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Téassd kandidaatintutkielmassa on tarkoituksena selvittdd, millainen on 10-25-vuotiaiden
nuorten litkuntasuhde ja miten se on yhteydessd heiddn fyysiseen aktiivisuuteensa.
Liikuntasuhde kuvaa henkilon asennoitumista liikunnan sosiaaliseen maailmaan ja se
muovautuu jatkuvasti elimén aikana. Se on kokonaisuus siitd, miten henkild osallistuu ja liittda
merkityksid litkunnan maailmaan. Samankaltaisetkin tapahtumat liikunnassa voidaan kokea
monin tavoin, mikd muokkaa erilaiseksi litkuntaan suhtautumista ja liikunnallista identiteettia.
Myonteisten merkitysten ja kokemusten voidaan olettaa lisddvin yhteyttd litkunnan maailmaan,
toisin kuin kielteisten sen sijaan viahentdvin yhteytta.

Tutkimuksissa ilmeni niin yhtenevid kuin eridvid merkityksid, joita nuoret liittivét litkuntaan.
Tytoilld painottuivat esimerkiksi ulkondkd, terveysndkokulma ja painonhallinta, kun
puolestaan pojilla painottuivat enemman kilpailu ja voittaminen. Ién lisddntyessd korostuivat
terveyteen liittyvit merkitykset. Vdhan ja paljon liikkuvat pitivdt hyvén olon ja parhaansa
yrittimisen merkitystd tirkeimpdnd. Kuitenkin seuraavaksi tirkeimpand vidhan liikkuvien
joukossa mainittiin terveellisyys ja kunnon kohottaminen, kun taas paljon liikkuvat mainitsivat
ilon ja onnistumisen eldmykset. Mitd enemman nuori tunnisti tarkeitd merkityksid litkunnalle
ja toisaalta mitd vihemmain esteitd liikkkumiselle, sitd vahvempi nuoren litkuntasuhde oli.
Liikuntaan liitettyjen merkitysten lukumédrdn todettiin olevan yhteydessd fyysiseen
aktiivisuuteen.

Osallistuminen lapsuudessa organisoituun litkuntaan, liikkkuminen monipuolisesti ja liikunta
yhdessa perheen kanssa ovat yhteydessa litkunnan harrastamiseen varhaisaikuisuudessa. Mikali
henkil6 on ollut litkkunnan sosiaalisesta maailmasta ulkopuolella lapsuudessa ja nuoruudessa,
hin tuskin on fyysisesti aktiivinen myohemminkddn, koska hénelld ei ole litkunnan
merkityksen kokemuksia. Toisaalta vdhdiset liikuntakokemukset eivit vélttiméttd ole esteend
litkkunnalle tulevaisuudessa edellyttien, etteivdt kokemukset ole voimakkaan negatiivisia. Olisi
tarkedd ymmartdd, miten positiivisia kokemuksia litkunnassa voi saada, silld lapsuuden ja
nuoruuden liitkuntakokemuksilla on merkitys mydhemmalle fyysiselle aktiivisuudelle. Tulosten
perusteella olisi tirkedd saada nuoret mukaan litkkunnan sosiaaliseen maailmaan, jotta
positiivinen liitkuntasuhde voisi syntya.

Asiasanat: Liikuntasuhde, nuoret, fyysinen aktiivisuus, liikunta, merkitykset, liikunnan
sosiaalinen maailma
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1 JOHDANTO

Ihmiset toimivat useissa sosiaalisissa maailmoissa ja kohtaavat jatkuvasti merkityksid
esimerkiksi urheilun ja liikunnan kautta (Koski 2008, 160). Liikuntasuhde kuvaa
asennoitumista litkunnan sosiaaliseen maailmaan (Koski 2004, 190). Merkityksid liitkunnan
sosiaalisesta maailmasta reflektoidaan jatkuvasti, ja liikkuntasuhde muovautuu sen seurauksena
(Koski 2008 160-161). Namé erilaiset merkitykset heijastuvat oman identiteetin
muodostumiseen (Koski 2008, 160) ja ndkyvdt myds ihmisten késityksissd liitkunnasta
(Grénman ym. 2018, 94). Liikuntasuhdetta voidaan vahvistaa avaamalla ja syventdmalld

merkityksid (Koski ym. 2022, 1).

Téssd kandidaatintutkielmassa tarkastelen, millainen on nuorten litkuntasuhde seké miten se on
yhteydessd nuorten fyysiseen aktiivisuuteen. Aihe on tirked esimerkiksi siksi, ettd fyysinen
aktiivisuus on yhteydessd terveyteen (Warburton & Bredin 2017, 555). Liikunnallisen ja
terveellisen eldméntavan sisdistiminen vaatii sen, ettd kokee litkunnan siséltivin itselleen
olennaisia ja positiivisia merkityksid (Grénman ym. 2018, 100). Liséksi lapsuudessa ja
nuoruudessa litkuntaan liittyvien merkitysten kohtaamisella voi olla pitkékestoisia ja

kauaskantoisia seurauksia liikuntasuhteelle myds tulevaisuudessa (Koski 2004, 197).

Kandidaatintutkielmani kohdistuu 10-25-vuotiaisiin nuoriin. Nuoruus késitetddn ajanjaksona
lapsuuden sekd aikuisuuden ja itsendistymisen vélilld United Nations Department of Economic
and Social Affairsin (UNDESA) (s.a., 1) mukaan. Myds World Health Organizationin (2023)
mukaan nuoruus on eldménvaihe lapsuuden ja aikuisuuden vililld ja sen mukaan nuoret
kasitetddn 10—19-vuotiaiksi. Yhdistyneet kansakunnat maéaérittelevdat nuoruuden tilastollisia
tarkoituksia varten 15—-24-vuotiaiksi (United Nations 1981, 15). Toisaalta Suomen nuorisolaki
1285/2016 (2016) maidrittelee 1 luvun 3§ mukaan nuoret alle 29-vuotiaiksi. Nuoruudesta ei
olekaan olemassa yleistd madritelméé ja nuoren erottaminen aikuisesta tai lapsesta vaihtelee eri
maiden ja kulttuurien vélilld (United Nations 1981, 15). Nuoruus on uniikki vaihe ihmisen
kehittymisessd ja se on tdrkedd aikaa luoda perustat hyville terveydelle (World Health

Organization 2023).

Ylékouluidssa litkunnan mééréan on todettu vihenevin (Aira ym. 2013, 21; Zacheus & Saarinen

2018, 108) seké urheiluseuroissa litkunnan harrastamisen vdhenevian merkittévisti (Haanpaa



ym. 2012, 25). Aira ym. (2013, 15) tutkivat 11-, 13- ja 15-vuotiaita, joista 13-vuotiaat ovat 7.-
luokalla ja 15-vuotiaat 9.-luokalla. Nuorten harrastetuimmissa liikuntalajeissa ilmenee
muutoksia yldkouluidssd, kuten harrastajien menetyksid, mutta toisaalta joidenkin
liikkuntamuotojen yleistymistd (Aira ym. 2013, 23). Yldkouluidssd esimerkiksi hiihto,
jalkapallo, uinti ja laskettelu menettévét harrastajia, kun taas lenkkeily ja kdvely yleistyvét (Aira
ym. 2013, 23). Toisaalta my0s esimerkiksi opiskeluaika on muutoskohta, joka voi vaikuttaa
litkkuntasuhteeseen joko lisddmaélld tai vdhentdmalld litkkumista (Grénman ym. 2018, 95).
Muutos ennemmin kuin vakaus on luonteenomaista nuorten litkkumiselle ja litkuntasuhteelle
(Vanttaja ym. 2017, 142). Liikuntaa voidaankin harrastaa nykyéén monipuolisesti ja monen eri
syyn takia (Koski 2008, 160). Olisi siis tirkedd ymmartéd nuorten liikuntasuhdetta ja miten se

on yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen.

Liikuntasuhde liittyy myos liikkunnanopetukseen, silld perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteissa (2014, 434) se kytkeytyy vuosiluokkien 7-9 yhteen psyykkisen toimintakyvyn
tavoitteeseen. Kyseisessé tavoitteessa kerrotaan, miten oppilasta tulisi auttaa ymmaéartamaéin
mikd merkitys riittdvalld fyysiselld aktiivisuudella ja litkunnallisella eldméntavalla on
kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Liikunnanopetus antaa mahdollisuuden tuoda esille
litkkunnan eri merkityksid oppilaille (Koski 2017, 97). Liséksi koululiikunta tavoittaa kaikki
ikdluokasta ja on osa lapsen ja nuoren liitkuntakasvatusta (Takalo 2016, 176). Kosken ym.
(2022, 1) mukaan liikunnanopetuksessa oppilaan liikuntasuhteen luomiseen olisi térked

keskittyd nykyistd enemman.



