerdamista
tutkittavilta ja heidan huoltajiltaan oli pyydetty tutkimusluvat (liite 1). Aineisto kerattiin

aidinkielentunneilla, koska éaidinkielentunti on irrallaan liikunnan yhteydestd ja nain
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lilkuntaan heikosti motivoituneilla nuorilla oli paineeton tilanne Kirjoittaa omasta
suhtautumisestaan liikkumiseen ja liikuntaan liittyen. Aineistoa hankittaessa pyrittiinkin

siihen, etté tutkittavat pystyivat tuoda vapaasti esiin omia kokemuksiaan (Virtanen 2006).

8.3 Tutkimuksen lopullinen kohdejoukko

Tutkimukseen saatiin vastauksia yhteensa 68, joista 53 oli tyttdjen ja 15 poikien vastauksia.
Ensin tutustuttiin koko laajaan aineistoon ja pyrittiin erottelemaan vastauksista tdmén
tutkimuksen kannalta oleellisimmat vastaukset ja samalla 16ytamaan tutkimuksen lopullinen
kohdejoukko. Vastaukset jaettiin kehyskertomusten mukaan kahteen eri ryhméaan. Toisessa
ryhmaéssa olivat ne tarinat, joissa kehyskertomuksessa Heidi tykkaa liikunnasta ja toisissa
tarinat, joissa Heidi ei tykkaa liikunnasta. Mydnteiseen tarinaan vastasi 40 tyttda ja 11 poikaa
ja kielteiseen tarinaan 13 tyttod ja nelja poikaa. Tamén jélkeen vastaukset ryhmiteltiin vield
strukturoitujen kysymysten perusteella tavoitteena 10ytdd tdmén tutkimuksen kannalta
oleelliset vastaukset, jotka tdyttivat tdmén tutkimuksen kannalta tutkittavan ilmion
tunnusmerkit (Eskola & Suoranta 2005, 18). Naitd olivat vastauksissa toistuvat useat
lilkunnan esteet, véhdinen liikunnasta pitdminen ja kohtalaisen véhéinen liikunta-aktiivisuus

seka kielteinen suhtautuminen liikuntaan.

LahtOkohtaisesti tdssd tutkimuksessa tavoiteltiin lopulliseksi kohdejoukoksi liikuntaan
amotivoituneita 9. luokan tytt6ja. Aineistosta ei kuitenkaan I0ytynyt riittdvasti vastauksia
amotivoituneilta tyt6iltd. Samalla myds huomattiin, ettd muista vastauksista I0ytyi arvokasta
tietoa tdman tutkimusaiheen kannalta. Niinpa kohdejoukkoa laajennettiin koskemaan heikosti
liilkuntaan motivoituneita tyttdja ja tyttojen Kkirjoittamia negatiivisia tarinoita. NA&in

lopulliseksi aineistoksi ja tutkimuksen kohdejoukoksi muodostui 15 tytdn vastaukset.

8.4 Aineiston analysointi

Tutkimuksen aineiston analysoinnissa ja tulkinnassa kaytettiin  aineistolahtdista
sisallénanalyysid, jonka avulla voidaan analysoida tutkimusaineistoa jarjestelmaéllisesti ja
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objektiivisesti (Tuomi & Sarajarvi 2009, 91; 103). Sen tavoitteena on saada aineistosta
sanallinen, tiivis, selked ja yhtendinen kuvaus tutkimuksen ilmidsta (Tuomi & Sarajérvi 2009,
108). Aineistolahtoinen analyysi valittiin, koska se soveltuu hyvin fenomenologis-
hermeneuttiseen tutkimukseen (Tuomi & Sarajavi 2009, 95-96), jossa ollaan kiinnostuneita

yksilon kokemus- ja merkitysmaailmoista (Laine 2018).

Sisallon analyysi alkaa yleensé koko aineiston avoimella lukemisella (Hanninen 2018). Koko
laaja 68 vastauksen aineisto luettiin huolellisesti 1&pi, jotta saatiin kokonaiskasitys kyselyn
vastauksista sekd oppilaiden Kirjoittamista tarinoista. Tarinoiden pituudet vaihtelivat 6
lauseesta 43 lauseeseen. Lukemisen yhteydessa vastauksista eroteltiin tdmén tutkimuksen
kannalta oleellinen aineisto eli heikosti liikuntaan motivoineiden tyttéjen vastaukset.
Kohdejoukkoon valikoitui vastauksia, joissa litkunnasta ei pidetty tai liikunnan esteitd oli
kohtuullisesti tai paljon. Lisdksi valintaa ohjasi liikunta-aktiivisuuden maard, liikunnasta
I6ydetyt merkitykset sek& kehyskertomusten perusteella Kirjoitetut tarinat. Koska selkedasti
amotivoituneita vastauksia oli tulkintatavasta riippuen 1-3, aineistoon otettiin mukaan heikosti
lilkuntaan motivoineiden tyttdjen vastaukset. Aineistosta karsittiin siis tdssé vaiheessa pois
lilkuntaan motivoituneiden ja liikuntaan jonkin verran motivoituneiden oppilaiden vastaukset
seka kaikki poikien vastaukset. Lopulta tarkemman tarkastelun alle jai 15 vastausta, joissa 13:
ssa oli kielteisesti kirjoitettu tarina ja 2:ssa myonteisesti Kirjoitettu tarina. Tastd muodostui
tdman tutkimuksen lopullinen aineisto. Jo t&ssa vaiheessa vaadittiin tulkinnallisuutta ja
ryhmittelyd, kun mietittiin mik& aineistossa kertoo, ettd juuri tietty kohta tarkoittaa tai

merkitsee juuri sitd, miksi kohta on tulkittu (Eskola & Suoranta 2005).

Siséllonanalyysin voi jakaa kolmeen vaiheeseen: aineiston pelkistdmiseen, aineiston
ryhmittelyyn ja teoreettisten kasitteiden luomiseen (Tuomi & Sarajarvi 2009, 109).
Lukemisen jalkeen ja lopullisen aineiston loytymisen jélkeen siirryttiin  siis
pelkistdmisvaiheeseen, jossa Kirjoitettiin 15 tyton vastaukset taulukkoon, jotta niit4 olisi
helpompi verrata ja késitella jatkossa. Pelkistdmisessa pyrittiin 10ytdm&éan aineistosta
olennainen tieto ja l6ytaméaan aineistosta analyysiyksikot eli esimerkiksi lauseet tai yksittédiset

sanat, jotka kuvasivat aineistosta I0ytyneita kokonaisuuksia (Tuomi & Sarajarvi 2009, 109—
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110). Pelkistamisvaiheessa nostettiin aineistosta esille olennaisimmat tiedot séilyttaen
mahdollisuuksien mukaan aineiston alkuperdinen ilmaisu. Pelkistamisen tarkoituksena oli siis

tiivistaa aineistosta merkitsevaé tietoa (Laine 2018).

Pelkistaminen tehtiin kahteen kertaan niin, ettd ensimmadisella kerralla kirjattiin taulukkoon
mahdollisimman selkeasti ja toistaen strukturoidun kyselyn vastauksia ja tarinoiden sisaltoja.
Samalla numeroitiin jokainen tutkittava numeroilla 1-15, jotta aineiston tydstdminen olisi
jatkossa helpompaa. Liikunnan esteistd poimittiin mukaan esteet, joista tutkittavat olivat
samaa mieltd tai osittain samaa mieltd. Liikunnallisuuteen liittyvista vaittamista valittiin
mukaan vastaukset numero 4 tai 5, jotka olivat lahelld heikkoa liikunnallisuutta. Toisella
kerralla kirjattiin samat asiat uudelleen selkeyttden sanavalintoja samalla varmistaen, etté
aineistosta el ja4 huomaamatta mitddn. Vastaukset pyrittiin pitdmé&an kuitenkin

mahdollisimman lahelld alkuperdistd, jotta varmistettiin, etté niité ei tulkita liikaa.

Pelkistdmisen jélkeen siirryttiin ryhmittelyyn, jossa etsittiin aineistosta samankaltaisuuksia,
eroavaisuuksia ja erilaisia merkityskokonaisuuksia. Samaa asiaa tarkoittavat kasitteet
yhdistettiin ja luokitteltiin omiksi ryhmiksi. (Laine 2018; Tuomi & Sarajarvi 2009 110.)
Ryhmittely aloitettiin jaottelemalla vastaukset liikunta-aktiivisuuden, liikunnasta pitamisen,
litkunnan esteiden ja merkitysten sekd kehyskertomusten mukaan. Ndin saatiin muodostettua
kaksi eri ryhméaa, liikuntaan heikosti motivoituneet ja liikuntaan jonkin verran motivoituneet,
mutta negatiivisen tarinan Kirjoittaneet. Aineiston analysoinnissa hyddynnetttiin lopulta
heikosti liikuntaan motivoituneiden vastauksia tutkimuskysymysten 1., 2. ja 3. kohdalla
kysymysten asettelun suuntaisesti. Tutkimuskysymyksen 2 analysoinnissa hyodynnettiin
myo6s liikuntaan jonkin verran motivoituneiden ja negatiiviisen tarinan Kirjottaneiden tyttdjen

tarinoita, koska niista 10ytyi liikuntasuhteen taustalla olevia tekijoita.

Ryhmittelyn avulla pyrittiin myds nostamaan esiin tutkimuskysymyksiin vastaavia teemoja,
aineiston olennaisimmat asiat ja merkitykset (Eskola & Suoranta 2005, 174-175). Naista
tekijoistd ja asioista pyrittiin 16ytdméaan merkityskokonaisuuksia, erddnlaisia teemoja, joista

muodostui alaluokkia. Alaluokkia yhdistelmalla ryhmittelyssd muodostui lopulta ylaluokkia
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(liite 4). (Tuomi & Sarajérvi 2018, 124.). Téssa vaiheessa keskityttiin my0ds siihen, mik&
vastauksissa muuttui, kun kehyskertomuksissa vaihdettiin yhta tekijaa (Eskola & Suoranta
2005, 110-111).

Abstrahointi eli teoreettisten kasitteiden luomisen vaiheessa kasitteellistettiin tutkimuksen
kannalta olennainen tieto yhdistelemalla aiemmin luotuja luokituksia ja ryhmia niin kauan
kuin se oli mahdollista (Tuomi & Sarajarvi 2009, 102). Tdéman synteesin avulla pyrittiin
Ioytamé&an yhteisille merkityksille rakenne ja kokonaisuus, jonka avulla voitiin ymmartaa
tutkittavien kokemuksellista suhdetta (Laine 2018; Tuomi & Sarajarvi 2009, 102.) liikuntaan.
Tassé vaiheessa tarkasteltiin myos tutkimuksen tuloksia aiempien tutkimustulosten valossa ja
teoreettisten ajatustapojen pohjalta. (Laine 2018) Kokonaisuudessa synteesin avulla koottiin

yhteen tutkimuksen tuloksia ja pyrittiin ndin 16ytdmaan vastauksia tutkimuskysymyksiin.

Aineiston analysointi eteni vuoroin aineiston tulkintaan ja vuoroin Kkriittisen reflektion
hermeneuttisena kehéliikkeend. Tutkimusaineistoa tulkittaessa otettiin etéisyyttd omaan
tulkintaan jatkuvasti tutkimuksen aikana. Tadman hermeneuttisen kehdan kulkemisen
tarkoituksena oli syventdd tutkijan tulkintaa aineistosta. (Laine 2018.) Ensimmadinen
hermeneuttinen keh& Kkuljettiin etsiessd 68 vastauksen aineistosta tdman tutkimuksen kannalta
oleellinen aineisto. Tdman jalkeen hermeuttinen keh& toistui niin kauan, ettd aineistosta ei

ollut I6ydettavissa endé uusia tulkintoja.

