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lisddmistd. Liikuntakasvatuksen laitos, Jyvéskyldn yliopisto. Liikuntapedagogiikan pro gradu -
tutkielma, 110 s., 5 liitetta.

Tutkielman tarkoitus oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida inaktiivisille yldkouluikdisille tytoille
litkkuntaopoilujakso, jossa kaksi pro gradu -tutkielman tekijdd tuki inaktiivisten tyttdjen vapaa-ajan
litkkunnan lisdédmistd. Liikuntaopoilulla tarkoitetaan liikuntaan liittyvdd neuvontaa, jossa asetetaan
henkilokohtaiset tavoitteet, tuetaan joustavamman liikuntakdyttdytymisen syntymistd ja kannustetaan
liikkkumaan omaehtoisesti. Tavoitteena oli, ettd liikuntaopoilun myotd tytdt pédédsisivdt itse
asettamaansa pieneen liikuntakéyttdytymisen muutokseen neljan kuukauden aikana. Léhtokohtana oli
omien arvojen pohjalta toimiminen sekd itseméédrddmisteorian mukaisten psykologisten perustarpeiden
(koettu pédtevyys ja autonomia sekd sosiaalinen yhteenkuuluvuus) huomioon ottaminen. Tédméin
tutkielman avulla pyrittiin laajentamaan ndkemystd siitd, miten litkunnanopetuksen yhteyteen
voitaisiin rakentaa toimintamalli, jossa otetaan huomioon oppilaat, joiden liikunta-aktiivisuus ei ole
riittdvdd oman terveyden edistdimisen kannalta.

Tutkimus oli laadullinen toimintatutkimus. Tutkimus toteutettiin keskikokoisessa lansi-suomalaisessa
ylékoulussa ja sen ldhiymparistossd yldkouluikiisille tytoille (n=7). Tutkimus toteutettiin ja aineisto
keréttiin syyslukukauden 2016 lopussa ja kevétlukukauden 2017 alussa oppilaiden kouluajan
ulkopuolella. Liikuntaopoilun suunnittelu ja toteutus kesti yhteensd neljd kuukautta. Tutkittavat olivat
litkkuntaopoilun suunnittelussa mukana. Tutkielman aineisto koostui tytoiltd kerétyistd alku- ja
loppukyselylomakkeista, litkuntapdivékirjoista sekéd liikuntaopojen tapahtuma- ja tutkijapéivakirjoista.
Toimintatutkimuksen tapaan tutkimuksessa edettiin sykleittdin suunnittelun, toteutuksen, reflektoinnin
ja uudelleen suunnittelun kehénd. Analyysimenetelménd kéytettiin sisdllonanalyysia.

Tutkimus osoitti, ettd liikkuntaopoilulla onnistuttiin vdhentdméén tyttdjen liikkumisen esteitd sekd
lisddméén ja vahvistamaan liikkumisen syitd. Liikuntaopoina tutkielman tekijit onnistuivat auttamaan
tyttdjé litkkuntakdyttdytymiseen liittyvien ajatusten ja asenteiden muuttamisessa positiiviseen suuntaan
niin, ettd useimmat osallistujista lisdsivét litkunta-aktiivisuuttaan ainakin toistaiseksi timén neljén
kuukauden jakson aikana. Ne, joiden liikunta-aktiivisuus ei juurikaan lisdéntynyt, eivit osallistuneet
kuin muutamiin liikuntatapaamisiin, joten emme saaneet heitd sitoutettua tydskentelemdin omien
tavoitteidensa eteen. Kaikki osallistujat arvioivat litkuntainnostuneisuutensa nousseen ainakin hieman
ja suurin osa arvioi litkuntamdirénsd kasvavan tulevaisuudessa liikuntaopoilun jédlkeenkin. Kaikki
tytot kokivat litkuntaopoilun mukavaksi ja onnistuneeksi tavaksi lisétd omaa vapaa-ajan litkuntaansa.

Liikuntaopoilun kaltainen liikuntaneuvonta-malli voisi toteutua onnistuneesti muissakin ylédkouluissa.
Liikuntaopoilun tulisi toteuttaa oppilaiden ldhtdkohdista, pienin askelin, esteitd poistaen ja
joustavampaa liikuntakdyttdytymistd etsien. Keskustelut ja liikuntatuokiot olisi hyvéd toteuttaa
yhtéaikaisesti, jolloin ne tukevat parhaiten toisiaan.

Avainsanat: vapaa-ajan litkunta, omaehtoinen liikunta, fyysinen aktiivisuus, liikunnallinen kotitehtiva,
litkkuntaneuvonta



ABSTRACT

Natalia Saraste and Elisa Soronen (2017). The physical activity counsellor for backing up the
augmentation of physical education for inactive girls. Faculty of Sport and Health Sciences, University
of Jyviskyld, Master’s thesis, 110 pp., 5 appendices.

The purpose of the thesis was to design, execute and evaluate a period of physical activity counselling
for girls at upper comprehensive school in which the two thesis makers supported the augmentation of
the physical activity for inactive girls. The target was to make the girls to have a little change in their
physical activity habits based on the physical activity counselling. The basis of the dissertation was to
act based on the actors' own values and taking into account the psychological basic needs (the
experienced competence and autonomy as well as the social cohesion) according to the theory of self-
determination. This thesis was an attempt to expand the vision of how to build a model in affiliation
with physical activity which takes into account pupils whose physical activity is not sufficient for their
health.

The study was a qualitative action study. The study was carried out in a middle sized upper
comprehensive school and its close surroundings in Western Finland for girls at upper comprehensive
school (n=7). The study was carried out and the material collected in the period of fall 2016 and spring
2017. The planning and execution of the physical activity counselling took four months total. The
people being examined were participating in the planning of the physical activity counselling. The
material of the study was comprised of starting and finishing questionnaires collected from the girls,
physical activity diaries and event and researcher diaries collected from the physical activity
counsellors. As in the case of activity analysis the study was advanced by cycles as a circle of
execution, reflection and redesign. The method of analysis was a content analysis which was aimed at
clarifying the actualization of the target of the study.

The study pointed out that the obstacles for the physical activity of girls were being diminished by the
physical activity and exercise counselling and that the reasons for physical activity were increased and
strengthened. Physical activity counsellors managed to help girls to change their thoughts and attitudes
concerning physical activity towards a positive orientation such that most of the participants increased
their physical activity for now. Those who did not increase their physical activity were also able to
access only few physical activity events which means that we were not able to engage them into
advancing their own targets. All participants assessed that their enthusiasm towards physical activity
was increased at least a little and most of them judged that their physical activity would be increased
in the future after performing the physical activity counselling period. All girls said physical activity
counselling was fun and a successful way to increase their physical activity at leisure time.

Key words: recreational sport, self-directed physical activity, physical activity, physical education
homework, physical activity counselling
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1 JOHDANTO

Liikunnallisesti aktiivinen eldméntapa on osalle ihmisistd vieras. Liikkumattomuudesta
aiheutuu paljon terveyshaittoja yksilolle ja ongelmia kansanterveydelle. Teknologian kehitys
ja teollistuminen ovat aiheuttaneet istumisen ja ruutuajan (tietokoneen ja dlypuhelimen kaytto,
television katselu ja videopelaaminen) lisdéntymistd. (Kauravaara 2013, 9-10; Laakso 2007,
17; Salasuo 2013; Tammelin 2008, 12—13.) Liikuntaa olisi kuitenkin tarked harrastaa, koska
se tarjoaa lapsille ja nuorille eldmyksid ja ihmissuhteita sekd tukee fyysistd, psyykkistd ja

sosiaalista kasvua ja kehitystd (Biddle ym. 2014; Vuori, 2011, 639).

Liikunnan edistdmisen kannalta murrosikdiset ovat yksi tdrkeimmistd kohderyhmisti
(Fogelholm 2011, 76), silld sekd seuraharrastus, liitkunta vilitunneilla ettd koululiikunnan
arvostus véhenevit yldkoulussa (Kokko ym. 2015). Suomalaisten alakouluikdisten lasten
liikkunta-aktiivisuus on suhteellisen korkealla tasolla kansainvélisesti verrattuna, mutta
litkunta-aktiivisuus vdhenee huomattavasti ylikoulun aikana (Inchley ym. 2016; Kokko ym.
2015). Vain 15 % ylédkoululaisista litkkuu litkuntasuosituksen mukaan eli vahintdidn tunnin
pdivassd (Tammelin, Laine & Turpeinen 2012) ja 15-vuotiaista tytdistd osuus on vain 13 %
(Inchley ym. 2016). Nuorten liikunnan harrastamista on tirkedd tutkia ja edistid myds sen
vuoksi, ettd litkunnan harrastaminen nuoruudessa ennustaa aikuisuuden liikunta-aktiivisuutta

(Laakso, Nupponen & Telama 2007, 44).

Urheiluseurat eivdt tavoita koko véestdd ja niiden mahdollisuudet litkuntasuositukset
tayttdvan litkuntamdirdn toteutumiseen kaikkien nuorten kohdalla ovat riittiméttomét
(Lehtonen 2013). Paloméki ja Heikinaro-Johansson (2011) toteavat, etti koulun arkeen
sijoitettu vapaa-ajan litkkkumisen tukeminen olisi kannattavaa. Tietoa
litkkuntamahdollisuuksista ja vapaa-ajan litkunnan seuraamista voidaan integroida
likkuntatunneille ja tdtd kautta motivoida omaehtoisen liikkunnan ylldpitdmiseen tai
aktivoimiseen. Henkilokohtaisten tavoitteiden asettaminen ja suunnitelmien laatiminen seké

pdivakirjan pitdminen voivat motivoida satunnaisesti tai harvakseltaan liikkuvia. Tiedon
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lisddmiseen ja henkilokohtaisiin tavoitteisiin pohjautuvilla liikuntainterventioilla voidaan
edistdd vapaa-ajan fyysistd aktiivisuutta. (Hirvensalo ym. 2015, 46; Paloméki & Heikinaro-
Johansson 2011; Kiviaho & Vuori 2011.) Kaikkein tdrkeintd erityisesti lapsille, mutta myos
yldkoululaisille on liikkunnan tuottama ilo ja ajanviete kavereiden kanssa (Myllyniemi & Berg
2013, 73-74). Liikunnan terveysvaikutukset kannustavat nuoria myds litkkumaan, mutta

tarkeintd olisi aina tiedostaa, millaisia tunteita liikunta herattaa.

Téssd tyOssd pyrimme selvittimidn seitsemén inaktiivisen ylidkoululaisen tyton vapaa-ajan
litkunnan lisddmisen mahdollisuuksia. Liikuntainterventio toteutettiin liikuntaopoiluna, jolla
tarkoitetaan litkuntaan liittyvdd neuvontaa. Liikuntaopoilussa asetettiin henkildkohtaiset
tavoitteet, tuettiin joustavamman liikuntakdyttdytymisen syntymistd ja kannustettiin
lilkkkumaan omaehtoisesti. Liikuntaopoilu toteutettiin  pienryhmédtapaamisina, joissa
keskusteltiin liikuntakéyttdytymiseen liittyvistd teemoista ja kokeiltiin monipuolisesti eri

litkkuntavaihtoehtoja.



2 NUORTEN VAPAA-AJAN LIIKKUMINEN

2.1 Nuorten fyysisen aktiivisuuden suositukset ja niiden toteutuminen

Yleissuosituksen fyysisen aktiivisuuden madristd kouluikéisille on laatinut Nuori Suomi ry:n
lasten ja nuorten liikunnan asiantuntija- ja liitkuntasuositusryhmé. Fyysisen aktiivisuuden
suositus on laadittu terveyslitkunnan ndkokulmasta soveltumaan kaikille 7-18-vuotiaille
lapsille ja nuorille — niin urheileville kuin erityistuen tarpeessa oleville koululaisille.
(Heinonen ym. 2008, 17.) Paivittdinen liikuntasuositus on véhintidén kaksi tuntia 7-vuotiaille
ja védhintddn tunti 18-vuotiaille, jotta useimpia litkkumattomuuden aiheuttamia terveyshaittoja
voitaisiin vdhentdd. Péivittdin liikkkuminen on kouluikiisen terveen kasvun ja kehityksen sekd
hyvinvoinnin edellytys. Jonain pdivdnd liikkunta voi jddda viliin, eikd se ole vaarallista.
Liikunnan yldrajaa ei mééritelld tarkkaan, mutta tirkedd on huomioida, ettei harjoittelu ole

yksipuolista ja liian kuluttavaa. (Heinonen ym. 2008, 18.)

Yhtémittaisesti istumista tulisi vélttdd koulussa ja kouluajan ulkopuolella, silld liiallinen
istuminen heikentdd terveyttd. Ruutuaika tarkoittaa esimerkiksi television, tietokoneen,
tabletin, &dlypuhelimen ja konsolipelien @ddressd vietettyd aikaa. Ruutuaikaa koskevan
suosituksen mukaan pédivittdin ruudun ddressd saisi viettdd enintdén kaksi tuntia. (Karvinen
ym. 2010, 4; Kokko ym. 2015.) Liikunta-aktiivisuuden terveyshyoddyt eivét ndytd suoraan
kumoavan passiivisen ajankdyton terveyshaittoja, ainakaan aikuisilla, joten olisi erittdin

merkittdvad saada ruutuaika pysymadn alle kahdessa tunnissa (Helajérvi ym. 2013).

Yldkouluikdisten nuorten péivittdisen fyysisen aktiivisuuden minimisuositus on vain yksi
tunti. Kasvu ja kehitys on vield voimakasta, joten litkunnan tarve ei kdytdnnossa tulisi vihetd
paljoa lapsuusién tarpeesta. Tarkedd on, ettd nuori kokeilisi edelleen monia liikuntamuotoja ja
16ytiisi itselleen sopivan tavan harrastaa liikuntaa. (Heinonen ym. 2008, 19.) Omatoimisuus
ja omaehtoisuus korostuu nuoren liitkkumisessa, silld nuori haluaa irrottautua auktoriteeteista

ja kokeilla rajojaan. Vertaisryhmien kanssa liitkkuminen on usein toimivin ratkaisu. (Heinonen



ym. 2008, 28.)

Tavoitteena on, ettd paivittdiseen liikkunta-annostukseen sisiltyy useita vdhintddn 10 minuuttia
kestdvid reippaan litkunnan jaksoja. Namé tehokkaammat litkkunnan jaksot toteutuvat helposti
lapsilla esimerkiksi leikeissé ja vilitunneilla, mutta nuorilla arjessa ei olekaan usein tilanteita,
joissa syddmen syke nousisi kunnolla. Olisikin erittdin tirkeéd, ettd viimeistidn murrosidssa
nuori 10ytdisi oman liikuntaharrastuksen, jossa intervalleja tulisi riittdvésti. (Heinonen, ym.
2008, 20.) Liikunnan tulisi myos olla monipuolista, jotta se edesauttaa fyysisten
ominaisuuksien tasapainoista kehittymistd, eikd motivaatio loppuisi yksipuolisen
harrastamisen vuoksi. Ainakin kolme kertaa viikossa tulisi liikkkua lihaskuntoa, litkkuvuutta ja

luiden terveyttd edistdvésti. (Heinonen, ym. 2008, 22-23.)

Lasten ja nuorten liikuntakéyttdytyminen Suomessa — LIITU-tutkimuksen tuloksia 2014 -
tutkimusraportti on kokonaisvaltainen, valtakunnallinen ja monitieteinen tilannekatsaus
litkunnan eri ulottuvuuksista viides-, seitsemis- ja yhdeksésluokkalaisilla lapsilla ja nuorilla.
Kuviossa 1 ilmenee LIITU-tutkimuksen tulos, jossa keskimdirin vain viidesosa suomalaisista
viides-, seitsemis- ja yhdeksdsluokkalaisista lapsista ja nuorista téytti liikuntasuosituksen eli
likkkui vdhintddn tunnin péivittdin. (Kokko ym. 2015.) Liikkuva koulu -ohjelman
pilottivaiheen (2010-2012) loppuraportissa tuodaan samansuuntainen tulos esille: vain 15 %
7.—9.-luokkalaisista liikkui vdhintdén tunnin pdivédssd (Tammelin ym. 2012). Suomalaisten
11- ja 13-vuotiaiden liikuntasuosituksen mukaan liikkuvien nuorten osuus on korkea
verrattuna noin neljadnkymmeneen Euroopan ja Pohjois-Amerikan maahan. Sen sijaan 15-
vuotiaiden suomalaisnuorten liikunta-aktiivisuus on samalla tasolla ndiden muiden maiden
nuorten suositukset saavuttaneiden osuuden kanssa: 15-vuotiaista tytdistd vain 13 % ja

samanikaisisté pojista 22 % liikkuu reippaasti vihintdédn tunnin péivittdin. (Inchley ym. 2016.)
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KUVIO 1. Piivittdisen litkuntasuosituksen tdyttdvien lasten ja nuorten osuudet luokkatason

mukaan (n = 2799) (%) (Kokko ym. 2015).

Liikunnan seuranta-arviointi raportin mukaan nuorten litkunnan harrastaminen on lisdéintynyt
kymmenen vuoden aikana, mutta suositeltu liikuntamiird tiyttyy harvalla (Palomiki &
Heikinaro-Johansson 2011, 26). Suositusten mukaan liikkuvien osuus oli erityisen pieni
yhdeksasluokkalaisilla nuorilla. Myos LIITU-tutkimuksen mukaan liikunta-aktiivisuus
vihenee selvésti idn myo6td eli likkunnan drop off -ilmié on huolestuttavan yleinen. (Kokko

ym. 2015.)

LIITU-tutkimuksessa selvitettiin my0s tyttdjen ja poikien eroja liikkunta-aktiivisuudessa. Pojat
litkkuivat tyttdjd yleisemmin liikuntasuositusten mukaisesti. Poikien ja tyttdjen liikunta-
aktiivisuudessa ei ollut eroa, kun tarkasteltiin korkeintaan kahtena pdivéna viikossa litkkuvien
osuuksia. (Kokko ym. 2015.) Nuorten liitkunnan harrastamisessa on myds alueellisia eroja.
Lapin ja Oulun lddneissd tyttdjen osallistuminen organisoituun liitkuntaan on selvésti
vihdisempdd kuin muissa lddneissd. Maaseudun poikien joukossa on eniten erittdin vdhin

litkkuvia. (Palomiki & Heikinaro-Johansson 2011.)

Koulun liikuntatuntien viikkotuntimiirén keskiarvo viides-yhdeksdsluokkalaisten itsearvion



mukaan on 115 minuuttia. Eniten liikuntaa opetettiin yhdeksésluokkalaisille (128 minuuttia
viikossa), toiseksi eniten viidesluokkalaisille (122 minuuttia viikossa) ja vihiten
seitsemdsluokkalaisille (95 minuuttia viikossa). (Lyyra, Heikinaro-Johansson & Paloméki
2015.) Yhdysvaltalainen asiantuntijaorganisaatio (NASPE) suosittelee alakouluun liikunnan
méérdksi 150 minuuttia viikossa ja yldkouluun sekd lukioon 225 minuuttia viikossa (Hardman
2008). Alle viidennes (18 %) alakoululaisista saavutti 150 minuutin raja-arvon ja vain 5 %
ylédkoululaisista ylitti 225 minuutin raja-arvon (Lyyra ym. 2015). Uudessa perusopetuksen
tuntijaossa saatiin yksi vuosiviikkotunti lisdd yldkoululaisten liikuntaan. Liikunnanopetuksen
lisdystd pidetddn kuitenkin riittdméttoménd, silld yhden lisdtunnin jélkeenkin valtaosa
ylédkoululaisista nuorista litkkuu liian vihdn. Koulun kautta litkunnan lisd&minen on jiarkevai,
silld ylédkouluikéiset nuoret kokevat péddosin liikunnan mieluisimpana oppiaineena ja heitéd
opettavat patevit litkkunnanopettajat, joilla on osaamista vihin litkkuvien litkunnan lisddmisen

tukemiseksi. (LIITO ry 2012; Nuori Suomi ry 2012.)

Viidesluokkalaiset arvioivat, ettdi 84 9% tavanomaisesta koulupdivdstd (viisi oppituntia)
vietetddn istuen. Seitsemids- ja yhdeksdsluokkalaiset puolestaan arvioivat istuvansa vihén
reilu 90 % tavanomaisena koulupdivind (kuusi oppituntia). Ruutuaikasuosituksen
(korkeintaan kaksi tuntia ruutuaikaa pdivdssd) tdytti vain 5 % lapsista ja nuorista.
Yldkouluikdisille kertyi ruutuaikaa yli kaksi tuntia pdivéssd vihintdén viitend pdivina viikossa
ja yleisemmin kuin alakoululaisille seké pojille yleisemmin kuin tytoille. (Kokko ym. 2015.)
Lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimuksen mukaan median kdyttd ei ole juuri yhteydessd

litkkkumiseen (Merikivi, Myllyniemi & Salasuo 2016, 76).

2.2 Nuorten vapaa-ajan liikkuminen

Vapaa-ajan liikkuntaan sisdltyy kaikki fyysinen aktiivisuus kouluajan ulkopuolella, eli
koulumatkat, organisoitu ja organisoimaton liikunta. Lasten ja nuorten liikunta - Suomen
tilannekatsaus 2014 -raportissa kirjoitettiin késitteestd “omatoiminen” liikunta, joka tarkoittaa
kouluajan ja urheiluseuratoiminnan ulkopuolista litkkumista (Aira, Fogelholm, Grésten,

Jaakkola ym. 2014, 12) eli organisoimatonta liikuntaa. Tédssd pro gradu -tutkielmassa



kidytamme termid “omaehtoinen litkunta”, jolla tarkoitamme samaa kuin omatoimisella

litkunnalla.

Liikunnan harrastaminen on tietoisempaa toimintaa kuin yleinen fyysinen aktiivisuus, joka
pitdd siséllddn hyotylitkunnan ja fyysisesti kuormittavat arkirutiinit (Lehmuskallio 2011).
Varsinaisilla  harrastusmahdollisuuksilla ei yksinddn saavuteta kokonaisaktiivisuuden
suosituksen midrdd (Tammelin & Karvinen 2008), eikd my0Oskddn koulussa tapahtuvalla
litkunnalla, jossa koulupdivdén on pyritty sisdllyttdméén paljon liitkuntaa. Edellisten lisdksi
tarvitaan kannustusta vapaa-ajan liikuntaan (Tammelin, Laine & Turpeinen 2013, 77).
Kaikenlainen aktiivisuus, riippumatta siitd onko se organisoitua, erillistd harrastamista,
kavereiden kanssa koettua, omachtoista tai koulun kautta toteutettua edistéa lasten ja nuorten

aktiivisuuden kokonaisméérid (Syvédoja ym. 2012, 26).

2.2.1 Organisoidun vapaa-ajan liikunnan méiira

Koulun liikuntakasvatustoiminnan jélkeen lasten ja nuorten merkittdvin liikuttaja ovat
urheiluseurat. Vajaa puolet (43%) lapsista ja nuorista vastaa litkkuvansa urheiluseuran
jarjestimdssd toiminnassa viikoittain. Seitsemésluokkalaisista osuus on 41 % ja
yhdeksdsluokkalaisista 35 %. (Suomi, Hidmyld & Kokko 2015.) Pojat osallistuvat
urheiluseuran  jérjestdméddn toimintaan tyttdji hieman yleisemmin aikaisempina
tutkimusvuosina, mutta ero on kaventunut viime vuosina. (Aira ym. 2013.) My0s Liikkuva
koulu -ohjelman seurantatutkimuksessa (2012) saatiin samansuuntaiset tulokset
urheiluseuratoimintaan osallistumisesta. Lisdksi selvisi, ettd usein tai sddnnollisesti koulun
litkuntakerhoihin osallistuu noin 5 % yldkoululaisista sekd ohjattuun kuntosalitoimintaan 10
% yldkoululaisista. Kilpailuihin tai otteluihin osallistuu noin neljinnes oppilaista. (Tammelin

ym. 2012.)

Seitsemis- ja yhdeksésluokkalaisista nuorista hieman vajaa kolmasosa liikkuu vdhintddn
kerran viikossa muiden yksityisten organisaatioiden tarjoamilla liikuntatunneilla. Muiden

seurojen (esim. partio, nuorisoseura, kansalaisopisto, seurakunta) ja kerhojen jirjestimissa



harjoituksissa liikkkuu viikoittain vain vajaa viidesosa lapsista ja nuorista. Luokkatason
mukaan tarkasteltuna muissa seuroissa ja kerhoissa liikkuminen vdhenee viidesluokkalaisten

31 % osuudesta 12 % yhdekséisluokkalaisten osuuteen. (Suomi ym. 2015.)

2.2.2 Omaehtoisen liikunnan maira

Omachtoinen liikunta sisdltdd vapauden valita, kehittyd itse, ohjata itse itsedén tai mallioppia
ajasta ja paikasta vapaassa ympdiristossd (Salminen 2016). Téllainen liikunta on kuitenkin
vihentynyt. Haanpdd pohtii blogitekstissddn (2012) fyysisen aktiivisuuden muodon
muuttumista ja pitdd sitd surullisena tosiasiana. Liikunnan harrastaminen on yhé enenevissa
médrin kaupallistunut, muuttanut muotoaan luonnollisesta litkkumisesta yhd ohjatummaksi,

arjesta irralliseksi ja sopimuksiin pohjautuvaksi.

“Suomi on vertailun perusteella melko tyypillinen kehittynyt l&nsimaa. Vahvuuksiamme ovat
muun muassa monipuoliset litkuntaohjelmat, rakennetut liikuntapaikat ja koulujen
monipuoliset aktivointitoimet”, mutta muihin ldnsimaihin verrattuna suomalaiset ovat myds
aktiivisia koulumatkaliikkujia (Liukkonen ym. 2014; Tremblay ym. 2014.) Yli puolet
koululaisista kulkee koulumatkan litkunnallisesti aktiivisesti (Turpeinen, Lakanen, Hakonen,
Havas & Tammelin 2013). Lasten ja nuorten tilannekatsauksen mukaan 74 % 4.-9.-
luokkalaisista kulkee jalan tai pyordlla kouluun, kun koulumatka on 1-3 kilometrid. Kun
koulumatka on 3-5 kilometrié, oppilaista kolmannes liikkuu aktiivisella tavalla koulumatkat.
Yli viiden kilometrin matkan liikkuu aktiivisesti viidennes oppilaista. (Liukkonen ym. 2014;

Tremblay ym. 2014.)