2 FYYSINEN AKTIIVISUUS, LIIKKUMINEN JA LIIKUNTA

Caspersenin ym. (1985, 126) mukaan fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan mitd tahansa
luurankolihasten aikaansaamaa kehon liikettd, joka kuluttaa energiaa. Myos Pettee Gabriel ym.
(2012, 11) maarittelevat fyysisen aktiivisuuden olevan kédyttdytymistd, joka sisédltdd ithmisen
liikettd ja joka johtaa lisddantyneeseen energiankulutukseen. Fyysinen aktiivisuus on yhteydessé
fyysiseen kuntoon sekd Caspersenin ym. (1985, 127) ettd Pettee Gabrielin ym. (2012, 11)
mukaan. Toisin sanoen fyysistd aktiivisuutta on kaikki lihasten tahdonalainen toiminta (Vuori
2010, 18). Fyysinen aktiivisuus viittaa ainoastaan fysiologisiin ja fyysisiin tapahtumiin, eika
sisélld odotuksia tai kannanottoja toiminnan syihin tai esimerkiksi sosiaalisiin seurauksiin tai

psyykkisiin vaikutuksiin (Vuori 2010, 19).

Suomen kielen vastineena fyysiselle aktiivisuudelle kdytetddn sanaa liikkuminen jossain
madrin, eikd siithen esimerkiksi sisdlly mielleyhtymi harrastamisesta (Vuori 2010, 19-20).
Liikkumisen késite pyrkii korostamaan aktiivisuutta arjessa (Opetus- ja kulttuuriministerio
2021, 13). Liikkuminen on siis kaikenlaista fyysisti aktiivisuutta, kuten urheilua ja liikuntaa,
koulupdivin aikaista liikkumista, omatoimista litkkumista vapaa-ajalla tai urheiluharrastuksen
kautta, pelejd ja leikkejd, aktiivista siirtymistd paikasta toiseen tai kotitdistd syntyvid

litkkkumista (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021, 13).

Liikunta ja fyysinen aktiivisuus ovat samankaltaisia késitteitd, mutta ne eivét ole synonyymeja
keskenddn (Pettee Gabriel ym. 2012, 13). Liikunta on fyysisen aktiivisuuden alaryhmai ja silla
tarkoitetaan useimmiten vapaa-ajan fyysistd aktiivisuutta Pettee Gabrielin ym. (2012, 13)
mukaan. Myo6s Vuoren (2010, 18) mukaan litkunta on reippailuun ja vapaa-aikaan liittyvaa
omasta tahdosta tapahtuvaa litkkumista. Liikunta eroaa fyysisestd aktiivisuudesta siten, etté se
on suunniteltua, jirjestelméllistd, toistuvaa ja siind on tavoitteena parantaa tai yllépitii fyysisen
kunnon yhtd tai useaa osa-aluetta (Caspersen ym. 1985, 127). Lisédksi litkunnan tavoitteina
voivat olla kokemusten tai elamysten tuottaminen (Vuori 2010, 18). Liikunta voidaankin jakaa

Vuoren (2010, 18) mukaan esimerkiksi terveys-, kunto-, harraste-, virkistys- ja hyotyliikuntaan.



3 LIIKUNTASUHDE

Liikuntasuhteeksi voidaan kutsua sitd, miten asennoituu liikunnan sosiaaliseen maailmaan
(Koski 2004, 190). Sosiaalisella maailmalla tarkoitetaan epamaéardistd kokonaisuutta tekijoista,
organisaatioista, tapahtumista ja harjoituksista, joita yhdistdvat ihmisten kiinnostus ja osallisuus
(Unruh 1980, 277). Kohtaamme liikunnan sosiaalisen maailman ja sen kulttuuriin liittyvat
merkitykset litkuntasuhteemme kautta (Koski 2004, 190). Liikuntasuhde on kokonaisuus siiti,
miten ihminen osallistuu ja liittdd merkityksid litkunnan sosiaaliseen maailmaan ja kulttuurisiin

merkityksiin (Koski 2008, 157).

Liikuntasuhteessa kysymys on siitd, kuinka aktiivisesti ja syvésti ihminen on kiinnittynyt
liikkunnan sosiaalisen maailman merkityksiin (Koski 2004, 190; Koski 2008, 157). Mitd
paremmin merkitykset omaksuu, sitd perusteellisemmin ymmartié litkkunnan maailmaa ja sitéd
tarkedmpid ndistd eri merkityksistd voi muodostua (Koski 2004, 190-191; Koski 2008, 157).
Kaytinnossa liikuntasuhde nékyy ithmisen tiedoissa ja kisityksissé, liikuntasuorituksina, tapana
suhtautua sekd asennoitua litkuntakulttuuriin ja sen osa-alueisiin seké yksittdisiin liikuntaan
liittyviin merkityksiin (Koski 2004, 190). Liikunnan onnistunut yhdistdminen osaksi
terveellistd ja aktiivista eldmié vaatii lilkunnan merkitysten vahvistamiseksi toiminnallisia,

kognitiivisia sekd emotionaalisia siteitd (Koski 2008, 161).

3.1 Liikuntasuhteen osa-alueet

Liikuntasuhde voidaan kisittdd neljan keskeisen osa-alueen avulla, joita ovat omakohtainen
litkkunta, penkkiurheilu, litkunnan tuottaminen sekéd sportisointi (Koski 2004, 191-192).
Omakohtaisen litkunnan osa-alueeseen siséltyy liikunta, sen intensiteetti sekd esimerkiksi
tavoitteet litkunnassa (Koski 2008, 158). Liikuntaan sisdltyy seki arkiliikunta ettd vapaa-ajan
liikkuntaharrastukset (Koski 2004, 192). Téssd osa-alueessa toiminta maédrittelee
litkkuntasuhdetta selkeisti (Koski 2004, 192; Koski 2008, 158). Téassd kandidaatintutkielmassa

keskitytddn omakohtaisen liikunnan osa-alueeseen.

Toinen ndkokulma liikuntasuhteessa on penkkiurheilu, jonka yleisin muoto on urheilun

seuraaminen esimerkiksi paikan pdilld, mediasta tai lukemalla siitd (Koski 2008, 158). Kolmas



liikkuntasuhteen osa-alue on liikunnan tuottaminen niin omatoimisesti harrastaen kuin myos
organisoidussa litkunnassa (Koski 2004, 193; Koski 2008, 159). Liikunnan tuottajia ovat
esimerkiksi vanhemmat tai muut aktiiviset ithmiset, jotka jérjestdvit litkuntaa muille,
aktiivisesti seuratoiminnassa mukana olevat sekd lisdksi ammattimaisemmin urheilun ja
litkkunnan parissa tyoskentelevit (Koski 2008, 159). Neljattd liikuntasuhteen osa-aluetta
voidaan kutsua sportisoinniksi (Koski 2004, 193). Téll4 tarkoitetaan prosessia, jossa urheilu ja
sen merkitykset ovat soluttautuneet eldmédn (Koski 2008, 159). Sportisointi on néhtdvissd
esimerkiksi asiayhteyksissd ja eldménaloilla, joihin liikunta tai urheilu ei suoranaisesti liity
(Koski 2004, 193), kuten esimerkiksi vaate- tai autoteollisuudessa (Koski 2004, 194; Koski
2008, 160).

3.2 Sosiaaliseen maailmaan osallistumisen jaottelu

Unruh (1980, 280) tuo esille nelja sosiaalista tyyppid, jotka auttavat ymmartiméan paremmin
osallistumista sosiaaliseen maailmaan. Siind osallistujia jaotellaan sen perusteella, kuinka
ldheinen on kyseisen maailman toiminnan kanssa ja paljonko tietdd siitd (Unruh 1980, 280).
Koski (2004, 191) on suomentanut ndméa erilaiset tyypit, joita hyddynnidn myods téssd
kappaleessa. Ensimméinen néistd osallistujista on muukalainen, jonka osallistumista voidaan
luonnehtia rajalliseksi, irralliseksi ja pinnalliseksi (Unruh 1980, 280-281). Heidin
sitoutumisensa sosiaaliseen maailmaan ja sen toimintaan on pientd, mutta heiddt ndhddin
kuitenkin osallisina (Unruh 1980, 280-281). Muukalaiset voivat tunnistaa urheilulajin ulkoisen
muodon, mutta eivit késitd sen sisdistd olemusta (Koski 2008, 159). Toisena tyyppind on turisti,
joka osallistuu yksinkertaisesti uteliaisuudesta ja ilman suurempaa aikomusta sitoutua
sosiaalisen maailman toimintaan (Unruh 1980, 281). Turistit pysyvit sosiaalisen maailman

toiminnassa sen aikaa, kun se koetaan viihdyttavéksi ja kannattavaksi.

Seuraavaksi Unruh (1980, 281) esittidd vakio-osallistuja tyypin, joka osallistuu jatkuvasti ja on
integroitunut jonkin sosiaalisen maailman toimintaan. Ndamé vakio-osallistujat sitoutuvat
toimintaan hyvistd ja huonoista hetkistd huolimatta. Viimeisend tyyppind on sisdpiirildinen,
jonka eldmé on sosiaalisen maailman ympardima (Unruh 1980, 282). Nama ihmiset esimerkiksi

luovat ja ylldpitavét aktiviteetteja muille osallistujille sekd virvaavit uusia toimijoita (Unruh



1980, 282). Sisdpiirildiset saavat paljon irti sosiaalisesta maailmasta, mutta toisaalta heilld on

my0s eniten menetettivii siihen liittyen (Unruh 1980, 282).