8.5 Tutkijan esiymmarrys tutkimuskohteesta

Fenomenologisessa ja hermeneuttisessa tutkimuksessa esiymmarrykseksi kutsutaan tutkijalle
luontaisia tapoja ymmartédd tutkimuskohde ennen tutkimusta. Kokemuksen tutkimuksen
lahtokohtana onkin, ettd tutkittava merkitysmaailma on tutkijalle jossain maarin tuttu. Tdma
esiymmarrys oli siis Vvéalttdmaton, jotta tutkija pystyi ymmaéartdmaan ja tulkitsemaan
kokemuksia ja h&nen oli mahdollista 16ytd4 niistda merkitysulottuvuuksia. (Laine 2018.)
Esiymmaérryksen ja ennakkokasitysten aukikirjoittaminen helpotti myds tutkimuksen aikaista

objektiivisuutta (Eskola & Suoranta 2005, 17) ja samalla tutkija tuli tietoiseksi omasta
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esiymmarryksestdan (Laine 2018). Kirjoittamalla esiymmarrys pyrittiin  pohtimaan ja
avaamaan mahdollisimman avoimesti tutkijan ennakkokasityksiani ja suhdetta tutkittavaan

ilmidon.

Tutkijan esiymmarryksen taustalla oli aiempi koulutustausta sekd tutkimuksen aikana
kaynnissa ollut liikunnanopettajakoulutus sekd tamén tutkimuksen tekemisen yhteydessé
teoriataustaan paneutuminen. Myos tyokokemuksella ja tutkijan omilla liikuntakokemuksilla
oli vaikutusta esiymmarrykseen. Vuosien tydkokemus liikunnanohjaajan tydstd naisten
liikuntakeskuksessa antoi nakemysta siitd, miten erilaisia liikkujia on, miten liikuntasuhde on
jokaisella yksil6llinen ja kuinka se muuttuu elamén varrella tilanteiden mukaan. Yhdistamalla
aiempaa tyokokemusta ja koulutuksista saatua tietoa vahvistui ymmarrys siitd, miten

kokemukset voivat vaikuttaa yksilon litkuntasuhteeseen.

Esiymmarryksen mukaan liikuntasuhde on yksilollinen, muuttuva ja ennen kaikkea
moniulotteinen. Heikosti motivoituneiden tyttdjen kiinnittyminen liikuntaan on véhdista ja
lilkunta nayttaytyy jollain tapaa epamiellyttdvédna ja pakollisena toimintana. Heidan
liilkuntasuhteensa taustalla on myos huonoja kokemuksia, vertailua muihin ja tuen
puuttumista. Motivaatioteorioissa esille tuodut motivaatiotekijat vaikuttavat siis yksilon
lilkuntasuhteeseen ja sitd kautta liitkuntamotivaatioon. Jokainen tutkittava voi tunnistaa
itsessédan eri liikkujatyyppeja, mutta oman liikkujatyypin méaritteleminen voi olla nuorelle
haastavaa, sillda hdn voi tunnistaa ja kokea useamman liikkujatyypin itselleen sopivaksi.
Toisaalta, jos kokemukset liikkunnasta ovat véhéisié ja yksipuolisia, voi liikkujatyypin valinta

olla myos helppoa.

8.6 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tyypillisesti tutkimuksen luotettavuutta voidaan Metsdmuurosen (2000, 50) mukaan ilmaista
kahdella termilla: reliabiliteetilla, mikad kertoo tutkimuksen toistettavuudesta ja validiteetilla,
mika kertoo siitd, mitattiinko tutkimuksessa sitd, mita oli tarkoitus. (Metsamuuronen 2000,

50.) Laadullisessa tutkimuksessa tutkimuksen luotettavuutta arvioidaan ennen kaikkea
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tutkimusprosessin luotettavuudella. Laadullisessa tutkimuksessa tutkijan tulee pohtia ja
arvioida koko prosessin ajan tekemidan ratkaisuja ja samalla ottaa kantaa tydn

kokonaisvaltaisuuteen ja luotettavuuteen. (Eskola & Suoranta 2014, 209-211)

Tutkimuksen eettisyys koskee niin tutkimussuunnitelmaa, tutkimusasetelmaa ja huolellista
raportointia. Nain eettisyys vaikuttaa myos tutkimuksen laatuun. (Tuomi & Sarajérvi 2018,
149.) Téassa tutkimuksessa pyrittiin noudattamaan hyvié tieteellisida eettisid periaatteita,
vastuullisuutta, tarkkuutta ja avoimuutta (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012).
Luotettavuuteen pyrittiin  tassa tutkimuksessa vaikuttamaan huolellisella ja avoimella
raportoinnilla, jossa kerrottiin mahdollisimman tarkasti, miten tutkimus on edennyt ja miten
tuloksiin ollaan paadytty. (Eskola & Suoranta 2014, 214.) Nain pyrittiin antamaan riittavasti
tietoa tutkimuksen kulusta, jotta tutkimuksen tuloksia on mahdollista arvioida. (Tuomi &
Sarajarvi 2018, 164.)

Tutkimuksen toistettavuuteen  pyrittiin -~ vaikuttamaan tuomalla esille  tutkimuksen
raportoinnissa kaikki tutkimuksen vaiheet ja yksittaiset analyysiyksikét mahdollisimman
tarkasti (Eskola & Suoranta 2014, 217). Tamén tutkimuksen haasteena ja heikkoutena
voidaan pitaa sitd, ettd aineiston analysoinnissa tehdyt tulkinnat olivat aloittelevan tutkijan
nédkemyksid aineistosta (Tuomi & Sarajarvi 2009, 136). Tulkintoja pyrittiin kuitenkin
perustelemaan analysoinnin tarkalla raportoinnilla ja aineistosta nousevilla lainauksilla
(Hirsjarvi ym. 2009, 233). Myo6s laadulliseen tutkimukseen oleellisena osana kuuluvia
tutkijan omia arvol&htokohtia, jotka ohjaavat tulkintaa (Hirsjarvi ym. 2009, 161), pyrittiin

selkeyttdmaan avaamalla tutkijan esiymmarrysta.

Tutkimuksen luotettavuutta voidaan parantaa triangulaation avulla, mika tarkoittaa sitd, etté
tutkimuksessa hyddynnetdan erilaisia metodeja, useampia tutkijoita tai yhdistell4&n teorioita
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 143). Taman tutkimuksen etuna on, ettd tutkimuksessa
hyddynnettiin niin eldytymismenetelmda kuin strukturoitua kyselyd. Kyselyn avulla saatiin

selkeitd ja suoraviivaisia vastauksia, jotka auttoivat tarinoiden ja aineiston tulkinnassa.
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Kahden erilaisen tutkimusmenetelmdn hyodyntdminen auttoi  siis  ndkdkulman

laajentamisessa.

Saturaatio eli aineiston tarjoamien tutkimustulosten toistuminen vahvistaa tutkimuksen
luotettavuutta (Kananen 2014, 153). Taman tutkimuksen saturaatiopistetta oli ennalta vaikea
arvioida, jonka vuoksi aineistoa kerattiin laajalta joukolta. Koska alkuperdisen suunnitelman
mukaista aineistoa eli amotivoituneiden tyttdjen aineistoa ei saavutettu riittavasti, lajennettiin
tutkimusainestoa koskemaan heikosti liikuntaan motivoituneita tytt6ja. N&in pystyttiin

parantamaan tutkimuksen luotettavuutta ja saavuttamaan kyllaantymispiste.

Tutkimuksen eettisyyteen pyrittiin vaikuttamaan noudattamalla tieteellisen tutkimuksen
kriteereja. Muiden tutkijoiden tdihin viitattiin asianmukaisesti ja tutkimukseen osallistuneiden
tietosuojasta ja oikeuksista pidettiin huolta (Tuomi & Sarajarvi 2009, 132). Tutkimuksen
tavoitteet tuotiin esille jo tutkimuksen alkuvaiheessa ja tutkittavilta pyydettiin tarvittavat
tutkimusluvat. Tutkimukseen osallistuminen oli mygs téysin vapaaehtoista ja tutkimukseen
osallistumisen sai keskeyttdd niin halutessaan (Tuomi & Sarajarvi 2009, 131).
Tutkimusaineistoa séilytettiin ja kasiteltiin huolellisesti ja nimettdéming ja aineisto pidettiin

vain tutkijan ulottuvissa.
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9 TULOKSET

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, millainen liikuntasuhde heikosti liikuntaan
motivoituneilla tyt6ill4 on ja millaisia kokemuksia ja tekijoita amotivoitumisen taustalla on.
Tarkoitusena oli myos tutkia, tunnistavatko heikosti lilkuntaan motivoituneet tytot itsessaan

jonkin tietyn liikkujatyypin ja millaiseksi liikkujatyypiksi he itsenséd méarittelisivét.

9.1 Heikosti lilkuntaan motivoituneiden tyttdjen liikuntasuhde

Tassa tutkimuksessa heikosti liikuntaan motivoituneiden tyttdjen liikuntasuhde osoittautui
heikoksi. Heikosta liikuntasuhteesta kertoi muun muassa liikunnan esteiden maéara,
merkityssuhteiden vahaisyys, negatiiviset liikuntakokemukset ja yksilon suhtautuminen

litkuntaan.

Yksi heikosta liikuntasuhteesta kertova tekija oli tyttdjen kokemukset itsestd liikkujina.

Tutkittavat kokivat olevansa epavarmoja ja heidan liikunnallinen patevyytensa oli huono.

“Heidi on kokeillut monia eri harrastuksia, mutta ei ole ollut mielestddn tarpeeksi
hyvd. (T1)”
“Tunsin tilanteet ahdistaviksi etenkin joukkuepeleissd, silld tunsin itseni huonoksi

kentdlld. (T4)”

Useat tytot kertoivat myos liikunnan esteeksi sen, ettd he eivat ole liikunnallisia ja ovat
huonoja liikkkumaan. Monet tytoistd kokivat itsensa myods heikommaksi liikkujaksi tai

huonommaksi kuin muut.

“Hdn kokee olevansa huonompi kuin muut...(T8)”
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Negatiiviset kokemukset véhensivét tutkittavien kiintymysta liikuntaan. Tytoilla oli lahes

poikkeuksetta negatiivisia kokemuksia joko liikunnasta tai koululiikunnasta.

“Suurin osa koululiikuntakokemuksistani ovat huonoja. (T4)”

Huonot kokemukset ja késitykset vaikuttivat liikuntaan suhtautumiseen.

“Heidi ei pidd liikunnasta, koska omistaa huonoja kokemuksia. (T8)”

”Liikunta ei vain tunnu mukavalta ollenkaan (T5)”

“Heidi vihaa koululiikuntatunteja. Hdin ei yleensd osallistu mihinkddn lajeihin, vaan
mieluummin tekee muita litkunnallisia asioita, mitd opettaja on hyviksynyt. (T3)”
“Koululiikunta ei motivoinut Heidid litkkumaan omalla ajallaan. (T9)”

”Liikunta ikédvystyttdid minua. Mitd tahansa aloitan, se ei kuitenkaan tunnu mieluisalta

(T10)”

Negatiivisesta suhtautumisesta kertoi kokonaisuudessa lisaksi se, ettd 10 tutkittavista kertoi

liikunnan esteeksi sen, etté ei viitsi lilkkua ja viisi sen, etta liikunta on ikavaa tai tylsaa.

Negatiivisista kokemuksista huolimatta neljan tyton taustalta tuli esiin litkunnallinen lapsuus
tai aiempi liikunnallisuus.

“Heidi ei ole ollut kiinnostunut litkunnasta murrosidn jdlkeen (T2)”
”Pienempdnd hdn tykkdsi leikkid ja pelata ulkona kavereiden kanssa. (T3)”
"Vanhemmat hankkivat koiran, jotta saisivat Heidin innostumaan liikunnasta niin

kuin ennen (T8)”

“Heidi oli osallistunut aiemmin vapaaehtoiseen lentopallo joukkueeseen. (T6)”

Oppilaiden liikunta-aktiivisuus  vaihteli 1&8hes péivittaisestd liikkumisesta harvoin
litkkumiseen. Paasaantoisesti liikuntaa harrastettiin kuitenkin noin 1-2 kertaa viikossa.
Omatoiminen liikunta oli ainut, mita tutkittavat kertoivat harrastavansa.
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“Heidi pitdd koiran ulkoiluttamisesta. (T7)”
“Joskus Heidi kulkee koulumatkat pyordillen tai kéivellen. (T5)”
“Kesdlld Heidi pitdd uimisesta. (T7)”

Vain yksi kertoi muusta harrastuksesta.