Omachtoinen liikkuminen oli yleisin lasten ja nuorten liikkumisen muoto, silld 91 % 13-15-
vuotiaista lapsista ja nuorista ilmoitti harrastavansa ainakin kerran viikossa omaehtoista
litkuntaa (Suomi, Mehtédld & Kokko 2016). Erityisesti vapaa-ajalla tapahtuva arkiliikunta on
kuitenkin vidhentynyt huolestuttavasti (Piispa 2013). Nuorten terveystapatutkimuksen (2013)
ja LIITU-tutkimuksen (2015) mukaan 12-18-vuotiaista nuorista kolmannes liikkui

omachtoisesti kouluajan ja urheiluseuratoiminnan ulkopuolella ainakin neljdsti viikossa



(Myllyniemi & Berg 2013; Kokko ym. 2015). LIITU-tutkimuksen (2016) mukaan 13-15-
vuotiaista nuorista kolmannes liikkui omatoimisesti 2-3 kertaa viikossa (Suomi ym. 2016).
Suurin osa nuorista liikkuu omaehtoisesti kerran viikossa, mutta 15 % nuorista ei liitku
lainkaan omaehtoisesti (Aira ym. 2014, 10-13). Pojat liikkuvat yleisemmin reippaasti ja tytot
kevyesti. (Myllyniemi & Berg 2013; Kokko ym. 2015.) Omatoimisen liikunnan
harrastaminen on 12-vuotiaaksi asti yleisempdd Suomessa kuin Keski- ja Eteld-Euroopan
maissa, mutta arki- ja hyotylitkunnan méérd on Suomessa nditd maita vihdisempédé (Laakso

ym. 2006).

Organisoituun litkuntaan osallistuminen on vdhdisempda pohjoisessa Oulun ja Lapin alueilla.
Omatoimisessa liikkumisessa ei sen sijaan ndy eroa maantieteellisesti katsottuna. Kaikista
kouluista 10ytyy suunnilleen sama midird niitd oppilaita, jotka osallistuvat organisoituun
litkuntaan erittdin vihdn. Omatoimisessa litkkumisessa aktiivisimpia olivat kaupunkikoulujen
pojat sekd taajamakoulujen tytdt. Vdhiten omatoimista litkuntaa toteutui maaseudun poikien

keskuudessa. (Paloméki & Heikinaro-Johansson 2011, 26-27.)

Oppilaista suurin osa (58 %) haluaisi lisdd ohjattuja harrastuksia koulupdivdn jilkeen.
Oppilaista 63 % toivoisi myds, ettd koulun tiloja ja vélineitd voitaisiin kdyttdd kavereiden
kesken my0s ilman ohjaajaa. (Tolonen ym. 2016.) 13-vuotiaista oppilaista 87 % ja 15-
vuotiaista oppilaista 80 % aikoi lisété liikuntaa vapaa-aikanaan. Tytot aikoivat lisété liikuntaa

vapaa-aikanaan poikia hieman yleisemmin. (Kokko ym. 2016.)

2.2.3 Nuorten liikuntalajit ja -paikat

Liikuntalajit vaihtelevat paljon sukupuolen ja luokkatasojen vililld (Aira ym. 2013; Kokko
ym. 2015). My6s vuodenajat vaikuttavat liikuntamuotojen harrastamiseen (Aira ym. 2013).
Poikien yleisimmin harrastetut liikuntalajit olivat pyordily, kdvely- ja juoksulenkkeily,
jalkapallo, uinti, salibandy, jddpelit, pesdpallo, laskettelu, lumilautailu seki sulkapallo (Kokko
ym. 2015). Yleisimpid kesélajeja pojilla ovat jalkapallo, pydrdily ja uinti. Talvilajeista
puolestaan yleisimpid ovat hiihto, luistelu, laskettelu, jalkapallo ja sdhly. (Aira ym. 2013.)
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Tytoilld liikuntalajit olivat péddasiassa kévelylenkkeily, pyordily, juoksulenkkeily, uinti,
sulkapallo, jalkapallo, kuntosali, pihapelit, laskettelu ja lumilautailu seké tanssi (Kokko ym.
2015). Kesélla tytot harrastavat mieluiten uintia ja pyordilyd, kun taas talvella luistelu, hiihto
ja kévely ovat yleisimpid (Aira ym. 2013). Useimpien litkuntamuotojen harrastaminen oli
vihdisempidd ylemmilld luokkatasoilla (Kokko ym. 2015). Kévely ja lenkkeily yleistyvét 15-
vuotiailla verrattuna nuorempiin ikdryhmiin (Aira ym. 2013). Kuntosali, jooga ja pilates ovat
suositumpia litkuntamuotoja ylidkoulussa kuin alakoulussa. Uinnin ja pihapelien suosio

puolestaan vaheni ylemmilld luokkatasoilla. (Kokko ym. 2015.)

Kouluajan ulkopuolella lapset ja nuoret kéyttdvat yleisimmin kevyenliikenteen vaylid (69 %)
ja luontoymparistdjd (51 %) litkuntapaikkoina. Sukupuolten vililld litkuntapaikkojen kéytossa
on eroavaisuuksia. Pojat kéyttdvdt kolmanneksi eniten ulkokenttid ja sisésaleja (43 %
viikoittain). Pojat suosivat viikoittain my0s uimahalleja (30 %), hiihtopaikkoja (24 %)),
veneilyd ja surffausta (17 %). Tytot kdyttdvat kolmanneksi eniten ulkoilualueita ja -reitteja
(38 % viikoittain). Seuraavaksi eniten tytdt suosivat viikoittain sisdsaleja (35 %), ulkokenttid

(27 %), uimahalleja (24 %) ja eldinurheilualueita (19 %). (Suomi ym. 2015.)

2.3 Liikkumista edistiivit tekijit

Lasten ja nuorten liikunnan tilannekatsauksessa (2014) suomalaiset lapset ja nuoret ylsivét
kansainvilisessd vertailussa heikoimmin fyysisen kokonaisaktiivisuuden suositukseen (vain
50 % alakoululaisista ja 17 % yldkoululaisista) (Tammelin ym. 2013) sekd tdssd luvussa
késiteltivadn omatoimisen litkunnan riittdvadan mairdan (Liukkonen ym. 2014; Tremblay ym.
2014). Raportin suositusten mukaan tilanteen korjaamiseksi olisi tirkedd panostaa vihdn
litkkuviin nuoriin ja siirtymévaiheisiin (siirtymiset alakoulusta yldkouluun ja yldkoulusta
toiselle asteelle) sekéd tehdd yhtdaikaisia poikkihallinnollisia toimenpiteitd. Kansanterveyden
haasteena tdmd on niin suuri, ettd kaikilla yhteiskunnan sektoreilla on oma roolinsa
suunnitella litkuntatoimintaa yhdessé lasten kanssa. (Aira ym. 2014.) Aira ym. (2014) kokosi

konkreettisia ehdotuksia lasten omatoimisen liikunnan sisdllyttdmiseksi osaksi arkea, jolloin
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kaikkien lapsiin vaikuttavien tahojen (esim. koti, pdivdhoidon henkildkunta, kouluhallinto,
poliittiset paattdjdat, urheiluseurat) on ryhdyttdvd toimiin. Muita ehdotuksia omaehtoisen
litkunnan lisddmiseksi ovat likkkumaan innostavat ulkoiluympiristdt sekd tiedottaminen

vanhemmille omaehtoiseen litkuntaan mahdollistavista 14hiliikuntapaikoista. (Aira ym. 2014.)

Péivittdinen omaehtoinen litkunta on edellytys liikuntasuosituksiin yltdmiseen. Omaehtoinen
litkunta toteutuu, jos aktiivisuutta ajatellaan kokonaisvaltaisena osana arkea ja paivarytmid.
Pdivikoti, koulu ja perheen arkiliikkunta muodostavat kokonaisuuden, jonka sisdlld
omachtoista litkkumista tapahtuu. Omacehtoisen liikunnan toteutuminen vaatii toimivan
ympériston: litkuntaan kannustavat ldhiliitkuntapaikat, pdivékotien ja koulujen pihat sekd
sisétilat. (Rajala 2010, 46.) Organisoidun liikunnan ottaessa valtaa aktiivisuudesta kertovana
toimijana, pitdisi enemmén korostaa resurssien ja toimenpiteiden suuntaamista niihin lapsiin
ja nuoriin, jotka eivit harrasta litkuntaa litkuntaseuroissa. My0nteisid kokemuksia voi saada

my0s koulu- ja arkilitkunnasta sekd omaehtoisesta vapaa-ajan liikkunnasta. (Huotari 2012.)

2.3.1 Liikuntaan sosiaalistuminen

Suhde liikuntaan rakentuu yksil6llisesti oman persoonallisuuden, lahjakkuuden ja
litkuntakulttuurin  vaikutteiden mukaan. Yksittdinen ihminen kohtaa liikuntakulttuurin
vaikutteita l&hiympdristossd, perhepiirissd, mediassa, koulumaailmassa ja kaveripiirissi.
(Koski 2004). Kavereiden asenteet, aktiivinen liikunnan harrastaminen nuoruusidssd, hyva
litkkuntanumero koulussa ja hyvéksi koettu terveys ovat liikunnallisen eldméntavan

omaksumiseen ennustavia tekijoitd. (Laakso ym. 2006, 10; Tammelin 2008, 47).

Liikunnan harrastuksen omaksuminen eli litkuntaan sosiaalistuminen on pitkd prosessi
(Laakso ym. 2006). Sosiaalistamisessa ja sosiaalistumisessa yksilostd tulee yhteison jdsen,
kun yksilo oppii yhteison arvot ja normit (Lehmuskallio 2011). Sosiaalistamisessa yksilod
ohjataan ulkoapdin ja sosiaalistumisessa yksild0 on aktiivinen toimija. Liikuntaan
sosiaalistuminen tarkoittaa omakohtaisen liikuntaharrastuksen omaksumista ja sisdisen

motivaation syntymistd (Telama 2000, 60—61). Merkittdvimpii liitkuntaan sosiaalistajia lapsen
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ja nuoren eldméssd ovat koti ja koulu. Murrosikéddn tultaessa vanhempien rooli vihenee ja
ystdvien sekd vertaisten vaikutus liikuntakdyttdytymiseen puolestaan kasvaa. (Sallis,
Prochaska & Taylor 2000.) Lehmuskallion (2011) mukaan kavereiden, ohjaajan tai
valmentajan ja vanhempien merkitys litkuntainnostuksen lisdédmisessé on suurinta. Lapsena ja
nuorena urheiluseurassa harrastetun liikunnan ja urheilun, erityisesti kilpailutoimintaan

osallistumisen, on todettu olevan yhteydesséd aikuisidn liikunta-aktiivisuuteen (Telama ym.

2006).

Varhaislapsuudessa merkittdvin lapsen motoriseen kehitykseen ja litkuntaan sosiaalistumiseen
vaikuttava tekijd on perhe. Lapsi ottaa mallia perheen toiminnasta ja muokkaa asennettaan
litkuntaa kohtaan. Virikkeellisen elinympériston luominen seki salliva ja kannustava ilmapiiri
kotona tukevat lapsen liitkunnallisen eldmintavan omaksumista. (Zimmer 2001, 88.) Lapsen
litkuntaharrastuksen aloittaminen, jatkaminen tai lopettaminen vaatii yleensd lapselta ja
vanhemmalta keskustelua siitd, mitd he arvostavat, mitd ovat kustannukset ja tilannetekijat.
Liikuntaharrastuksen ~ onnistuminen = muodostuu  lapsen  ja  hinen  ldheisten
kokonaiskokemuksista harrastuksen puitteissa. Perheen kannustus, tuki ja kiinnostus tai
niiden puute, sekd se mitd itse harrastustilanteessa valmentajan kanssa vuorovaikutuksessa

menee, vaikuttavat liikuntasuhteen yllapitoon. (Puronaho 2014, 8-10.)

Perhe ja kaverit ovat keskeinen osa omatoimista liikuntaa. Vanhemmat rohkaisevat,
innostavat ja kuljettavat lapsia harrastuksiin. Useimmat lapset ja nuoret litkkuvat mielelldén
kavereidensa kanssa. Omachtoisen liikunnan toteutumisessa painotetaan vaikuttamista
vanhempiin. Aikuisten tiedottamisella jaetaan informaatiota aikuisten velvollisuudesta
rajoittaa lasten ja nuorten ruutuaikaa sekd ndyttdd mallia lyhyiden asiointimatkojen
suorittamiseen jalan tai pyordlla. (Aira ym. 2014, 18-19.) Omachtoisen liikunnan tukeminen
tulisi olla luovaa ja kannustavaa. Haasteena onkin, kuinka omachtoista liikuntaa voisi tukea,
tekemadttd siitd aikuisten ohjaamaa ja rajaamaa. (Harinen & Rannikko 2013.) Ideaalitilanteessa
omachtoinen liikunta toteutuu itse asetettujen haasteiden ja tavoitteiden kautta (Salminen

2016, 17).

12



Liikuntaan sosiaalistumista edistdd my0s yhteiskunnan osallisuus ja tahto pyrkid
muokkaamaan uudenlaista, koko videston uusia motiiveja toteuttavaa litkuntakulttuuria.
(Lehtonen 2013.) Esimerkkié tdllaisen toiminnan onnistumisesta ja toimivuudesta ndyttda
vuonna 2016 Seindjoella ylipainoisten kuusivuotiaiden puolittunut lukumiérd. Liikkumisen
ilo, hyvéd olo, terveellinen ruoka ja terveys ovat kaikkien kaupungin toimialojen yhteisid
tavoitteita, joiden saavuttamiseksi kaikki tekevét voitavansa. Hyvinvoivaa kulttuuria
opetetaan neuvolasta alkaen koko perheelle. (Savolainen 2016.) Myds Sydinliitolla on
projekti Neuvokas perhe. Sydénliitto tukee neuvoloita ja kouluterveydenhuoltoa antamaan
perheille hyvinvointia edistivdd neuvontaa. MyoOnteisen ilmapiirin luominen, perheen
yhteisen toiminnan suunnittelu sekd liitkunta- ja ravitsemusneuvonta mahdollistavat

hyvinvoivan perheen arjen. (Sydénliitto 2016.)

2.3.3 Liikkumisen motiivit nuorten mukaan

Liikunnan terveydelliset vaikutukset eivét yleensé ole tirkeimpid tekijoitéd, jotka motivoivat
harrastamaan liikuntaa. Positiiviset litkuntakokemukset ja koettu liikunnallinen pitevyys
puolestaan ovat kannustavia tekijoitd. (Laakso ym. 2006, 10: Tammelin 2008, 47.) Koetulla
likkunnallisella ~ pédtevyydelld  tarkoitetaan  ihmisen  kokemusta  liikunnallisista
ominaisuuksistaan eli kehosta, kunnosta ja liikuntataidoista. LIITU-tutkimuksen mukaan
koettu liitkunnallinen pitevyys oli sitd korkeampi mitd liikunnallisesti aktiivisempia nuoret
ovat. Yldkoululaisilla ndyttdd olevan alhaisempi koettu litkunnallinen pétevyys alakoululaisiin
verrattuna. Pojat kokivat itsensd tytt6jd litkunnallisesti patevdmmiksi 7. ja 9. -luokkalaisista.
Liikuntakasvatuksessa tulisi kiinnittdd erityistd huomiota mydnteisen ilmapiirin luomiseen ja
yksilollisyyden huomioimiseen, silld huomattavan suuri osa raportoiduista liikunnan esteisti
ndyttdd liittyvin omaan kehollisuuteen sekd kokemukseen omasta liikunnallisesta

pitevyydesté. (Hirvensalo ym. 2015.)

Motiivit litkunnan harrastamiseen vaihtelevat. Liikunnallinen aktiivisuus ja sen intensiivisyys
ovat yhteydessd sithen, kuinka merkityksellisend ihminen liikuntaa pitdd. (Koski 2014.)

Lapsille tirkedd on se, ettd litkunta on kivaa ja sielld on kavereita, 10-29-vuotiaiden nuorille

13



merkityksellistd ovat halu pysyéa terveend ja olla hyvissd kunnossa sekd litkunnan tuottama
ilo. Itsensd kehittdminen ja onnistumisen kokemukset sekd sosiaaliset syyt ovat myos
motivoivia tekijoitd nuorilla ja nuorilla aikuisilla (Myllyniemi & Berg 2013, 73—74). Nuorilla
litkkuntaan vaikuttaa myds sosiaalinen suosio, silld liikunnan harrastaminen, urheiluun
osallistuminen ja litkunnallinen taitavuus ovat yhteydessd sosiaaliseen suosioon (Telama &

Polvi 2011, 631).

LITU-tutkimuksessa (2015) kaksi kolmasosaa lapsista ja nuorista nimesi hyvdn olon
saamisen ja litkunnan terveellisyyden yleisimmin tirkeédksi piirteeksi litkunnassa. Myds
parhaansa yrittiminen ja ilo, se, ettd liikunta on kivaa koettiin yhtd tarkeiksi liikkumisen
syiksi. Véhintddn tirkeiksi nostettiin my0s kunnon kohottaminen ja lihasvoiman
kasvattamisen suosio. Onnistumisen eldmykset, uudet elimykset, yhdessdolo sekd uusien
taitojen oppiminen ja kehittdminen olivat seuraavaksi tarkeimpid tekijoitd. Kilpailu ei ole
yleisesti tirkeédssd roolissa nuorten liikunnassa. Térkednd tai erittdin tdrkednd kilpailua piti
neljdnnes pojista ja 18 % tytoistd. Kosken (2015) mukaan liikuntajdrjestelmdmme perustuu
erityisesti kilpailuun; nuorisomassasta poimitaan huippu-urheilussa pérjddvit eikd nuorten
omia ldhtdkohtia huomioida kovin hyvin. Kysyntd ja tarjonta tulisi kehittdd kohtaamaan

paremmin. (Koski 2015.)

Pojat kokivat tytt6jd merkityksellisempénd kilpailun, kilpailemisen, ronskit otteet, toisten
kanssa kamppailemisen, vauhdikkuuden ja miehekkyyden. Taidokas temppuilu ja taktikointi
olivat my0s merkityksellisempid pojille kuin tytoille. Tytot raportoivat poikia médréllisesti
enemmén tirkeitd liikkkumisen syitid. Naisellisuus, notkeus, hyvd olo, ulkondké, kunnon
kohottaminen, murheiden unohtaminen, ilo, virkistys ja rentoutuminen, terveellisyys ja
onnistumisen eldmysten korostaminen olivat tytoille selkedsti tarkedmpid kuin pojille.
Luokkatasojen mukaisessa vertailussa kaikkien muiden syiden raportointi paitsi hyvdn
ulkondon saaminen laskivat iin myotd. Hyvdn ulkondon saaminen oli tirkedd 38 %
viidesluokkalaisista ja 46 % yhdeksdsluokkalaisista. Selkein esimerkki painoarvojen
hiipumisesta oli se, ettd uusien taitojen oppimista ja kehittimistd piti merkityksellisend 67 %

viidesluokkalaisista ja vain 50% yhdeksésluokkalaisista. (Koski 2015.)
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Nuorten liikkkumisen muoto muuttuu yhteiskunnan muuttuessa. Perinteiset organisaatiot,
kuten koulu ja urheiluseurat ovat nuorille osittain liian jaykkid ja auktoriteettiohjattuja.
Nuorten toivoma ja toteuttama omachtoinen litkunta késittdd nykydén enemmén yhdessd
muiden nuorten kanssa koettua aktiivisuutta kuin liikkumista sitd varten rakennetussa
ympdristossd (Harinen & Rannikko 2013.) Nuorten tulee pidistd itse vaikuttamaan ja
ideoimaan heitd kiinnostavia liikkumismuotoja. Perinteisten liikuntamuotojen tilalle on
noussut esimerkiksi uusia tanssimuotoja, skeittaamista, potkulautailua ja trampoliinilla
hyppimistd. (Merikivi, Myllyniemi & Salasuo 2016, 7.) Liikuntatrendien lisdksi teknologia
voi olla yksi liikkuntamotivaation herdttiva tekijd nuorilla. Esimerkiksi mobiilipeli Pokemon
Go, jossa etsitddn pokemoneja ulkona litkkuen, sai vuonna 2016 liikkeelle ihmisid, jotka eivit
aikaisemmin liikkuneet. Pelin pelaaminen kasvatti pelaajien kdvelemdd askelméérdd 25 %

paivittdin kuukauden aikana. (Althoff, White & Horvitz 2016.)

Piispa (2013) tiivistdd osuvasti liikuntakulttuurin tavoiteltavaa motiivia: “Lapsuudessa ja
nuoruudessa litkkumisen ja urheilemisen tulisi 16ytyd hauskuudesta ja nautinnosta, ei huipun
tavoittelusta”. Hauskuuden ja nautinnon kautta voidaan toisaalta myos léhted tavoittelemaan
huippua. Nuorten toiminta on paremmin kuvattuna nykyédén “tekemistd” tai olemista (Piispa
2013). Se tarkoittaa nuorille osallisuuden kokemusta, luovuutta ja uusien litkkumiseen
soveltuvien tilojen, kuten parkkihallien haltuunottoa. Nuoret viehéttyvdt liikkunnan reuna-
alueille sijoittuvista lajeista. Korkeushyppytelineet ja pururadat ovat saaneet kilpailijoita.
Nuoret eivdt vilttdméttd kuvaa liikunnallista aktiivisuuttaan termilld litkunta tai urheilu.
(Harinen & Rannikko 2013.) Arkipdivin valinnoissa liitkunta ei ole kaikilla luonnollisesti
valintakriteeriston karkipdédssd. Arjen valintoihin mahtuu paljon muutakin kiehtovaa, joka
joko ajaa litkkunnan edelle tai vie aikaa litkunnalliselta aktiivisuudelta. Liikunta ei vélttdmatta

kuulu ihmisen hyvén eldmén periaatteisiin. (Kauravaara 2013, 20-21.)

2.4 Liikkumisen esteet nuorten mukaan

Liikuntakasvattajien on tdrkedd tietdd, mitd lapset ja nuoret itse raportoivat esteiksi tai
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rajoituksiksi sille, etteivdt he harrasta liikuntaa. Liikuntakdyttdytymiseen liittyvien tekijoiden
ymmértdiminen ja niithin vaikuttaminen helpottuu, kun liikkumisen esteet tiedetddn
mahdollisimman hyvin. Liikuntaharrastuksen esteitd on aikaisemmin ryhmitelty kolmeen
kategoriaan: (1) litkunnan yksildllisen arvon kieltdvét esteet, (2) tilannekohtaiset esteet sekd
(3) liikkunnan vélineellisen arvon kieltdvit esteet. Ensimmdiiseen ulottuvuuteen kuuluvat
litkkunnan kokeminen ikdvéksi, vidsyminen liikunnassa ja liikunnallisuuden puute.
Tilannekohtaisia  esteitdi ovat ajan kuluminen muissa tekemisissd, kavereiden
harrastamattomuus ja kilpailu. Kolmanteen ulottuvuuteen kuuluu se, ettd liikunnasta ei koe
saavan mitddn hyotyd. (Karvonen & Rahkola & Nupponen 2008.) Liikunnan
harrastamattomuuden syitd on luokiteltu my0s yksinkertaisesti tunnevaltaisiin ja kognitiivis-

rationaalisiin syihin (Telama 1986).

Viime vuosikymmenten tutkimustulosten mukaan litkunnan harrastamattomuuden syyt eivét
ole juurikaan muuttuneet. Useimpien tutkimusten mukaan ajanpuute, muut harrastukset seka
fyysiseen olemukseen liittyvit syyt ovat ndyttdneet olevan esteend liitkuntaharrastuneisuudelle
(Heikinaro-Johansson, Varstala & Lyyra 2008; Karvonen, Rahkola & Nupponen 2008;
Paloméki & Heikinaro-Johansson 2011, 64—65). Karvonen, Rahkola ja Nupponen (2008)
kiinnittivat kuitenkin huomiota siihen, ettd “en ole liikunnallinen tyyppi” -este nousi selvisti
merkittivimmaksi harrastamattomuuden syyksi vuonna 2003 verrattuna 1980-luvun
mittauksiin. Vuonna 2003 perdti 79 % nuorista vastasi liikunnallisuuden puutteen olevan
syyné litkunnan harrastamattomuudelle. Noin 70 %:lle vastaajista syynd on ajan kuluminen

muissa harrastuksissa ja 60 %:lle vastaajista syynd on visymys. (Karvonen ym. 2008.)

Liikunnan oppimistulosten seuranta-arviointi perusopetuksessa (2010) -raportin mukaan nelja
yleisintd syytd liikkunnan harrastamattomuuteen olivat samat tytoilld ja pojilla.
Yhdeksdsluokkalaiset (sekd litkuntaa harrastavat ettd liikuntaa harrastamattomat) arvioivat
numeroilla 1-3 valmiita vastausvaihtoehtoja. Merkittidvin liikunnan harrastamattomuuden syy
heilld oli aikani kuluu muissa harrastuksissa. Seuraavaksi merkittdvimmét syyt olivat vdsyn
helposti, en ole liikunnallinen tyyppi ja se on ikdvdd. Tytdt raportoivat liikunnan

harrastamisen esteitd poikia yleisemmin. Pojat mainitsevat liikunnan vidhdisen arvostuksen
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kaveripiirissd yleisemmin esteend kuin tytot. Pojille myds kavereiden harrastamattomuus oli
merkittivimpi este kuin tytdille vuoden 2010 liikunnan oppimistulosten seuranta-

arvioinnissa. (Paloméki & Heikinaro-Johansson 2010, 64—65.)

LITU-tutkimuksessa (2015) lapset ja nuoret vastasivat valmiiksi muotoiltuihin vaittimiin
litkkuntaharrastuksen esteistd. Yleisimmait liikunnan harrastamisen esteet olivat yksil6llisid: he
raportoivat, etteivit he viitsi ldhted liikkkumaan, heilld ei ole aikaa liikkua tai heidén aikansa
kuluu muissa harrastuksissa. Ympéristoon liittyvid, tilannekohtaisia esteité, kuten ettei heidén
kotinsa ldheisyydessd ole kiinnostavan lajin ohjausta tai paikkoja, raportoi vajaa puolet
lapsista ja nuorista. Yleisimpiin esteisiin lukeutui myds hikoileminen: yli kolmasosa tytdistéd
ja neljdsosa pojista ilmoitti hikoilun tuntuvan inhottavalta. Léhes kolmannes oppilaista
raportoi, ettei koululiitkunta innosta heitd liikkumaan tai ettd he kokevat olevansa huonoja
litkunnassa tai etteivdt he ole liikunnallisia tyyppejd. Vilineellisen arvon kieltdvid esteitd
oppilaat raportoivat vain véhdn: vajaa 10 % raportoi liikunnan olevan tarpeetonta tai

hyodytontd. [in myotd nuoret raportoivat kaikkia esteitd enemman.