On tirkedd ymmaértdd, ettdi voimme samanaikaisesti olla jollakin osa-alueella pitevid
sisdpiirildisid, kun taas toisella osa-alueella tietimattomid muukalaisia (Koski 2004, 191; Koski
2008, 158). Tapa, millé osallistuu liikuntaan, vaihtelee sen mukaan, miké sosiaalinen tyyppi
osallistumiseen liittyen on seki liikunnan luonteen mukaan (Koski 2004, 192; Koski 2008,
158). Esimerkiksi aktiivisen urheilijan ja liitkuntaan vaisummin suhtautuvan henkilon

litkkuntasuhteet ovat erilaiset (Koski 2004, 192; Koski 2008, 158).

3.3 Liikunnan merkitykset

Ydinkaésitteend litkuntasuhteessa ovat merkitykset, joita voidaan luokitella litkkunnan tarjoamien
erilaisten merkityssisiltojen avulla (Koski 2017, 91-95). Koski ja Hirvensalo (2023, 49-50)
jaottelevat merkityksid 2023 vuoden LIITU-tutkimuksessa suorittamiseen ja kilpailuun,
terveyteen ja kuntoon, ilmaisuun ja esittimiseen, iloon ja leikkiin, yhdessdoloon ja
sosiaalisuuteen, itsensd tuntemiseen ja tutkimiseen, kasvuun ja kehittymiseen sekd
lajimerkityksiin. Myos Seippel (2006, 58) on kiyttinyt osittain samankaltaisia luokituksia
tutkiessaan litkunnan merkityksid urheilujirjestoissd. Néitd olivat ilo ja hauskuus, kunnossa
pysyminen, virkistys, sosiaaliset tekijat, saavuttaminen ja kilpailu, ilmaisu sekd keho ja

ulkonakao.

Lisdksi samankaltaisia merkityssiséltojd sisdlsi esimerkiksi Airan ym. (2013, 22) tutkimus,
jossa tutkittiin millaisia syitd nuoret pitavét tirkeind liikkumisessa. Kyseisesséd tutkimuksessa
litkuntasyyt jaoteltiin hauskanpitdmiseen, hyvdn kunnon saavuttamiseen, kavereiden
tapaamiseen, liikkunnan jénnittdvyyteen ja innostavuuteen, terveyden parantamiseen, haluun
olla hyva liikunnassa, liitkunnan aikaansaamien tunteiden ja tuntemuksien nauttimiseen,
painonhallintaan, uusien kavereiden saamiseen, vanhempien miellyttdmiseen, haluun olla
”cool”, haluun voittaa sekd ndyttdd hyvaltd. Kosken ja Hirvensalon (2023, 48) mukaan
litkkuntaan liittyvid merkityksid on niin paljon, ettei niitd ole mahdollista sanoittaa

kaikenkattavasti. Merkitykset ovat osa liikuntasuhdetta, joten tarkastelen téssd



kandidaatintutkielmassa millaisia merkityksid nuoret kokevat liikkunnassa ja miten ne ovat

yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen ja liikunnan harrastamiseen.



4 LIIKUNTASUHTEEN MUODOSTUMINEN

Merkityksia reflektoidaan jatkuvasti sosiaalisesta maailmasta, ja liikuntasuhde muovautuu sen
seurauksena (Koski 2008, 161). Kaikenlaiset kokemukset muovaavat litkuntaan suhtautumista
ja litkunnallista identiteettid sekd merkityksid, jotka ovat yhteydessd siihen, miten asiat
kisitetddn (Vanttaja ym. 2017, 140). Liséksi nykyisessd yhteiskunnassa kohdataan laaja kirjo

arsykkeitd litkkunnan sosiaalisesta maailmasta (Koski 2008, 160).

Liikunnassa on mahdollista kokea samankaltaisetkin tapahtumat eri tavoin, mikd muovaa
litkkuntaan suhtautumista ja litkunnallista identiteettid erilaiseksi (Vanttaja ym. 2017, 140).
Seippelin ym. (2006, 64) mukaan ihmiset kokevat urheiluharrastuksensa eri tavoin. Tdma
voidaan paétella siitd, etti erilaisten litkkumisen syiden vélilld on merkittdvid laadullisia eroja.
Esimerkiksi kokemuksen muodostumiseen urheilussa vaikuttaa paljon lajin luonne, kuten onko
se joukkue- tai yksilourheilua ja kuinka kilpailullista se on (Seippel 2006, 65). Epamiellyttavilla
liikkuntakokemuksilla on suuri merkitys niistd jddvien voimakkaiden muistijilkien takia
(Vanttaja ym. 2017, 146). Toisaalta Kosken (2008, 161) mukaan liikunnan merkityksid on
mahdollista oppia ja sisdistdd ja muuttaa sitd kautta itselleen merkitseviksi. Tdéméin ajattelutavan
perusteella fyysisesti aktiivinen eldméntapa riippuu positiivisesta litkuntasuhteesta (Koski

2008, 161).

Lapsen sosialisoituminen liikuntakulttuuriin alkaa varhaisessa vaiheessa (Koski 2008, 160).
Lapsella tarkoitetaan Unicefin (2023) mukaan alle 18-vuotiasta. Se tapahtuu lapsen saadessa
paljon positiivista palautetta ympéaristoltdan hdnen ensimmaisisti liikkkeistdén ja kohdatessaan
ensimmadisti kertaa esineitd, kuten palloja ja mailoja (Koski 2008, 160). Litkunnan sosiaalinen
maailma ja sen merkitykset kohdataan omien kokemusten lisdksi my0s esimerkiksi televisiosta

tai kirjoista (Koski 2004, 195).

Liikuntakokemukset  urheiluseurassa ja koulussa varhaislapsuuden jidlkeen ovat
merkityksellisid liitkunnallisen identiteetin kehittyessd (Vanttaja ym. 2017, 137). Opetus- ja
kulttuuriministerion (2021, 15) mukaan vertaisryhmét ja nithin hakeutuminen kuuluvat
nuoruuteen ja tdlloin joukkueessa tai ryhmissd liikkuminen antavat litkuntaidentiteetin
kehittymiselle hyvdn mahdollisuuden. Seurat ovat mahdollistamassa ystdvyyssuhteiden

muodostumista lasten ja nuorten eldmaéssa (Tiirikainen & Konu 2013, 39). Tiirikaisen ja Konun



(2013, 39) tutkimuksen mukaan seuratoimintaa pidetdankin ympdristoni, jossa lapset ja nuoret
viihtyvdt. Ympériston koettiin mahdollistavan itsensid oleminen sellaisena kuin on. Liséksi

joukkuekavereiden kanssa oli helppoa tulla toimeen (Tiirikainen & Konu 2013, 39).

Toisaalta siirtyminen koulun ja seuran ympiristoon muiden lasten joukkoon, tutusta ja
turvalliseksi koetusta ympéristdstd, ovat tilanteita, joissa lasten osaamista ja taitoja vertaillaan
muiden kanssa (Vanttaja ym. 2017, 137). Liikuntatunneilla tima vertailuasema korostuu, silld
kilpailu ja suoritusten arviointi ndhddan osana urheilua. Mahdolliset negatiiviset kokemukset
liikkunnasta voivat vaikuttaa sithen, miten lapsi mieltdd esimerkiksi urheilijat, liikuntaa
harrastavat tai liikunnan maailman. Esimerkiksi ristiriitaisesti liikuntaan suhtautuvilla nuorilla

on litkunnasta seké positiivisia etti negatiivisia kokemuksia. (Vanttaja ym. 2017, 137-140).

Omaa litkuntasuhdetta maédritetddn toistuvasti ja yleensd tiedostamatta (Koski 2004, 190).
Litkunnan harrastaminen vaihtelee eldménkulun aikana ja erilaisissa eldmaéntilanteissa
(Vanttaja ym. 2017, 141). Péivittdisen liikunnan todettiin vdhenevén idn myotd sekd usean
litkkkumisen syyn menettdvan merkityksensd nuoren vanhetessa 11-, 13- ja 15-vuotiaiden
fyysistd aktiivisuutta selvittdvin tutkimuksen mukaan (Aira ym. 2013, 15-21). Merkitysten
painotuksille on ominaista hiipua siirryttdessé kohti aikuisuutta (Koski & Hirvensalo 2021, 55).
Ihmisen suhtautuminen ja asettuminen liikunnan sosiaaliseen maailmaan onkin muuttuvaa
elamankaaren aikana (Koski 2004, 190). Liikunnan méédrd saattaa esimerkiksi hiipua
aikaisemmin aktiivisesti litkkuneilla tai toisaalta lisdéntyd aiemmin véhén liikkuneilla nuorilla
(Vanttaja ym. 2017, 141). Vanttajan ym. (2017, 142) tutkimuksen tulosten perusteella lasten ja
nuorten litkuntasuhteelle ja fyysiselle aktiivisuudelle onkin ominaista muutos ennemmin kuin
vakaus. Esimerkiksi opiskeluaika on kriittinen muutoskohta nuoren eldmaéssd, ja on
mahdollista, ettd se lisdd tai vdhentdd omaehtoista liikkuntaa ja vaikuttaa samalla

litkuntasuhteeseen ja tulevaan aikuiseldméén (Grénman ym. 2018, 95).