“Hdn harrastaa balettia kolme kertaa viikossa. (T15)”

Liikuntasuhteen heikkoudesta kertoo se, etté tytdilla oli vahan liikuntaan liittyvida myonteisia
merkityksid. Viidestd vastauksesta ei ollut 10ydettavissa lainkaan myonteisid merkityssuhteita
lilkuntaan liittyen. Viidesta kielteisesti Kirjoitetusta tarinasta loytyi kuitenkin merkityssuhteita
luontoon (lajimerkitys), laheisten kanssa olemiseen (sosiaalisuus ja yhdessd olo) seké
hyotyliikuntaan (suoritus tai terveys ja kunto) liittyen. Myonteisesti kirjoitetuista tarinoista
I0ytyi naiden merkitysten liséksi hyvaan oloon (merkitys ja kunto) ja voiman kehittymiseen

(kasvu ja kehittyminen) liittyvid merkityssuhteita.

Heikosta liikuntasuhteesta kertoo véahaisten myoénteisten merkitysten liséksi runsas liikunnan
esteiden méaard. Kaikilla tutkittavilla oli vahintddn nelja liikuntaa estavaa tekijaa, viidella
tytoistd oli kahdeksan tai enemmaén estdvéa tekijaa. Tytot kertoivat liikunnan esteistd myos

tarinoissa. Tarkempaa tietoa niista on kappaleessa 9.2.

Tyttdjen liikuntasuhteen intensiivisyys ei myodsk&an ollut kovin korkea, koska heidan

vastauksistaan kay ilmi, etté liikuntaan ei kdyteté aikaa tai resursseja.

“Aikaani vievit koulutyot ja viulunsoitto. (T10)”

Kiinnittyminen muihin sosiaalisiin maailmoihin vei tilaa liikunnan sosiaaliselta maailmalta.
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“Kavereiden kanssa ei tule juuri liikuttua, kun voi katsoa Netflixia tai lahted
kaupungille. (T10)”

“Liikkumaan on vaikea léhted, koska han 16ytaa aina jotain muuta tekemista. (T7)”

Liikuntasuhteen voimakkuudesta kertovia erilaisia tyyppeja oli tasta aineistoista 16ydettavissa
muukalais- ja turistityypit, jotka ovat vain vahaisesti kiinnittyneet lilkkunnan maailmaan, mutta
valilla kiinnostuvat jostakin liikunnan osa-alueesta. T&std kertovat esimerkiksi tutkittavien
sanavalinnat “joskus”, “suostuu litkkumaan” ja “pakko”, joilla viitattiin Heidin satunnaiseen
tai jopa pakotettuun liikuntaan. Lisaksi liikunta néhtiin aika yksiselitteisend asiana ja ilmaisut
pintapuolisina. Esimerkiksi teksteissé ei tullut esille liikunnan insaiderityypille tyypillisia

Kielellisia ilmaisuja liikuntaan liittyen.

Liikuntasuhteen eri osa-alueista oppilaiden vastauksista oli 10ydettévissa padsaantoisesti vain

omakohtainen liikunta-aktiivisuus. Vain yksi tytoista viittasi penkkiurheiluun sanomalla

“Aika moni suuttuukin, jos joukkue jota kannustaa, hévidd. (T6)”,

ja yksi litkunnan sportisointiin kertomalla

“Tytot tanssitunneilla ovat viimeiseen asti pynttdytyneitd ja treenattuja. (T10)”.

Yksilon liikuntasuhde on moniulotteinen ja vaihteleva. Taman tutkimuksen tulokset
osoittavat, ettd heikosti motivoituneiden tyttdjen liikuntasuhde ei ole kovin kestavd, koska
tutkittavat eivat kokeneet liikuntaa merkityksellisend, heilld oli paljon liikuntaan liittyvia
esteitd ja liikunnalla ei ollut voimakasta painotusta eldaméssa. Mielenkiintoista oli kuitenkin
se, ettd kymmenen tutkittavista kertoi liikunnan esteitd kysyttdessd, pitavansa liikuntaa
tarkednd, mutta eivat vain viitsi liikkua. Liikunnalla on siis jokin merkitys myos heikosti

motivoituneiden tyttdjen elaméssa.
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9.2 Liikuntasuhteeseen yhteydessa olevat kokemukset ja tekijat

9.2.1 Negatiiviset lilkuntakokemukset

Tyttdjen tarinoista ja kyselyn vastauksista nousivat selkeasti esille epdmiellyttavat ja huonot
lilkuntakokemukset vapaa-ajalla ja erityisesti koululiikuntatunneilla. Viidestatoista
tutkittavasta yhdeksan ilmoitti lilkunnan esteeksi sen, ettd koululiikunta ei innosta. Lisé&ksi
tarinoissa mainittiin, ett4d huonot koululiikuntakokemukset olivat syy sille, ettd Heidi ei tykkaa
litkunnasta.

“Heidi vihaa koululiikuntatunteja. (T3)”
“Koululitkunnassa Heidi on valittu aina viimeisend joukkueeseen. (T1)”
“Suurin syy negatiiviseen suhtautumiseen litkuntaa kohtaan johtuu koululiikunnasta.

Suurin osa koululiikuntakokemuksista ovat huonoja. (T4)”

Opettajalla oli vaikutusta myds negatiivisiin kokemuksiin.

“Opettaja ihmettelee, miksi Heidi ei onnistunut, vaikka onhan siti opetettu. (T1)”

“Opettaja jaotteli ihmisid joukkueisiin sen perusteella, onko hyvdi vai huono. (T10)”

Yksi syy negatiiviisiin liikuntakokemuksiin oli liika kilpailullisuus. Moni koki liikunnan
myos liian kilpailuhenkiseksi ja kertoi, ettei kilpailu kiinnosta lainkaan. Kuusi tytt6é vastasi

lilan Kkilpailuhenkisyyden olevan liikunnan esteena.

"Heidi ei vilitd liikkumisesta, koska se on liian kilpailuhenkistd. (T6)”

Myos kolmessa vastauksessa toistuivat maininnat liikunnan liiallisesta vakavuudesta:

“Muut ottavat litkunnan liian tosissaan ja kilpailuhenkisesti (T3)”
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“On hyvd, ettd on taitava jossakin lajissa, mutta eiké sitd voi ottaa leikkimielelld
(T4) »
“Heidi ei ole ollut kiinnostunut liikunnasta murrosidin jdilkeen. Hdnen mielestddn

urheilu otetaan liian vakavasti ja se on liian kilpailuhenkistd. (T2)”

Huonoja liikuntakokemuksia oli myds koulun ulkopuolelta. Viisi tyttéa kertoi lilkunnassa
sattuneesta loukkaantumisesta tai sairaudesta, joka vaikuttaa liikuntaan suhtautumiseen. Kaksi

oppilaista kertoi my®s liikunnan esteeksi loukkaantumisen pelon.

“Heidi loukkaantui vakavasti ollessaan pyoradilemassa. Loukkaantuminen vahvisti
vahvasti Heidin ajatusta siita, ettd hanesta ei tulisi urheilijaa tai edes vapaaehtoisesti
litkkujaa. (T8)”

“Kun Heidi oli seitsemdn vuotias, hin kompastui juostessaan kilpaa ystansa kanssa ja
hénen jalkansa murtui. Hanen kesdlomansa meni pilalle, eikd han halunnut enda
urheilla (T3)”

“Hdn oli niin kova liikkumaan, ettd hénelle tuli siitd pakkomielle. (T11)”

9.2.2 Sosiaaliset tekijat ja pateveyyden kokemusten puute

Sosiaaliset tekijat vaikuttivat negatiivisesti tyttdjen liikuntasuhteeseen. Liikunnallisten
kavereiden tai lahipiirin puuttuminen oli monelle syy liikuntamotivaation puuttumiseen. Tama

kavi ilmi niin litkunnan esteitd kysyttdessa kuin tyttéjen tarinoissa.

“Heidilla ei ole urheilullisia kavereita, eikd hanen lahipiirissédn ole ketdan
muutakaan kenen kanssa voisi liikku. Hanta ei kiinnosta liikkkua myoskaan itsekseen.
(T3)”

“hdnelld ei ole kaveria kenen kanssa liikkua, eikd hdn pidd tilanteista tutustua uusiin

ihmisiin yksin. (T8)”
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Moni koki my0s sosiaalista ja ulkopuolelta tulevaa painetta liikkumisesta ja ennen kaikkea
onnistumisesta. Kymmenen oppilaista kertoi vetdytyvansa taka-alalle liikunnallisissa

tilanteissa. Kolme néisté oppilaista kertoi paineista my0s tarinoissa.

“Ahdistun paineesta ja minusta tuntuu, ettd minun oli pakko onnistua tai saan lokaa
niskaan. (T4)”

“Jos Heidi teki jonkun liikkeen vddrin, hdnelle valitettiin heti eikd edes neuvottu. Kun
Heidin joukkue havisi, kaikki syyttelivat toisiaan eikd@ kenelldkdan ollut hauskaa.
(T6)”

“Tuntuu kuin he katsoisivat minua halveksuvasti. (T10)”

Kolme kirjoitti myos kiusaamisesta, joka oli yhteydessa liikuntaan.

“Kun Heidi epdonnistuu jossain, luokkakaverit nauravat vahingoniloisesti. (T1)”
“Yldasteella hdntd alettiin kiusaamaan koulun liikuntatunneilla. Kiusaaminen on
johtanut siihen, etta Heidi vélttele liikuntatunteja mahdollisimman paljon. (713)”

“Siitd tuntuu, ettd kaikki nauraa sille. (T12)”

Epdonnistumisen pelko ja kokemus omasta huonommuudesta tulivat vastauksissa toistuvasti
esille. Kaksitoista tutkittavista koki olevansa huono liikunnassa, taidoiltaan heikompi kuin
muut tai ettd he eivat luottaneet itseensd urheilutilanteissa. Lis&ksi liikunnan esteeksi
yhdeksén ilmoitti, ettd he kokivat itsensa ei liikunnalliseksi tyypiksi tai huonoksi liikkujaksi.
Tarinoissa toistui  myds pelko epdonnistumisesta tai omasta huonommuudesta

lilkuntatilanteissa.

“Heidi ei tykkdd liikunnasta, koska hdn ei ole koskaan ollut hyvd liikkumaan. (T3)”
“Kun hdn pystyi osallistumaan, hdin ei aina ollut kovin hyvd, mikd laski hdinen

motivaatiotaan. (T9)”

“Heidi on kokeillut monia eri harrastuksia, mutta €i ole ollut mielstdan tarpeeksi hyva.
(T1)”
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“Heidi ei viitsi edes yrittdd liikkua koulussa litkuntaryhmdn takia, koska hdn kokee
olevansa huonompi kuin muut ja ryhmaldiset eivat arvosta hanen suorituksiaan

ollenkaan, vaikka Heidi yrittaisi kunnolla. (T8)”

9.2.3 Liikunnan harrastamisen esteet

Liikkumattomuuden ja heikon liikuntasuhteen taustalla néytti vastausten perusteella olevan
toiset sosiaaliset ymparistot, jotka veivat aikaa liikunnalta. Seitseman tytdista kertoi litkunnan
esteeksi ajan puutteen. Liséksi kahdessa tarinassa tuli esille ajan kuluminen muuhun

toimintaan.

“Heidi ei pidd liikunnasta, koska hdnen mielestd se vie liian paljon aikaa. (T7)”
“Kavereidenkaan kanssa ei tule juuri litkuttua, kun voi katsoa Netflixid tai lihted
kaupungille. (T10)”

“Heidi viettdd suurimman osan ajastaan kotona TV:n, tietokoneen tai puhelimen
ddaressd. (T8)

“Heidilld kuluu paljon aikaa mydés erilaisiin koulutéihin (T7)”

“Vapaa-ajalla liikkkumista rajoittaa ajanpuute; aikaani vievat koulutyot ja
viulunsoitto. (T10)”

Yhdeksén tytoista kertoi myds mieleisen lajin puuttumisesta tai kertoi liikunnan esteekseen

sen, etté4 l1ahelld ei ole mieleisen lajin ohjausta tai liikuntapaikkoja.