LIOTU-tutkimuksessa (2015) vihiten liikkuneiden (ilmoitti litkkuneensa edelliselld viikolla 60
minuuttia enintdén kahtena piivdnd) oppilaiden liikkunnan harrastamisen esteet erosivat
selkedsti enemmin liikkuneiden esteistd. Esteen en viitsi ldhted liikkumaan ilmoitti véihiten
litkkuvista pojista 74 % ja tytoistd 80 %. Vastaava osuus hyvin aktiivisten ryhméssé oli noin
viidesosa. Esteen en ole litkunnallinen tyyppi ja sopivan lajin ohjausta ei ole tarjolla kodin
ldheisyydessd ilmoitti esteeksi kaksi kolmasosaa vidhiten liikkuvista tytdistd ja pojista.
Enemmin liikkuvilla ryhmilld vastaavat osuudet olivat huomattavasti védhdisempid.
Koululiitkunnan vdhéinen innostavuus ja itsensid kokeminen huonoksi liikkujaksi olivat myos
esteend yli puolelle véhin liikkuvista pojista ja tytdistd. (Hirvensalo ym. 2014.) Holtdn (2013)
pro gradu -tutkielmassa esiintyi vastaavanlaisia esteitd. Vahan liikkuvat vastasivat, ettd
esteind ovat vdsymys, sairaus, ajan puute ja sopivan litkuntalajin puute. Liikuntaa
harrastamattomat vastasivat useimmiten, ettd he eivdt jaksa, liikunta ei kiinnosta ja heilld ei

ole aikaa. (HOItta 2013.)
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Monet yldkoululaiset nuoret suhtautuvat vastustellen koulupdivdn aikaiseen litkuntaan.
Koulupiivén aikaiseen litkkumisen esteitd tyt6illd ovat litkkuminen on noloa, kaverit eivit
litku, olosuhteet, sdd, vilitunnilla ei ehdi ja hikoilu. Pojilla esteet koulupdivdn aikaisen
litkunnan lisddmiseen ovat olosuhteet, sdd tai osalla esteitd ei ole. Monet nuoret omaksuvat
ylidkoululaisen “statuksen”, ettei liikunta kuulu koulupdiviin, silld hikiliikunta ei houkuttele

ja ulkovilitunteja protestoidaan. (Tammelin ym. 2012.)
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3 KOULUN MAHDOLLISUUDET VAPAA-AJAN LIIKUNNAN LISAAMISESSA

3.1 Koulu liikuttajana

“Onnistuneiden kokemusten ja toimintamallien levittiminen olisi hyodyllistd liitkunnan
edistimiseksi pédivdkodeissa ja kouluissa” (Aira, ym. 2014). Haanpdd (2012) pohtii, onko
urheiluseurojen rooli vain valmentaa huippu-urheiluun, jolloin urheiluseuroissa pelkille
litkkunnan harrastamiselle ei 10ydy mahdollisuutta. Tétd asiaa pohti myds valtion
litkuntaneuvoston puheenjohtaja Tapio Korjus marraskuussa 2016. Urheiluseurat ovat olleet
pitkddan huippu-urheilusuuntautuneita. Valtion liitkuntaneuvosto suunnittelee mahdollisuutta
yhteen lisenssiin, jolla lapsi tai nuori voisi kdydd kaikissa mahdollisissa haluamissaan
seuroissa harrastamassa ja liikkkumassa. (Muistiinpano Tapio Korjuksen vierailusta 2016.)
Paajasen (2015) mukaan tarvitaan yhteiskuntapdétostd ja ratkaisuja jokaisen lapsen
tasavertaiseen liikkkumismahdollisuuteen. Niin kauan kuin lisenssi odottaa pddsyddn
helpottamaan tilannetta, koulussa toteutettu liikunta antaa tasavertaisen mahdollisuuden
mielekkddseen tekemiseen, poistaa ongelmat taloudellisista resursseista ja tehostaa
koulutilojen ja -vidlineiden hyotykdyttdd. Vaihtoehtoja ovat esimerkiksi Liikkuva koulu -
projektissa kokeillut toimenpiteet (ks. luku 3.3) koulupdivien liikunnallistamisesta sekd
kerhot, litkuntatehtévit ja yhteistydtoiminta muiden viranomaistahojen kanssa (liikuntaseurat,

kylayhdistykset, seurakunta, kolmannen sektorin palvelut).

Vanhempien roolia esimerkkeind ja kannustajina sekd fyysisen aktiivisuuden alaspdinmenon
katkaisijoina nostetaan usein esille. Kaikilla lapsilla ei ole kuitenkaan vanhempia, jotka
pystyisivdt antamaan tukea ja kannustusta liikunnallisesti aktiiviseen eldmiin. Talloin
ratkaisevaksi tekijaksi muotoutuu se, kuka antaa lapselle tai nuorelle ymmarryksen, ettd han
voi itse valita. (Merildinen 2016.) Kuka tai mikd on koulussa timén valinnan mahdollisuuden
mahdollistaja? Nakemystd vahvistavat Paajasen (2015) ja Kauravaaran (2013) raportit ja
tutkimukset. Fyysisen aktiivisuuden kehityskulku on ajautunut siihen tilanteeseen, ettd lasten

aktiivisuustaso midrittyy paljon myds vanhempien taloudellisten resurssien kautta (Paajanen
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2015). Tutkimusten mukaan vihiten liikutaan sosioekonomisesti alempiin ryhmiin kuuluvissa
perheissd. Pienempi palkka, alempi tydasema ja tyontekijdasemassa oleminen ovat yhteydessi
matalampaan liikunta-aktiivisuuteen. Eroja syntyy sosioekonomisten luokkien vilille myds
taloudellisista syistd huolimatta. Kulttuuriperintond siirtyy arvostus liikkkumista ja
aktiivisuutta kohtaan. Kyse ei ole siitd, mitd lajeja eri ryhmissd harrastetaan, vaan kuinka
aktiivisesti harrastetaan. IThminen rakentaa oman merkitysmaailmansa kulttuuriperintonsa ja
sosiaalistumisen kautta. Kaikilla litkunnallisuus ei ole merkittdvyysasteikossa korkealla
huolimatta yhteiskunnan arvostuksesta litkunnallisuutta kohtaan. (Kauravaara 2013, 22.)
Koululiikunnalla on mahdollisuus tasoittaa sosioekonomisen aseman aiheuttamia eroja sekd

polarisaatiota liikkkuviin ja liikkkumattomiin nuoriin.

Koulu liikuttajana nidyttdisi toteutuvan helpommin alakoulussa. Liikunnallisia toimenpiteiti
voidaan siséllyttdad vélitunteihin ja luokkahuonetoimintaan. Alakoulussa on vield lupa leikkid
ja litkkkua. Ylaasteella oppilailla on usein rooli, johon ei kuulu aktiivisuus koulupéivin aikana.
Leikki ja liikkuminen ovat noloa ja poissuljettua. Tarvitaan kokonainen asenteellinen ja jopa
kulttuurinen asennemuutos ylédkouluun, jotta vallalla oleva yldasteen rooli saadaan murrettua.
My®0s luonnollinen biologinen kehitys voimistuu nuoruusiéssé, jolloin fysiologiset muutokset
koetaan hidastavina elementteind ja jopa estévin lyhyelld aikavililld toteutettavan liikkumisen
(hikoilu, urheiluliivien kéytt). Tavoite aktiivisuustason lisdédmisessd ei kuitenkaan aina
tarvitse olla hikoileminen. Ensimmaéinen askel voisi olla passiivisuuden purkaminen. (Rajala,
Turpeinen & Laine 2013.) Sitd Liikkuva koulu -projekti onkin jo toteuttanut yhtend
paétavoitteistaan. Liikkuva koulu -hanke on merkittavin ja télld hetkelld laajenevasti kaikkiin
kouluihin levidvd aktiivinen hanke koulupdivien ja lasten pdivien aktiivisuustason
nostamiseksi. Hanke on saanut myds muita kuin liikuntaorganisaatioita mukaan lasten ja
nuorten litkunnan lisddmiseen. (Salasuo 2013.) Jotta lapsi tai nuori 10ytdisi oman mieluisan
litkuntaharrastuksensa, tarvitaan lajien ja liikuntavilineiden kokeiluja ja niihin tutustumista
(Rajala 2010, 46). Téhdn koululiikunta pystyy vastaamaan toteutuessaan asetettujen

tavoitteidensa mukaan.

Lujassa kivijalassaan yhé seisova ylédkoulurakennus antaa suoraan selityksid passiivisuudelle.
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Tyhjé asfaltoitu piha ei anna mahdollisuuksia liikunnallisuuteen. Raha ei saisi olla peruste
pihan muokkaamiseen tai muokkaamattomuuteen. Omaehtoisen liitkunnan luova tukeminen
alkaa rakenteiden muokkaamisella (esim. piha-alueet), asennemuutoksella ja nuorten
nikokulman selvittdmiselld ja esiintuomisella. Muutoksen ei tulisi toteutua opettajistosta ja
henkilostostd kdsin. Muutos tulisi tapahtua sekd organisaatiossa etti sen osallistujissa.
Oppilaiden osallisuus auttaa heité sitoutumaan toimintaan ja sen ylldpitoon seki vilineiston ja

tilojen kunnossapitoon. (Rajala ym. 2013, 25-26.)

Koulun mahdollisuuksista liitkunta-aktiivisuuden lisddmiseksi on ehdotettu kerhotoimintaa.
Vaikka sithen panostettiin valtion taholta, kerhotoiminta ei lisddntynyt vuodesta 2003 vuoteen
2010. Toisena tehokkaana keinona on esitetty kaikille yhteisten litkuntatuntien lisddamisti
koulun opetukseen. Opettajat ovat kokeneet, ettd erityisesti liikunnallisen aktiivisuuden
ylldpitdimiseen ja kunnon kohottamiseen tarvittaisiin lisdtunteja litkuntaan. (Palomdki &
Heikinaro-Johansson 2011, 28-29.) Myds liikunnalliset kotitehtdvét saattaisivat innostaa
litkkkumaan. Liikuntaldksy tavoittaisi my0s vanhemmat ja ottaisi heiddit mukaan
vastuunkantajiksi lasten ja nuorten riittdvédn liikkunnan toteutumiselle (Jantunen 2014) myds
omatoimisen liikkunnan lisddntymisen osalta (Rajala 2010, 45-46). Liikunnallisista

kotitehtavistd lisdd luvussa 3.4.

3.2 Koululiikunnan tavoitteet ja niiden saavuttaminen

Koululla on térked rooli litkkunnan edistdmisessd, silld se on ainoa instituutio, joka tavoittaa
kaikki lapset ja nuoret. Kouluympéristossd perheiden sosioekonomiset erot eivdt ndy niin
selkedsti kuin vapaa-ajan liikuntaharrastuksissa. (Vuori, Kannas & Tynjdld 2004, 132.)
Myonteisten koululiikunta-asenteiden on todettu olevan yhteydessd aikuisidn liikunta-

aktiivisuuteen (Nupponen ym. 2010).

Jo perusopetuksen oppimiskésitys (OPS 2014) tuo esille oppimisen ilon, osallisuuden,
yhdessd oppimisen ja myoOnteisen ja kannustavan palautteen, jotka kaikki ovat myos

litkkunnanopetuksen perusperiaatteita. Tehtdvand liikunnan opetuksella on edistdd oppilaan
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hyvinvointia, tukea myonteistd mindkésitystd ja vahvistaa fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista
toimintakykyd. Tavoitteena on liikunnallisen eldméntavan syntyminen. Liikunta-oppiaineella
pyritddn kasvattamaan liikuntaan ja litkunnan avulla. Opetussuunnitelmaan (OPS 2014) on
kirjattu 13 tavoitetta liikunnan oppimiseen ja tyoskentelyyn. Fyysisen toimintakyvyn
tavoitteissa  esiintyvdt havainto- ja ratkaisuntekotaidot, motoriset taidot, fyysiset
ominaisuudet, uimataito ja harjoittelu parhaansa yrittden sekéd asiallinen toiminta tunneilla.
Sosiaalisen toimintakyvyn tavoitteita ovat tydskentely ryhméssd ja reilun pelin mukainen
toiminta. Psyykkisen toimintakyvyn tavoitteisiin siséltyvdt vastuu omasta toiminnasta,
myoOnteiset kokemukset omasta muuttuvasta kehosta, patevyyden kokemukset, litkunnallisen
elimdntavan merkityksen ymmaértiminen ja tiedot liikuntaan liittyvistd asioista. Edelld
mainituista tavoitteista uudessa opetussuunnitelmassa (OPS 2014) ja siten tulevassa
opetuksessa painotetaan erityisesti suhtautumista omaan kehoon ja pitevyyden kokemuksia.
Uudessa opetussuunnitelmassa on siis erinomaisesti huomioitu litkkumisen esteiden
kipupisteet, jotka koskevat omaa kehollisuutta ja pitevyyden kokemuksia (Hirvensalo ym.
2015). Pyrkimyksend on pitdd ylld mahdollisimman tasa-arvoista ja yhdenvertaista toimintaa,
niin ettd jokaisella on mahdollisuus oppimisen iloon parhaansa yrittimalla. Liikuntatehtéavilla
pyritddn vahvistamaan tavoitteiden saavuttamista. Myo0s arviointia suunnataan tukemaan
myoOnteisen mindkasityksen vahvistumista. Runsas monipuolinen, kannustava ja ohjaava
palaute henkilokohtaisesti annettuna tukevat minékésityksen kasvua henkilokohtaisena
prosessina vailla vertailua toisiin. Yksilollisten tarpeiden huomioiminen ja vahvuuksien sekd
kehittymistarpeiden  tukeminen edistdvdat pitevyyden ja vahvuuksien kokemisen

saavuttamista. (Hirvensalo & Huovinen 2016.)

Vihin liikkuvat kokevat, ettd koululiikunta ei ole innostavaa (Hirvensalo ym. 2015). Tadma
johtuu mahdollisesti siitd, ettd yleiset tavoitteet koululiikunnassa ovat niin vaativia, ettd
nuorten on vaikea saada pitevyyden kokemuksia, kun he eivit ylld oletettuihin tavoitteisiin
(Adreld 2012, 204-207). Henkilokohtaisten tavoitteiden asettaminen, niihin pyrkiminen ja
oman kyvykkyyden huomaaminen voisivat olla vdhin liikkuvien ratkaisu osaamisen
kokemuksien saamiseksi (Hirvensalo ym. 2015). Jos yleisiin standarditavoitteisiin yltimisen

vaatimus poistetaan, viltetiin myds vilinpitiméttdomyyden syntyminen ainetta tai koulua
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kohtaan (Adreld 2012, 204-207). Liukkonen ja Jaakkola (2015) kehottavat juuri
henkilokohtaisten tavoitteiden ja itsensd kehittdmisen sekd autonomian painottamista
erityisesti yldasteikdisilld tyt6illd. Opettajat haluavat toimia yksilon tarpeista kisin, mutta
monesti kiytinndssid yksilon huomioiminen jii vihiiseksi. (Adreld 2012, 204-207.)
Pitevyyden ja kyvykkyyden kokemuksia on vaikea saada ilman ammattitaitoista opettajaa tai
sellaista ilmapiirid, jossa kokeileminen omien rajojen yldpuolella tuntuu mahdolliselta
(Syvédoja ym. 2012, 26). Opettajilla on haastava tehtdvd sekd liikkunnanopetuksen yleisten
tavoitteiden toteuttamisessa ettd jokaisen henkilokohtaisessa huomioimisessa (Lyyra ym.

2015).

Kun omat kyvyt ovat omiin tavoitteisiin ndhden riittdvalld tasolla ja sen myotd suoritukset
onnistuvat, pitevyyden kokemukset lisddntyvét. Pérjadminen koululiikunnassa ja usko omien
kykyjen riittdvyyteen ovat yhteydessd omatoimiseen liikunnallisuuteen. Liikuntatunnilla
opettajan tulisi 10ytdd jokaiselle oppilaalle sopivan tasoinen haaste, jotta onnistumiset ja sitd
kautta pitevyyden kokemukset syntyisivit. (Yli-Piipari 2011.) Véhin liikkuvat kokevat, ettd
ovat huonoja (Lyyra ym. 2015). Tdmi kokemus tulee osaamattomuudesta (Pietild 2015, 5),
joka taas on monesti yhteydessd pelkoon ja siten hidastaa tai estdd asiaan tarttumisen, tissa
tapauksessa litkunnan toteuttamisen. Kun oma keho, kunto ja liikuntataidot (Lyyra ym. 2015)
koetaan vajaiksi tietyn toiminnan suorittamiseen, tarvitaan rohkaisevaa vertaistukea tai
potentiaalin huomaavaa ihmistd tai ammattitaitoista opettajaa esteen ylittdmiseen. Taitava
opettaja pystyy ndkemddn lapsen potentiaalin (Pesonen 2016) ja sitd kautta antamaan
oppilaalle tehtdvdn, johon hén ei ehkd usko pystyvidnsd, mutta opettaja tietdd hénen
mahdollisuutensa ja saa ndin aikaan pystyvyyden kokemuksen. Oppilaat kertovat
viithtymittomyyden ja huonojen kokemusten syntyvén liikuntatunnilla huonosta opetuksesta,
lilan yksipuolisesta lajivalikoimasta, numerolla kiristimisestd, opettajan vaihtumisesta tai
sijaisista, kurinpidosta, huonoista ohjeista (Pietild 2015, 5), opettajan eriarvoisesta
kohtelemisesta, luokittelusta taitojen mukaan, taitavampien suosimisesta, liiallisesta
kilpailusta ja kuntotestauksista. (Viljanen 2000.) Pdfosin ndmd asiat viittaavat opettajan

toimintatapoihin.
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Liikunnanopettajan olisi hyvé tunnistaa riski Lehmuskallion (2011) mainitsemaan opettajan
kaksisuuntaiseen rooliin. Tutkimuksessa esitetddn, ettd opettaja ei vélttdméttd lisdd
kiinnostusta litkuntaan kovinkaan merkittévésti. Valmentaja tai ohjaaja sen sijaan koetaan
huomattavasti merkittivampand kiinnostuksen lisddjdnd. Vaikka opettaja on parhaimmillaan
jokapdiviisessd kohtaamisessa lapsen tai nuoren kanssa, vaikutus voi joissain tapauksissa olla
jopa enemmaén negatiivinen kuin positiivinen. Mahdollisia riskejd negatiiviseen kokemukseen
ovat oppilaan vidhdinen vaikuttamismahdollisuus péédtoksenteossa ja henkilokohtaisen
edistymisen vdheksyminen opettajan taholta. Liséksi yhteisen toiminnan vdhdinen miéra ja
litkuntakykyisyyden mukainen luokittelu saattavat lisdtd opettajan negatiivista vaikutusta.
Toisaalta ammattitaitoinen opettaja pystyy &darimméisen merkittdvélld tavalla ottamaan
huomioon eritasoiset ja eri motivaatiotasolla olevat oppilaat (Syvdoja ym. 2012, 26; Lyyra
ym. 2015), jolloin heikommat ja vihemmén motivoituneet oppilaat saadaan huomioitua.
Opettajalla on siis tirked tehtdvd oman toimintansa reflektoijana ja palautteen
vastaanottamisessa, jotta hdn voi toimia parhaan mahdollisen kykynsd mukaan oppilaita
litkkunnan avulla kasvattaen ja liikuntaan kasvattaen. Opettajan asenne ja motivaatio tydtdin
kohtaan vilittyy oppilaille (Pietili 2015, 5; Adreld 2012, 204-207). Esimerkin vaikutus on

voimakas, ja tdmé opettajan on hyva tiedostaa.

Tehtdvasuuntautunut oppilas kokee patevyyttd silloin, kun hin kehittyy omissa taidoissaan,
yrittdd kovasti ja kykenee yhteistyohon toisten kanssa. Mindsuuntautunut oppilas puolestaan
vertailee suorituksiaan muihin ja kokee onnistuneensa, jos hidn on muita parempi. (Barkoukis,
Ntoumanis, & Thegersen-Ntoumani 2010.) Tehtidvadsuuntautuneella motivaatioilmastolla on
havaittu olevan myoOnteinen yhteys useisiin merkittdviin sisdistd liikuntamotivaatiota
edistdviin  kognitiivisiin  sekd tunteisiin ja  kayttdytymiseen liittyviin tekijoihin.
Mindsuuntautuneella eli kilpailusuuntautuneella motivaatioilmastolla on havaittu olevan
aktiivisuuteen.  Yldkoululaiset kokevat koululiikunnan motivaatioilmaston enemméin
kilpailulliseksi kuin viidesluokkalaiset. (Liukkonen & Jaakkola 2015.) On tirkedd, ettd

ryhméssé osallistujat tutustuvat toisiinsa ja olo on turvallinen, silld silloin osallistujat

uskaltavat osallistua toimintaan aktiivisesti. Omana itsend oleminen avoimesti, tunteiden ja
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tarpeiden ilmaiseminen sekd arvostetuksi tulemisen tunne luovat tasa-arvoista ilmapiirid ja

kannustavat yrittdméén. (Lintunen 2013.)

Tunne- ja vuorovaikutusosaamisella liitkunnanopettaja voi luoda litkuntaympéristostéd
innostavan (Lintunen 2013). Liikunnanopettajan tulee opettaa myos oppilaille tunne- ja
vuorovaikutustaitoja, mihin onkin oiva mahdollisuus monipuolisessa ja toiminnallisessa
litkkuntaympéristossd (Lintunen & Kuusela 2009; Lintunen & Kuusela 2007). Tunne- ja
vuorovaikutusosaaminen tarkoittaa kykyd ymmartad, késitelld ja ilmaista oman eldmén tunne-
ja vuorovaikutusndkokohtia. Kansainvilisessd Collaborative for Academic, Social, and
Emotional Learning (CASEL) -organisaatiossa kehitetyn tunne- ja vuorovaikutustaitojen
kehdmallin mukaan liikkujan, opettajan ja valmentajan tulisi harjoitella tunne- ja
vuorovaikutusosaamista viidelld toisistaan riippuvalla kognitiivisella, affektiivisella ja
kayttaytymiseen liittyvélld taitoalueella. Niitd ovat itsetietoisuus, itsesditely, sosiaalinen
tietoisuus, vuorovaikutustaidot ja vastuullinen péddtoksenteko. N&mid mahdollistavat
menestymisen oppimisessa, ihmissuhteiden muodostamisessa, ongelmien ratkaisemisessa

sekd kasvun ja kehityksen monimutkaisiin vaatimuksiin sopeuduttaessa. (Elias ym. 1997, 2.)

3.3 Liikkuva koulu -projektin toimenpiteita fyysisen aktiivisuuden lisiimisessi

Suomen valtion kérkihankkeen, opetus- ja kulttuuriministerion rahoittaman Liikkuva koulu -
projektin tavoitteena on fyysisen aktiivisuuden lisddminen ja passiivisuuden vdhentdminen.
Niiden lisdksi tdrkeind asioina toiminnassa pidetdéin oppilaiden osallisuutta ja oppimista.
Keskeisid keinoja tavoitteiden saavuttamiseen ovat oppituntien toiminnallistaminen, istumisen
viahentdminen, vilitunneilla liikkkuminen, koulumatkojen liikkuminen aktiivisesti,
koulupdivin tauottaminen, erilaiset teemapdivit ja ympériston muokkaaminen sekd yhteistyo
eri toimijoiden kanssa. Oppilaita pyritddn ottamaan mukaan suunnitteluun ja toteuttamiseen
sekd paitoksentekoon. (Litkkuva koulu 2016.) Tilld toteutetaan uuden opetussuunnitelman
(OPS 2014) mukaista oppilaan toimijuutta, osallisuutta ja yhteistyotd opettajan ja oppilaiden

vilill4, jossa oppilaan &éni saa kuulua aiempaa enemmaén.
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Toiminnallisuutta tunteihin ovat tuoneet taukojumpat, vastaaminen seisomaan nousten,
istuminen jumppapalloilla, seisomatyoskentelypisteet sekd liikunnalliset aamunavaukset.
Koulupdivddn liitkunnallisuutta tuovat vélituntiliikuntaan panostaminen  ympéristod
muokkaamalla, vilineistod hankkimalla, vélituntiliikuttajilla, ohjatuilla liikuntatuokioilla,
pidennetyilld vélitunneilla, ulkoilulla ja teemapdivilld. Mahdollisuudet toteuttaa aktiivisempaa
koulupdivdd ovat mielikuvituksen rajoissa. Liikkuva koulu on saanut mukaansa jo yli 1600

koulua, miké kattaa 70 % peruskouluikéisistd. (Liikkuva koulu 2016.)

3.4 Liikunnalliset kotitehtiiviit ja vapaa-ajan liikunnan tukeminen kouluissa

Lasten ja nuorten liitkunnassa keskeinen tavoite on jatkuvan aktiivisen eldméntavan
16ytdminen (Huotari 2012; OPS 2014). Liikuntaldksyilld ja liitkuntaneuvonnalla (kts. luku 4)
voitaisiin vahvistaa omaehtoisen harrastamisen jatkumista tai aktivointia haasteellisessa
litkkunnallisuuden saumakohdassa. Hirvensalo ja Huovinen (2016) toteavat myds, ettd uuden
opetussuunnitelman  tavoitteiden = saavuttamista ~ voidaan  pyrkid  vahvistamaan
litkuntatehtdvilld. My6s Liikkuva koulu -projekti on ottanut liikuntatehtdvit ja
litkuntaveuvonnan osaksi vaihtoehtoisia tapoja lisitd litkunnallista aktiivisuutta koulun kautta

(Liikkuva koulu 2017).