5 NUORTEN LIIKUNTASUHDE JA SEN YHTEYS FYYSISEEN
AKTHVISUUTEEN

Koska litkuntasuhdendkdkulmassa litkunnan merkitykset on ydinkasitteend (Koski 2017, 95),
on se keskeisend tarkastelussa tdssd kappaleessa. Positiivisten kokemusten ja merkitysten
voidaan olettaa lisddvin yhteyttd liikkunnan maailmaan, kun taas kielteisten kokemusten ja
merkitysten ajatellaan oletettavasti vihentavin sitd (Koski 2004, 196). Keskeisimpiin litkunnan
harrastamisen syihin yhteydessa olevat tekijét ovat Seippelin (2006, 64) mukaan ika, sukupuoli,
harrastuksen kilpailullisuus ja se, onko harrastus yksilo- vai joukkuelaji. Tiirikaisen ja Konun
(2013, 41) mukaan nuorten liikuntasuhdetta voidaan tarkastella myds heiddn
urheiluharrastuskokemustensa kautta sekd ymmaértimélla, miten ne liittyvdt ajatuksiin

harrastamisen jatkamisesta, joten hyodynnén tarkastelussa myos tdtd ndkokulmaa.

5.1 Nuorten liikuntasuhde

Haanpdian ym. (2012, 45) mukaan valtaosa (71 %) 6.- ja 9.-luokkalaisista olivat tdysin samaa
tai samaa mieltd siité, ettd liikunta on merkittdva asia heiddn eldmissaan. Kosken ym. (2022,
6) tutkimuksessa 11-15-vuotiailla yleisimmin lueteltuja merkityksid liikunnassa olivat
parhaansa tekeminen, hyvinolon tunne, ilo ja terveys. Lisdksi melkein yhtd tirkeind mainittiin
yhdessdolo ja lihasvoiman lisddntyminen (Koski ym. 2022, 8). Koski ja Hirvensalo (2023, 48,
56) loysivat 2022 vuoden LITU-tutkimuksesta myOs samankaltaisia merkityksia.
Merkityksellisind asioina liikunnassa pitivdt 11—15-vuotiaat parhaansa yrittdmistd, iloa,
yhdessdoloa, hyvédn olon saamista, onnistumisen eldmyksid, terveellisyyttd ja uusien taitojen
oppimista ja niissd kehittymistd. Kuitenkin merkitysten arvostus on viahentynyt paljon tyttojen
joukossa erityisesti, kun verrataan vuoden 2014- ja 2022-vuoden LIITU-tutkimuksia (Koski &
Hirvensalo 2023, 56). Tulosten mukaan 22:n merkityksen arvostus oli vdhentynyt 34:sté
kyseiselld kahdeksan vuoden aikavélilld (Koski & Hirvensalo 2023, 53). “Coolilta”
ndyttdmistd, omien vanhempien miellyttdmisté tai voittamisen halua 11-, 13- ja 15-vuotiaista
piti Airan ym. (2013, 21) tutkimuksessa erittdin merkittdvind syind liikkumiseensa selkeésti
harvempi osa nuorista. Niissd ikdryhmissa “coolilta” ndyttdmistd pitivdt merkittdvind pojista
16-23 %:a ja tytoistd 69 %:a, omien vanhempien miellyttimistd merkittavind pitivit pojista
11-29 %:a ja tytoistd 5—15 %:a sekd voittamisen halua merkittivind pitivit pojista 16-24 %:a

ja tytoistd 6-9 %:a. Kosken ja Hirvensalon (2021, 50-51) mukaan 16-20-vuotiaiden
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lukiolaisten tirkeisiin tai erittdin tirkeisiin merkityksiin lukeutuivat hyvéd olo, parhaansa
tekeminen, ilo, kunnon parantaminen ja terveellisyys. Myos vihintdén puolilla onnistumisen
elamykset, lihasvoiman lisdéntyminen, rentoutuminen ja virkistys, yhdessdolo sekd murheiden

unohtaminen lukeutuivat tarkeiden merkitysten joukkoon.

Tiirikainen ja Konu (2013, 36, 41) tutkivat 11-17-vuotiaita urheiluseurassa urheilevia nuoria ja
saivat selville, etté liikunnassa sosiaalinen merkitys painottuu usein lapsuudessa, kilpailemiseen
liittyvét tavoitteet nuoruudessa ja my6hemmassad ikdvaiheessa tavoitteet liittyen hyvinvointiin,
terveyteen ja toimintakykyyn. Kavereiden nédkemisen ja hauskanpidon merkityksen todettiin
vihentyvdn idn kasvaessa (Aira ym. 2013, 21). Haanpdd ym. (2012, 13, 47) tutkimuksen
mukaan 6.-luokkalaiset pitdvét voittamista ja kilpailua merkittdvimpind motivaattoreina kuin
9.-luokkalaiset. Toisaalta Airan ym. (2013, 21) 11-, 13- ja 15-vuotiaiden liikuntaa kuvaavassa
tutkimuksessa idn kasvaessa voittamisen tai hyvéltd ndyttdmisen merkitykset lisddntyivét,
vaikka halu voittaa tosin oli tirkedd vain pienelle osalle (pojista 24 % ja tytdistd 9 %).
Zacheuksen ja Saarisen (2018, 108) mukaan kilpailullisuus ei olekaan nuorille erityisen vahva
motivaattori. Suhtautuminen litkuntasuoritusten vertailemiseen ja kilpailemiseen vaihtelee
erilaisen liitkuntasuhteen, liikuntakokemusten seké litkunnallisen identiteetin myd6td (Vanttaja

ym. 2017, 137).

Grénman ym. (2018, 94) tutkivat korkeakouluopiskelijoiden liikunnassa koettuja merkityksia,
joista tdrkeimmiksi litkunnassa todettiin hyvénolon tunne, terveyden ylldpito ja tavoittelu,
kunnon kohottaminen seka ilo (Grénman ym. 2018, 94). Liséksi vilittyi selkedsti positiivisen
mielen, kehon yhteyden ja hyvikuntoisuuden seké elamyksellisyyden ja kokemuksellisuuden
merkitykset. Kuitenkin védhdisempi rooli tunnistettiin kaupallisen litkuntakulttuurien
merkityksilld (Grénman ym. 2018, 94). Sukys ym. (2019, 1084) tutkivat 18-25-vuotiaiden
yliopisto-opiskelijoiden motiiveja ja osallistumista vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen.
Tarkeimmiksi motiiveiksi nousivat kunto ja terveys, joiden jédlkeen sijoittuivat stressi ja
mieliala, nautinto ja sosiaalisuus sekd véhiten tirkednd paino ja ulkondko (Sukys ym. 2019,

1090).

Toisen asteen opiskelijoilla merkitysten kirjo liikunnassa on selvésti suppeampi kuin
peruskouluikaisilld (Koski & Hirvensalo 2021, 55). Terveyteen liittyvdt merkitykset tosin

vahvistuvat. Toisen asteen opiskelijat arvostivat perusasteen koululaisia enemmain

11



virkistymisté liikunnan avulla, kunnon ylldpitoa ja kohottamista, hyvin ulkondon saamista sekd
rentoutumista (Koksi & Hirvensalo 2021, 55). Takalo (2016, 173, 175) kertoo eldméin
vakiintumisen ja varhaisaikuisuuden seurauksena merkitysten painottuvan terveyteen liittyviin

arvoihin, jotka nékyvét ainakin osalle nuorista.

Erot vdhén ja paljon litkkuvien merkitysten vililla todettiin suuriksi (Koski & Hirvensalo 2021,
54). Vidhén ja paljon liikkuvilla molemmilla kaksi yleisintd merkitystd olivat hyvé olo ja
parhaansa yrittdminen. Seuraavaksi mainituissa merkityksissd 16ydettiin kuitenkin eroja, joissa
vahan liikkkuvat mainitsivat kunnon kohottamisen ja terveellisyyden, kun taas paljon liikkuvat
mainitsivat onnistumisen elimykset ja ilon. Suurin ero 1dydettiin ndiden kahden ryhmén valilta
taitojen oppimisessa ja niiden kehittdmisessd, jota paljon liikkuvat pitivit useammin
tirkedmpédnd kuin vdhédn liikkkuvat. TyOnteon ja ahkeruuden merkityksissd ero oli samaa
luokkaa (Koski & Hirvensalo 2021, 54). My6s Haanpéén (2012, 48) tutkimuksessa vihemmaén
ja enemmin liikkuvien lasten véliltd on 16ydetty ero heidin kiinnostuksessaan litkuntaan.
Tutkimuksessa yli puolet viahan liikkuvista eivét tykédnneet liikunnasta, silld jotkut lajit eivét

kiinnostaneet.