“Heidi on kokeillut niin montaa lajia, ettd on kylldstynyt testaamaan niitd endd.
(T13)”
“En tieda, miten liikkuisin. En tiedd, mitd lajeja l&hialueellani tarjotaan vai

tarjotaanko mitddn. (T10)”

Kuusi tytoisté kertoi litkunnan esteekseen myds liikuntaharrastamisen kalleuden. Yksi tytoista

kertoi tdstd myds tarinassaan.
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“Kauas en pystyisi ldhted liikkumaan, koska ei ole rahaa. (T10)”

Osa koki myds litkunnan tuntuvan epamiellyttavalta. Nelja tytoista kertoi liikunnan esteeksi
sen, ettd hikoilu tuntuu inhottavalta. Liséksi kaksi kertoi tarinoissa liikunnan negatiivisista
tuntemuksista kehossa.

“Se tuntuu vastenmieliseltd sen takia, ettd se saa minut tietoiseksi vartalostani. (T10)”

“Heidi ei pidd liikunnasta monesta eri syystd, joista yksi on hdnen ulkondkénsd. Han

’

on ollut pienestd asti hieman muita isompi.’

9.24 Positiiviset sosiaaliset yhteydet liikuntaan ja myonteiset liikuntatilanteet

Useista vastauksista 16ytyi my0ds positiivisia kokemuksia ja tekijoitd liikuntaan liittyen.

Kavereiden ja lahipiirin merkitys korostui vastauksissa positiiviseen suuntaan.

“Nykyddn Heidi liikkuu vdlilld kavereiden kanssa pyoOrailemalla paikasta toiseen.
(13)”

“Hyotyliikuntaa Heidille kertyy kun hdn on ulkona kavereidensa kanssa. (T5)”
“Hdnen vanhemmat kannustaa Heidi liikkumaan. He kéyvdt vililld yhdessd perheend
lenkilla. (T13)”

“Harrastus on tirked Heidille sen takia, koska han sai heti ystavia, jotka ovat

edelleen samassa ryhmdssd. (T15)”

Myos kahdesta myonteisesti Kirjoitetusta tarinasta toisessa nousi myds esille kavereiden
merkitys.

“Ystdvdt motivoivat hdntd liikkumaan ja etenkin tanssimaan. (T15)”
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Moni tytoistd oli I0ytanyt itselleen tavan liikkua tavalla tai toisella. Tarinoissa toistui

erityisesti hyotyliikunta seké luonnossa ja koiran kanssa liikkkuminen.

“Heidi pitdd koiran ulkoiluttamisesta. (T7)”
“Nykyddn liikkumiseni on eniten hyétyliikuntaa. (T4)”
“Kesdisin usein litkun luonnossa, vaellan ja patikoin koirien kanssa. (T4)”

“Heidi kulkee koulumatkat pyordlld tai kdvellen niin siitdikin hédn saa hyotyliikuntaa.

(15)”

Yksi tytistd paatti tarinansa myos lopulta kertoen, etté

“hdin litkkuu hyvin olon takia” (T13).

9.3 Heikosti motivoituneiden tyttdjen liikkujatyypit

9.3.1 Oman liikkujatyypin maaritteleminen

Viisi tytoistd koki liikkujatyypin valinnan helpoksi tai melko helpoksi. Heista kaksi koki
itsensd Liikunnan kolhimaksi ja kolme Elamysliikkujaksi. Kaikki kaksitoista heikosti
lilkuntaan motivoitunutta tytt6a oli valinnut Eldmysliikkujatyypin kolmen kuvaavimman
tyypin joukkoon. L&hes yhta moni valitsi myos Liikunnan kolhima ja Terveyden korostaja
liikkujatyypin.  Tyypillisimmé&t valinnat olivat tarkeysjérjestyksessa: Elamysliikkuja,
Liikunnan kolhima ja Terveyden korostaja (taulukko 1).
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TAULUKKO 1. Suosituimmat liikkujatyypit ja liikkujatyypin valinnan vaikeus

Oppilas 1. valinta 2. valinta 3. valinta Valinnan
vaikeus
1 Eldmysliikkuja  Liikunnan Kilpailija Melko helppoa
kolhima
2 Eldmysliikkuja ~ Uurastaja Liikunnan Mikéaan
kolhima vaihtoehdoista ei
kuvannut minua
3 Elamysliikkuja  Terveyden Liikunnan Useampi
korostaja kolhima vaihtoehdoista
kuvasi
4 Eldmysliikkuja  Liikunnan Terveyden Melko helppoa
kolhima korostaja
5 Liikunnan Eldamysliikkuja  Liikunnan Useampi
kolhima tuottaja vaihtoehdoista
kuvasi
6 Liikunnan Terveyden Eldmysliikkuja ~ Helppoa
kolhima korostaja
7 Elamysliikkuja  Liikunnan Terveyden Miké&an
kolhima korostaja vaihtoehdoista ei
kuvannus minua
8 Elamysliikkuja  Liikunnan Kilpailija Useampi
kolhima vaihtoehdoista
kuvasi
9 Terveyden Eldamysliikkuja ~ Uurastaja Useampi
korostaja vaihtoehdoista
kuvasi
10 Terveyden Uurastaja Elamysliikkuja ~ Miké&an
korostaja vaihtoehdoista ei
kuvannut minua
11 Liikunnan Elamysliikkuja ~ Terveyden Melko helppoa
kolhima korostaja
12 Elamysliikkuja  Liikunnan Terveyden Melko helppoa
kolhima korostaja
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9.3.2 Liikkujatyyppien esiintyminen tarinoissa ja kyselyn vastauksissa

Jaana Karin (2016) méarittelemdt ominaisuudet toistuivat myos oppilaiden tarinoissa.
Elamysliikkuja tyypin valinneista viisi tutkittavista mainitsi tarinassa luonnossa tai koiran
kanssa liikkumisen. Kaikki heista valitsivat myds parhaiten sopivaksi liikkujatyypikseen
Elamysliikkujan. Tarinoissa toistuivat myos yksilolajit ja lajit, jotka eivat vaadi aikatauluja ja

joissa saa liikkua itselleen mieluisalla tavalla.

“Vililld han saa ulkoiluttaa naapurin koiraa. (T3)”
“Kesdisin usein liikun luonnossa, vaellan ja patikoin koirieni kanssa. (T4)”

“Talvella hdn pitdd laskettelemisesta ja kesdlld uimisesta. (T7)”

Elamysliikkujalle  tyypillista on myds se, ettd litkka kilpailullisuus heikentaa
lilkuntamotivaatiota (Kari 2016, 79). Seitseman tytoistd koki Kilpailullisuuden liikunnan
esteeksi tai mainitsi tarinassaan tésté. Toisaalta Elamysliikkujalla on tyypillisesti myonteinen
kuva itsesta liikkujana (Kari 2016, 79). Tama ei toteutunut tdman tutkimuksen tutkittavilla,
joten vaikka tytot madrittelivat itsensd Eldamysliikkujaksi, eivat he tdysin vastaa
Elamysliikkuja liikkujatyypin kuvausta.

Jaana Karin (2016) kuvaus Liikunnan kolhima liikkujatyypistd kuvaa myos tdman
tutkimuksen tytt6ja. Tarinoissa tulivat esille epamiellyttavat liikuntakokemukset, kokemus
siitd, ettd on heikompi liikkuja kuin muut ja se, ettd muut asiat kiinnostavat. Liséksi liikunnan
esteeksi tutkittavat madrittelivat muun muassa sen, ettd koululiikunta ei kiinnosta lilkkkumaan
ja ettd ei ole aikaa liikkua. Toisaalta vaikka suhtautuminen liikuntaan oli padsaantoisesti

negatiivista, tytdt harrastivat liikuntaa jonkin verran.

Terveyden korostaja liikkujatyypille (Kari 2016) tyypillisia ominaisuuksia 10ytyi tyttdjen
vastauksista vahéisesti. Osa tytdista kertoi vastauksissaan hyotyliikunnasta, joka on keino
Terveyden korostajalle yllapitdd kuntoa. Liikuntalajeista kerrottaessa toistuivat myos lajit,

joita voi toteuttaa omaan tahtiin ja omalla tasollaan. Mielenkiintoista oli se, ettd muita
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yhtaldisyyksia Terveyden korostaja liikkujatyypin kanssa oli vaikea |0ytda tutkittavien
vastauksista jopa silloin, kun tutkittavat olivat kertoneet liikkujatyypin valinnan helpoksi tai

melko helpoksi.

Liikunta-aktiivisuus vaihteli tutkittavilla lahes paivittdisesta liikkumisesta harvoihin kertoihin.
Silti liikkujatyypin valintaan talla ei nayttanyt olevan merkitysté. Esimerkiksi yksi Liikunnan
kolhima liikkujatyypin kuvaavimmaksi valinnut liikkui viisi kertaa viikossa vahintaan 60
minuuttia ja hengdastyen 2-3 kertaa. Toisaalta El&mysliikkuja liikkujatyypin valinnut liikkui
kerran viikossa ja hengastyen noin puoli tuntia. Liikkujatyypit eivat kerrokaan liikunnan

harrastuneisuuden méaraa (Kari 2016, 66).

Tytot valitsivat itseddn kuvaavimmaksi liikkujatyypeiksi paasaantoisesti Elamysliikkuja ja
Liikunnan kolhima liikkujatyypit. Jaana Karin (2016) kuvaukset néista liikkujatyypeista
kuvaavat padsaantdisesti myods tdman tutkimuksen tutkittavien vastauksia. N&in voi todeta,
ettd tdhan tutkimukseen osallistuneiden tyttdjen liikkujatyyppi on sekoitus Elamysliikkuja ja
Liikunnan kolhima liikkujatyyppejé.
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10 POHDINTA

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, millaiseksi heikosti liikuntaan motivoituneet
tytot kokevat oman liikuntasuhteensa sek& selvittad millaisia kokemuksia ja tekijoitd on
yhteydessa heidéan liikuntasuhteeseensa. Lisédksi tarkoituksena oli selvittad, millaiseksi

liikkujatyypiksi heikosti lilkuntaan motivoituneet tytot maarittelevat itsensa.

Heikosti liikuntaan motivoituneiden tyttojen liikuntasuhde osoittautui tassd tutkimuksessa
heikoksi. Heikosta liikuntasuhteesta kertoivat liikuntaan liittyvien merkitysten vahéisyys,
liilkunnan esteiden maard, negatiiviset liikuntakokemukset ja tyttdjen suhtautuminen
lilkuntaan. Lisdksi tutkittavat kokivat itsensd heikoiksi liikkujiksi ja kayttivat vahaisesti
resursseja ja aikaa liikuntaan. Taman tutkimuksen mukaan voidaan todeta, ettd heikosti
lilkuntaan motivoituneiden 9. luokan tytt6jen liikkujatyyppi oli sekoitus Elamysliikkuja ja
Liikunnan kolhima liikkujatyyppié.