Mitchell, Stanne ja Barton (2000, 136) toteavat tutkimuksessaan, ettd mitd enemméin oppilas
kayttad aikaa koulutehtdavien tekemisessd, sitd paremmin hén voi saavuttaa menestysti. Siksi
kotitehtdvilla pyritddn nostamaan sitd aikaa, minkd oppilas viettdd tietyn kontekstin déressa.
Kotitehtdvdt mahdollistavat tydskentelyn itse aikaa ja itsendistd toimintaa halliten
(Pantanowitz, Lidor, Nemet & Eliakim 2011, 48). Kotitehtdvét voivat olla potentiaalinen
linkki koulun litkunnan ja tulevaisuuden terveyshydtyjen vélilld. Télld tarkoitetaan sitd, ettd
tehtévilld saataisiin lisdttyd liikunnallista eldmédd vapaa-aikaan, ja se jdisi osaksi aktiivista
elamantyylid. Koululiikunnassa ajan puute on monesti ongelma liikunnallisten tavoitteiden
saavuttamisessa. Kotitehtdvilld saatu lisdaika antaisi mahdollisuuden saavuttaa tavoitteet
paremmin. (Mitchell ym. 2000, 136.) Paloméki ja Heikinaro-Johansson (2011) toteavat, etti

koulun arkeen sijoitettu vapaa-ajan liikkumisen tukeminen on kannattavaa. Kognitiivista
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tietoa ja vapaa-ajan liikunnan seuraamista voidaan integroida liikuntatunneille ja tdtd kautta
motivoida omaehtoisen litkunnan yllépitdmiseen tai aktivoimiseen. Tavoitteiden asettaminen
ja suunnitelmien laatiminen sekd pdivédkirjan pitdiminen motivoivat satunnaisesti tai
harvakseltaan liikkuvia. Tiedon lisddmiseen ja henkildkohtaisiin tavoitteisiin pohjautuvilla
likkuntainterventioilla voidaan edistdd vapaa-ajan fyysistd aktiivisuutta. (Palomédki &

Heikinaro-Johansson 2011.)

Jorgenson, George, Blakemore ja Chamberlain (2001) toteavat, ettd lyhyet, vdhdn aikaa
vievit, kotona tehtdvit ja erityisesti kognitiivista puolta vahvistavat liikkunnalliset kotitehtavét
auttavat  pitkdkestoisemman liikuntaharrastuksen toteutumiseen. Kotitehtdvilld  tai
litkunnanohjauksella voitaisiin paikata liikuntatunnilla véhemmélle jadvai kognitiivista puolta
viemittd aikaa liikkuntatuntien aktiivisesta opetusajasta. Kognitiivisen materiaalin tulisi olla
oppimista tdydentdvid ja informatiivista. Kotitehtivien tai litkkunnanohjauksen hyd6ty saattaisi
parhaimmillaan nédkyéd liikuntatunnilla oivaltavina selityksind, miksi juuri kyseisid
harjoituksia tehdddn ja miten se hyoddyttdd harjoituksen tekijdi. Jorgenson ja George (2001)
painottavat, ettd kotitehtdvien tulisi olla lyhyitd ja véhin aikaa vievid, jotta motivaatio niiden
tekemiseen siilyisi. Koululiikuntaan integroitu kognitiivisen tiedon oppiminen saattaisi antaa
selvempdd merkitystd liikunnalle ja omille liikunnallisille valinnoille. Yli-Piipari (2011)
toteaa, ettd alhainen arvostus eli henkilon tietoisuus asian tirkeydestd ja merkityksestd voi

alentaa ja estdd innostumisen asian tekemiseen.
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4 ELAMANTAPAMUUTOS LIIKUNTATOTTUMUKSISSA

Vihin litkkkuvien ihmisten voi olla vaikeaa aloittaa litkuntaa, jos kokemukset litkunnasta ovat
negatiivisia (Hirvensalo 2007). McClaran (2002) tekemidn tutkimuksen mukaan
henkilokohtainen liikuntaneuvonta on tehokas keino muuttaa ohjattavan asennetta liikuntaa
kohtaan myoOnteisemmaiksi. Erdiden tutkimusten mukaan liikuntaneuvonnalla voidaan tukea
yksilod lisddamédn fyysistd aktiivisuuttaan (Aittasalo, Miilunpalo, Kukkonen-Harjula &

Pasanen 2006; Reed ym. 2008).

Terveydenhuolto ja litkkuntapalvelut ovat keskeisimmiit litkkuntaneuvonnan
toteuttamisympéristot Suomessa. (Aittasalo ym. 2012; Hirvensalo 2007). Léadkareiden,
fysioterapeuttien ja terveydenhoitajien lisdksi liikunnan- ja terveystiedon opettajien rooli
litkkuntaneuvonnassa olisi oleellinen (Hirvensalo 2007). Nuorten liikunta-aktiivisuuden
edistdmiseksi koululiitkuntaan voitaisiin sisdllyttdd henkilokohtaista liikuntaneuvontaa.
Liikuntaneuvontaprosessissa ohjattavaa tuetaan tekemdin muutoksia liitkuntatottumuksiinsa
véhitellen (Aittasalo 2007). Opettaja voi kéyttdd pedagogisia menetelmid, mutta samalla
hédnen on hyvd myds tuntea teorioita, joita kéytetdén litkunnan edistimisessd (Hirvensalo
2007.) Neuvoja antaa tietoa fyysisen aktiivisuuden terveyshyodyistd kaytannollisesti ja
henkilon omien tarpeiden mukaisesti. Neuvojan ei tule luennoida ja ohjeistaa tekemddn
tietylld tavalla, vaan tapaamisten on tirkedd koostua neuvojan ja ohjattavan keskindisesti
vuorovaikutuksesta. Neuvoja kuuntelee ja prosessissa edetdén ohjattavan ehdoilla ja riittdvan
hitaasti. Liikkumisen esteet tulee huomioida, mutta liikuntaa voidaan siltikin siséllyttda
arkeen. Onnistuneessa litkuntaneuvonnassa ohjattava alkaa itse ajatella ja kehittdd omia

tietojaan ja taitojaan omasta terveydestidn. (Nupponen & Suni 2005; Hirvensalo 2007.)

Koulun arkeen sijoitettua vapaa-ajan litkunnan tukemista on aloitettu muutamassa koulussa
Suomessa, muun muassa Kemissd, Raahessa, Joutsenossa ja Helsingissi. Kemissd ja
Helsingissd toiminta on fysioterapeutin ohjaamaa ja Joutsenossa liikunnanohjaaja toimii

litkuntaneuvojana ja personal trainer -tyyppisend ohjaajana. Kemissé kohderyhmii ovat vihin
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litkkkuvat, motorisesti kompeldt ja eldmdntapamuutosta tarvitsevat koululaiset. Myds
aktiivisesti liikkuvat ovat halutessaan saaneet ohjausta. Toiminta suunnitellaan nuoresta
vélittden ja hdntd tukien. Sisdltd on nuoren itsensd asettamien tavoitteiden mukaista. Toteutus
on ollut toiveiden mukaisesti joko yksilo-, pienryhmé- tai ryhmétapaamisina. Sekd Kemissé
ettd Joutsenossa yhteistyotd tehdddn vanhempien, koulun henkil6kunnan ja terveydenhoitajan
kanssa. (Liikkuva koulu 2017.) Manner ja Parvi (2009) tutkivat pro gradu -tutkielmassaan
koululaisille annettua liikuntaneuvontaa. Tutkimus osoitti, ettd lukiolaispoikien
litkuntamotivaatio nousi harjoitusohjelmien ja aikataulutusten avulla, mikd helpotti litkunnan

aloittamista ja sisdllyttamistd arkieldméén (Manner & Parvi 2009, 5).

4.1 Itsemairaimisteoria

Decin ja Ryanin (2000) itseméédradmisteoria on sosiaalis-kognitiivinen motivaatioteoria, jossa
sosiaalisten (motivaatioilmasto) ja kognitiivisten tekijoiden (pédtevyyden, autonomian ja
sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemukset) yhteisvaikutuksessa muodostuu motivaatio
kyseessd olevaan toimintaan. Motivaation seurauksena tekijdlld on kognitiivisia (esim.
halukkuus ldhted liikkkumaan), affektiivisia (esim. viihtyminen) ja kayttdytymiseen (esim.
yrittdminen) liittyvid seurauksia. Positiivinen itsemédradmisen tunne (eli sisdiinen motivaatio)
toteutuu, kun tekijin psykologiset perustarpeet, pitevyyden, autonomian sekd sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden kokemukset, tyydytetddn. Kielteisend koettu sosiaalinen ilmapiiri
ehkidisee perustarpeiden tyydytystd, jolloin itsemdirddmisen kokemus ei toteudu (eli tekija
motivoituu ulkoisesti). Télloin esimerkiksi oppilas kokee tekemisensd olevan ulkoapdin
ohjattua ja liikkuu liikuntatunnilla vain toteuttaakseen opettajan késkyji. (Deci & Ryan 2000.)
Sisdisesti motivoitunut liikkuja tiedostaa joskus epdmieluisalta tuntuvan liikkumisen

pitemmalld aikavalilld hyodylliseksi itselleen (Thogersen-Ntoumani & Ntoumanis, 2006.)

Sisdisesti motivoitunut liikkuja yllapitda liikkkumisen tapaa siksi, ettd likkkuminen itsessdén on
nautinnollista (hyvd olo liikkuessa tai sen jélkeen, ilo, rentoutus, kavereiden kanssa
onnistuminen), eikd hénen tarvitse saada siitd ulkoisia palkkioita. Ulkoisesti motivoitunut

puolestaan litkkuu pédstdkseen johonkin tiettyyn pddmaédrddn, kuten saadakseen rahaa,
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muiden hyviksyntdd tai vilttddkseen syyllisyyden tunteen liikkumattomuudesta. (Deci &
Ryan 2000.) Sisdisesti motivoituneen litkkumisen palkkiot ovat useimmiten kestoltaan

pitkdaikaisia, joten ne ovat pysyvian motivaation lihde (Biddle & Mutrie 2008, 77-78).

Amotivaatio tarkoittaa sitd, ettd motivaatio puuttuu kokonaan. Néin ollen amotivoitunut
henkilé ei ole sisdisesti eikd ulkoisesti motivoitunut (Metsdmuuronen 1997, 9; Vallerand
2001). Yksilo ei koe tavoitteeseen pddsemisen olevan yrittimisen arvoista ja toiminta koetaan
vastenmielisend (Deci & Ryan 1985.) Liikuntamotivaatiota ei voi vain antaa nuorelle
esimerkiksi kannustamalla ja tarjoamalla positiivisia kokemuksia. Nuorta ei varsinaisesti voi
alkaa motivoida, vaan toiminnalle ja muutokselle etsitdédn syitd omista arvoista ja
arvostuksista. Motivaatio ei ole tunne, joka mahdollistaa muutoksen, vaan muutokselle tulisi
etsid muita syitd, jotka ndkyvét toimintana, motivaationa. Motivaatio on kokonaisvaltainen
kisite, joka ei ole varsinaisesti tunne tai ajatus, vaan paremminkin teko tai kdyttdytyminen.
Motivaatio muodostuu myds edelld mainittujen itseméddrddmisteorian mukaisten
psykologisten tarpeiden toteutumisesta tai toteutumattomuudesta. (Kangasvuori & Kauravaara

2016, 18-19.)

Motivaation saaminen mahdollistaa muutoksen liikuntakayttiytymisessd. Muutoksen ei
tarvitse olla pelkdstddn helppoa tai mukavaa. Tarkedmpdd on késitelld muutosta estdvid
tunteita ja ajatuksia, hyviksyd esteet ja litkkua niiden kanssa ja 10ytdd syitd liikkumiselle
omista arvoista ja arvostettavista asioista sekd pyrkid hankkimaan myonteisid pienid
onnistumisia, oppimiskokemuksia, rohkeutta yrittdd ja kokeilla sekd epdonnistua. Tdma
tarkoittaa psykologisen joustavuuden ja joustavan kéyttdytymisen syntymistd. (Kangasvuori

& Kauravaara 2016, 18—19.)

Koettu autonomia. Autonomia on avainasemassa itsemadrddmisteoriassa, silli koetun
autonomian maira ratkaisee, muodostuuko motivaatio sisdiseksi vai ulkoiseksi (Deci & Ryan
2000). Liukkonen ja Jaakkola (2015) kehottavat juuri henkilokohtaisten tavoitteiden, itsensa

kehittdmisti ja autonomian painottamista erityisesti yldasteikaisilla tytoilla.
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Koettu pdtevyys. Nuorten tirkeimpid litkuntaan kannustava tekiji positiivisten
litkkuntakokemusten lisdksi on koettu liikunnallinen pitevyys (Laakso ym. 2006, 10:
Tammelin 2008, 47), joka kasittdd kokemuksen omasta kehosta, kunnosta ja liikuntataidoista
(Deci & Ryan 1985). Huomattava osa liikunnan esteistd nuorilla liittyy koetun litkunnallisen

patevyyden puutteeseen. (Hirvensalo ym. 2015.)

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tarpeella tarkoitetaan sité, ettd
yksilo tarvitsee ldheisyyden, yhteenkuuluvuuden ja turvallisuuden tunnetta. Hénelld on
luontainen tarve kuulua ryhméén, olla hyvdksytty ja saada onnistumisen kokemuksia

ryhméssd toimiessaan (Deci & Ryan 2000).

4.2 Arvo- ja hyviksyntipohjainen ldhestymistapa

Onnistuneen muutosprosessin taustalla on onnistuminen henkil6kohtaisten motiivien
16ytdmisessd, oman kdyttdytymisen sddtelyssd ja omien tunteiden ja ajatusten huomioimisessa
ja késittelemisessd. Kayttdytymistd on lyhyelld aikavililld helppo muuttaa, mutta
pidempiaikainen eldméntapamuutos vaatii oman eldmin arvo- ja hyviksyntdpohjan muutosta.
Tallaisen muutoksen aikaansaamisessa litkuntaneuvojan rooli on kysyvid ja kuunteleva, ei
vain neuvova ja asiantunteva. Liikuntaneuvojan rooli on tehdd asiakkaasta oman eldméansi
asiantuntija ja saada hinet ottamaan vastuu omasta elimaéstién. Arvo- ja hyvéksyntdpohjaisen
mallin prosessissa etsitddn neuvottavalle itselleen tdrkedt arvot ja merkitykset. Tunne- ja
ajattelureaktioita harjoittavilla kdytdnnon harjoituksilla opitaan psyykkisid taitoja ja sitd
kautta psykologista joustavuutta muutoksen mahdollistamiseksi. (Kangasvuori & Kauravaara

2016, 23-25.)

Arvo- ja hyviksyntdpohjaisessa mallissa asiakasta ja ammattilaista voidaan kuvata
vuorikiipeilij6ind. Molemmat kipuavat omalla vuorellansa, mutta ammattilaisen on helpompi
ndhdé asiakkaan tilanne vuoripolkuna kauempaa omalta vuoreltaan. Ammattilainen rohkaisee
asiakasta harjoittelemaan erilaisia kdytdnnon toimia etenemisen onnistumiseksi ja arvojen

(tdssd tapauksessa vuoren huiputtaminen) saavuttamiseksi. Koska muutosprosessia haetaan
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kokemusten kautta, on tirkeda ettd myds ammattilainen on kokeillut harjoitukset kiytanndssa
(ks. Kangasvuori & Kauravaara (2016) liitetiedosto). Ammattilaiselta odotetaan omien
kokemusten kautta koettua harjoitusten toimivuutta, omien arvojen pohtimista ja
itsetuntemusta. Ammattilainen tarvitsee toimintaan myds aidon halun auttaa asiakasta
sellaisena kuin hén on, asiakkaan tarpeista ja l&htokohdista kdsin. Kohtaamistilanteessa
ammattilaiselta odotetaan luottamuksen rakentamista kuuntelun ja kuulemisen, ldsnéolon,
hyviksymisen, aitouden ja neutraalin mutta empaattisen suhtautumisen kautta. TyOskentelyn

tavoite on ratkaisukeskeinen. (Kangasvuori & Kauravaara 2016, 23-25.)

Arvo- ja hyvéksyntipohjaisessa mallissa pyritddn pédsemédén ndkyvin oireen takana
vaikuttavaan syyhyn. Mallissa on ymmérretty, ettd ihmiselle syntyy tietynlaista
kayttaytymistd esimerkiksi liikkumisessa oppimispsykologisten teorioiden, kuten klassisen
ehdollistumisen  ja  suhdekehysteorian  selittimidn mallin mukaisesti. Klassisessa
ehdollistumisessa ihmiselle on syntynyt tapa, jossa tunne ja fysiologinen reaktio ovat
yhdistyneet. Neutraali reaktio (esimerkiksi paikka) ja tietty aika (viikonloppu) yhdistyvit ja
aiheuttavat ehdottoman fysiologisen reaktion (halu sy6dd makeaa). Suhdekehysteoria selittid,
miten ihminen liittdd kokemuksia ja asioita toisiinsa ja luo niiden vilille merkityksid. Monet
menneisyydessd luodut merkitykset vaikuttavat nykyhetkessd. Joskus yksittdinen tilanne
esimerkiksi litkunnassa johdetaan kisittdmédn koko omaa fyysistd aktiivisuutta. Haastavan
erityisesti negatiivisten mielleyhtymien ymmirtdmisestd tekee se, ettdi usein negaatiota
aiheuttavalla toiminnalla ei ole totuuspohjaa ja kokemus on syntynyt monimutkaisten
suhteiden ja yhteyksien kautta ja kuitenkin niihin uskotaan totena. Néitd tunteita on vaikea
estdd, mutta thminen voi oppia, ettd niihin ei ole pakko uskoa. (Kangasvuori & Kauravaara

2016, 23-25.)

Kontrolloimisen strategia ja vilttimiskdyttdaytyminen

Suhdekehysteorian mukaan ihmiselld on ikdvid ja vaikeita ajatuksia ja tunteita. Luonnollisesti
ithminen pyrkii vélttdmédn tai pddsemddn niistd eroon. Tatd kutsutaan konmtrolloimisen
strategiaksi. Kontrolloiminen toimii lyhyelld aikavililli, mutta elintapamuutoksessa se ei

yleensd toimi negatiivisten tunteiden tukahduttamisessa. Ajatukset joita yritetdén valttad,
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tulevat mieleen herkemmin. Ajatusten ja tunteiden kontrolloiminen saattaa johtaa
valttamiskdyttiytymiseen. Vilttimiskdyttdytymisen riskind on, ettd se rajoittaa eldmidi ja

itselle merkityksellisten asioiden toteuttamista. (Kangasvuori & Kauravaara 2016, 23-25.)

Vilttamiskayttdytymisen ja kontrolloimisen sijaan toimintaa edistdvdmpi vaihtoehto on
tunteiden ja ajatuksien hyviksyminen sellaisena kuin ne ovat. Tarkoituksena ei vilttimétti ole
toimia niiden mukaan, vaan huomata ne, kohdata ne ja antaa niiden olla osa kokonaisuutta, ei
este tai véltettdvd asia. Hyviksymisstrategiaa edistdd joustavaa kdyttdiytymistd, jonka avulla
eldmadi voidaan eldd monipuolisesti ja rikkaasti vaikeuksien kanssa ilman tarvetta kontrolloida

tai valttad vaikeuksia. (Kangasvuori & Kauravaara 2016, 23-25.)
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5 TUTKIMUKSEN TAVOITE JA TUTKIMUSTEHTAVAT

5.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tavoitteet

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd inaktiivisten yldkoululaisten tyttdjen liitkunnan
lisddmisen mahdollisuuksia vapaa-ajalla suunnittelemalla, toteuttamalla ja arvioimalla
litkkuntaopokokeilu (=liikuntaneuvontaa). Tavoitteena oli kuvata mahdollisimman tarkkaan
neljin kuukauden mittaisen litkuntaopokokeilun suunnittelu ja toteutus sekd arvioida se.
Témi litkkuntaopoilu suunnattiin inaktiivisten yldkoululaisten tyttdjen henkilokohtaiseksi
tueksi. Heidén fyysistd aktiivisuuttaan pyrittiin lisddméén koululiikuntatuntien ulkopuolella.
Kaksi liikuntaopoa (tdmén tutkielman kirjoittajat) asettivat tapaamisten péitavoitteeksi
litkuntakdyttdytymiseen liittyvien ajatusten ja asenteiden muuttamisen, jotta jokainen
opoiluun mukaan tullut tyttd 10ytéisi itselleen sopivia, riittdvdn helposti toteutettavia
vaihtoehtoja vapaa-ajan liikunnallistamiseksi. Tavoitteeseen pyrittiin  keskustelemalla
litkuntakdyttaytymiseen vaikuttavista psykologisista tekijoistd sekd hakemalla positiivisia
litkuntakokemuksia erilaisista liikuntalajeista ja -ympéristdistd itsendisesti, toisten

osallistujien ja litkuntaopojen kanssa yhdessa.

Tutkimuksemme padkysymykseksi muodostui “Miten liikuntaopo voi tukea inaktiivisten

yldkoululaisten tyttdjen vapaa-ajan litkunnan lisadmisti?”

Tutkimuskysymyksen tarkastelun avuksi méérittelimme apukysymyksid, joiden avulla
pyrimme jasentdmaéddn tutkimusteemaa.
1. Millaisia mahdollisuuksia 16yddmme litkuntaharrastamiselle oppilaiden omassa
elinympéristossa?
2. Millaisia pedagogisia toimenpiteitd on mahdollista tehdd oppilaiden liikuttamiseksi?
3. Mitkd pedagogiset toimenpiteet koetaan myonteisind liikuntaopoilussa ja mitd
ryhmaldiset ehdottavat kokeilun kehitysmahdollisuuksiksi?

4. Miten oppilaat kokevat henkildkohtaisen liikuntaopoilun?
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5. Mitkd ovat liikunnan esteitd ja syitd inaktiivisilla tytoilld ja miten ne muuttuivat

litkuntaopoilun myota?

Meitd  tutkijoina  kiinnosti, onko liikkunnanopettajalla  mahdollisuuksia  jdrjestdd
henkilokohtaisempaa liitkuntaneuvontaa liikuntaopoiluna erityisesti védhdn liikkuville
ylédkoululaisille. Halusimme kokeilla, voisiko henkilokohtainen ja sdadnndllinen kohtaaminen,
litkkkumisesta puhuminen, litkunnan esteisiin ja syihin perehtyminen ja olemassa olevien
mahdollisuuksien ja rajoitteiden huomioon ottaminen yhdessd liikuntakokeilujen kanssa

edistéd litkkumisen lisdéntymistd vapaa-ajalla.

5.2 Tutkimuksen kohderyhmi ja osallistujat

Tutkimuksen perusjoukkona olivat suomalaiset ylakouluikdiset tytot, jotka eivét ole vapaa-
ajalla fyysisesti aktiivisia, tai ovat sitd vain hyvin vidhdn, tai ovat juuri lopettaneet
harrastuksen liikuntaseurassa. Tutkimukseen valitsimme kaksi kahdeksasluokkalaista ja viisi
yhdeksidsluokkalaista inaktiivista tai liikuntaharrastuksen lopettanutta ylidkoululaista erdésti
jyvaskyldldisestd ylakoulusta. Tarkoituksenmukainen kohdejoukon valinta onkin laadulliselle
tutkimukselle luonteenomaista. Toimintatutkimukselle tyypillisesti kohdejoukko koostuu
tietystd yhteisostd, joka on paikkaan, tapaan, aikaan, ryhmédén tai alueeseen sidottu. (Eskola &

Suoranta 2008, 129.)

Liikuntaopoilusta kerrottiin koulun kuulutusjérjestelmén kautta, jonka jdlkeen jérjestettiin
informoiva tuokio yhdelld vilitunnilla. Liikuntaopoilusta jaettiin posteri (liite 2) Wilma-
tietojérjestelméssd ja pidettiin kahdelle liikkuntaryhmaélle informoivat tuokiot liikuntatunnin
alussa. Posterilla kannustettiin niitd oppilaita osallistumaan, jotka halusivat ohjausta ja
kannustusta vapaa-ajan liikuntaan. Liikuntaopoilusta kiinnostuneet oppilaat kirjasivat
paperilapulle ylos tietonsa ja kuvasivat liikkkumistaan vapaa-ajalla. Koulun liikunnan ja
terveystiedon opettaja sekd hdnen sijaisensa ehdottivat henkildkohtaisesti litkuntaopoilua
niille oppilaille, joille katsoivat sen sopivan ja auttoivat meitd valitsemaan kiinnostusta

esittdneistd oppilaista ne, jotka eivét ennestdén harrastaneet litkuntaa. Toimintatutkimuksessa
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onkin otettava huomioon se, etté tutkijalla ja tutkittavilla on sama tarve muutokselle. (Eskola

& Suoranta 2008, 129.)

5.3 Tutkimuksen aikataulu ja aineistonkeruu

Tutkimuksen teoriapohja Kkirjoitettiin  vuosien 2014-2016 aikana kahden erillisen
kandidaatintutkielman muodossa. Tutkimuksen suunnittelu toteutettiin syys—lokakuun aikana
2016 ja tutkittavat rekrytoitiin jyvéskyléldisestd yldkoulusta marraskuussa 2016.
Ensimméinen tapaaminen toteutui joulukuun 2016 alussa, jolloin keréttiin alkukyselyt (liite 4)
paikalla olleilta tytdiltd ja annettiin kyselyt kotiin tdytettdvdksi niille, jotka eivét padsseet
paikalle. Ensimmaéinen liikuntasiséltdinen kerta pidettiin joulukuun puolivélissd ja viimeinen
helmikuun 2017 puolivdlin jidlkeen. Loppukyselyt (liite 5) kerdttiin helmikuun lopussa.
Témin jéilkeen tytdille tarjottiin vield mahdollisuus jatkaa muutosprosessia kaupungin
tarjoaman liikuntaneuvonnan kautta. Tédmid palvelu sisdlsi kaksi tapaamista, joista
ensimmdinen oli suunnittelupalaveri ja kolmen kuukauden pédstd toisessa tapaamisessa

arvioitiin muutosten onnistumista.