My6s sukupuolten vélilld on nuorten joukossa ndhtdvissd eroja merkitysten liittdmisessa
litkkuntaan. Tyttojen ja poikien vélilld oli joitakin eroja siind, miten tirkedksi litkunnan erilaisia
merkityksid arvioidaan (Koski ym. 2022, 6). Kosken ym. (2022, 6) 11-15-vuotiaisiin
kohdistuneessa tutkimuksessa tytot 10ysivit isomman joukon merkityksid litkunnalle ja nakivit

sen tarkedmpéna kuin pojat.

Tytot pitivat terveysndkokulmia tdrkeind ja mainitsivat useammin leikin ja pelin merkityksen,
sosiaalisen ndkdkulman seka lisddntyvén lihasvoiman kuin pojat (Koski ym. 2022, 6). Toisaalta
Haanpéédn ym. (2012, 47) tutkimuksessa 6.- ja 9.luokkalaisilla, pojilla voiman saaminen ja
lihasten kasvattaminen korostuivat tyttdja enemmin. Airan ym. (2013, 21) mukaan 15-
vuotiaista tytdistd yli puolet piti merkittdvind terveyden kohentamista, painonhallintaa,
nauttimista litkunnan mukana tulleista tunteista seké halun nayttaa hyvilta (Aira ym. 2013, 21).
Lisdksi 6.- ja 9.-luokkalaisilla tyt6illa taitojen oppimisen merkitys painottui enemmaén kuin
pojilla (Haanpda 2012, 47). Murheiden unohtaminen, hyvéd olo ja painonhallinta néyttiisi
korostuvan naisilla miehid enemmén (Koski & Hirvensalo 2021, 51). Sukys ym. (2019, 1091)

tutkimuksessa 18-25-vuotiaista yliopisto-opiskelijoista 10ydettiin merkittdivd ero miesten ja
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naisten vélilld paino- ja ulkondkoémotiivin kohdalla, joka oli selvisti tdrkedmpi naisille.
Haanpéin ym. (2012, 47) mukaan painomotiivi liikuntaan korostui myos 6.- ja 9.-luokkalaisilla
tytoilld enemman kuin pojilla. Airakin (2013, 21) toteaa tutkimuksessaan, ettd tyttdjen kohdalla
1dn lisddntyessd painonhallinnasta muodostui tarkedmpi syy liikkua 15-vuotiaille, kuin 11- ja

13-vuotiaille.

Pojat sen sijaan pitivit menestystd, voittamista, kilpailua ja haastamista tai muiden voittamista
tarkeind merkityksind (Koski ym. 2022, 6). Myos Haanpédén ym. (2012, 47) mukaan pojilla
korostuvat tytt6jd enemmidn voittamisen ja kilpailullisuuden merkitykset. Kosken ja
Hirvensalon (2021, 50-51) tutkimuksessa 16—20-vuotiailla miehilld painottui naisia enemman
kilpailu ja voittaminen, mutta myos taidokas temppuilu, miehekkyys, oveluus, jirjen kaytto,
kamppailu, vauhdikkuus ja ronskit otteet. Airan ym. (2013, 21) tutkimuksessa 15-vuotiaista
pojista puolet arvioivat merkittdviksi litkkumisen syiksi hyvédn kunnon saavuttamisen ja
hauskanpidon.  Korkeakouluopiskelijoista  fyysisyyden ja  haasteellisuuden  sekd
tavoitteellisuuden ja kilpailun merkitysulottuvuuksien todettiin olevan yhteydessa harrastetun

litkunnan méarain selkeimmin miehilld kuin naisilla (Grénman ym. 2018, 100).

Nupposen ym. (2014, 59) tutkimuksesta l6ydettiin heikkoja, vaikkakin johdonmukaisia
tilastollisia yhteyksia siitd, miten kahdeksasluokkalaisten sosiaalisesta ldhipiiristd selkeimmin
kaverit olivat yhteydessd litkuntaan suhtautumiseen. Lisdksi tdméd yhteys todettiin
voimakkaammaksi, jos itse liikkkui yhtd paljon vapaa-ajallaan kuin kaveritkin. Takalon (2016,
172) mukaan kavereiden, ystdvien ja perheen merkitys korostui selkeimmin riippuen
sosiaalisesta ympdristostd. Ystdvien ja kaverien merkitykset vahvistuivat nuoruudessa ja
erityisen merkittdvid ne olivat vahén litkkuvilla (Takalo 2016, 172). Tyt6illd perheen odotukset
litkkunnasta liittyivdt liikkuntaan suhtautumiseen. Kyseisessd tutkimuksessa liikuntaan
myoOnteisesti suhtautuminen oli vahvempaa, jos liikkui perheen odotusten mukaisesti.

(Nupponen ym. 2014, 59).

5.2 Nuorten liikkuntasuhteen yhteys fyysiseen aktiivisuuteen

Kosken ym. (2022, 1) mukaan, mitd tdrkedmmaéksi litkuntaan liittyvét merkitykset koetaan, sitad

todenndkodisempdd on myods fyysinen aktiivisuus. Lisdksi Grénmanin ym. (2018, 100)
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tutkimuksen mukaan miké tahansa tirkeédksi koettu merkitys liikuntaharrastuksessa ndyttdisi
olevan yhteydessd oman hyvinvoinnin paremmaksi kokemisen kanssa, joten merkityksen
sisdllolla el ndyttdisi olevan vélid. Kyseisessa tutkimuksessa ne korkeakouluopiskelijat, joiden
litkkuntaharrastus sisdlsi mitd tahansa tirkeitd merkityksid, kokivat oman hyvinvoinnin
paremmaksi useammin hyvinvoinnin kaikilla osa-alueilla, toisin kuin sellaiset opiskelijat,
joiden liikuntaharrastus ei siséltdnyt vahvoja merkityksid (Grénman ym. 2018, 100).
Terveyslitkuntasuositusten mukaisesti litkkuminen ei vaadi ajallisesti tai taloudellisesti suurta
panostusta, joten Takalo (2016, 175) esittdédkin, ettd kyse olisi siitd, mitk& valinnat nuori kokee

merkityksellisiksi téssd hetkessé.

Grénman ym. (2018, 94) totesivat positiivisen yhteyden liikkunnan méairidn ja liikuntaan
liitettyjen merkitysulottuvuuksien vililld. Myos Kosken ym. (2022, 7) mukaan merkitysten
suurempi lukumédri on positiivisesti yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen. Esimerkiksi Kosken
ym. (2022, 1) tutkimuksessa ne 11-15-vuotiaat nuoret, jotka olivat liikkuneet korkeintaan
yhtend péivind viikossa vahintdin 60:td minuuttia kestdvad, syddmen sykettd nostattavaa seké
hengéstyttavaa liitkuntaa, 10ysivét alle kymmenen tirkedd merkitystd litkunnalle. Sen sijaan
viikon jokaisena péivind litkkkuneet 10ysivét niitd keskiméérin yli 20 (Koski ym. 2022, 3). Koski
ja Hirvensalo (2021, 54) 10ysivdt myods samansuuntaisen tuloksen, jossa yksilon liikuntasuhde
on sitd vahvempi, mitd enemmaén 10ytda tarkeitd merkityksid litkunnasta ja mitd vihemmaén
esteitd tunnistaa litkuntaan liittyen. Liséksi tilloin kdyttdd myos todenndkdisemmin energiaa ja
aikaa litkuntaan (Koski & Hirvensalo 2021, 54). Lisdksi Sukys ym. (2019, 1084) tutkimuksessa
18-25-vuotiaiden tdarkeimmiksi koetut motiivit korreloivat positiivisesti heiddn vapaa-ajan

liikuntansa kanssa.

Nupposen ym. (2014, 61) mukaan vapaa-ajalla liikkumiseen kaytetty kokonaisaika on
positiivisesti yhteydessd liikuntaan suhtautumisen kanssa. Kyseisessd tutkimuksessa myds
oman liitkunnan todettiin olevan erityisesti pojilla yhteydessd sen kanssa, miten suhtautuu
litkkuntaan (Nupposen ym. 2014, 59). Omaa liikuntaa selvitettiin tutkimuksessa kyselyn avulla
koulumatkaliitkunnasta, vapaa-ajalla litkuntaan kéaytetystd ajasta sekd siitd, onko litkunta
rasittavaa vai reipasta (Nupponen ym. 2014, 58). Myos nuoren osallistuessa vapaa-ajan
ohjattuun liitkuntaan, on liitkuntaan suhtautuminen vahvemmin myonteisti, kuin niilld nuorilla,
jotka eivét osallistu vapaa-ajan ohjattuun litkuntaan (Nupponen 2014, 59). Grénmanin ym.