10.1 Tyttojen lilkuntasuhde

Heikosta liikuntasuhteesta kertoi se, ettd tutkittavien tarinoissa oli vahdisesti liikuntaan
liittyvia myonteisida merkityksid. Viidestd vastauksesta ei ollut I0ydettavissd myonteisia
merkityssuhteita liikuntaan liittyen. Taméa tukee tulkintaa siitd, ettd oppilaiden liikuntasuhde
oli heikko, koska yksilon liikuntaan liittyvat merkityssuhteet vahvistavat liikuntasuhdetta
(Koski 2017). Liikuntaan liittyvistd merkityksista yksi tarkeimmista esille nousseista asioista
oli kavereiden tai perheen kanssa yhdesséolo. Muita syitéd liikkumiselle olivat luonnossa tai
koiran kanssa liikkuminen tai siirtymisestd paikasta toiseen. Viihtyminen ja kavereiden
kanssa yhdesséolo ovatkin nuoria liikuntaan innostavia tekijoitd (Lintunen 2007a; Palomaki
ym. 2017, 83) Liikkumisen syyt olivat samansuuntaisia Hasasen (2017, 155-157)
vaitdstutkimuksen kanssa, joissa liitkunnan tavoitteena on harvemmin liikunta itsesséan ja

esimerkiksi koiran kanssa liikkuminen oli yleistd. Tutkittavien harrastama liikunta oli myos
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tdysin omatoimista yhta oppilasta lukuun ottamatta. Omatoiminen liikunta lisddntyykin
nuoruudessa (Koski 2004; Vanttaja ym. 2017a, 23).

LIITU-tutkimuksessa 2018 tytoille tarkeitd lilkunnan merkityksia olivat muun muassa hyvéa
olo, ilo, parhaansa yrittaminen, yhdessa olo, terveys ja kunnon kohottaminen. lan myota
merkitysten painotukset vahenivét, mutta vastaavasti ulkondadn merkityksellisyys korostui
kaikilla nuorilla. (Koski & Hirvensalo 2019). LIITU-tutkimuksessa 2018 esille nousseita
merkityssuhteita ei juuri 10ytynyt tdmén tutkimuksen aineistosta, yhdessd oloa lukuun
ottamatta. Ulkondkd ei mydskaan noussut esille kuin kahdessa tarinassa. Merkityssuhteiden
puuttuminen ja vahdisyys voi Kkertoa siitd, miten erilainen juuri heikosti liikuntaan
motivoituneiden liikuntasuhde on verrattuna liikuntaan ~ motivoituneen  nuoren
lilkuntasuhteeseen. Toisaalta on hyvad huomata, ettd merkityssuhteita ei kysytty téssa
tutkimuksessa taysin samalla tavalla kuin LITU-tutkimuksessa ja LIITU-tutkimukseen
osallistuneita ei rajattu motivaation mukaan. Nain ollen merkityssuhteita ei voidaan verrata

suoraan toisiinsa.

Vaikka merkityssuhteita oli havaittavissa vahéisesti, osalla tutkittavista oli paljon viikoittaista
lilkunta-aktiivisuutta. Jos liikuntaan liittyvia merkityksia on védhan, nakyy se yleensd myos
vahdisend litkunta-aktiivisuutena ja sitd kautta myds heikompana liikuntasuhteena. (Koski
2015) Tamén tutkimuksen tulokset eivét siis olleet tdysin samansuuntaisia aiempien
tutkimusten kanssa, koska oppilaiden liikunta-aktiivisuus vaihteli vahéisesta jopa
paivittaiseen liikuntaan. Silti kaikilla tutkittavilla oli vain véhaisesti liikuntaan liittyvié
merkityksid.  Tyttdjen liikunta-aktiivisuus voi johtua yksittdisen merkityssuhteen
voimakkuudesta, joka voi kannustaa liikkumaan (Koski 2004). Esimerkiksi koiran kanssa
lilkkuminen ja ulkoilu voi olla péivittaistd, vaikka muuten liikunta koettaisiinkin

epamiellyttavana ja merkityksettomana.

Tyttjen heikosta liikuntasuhteesta kertoi myos se, ettd vain kolme tutkittavista viittasi
tarinoissaan lapsuuden liikuntakokemuksiin. Tiedetdan, ettd kannustavalla esimerkilla on

keskeinen rooli myonteisen liikuntasuhteen muodostumisessa mychemmalld ialla (Kaseva
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ym. 2017; Vanttaja ym. 2017a, 22), joten pohdinnan arvoista on, miksi vain kolme oppilasta
viittasi lapsuuden liikuntakokemuksiin. Tama voi johtua siitd, ettd muiden tutkittavien
lapsuuteen liikunta ei ole kuulunut ja siitd johtuen liikuntasuhde on jaanyt heikoksi. Tamén
tutkimuksen tehtdvananto ei kuitenkaan johdatellut oppilaita lapsuuteen, joten voi olla, etta

tarinoissa ei tasté syysté kerrottu lapsuuden liikuntakokemuksista.

Tyttojen vastauksista kavi ilmi, etté litkuntaan ei mydskaan kéytetty aikaa tai resursseja, joten
oppilaiden liikuntasuhteen intensiivisyys ei ole kovin korkea. (Koski 2008, 156)
Liikuntasuhteen intensiivisyyttd voi kuvailla myos erilaisilla tyypeilla (Koski 2004.), joista
I0ytyi tasta aineistoista muukalais- ja turistityypit, jotka ovat vain vahaisesti kiinnittyneet
lilkunnan maailmaan, mutta valill& kiinnostuvat jostakin liikunnan osa-alueesta (Koski 2017).

Tamakin kertoo siit4, etta tyttdjen liikuntasuhde ei ollut kovin voimakas.

Tutkittavat kertoivat tarinoissa péaéasaantoisesti vain liikunta-aktiivisuudesta seka liikuntaan
liittyvista tekijoistd ja kokemuksistaan. Tdma saattoi johtua tehtdvanannosta, mutta oli
mielenkiintoista, miten v&han vastauksissa tuli viittauksia muihin liikuntasuhteen osa-
alueisiin. Kukaan tutkittavista ei esimerkiksi kertonut urheilun seuraamisesta tai litkuntaan
liittyvista varusteista. Tdma voi johtua siitd, ettd liikuntaan heikosti motivoineet nakevét
litkunnan vain suorittamisena ja omien kokemustensa kautta. Taustalla voi olla myds vahéiset
liikuntaan liittyvat merkitykset. Kun liikunta koetaan merkityksettomaksi, jaa liikuntasuhteen
voimakkuus heikoksi (Koski 2017.) ja osallistuminen liikuntaan muukalais-tyypin tasolle,
jolloin suhtautuminen liikuntaan on epdilevdé ja ennakkoluuloista (Koski 2004.). Talléin
liilkunnan muita osa-aluita ei edes valttdmatta havaita, ymmarreté tai ne eivat edes kiinnosta
(Koski 2004).

10.2 Negatiiviset liikuntakokemukset yhteydessa liikuntasuhteeseen

Lahes kaikissa vastauksissa toistuivat negatiiviset liikuntakokemukset. Yksilon kokemukset ja
késitykset liikuntakulttuurin eri osa-alueilta ovatkin osa liikuntasuhdetta (Koski 2004).

Kouluidssa liikuntaan liittyvid merkityksid luodaankin juuri koululiikunnassa (Vanttaja ym.
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2017a, 24). Huonoja litkuntakokemuksia tytot olivat saaneet juuri koululiikuntatunneilta.
Liikuntakasvatuksen  tavoitteena on  ollut  vaikuttaa  myonteisesti  oppilaiden
kokonaisvaltaiseen toimintakykyyn ja hyvinvointiin. Sit4 kautta heilld on ollut mahdollisuus
Ioytéa itselleen mieleinen tapa liikkua (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004).
N&ma tavoitteet eivat ndytd toteutuneen tdha&n tutkimukseen osallistuneiden osalta. Liika
Kilpailullisuus ja huonommuuden tunne néyttivdt olevan iso syy huonojen
koululiikuntakokemusten taustalla. Koululiikunnan osalta onkin térked pohtia, onko
koululiikunta edelleen lilan  kilpailullista ja suorittamista korostavaa, vaikka
koululiikuntakokemukset ovat muuttuneet viime vuosina positiivisempaan suuntaan (Vanttaja
ym. 2017a, 75). Liikunnanopetuksen yhtend haasteena onkin, miten uudessa
opetussuunnitelmassa mainitut tavoitteet, kuten myonteiset liilkuntakokemukset ja patevyyden
kokemukset (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014), saadaan toteutumaan niin,
ettd oppilaiden onnistumisen kokemuksia pystytddn lisédmadn ja koululiikunnassa

viihtyminen kasvaa.

Negatiiviset kokemukset vaikuttivat paasaantoisesti oppilaiden heikkoon liikuntasuhteeseen.
Negatiiviset liikuntakokemukset vaikuttivat siihen, ettd aikaa kéytettiin muuhun toimintaan
eikd litkuntaan haluttu kayttaa resursseja. Ne vaikuttivat myos negatiiviseen suhtautumiseen.
Oleellista on lisatd myodnteisia liikuntakokemuksia, koska negatiiviset ja yksipuolisten
kokemukset vahentavat kiintymysta liikuntaan ja heikentdvét liikuntasuhdetta (Koski 2004;
Vuolle 2000). Positiivisten liikuntakokemusten saaminen olisi lisdksi tarke&d, koska
lapsuuden ja nuoruuden liikuntakokemuksilla voi olla seurauksia myds liikuntasuhteelle
aikuisuudessa (Koski 2004).

Huonot koululiikuntakokemukset nakyivat siis heikkona liikuntasuhteena, mutta myds
negatiivisena suhtautumisena liikuntaan. Suhtautuminen ja asennoituminen liikkuntaan ovatkin
osa liikuntasuhteen rakentumista (Lehmuskallio 2007, 18). Nam& tulokset ovat
samansuuntaisia Vanttajan ym. (2017a, 76) tutkimuksen kanssa, jossa todettiin tytt6jen
kokevan koululiikunnan vahentdvan Kkiinnostusta liikuntaan jonkin verran. Vaikka

negatiivinen suhtautuminen ja asenne liikuntaa kohtaan kertoi liikuntasuhteen heikkoudesta,
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niihin vaikuttivat kuitenkin negatiiviset liikuntakokemukset ja muut tekijat. Nain ollen
vastauksista oli paateltdvissd, ettd asenne liikuntaa kohtaan voisi olla mydnteinen, jos

tutkittavat saisivat positiivisia kokemuksia liikunnasta.

Moni tytoistd koki lisdksi olevansa huono liikkumaan tai tyyppiné ei-liikunnallinen. Tamé
nékyi hyvin oppilaiden tarinoissa, joissa toistuivat pelko epdonnistumisesta, epdvarmuus ja
huonommuuden tunne. Tarinoissa tuli esille usein vertailu muihin, mikd voi Kkertoa
tutkittavien mindsuuntautuneisuudesta (Nicholls 1989.) ja selittdd ndin heidan heikkoa
motivaatiotaan.  Huonommuuden tunteen takana olivat usein myds huonot
litkuntakokemukset. Liikunnallinen mindkuva onkin usein heikompi, mitd enemman yksilolla
on syita vahdiselle liikkumiselle eli liikunnan esteitd (Vanttaja ym. 2017a, 80). Osa
tutkittavista myaos vertaili itseddn muihin ja koki sitd kautta olevansa huonompi liikkumaan
kuin muut. Nama vyksilon kokemukset itsestd liikkujana vaikuttavat myds hanen

litkuntasuhteeseen negatiivisesti (Vanttaja ym. 2017a, 22).

10.3 Liikunnan esteet

Heikosti litkuntaan motivoituneilla tyt6illa oli paljon liikuntaan liittyvida esteita.
Liikunnallisten kavereiden tai laheisten puute oli syy vahdiseen liikkumiseen. Taman
tutkimuksen tulokset ovat saman suuntaisia aiempien tutkimusten kanssa siing, etta
nuoruudessa kavereiden merkitys korostuu (Koski 2004; Vanttaja ym. 2017a, 23.) ja ystévien
tuki ja vertaisryhmilta tulevat kayttaytymismallit ja paineet vaikuttavat liikunta-aktiivisuuteen
(Vanttaja ym. 2017a, 23). Tutkittavat tekivat kavereiden kanssa muita asioita ja kiinnittyivéat

sitd kautta myds muihin sosiaalisiin maailmoihin.