5.4 Tutkimuksen aineistot ja analysointimenetelmit

Tutkimuksen aineistona kaytettiin alku- ja loppukyselyjd, liikuntapdivékirjoja seké
tapahtumapdivékirjaa (tekstissd TAP) ja tutkijapéivikirjaa (tekstissd yhteiset ajatukset TUP ja
henkilokohtaiset Natalia tai Elisa). Alkukyselylomakkeen (liite 4) avulla osallistujat
kirjoittivat vapaa-ajastaan, terveydentilastaan, liikunnallisuudestaan, liikkunnan syistd ja
esteistd, motivaatiosta aloittaa litkkuminen ja tavoitteistaan litkuntaopoilu-kokeilun suhteen.
Alkukyselyjen jdlkeen tapaamiset koostuivat liikuntaosuudesta ja keskusteluosuudesta.
Naistd tapaamisista ja keskusteluista tutkijat kirjoittavat tapahtumapdivékirjaan tapahtumien
kulun ja tutkijapdivékirjaan havaintoja, kokemuksia, reflektointia sekd alku- ja
loppukeskustelujen pohdintoja. Aineistoa kertyi tapahtumapiivékirjaan 5173 sanaa ja

tutkijapéivikirjaan 12 070 sanaa.
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Loppukyselylla (liite 5) kerittiin palaute liikkuntaopoilusta. Kyselylld selvitettiin neuvonnan ja
litkuntakokeilujen onnistumista ja litkuntaopoilun vaikutusta liikuntainnostuneisuuteen seké
esteiden, syiden ja litkuntamddrdn muuttumiseen. Osallistujilta kysyttiln myds arviota
litkuntaopoilun vaikutuksista liikunnallisuuteen jatkossa, liikkuntaopoilun aikana ilmenneitéd
kielteisid tunteita tai tilanteita sekd kehitysideoita liitkuntaopoiluun ja ldhiympariston

litkuntamahdollisuuksiin.

Péivikirjoista ja kyselylomakkeista tehtiin sisdllonanalyysi. Analyysia tapahtui jo aineiston
kerdédmisen aikana, silld toimintatutkimus eteni syklisesti. Toimintaa suunniteltiin, toteutettiin,
arvioitiin ja muokattiin, minkd pohjalta uutta toimintaa taas suunniteltiin. Télld syklisyydelld
pyrittiin saavuttamaan toimintatutkimuksen tavoite, muutos parempaan suuntaan halutussa
toiminnassa. (Heikkinen ym. 1999, 36-37.) Tutkimuksessamme yksi tapaaminen toteutti
yhden syklin. Jokaisen kerran paitteeksi osallistujat antoivat palautetta ja me annoimme
palautetta tytdille. He saivat esittdd suunnitelmia seuraavaksi kerraksi. Arvioimme palautteen
ja toiminnan pohjalta tavoitteiden saavuttamista ja ndiden arvioiden ja saatujen toiveiden
suunnassa lahdimme taas muokkaamaan toimintaa seuraavaa toteutusta varten. Aineisto
késiteltiin ~ sisdllonanalyysilld. Kyselylomakkeiden vastaukset ja tapahtuma- sekd
tutkijapéivikirja teemoiteltiin itsemddrddmisteorian mukaisten teemojen alle, eli aineisto
pilkottiin ja ryhmiteltiin teoriasta nousseiden kisitteiden mukaan. Itsemédrdémisteoria ohjasi
litkuntaopokokeilun toteuttamista ja vaikutti siten lopputulokseen. Aineiston analyysi tapahtui

siis teoriaohjatusti.

5.5 Tutkijoiden rooli ja esiymmirrys

Liikunnanopettajaopiskelijoina liitkunta ja sen tuomat hyvinvointivaikutukset olivat meille
itsellemme hyvin tirkeitd. Toimintatutkimuksessa merkittivdd onkin, ettd aihe on
henkilokohtainen ja tutkija tuntee aiheen tirkedksi (Eskola & Suoranta 2008, 129). Meidéin
molempien erityisend kiinnostuksen kohteena olivat inaktiiviset lapset ja nuoret. Meitd
molempia kiinnosti psykologiset ajattelumallit liitkuntakdyttdytymisen taustalla, minka takia

meilld oli edellytyksid yrittdd ymmartdd vdhan liikkuvien tyttdjen liikkumisen esteité.
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Ymmairtdmisen ja hyvidksynnidn kautta halusimme ldhted auttamaan heitd pienen askeleen
muutoksiin kohti liikunnallisempaa eldmdd. Haasteen ohjaamiseen toi se, ettd oma
innostuksemme litkkumiseen oli niin suurta, ettd kohtaaminen ja vertaistuki vdhén liikkuvaa

tyttdd kohtaan saattoi kuitenkin ajoittain jdéda etdiseksi ja ymmaérrys vajaaksi.

Liikuntaopona oleminen oli molemmille tutkijoille uusi rooli ja siitd syystd tutkimus oli myds
molemmille oppimisprosessi. Toimintatutkimuksessa osallistujat ja tutkija kehittyvétkin
kaikki tutkimuksen edetessd (Eskola & Suoranta 2008, 128). Emme tunteneet osallistujia
ennen tutkimuksemme alkua, mutta halusimme kuitenkin pyrkid luomaan heti alusta alkaen

mahdollisimman luottamukselliset vilit ja yhteistyotd tukevan kiintedn ja hyvin ilmapiirin.

5.6 Tutkimusote ja -menetelmiit

Metodisesti tutkimus on laadullinen tutkimus, silld tarkastelemme tutkimusilmioti prosessina
(Eskola & Suoranta 2008, 14—15). Laadulliselle tutkimukselle on ominaista todellisen elaméan
kuvaaminen ja sen tutkiminen mahdollisimman kokonaisvaltaisesti autenttisissa luonnollisissa
tilanteissa. Laadullisessa tutkimuksessa pyritddn 10ytdméén tai paljastamaan tosiasioita, ei
vain todentamaan niiden olemassaoloa. (Hirsjdrvi ym. 2010, 161.) Tutkimusstrategisena
lahestymistapana kdytimme toimintatutkimusta. Heikkinen, Huttunen ja Moilanen (1999, 31—
33) sekd Eskola ja Suoranta (2008) médrittelevit, ettd toimintatutkimuksessa pyritddn
vaikuttamaan tutkittavaan tai h@nen toimintaansa tai ympdristoonsd joko kehittden tai
parantaen. Tutkimuksemme on my0s tapaustutkimus, jossa kuvataan yhden koulun
tyttdoppilaiden liikuntaopoilua prosessiluontoisesti. Liikuntaopoilua kokeiltiin kyseisen

koulun ympéristdssé eli todellisessa ymparistossd. (Metsdémuuronen 2011, 222-223.)

Toimintatutkimuksessa tutkija osallistuu toimintaan ja on yhdessd tutkittavan kanssa sen
aktiivinen tekijd (Heikkinen ym. 1999, 32-33; Eskola & Suoranta 2008, 126-128).
Toimintatutkimus mahdollistaa liitkuntaopoilun suunnittelun, toteutuksen ja arvioinnin
yhdessd osallistuvien tyttdjen kanssa. Toimintaa kehitetddn jatkuvasti toiminnan edetessd

koko osallistuvan ryhmin toimesta. Halusimme tutkimuksellamme lisdtd inaktiivisten
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ylédkouluikiisten tyttdjen liikunnallista aktiivisuutta heiddn vapaa-ajallaan liikuntaopoilu-
kokeilun avulla. Tavoitteena oli saada aikaan muutos, mutta samalla myos tutkia muutoksia.
Kun muutoksia tutkitaan, voidaan tutkimustuloksia hyddyntdd muutosten toteuttamiseen.
(Heikkinen ym. 1999, 32-33; Eskola & Suoranta 2008, 126-128.) Parhaimmillaan tdma
toimintatutkimus antoi tytdille mahdollisuuden aloittaa liitkunnallinen eldméntapamuutos
hyvinvointia edistivddn suuntaan. Voimme itse hyodyntdd tutkimustuloksia seuraavissa
interventioissa litkunnanopettajan tydssi. Toimintatutkimuksen kokemuksista voi olla hyotya

myo0s vastaavankaltaisten interventioiden toteutuksessa.

Toimintatutkimuksen etuja ovat, ettd yhdessd etsitty ratkaisu tavoittaa yleensd paremmin
kohteen, kuin ulkopuolisen tutkijan yksindén 10ytdma ratkaisu. Yhdessd etsitty ratkaisu on
yleensd my0s mieluisampi ja toteutuu siten todennikdisemmin kuin tutkijan esittima
parannusehdotus. Osallistujat ja tutkija kehittyvét kaikki tutkimuksen edetessd. (Eskola &
Suoranta 2008, 128.) Liikuntaopoilu toteutettiinn yhteisend projektina siten, ettd
ensimmadiselld tapaamiskerralla tutustumme toisiimme ja aloitimme tilanteen kartoittamisella
ja yhteiselld toiminnan suunnittelemisella. Toiminnan edetessd pyrimme kokeilemaan
tutkittaville sopivia vaihtoehtoja ja 10ytdméddn ratkaisuja arjen liikunnallistamiseksi.
Tavoitteena oli 16ytdd pienid pysyvid ratkaisuja ja kokeilla muutamia isompia muutoksia,

kuten uuden harrastuksen 16ytdmista.

Toimintatutkimuksessa tavoitteena ei ole toteuttaa objektiivista, tutkittavaan mahdollisimman
vdhin vaikuttavaa tutkimusta. Sen sijaan tutkittavalle avoimesti selvitetdén kaikki mité ollaan
tekemissd ja miten, ja millaisia mahdollisuuksia tutkittavalla on. Tutkittavaan pyritddn
vaikuttamaan mahdollisimman paljon ja tutkittava pyrkii vaikuttamaan toimintaan
mahdollisimman paljon. Toimintatutkimuksessa tutkija ja tutkittavat pyrkivét pitkdjinteiseen
ja aktiiviseen vuorovaikutukseen. Sitoutumista toimintaan edistdd yhteinen tavoite ja yhdessi
sovitut toimintamallit. Tutkimuksen tuloksen toteutumiseen vaikuttaa olennaisesti se, miten
tutkittava itse alkaa toteuttaa muutosta. Tétd muutosta tutkija tukee ja aktivoi. Tutkijan
aktiivinen rooli sekd toimijana ettd tutkijana on yleisesti tutkimuksista poikkeava. (Eskola &

Suoranta 2008, 128.) Pidimme koko aineistonkeruun ajan osallistujille selvilld, ettd he ovat
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myo0s kurssin suunnittelijoita, toteuttajia ja arvioijia. Jo rekrytointivaiheessa korostimme, etti
meilld ei ole valmista suunnitelmaa interventiosta, vaan teemme sellaisen yhdessd, heidén
toiveitaan ja tarpeitaan kuunnellen. Yhteisten toimintamallien 16ytymistd helpotti tyttdjen
samankaltaiset lukujdrjestykset ja samat linja-autoreitit. Henkilokohtaisista tavoitteista
pystyimme luomaan my0s yhteisen tavoitteen ja sitoutumista lisdsimme vield pyynnolla
informoida, jos ei pddse osallistumaan paikalle. Pyrimme luomaan muutenkin usein,
vélittdmésti ja rennosti toimivan yhteydenpidon. Ihminen tutkittavana ja tutkijana sekd
eldmismaailma, eli kokemukset, merkitykset ja yhteisollisyys tutkimuksen kohteena ohjaavat

tutkimuksen fenomelogis-hermeneuttista tutkimustyyppiéd (Tuomi & Sarajérvi, 2009, 34).

5.7 Tutkimuksen luotettavuus ja etiikka

Yleistettdvyys. Johtopditosten yleistettivyys on kyseenalaista kohderyhmén pienen koon
vuoksi, mutta voimme luottaa niihin tuloksiin, mité tytot kirjasivat litkuntapdivékirjaan, ja
mitd teimme heiddn kanssaan. Tutkimus on yleistettdvissd siind mielessd, ettd muissakin
kouluissa nuorisokulttuuri ja -toiminta sekd asenteet ovat samankaltaisia liikunta-
aktiivisuudessa. Tutkittavien midrda on pieni, mutta he edustavat koko inaktiivisten
riskiryhméa. Tutkittavan koulun litkunnan- ja terveystiedon opettaja ja hénen sijaisensa
auttoivat meitd rekrytoinnissa. Se, ettd he tunsivat oppilaat, edisti oikeanlaisen kohderyhmén
valikoitumisen tutkimusta varten. Valmis luottamussuhde opettajan ja oppilaan vililld edisti
oppilaiden luottamusta kokeiluun. He ymmérsivit, ettd opettaja toivoi heidén parastaan

kannustaessaan heité osallistumaan litkuntaopoiluun.

Aineiston keruun luotettavuus. Tutkimuksen luotettavuuden ja pétevyyden toteutumiseksi
tapaamisiin kuuluvat henkil6t, paikat ja toiminta kuvattiin tarkasti tapahtumapdivékirjaan.
Hirsjarven ym. (2010) mukaan aineiston keruun kaikkien vaiheiden tarkka kuvaus lisdd
tutkimuksen luotettavuutta. Olosuhteista raportoitiin tapaamis- ja havaintopaikat, tapaamisiin
kiytetty aika, mahdolliset hdiridtekijét, virhetulkinnat ja omat tutkijan itsearviointimme
tilanteesta. Aineiston analysoinnin luotettavuutta lisdsi se, ettd aineistolla oli kaksi

analysoijaa.
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Eettisyys  ja itsemddrddmisoikeus. Tutkimuksessa toteutettiin tutkittavien
itsemddrddmisoikeutta. Jokaisella tutkittavalla oli mahdollisuus osallistua tutkimukseen
vapaachtoisesti ja keskeyttdd tutkimus halutessaan. Keskeyttimisen mahdollisuus otettiin
huomioon valitessa hieman vélttimatontd tutkittavien médardd suurempi otoskoko. Tutkittavat
pyrittiin sitouttamaan toimintaan mahdollisimman hyvin. Tutkimukseen osallistuville
oppilaille ja heiddn vanhemmilleen ldhetettiin tutkimuslupalaput. Tutkimukseen osallistuville
kerrottiin, ettd liikuntaopoilun aikana tuotetut materiaalit (haastattelut, kyselyt, havainnot,
paivakirjat) olivat osa litkuntapedagogiikan pro gradu -tutkimusty6tdmme. Kaikki materiaali
sdilytettiin luottamuksellisena ja vain tutkijat ndkivit materiaalit. Osallistujien henkildllisyys
ei tullut esiin tutkimuksen missddn vaiheessa, etunimet vaihdettiin, eikd osallistuvan koulun

nimed paljastettu. Tutkimusmateriaali hévitettiin tutkimuksen valmistumisen jadlkeen.

Tutkimuksen teoreettisena toimintamallina kdytimme arvo- ja hyvéksyntdpohjaista litkunnan
edistimismallia. Ymmaérsimme, mitd muutosvaihemalli tarkoittaa, mutta kdytinnossé sitd oli
vield haasteellista toteuttaa. Mallista kertovassa kirjassa sanotaankin, ettd ohjaajalla on usein
omat syntyneet tapansa ja mallinsa, joiden pohjalta hdn ohjaa muutosprosessia. Ne eivit
vélttimittd ole huonoja, mutta arvo- ja hyviksyntdpohjainen malli tarjoaa niille vaihtoehdon.
Mallin sisédistiminen luonnolliseksi osaksi omaa ohjausta vaatii harjoittelua, kédrsivillisyyttd ja
pitkdjinteisyyttd. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 10-14.) Mallissa pidettiin tirkeédni, ettd
ammattilainen olisi kokeillut itse harjoitteita kdytdnndssd ennen muutosprosessin ohjaamista.
Me ymmirsimme jotkin harjoitteet osana kokonaisuutta vasta kokeiltuamme niitd
kiytannossd. Néin ollen harjoitusten kdyttdminen oli luotettavaa, kun ne toteutettiin mallin
ohjeiden mukaan, mutta kokemattomuus niiden kéyttdmisessd laski kuitenkin tutkimuksen

luotettavuutta.
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6 INTERVENTIO INAKTIIVISILLE YLAKOULULAISILLE TYTOILLE

6.1 Rekrytointi

Rekrytointi oli erityisen haastava ja tirked vaihe tutkimuksessamme, silld usein
inaktiivisimmat  tytét  eivdt ole innokkaimpia  osallistumaan  vapaachtoiseen
litkuntaneuvontaan. Rekrytoinnissa (marras-joulukuun vaihteessa) kokeilimme eri keinoja,
joista ensimmadisend koulun litkunnan ja terveystiedon opettaja seké hénen sijaisensa kertoivat
litkuntaopoilusta kaikille oppilailleen tekemdmme flyerin avulla (liite 2). Liikunnanopettaja
jakoi flyeria liikuntatunneilla ja Wilma-viestilld. Koska ndiden myotd varteenotettavia
ilmoittautuneita ei tullut, ymmaéarsimme, etti meidén tulee tavata kohdejoukko kasvotusten.
Kuulutimme koulun keskusradion kautta tutkimuksestamme ja tarjosimme kaksi
tapaamisvaihtoehtoa ruokavélitunnille. Tdmén kautta paikalle saapui vain liikunnallisesti
aktiivisia tyttdjd, jotka olisivat halunneet tulla litkuntaopoilun kautta kokeilemaan uusia lajeja,
mutta eivdt muuten kuuluneet kohderyhmién. Liikunnanopettajan sijaisen ideasta kdvimme
kolmen liikuntatunnin alussa kertomassa liikuntaopoilusta. Ensimmaéisessd litkuntaryhméssi
litkunnanopettajan sijainen ehdotti sellaisille oppilaille info-tuokiota, joiden uskoi hydtyvin
litkuntaopoilusta. Toisessa litkuntaryhméssd kaikki kdvivdt vuorotellen pienissd ryhmissé
kuuntelemassa liitkuntaopoilusta ja kolmannessa ryhmésséd kohdejoukkoon kuuluneet tytot
eivdt olleet saapuneet maanantaiaamun liikuntatunnille, joten info-tuokiota ei pidetty.
Viimeisen liitkuntaryhmén kohderyhmaldisid lukuunottamatta pddsimme siis kontaktoimaan
lahes kaikki koulun tytot, jotka eivdt harrastaneet liikuntaa tai joiden liikuntaharrastus oli

loppunut.

Juttelimme pienissd ryhmissd, kerroimme innostavasti ja rohkaisevasti siitd, ettd
litkuntaopoilussa tavoitteet ja toiminta suunnitellaan kullekin henkildkohtaisesti, ja ettd tytot
saavat halutessaan yksilollistd tai ryhmiohjausta. Onnistuimme lopulta saamaan
kiinnostuneita oppilaita suunniteltua enemmain, joten jouduimme rajaamaan osallistujien

joukkoa. Innokkaita oli noin 20, joista valitsimme viisi osallistujaa. Huomattavaa oli, ettd osa
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litkuntaopoilusta innostuneista litkkuvista tytdistd vahétteli aktiivisuuttaan, jotta pédsisivét
mukaan toimintaan, kun taas osa kohdejoukkoon kuuluneista selitti todenndkdisesti
lilkkkuvansa enemmin kuin todellisuudessa liikkuivat, jotta heidén ei tarvitsisi pohtia
osallistumista liikuntaopoiluun. Kaikille osallistujille annettiin tdysi vapaaehtoisuus
osallistumiseen, vaikka osaa heistd suostuteltiinkin mukaan. Tutkimukseen osallistuville
tytdille oli tirkedd se, ettd liikkuntaopoilu oli maksutonta, vapaaehtoista, omien tavoitteiden
mukaista mukavaa toimintaa, muiden kanssa yhdessé tekemisti ja hyodyllistd oman terveyden

kannalta.

Paikalla vierailulla ollut ryhmé&n oma liitkunnanopettaja ja liikunnan opettajan sijainen
auttoivat meitd valitsemaan liikuntaopoilusta kiinnostuneista oppilaista ne, joille he katsoivat
sen sopivan. Alkuperdinen tavoitteemme oli saada litkuntaopoiluun mukaan myds
litkuntapudokkaita eli heitd, kelld oli tulossa hylétty arvosana liikkunnasta. Nama tytot eivét
saapuneet kouluun rekrytointipdiving, joten he jdivét tutkimuksen aikataulullisista syistd
tavoittamatta. Alkuperdinen kohderyhmi laajeni koulupudokkaista ja tdysin inaktiivisista
tytostd ldhes inaktiivisiin tyttoihin ja liikuntaharrastamisen liikuntaseurassa lopettaneisiin ja
lopettamaan aikoviin. Valitsimme liikuntaopoiluun viisi tyttdd, jotka olivat 8. ja 9.-
luokkalaisia. Viikkoa myohemmin otimme vield yhden tyton mukaan, joka oli ollut kipedna
rekrytointivaiheen ajan ja oli kuullut liikuntaopoiluun osallistuneelta kaveiltaan
litkkuntaopoilusta. Mydhemmin tuli vield seitsemis tyttd mukaan. Olimme yrittineet
houkutella héntd jo marras-joulukuun rekrytointivaiheessa, mutta silloin hidn ei vield
rohkaistunut osallistumaan. Joululoman jilkeen hdn pyysi saada tulla mukaan, kun

litkuntaopoiluun osallistuneet tytot olivat kertoneet, mitd hyotyé osallistumisesta oli.

Suurin osa kyseisen koulun oppilaista oli jo valmiiksi melko aktiivisia fyysisesti ja he olivat
tottuneet  liikuntaldksyihin, silld  heiddn liitkunnanopettajansa  teki  viitoskirjaa
litkuntaldksyistd. Tdma saattoi osaltaan vaikuttaa siihen, ettd liikuntaopoiluun osallistuneista

useimmat olivat vihiisestd liikkkumisestaan huolimatta kohtalaisen liikuntamydnteisia.
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6.2 Osallistujien henkilokuvaukset liikunnan nikokulmasta

Kaisla. Kaisla lukeutui nithin murrosvaiheen nuoriin, joilla oma lapsuuden
kilpaurheiluharrastus oli jddmissd pois, eikd tilalle ollut 16ytynyt vield vaihtoehtoisia
litkkuntamuotoja. Vapaa-aikaansa Kaisla vietti kavereiden kanssa, harrastusten parissa,
tietokoneen ja é&lypuhelimen seurassa sekd lidksyjd tehden. Kaisla harrasti edelleen
kilpacheerleadingia 2—4 kertaa viikossa (joskus jopa 5 kertaa) seurassa ja sen lisdksi hénelld
oli omatoimisia treenejd. Koululiikunnassa aktiivisuutta kertyi 2—4 tuntia viikossa ja omalla
ajalla tuli lenkkeiltyd ja tehtyd lihaskuntoa. Kaisla kulki kouluun kauempaa bussilla, mutta
kdveli aina bussipysékiltd kilometrin matkan kotiin. Kaislalla oli ollut seldssd kipuja ja
erityisesti sen takia kilpacheerleadingin lopettaminen oli tullut ajankohtaiseksi. Selkd kipuili
vaihtelevasti levossa ja liikkkuessa. Selkétuen kdyttdiminen oli auttanut ja tilanne oli mennyt
parempaan péin. Tutkimuksia oli edelleen kaynnissd. Liikunta-aktiivisuutta estiviksi
tekijoiksi Kaisla mainitsi “motivaation puute, liikkumaan on vaikeampi lihted omatoimisesti,

kivut/vaivat, talvella esim. ikdvd ldhted lenkille, paineet paremmuudesta. *

Toiveina Kaislalla oli saada liikuntaopoilulla uusia litkuntamuotoja kilpaharrastuksen tilalle,
jotta liikkuminen ei kokonaan loppuisi. Erityisesti aerobinen treeni ja lihaskunnon
harjoittaminen olivat mieluisia litkuntamuotoja. Niiden lisdksi hén halusi kokeilla uusia
litkuntajuttuja, jos niistd mahdollisesti 10ytyisi jotain itselle sopivaa. Uusien mieluisien
tekemisten hdn uskoi ratkaisevan litkkumisen esteet niin, ettd liikkumaan tulee l1dhdettyd
omatoimisestikin. Liikunnan harrastamisen hyddyn hidn néki hyvinvointina: “Jotta pysyisi
monin puolin hyvdissd kunnossa (terveys, mielentila, ulkondks).” Liikuntatottumusten
parantamiseksi Kaisla toivoi, “ettd siitd (liikunnasta) tulisi taas mukavaa ja ettd sitd ldhtisi

2

paremmin tekemddn itsendisesti.” Han uskoi lisddntyvdan liikkunnan edesauttavan myds
parempien eldméntapojen omaksumisessa. Kilpaharrastus oli ollut Kaislalle ryhmaéliikuntaa,
joten sen tdhden hénestd oli kiva ajatella mahdollisuutta osallistua liikuntaopoiluun myos

yksin. Kuitenkin ryhméssa liikkkuminen oli myds sopivaa.

Kreetta. Kreetta oli myos lopettanut oman liikuntaharrastuksensa. Hén kirjoitti katsovansa tv-
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sarjoja vapaa-ajallaan ja olevansa joskus kavereiden kanssa. Hdn kdvi my0s valmentamassa
joukkuevoimistelijoita kerran viikossa. Kreetta oli kdynyt ajoittain kuntosalilla kolme kertaa
viikossa, mutta muuten hdn ei harrastanut litkuntaa. Juuri ennen liikuntaopoilun aloittamista
Kreetta oli kayttdnyt ldhialueella sijaitsevan litkuntakeskuksen kahden viikon ilmaisen
kokeilujakson Kristan (ks. Kristan kuvaus myohemmin) kanssa. “Koulumatkani kuljen
bussilla, mutta pysdkille kéivelen. En liiku vapaa-ajalla oikeastaan yhtddn ellei ole jotain
salikorttia jolloin kdvisin kuntosalilla n 3 krt viikossa riippumatta vuodenajasta.” Héntdluu
oli wvield kiped murtumisen vuoksi. Murtuma ja se, ettd hidn ei pitinyt
joukkuevoimisteluryhmén jdsenistd, vaikuttivat molemmat joukkuevoimisteluharrastuksen
padttymiseen virallisesti juuri ennen liikuntaopoilun alkua, mutta sitd edelsi kahden

kilpailukauden tauko murtuman takia.

Liikkumisen esteeksi Kreetta kirjoitti motivaation puutteen. Myds aikaansaamattomuus ja
seuran puute olivat esteitd. Syitd, miksi hdnen mielestd liikuntaa olisi hyvé harrastaa, olivat
terveend pysyminen ja itseluottamuksen paraneminen. Liikunta antoi myds vaihtoehtoista
tekemistd ruutuajalle ja lisdsi motivaatiota koulunkdyntid kohtaan. Kreetta toivoi
litkkuntaopoilulta, ettd “olisi enemmdn motivaatiota ldhted liikkumaan vapaa-ajalla vaikka
ilman seuraakin.” Hén kirjoitti myds voivansa poistaa esteitd silld, ettd asettaisi itselleen

litkunnallisia tavoitteita.