(2018, 100) tulokset ovat samansuuntaiset, silli hyvékuntoisuuteen liittyvdt merkitykset
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korostuivat korkeakouluopiskelijoilla useammin, mitd enemmaén liikuntaa harrastaa. Lisdksi
ndmé olivat vahvimmin yhteydessd myos opiskelijoiden kokemaan fyysiseen hyvinvointiin.
Tutkimuksessa todettiin erityisesti fyysisyyden ja haasteellisuuden sekd kunnon ja terveyden
merkitysulottuvuuden korostuvan sitd enemmin, mitd useammin harrastettiin liitkuntaa
(Grénman ym. 2018, 94). Haanpdan ym. (2012, 49) mukaan myds oman fyysisen patevyyden
erittdin korkeaksi kokeminen on yhteydessd liikunnan kokemiseen merkityksellisemmaksi
elamdssddn. Koulussa oppilaan positiivista suhtautumista liikkuntaan selittdvat Pentikdisen ym.
(2016, 104) mukaan késitys itsestéd liikkujana ja etenkin tytoilld koettu hydty enemmaén kuin

kunto-ominaisuudet ja litkuntataidot.

Vanttajan ym. (2017, 139) sanoin innokkaasti kilpailemisessa mukana olevat ja hyvin parjaavét
junioriurheilijat ovat liikkuneet paljon jo lapsuudestaan ldhtien. Heilld oli tutkimusten
perusteella paljon positiivisia kokemuksia liikunnasta ja ndin ollen vahva identiteetti
liikkunnassa. Urheiluharrastamisessa saattaa kuitenkin tulla vastaan valintatilanne, jossa
urheilun vaatimukset kasvavat suuriksi ja vievdt aikaa muilta merkityksellisiksi koetuilta
asioilta (Vanttaja ym. 2017, 139). Harrastuksen jatkamiseen yhteydessé olevat merkitykset 11—
17-vuotiailla olivat Tiirikaisen ja Konun (2013, 36, 40-41) mukaan ajatukset sen
hyodyllisyydestd tulevaisuuden suhteen. Niistd vastaajista tosin vanhemmat tutkittavat
epdilivit asiaa enemmin. Monipuolisuus ja lajirajojen ylittiminen voivat saada aikaan
innostusta nuorissa, mikd mahdollisesti turvaa liitkunta-aktiivisuuden myds tulevaisuudessa,
vaikka oman lajin harrastaminen loppuisikin (Tiirikainen & Konu 2013, 41). Monipuoliset
litkkuntaharrastuskokemukset lapsuudessa antavat tarttumapintoja litkuntaan, jotka tuntuvat
tutulta, vaikka murrosidssd osallistuminen litkuntaan olisikin véhiistd (Takalo 2016, 170).
Lapsuudessa kaikki litkunta on térkedd, silld se luo pohjaa litkunnan 16ytdmiselle my6hemmin

elaméssd uudestaan (Takalo 2016, 170).

Takalon (2016, 171) tutkimuksessa nuorten saadessa nautintoa l0ytdmastédn liikuntamuodosta,
el harrastus jadnyt ainoastaan kokeiluksi, silld se toi eldmdén mukanaan my6s muita sisédltdja
sekd avasi uusia litkuntapolkuja. Merkittavad liikunnan méérdan ndkokulmasta on liikunnan
merkitysten tiedostaminen sekd se, ettd arkeen l0ydetdén itselleen mielekkddt ja mieluisat
litkkuntamuodot (Takalo 2016, 175). Nuorten kokemukset ja niiden antamat merkitykset
litkunnalle arjessa mallintavat hyvin eritavoilla litkkuvien nuorten eldméankulkua (Takalo 2016,

172).
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Takalo (2016, 36) tutki 11-21-vuotiaiden eldménkulkutarinoita. Tutkimuksen tulokset
ndyttdisivdt viittaavan sithen, ettd nuorilla, jotka ovat harrastaneet lapsena monipuolista
liikkuntaa paljon, on matala kynnys osallistua liikuntaan varhaisaikuisuudessa, vaikka sitd
edeltdisikin vihemmain liikuntaa sisdltdnyt ajanjakso (Takalo 2016, 169). Esimerkiksi
organisoituun liikuntaan osallistuminen lapsuudessa vaikuttaa mydnteisesti liikunnan
harrastamiseen myohemmin eldmdnkulun aikana (Takalo 2016, 172). Liséksi yhteiset
litkkuntahetket lapsuuden aikana vanhempien ja perheen kanssa tukevat osallistumista litkuntaan
varhaisaikuisuudessa (Takalo 2016, 172). Nuoruuden aikainen sosiaalinen ymparistd
edesauttaa aikuistuvaa nuorta, kun tarkoituksena on sisillyttdd sdanno6llisid litkuntaharrastuksia
arkeen (Takalo 2016, 170). Sosiaalisia verkostoja tarkasteltacssa Takalo (2016, 173) totesi, ettd
mitd tiivilmmin sitoudutaan organisoituun liikuntaan, sitd isompi rooli on perheen tuella
litkuntaa harrastavalle nuorelle. Takalon (2016, 173) tutkimuksen nuorilla, jotka olivat heikosti
kiinnittyneet liikuntaan, korvasivat muut eldmin merkitykselliset henkil6t perheen tukea
litkkunnassa. Takalon (2016, 173) tarkastelemissa nuorten eldminkulkutarinoissa, ei mikiin
yksittéinen tekijéd osoittautunut syylliseksi liian vdhéiseen liikunnan harrastamiseen. Sellaisilla
nuorilla, joille perhe ei ole vahva omakohtaisen liikuntasuhteen voimistaja, on tilaa enemmén
elaménkulun sattumille, jotka voivat olla yhteydessé fyysiseen aktiivisuuteen. (Takalo 2016,

173).

Tiirikainen ja Konu (2013, 36) tutkivat 11-17-vuotiaiden nuorten poisjddmisti
seuratoiminnasta. Positiivisessa yhteydessd urheiluharrastuksen parissa jatkamisen kanssa oli
muun muassa nuoren kokemus harrastuksen monipuolisuudesta ja mahdollisuudesta kehittya
harrastuksen myo6ti itselle tirkeiksi koetuissa asioissa (Tiirikainen & Konu 2013, 37). Lisdksi
tunteet merkityksellisyydestd, omasta pystyvyydestd sekd harrastuksen uskottu hydty
tulevaisuudessa vaikuttivat vidhentdvin lopettamisajatuksia (Tiirikainen & Konu 2013, 37).
Vanttajan (2017, 139) tutkimuksen mukaan vaatimusten kasvaminen liian isoiksi johti my0s
aikaisemmin innokkaasti mukana olevien junioriurheilijjoiden kohdalla urheiluharrastuksen
lopettamiseen. Ristiriitaisesti litkuntaan suhtautuvat eivét pitdneet Vanttajan ym. (2017, 139)
mukaan kilpailemisesta, mikd oli myohemmin ollut yhtend syynd lopettaa liikkuntaharrastus

(Vanttaja ym. 2017, 139).

Liikuntakokemusten ja litkuntahistorian my6td muotoutunut identiteetti litkunnassa on

todenndkodisesti yhteydessd siihen, aloittaako liikuntaharrastuksen mydhemmin eldméssa
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(Vanttaja ym. 2017, 141). Liikunnasta ulkopuolisten liikuntaharrastamisen ei oleteta
valttamatta lisddntyvén tulevaisuudessa, silld aikaisemminkaan he eivit ole kokeneet litkunnan
merkityksellisyyttd tai tarkeyttd, toisin kuin aikaisemmin liikuntaa aktiivisesti harrastaneet
(Vanttaja ym. 2017, 141). Ulkopuoliset liikunnassa jadvét jo alakouluidssd litkuntatunneilla
toisten varjoon ja tuntevat huonommuutta kilpailun ja vertailun takia (Vanttaja ym. 2017, 137).
Tastd seuraa litkuntatunteihin kielteisesti suhtautuminen, tunne ettei pérjai litkunnassa seka
heikko litkuntaidentiteetti (Vanttaja ym. 2017, 137). Lisdksi, jos nuori kokee liikunnassa
hapaisyd, pilkatuksi tulemista tai syrjintdd, saattaa hidn ndhdi liikunnan kilpakenttdnd, jolla
viheksytdin heikompia, syrjitddn huonompia ja tavoitellaan vain toisten voittamista (Vanttaja
ym. 2017, 140-141). Tadma selittdd sen, miksi liikunnassa ulkopuoliset eivit ole kiinnostuneita
litkkkumaan urheiluseurassa (Vanttaja ym. 2017, 137). Takalo (2016, 176) totesi vdhédn
litkkuvilla lapsilla olevan positiivinen suhde liikuntaan, mutta heilld vapaa-ajan liitkunnan
esteend oli puute perheen konkreettisesta tuesta. Kyseiset lapset kertoivat, ettd olivat saaneet
luvan osallistua liikuntaan, mutta kuitenkin positiivinen suhtautuminen ei ollut riittdvai

fyysisen aktiivisuuden kannalta.