Mieleisen lajin tai liikuntapaikan puute olivat tytoille liikunnan esteitd. Liikkumaan
kannustavien alueiden tiedetddnkin lisddvan fyysista aktiivisuutta (Vanttaja ym. 2017a, 24).
Vaikka tytot kertoivat kyselyssd liikunnan esteeksi liikuntapaikan puuttumisen, eivdt he
Kirjoittaneet siitd tarinoissaan. Olisikin mielenkiintoista tietdd, kuinka paljon asuinpaikka

vaikuttaa  liikkuntaan  motivoitumiseen ja  millaisia eroja on kaupunkien ja
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maaseutuympaéristdissa asuvien nuorten liikunnan esteiden ja liikuntamotivaation vélilla.
Tahan tutkimukseen valikoituneet koulut sijaitsivat kuitenkin alueilla, joissa liikuntapaikkoja
on hyvin tarjolla. Kokonaisuudessa olisi mielenkiintoista tehda vertailua néiden alueiden
valilla ja pohtia, kuinka paljon juuri liikuntapaikat ja mahdollisuudet vaikuttavat liikunta-

aktiivisuuteen ja liitkuntasuhteeseen.

Liikuntaa estivat lisaksi ajan puute, liikunnan kalleus seka liika kilpailullisuus. Suurimmalla
osalla tytdistd oli my6s huonoja koululiikuntakokemuksia, jotka johtivat huonoon
lilkuntamotivaatioon. Liikuntaa estavilld tekijoilla onkin taipumus kasaantua (Vanttaja ym.
2017a, 78). Kokonaisuudessaan tdman tutkimuksen tulokset ovat liikunnan esteiden osalta
paasaantdisesti saman suuntaiset LIITU-tutkimuksessa 2018 esille tulleiden tekijoiden kanssa.
Myos LIITU-tutkimuksen tulosten mukaan tytot pitivat itseddn huonoina liikkujina, vetosivat
Kiireeseen ja pitivat liikuntaa liian kilpailuhenkisena seka koululiikuntaa innostamattomana
(Koski & Hirvensalo 2019).

10.4 Psykologiset perustarpeet liikuntasuhteen taustalla

Liikuntamotivaatioon liittyvan itseméardédmisteorian taustalla olevat tekijat sosiaalinen
yhteenkuuluvuus ja pétevyyden kokemukset (Ryan & Deci 2017, 11) nayttivat vaikuttavan
tassd tutkimuksessa tyttdjen liitkuntamotivaatioon ja sen puuttumiseen ja sitd kautta heidéan
liikuntasuhteeseensa. Monilla tytoista ei ollut liikunnallista kaveria tai koululiikuntatunneilla
ryhmé ja toiminta Kkoettiin lilan Kilpailuhenkisiksi, mik& vahensi liikuntamotivaatiota.
Tutkittavilla ei siis ollut taustalla ryhmaén tai kaverin tukea. Yhteenkuuluvuuden kokemukset
vaikuttavatkin nuorten fyysiseen aktiivisuuteen ja esimerkiksi liikuntatunneilla oppilaiden

osallistumiseen (Liukkonen & Jaakkola 2017a).

Tassd tutkimuksessa tyttdjen koettu liikunnallinen patevyys oli myds huono, miké vaikutti
heidan liikuntamotivaatioonsa ja liikuntasuhteeseensa. Tytot kokivat olevansa huonoja ja
heikompia litkkumaan kuin muut. Monilla oli myds pelko epdonnistumisesta tai huonoja

liikuntakokemuksia. Koettu patevyys tarkoittaakin yksilon kokemusta omista kyvyista ja
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niiden riittdvyydesta (Liukkonen & Jaakkola 2017a). Osa kertoi myds saamastaan huonosta
palautteesta, mikda myos heikentéé patevyyden kokemusta (Ryan & Deci 2017, 11.).

10.5 Liikkujatyypit

Tutkittavat valitsivat kuvaavimmiksi liikkujatyypeiksi Elamysliikkujan, Liikunnan kolhiman
ja Terveyden korostajan. Liikkujatyyppejé ja niiden valintaa on tutkittu melko vahan, mutta
heikosti liikuntaan motivoituneiden tyttéjen valinnat poikkesivat aiemmista tutkimuksista,
joissa liikuntamotivaation tasoa ei maéritelty kohdejoukkoon ennakkoon. Salmenautio (2018,
36) tutki pro gradu-tutkielmassaan pystyvatkd nuoret madrittelemadn itselleen
liikkujatyyppejé ja onko niiden valinta helppoa. Salmenaution tutkielmassa yleisimmaét
oppilaiden itse maarittelemat liikkujatyypit olivat Uurastaja ja Kilpailija (Salmenautio 2018,
43). Myos Karin (2016, 65) vaitoskirjatutkimuksessa Kilpailijoita 16ytyi paljon. Téssa
tutkimuksessa vain yhden tutkittavan mielesta Kilpailija -tyyppi kuvasi hantda kolmanneksi
parhaiten. Tdma voi kertoa siitd, miten erilaisia liikkujatyyppeja liikuntaan motivoituneet ja
heikosti lilkuntaan motivoituneet oppilaat ovat. Haasteena onkin se, miten voidaan huomioida
néita eri litkkujatyyppeja esimerkiksi koululiikunnassa ja litkuntaharrastuksissa. Kilpailija -
tyyppi innostuu ja motivoituu kilpailusta (Kari 2016, 68.), kun taas Liikunnan kolhiman ja

Elamysliikkujan liikuntamotivaatiota kilpaileminen heikentad (Kari 2016, 81, 87).

Karin (2016) vaitostutkimuksessa Liikunnan kolhimat kertoivat liikkuvansa melko véhan
(Kari 2016, 66). Tassd tutkimuksessa liikunta-aktiivisuus vaihteli l&dhes paivittdisestd
vahdiseen. Tama taas tukee ajatusta siitd, ettd tutkittavat olisivat ainakin osittain enemman
Eldamysliikkujia. Toisaalta liikkujatyypit itsessddn eivat kerro mitdan liikunta-aktiivisuuden

maéarésta (Kari 2016, 66.), joten tésta ei voi tehda suoria johtopaatoksia.

Kaikki tutkittavat kokivat ainakin jollain tasolla olevansa Elamysliikkujia. Koululiikunnassa
Elamysliikkuja arvostaa rentoa ilmapiirié ja tasa-arvoisuutta (Kari 2016, 80-81). Tutkittavista
taas monet kertoivat ikavistd koululiikuntakokemuksista tai ilmoittivat liilkunnan esteeksi sen,

ettd koululiikunta ei kiinnosta. Nama valinnat tukevat Elamysliikkujan valintaa. Pohdinnan
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arvoista on, onko koululiikunta lilan kilpailuhenkistd ja suositaanko sitd kautta

liikuntatunneilla joitakin liikkujatyyppeja kuten Kilpailijoita ja Suurkuluttajia.

Jaana Kari (2016) tiivisti  liikkujatyyppien  kuvauksista  olennaisimmat  asiat
vaitostutkimuksessaan. Liikunnan kolhima -liikkujatyypin kohdalla tdma tarkoitti sitd, etta
vaitostutkimukseen osallistuneet Kkirjoittajat kertoivat Kielteisistd liikuntakokemuksista ja
syistad véhdiseen liikkumiseen. Liikunnan kolhimat kokivat liikunnan asiana, joka aiheutti
epaonnistumisen kokemuksia. (Kari 2016, 104-105.) Liséksi Liikunnan kolhima -tyypit
kokivat olevansa liikunnallisesti huonompia kuin muut ja kertoivat teksteissddn myds
huonoista liikuntakokemuksista (Kari 2016, 66, 86). Nama tiivistykset kuvaavat hyvin myos
tdman tutkimuksen tarinoita. Vaikka tdmén tutkimuksen tutkittavat kokivat itsensa
paasaantoisesti jopa enemman Elamysliikkujaksi, tdamé Karin (2016) tiivistys tukee ajatusta
siitd, etté tyttdjen liikkujatyyppi olisi Liikunnan kolhima. Toisaalta on hyvd muistaa, etta tdssa
tutkimuksessa tehtdvénanto johdatteli tutkittavia kertomaan néit4 tarinoita negatiivisesta
nakokulmasta. T&m& on siis voinut vaikuttaa siihen, ettd tarinoista tulkittavaksi

liikkujatyypiksi valikoituu Liikunnan kolhima.

Kahdeksan tutkittavista oli valinnut kolmen kuvaavimman tyypin joukkoon Terveyden
korostajan. Vaikka tyttdjen vastauksissa ei loytynyt juuri samankaltaisuuksia Terveyden
korostajan kanssa, liikkujatyypin valintaa tukee se, ettd Terveyden korostaja -liikkujatyypissé
on samankaltaisia ominaisuuksia kuin muissa liikkujatyypeissa (Kari 2016, 67.). Terveyden
korostajan valinta onkin mahdollisesti ollut pakon sanelemaa eli Terveyden korostaja -
liikkujatyyppi on kuvannut paremmin tdman tutkimuksen tyttoja kuin esimerkiksi Uurastaja

tai Kilpailija -liikkujatyypit.

Heikosti liikuntaan motivoituneiden tyttdjen tyypillisimmét liikkujatyyppivalinnat olivat
Eldamysliikkuja, Liikunnan kolhima ja Terveyden korostaja. Vaikka tyttdjen tarinoissa oli
havaittavissa paljon yhtélaisyyksia ndiden liikkujatyyppien kanssa, oli vastauksissa myos
eroavaisuuksia ja ennemminkin yhdistelmid useammasta liikkujatyypistd. Tdman tutkimuksen
perusteella voidaan tulkita, ettd heikosti liikuntaan motivoituneiden liikkujatyyppi on jokin

Eldmysliikkujan ja Liikunnan kolhima -liikkujatyypin yhdistelma.
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10.6 Tutkimusprosessi ja jatkotutkimuksen aiheita

Tutkimusprosessi oli kokonaisuudessa pitkd, mutta mielenkiintoinen. Tutkijan motivaatiota
tutkimuksen toteuttamiseen lisasi aiheen ajankohtaisuus seka teoriataustan rakentaminen ja
aiempiin tutkimuksiin tutustuminen. Koko tutkimusprosessin ajan tutkijalla on ollut myds
tavoitteena oman opettajuuden ja opetustydon kehittyminen. Ammatillisen kehittymisen
kannalta oli hyddyllistd tutustua erilaisten nuorten tyttjen liikuntasuhteen taustoihin ja
tekijoihin. Nain myos tulevaisuudessa on helpompi ymmértdd heikosti motivoituneen

oppilaan maailmaa ja ajatuksia liikunnasta.

Tutkimuksen eettisyyteen liittyvid haasteita kohdattiin tutkimusmenetelmdn ja aineiston
keruun valinnassa. Koska tutkimusaihe oli arka, jouduttiin miettimdan, miten voidaan
saavuttaa tutkittavat ilman, ettd aineistonkeruussa tulisi ennakkoasetelmia tai tutkimukseen
osallistujien luokittelua. Tehtdvanantoa ja sanavalintoja jouduttiin pohtimaan tarkkaan, jotta
jokainen tutkittava sai vastata mahdollisimman totuudenmukaisesti omasta nakdkulmasta
ilman paineita. Tasta johtuen tutkittaville ei kerrottu mydskaan suoraan tutkimuksen koskevan
pelkéstadan litkuntaan heikosti motivoituneita oppilaita. Pitkd&n pohdittiin myos vastaavatko
oppilaat nimettémind vai omalla nimelld&n tutkimukseen. Lopulta péaadyttiin siihen, etta
tutkimuksen lapinakyvyyden kannalta oli tarke&d, ettd oppilaat vastasivat omalla nimellaan

kyselyyn ja tarinoihin.