Viivi. Viivi ei harrastanut kdytdnnossd ollenkaan liikuntaa. “En harrasta mitddn ja tulen
kouluun bussilla.” Kouluun hén kulki bussilla ja kévelyd bussipysékille ja takaisin pysékiltd
kotiin kertyi noin kaksi kilometrid. Kesdisin hdn kertoi ulkoilevansa paljon muun muassa
pyoréillen. Viivi kirjoitti, ettd polvet rasittuvat hyppimisestd ja joskus juoksusta, mikéd oli
hénen kirjoittamistaan esteistdin ainoa liikkkumisen este. Tdrkeimpénd syynd liikunnan
harrastamiselle Viivi kirjoitti “jaksaa ja voi paremmin” ja muita syitd olivat vastustuskyvyn
paraneminen sekd kunnon ylldpito ja parantaminen. Viivi toivoi litkunnan miédrdn ja
motivaation kasvamista. “Ettd tulisi lisdd liikuntaa ja olisi enemmdn motivaatiota. Olisi kiva

’

myos kokeilla uusia lajeja.’
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Krista. Krista kirjoitti harrastavansa liikuntaa jonkin verran. Samoin kuin Viivi, hdn oli
kéavellyt bussipysékille ja sieltd takaisin koulupdivind noin kaksi kilometrid yhteensd. Valilla
hén oli kdynyt kuntosalilla pari kertaa viikossa. Juuri ennen liikuntaopoilun aloittamista han
oli kdynyt tutustumassa ldhialueen liikuntakeskukseen Kreetan kanssa kahden viikon ajan.
Liikunta-aktiivisuuttaan hin kuvaili ndin: “Joskus lenkkeilen. Kesdisin tykkddn uida ja olla
ulkona, mutta talvella enimmikseen sisdlld. - - Kesdisin litkun paljon pyordlld, mutta talvisin
kdvellen. Muutamia kertoja kuukaudessa kdyn lenkilld, joskus vihemmdn ja joskus

’

enemman.’

Pitkdn matkan juoksussa Krista kertoi akillesjdnteen kipeytyvian. Motivaation puute oli toinen
este liikkumiselle. Liikunnan harrastamisen syind Krista mainitsi “/iikunnan harrastamisesta
tulee hyvd olo, kunto pysyy hyvind, jaksaisi paremmin ja se on kivaa ajanvietettd.” Krista
toivoi litkuntaneuvonnalta sitd, ettd hdn alkaisi harrastaa liikkuntaa enemmén ja péaisisi
kokeilemaan uusia lajeja. Hin myo6s uskoi liikkumisen esteiden vdhenevén, kun hén yrittdisi

saada lisdd motivaatiota.

Janni. Janni Kkirjoitti viettdvdnsd vapaa-aikaansa paljon kavereiden kanssa. Liikunta-
aktiivisuutta kertyi muutaman kilometrin koulumatkasta, jonka hidn kulki kévellen tai
pyordillen. Suurin ja ainoa este hidnelld liikkumiselleen oli motivaation puuttuminen.
Liikuntaa edistdviksi tekijoiksi hidn mainitsi ensisijaisesti kunnon kohenemisen ja sen lisdksi
uusien kavereiden saamisen. Hén toivoikin litkuntaopoilun innostavan liikkumiseen, minka

hén uskoi 16ytyvén jonkin kiinnostavan lajin myota.

Pauliina. Pauliina kdytti vapaa-aikansa tietokoneella pelaten ja silloin tdlloin hin kdvi salilla
tai pelailemassa esimerkiksi jaddkiekkoa 1dhikentélld. Pauliina kuului Kaislan tavoin drop off -
ilmidn piiriin, silld hdn oli lopettanut jalkapallon ja katutanssin seuraharrastamisen ja sen
seurauksena aktiivisuus oli laskenut. Aktiivisuutta ja peruskuntoa piti ylld kuitenkin edelleen
hyvin koulumatkaliikkuminen, silld koulumatka oli yhteen suuntaan noin neljd kilometria.
“Eli viikossa tulee pydrdiltyd 40 km. Ja poljen aika kovaan koska lihden yleensd kiireelld.

Yleensd liikun tdysilld.” Pauliinalla oli polvien ja nilkkojen kanssa ongelmia, silld ne
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kipeytyivét erityisesti juoksusta. Liikuntaharrastamista edistdviksi tekijoiksi Pauliina koki
erityisesti terveend pysymisen, ulkonddn parantumisen, pirtedmmén voinnin ja paremman
jaksamisen. Estévid tekijoitd olivat polven ja nilkan vammat. Erityinen toive liikuntaopoilulle

oli “tulla kuntoon”.

Linnea. Linnea ei tdyttdnyt alkukyselylomaketta liikuntaopoilun alussa, silld hén liittyi
mukaan vasta joululoman jidlkeen, emmekd huomanneet varata erityistd aikaa lomakkeen
tayttimiseen. Sovimme hdnen kanssa, ettd hin tulostaisi sdhkopostista alkukyselylomakkeen,
mutta tietotekniset ongelmat ja mahdollisesti lomakkeen tdytdn tuntuminen turhalta
hidastivat lomakkeen kulkeutumista meille. Keskustelujen ja vasta liikuntaopoilun
loppuvaiheessa hénen tiyttdmien yhdistettyjen alku- ja loppulomakkeiden kautta ilmeni, ettd
Linnean vapaa-aikaan kuului “laskettelua silloin tdilloin, koulumatkat kdvellen n. 20 min ja

»»

sunnuntaisin salilla kdynti.

6.3 Suunnittelu

Liikuntaopoilun suunnittelu toteutettiin yhteissuunnitteluna tutkijoiden ja litkuntaryhmaéldisten
kesken. Liikuntaopoina pyrimme kyselylomakkeiden ja keskusteluiden kautta ymmartdméén
tutkittavien litkkumisen esteitd ja syitd sekd pohtimaan, mitd kautta kukin tutkittavista saisi
lisdttyd vapaa-ajalleen liikunta-aktiivisuutta. Lajikokeiluilla pyrittiin lisddmaén késitystd
litkkuntamuotojen monipuolisuudesta ja 10ytdmédén omaa kiinnostusta ja liikkunnallisia
vahvuuksia vastaava liikkuntamuoto. Liikuntaopoilu haluttiin toteuttaa mahdollisimman
luontevasti ja ilman kustannuksia osana tyttdjen arkea. Kokoontumiset péétettiin toteuttaa
sdaannollisind sitouttamisen varmistamiseksi. Aluksi tapasimme ryhménd ja loppuvaiheessa
myo0s henkilokohtaisemmissa pienryhmétapaamisissa tyttdjen koululla, sen ldheisyydessé ja
litkuntaseurojen tiloissa. Olimme liikuntaopoilun aikana yhteydessd myds puhelimitse juuri
suunnittelun vuoksi. Vain yksi tytoistd toivoi henkilokohtaisia tapaamisia ryhmédtapaamisten
lisdksi ja muut toivoivat ryhmétapaamisia. Tdstd syystd lopulta kaikki tapaamiset pidettiin

kolmesta seitseméddn osallistujan tapaamisina.
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Liikuntaopoilun pohjana kdytimme Kangasniemen ja Kauravaaran opasta Kohti muutosta -
Arvo- ja hyviksyntdpohjainen ldhestymistapa liikkunnan ja terveyden edistdmisessd (2016).
Malli ohjasi meitd toteuttamaan hyvéksyntdpohjaista strategiaa, jossa pyritddn kasvattamaan
osallistujien psykologista joustavuutta liikuntakdyttdytymisessd. Ndin ollen valitsimme
litkuntatapaamisten yhteydessd kdytyjen keskusteluiden aiheiksi litkkumisen esteet ja syyt,
omaehtoinen liikkkuminen, omat vahvuudet liikkujana, liikuntamotivaatio, oman tavan
16ytiminen sekd liikunnan aiheuttamat tunteet, vélttdmis- ja hallintastrategiat. Pyrimme

pitiméadn keskustelut aina mahdollisimman ytimekk&ind ja ymmaérrettivina.

Lupasimme tytdille vdhintdin kolme yhteistd liikuntakokeilua ja tarvittaessa
litkkuntaneuvontaa  puhelimitse. ~ Liikuntakokeiluja ~ suunniteltiin =~ mahdollisimman
monipuolisesti. Suunnitelmalle annettiin toimintatutkimukselle luonteenomaisesti vain raamit
ja jatettiin tilaa syklisyydelle. Toimintaa haluttiin suunnitella, toteuttaa, arvioida ja muokata
koko intervention ajan. Talld syklisyydelld pyrittiin toimintatutkimuksen tavoitteeseen eli

muutokseen parempaan suuntaan halutussa toiminnassa. (Heikkinen ym. 1999, 36-37.)

Aiempien liikuntainterventioiden pohjalta (Remes 2013, 31-32, 95, 99-100, 104-105)
osasimme painottaa ryhmdytymisen merkitystd, viittausta edeltdvddn kertaan ja odotusten
virittdmistd seuraavaan kertaan. Varasimme myds riittdvdn pitkdn tapaamisajan
mahdollistamaan toiminnan lisdksi keskustelua ja antamaan selkedd tietoa seuraavasta
kerrasta. Lihetimme muistutusviestejd ja pyrimme lisddméén sitoutumista pyytdmalld tytt6ja
ilmoittamaan, jos he eivdt haluakaan osallistua johonkin toimintaan. Arvo- ja
hyvéksyntidpohjaisen mallin avulla pyrimme antamaan henkilokohtaisia esimerkkeja harkiten,
puhumaan selkedsti ja ytimekk&ésti ohjeiden annossa ja huomioimaan jokainen osallistuja
tasapuolisesti. Mallia toteuttacssaan ohjaaja ei tuomitse ohjattavan toimintaa oikeaksi tai
vadraksi, vaan auttaa ohjattavaa itse mdiérittelemddn, toimiiko hén niin kuin itse tahtoisi.
Pyrimme erityisesti liikuntaopoilun loppua kohti véistymddn neuvojan roolista ja
vahvistamaan ohjattavan omaa asiantuntijuutta omassa toiminnassaan ja herdttelemdan hénti
keskusteluiden ja kannustuksen avulla muutokseen. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 100—

136). Aiempien interventioiden sekd tyttdjen toiveiden pohjalta osasimme ajatella
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litkuntaopoilua kokonaisvaltaisena hyvinvointina, joten pyrimme huomioimaan tyttdjen arkea
mahdollisimman laajasti litkuntakdyttdytymisen lisdksi. (Kangasniemi & Kauravaara 2016,

101; Remes 2013.)

Ryhmdldisten toiveet ja tavoitteet koottuna

Alkukyselyissd ilmeni, ettd tytdt toivoivat 10ytidvinsé ratkaisuja motivaation puutteeseen, joka
liittyi erityisesti talvella liikkumiseen tai yksin liikkumiseen. Liikkumaan ldhtemiseen
toivottiin innostusta ja liikkunta haluttiin kokea hauskana. “Ettd siitd tulisi taas mukavaa.”
(Kaisla) Tytdt toivoivat jaksamisen (vireystila, energiataso) paranemista ja kunnon
kohoamista sekd parempia eldmintapoja. Useimmat toivoivat uusien juttujen

(liikuntamuotojen) kokeilua ja kahdella tytoistd esiintyi toive itseluottamuksen kasvamisesta

ja kipujen vilttdmisesta.

Useimmat asettivat tavoitteekseen luonnollisesti litkuntaopoiluun osallistuessaan fyysisen
aktiivisuuden méardn kasvun. Tavoitteita asetettaessa pyysimme tyttdjd kirjaamaan niin
matalan kynnyksen tavoitteen, ettd sen saavuttaminen liikuntaopoilun aikana ja avulla on
mahdollista. Tavoitteiksi muodostuivat ainakin kerran tai kaksi kertaa viikossa litkkuminen.
Useimmat mainitsivat kuntosalilla k&ymisen, ulkoilun, lenkkeilyn tai omatoimisen
lihaskuntoharjoittelun kotona. Yksi tytdistd mainitsi, ettd aikoi ostaa salikortin, toisen
tavoitteena oli jonkin mieleisen lajin 16ytdminen ja ohjatun liikunnan harrastaminen, ja
kolmas aikoi aloittaa tanssiharrastuksen mahdollisesti uudelleen (tanssiopisto-tutustumisen

jélkeen kirjattu tavoite). “Loytdd joku kiva harrastus mitd on pari kertaa viikossa.” (Janni)

Ohjaajien toiveet ja tavoitteet

Asetimme tapaamisten tavoitteeksi sen, ettd jokaiselle opoiluun mukaan tulleelle tytdlle
16ytyisi helposti saavutettavia vaihtoehtoja vapaa-ajan liikunnallistamiseksi. Pyrimme
tavoitteeseen kannustamalla oppilaita kokeilemaan eri litkkkumisvaihtoehtoja itsendisesti yksin
tai toisten tyttdjen kanssa ja liikuntaopon kanssa. Pyrimme huomioimaan monipuolisesti
erilaisia vaihtoehtoja erilaisissa ympdaristoissd: yksin ja ryhmaéssé, organisoituja tai ohjattuja

litkuntamuotoja, itsendisesti toteutettavia, kotona tai ldhiympéristdssé toteutettavia ja kaverin
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kanssa harrastettavia liikuntamuotoja. Myos liikkumisen eri muodot otettiin huomioon:
litkkunta  ulkoiluna, sisdtiloissa, virkistysmuotona, = omaehtoisesti,  arkiliikuntana,
viikonlopputoimintana ja yleisend aktiivisuuteena. Lisdksi pyrimme valitsemaan sellaisia
litkuntakokemuksia, joihin tytoilld oli itsellddn intoa, mutta toisaalta myds joitakin sellaisia
kokeiluja, jotka voivat tuottaa positiivisen yllityksen tai avaavat ajatusta siitd, ettd on
lukemattomia eri muotoja litkkua. Ndin pyrimme huomioimaan oman tavoitteemme lisété
tyttdjen omachtoista liikuntaa vapaa-ajalla. Yhden tapaamiskerran tavoite oli esimerkiksi
“helppo omalla ja joulun ajalla toteutettava liikkuminen: kdvelylenkki ja kuntosali sekd

rentoutuminen. “ (Tapahtumapdivdkirja, TAP)

Pyrimme tietoisesti ryhmdyttdméén tyttdjd ja luomaan sallivan ja hyvéksyvin ilmapiirin.
Jokaisen kerran alkuun pidimme kuulumiskierroksen. Yritimme olla samalla tasolla kuin tytot
ja mahdollisimman rentoina, mutta luottamuksellisina aikuisina. Pitevyyden kokemuksia
pyrimme luomaan olosuhteiden muokkaamisella, kannustamisella, palautteenannolla ja
onnistumisten ja muutosten positiivisella vahvistamisella. Pyrimme reflektoimaan
kuuntelemisen taitojamme ja antamaan toisillemme palautetta kuluneesta kerrasta. Kaksi
korvaa, yksi suu -ajatusmalli todettiin joka kerta tirkeéksi. Arvo- ja hyvéksyntidpohjaisen
mallin innostamana pédatimme painottaa esteiden tiedostamista ja niiden poistamista liikuntaa

estdavind tekijoina.

Matalan kynnyksen, kaikkein hyddyllisimmén toiminnan ja ldhtokohtaisesti vdhdn aikaa
vievien harjoitteiden tavoittelu nikyi esimerkiksi kuntosalikertaa suunniteltaessa. “Lyhyt, yld-
ja keskivartaloa painottava ja turvallisilla liikkeilld alkava kestdvyyspainotteinen
saliohjelma.” (TAP) Niilld pyrimme takaamaan sen, ettd kun tytdt omalla ajallaan péédsevit
salille, heilld olisi muistettavaa ja uusia haasteita mahdollisimman vidhdn. Lisdksi kun
litkkuntakerran kesto on lyhyt, on helpompi 10ytdd aikaa toteutukselle. Kestovoiman

harjoittamiseen liittyy véhiten riskejd ja sen voi toteuttaa kuntopiirini.

Toimintatutkimuksen etuja on se, ettd yhdesséd etsitty ratkaisu tavoittaa yleensd paremmin

kohteen, kuin ulkopuolisen tutkijan 10ytdmé ratkaisu. Yhdessd etsitty ratkaisu on yleensd
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my0s mieluisampi ja toteutuu siten todenndkodisemmin kuin tutkijan esittima
parannusehdotus. (Eskola & Suoranta 2008, 128.) Nédin ollen pyrimme yhdistimédn
tavoitteemme pyrkimalld omilla toimintamalleillamme tyttdjen tavoitteisiin. Jokaisen kerran
jélkeen pyysimme tytt6jd antamaan palautetta kyseisen kerran toiminnasta ja niiden pohjalta
painotimme heiddn esittdimiddn toiveita. Tytdille korostimme sité, ettd pienikin muutos on
edistys. Jo se, ettd he saapuivat paikalle tai olivat tehneet pdatoksen ldhted ulos istumisen
sijaan, oli hyvé askel. Kerroimme heille, ettd aluksi ei ole vilié, kuinka kauan suoritus kestda
tai kuinka usein sen toteuttaa, vaan riittdé tehtdvin suorittaminen helpolla tavalla. Kokosimme

taulukkoon 1 litkuntaopoilun toteutuksessa huomioituja periaatteita.

TAULUKKO 1. Toteutuksessa huomioituja periaatteita

Helposti saavutettavia liikuntamuotoja

Erilaisia litkkuntamuotoja

Itsendisesti harrastettavissa liikuntamuotoja
Ryhmiytyminen

Patevyyden kokemukset

Kannustaminen

Kuunteleminen “kaksi korvaa ja yksi suu” -ajatuksella
Esteiden poistaminen

Matala kynnys muutokselle, helppo ensimmaiinen askel
Pienikin muutos on edistys. “Ei vélid kuinka kauan suoritus kestdd, riittdd ettd olet tehnyt
paétoksen ldhted ulos istumisen sijaan.”
Vilttaméttomin ja hyodyllisin harjoitus ensin
Lyhytkestoisia liikuntaharjoituksia

Turvallisia suoritusmenetelmia

6.4 Toteutus
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Taulukossa 2 on esitetty liikkuntaopoilun toteutunut ohjelma, joka muotoutui tutkimukseen
osallistuneiden tyttdjen toiveiden pohjalta. Toiveiden liséksi toteutuksessa ndkyy ohjaajien
tavoitteiden mukaisia ratkaisuja ja keskusteluiden pédsiséltd. Toimintaan siséllytettiin tyttGjen
toiveita kuunnellen lajikokeiluja ryhmiliikuntatunneille (Jyvéskylidn LiikuntaLaturin nuorille
suunnatut maksuttomat tunnit), kaupungin liikuntaseuroihin (Jyvdskyldn tanssiopisto ja
Jyvéaskyldn sulkapalloseura) ja  yksityisiin liikuntayrityksiin ~ (ReadySetPole Oy
tankotanssikoulu ja Laajis Oy hiihtokoulu) sekd omatoimista liikkumista lenkkeillen ja
kuntosalilla kdyden. Lisdksi jokaisella kerralla pyrittiin keskusteluiden avulla tarjoamaan

valmiuksia esteiden kohtaamiseen ja litkkuntainnostuksen syntymiseen.

TAULUKKO 2. Liikuntaopoilun toteutunut ohjelma

Tapaamiskerta Toiminta Keskusteluteema

1. tapaaminen Alkukyselylomakkeet Tutustuminen

2. tapaaminen Lenkki, kuntosali ja rentoutuminen Esteet ja esteiden
poistaminen

3. tapaaminen Tanssi Omaehtoinen liitkkuminen

4. tapaaminen Laskettelu Vahvuuteni litkkujana

5. tapaaminen Kuntosali AaltoAlvari Liikuntamotivaatio

6. tapaaminen Liikunta 1dhiympéristossa: Oman tavan 16ytdminen

kotikuntosali

7. tapaaminen Sulkapallo Oman lajin 16ytymisen
ldhtokohdat

8. tapaaminen Salibandy ja akrojooga Tunteet sekd vilttimis- ja
hallintastrategiat

9. tapaaminen Loppukyselylomakkeet
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Tapaamisten rakenne toisti seuraavanlaista kaavaa: aloitimme jokaisen tapaamisen 30
minuutin keskustelulla ennen liikunnallista osuutta. Ehdimme viitata edelliseen kertaan ja
antaa palautetta edellisen kerran onnistumisista ja hyvistd toiminnasta. Jokaisella kerralla
keskityimme lyhyesti johonkin teemaan, jota mietittiin omien kokemusten tai yleisten
nidkemysten kautta, tai teimme teemaan liittyvid harjoituksia ja kirjoitimme ylds omia
ajatuksia. Liikunnallinen osuus kisitti joko liikuntaseuran ohjatun toiminnan tai meidin
litkuntaopojen vetdmin liikuntatuokion. Tapaamisen lopussa suuntasimme katsetta tulevaan
ja toteutimme edellisten kertojen analyysia ja tulevien kertojen suunnittelua. Tapaamisten
vélilldi olimme yhteydessd tyttdihin puhelimitse soittaen tai viestien vilitykselld.
Tapahtumapéivikirjan avulla kuvasimme liitkuntaopoilun toteutuksen mahdollisimman
tarkasti. Tutkijapdivékirjan avulla kuvasimme tapaamisiin liittyvid havaintoja ja kokemuksia.

Tapaamiskertojen otsikoissa on kerrottu litkuntamuoto ja keskustelun péaédpainotus.

1. Tapaaminen: Alkukyselylomakkeiden tiytto

Ensimméiselld tapaamiskerralla, viikko rekrytoinnin jdlkeen, tdytettiin alkukyselylomakkeet
Natalian avustuksella. Neljd tytdistd tuli maanantaiaamuna ennen koulun alkua tdyttdméén
lomakkeen koulun luokkatilaan. Alkukyselylomakkeen (liite 4) avulla osallistujat kertoivat
vapaa-ajastaan, terveydentilastaan, liikunnallisuudestaan, liikunnan syistd ja esteistd,

motivaatiosta aloittaa liikkuminen ja tavoitteistaan liikuntaopoilun suhteen.

Tapaamisen aluksi Natalia keskusteli tyttdjen kanssa edeltévistd viikonlopusta ja pyrki
ryhméyttdméiin porukkaa tutustumisharjoituksella. Natalia tarjosi tytoille pientd purtavaa ja
auttoi heitd tdyttdméadn lomakkeet huolellisesti. Kaksi tytoistd tdytti lomakkeen kotona, silld
he liittyivit liikuntaopoiluun muita tyttja myohemmin. Kotona lomakkeen tdyttdneet tytot
eivdt olleet kirjoittaneet niin tdsmadllisid vastauksia kuin paikalla olleet, mutta lomakkeista

16ytyi kuitenkin tirkeimmét haluamamme tiedot.

2. Tapaaminen: Lenkki ja kuntosali seki esteet ja esteiden poistaminen
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Kaikki tdhdn mennessé litkuntaopoiluun ilmoittautuneet kuusi osallistujaa saapuivat paikalle
ensimmadiseen liikuntatapaamiseen. Toiminta aloitettiin kertomalla tapaamisen tavoitteet.
Tavoitteena oli tutustua kaikille helposti toteutettaviin ja tulevalle joululomalle sopiviin
litkkuntamuotoihin, lenkkeilyyn ja kuntosaliin. Kévelylle oli varattu aikaa puoli tuntia.
Alkumatkasta pyrimme luomaan yhteis6llisyyttd muun muassa kuulumiskierroksen avulla.
Sen jilkeen tytot saivat kertoa, mikd hidastaa tai estdd lenkille 1&htemisen. Néihin esteisiin
etsittiin ratkaisuja ja tapoja, joilla ‘hoyndyttdd’ itsensd ulkoilemaan esteistd huolimatta:
musiikin tai ddnikirjojen kuuntelu, soittaminen kaverille, metsékédvely, asioiden hoitaminen
samalla, pukeutuminen sddn mukaan ja kaverin kanssa kively. Alla olevassa sitaatissa Elisa

pohti ohjaajien ja nuorten maailman vilistd kuilua seuraavasti:

“Nuoren  mieli  hakee esteille  helposti  perusteluja  kehtaamattomuudella  ja
viitsimdttomyydelld. Ohjaajan mieli on vapautunut ulkoisen pukeutumisen paineista ja siksi
saattaa vililld ehdottaa nuorelle esimerkiksi olla vilittimdttd pukeutumisesta. Nuorta on
hyvi alkaa ohjata siihen suuntaan, ettd asioita ei tarvitse tehdd muita miellyttien vaan omaa
hyvinvointia ajatellen. Edelld kirjoittamallani ajatuksella tarkoitan sitd kuilua nuoren ja
ohjaajan vdlilld, joka on hyvd ottaa huomioon, ettd ohjaaja ei vilttimdttd aina osaa ajatella
nuoren kokemusmaailmasta késin. Toisaalta taas meilld Natalian kanssa ei ole niin pitkd aika
siitd, kun itsekin olimme nuoria, joten edelleenkin koemme joitakin asioita samalla tavoin.”

(Elisa)

Kaévelylenkin jilkeen tyttdja pyrittiin sitouttamaan toimintaan kehottamalla heitd kirjaamaan
annettuihin liikuntapdivékirjoihin ajankohdat kahteen lenkkeily- ja lihaskuntokertaan
joululoman aikana. Kehotimme heitd my0s kirjaamaan pidivékirjaan esteen, jos suunniteltu

litkuntakerta ei mahdollisesti toteutuisi.

Kuntosali oli tytdille tuttu paikka. Olimme valinneet yksinkertaisen harjoituksen, jota tytot
voisivat helposti toteuttaa omatoimisesti vapaa-ajallaan. Kestidvyysvoimaa toteutimme
kuntopiirind, jossa ensimmdiselld kierroksella teimme minuutin ja toisella 45 sekunnin

pituiset sarjat. Pyrimme antamaan riittdvésti toimintaohjeita, mutta toisaalta oletimme tyttojen
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osaavan jo toimia kuntosalilla jonkin verran, silld liikunnanopettaja kertoi heidén kayttidvin
kuntosalia usein liikuntatuntien yhteydessd. Ohjasimme oppilaita kannustamalla, neuvomalla,
tukemalla ja jutustelemalla. Puolen tunnin lihaskuntoharjoittelun jilkeen ndytimme kolme
lihaskuntoliikettd, joilla kuntosali muokattiin kotioloihin toteutettavaksi joululomalla. Nama
likkkeet olivat selinmakuulta jalkojen ojennus lisdpainojen kanssa, karhupunnerrus ja
rintauintivedot selkdpidolla. Vatsa- ja selkidlihaksia kehotimme tekemddn 30 toistoa ja
karhupunnerrusten midrdd nostamaan alun neljistd joululoman loppuun mennessi

kymmeneen.