Toisaalta Takalon (2016, 170) mukaan vihéiseksi jdéneet lapsuuden litkuntakokemukset eivit
ole vilttimatta esteend litkkunnan 16ytdmiselle myohemmin eldméssé. Liikunnan tuoma nautinto
ja ilo voivat 10ytyd myOs myOhemmin eldméssd, vaikka aikaisemmat liitkunnasta saadut
kokemukset olisivatkin negatiivisia. Lisdksi Takalon (2016, 169-170) tutkimustulokset
osoittavat, ettd litkunnan lisddminen omaan arkeen ja eldméddn on mahdollista myds hyvin
vahdisesti litkuntaa sisdltdvan eldménjakson jélkeen. Tdméd on mahdollista edellyttiden, ettd
nuoren omat litkuntaan kohdistetut odotukset ja merkitykset kohdataan. Vaikka liikunnan
merkitykset tiedostettaisiinkin, jad litkunta liian vdhaiseksi helposti, jos sosiaalinen ymparistd
el anna tarpeeksi tukea (Takalo 2016, 174). Vihiisesti lapsena liikkunut voi liikkua
varhaisaikuisuudessa riittdvésti terveyden kannalta, jos sosiaalisen ympdriston ja litkunnalle
annetut merkitykset kannustavat riittdvdsti litkuntaan (Takalo 2016, 174). Nuoruuden
loppuvaihe voi vdhdn liikkuvalle ndyttdytyd ajanjaksona litkunnan I6ytdmiselle. Tarkedd
ndyttdisi kuitenkin olevan, etteivit aikaisemmat liitkuntakokemukset ole vahvasti negatiivisia.

(Takalo 2016, 170-171).
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6 POHDINTA

Kandidaatintutkielmassani tarkoituksena oli selvittdd, millainen nuorten liikuntasuhde on, seka
miten se on yhteydessd nuorten fyysiseen aktiivisuuteen ja liikunnan harrastamiseen vapaa-
ajalla. Nuorten tirkedksi kokemat litkkunnan merkitykset vaihtelivat osittain tutkimusten valilla.
Usein mainittuja merkityksid olivat ilo, hyvédnolon tunne, terveys, parhaansa tekeminen,
yhdessdolo, kunnon kohottaminen, uusien taitojen oppiminen, elimykset ja onnistumiset
(Grénman ym. 2018, 94; Koski & Hirvensalo 2021, 50-51; Koski & Hirvensalo 2023, 48, 56;
Koski ym. 2022, 6; Seippel 2006, 64; Sukys ym. 2019, 1090). Merkitysten vélilld oli
havaittavissa kuitenkin my0s eroavaisuuksia riippuen nuorten sukupuolesta, idstd ja liikkunnan

harrastamisen maarasta.

Tyttdjen kohdalla liitkunnassa painottui poikia enemmén esimerkiksi terveysnikokulma,
painonhallinta ja ulkondko (Aira ym. 2013, 21; Haanpdin ym. 2012, 47; Koski & Hirvensalo
2021, 51; Koski ym. 2022, 6; Sukys ym. 2019, 1091). Pojilla sen sijaan painottui enemmén
voittaminen ja kilpailu (Haanpdén ym. 2012, 47; Koski & Hirvensalo 2021, 50-51; Koski ym.
2022, 6). Osittain ristiriitaisia tuloksia havaittiin lihasvoiman kehittymisen kokemisena
merkityksellisend tekijand. Kosken ym. (2022, 6) mukaan 11-15-vuotiaat tytdt mainitsivat sen
useammin, kun taas Haanpdén ym. (2012, 47) mukaan se korostui 6.- ja 9.-luokkalaisilla pojilla
enemmadn. [dn myo6ta terveyteen liittyvit merkitykset korostuivat aiempaa enemman (Koski &
Hirvensalo 55; Takalo 2016, 173, 175). Myo6s vihién ja paljon liitkkuvien nuorten merkitysten
vililtd 10ydettiin yhtdldisyyttd sekd eroavaisuutta (Koski & Hirvensalo 2021, 54). Kosken ja
Hirvensalon (2021, 54) tutkimuksessa sekd vidhén ettd paljon liikkuvien ryhmét pitivdt hyvén
olon ja parhaansa yrittdmisen merkitysulottuvuuksia tarkeimpind. Seuraavaksi tdrkeimpind
merkityksind paljon liikkkuvat mainitsivat ilon ja onnistumisen eldmykset, kun taas vdhén
litkkuvat mainitsivat terveellisyyden ja kunnon kohottamisen. Kuitenkin suurin ero vihéin ja
paljon litkkuvien vililtd 16ydettiin uusien taitojen oppimisen ja kehittimisen merkityksissi,
joita tdrkedmpind useammin pitivét paljon litkkuvat (Koski & Hirvensalo 2021, 54). Lisdksi
sosiaalinen ldhipiiri, kuten kaverit ja perhe, vaikuttivat litkkuntaan suhtautumiseen (Nupponen
ym. 2014, 59; Takalo 2016, 172). Nupposen ym. (2014, 59) tutkimuksessa liitkuntaan
voimakkaampi mydnteinen suhtautuminen todettiin niilld kahdeksasluokkalaisilla, joiden

kaverit liikkuivat yhtd usein vapaa-ajallaan kuin he itse liikkuivat. Lisdksi tyt6illda myonteinen
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suhtautuminen liikuntaan oli vahvempaa, jos liikkui vapaa-aikanaan kotivden odotusten

mukaisesti (Nupponen ym. 2014, 59).

Fyysiseen aktiivisuuteen positiivisesti yhteydessd on liikuntaan liitettyjen merkitysten
lukumaard (Grénman ym. 2018, 94; Koski & Hirvensalo 2021, 54; Koski ym. 2022, 7). Téll6in
yksilon liikuntasuhde on vahvempi ja liitkuntaan kdytetdan todenndkdisemmin enemmén aikaa
ja energiaa (Koski & Hirvensalo 2021, 54). Lisdksi mité tirkeimméksi merkitykset liikunnassa
koetaan, on nuori sitd todenndkdisemmin myods fyysisesti aktiivinen (Koski ym. 2022, 1;
Grénman ym. 2018, 100). Toisaalta my0ds vapaa-ajalla litkkuminen sekd ohjattuun litkuntaan
osallistuminen on positiivisesti yhteydessa liikuntaan suhtautumisen kanssa (Nupponen 2014,
59, 61). Myos Grénmanin ym. (2018, 100) mukaan korkeakouluopiskelijoiden
hyvikuntoisuuteen liittyvit merkitykset korostuivat sitd useammin, mitd enemmén liikuntaa
harrasti, mikd viittaa positiiviseen liikuntasuhteeseen. Lisdksi itsensd kokeminen erittdin
fyysisesti patevéksi liittyy siihen, ettd kokee liikunnan merkityksellisemmaksi (Haanpda ym.
2012, 49). Myonteinen liikuntasuhde siis kannustaa liikkkumaan ja toisaalta litkkuminen luo

mydnteistd litkuntasuhdetta.

Lapsuudessa monipuolinen liikkuminen, osallistuminen organisoituun liitkuntaan ja liikunta
perheen kanssa, antavat tutulta tuntuvia tarttumapintoja litkuntaan, ja madaltavat kynnysti
osallistua litkuntaan varhaisaikuisuudessa (Takalo 2016, 169—-172). Aktiivisesti litkkkuminen jo
lapsuudessa helpottaa osallistumista litkuntaan myohemméssd vaiheessa. Liikunnan
sosiaalinen maailma koetaan siis jo ennestddn tutuksi, eikd sen vuoksi tarvitse mennd tdysin
tuntemattomaan ja uuteen, aloittaessaan myohemmin jonkin liikuntaharrastuksen uudestaan.
Tamin perusteella tirkedd olisikin pyrkid saamaan lapset ja nuoret mukaan liikunnan
sosiaaliseen maailmaan, mikd osaltaan lisdd heiddn liikunta-aktiivisuuttaan my6hemmin
eldmdssd. Olisi hyodyllistd, ettd nuoret jatkaisivat tai ylipddtddn harrastaisivat litkuntaa

esimerkiksi urheiluseuroissa.

Liikunnasta ulkopuolisen liikkunnan harrastaminen ei todennékoisesti lisdénny tulevaisuudessa,
silld litkunnan merkityksellisyyttd ei olla aiemminkaan koettu (Vanttaja ym. 2017, 141).
Kielteinen suhtautuminen liikuntaan syntyy, heiddn jdddessddn jo alakouluikdisind
litkuntatunneilla toisten varjoon kilpailun, vertailun ja huonommuuden tunteen takia (Vanttaja

ym. 2017, 137). Liikuntakokemusten laadulla on siis iso merkitys lapsuudessa ja nuoruudessa.
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Tadmin perusteella lapsille ja nuorille kohdistuvassa litkunnassa olisi hyddyllistd ymmartad,
mistd positiivisia kokemuksia saadaan. Liséksi esimerkiksi liikkuntatunnin suunnitteluvaiheessa
on hyodyllistd pohtia, miten lapset ja nuoret voivat erilaiset tehtdvit ja tilanteet kokea. Rintala
ym. (2013, 38) tutkivat yhdeksdsluokkalaisten kokemia mieluisia ja epdmieluisia
koululiikuntalajeja, jossa oli hyvd esimerkki siitd, miten eri tavoin oppilaat voivat kokea
litkkuntatunnin. Kyseisesséd tutkimuksessa kasiteltiin muun muassa suunnistusta, joka koetaan
keskimaardisesti yhdeksi epdmieluisimmista siséll6istd liitkunnassa. Kuitenkin tulosten mukaan
liikkunnassa keskivertoa heikommat pojat pitivdt suunnistusta kolmanneksi mieluisimpana
litkkuntamuotona (Rintala ym. 2013, 43). Tdmi osoittaa sen, miten eri tavoin nuoret voivat

kokea eri litkuntalajit ja niiden merkitykset.