Tassa tutkimuksessa yhtend isona haasteena oli aineiston kerddminen. Tutkija oli yhteydessa
15 eri kouluun ja sen opettajiin aineistonkerd@miseen liittyen. Naistd kouluista vain kaksi
suostui mukaan. Kieltdvan vastauksen syyksi ilmoitettiin didinkielen opettajien kiireinen
kevétlukukausi 9-luokkalaisten osalta seka se, ettd koulut olivat jo mukana lukuisissa
tutkimuksissa. Osasta kouluista ei vastattu lainkaan pyynnoistda huolimatta. Tastd johtuen
aineisto uhkasi jaada pieneksi, joten aineistoa kerattiin myos pojilta. Nain varmistettiin se,

ettd saatiin riittavasti vastauksia tutkimukseen ja saavutettiin tutkimuksen saturaatio.
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Kyselylomakkeen ja ainekirjoitusten kehyskertomusten muotoilu osoittautui my0ds
ongelmalliseksi. Kyselylomakkeen muotoilussa tapahtui virhe liikunnan esteitd kysyttaessa,
jolloin vastausvaihtoehdoiksi tulivat eri vaihtoehdot kuin aiemmissa tutkimuksissa. Tama
vaikutti negatiivisesti tutkimuksen vertailtavuuteen. Toisaalta kyselyssa kaytetyt vaihtoehdot
toivat selkeammin esille todelliset litkunnan esteet, joten suurta vahinkoa tdmén tutkimuksen

luotettavuudelle siita ei kuitenkaan ollut.

Eldytymismenetelma tutkimuksen tutkimusmenetelmé&nd osoittautui hyvéksi valinnaksi.
Kysymyksen asettelut ja ohjeistus antoivat tutkittaville tilaa kertoa avoimesti kokemiaan
mielikuvia ja elamyksié aiheesta (Virtanen 2006). Kirjoitetuissa tarinoissa oli se hyoéty, etta
tutkittavat saivat itse p&attdd, mitd he Kirjoittivat, joten tekstiin pdaatyi Kkirjoittajille
merkityksellisid asioita. Toisaalta kirjoitettujen tarinoiden ongelmana oli se, ettd tutkimuksen
kannalta oleellisia seikkoja saattoi jadda kertomatta. (Eskola & Suoranta 2005, 122-124;
Virtanen 2006.) Esimerkiksi negatiivisen kehyskertomuksen pohjalta Kirjoitetut tarinat
saattoivat keskittya toivottua enemman negatiivisiin seikkoihin ja joitakin myonteisia tekijoita
saattoi jadda mainitsematta. Tassd tutkimuksessa olisikin voitu saada esille enemman
liikuntaan liittyvia merkityksid, jos tutkittavat olisivat Kirjoittaneet niin myonteisen kuin

Kielteisen tarinan kehyskertomusten pohjalta.

Aineiston analysointivaiheessa huomattiin, ettd aineistonkeruumenetelma toimi kuitenkin
aarimmaisen hyvin. Vastauksista oli selkeésti eroteltavissa motivoituneiden ja heikosti
lilkuntaan motivoituneiden oppilaiden vastaukset. Esimerkiksi paljon liikkuvilla ja liikunnasta
paljon pitavilla ei juuri ollut esteitd litkunnalle ja he kaikki kirjoittivat tarinan myonteisen
kehyskertomuksen pohjalta. Lisaksi liikuntaan motivoituneet Kkertoivat poikkeuksetta

pitavansé liikunnasta.

Tutkimuksen yhtend haasteena ja heikkoutena oli tulkintojen tekeminen aineistosta. Erityisesti
tutkimuskysymykseen 1 vastaaminen vaati tulkinnallisuutta. Tutkijalla ei ollut mahdollisuutta
tarkistaa, vastasivatko hénen tulkintansa tutkittavien késityksia (Eskola & Suoranta 2014,
212). Tulkinnan heikkoutta lisési varmasti tutkijan kokemattomuus. Toisaalta aineistoa

kaytiin huolellisesti useaan kertaan lépi, jolla pyrittiin varmistamaan se, etta ristiriitoja ei ollut
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tulkintojen valilla (Moilanen & Raih& 2018). Lisaksi tutkimuksen vahvistuvuutta liséa se, etta
tehdyt tulkinnat saivat tukea aiemmista samaa ilmiota tutkineista tutkimuksista (Eskola &
Suoranta 2014, 213). Tamén tutkimuksen tuloksista oli 10ydettavissd samansuuntaisia tuloksia

ja tulkintoja kuin aiemmista tutkimuksista (esim. LIITU-tutkimus 2018).

Tyttojen kokeman liikuntasuhteen madritteleminen vaati siis paljon tulkinnallisuutta.
Liikuntasuhteen taustalla olevia tekijoita oli helpompi 16ytéé aineistosta ja ndin saatiin hyvin
vastauksia  tutkimuskysymykseen 2. Tutkittavien liikkujatyypin ~ médrittely  vaati
tulkinnallisuutta, mutta kyselylomake ohjasi tutkijaa parempiin tulkintoihin. Pohdinnan
arvoista on kuitenkin se, tunsivatko tutkittavat oikeasti olevansa maéarittelemidéan
liikkujatyyppeja vai olivatko valinnat pakon edesséd tehtyja méaritelmid. Tulevaisuudessa
olisikin mielenkiintoista tietadd, millaiseksi liikkujatyypiksi tytot maarittelisivat itsensa, jos he
saisivat avata aihetta tarkemmin esimerkiksi haastattelun muodossa. Né&in pystyttdisiin
tutkimaan erityisesti sitd, millaiseksi liikkujatyypiksi kokevat itsensé sellaiset oppilaat, jotka

eivat koe minkaan liikkujatyypin suoraan kuvaavan itsedan.

Tulevaisuudessa olisi mielenkiintoista selvittdd myo6s millaisia eroja heikosti liikuntaan
motivoituneiden tyttéjen ja poikien vélill& on liikuntasuhteen ja liikkujatyyppien osalta. Tassé
tutkimuksessa muutamat  tutkittavat  viittasivat aiempiin  liikuntakokemuksiin  ja
liikuntasuhteen muutokseen. Olisi mielenkiintoista tietdd myds, miten liikuntasuhde ja
liikkujatyypit muuttuvat pidemmalld aikavalilla esimerkiksi 6. luokalta ylakoulun loppuun.
Muuttuuko liikuntasuhde heikommaksi vai vahvemmaksi? Mitka tekijat ndiden muutosten

taustalla ovat ja miten liikkujatyypin méérittely muuttuu pidemmalla aikavalilla?

Taman tutkimuksen myo6ta on ollut mahdollista saada lisdé tietoa heikosti motivoituneiden
tyttéjen liikuntamotivaation ja liikunta-aktiivisuuden takana olevista taustatekijoista,
litkuntasuhteesta ja liikkujatyypeistd. Tutkimus vahvistaa ké&sitysté siité, ettd liikuntatunneilla
olisi tarke&& panostaa onnistumisen kokemuksiin ja yhteisollisyyteen liikuntamotivaation
lisdédmiseksi. Heikosti motivoituneiden tyttéjen kohdalla on hyvd myds huomata, ettd

esimerkiksi liika vakavuus ja kilpailullisuus heikentdd motivaatiota, kun taas liikunnan

66



omaehtoisuus on heille tarkedd. Taman vuoksi liikunnanopetuksessa on térked tarjota

monipuolisesti eri liikuntalajeja ja tarjota myds autonomian kokemuksia oppilaille.

Liikuntasuhde ja liikkujatyypit ovat kasitteind laajoja ja niitd voisi tutkia monesta eri
nédkokulmasta. Niiden tunnistaminen kuitenkin voi helpottaa opettajan ty6td ja antaa ndin
opetukseen motivointikeinoja. Liikuntasuhdetta ja liikkujatyyppeja ymmartamalla opettaja voi
helpottaa oppilaan kohtaamista ja vaikuttaa myonteisesti oppimisilmapiiriin ja lisata sita

kautta motivaatiota.
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LIITTEET

Liite 1. Tutkimuslupa

LUPA TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISEEN

ARVOISA OPPILAS JA OPPILAAN HUOLTAIJA

Olen Jemina Pirnes ja opiskelen liikunnanopettajaksi Jyvaskyldn yliopistossa. Teen pro gradu
-tutkielmaa, jonka tarkoituksena on selvittdaa, tunnistavatko 9. luokan oppilaat Jaana Karin
(2016) vaitoskirjassaan maarittelemia liikkujatyyppeja itsessaan. Tutkimuksen tavoitteena on
lisaksi selvittdaa nuorten ajatuksia ja kokemuksia liikkumisesta ja erityisesti ymmartaa, mitka
tekijat estavat liikkumista. Tutkimuksen avulla pyritddn saamaan tietoa nuorten
lilkuntamotivaatiosta, liikkujatyypeista seka liikuntakokemuksista. Na&ita tietoja voidaan
hyodyntaa esimerkiksi koululiikunnan suunnittelussa.

Tutkimuksessani kdytan aineistonkeruumenetelmana oppilaiden kirjoittamia ainekirjoituksia
kehyskertomusten pohjalta sekd Iyhyttd kyselylomaketta. Tutkimusaineiston keruu
toteutetaan didinkielen oppitunneilla. Aineistoa keratdan eri kouluista Oulun alueella.

Tietosuoja

Tutkimukseen osallistuminen on tdysin vapaaehtoista. Oppilas tarvitsee huoltajan
suostumuksen voidakseen osallistua tutkimukseen. Tutkimukseen osallistumisen voi
keskeyttaa halutessaan missa vaiheessa tahansa tutkimusta.

Kaikki keratty tieto on luottamuksellista ja tutkittavat pysyvat nimettomind koko
tutkimuksen ajan. Tutkimuksen tulokset raportoidaan niin, etta yksittdista oppilasta ei voida
niistd tunnistaa. Tutkimusaineisto sailytetddan huolellisesti ja se havitetdan tutkielman
valmistuttua.

Taman Pro gradu -tutkielman arvioitu julkaisuajankohta on kevat 2020.
Opinnaytetyotutkielman tulokset ovat saatavilla tutkimuksen valmistuttua Jyvaskylan
yliopiston tietokannasta.

Ystavallisin terveisin, Tutkielman ohjaaja

Jemina Pirnes, Reijo Bottas
Opiskelija/tutkija Y liopistonlehtori



puh. [ G puh. [

jemina.pires@gmail.com reijo.bottas@jyu.fi
Liikuntatieteellinen tiedekunta

Palauta lupalappu allekirjoitettuna ?? opettajalle ?? mennessa!

Oppilaan nimi

] Saa osallistua tutkimukseen
L] Ei saa osallistua tutkimukseen

Paikka ja aika
Huoltajan allekirjoitus
Nimen selvennys

Tutkielma  toteutetaan Jyvakylan  vyliopiston eettisida  periaatteita  noudattaen
(www.jyu.fi/hallinto/strate-gia/periaatteet/eettiset_periaatteet)

Tietosuojailmoitus tutkimuksesta tutkimukseen osallistuvalla
(www.jyu.fi/sport/fi/tutkimus/hankkeet/preact/tietosuojailmoitus)



Liite 2. Ohjeet opettajalle aineiston kerddmisté varten

Moikka!

Liitteena on kysely/ainekirjoitusohjeet seka liikkujatyyppi esittelykortit Pro gradu-tutkielmani
aineistonkeruuta varten. Tarkoitus on, ettd esittelykortit tulostetaan taululle tai naytetaan
oppilaille  opettajan koneelta/taululta. Oppilaat  tutustuvat  esittelykortteihin
(liikkujatyyppeihin) siis ennen lomakkeen tayttamistd. Lomakkeessa on kuitenkin lyhyesti
viela liikkujatyypit esiteltyna, joten oppilas voi palata niihin lomaketta tayttdessa eli niita ei

tarvitse muistaa ulkoa. Liikkujatyyppikortit ovat siis lisémateriaali.

Kyselyn kysymykset ovat lyhyitd strukturoituja kysymyksida ja kyselyn lopussa on ohjeet
ainekirjoitukselle. Oppilaat valitsevat kehyskertomuksista toisen (2 eri vaihtoehtoa), joka
sopii itselle parhaiten ja kirjoittavat siitd. Tarinalle on varattu yksi A4 tilaa lomakkeeseen,
mutta jos tila loppuu kesken, antakaa lisda paperia ja liittdkaa lomakkeeseen mukaan.
Lomakkeen tayttdmiseen olisi hyva varata kunnolla aikaa (ainekirjoituksen suositusaika n.