Lopuksi toteutimme rentoutusharjoituksen. Pyysimme tyttdjd jannitys-rentoutus harjoituksen
jélkeisessd “rentoutumislevossa” miettimain tulevia litkuntakertoja, omaa
litkuntakdyttaytymistd, liikuntamotiiveja ja itsensd kehittimisen tuomaa oletettua
hyvinvointia. Tadlla pyrimme saamaan positiivista eldytymistd ja tunnetta kehoon siitd, ettd
ensimmdinen askel kohti parempaa hyvinvointia on otettu. Pukuhuoneessa pukemisen
yhteydessd toteutimme vield virittdytyminen seuraaviin kertoihin ja mietimme mahdollisia
litkuntamuotoja keviille. Intoa 10ytyi erityisesti joogaan, tankotanssiin ja tanssimixiin seké

varauksella uintiin, sulkapalloon ja jddurheiluun.

3. Tapaaminen: Tanssi ja omaehtoinen liikkuminen

Aikatauluongelmien takia peruuntuneen tankotanssin tilalle saimme Jyvéskyldn
tanssiopistolta mahdollisuuden tulla ryhménd kokeilemaan tanssituntia. Aikataulujen ja
tuntivalikoimien pohjalta valikoitui katutanssitunnista alkeistaso 1. Tytdille liikuntamuodon
vaihtaminen onnistui ongelmitta lyhyelld varoitusajalla. Yhteyttd pidimme puhelimella
WhatsAppin ja tekstiviestien kautta. Ryhmaildiset olivat tdssd vaiheessa hyvin sitoutuneita

toimintaan.

Aiempien liikuntainterventioiden pohjalta nousseista kokemuksista (Remes 2013) osasimme
hy6dyntidd neuvoa varata tapaamiseen varsinaista liikuntaosuutta pidemmén ajan. Aloitimme

tapaamisen puoli tuntia aikaisemmin tanssiopistolla. Ehdimme ennen katutanssitunnin alkua
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vaihtaa  kuulumiset, tarkistaa liikuntapdivékirjat ja pohtia joululoman aikaisia
litkuntakokemuksia. Juttelimme pareittain kertoen, miten joululomalla tuli liikuttua ja
millaisia ajatuksia niistd oli. Ajatusten vaihto pareittain toimi huomattavasti paremmin kuin
yleinen keskustelu. Téllaista toimintamallia (pariporinat) vahvistaa myds Kohti muutosta -
kirjan (Kangasvuori & Kauravaara 2016, 136) ohjeet ryhmdiintervention toteuttamiselle.
Kuuntelimme tyttdjen keskustelua ja kysyimme myds muutamia avoimia kysymyksid lomien,
viikonloppujen ja arkipyhien vaikutuksista heiddn liikuntatottumuksiinsa. Kirjasimme
litkuntatavoitteen keviille. Tavoitteen tuli olla tarpeeksi yksinkertainen, saavutettavissa ja
rehellisesti omien kiinnostuksen kohteiden mukainen. Huomiota tuli kiinnittdd myos siihen,
ettd olosuhteet mahdollistavat litkunnan toteutumisen. Ohje oli seuraavanlainen: “Omaan
arkeen joku sddnnéllinen tai viikoittainen mukava liikuntakerta. Se on resurssien puolesta
mahdollista sdilyttid, se on mukavaa ja siitd tulee hyvd olo. Olenko yksin, tutun kaverin vai
muun ryhmdn kanssa liikkuja? Seuraharrastus vai omaehtoinen harrastus? Miten kyydit,

maksut ym?” (TAP)

Tanssitunnilla oli noin 30 tytt6d pienessd salissa ja nuori nainen sijaistamassa varsinaista
ohjaajaa. Alkuldmmittelyt, verryttelyt ja koreografian eteneminen olivat riittdvin helppoja.
Tunnilla oli hyva ilmapiiri, kaikki paédsivdt tanssiin mukaan ja vaikeista koreografian osista
rohkaistiin kysymadin. Kehittymisté ja onnistumista lisdsi koreografian kertaaminen pareittain
tutustuen samalla pariin, tanssijoiden paikkojen vaihto, jotta ndki hyvin ohjaajan ja liikkeensd
peilistd ja tunnin lopussa annettiin vield kaikille aplodeja, kun puolikkaan ryhmén kanssa
ndytettiin opittu koreografia toiselle puolikkaalle. Tytot olivatkin kokeneet tunnin olleen
mukava, vaikka tanssiminen ldhtokohtaisesti pelotti tai ei ollut mieluista. “Tanssi oli hauskaa,
vaikkei osannutkaan (Kreetta)” “Street dance -tunnilla tuli vihdn tyhmd olo kun ei osannut,

sekin kylld muuttui ldhinnd hauskanpidoksi. Onnistunut tunti oli. (Kaisla)”

4. Tapaaminen: Laskettelu ja vahvuuteni liikkujana

Padsimme aloittamaan ajoissa varusteiden pukemisen Laajavuoressa, kun tytdt olivat tulleet

kimpassa vanhempiensa kyydeilld. Olimme edelliselld tapaamisella ohjeistaneet ldmpiméén
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kerrospukeutumiseen, silld tytot kertoivat, etteivét liikkuneet yleensi ulkona talvella, kun oli
kylmé. Linnea littyi liikuntaopoiluun tilld kerralla. Han oli edelliselld viikolla kuullut
Jannilta litkuntaopoilusta ja Janni kysyi meiltd tekstiviestilld, péésisikd hdnen kaverinsa
mukaan. Halusimme toivottaa hénet tervetulleeksi, silld olimme houkutelleet héanta
litkuntaopoiluun jo joulukuussa, mutta hén ei rohkaistunut silloin vield tulemaan. Saimme
Linnealta kotona allekirjoitetun tutkimuslupalomakkeen, mutta alkukyselylomaketta hédn ei

ollut tiyttanyt.

Natalia on ollut alppihiihdon opettajana yli viisi vuotta, joten oli mukava tarjota tytoille uusi
eldmys ja ohjausta lajissa kehittymiseen. Saimme vélinevuokran ja hissiliput maksutta
kahdeksi tunniksi, silld Laajiksen hiithtokoulu halusi tukea pro gradu -tutkielmaamme, jonka

kautta autetaan vihéan liikkuvia nuoria.

Aloitimme ristinolla pelilld laskettelumonot jalassa tasamaalla. Tytot pitivdat téstd
alkuldmmitelyleikistd. He kannustivat ja auttoivat toisiaan ohjaamalla pelid ldhtoviivalta,
mikd oli erittdin mukava huomata. Kehuimme tytt6jd toistensa kannustamisesta ja
heittdytymisestd ldmmittelyleikkiin. Alkuleikin jédlkeen Natalia ohjasi lastenrinteessd
alkeistaitoja. Linnea, Janni ja Pauliina olivat lasketelleet enemmain ja néyttivét selviytyvin
alkeisharjoituksista niin hyvin, ettd he siirtyivdt laskemaan itsendisesti haastavampiin
rinteisiin. TytOt nauttivat siitd, ettd saivat vapaasti laskea mdked keskendén ilman jatkuvaa
valvomista ja opettamista. Kaisla ja Kreetta eivit olleet lasketelleet muutamaan vuoteen, joten
heille oli tirkedd kerrata alkeistaidot. Krista ja Viivi eivét olleet lasketelleet koskaan, mutta
esimerkiksi auraamalla pyséhtyminen onnistui murtomaahithdon ja jaélld luistelun
kokemusten vuoksi. Tytot kehittyivdat hyvin nopeasti ja siirtyivdt pian harjoittelemaan
vaativampiin rinteisiin. Aluksi he laskivat Natalian jélkid, kunnes kykenivét itsendisesti
hallitsemaan vauhdin ja kdinndkset. Liikuntaopoina laskimme ldhettyvilld ja eriytimme
opetusta haasteita ja vinkkejd antaen. Oli hienoa ndhdd ja kuulla, miten tytdt nauttivat
laskettelusta yhdessd! Mukavaa oli myds saada positiivinen kokemus ulkoliikunnasta, silld

usealla tytoistd kylmyys oli este ulkona liikkumiselle talvella.
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Laskettelun puolivilissd pidimme tauon Laajavuoren rinneravintolassa. Tdémén kerran teeman
mukaisesti osallistujille annettiin tehtéviksi kirjoittaa lista “minun vahvuuteni liikkujana”.
Jokainen sai kirjata omalle lapulleen asioita, jotka kuvaavat omia vahvuuksia litkkunnassa, eri
litkuntaympéristdissé, eri sosiaalisissa kokoonpanoissa ja eri litkuntamuodoissa. Ajatuksena
oli 16ytdd itsestd erilaisia toiminnan ja motivaation vahvuuksia. Niiden avulla pyrittiin
nidkemaddn, millaisiin liikuntamuotoihin oman lajin etsiminen kannattaa mahdollisesti rajata ja

millaiseen litkuntaharrastamiseen omat vahvuudet parhaiten sopivat.

Kaisla, Kreetta, Viivi ja Krista aloittivat tehtdvin jouhevasti ja kirjoittivat ajatuksella asioita.
Pauliina, Janni ja Linnea eivit vaikuttaneet niin innostuneilta tehtdvénannosta ja erityisesti
Jannin ja Linnean oli vaikea ymmartid tehtdvén tavoitetta. Ohjattuna he kuitenkin hieman
kiireelld kirjasivat muutaman ensimmaéisend mieleen tulleen seikan paperille. Huolimatta siiti,
ettd tehtdvé osoittautui toisille hiema haastavaksi ja epdmieluisaksi, tehtévistd jdi kuitenkin
melko kuvaavat raportit. Linnea kuvasi vahvuuksikseen laskettelun sekd ulkoilun. Janni
kuvasi aluksi vahvuuksiaan vain lajimuotoisesti: laskettelu, koripallo ja jalkapallo.
Ohjeistuksesta “minkd tyyppisessd ympéristossd olet vahvimmillasi litkkujana”, han kuvasi
“sisdlld ja ulkona, jos on ldmmin” sekd ryhméssi litkkumisen. Pauliina kirjoitti pitdvansé tosi
paljon laskettelusta. Hian kuvasi olevansa hyvi jalkapallossa ja pitdvdnsd monipuolisesti
litkunnasta poislukien koripallo. Hén kertoi liikkkuvansa mieluiten kavereiden kanssa ja
sisétiloissa. Kuitenkin liikuntapdivékirjan mukaan hén liikkui selvésti mielelldin myos ulkona
(luistelu). Krista kuvasi vahvuuksikseen innon kokeilla uusia lajeja ja parhaansa yrittdmisen.
Hin kertoi pitdvinsd monista lajeista. Kaisla kuvasi vahvuuksikseen tahdonvoiman, yksin
litkkkumisen, ulkona litkkumisen (jos vain mahdollista), lihaskunnon, véhin erilaisten ja
uusien juttujen kokeilemisen sekd kokeilemisen silti, vaikka aina ei huvittaisikaan. Kreetta
kertoi olevansa valmis kokeilemaan uusia lajeja, sellaisiakin, joista ei vilttimatta tykkaisi.
Hén kertoi olevansa myos sinnikis: “salilla kdydessd hén jatkaa lihastyon tekemistd vaikka se
jo tuntuisikin paljon” silld hidn tietdd, ettd silloin tapahtuu kehitystd. Viivi kertoi

vahvuuksikseen lihaskunnosta ja palloilulajeista pitdmisen ja innon kokeilla uusia lajeja.
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Vilipalaute. Tytoille ldhetettiin ennen laskettelukertaa vilipalautekysely liikuntaopoilusta.
Tahdoimme tdlld kartoittaa liitkuntaneuvonnan onnistumista tdhdn asti. Halusimme kuulla
tytoiltd palautetta mahdollisimman rehellisesti ja laajasti, joten otimme kdyttdon google
docsissa toteutettavan kyselypohjan. Anonyymina vastaamisen ajattelimme antavan enemmén
rohkeutta vastata rehellisesti. Painotimme palautteen merkitystd tytdille. Sanoimme, ettd
haluamme toteuttaa liikuntaneuvontaa niin, ettd he saavat olla mahdollisimman paljon
mukana suunnittelemassa sitd. Halusimme myds palautteen avulla kehittdd toimintaa edelleen

ja tarkastella olemmeko saavuttaneet itsellemme asettamia tavoitteita.

Neljé tytoistd vastasi vélipalautteeseen ennen lasketteludemoa. Kaikki neljd vastaajaa olivat
saaneet jo tdhdn mennessd liikuntaneuvonnasta apua melko paljon. Kaksi uskoi arjestaan
tulevan liikunnallisemman kuin aiemmin tdmén avulla ja kaksi uskoi 16ytdvdnsd jotain
korvaavaa aiempien liitkuntaharrastusten tilalle. Kaikki olivat kokeneet saaneensa vaikuttaa
riittdvasti tavoitteisiin ja toimintaan. Ryhmai pidettiin turvallisen tuntuisena ja mukavana ja
ryhmaéléisten kanssa voisi tulevaisuudessakin jatkaa harrastamista. Kaksi vastaajista piti myos
meididn ohjaajien ammattitaitoa riittdvand. Kaksi vastaajista koki liikuntaneuvontaa olevan
riittdvasti ja kaksi toivoi vield lisdohjausta sdhkopostin tai puhelun muodossa. Kaikki
kokeilukerrat oli koettu mukaviksi ja hyodyllisiksi tdhdn mennessd. Ainoastaan omachtoiset
litkuntakerrat eivit saaneet kannatusta. Aiempiin toteutuksiin ei toivottu erityisid muutoksia ja
tuleviin kertoihin toivottiin lisdd lihaskunnon harjoittamiseen liittyvad toimintaa, esimerkiksi

kotona tehtavia liikkeita.

Ajattelimme tehdd tytdille koonnit lapuille heiddn kirjoittamistaan tavoitteista
litkuntakurssille, suurimmista esteisté, liikuntamuoto-tavoitteesta ja vahvuuksista liikkkujana.
Témin pohjalta tytdt sitten suunnittelisivat itselleen toimintasuunnitelman, jossa he
hyodyntidisivdt liikuntaopoilusta tuttuja vaihtoehtoja: tanssiopisto, lenkkeily-ympéristo,

kuntosali, hiihtokeskus ja LiikuntaLaturin palvelut.

Palautekyselyssd tytot toivoivat lisdd lihaskunto-ohjausta, jota toivottiin myos kotioloihin.

Suunnittelimme viisi koko kehoa kehittavaa lihaskuntoliikettd késittédvin lihaskunto-ohjelman
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kotona toteutettavaksi. Karsimme vaihtoehdoista ty6lddt (esimerkiksi erityisid painoja
vaativat) tai ikéviksi koetut liikkkeet. Otimme huomioon myds aiemmat kotiin annetut liikkeet,
jotta uudessa ohjelmassa olisi eri vaihtoehtoja. Tavoitteena oli myds aloittaa lyhyestd

kotiharjoituksesta, jotta kynnys aloittaa olisi mahdollisimman pieni.

5. Tapaaminen: Kuntosali AaltoAlvari ja liikuntamotivaatio

Aikataulusyistd peruuntuneen kuntonyrkkeilyn tilalle péadtimme ottaa LiikuntaLaturin
kuntosalilla kdynnin. Tytot olivat toivoneet palautekyselysséd lisdd lihaskuntoharjoittelua ja
ohjeita kuntosalille. Koska vain kolme pddsi paikalle, pddtimme, etti vain Elisa menee
paikalle. Aloitimme tapaamisen AaltoAlvarin kahviossa. Tytot olivat mielissddn annetusta
palautteesta ja kehuista edelliseltd tapaamiselta. Heitd hymyilytti ja he sanoivat, ettd laskettelu
oli kylla todella hauskaa. Kertomalla, ettd heilld tdytyy olla hyvit motoriset perustaidot, koska
laskettelu kehittyi nopeasti, pyrin vahvistamaan heidin kisitystéén itsestddn hyvit perustaidot

omaavina liikkujina. (Elisa)

Liikuntamotivaation lisddminen oli jokaisen osallistujan toiveissa alkukyselyssd ja sen tdhden
halusimme avata heidin kanssaan tétéd késitettd. Kalevan uutisissa néytetty video 83 -vuotiaan
virkein mummon liikuntarutiineista toimi mukavana rentona virityksend aiheeseen. Sen
avulla padsimme késittelemidn ulkopuolisen henkilon motiiveja liikkumiseen. Pyysin tyttdja
miettimdin, miksi mummo liikkui joka pdiva. He kertoivat oletettuja hyvié ja todenndkdisesti
mummoa motivoivia asioita: pysyy kunnossa, parempi mieli ja hyvid olo. Yritin saada heidét
huomaamaan myds sen, ettd mummolle oli syntynyt tapa liikkua. Koska se ei tullut heiddn
mieleensd, kerroin heille tavan vaikutuksesta. Kun joidenkin asioiden tekemisesté tulee tapa,
silloin kyseistd asiaa vain tekee, sen suuremmin ajattelematta. Mummolle oli syntynyt tapa
litkkua joka aamu, ja hinelle ei siten tullut endd edes mieleen esteitd, miksi ei liikkuisi.
Samoin yritin helpottaa heidén olemistaan sanomalla, ettd en tiedd millaisia jaksoja heilld on
ollut aiemmin eldmédssd, mutta nyt ilmeisesti omiin toiveisiin ndhden verraten he liikkuvat
lilan vdhin ja on syntynyt tapa olla liikkkumatta. Ja sekin on vain tapa. Ja ettd télld

litkkuntaneuvonnalla pyrimme saamaan aikaan tavan, johon kuuluu liikuntaa sdénnollisesti.
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Video myos heritti ajatuksia siité, ettd liikkuntaa voi harrastaa missd asussa tahansa ja milla
tyylilla tahansa. Sen ei tarvitse olla jotain tiettyd lilkuntamuotoa. Téssd vaiheessa tapaamista,
tilanne hieman rentoutui ja erityisesti itse rentouduin. Oli mukava olla koolla pienelld

porukalla ja saada jutella rauhassa ja henkilokohtaisemmin asioista.

Kyselin tytdiltd hieman tulevaisuuden suunnitelmia ja sitd, miten ne vaikuttavat heidén
litkkumiseensa mahdollisesti. Tytot pohtivat, etté tdlla hetkelld tuntui tyo6laalta tulla kauempaa
taajamasta keskustaan litkkumaan, kun tunnissa tulee vain yksi bussi keskustaan ja siindkin
menee aikaa. Télld hetkelld heistd oli mukavampi suunnitella litkuntaa l&hikuntosalille.
Syksylla tytot siirtyvét keskustaan toisen asteen kouluihin. He pohtivat, ettid todennikoisesti
sitten on helpompi katsoa harrastuksia keskusta-alueelta, kun koulusta voi suoraan jaada
litkkkumaan. Kysyin tdssd vaiheessa myds sitd, onko kuntosaliharjoittelu heille sellainen
litkkuntamuoto, jota he oikeasti haluavat tehdd. Yritin télld saada heitd ajattelemaan, ettd
ulkoisten syiden, oletuksien tai paineiden takia ei kannata valita litkuntamuotoa. Toisaalta
ulkoiset motivaatiot voivat synnyttdd sisdistd motivaatiota. Joskus vaaditaan aluksi ulkoinen
motivaatio ja joillakin ulkoinen motivaatio voi olla sisdistd motivaatiota suurempi syy liikkua.
Tytot pohtivat, ettd kuntosaliharjoittelu oli mukavaa ja se toimii hyvéind tdytelajina silloin,
kun ei ollut muuta sédénnoéllistd litkuntaharrastusta.—Omalla ohjatulla kyselylldni paddyimme
tyttdjen kanssa siihen, ettd edellisen kuntosalikerran kestdvyyskuntopiirin vastapainoksi

harjoittelemme tilld kerralla enemmén lihasta kasvattavaa harjoitusta.

Teimme eldytymisharjoituksen, jossa tytot saivat hetken mietti, mitd harrastaisivat, jos
mikddn aiempi harrastaminen tai nykyinen tilanne ei rajoittaisi toimintaa. Téllaisella
harjoituksella pystyi hahmottamaan, minkd tyyppisestd liikunnasta kukin pitdd. Kreetta
esimerkiksi kertoi, ettd hdn haluaisi tehdd jotain taistelu- tai puolustuslajia. Hén olikin jo
alemmin esittdnyt kiinnostusta erityisesti kuntonyrkkeilyyn. Téssd vaiheessa Kreetta kertoi
harrastaneensa aiemmin joukkuevoimistelua. Héntdluun murtuman lisdksi lopettamista oli
puoltanut se, ettei hdn pitdnyt joukkuekavereistaan. Hén my0s kertoi, ettd oli
lopettamispaédtoksen yhteydessd pohtinut, kdykd niin, ettd kun sddnnolliset harjoitusajat

loppuvat, tuleeko hédnen endd omatoimisesti ldhdettyd liilkkumaan. Kuntosali ei hinen
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mielestdén sen tdhden ollut ensisijainen vaihtoehto hinelle, koska hén halusi sdénnéllisen

kdyntiajan. Viivi ja Krista sen sijaan pitivit titd ajankohdan valinnaisuutta hyvéna.

Mitd esteitd? Onko ne oikeasti esteitd? Jossain vaiheessa ei endd ole. Kun tytdt olivat
kertoneet “unelma-urheilustaan”, pyysin heitd huomioimaan, etti he olivat automaattisesti
maininneet jo tdhdn mennessd keskustelua useita esteitd; kodin kaukainen sijainti keskustan
litkkuntapalveluista, bussi kerran tunnissa, ikdvét joukkuekaverit, hidntdluun murtuma,
akillesjénteen kipu, polvien kivut ja harjoitusaikojen puuttuminen. Kun liikkumisesta tulee
tapa, nima esteet eivit endd ole riittdvid estdimddn sitd hyvinolontunnetta, jonka takia haluaa
lahted liikkeelle. Vaikutti siltd, ettd tdméd havahdutti tytt6jd huomaamaan, ettd esteitd

rakennamme usein itse.

Puhuin heille myos tavoitteiden asettelusta. Otimme esille heiddn jo aiemmin laatimansa
pitkdaikaisen tavoitteen, joka heilld oli keskiméérin sama jokaisella: kdyda 1-2 kertaa viikossa
kuntosalilla ja sen liséksi lenkkeilemédsséd. Tastd padtimme ottaa ensimmaéiseksi yhden kerran
tavoitteeksi saada kuntosalikortti ostettua. Pddtimme tyttdjen kanssa tutustua tarkemmin
lahikuntosalin nettisivuihin ja ryhméliikuntatunti-kalenteriin. Suomensimme yhdessé
englanniksi kirjoitetut tuntien nimet ja kerroin heille péaépiirteissdén, mité tunnit siséltévit ja

millaiseen liikuntatarpeeseen sopii mikékin tunti.

Kuntosali oli tdynnd kuntoilijoita, joten jouduimme vaihtamaan suunnitelmaa laitteilla
treenaamisesta vapaiden painojen kdyttoon. En ollut valmistellut salille etukdteen ohjelmaa,
silld olin varautunut kuulemaan tyttdjen toiveet ja auttamaan niiden harjoittelussa. Tytoilld ei
kuitenkaan ollut kovin yksityiskohtaisia toiveita, vaan he halusivat yleisid toimintaohjeita
salilla kdymiselle. Teimme tyttdjen kanssa vapailla painoilla ldmmittelyn. Pyysin tyttoja
kuvittelemaan, ettd he saapuvat ldhikuntosalilleen. Millaista apua he tarvitsisivat
ensimmadisend ja mitd he haluaisivat osata silld hetkelld. Suurin haaste heille oli lammittely.
Ohjasin heitd hyodyntdmédan juoksumattoa ja soutulaitteita tai tekemddn saman ldmmittelyn
kuin me teimme vapailla painoilla. Harjoitteluosuudella opetin heitd rohkeasti valitsemaan

riittdvéan isot painot, jotta he saavat liikkeet tuntumaan.
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Palautetuokiossa tytot toivoivat, ettd seuraavat kokeilukerrat olisivat lahempéné kotia. Annoin
tytdille koontilaput heididn liikuntakdyttdytymisestddn. Niihin olin koonnut heiddn tdhdn
mennessd kirjoittamansa liikkkumisen esteet, omat syyt litkkua, koetut vahvuudet liikkujana
sekd toiveet oman liikkkumisen edistdmiseksi. Emme tiyttdneet toteutus-osiota, silld olimme jo

suullisesti puhuneet, ettd seuraava toteutettava toiminta olisi hankkia salikortti.

6. Tapaaminen: Liikunta lihiympéristossa: lihikuntosali ja oman tavan loytiminen

Tédmin tapaamisen tarkoitus oli olla sielld, missd tytot itse harrastavat liikuntaa. Vaikka
olimmekin kéyneet jo kahdesti kuntosalilla, tdtd kertaa puolsi l&hiympariston kuntosalin
toimintaympdristoon  tutustuminen. Koska tytét olivat ostaneet kuntosalikortin
lahikuntokeskukseen, pddtimme tavata sielld. Tavoitteemme oli ndhdd tyttéjen nykyinen
treenipaikka ja katsoa osaavatko he hyddyntdd sen palveluja ja mahdollisuuksia. Toinen
tavoitteemme oli tarkentaa kuntosaliohjelmaa ja tehdd heiddn kolmen kuukauden
salikorttiajalleen suunnitelmallinen etenemistavoite. Tatd tavoitetta varten tiivistimme jo
aiemmin opituista liikkeistd tirkeimmat ja tarkensimme palautusten pituutta ja sarjojen maérid

ja toistoja.

Korostimme oman toimintatavan 16ytdmistd. Jokainen liikunnallinen harjoitus kehittdd ja
edistéd, ilman ettd tarvitsee olla erityisen tavoitteellinen tai tarkka. Aloittelevalla harrastajalla
selkedd kehitystd tapahtuu joka tapauksessa huolimatta harjoituksen suunnitelmallisuudesta.
Annoimme heidin itse pééttdé, haluavatko he tehda erillisid kuntosaliohjelmia (joita olemme
antaneet jo kolme) vai toteuttaa kolmen kuukauden suunnitelmaa. Kreetta kertoi kdyneensa
salilla edellisend pdivdnd ja edelliselld viikolla kolme kertaa. Viivi oli kdynyt edelliselld
viikolla pari kertaa. Molemmat olivat tehneet ensimmdisilli kerroilla patteriharjoituksen,
jonka teimme AaltoAlvarissa edelliselld tapaamisella. Kreetta oli selvéstikin saanut salilla

kdymisestd kipindn ja oli innostunut 1dhteméan sinne jo yksinkin.