Lapsuuden aikaiset véhdiset litkuntakokemukset eivdt vilttiméattd ole este liikunnalle
myShemmin. Térkedd kuitenkin olisi, etteivdt kokemukset olisi voimakkaan negatiivisia
(Takalo 2016, 170-171). Témén edellytyksend on nuoren omien liikuntaan kohdistettujen
merkitysten ja odotusten kohtaaminen seka sosiaalisen ympériston riittava tuki (Takalo 2016,
174). Myd6s nuoruuden loppuvaiheessa olisi siis tirkedd tukea ja pyrkid edistimédn
litkuntamahdollisuuksien toteutumista, esimerkiksi koululitkunnassa tai

urheiluseuratoiminnassa.

Urheiluharrastuksen lopettamisajatusten kanssa yhteydessd oli se, ettei harrastuksen koettu
olevan tarpeeksi monipuolista tai tarjoavan mahdollisuutta kehittyd itselleen merkittivissa
asioissa (Tiirikainen & Konu 2013, 37). Tunteet merkityksellisyydestd, omasta pystyvyydesti
sekd harrastuksen uskottu hydty tulevaisuudessa sen sijaan védhensivdt néitd ajatuksia
(Tiirikainen & Konu 2013, 37). My®os kilpailu sekd liialliset harrastuksen vaatimukset mainittiin
yhtend syynd harrastuksen lopettamiselle (Vanttaja 2017, 139). Harrastus siis mahdollisesti
lopetetaan, koska sen ei koeta tarjoavan sitd, mitd siltd haetaan tai sen ei koeta olevan itselle

merkityksellista.

Kuten aikaisemmista kappaleista tuli esille, nuorilla saattavat vaihdella liikunnassa tarkedksi
koetut merkitykset. Urheiluseuroissa on mukana ihmisia erilaisilla motiiveilla, minka takia olisi
tarkedd, ettei toiminta olisi ainoastaan tavoitteellisuutta ja kilpailua painottavaa (Tiirikainen &
Konu 2013, 40). Nuoria voivat innostaa monipuolisuus ja lajirajojen ylittdminen harrastuksessa

(Tiirikainen & Konu 2013, 41). Tiirikainen ja Konu (2013, 41) esittdvét ajatuksen siitd, tulisiko
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urheiluharrastuksessa korostaa enemmén urheilullisten merkitysten lisdksi myds harrastuksen
muitakin merkityksid, kuten hyvinvointia tai tunnetiloja. Airan (2013, 26) mukaan aikuiset
luovat usein urheiluseurojen toiminnan urheilun ja kehittymisen ehdoilla. Tdmé sopii nuorelle,
joka wvalitsee urheilijan polun ja jota motivoi menestyminen. Kuitenkin 13—15-vuotiaiden
joukossa on nuoria, joiden motiivina eldmyksellisyys lisdéntyy ja menestymisen tahto vihenee
(Aira 2013, 26). Airan ym. (2013, 27) tutkimuksessa esitettiin yhteni toimenpide-ehdotuksena
nuorten litkunnan védhentymiselle se, ettdi muuttuvat nuorten kiinnostuksen kohteet ja syyt
liikkkua otettaisiin huomioon. Uusien keinojen 16ytdminen urheiluseurassa pysymiseen olisikin
tarkedd, my0s harrastusmielessa litkkuville (Aira ym. 2013, 27). Takalon (2016, 171) mukaan
nuoren nauttiessaan 10ytdmastidn litkuntamuodosta, tuo se mukanaan eliméian myds muita
siséltojd. Téstd voisi padtelld, ettd huomioimalla lasten ja nuorten erilaisia merkitykselliseksi
kokemia asioita litkkunnassa, voitaisiin siis mahdollisesti pitdd useampi lapsi ja nuori liikkunnan

parissa.

Merkitysten tiedostaminen ja itselleen mieluisan liikuntamuodon 16ytyminen on tarkedd
fyysisen aktiivisuuden kannalta (Takalo 2016, 175). Nuorille litkunnan erilaisista merkityksista
kertominen ja monipuolisten litkuntamuotojen esitteleminen voisi siis olla hyddyllisti. Talloin
esimerkiksi koululiikunnassa tai seuratoiminnassa voisi olla helpompaa ymmairtdd, miksi
mitékin tehddan. Takalo (2016, 177) esitti ajatuksen siitd, miten yldkoulussa erityisesti 8.- ja 9-
luokkalaisten litkunnassa voitaisiin tutustua eri liitkuntamuotoihin, jotka poikkeavat
perinteisistd  koululiikuntalajeista. Talld tavalla myds ne nuoret, jotka saavat
litkkuntakokemuksia ainoastaan koululiikunnasta, voisivat saada monipuolisemman kuvan
litkkunnasta. Lisédksi olennaista olisi my0s oppilaiden kanssa keskustelu siitd, millainen paikka
ja merkitys liitkunnalla voisi olla tai on jokaiselle (Pentikdinen ym. 2016, 104). Koski ym.
(2022, 10) nosti esille liikuntatuntien antaman mahdollisuuden tuoda esille ja syventda
litkunnan eri merkityksid. Oppilaita voitaisiin esimerkiksi tukea ja kannustaa reflektoimaan
sitd, miten tietyt merkitykset puhuttelevat heitd (Koski ym. 2022, 10). Ndiden pohdintojen
perusteella voisi olla hyddyllistd esimerkiksi suunnitella liikunnanopetusta siten, ettd
siséllytetddn opetukseen oppilaiden tirkedksi koettuja merkityksid ja innostetaan sitd kautta

mukaan litkunnan maailmaan.

Kandidaatintutkielma antaa karkean yleiskuvan nuorten liitkuntasuhteesta ja siitd, miten se on

yhteydessd fyysiseen aktiivisuuteen. Toisaalta tutkielman aihe voisi olla rajatumpi.
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Liikuntasuhde on laaja kisite ja sitd olisi voinut rajata esimerkiksi valitsemalla ainoastaan
merkitysndkokulman. Tutkielmassa on kiytetty sekd kotimaisia ettd kansainvalisid tutkimuksia,
keskittyen kuitenkin enemmaén kotimaisiin tutkimuksiin. Kandidaatintutkielman tulokset ovat
tdmén perusteella pddosin Suomeen liittyvid, joten tuloksia ei voida yleistid muihin maihin.
Kansainvilisid tutkimuksia olisi voinut olla enemmén, jotta aiheen tarkastelu olisi ollut
monipuolisempaa. Aihetta on onnistuttu tarkastelemaan melko laajasti, mutta esimerkiksi
nuorten litkuntasuhdetta olisi voinut kédsitelld enemmaén esimerkiksi siitd ndkokulmasta, miten

nuoret osallistuvat litkunnan sosiaaliseen maailmaan.

Suurin osa tutkimuksista on vertaisarvioituja, mutta seassa on myds muutama
vertaisarvioimaton tutkimus ja yksi viitoskirja. Vertaisarvioimattomien tutkimusten joukossa
on yksi opetus- ja kulttuuriministerion julkaisusarja sekd neljd valtion liikuntaneuvoston
julkaisusarjan tutkimusta. Kandidaatintutkielman ldhteet ovat perdisin esimerkiksi Liikunta &
Tiede -lehden vertaisarvioiduista tutkimusartikkeleista, JykDok:ista ja SPORTDiscuksesta.
Pédosin hakusanoina tutkielmassa kiytettiin termejd litkunta, fyysinen aktiivisuus,

litkuntasuhde, nuoret ja merkitykset.

Kandidaatintutkielmastani on tullut esille se, miten nuorilla on erilaisia merkityksid ja miten ne
ovat yhteydessd heidan fyysiseen aktiivisuuteensa ja litkunnan harrastamiseen. Jatkossa aihetta
voisi olla hyodyllistd tutkia siitd ndkokulmasta, miten tdtd tietoa voitaisiin kiytdnnossa
hyodyntdd, esimerkiksi koululiikunnassa tai urheiluseuratoiminnassa. Tuomalla tété
teoriatietoa kdytdntdon, voisi yhd useampi nuori saada enemmén innostusta liikuntaa kohtaan
tai esimerkiksi pysyd mukana urheiluseuratoiminnassa pidempéén. Lisdksi on tdrkedd tutkia
jatkossakin, millaisia merkityksid nuoret kokevat litkunnassa. Merkitykset varmasti muuttuvat
ajansaatossa, ja sitd kautta voidaan ymmairtdd paremmin nykyistd nuorten litkuntasuhdetta.
Yksi merkityksellinen jatkotutkimusaihe voisi olla myds perehtyminen sithen, miten
litkkunnasta ulkopuoliset lapset ja nuoret voitaisiin saada innostumaan liikunnasta esimerkiksi

varhaisaikuisuudessa.
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