20-30min + kyselyn kysymykset).

Kannustakaa oppilaita pinnistelemaan ennen kaikkea ainekirjoituksen eteen, vaikka kirjoitus
ei vaikutakaan aidinkielen arviointiin. Korostakaa myds oppilaille, etta tutkimuksella saadaan
arvokasta ja merkityksellista tietoa nuorten liikuntasuhteista. Tietoa voidaan hyoddyntaa

jatkossa esimerkiksi liikunnanopetuksessa.

Kyselyn alussa oppilaat kirjoittavat nimen paperiin, poistakaa niiden oppilaiden lomakkeet,
joilla El ole lupaa tutkimukseen. Loput lomakkeet annatte sitten siis minulle. Vaikka
lomakkeet palautetaan nimellisind, ne ovat tdysin luottamuksellisia ja kasitelldaan

nimettomina.



Eli vield lyhyesti:

Liikkujatyyppi-kortit esille taululle (tulostettuna tai séhkoisesti)

Jokaiselle oppilaalle oma lomake + tarvittaessa lisapaperia ainekirjoitukseen

Korosta tutkimuksen tarkeyttd ja merkitysta, oppilailta saatu tieto on todella tarkeaa!
Tsemppaa oppilaita kirjoittamaan tosissaan

Poista lomakkeista niiden oppilaiden lomakkeet, joilla ei ole lupaa tutkimukseen

Palauta loput lomakkeet minulle (Voin noutaa lomakkeet erikseen sovittuna aikana)

Kiitos, etta autatte minua tutkimuksen teossa! <3
Ystavallisin terveisin,

Jemina Pirnes



Liite 3. Kyselylomake ja ohjeet ainekirjoitusta varten

Oppilaan nimi:

9. luokkalaisten nuorten liikkujatyyppi- ja liikuntasuhdetutkimus kevat 2019

Hyva oppilas,

Kysely ja ainekirjoitus ovat osa liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielmaa, jonka
tarkoituksena on selvittda, millaiseksi liikkujatyypeiksi 9. luokan oppilaat kokevat itsensd,
mita liikunta heille merkitsee ja mitka ovat liikkuntaa estavat tekijat. Lue kysymykset ja ohjeet
huolella. Vastaa kaikkiin kysymyksiin ja valitse se vaihtoehto, joka on sinulle sopivin. Kaikki

vastauksesi ovat luottamuksellisia.

1. Sukupuoli
O Tytto
O Poika

Lue seuraavat kuvaukset liikkujatyypeista ja vastaa sitten kysymyksiin.
LIIKKUJATYYPIT

Liikkujatyypit kertovat siitd, mita yksilo liikunnassa arvostaa, millaisesta liikunnasta han
nauttii ja millaiset asiat motivoivat hanta liikkumaan. Liikkujatyyppeja on seitseman erilaista,
eikda niitd voi laittaa paremmuusjarjestykseen. Kaikki vaihtoehdot ovat siis yhta hyvia.
Liikkujatyypit eivat myoskaan mittaa liikuntaharrastuneisuuden maarda, vaan kaikki
liikkujatyypit voivat harrastaa liikuntaa paljon tai vahan.



KILPAILUJA

“Arvostan liikunnassa menestymista ja kehittymista.”
"Minulle on tarkeaa liikkumisessa tulokset ja saavutukset.”
“Kisat ja saavutukset innostavat minua.”

UURASTAIJA

”Arvostan lilkkunnassa maarallisesti riittavaa harjoittelua ja liikkumista”
”Suunnittelen liikkumiseni etukdteen.”

”Mittaan ja lasken liikkumiseni. Liikkumattomuus aiheuttaa minulle syyllisyytta.”

ELAMYSLIIKKUJA

”Arvostan liikunnassa siitd saatavia elamyksia”

”Liikun mielellani luonnossa, koiran kanssa tai yhdessa ystavien kanssa ja silloin, kun saan
kokeilla ja oppia uutta seka liikkua omaan tahtiini.”

LIKUNNAN TUOTTAJA
”Arvostan liikkunnassa sitd, etta saan ohjata ja innostaa muita liikkujia.”
”"Minulla on monipuolinen liikuntahistoria ja tykkaan liikunnasta.”

LIKUNNAN KOLHIMA

”Liikunta on minulle asia, joka on aiheuttanut epaonnistumisen ja huonommuuden
kokemuksia.”

”Arvostan lilkunnassa hyvaa ohjausta ja kannustusta asiantuntijalta.”

"Pidan joistakin liikkuntamuodoista. ”

TERVEYDEN KOROSTAJA
”Arvostan lilkunnassa sita, etta lilkkunnalla voin hoitaa terveyttani ja edistaa hyvinvointiani.

”n

”Liikkuminen jatkuu saanndllisena ja kuuluu kiinteasti arkeeni.”

LIIKUNNAN SUURKULUTTAJA
”Rakastan liikkumista.”
”Liikunta on minulle valttamatonta, keskeisella sijalla eldmassani ja eldamantapa.”



2. Merkitse numeroilla 1-7 liikkujatyypit siihen jarjestykseen, miten koet niiden
kuvaavan sinua parhaiten. (1. = koen, etta tama liikkujatyyppi kuvaa minua parhaiten,

7. = koen, ettd tama liikkujatyyppi kuvaa minua heikoiten)

Kilpailija
Uurastaja
Eldamysliikkuja
Lilkkunnan tuottaja
Liikunnan kolhima

Terveyden korostaja

o O O O O O O

Lilkkunnan suurkuluttaja
3. Oliko liikkujatyyppien valinta mielestasi vaikeaa? Valitse itsellesi sopiva vaihtoehto

o Kyllg, valinta oli vaikeaa. Mikdaan vaihtoehdoista ei kuvannut minua.
o Kylla, valinta oli vaikeaa. Useampi vaihtoehdoista kuvasi minua.
o Ei, valinta oli melko helppoa

o Ei, valinta oli helppoa
4. Kuinka usein harrastat liikuntaa vahintaan 60 minuuttia padivassa?

Paivittdin
6 paivana viikossa

5 péivana viikossa

@)

@)

@)

O 4 paivana viikossa
O 3 pdivana viikossa
O 2 paivana viikossa
O 1 paivana viikossa
©)

Harvemmin



5. Kuinka paljon yhteensa harrastat ripeaa liikuntaa kouluajan ulkopuolella? (hengastyt

ja hikoilet ainakin lievasti)

Blen lainkaan

BInoin 1/2 tuntia viikossa
noin tunnin viikossa
2-3 tuntia viikossa

4-6 tuntia viikossa

6. Mitd mielta olet liikunnasta?

erittain vastenmielista

vastenmielista

pidan siita

o O O O O

pidan siita erittdin paljon

7 tuntia tai enemman viikossa

ei vastenmielista, ei mukavaa

7. Millaiset tekijat estavat lilkkkumistasi? Valitse jokaiselta riviltd sopivin vaihtoehto.

Samaa
mielta

Osittain
samaa
mieltd

Osittain
eri
mielta

Taysin
eri
mieltad

En
osaa
sanoa

Kotini Iahella ei ole kiinnostavan lajin
ohjausta

Liikkunnan harrastaminen on liian kallista

Kaveritkaan eivat harrasta liikuntaa

Aikani kuluu muissa harrastuksissa

Kotini laheisyydessa ei ole
liilkuntapaikkoja

Koululiikunta ei kiinnosta minua
liikkumaan

Liikunta on liian kilpailuhenkista

En viitsi lahtea liikkkumaan




Minulla ei ole aikaa liikkua

En ole liikunnallinen tyyppi

Olen huono liikkumaan

Terveyteni rajoittaa
liilkunta-aktiivisuutta

Hikoilu tuntuu inhottavalta

Pelkdan loukkaantuvani lilkkunnassa

Liikunta on ikavaa/tylsaa

Lilkunnan arvostus on kaveripiirissani
vahaista

Pidan liikuntaa tarpeettomana

Lilkunnasta ei ole hyotya minulle

Pidan liikuntaa tarkeana,
en vaan viitsi lahted lilkkkumaan

Muu syy, mika?

8. Vastaa seuraaviin itsedsi koskeviin vaittdamiin mahdollisimman tarkasti. Valitse yksi

vaihtoehto, joka vastaa sinun kasitystasi:

Olen hyva liikunnassa 1

Olen huono liikunnassa

Olen mielestani yksi parhaista | 1
liilkunnassa

Kuulun taidoiltani heikoimpiin
liilkunnassa

Olen itsevarma 1
urheilutilanteissa

En luota itseeni
urheilutilanteissa

Olen kyvykkdaampien joukossa | 1
valittaessa oppilaita
urheilutehtaviin

En kuulu niihin oppilaisiin, joita
valitaan urheilutehtaviin
(kilpailut, pelit ym.)

Olen ensimmaisten joukossa, |1
kun tarjoutuu mahdollisuus
paasta suorittamaan
urheilutehtavia

Vetaydyn taka-alalle, kun
tarjoutuu mahdollisuus paasta
suorittamaan urheilutehtavia




OHJEET AINEKIRJOITUSTA VARTEN

Valitse seuraavaksi kahdesta kertomuksesta vaihtoehto (1 TAIl 2), mika sopii sinulle

paremmin ja kirjoita siita kertomus. Pyyda opettajalta lisaa kirjoituspaperia tarvittaessa.

Kertomus 1

“Kuvittele, ettd Heidi on 15-vuotias ylikoululainen, joka tykkéié liikkua. Eldydy tilanteeseen ja
kirjoita tarina siitd, miksi Heidi tykkdd liikunnasta. (Kirjoita esimerkiksi millaisia kokemuksia
Heidillé on liikunnasta ja mitkd tekijéit ovat vaikuttaneet siihen, ettd hdn tykkdd liikunnasta.

Voit kirjoittaa myds, miten, missd ja milloin hén liikkuu.)

Kertomus 2

“Kuvittele, ettd Heidi on 15-vuotias ylédkoululainen, joka El tykkdd liikkua. Eldydy tilanteeseen
ja kirjoita tarina siitd, miksi Heidi EI tykkéid liikunnasta. (Kirjoita esimerkiksi millaisia
kokemuksia Heidilld on liikunnasta ja mitkd tekijéit ovat vaikuttaneet siihen, etté hén El

tykkdd liikunnasta. Voit kirjoittaa myds, miten, missd ja milloin hdn liikkuu.)



Liite 4. Esimerkki aineiston ryhmittelysta

Alkuperainen Pelkistetty Alaluokka Ylaluokka

ilmaisu ilmaus

“Koululitkunnassa | Valittu Ikdva Huono liikuntakokemus
Heidi on valittu viimeisena koululiikuntakokemus | /sosiaalinen yhteen
aina viimeisena joukkueeseen kuuluvuuden
Jjoukkueeseen.” koulussa puute/ulkoinen este
"Suuri osa Heidin | Aika kuluu Aika kuluu muuhun Muu sosiaalinen

ajasta menee somessa tai maailma/henkilokohtainen
puhelimella mediassa este

ollessa tai

Netflixia

katsoessa.”

"En ole Ei luonteeltaan | Ei kilpailuhenkinen Kilpailu ja

luonteeltani Kilpailuhenkinen suoritus/ulkoinen este
yhtdan

kilpailuhenkinen.”

”Muut ottavat Muut liian Liika kilpailullisuus Kilpailu ja suoritus/
liikunnan liian Kilpailuhenkisia ulkoinen este

tosissaan ja

kilpailuhenkisesti”

“Heidilld ei ole Ei ole kaveria Tuen puute Negatiivinen sosiaalinen
urheilullisia tai laheista yhteys/ulkoinen este

kavereita, eika
hanen
Iahipiirissaan ole
ketdan muutakaan
kenen kanssa voisi
litkkuu.”

kenen kanssa
lilkkua

”Kavereiden
kanssa ei juuri
tule litkuttua.”

Ei liiku
kavereiden
kanssa

Ei litkunnallista
kaveria/tuen puute

Negatiivinen sosiaalinen
yhteys/ulkoinen este
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