Aloitimme alkuldmmittelylld, jonka jdlkeen perehdyimme kirjallisena antamaamme
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suunnitelmaan: 1,5 kuukauden kestovoimaharjoittelu, jonka jilkeen 1,5 kuukauden
perusvoimaharjoittelu. Liikkeiksi olimme valinneet mahdollisimman kokonaisvaltaisesti koko
kroppaa kuormittavat liikkeet. Tamén jdlkeen siirryimme tekemédn ohjelman kiinnittden

erityisesti huomiota suoritusten tekniikkaan.

Tapaamisen jilkeen meilld molemmilla oli ensimmdiseksi tunne “oliko téstd mitddn hyotya
tytdille”. Tuntui, ettd tytot osasivat tehdd liikkeet riittdvdn oikein ja turvallisesti. Toisaalta
tamé kerta selvensi meille ja tytdille, ettd he pérjddvat salilla, tietdvdt mitd pitdd tehda ja

tekevit litkkeet turvallisesti.

7. Tapaaminen: Sulkapallo ja oman lajin loytymisen liihtokohdat

Janni, Linnea ja Pauliina tulivat mielelldéin sulkapalloseuran harjoituksiin tutustumaan. Joku
heistd oli ehdottanut sulkapallon kokeilua, joten Natalia jérjesti heille harjoitusvuoron
paikallisen seuran yldkoululaisten treeneihin. Keskusteluaikaa ennen sulkapallovuoron
alkamista oli melkein yhden tunnin verran. Kokosin néillekin tytdille henkil6kohtaisista
litkkumiseen liittyvistd vahvuuksista, syistd ja esteistd laput. Pyysin tytt6jd aluksi miettimiin
olisiko heilld jotain lisattavaa aikaisemmin kirjoitettujen asioiden perdén, ja he kirjoittivatkin
muutaman asian lisdd. Janni toivoi sdhlyn, Linnea pohti mahdollisesti telinevoimistelun
jatkamista, ja Pauliina oli edelleen avoin monenlaiselle liikkumiselle. Seuraavaksi kannustin
heitd kirjoittamaan uutena tdrkednd asiana itselleen konkreettisen ja riittdvéin helpon
toteutuksen oman litkkkumisensa edistdmiseksi. Janni aikoi alkaa kdydé siskonsa kanssa salilla
joka maanantai. Linnea aikoi pitdd kiinni sunnuntaisin olevasta kuntosalikdynnistd. Pauliina
kirjoitti yrittdvansd liikkkua lajeja vaihdellen aktiivisemmin eli ainakin joka toinen piiva.
Lisdksi he aikoivat kdydd esimerkiksi laskettelemassa talvella ja ulkoilemassa kavereiden

kanssa kesélld. (Natalia)

Katsoimme tarkkaan ldpi Liikunta Laturin palvelut sekd mietimme muita heille sopivia
harrastuskokeiluja. Namé tytot eivdt innostuneet lainkaan tankotanssin tai joogan kokeilusta,

mutta kuntosalille he halusivat ldhted mielelldén liikuntaopon kanssa. He ajattelivat salin
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olevan hyddyllinen kéynti, silld sielld on helppo kdydd myohemmaissd eldmissd, kun he
saisivat erilaisia kuntosaliohjelmia ja tirkeimmadt turvallisuus- ja tekniikkaperiaatteet tulisivat
tutuksi. Tytot olivat hieman vésyneitd ja levottomia, joten emme keskustelleet syvillisemmin
litkuntamotivaatiosta ja oman tavan l9ytymisestd, joista keskusteltiin muiden litkuntaopoiluun
osallistuneiden kanssa heiddn kuntosalitapaamisessaan. Ajattelin jérjestdd keskustelun

seuraavalle tapaamiselle, jossa nékisin heitd mahdollisesti henkilokohtaisesti.

Sulkapallotreenit menivit hyvin. Ohjaaja oli erittdin patevd ja innostava liikunnanopettajaksi
opiskeleva mies. Treeneisséd oli myds poikia ja taitotaso vaihteli melko paljon. Tytot halusivat
pelata keskenddn ja lisdksi saimme heiddn kaksin- ja nelinpeleihin heille entuudestaan
tuntemattoman mukavan ja taitavan tyton. Kysyin jatkotoimenpiteisiin tarvittavat tiedot ja

hinnat, jotta tytdt voisivat pohtia vanhempiensa kanssa treeneissd kdymisen aloittamista.

Sovimme seuraavaksi kerraksi kuntosalitapaamisen. Aikataulu oli melko haastava sopia.
Tyt6illd oli paineita koulutdistd, pienid haasteita péddstd bussilla kuntosalille, joka olisi
ilmainen sekd asenne, joka ei vield rohkaissut heitd jérjestiméén asioita niin, ettd he
mahdollisimman pian saisivat seuraavan liitkuntatapaamisen. Vaikutti siltd, ettd he mielelldan
pitdvat kiinni télld kerralla kirjaamistaan tavoitteistaan. Tytot lupasivat ldhettdd kuvat tdhén

mennessé tdytetyistd litkuntapéivikirjoista ja Linnea myds alkukyselylomakkeesta.

Toteutumaton kuntosalitapaaminen ja liikuntamotivaatio sekid oman tavan loytiminen

Seitsemédnnelld  tapaamiskerralla  Jannin, Linnean ja Pauliinan kanssa sovittu
kuntosalitapaaminen ei toteutunut, silld tyt6t eivdt saapuneet paikalle mahdollisesti
unohduksen takia. Heiddn kanssaan ei saatu endd sovittua uutta kuntosalitapaamista
litkkuntaopojen ja tyttdjen ajanpuutteen vuoksi. Henkilokohtaiset kuntosaliohjelmat, kuntosalin
turvallisuusperiaatteiden tarkistaminen ja tapaamiskerran keskustelut jdivét toteutumatta.
Lahetimme heille sdhkopostilla  kotijumppaohjeita sekd  pelkistetyn aloittelijan
kuntosaliohjelman. Kannustimme puhelimitse heitd tulemaan viimeiseen liikuntatapaamiseen

eli pelaamaan salibandya.
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8. Tapaaminen: Salibandy ja akrojooga seka tunteet seka vilttimis- ja hallintastrategiat

Natalia sopi tekstiviestilld viimeisen yhteisen liikuntakerran ennen loppukyselytapaamista.
Osa tytOistd toivoi salibandya ja sen lisdksi me valitsimme akrojoogaa. Saimme
litkkuntapalveluilta luvan kéyttdd koulun viereistd litkuntahallia. Puhuimme aluksi

litkuntakdyttaytymiseen vaikuttavista tunteista sekd valttimis- ja hallintastrategiasta.

Kdvimme korvapuustiharjoituksen (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 27) avulla
vélttdmisstrategian ongelmaa ldpi. Korvapuusteista luettaessa tyttdjen piti olla ajattelematta
korvapuusteja. Tarinan jélkeen tytdt saivat kertoa, milld keinoin pystyivit vélttdméén
korvapuustien ajattelemisen minuutin ajan tarinan jdlkeen. He pyrkivdt suuntaamaan
ajatuksensa johonkin muuhun. Kaisla hoksasi ajatella laskiaispullaa. Laskiaispullan
salliminen siirsi ajatuksemme siihen, ettd ihmisen pitdisikin ajatella enemmin sallimisen
kautta, ei vilttdmisen kautta. Salliminen tarkoittaa, ettd litkunta saa vililld olla negatiivista tai
ikdvdd, mutta kun pohtii mitd haluaa siitédkin huolimatta tehdé liikkuakseen, 10ytdd itselleen
sopivia keinoja. Asioita voi ajatella niin, ettd “teen siten, miten koen hyvéksi, en
pakottaakseni ja hallitakseni itsedni”. Positiivisen (hyviksyntd) ja negatiivisen (vilttiminen)
ajattelun ldhtokohtien vélilld on huomattava ero. Negatiivinen ajattelu vie yleensd
negatiiviseen kierteeseen, positiivinen ajattelu taas kannustaa (epdonnistumisten jilkeenkin)
ottamaan haasteen uudelleen vastaan, joten sen avulla tavoittaa nopeammin onnistumisen.

(Kangasniemi & Kauravaara 2016, 26-31.)

“Tdllaisten asioiden selittiminen ymmdrrettdvdsti ja erityisesti konkreettisesti esittiminen on
erittdin vaikeaa. Tillaista ei myoskddn vdlttamdttd ymmdrtimisestd huolimatta saa heti
ndkymddn omassa arjessa tai ajatuksissa.” (Elisa) Edellisen ajatuksen takia korostimmekin
tytdille, ettd jitimme téllaisia ajatuksia heille mietittdviksi. Ei tarvitse heti tietdd, aikooko
toteuttaa asioita tilld tavalla. Yhtend konkreettisena esimerkkinid kerroimme heille, ettd kun
esteitd ilmenee, ei kannata nostaa estettd silmien eteen ja yrittdd liikkua este ndkdkentin

rajoittajana, vaan siirtdéd esteen kainaloon, ottaa sen mukaan ja litkkuu sen kanssa. Tytot eivét
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osanneet sanoa, ymmarsiviatko asian tai oliko siitd hydtyd, mutta ainakin he sanoivat, ettei
siitd varmasti haittaa ollut. “Tdssdkin huomaamme, ettd ensimmdistd kertaa tdillaisten

asioiden selittiminen on harjoittelua. “ (Elisa)

Pelasimme lammittelyksi salibandya muutamalla vinkilld avustettuna (syottd, veto) ja sitten
siirryimme akrojoogaamaan. Vajaan tunnin akrojoogatuokion péétteeksi keskustelimme vield
tamén tapaamisen parissa syntyneisté tunteista. Erityisen valitettavaa oli, ettd kolme tytoisti ei

padssyt paikalle koulutehtévien ja tirkeédn tapaamisen takia.

9. Tapaaminen: Loppukyselylomakkeiden taytto

Kokoonnuimme koulun tyhjién luokkaan kuuden tyton kanssa ennen talvilomaa. Pauliina ja
Linnea eivdt pdidsseet paikalle, joten heiddn kanssaan loppukysely téytettiin talviloman
jdlkeen. Tarjosimme heille terveellisen vilipalan sekd suklaalevyt kiitoksena heiddn
tyopanoksestaan tutkimuksemme hyvéksi. Tytot keskittyivdt hyvin palautteen kirjaamiseen.
Jannin, Pauliinan ja Linnean oli vaikea vastata monisanaisesti, vaikka kdvimme heidin luona
juttelemassa apukysymyksid kysyen. Heidédn kohdallaan haastattelu olisi varmaan toiminut
paremmin, silld haastatellessa olisi ollut helpompi tuoda ilmi, ettd heiddn mielipiteensd ovat

tarkeitd ja aikaa on riittdvésti varattu vastaamiseen.

6.5 Arviointi

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd inaktiivisten yldkoululaisten tyttdjen liitkunnan
lisddmisen mahdollisuuksia vapaa-ajalla liikuntaopokokeilulla. Téssd tulosten arviointi-
osiossa litkuntaopoiluun osallistuneet tytot ja me litkuntaopot arvioimme liikuntaopokokeilun
toteutusta seuraavien kysymysten valossa: mahdollistiko liitkuntaopoilu vapaa-ajan liikunnan
lisddntymistd ja mitkd pedagogiset toimintatavat edistivdt tai heikensivdt onnistumista.
Aineistona olivat osallistujien tdyttdmait alku- ja loppuvaiheiden kyselylomakkeet (liitteet 4 ja

5), tyttdjen liikuntapéivikirjat seki tutkijapaivakirja.
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6.5.1 Osallistujien kokemukset ja koetut vaikutukset liikuntaopoilusta

Kaisla. Kaisla kertoi, ettd litkuntaopoilun aikana omatoiminen liikunta oli lisdéntynyt paljon.
Hén uskaltaa nyt ldhted entistd paremmin kokeilemaan tdysin uusia lajeja. “Uskalluksen
kokeilla uusia lajeja myotd myos ohjattu liikunta varmasti kasvaa.” Uudet kokemukset
litkkunnasta hdn néki uutena syynd liikkumiselle. Sen lisdksi hdn oli saanut liséa
litkkuntamotivaatiota liikuntaopoilun kautta. Tdméin myd6td vaikeus ldhted litkkumaan
omatoimisesti oli poistunut ja talvellakin oli helpompi ldhted lenkille kylmistd ja pimedstéd
huolimatta. Oman jutun l6ytdminen ja lisdéntynyt tieto, esimerkiksi kuntosaliharjoittelun
tekniikasta, olivat Kaislalle uusia liikuntaan kannustavia asioita. Aiemmin niitd olivat olleet
“pysyy monin puolin hyvissd kunnossa”, “parempi mielentila” ja ulkondkd. Kipuja hinelld
oli edelleen vihan (selkékivut) ja paineet paremmuudesta eivét olleet tdysin poistuneet. Kaisla
kertoi liikkumisestaan tulevan sdénndllisempdd ja panostetumpaa liikuntaopoilun vuoksi

jatkossa.

Kreetta. Liikuntaopoilua ennen Kreetta ei liikkkunut juuri lainkaan, vaikka hén tykkésikin
litkkunnasta. “Pidin litkunnasta aikaisemminkin aikalailla yhtd paljon, mutta en vain saanut
aikaan ldhted liikkumaan.” Hénelld ei ollut myoskain litkuntakaveria. Litkuntaopoilun aikana
kaikki esteet poistuivat. Liikkumisen syind sdilyivdt terveend pysyminen, liikunta
vaihtoehtoisena tekemisend ruutuajalle, litkunnan edistdvd vaikutus koulumotivaatioon ja
itseluottamuksen paraneminen. Liséksi Kreetta kirjoitti uutena syynd liikunnan olevan kiva
tapa viettdd aikaa kavereiden kanssa. Kreetta aikoi kédyda liikuntaopoilun innoittamana salilla
niin useasti kuin ehtii (litkkuntaopoilun loppuvaiheessa kévi noin 3 krt / viikossa) ja kirjoitti

aikovansa lenkkeilla kesélla usein.

Viivi. Viivi kertoi liikuntainnostuneisuutensa nousseen liikuntaopoilun aikana lisddntyneen
motivaation ja hyvien vinkkien ansiosta. Uudet liikuntakokemukset sekd keskustelussa saatu
apu ja rohkaisu olivat uusia liitkuntaan kannustavia asioita aiempien syiden lisdksi.
Aikaisempia syitd olivat “jaksaa ja voi paremmin, vastustuskyky kasvaa ja kunto paranee ja

pysyy hyvind”. Polvet eivit kipeytyneet endéd niin usein ja siksi timd litkkumisen este oli
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poistunut. Viivi aikoi jatkaa ainakin salilla kdymistd liikuntaopoilun jélkeen. Hén kertoi
litkkuntamééransd muuttuneen huomattavasti litkuntaopoilun aikana: “En liikkunut hirvedsti ja

nykyddn kdyn vihintddn 4 kertaa salilla viikossa.”

Krista. Liikuntaopoilun aikana Kristan liikuntamédard oli lisdéntynyt ja hdn innostui varsinkin
ulkoilusta enemmain. “Tuntuu ainakin, ettd endd ei ole niin paljon motivaation puutetta. Olen
kdynyt luistelemassa ja lenkeilld vaikka olisi kylmd tai ldhtenyt salille vaikka aina ei
Jjaksaisi.” Motivaation puutetta ei endd ilmennyt yhtd paljon kuin aiemmin. Alkukyselyssd
mainittu este akillesjdnteen kipeytymisestd oli helpottanut, mikd oli varmasti my0s osaltaan
kannustanut ldhtemiin lenkille. Aiempien liikkumisen syiden, “hyvdin olon, kunnon
pysymisen parempana, jaksaa paremmin ja kivaa ajanvietettd”, lisdksi oli tullut kaverit.
Krista kertoi liikkumisensa muuttuvan liikuntaopoilun vuoksi jatkossa niin, ettd hin liikkuisi

omachtoisesti ainakin pari kertaa viikossa.

Janni.  Jannin  liikkuntamddrd ei  muuttunut  liitkuntaopoilun  aikana.  Hénen
litkkuntainnostuneisuus  “ei muuttunut kauheesti” myo6skddn liikuntaopoilun  mydota.
Alkukyselyssd Jannin mainitsema este “ei oo motivaatiota” oli edelleen sama este. Hén
toivoi litkuntaopoilulta enemmin tukea litkuntamotivaation kasvattamiseen. Laihtuminen oli
hénen kirjoittama uusi syy aiempien syiden “kunto kohenee” ja “voi saada uusia kavereita”

liséksi. Janni ei uskonut litkkkumisensa muuttuvan jatkossa liikuntaopoilun vuoksi.

Pauliina. Pauliina kirjoitti litkkuntainnostuneisuutensa muuttuneen liitkuntaopoilun aikana niin,
ettd hénestd tuli aktiivisempi vieraissa lajeissa. Esteend ollut polvien ja nilkkojen
kipeytyminen pysyi ennallaan. Liikkumisen syyt “tulla kuntoon, pysyy terveend, ulkondké
paranee, jaksaa paremmin” siilyivat my0s samoina litkuntaopoilun loppuvaiheessa. Pauliina
arvioi litkuntamdirénsi lisdéntyneen jonkin verran liikuntaopoilun aikana ja hén aikoi lisété
litkkumista vield kevadlla litkuntaopoilun péatyttya.

Linnea. Linnea arvioi, ettd “ehkd se (liikuntamidird) kuitenkin vdihdn lisddntyi”

litkuntaopoilun aikana. Liikuntainnostuneisuutta oli lisdnnyt se, ettd paési testaamaan sellaisia
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uusia lajeja, jotka voisivat kiinnostaa. Uusia syité liikkumiselle ei ollut kuitenkaan tullut ja
vanha este, polven kipeytyminen, oli edelleen liikkumisen hidastaja. Linnea ei osannut sanoa,

miten kevédn liikkkuminen tulisi mahdollisesti muuttumaan liikuntaopoilun vuoksi.
Taulukkoon 3 on koottu litkuntaopoiluun osallistuneiden tyttdjen liikunnan esteet
litkkuntaopoilua ennen ja liikuntaopoilun viimeisessd tapaamisessa. Télld pyrimme

kartoittamaan, miten onnistuimme tavoitteessamme poistaa liikkkumisen esteet.

TAULUKKO 3. Osallistujien esteiden muutos liikuntaopoilun alku- ja loppuvaiheen

kyselylomakkeissa.
Liikkumisen esteet ennen liikuntaopoilu Miten muuttuivat liikuntaopoilun myoti
Motivaation puute (4) Pysyi ennallaan (1)

Motivaatio kohosi (2)

Motivaation puute poistui kokonaan (1)
Kivut ja vaivat (selkd, polvi, polvi, Pysyi ennallaan (2)
akillesjénne, polvet ja nilkat) (5) Poistui osittain (3)
Liikkumaan on vaikea lédhted omatoimisesti Omatoiminen lihteminen helpottunut
Talvella ikdva ldhted lenkille (kylmyys) (4) Poistui kokonaan (4)
Paineet paremmuudesta Paineet vihentyneet
Aikaansaamattomuus Poistui kokonaan
Liikuntakaverin puute Poistui kokonaan
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Liikuntaopoilulla onnistuttiin siis edistimdin useimpien tutkimukseen osallistuneiden tyttdjen
vapaa-ajan liikuntatottumuksia huomattavasti. Ne, jotka pdisivét vain muutamiin tapaamisiin,
eivdt kokeneet vapaa-ajan litkuntatottumuksiinsa liittyvissd ajatuksissa ja asenteissa niin
suurta muutosta kuin ne tytdt, jotka pdisivdt useimpiin tapaamiskerroista. Onnistuimme
kaiken kaikkiaan kannustavan ilmapiirin ja sellaisten liikuntaolosuhteiden luomisessa, etti
kaikki tytot saivat positiivisia kokemuksia liitkunnasta. Onnistuimme madaltamaan heidén
kynnystddn aloittaa uusi litkuntalaji sekd sitouttamaan heitd litkuntaan paremmin. Tyttdjen
esteet liikkkumiselle vdhenivét ja likkkumisen syyt vahvistuivat ja lisddntyivdt. Koimme, ettd
tyttdjen sisdinen motivaatio kasvoi ja litkuntakdyttdytyminen muuttui joustavammaksi eli
heiddn kykynsd muuttaa omaa toimintaansa kehittyi vallitsevien olosuhteiden vaatimalla
tavalla. “Pidin litkunnasta aikaisemminkin aikalailla yhtd paljon, mutta en vain saanut
aikaan ldhted liikkumaan.” (Kreetta) “Kiitos ettd sain osallistua! En olisi vieldkddn saanut
motivaatiota ldhted liikkumaan.” (Nimettoméind kirjoitettu palaute) Eldméntapamuutos on
pidemmain aikavélin tydskentelyn mydtd mahdollista, mutta tissd tutkimuksessa se ei ollut
tavoitteena. Kuitenkin liikuntaopoilu nostatti suurimman osan liikuntainnostuneisuutta

ainakin timéan neljdn kuukauden jakson aikana.

6.5.2 Pedagogisten toimenpiteiden yhteys liikuntaopoilun onnistumiseen

Liikuntaopoilun onnistumista edisti mielestimme (itsemddrddmisteorian mukaisten)
psykologisten perustarpeiden (eli koettu pidtevyys ja autonomia sekd sosiaalinen
yhteenkuuluvuus) pohjalta toimiminen sekd arvo- ja hyviksyntdpohjaisen ldhestymistavan
hy6dyntdminen. Tytdistd ne, jotka pédasivit ldhes kaikkiin tapaamisiin, kokivat loppukyselyn
perusteella myds hyotyneensd liikuntaopoilusta parhaiten. Ndimme, ettd heiddn kohdallaan
meilld oli mahdollista kayttdd riittdvasti resursseja itsemddrddmisteorian toteutumiseksi.
Positiivinen itsemddrddmisen tunne toteutuu, kun tekijin psykologiset perustarpeet,
pitevyyden, autonomian sekd sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemukset tyydytetddn (Deci
& Ryan 2000). Niiden kolmen osallistujan kohdalla, jotka eivdt kokeneet hydtyneensd

litkkuntaopoilusta niin paljon kuin toivoivat, jdi itsemddrddmisteorian mukaisten
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perustarpeiden tyydyttdminen vajaaksi todenndkdisesti vihiisten tapaamisten vuoksi.

Tutustuminen ja paneutuminen paremmin etukéteen Kangasniemen ja Kauravaaran arvo- ja
hyvéksyntidpohjaiseen 1dhestymistapaan olisi vastannut oppaassa kehotettuun tydskentelyyn:
“Yleisesti tiedetdén, ettd vaikuttavuus on parempaa elintapaohjauksessa, jonka taustalla on
jokin teoria tai malli, joka ohjaa tyOskentelyd. — — Siksi arjen elintapaohjauksen laatua
ohjaavana minimivaatimuksena voidaankin pitdé sité, ettd ohjaus pohjautuu johonkin teoriaan

tai malliin.” (Kangasniemi ja Kauravaara 2016, 147).

Itsemédrdémisteoria meilld oli jo suunnitteluvaiheesta ldhtien mukana, mutta arvo- ja
hyviksyntdpohjaista  mallia  hyddynsimme suunnitteluvaiheessa  vasta  osittaisina
kokonaisuuksina. Tapaamisten alettua perehdyimme malliin kokonaisvaltaisemmin ja
hy6dynsimme sitd koko ajan enemmén tapaamisten lisddntyessd. Hyvin todennédkdistd on
myo0s, ettd emme tutustumisesta huolimatta ymmaértdneet mallia riittdvdn hyvin ennen
litkuntaopoilun alkua. Ymmarrys mahdollistui, kun asioita padsi kokeilemaan kdytdnndssd, ja
toiminta alkoi vastata mallissa esiteltyjd ndkemyksid. Hyvin pian huomasimme, ettd malli
toimii myds litkuntaopoilun tydskentelyn pohjana, ja sen tdhden mallin hyddyntamisti
liséttiin itsemédrddmisteoriaan liittyvien asioiden ohella. Itsemidrddmisteoriaa pystyimme
hyodyntimdan  monipuolisesti  litkuntaopoiluun.  Arvo-  ja  hyviksyntdpohjaista
lahestymistapaa jouduimme soveltamaan liikuntaopoiluun, silli se oli ldhtokohtaisesti
suunniteltu enemmaén aikuisille asiakkaille sisdltden paljon keskusteluja ja kirjallisia tehtdvié.
Huomasimme, etti liian keskustelupainotteiset tapaamiset eivét toimi nuorelle kohderyhmaille.
Sen sijaan keskustelut osana fyysistd toimintaa tukivat liikuntakdyttdytymisen muutosta
loistavasti. Muutosta varten nuori tarvitsee liikunnan hyddyllisen tunteen kehossa, litkunnan
tuoman ilon mielessd ja kaipaa rehellistd tdménhetkisen syytd litkkumiselle. Meilld oli
ohjaajina hieman erilaiset nikemykset keskusteluiden ja fyysisen toiminnan osuuksista
tapaamisissa. Natalia ajatteli enemmin hyvén mielen kokemuksia, Elisa painotti niiden lisdksi
keskustelujen merkitystd. Yritimme soveltaa nditd molempia mukaan riittdvésti ja oikeassa

suhteessa, ja lopputulos tuntui olevan useimpien osallistujien kohdalla onnistunut.
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Jélkeenpdin pohdimme, olisiko liikunnallisten tavoitteiden lisdksi psykologisten tavoitteiden
konkreettinen muodostaminen ollut hyodyllistd, vaikka sellainen olisi varmasti ollut
ylédkouluikiiselle haasteellista. Olemme myds pohtineet, olisivatko ne kolme litkuntaopoilun
vihemmaén hyodylliseksi kokeneet osallistujat kokeneet litkuntaopoilun hyddyllisemmaéksi,
jos he olisivat olleet mukana useammalla sellaisella tapaamisella, jolla painotettiin
keskustelua.  Natalia ei riittdvdsti paneutunut ndiden kolmen tytén kanssa
motivaatiokeskusteluihin sulkapallotapaamisella, silli he eivit silloin jaksaneet keskittyd
kovin psykologisiin keskusteluihin. Tyt6t eivdt myodskddn saapuneet paikalle sille
kuntosalikerralle, jolle Elisa oli suunnitellut litkuntamotivaatiokédsitteen avaamista. Toisaalta
jo useammalle tapaamiskerralle osallistuminen olisi todenndkdisesti lisdnnyt kokemusta
litkuntaopoilun hyo6dyllisyydestd. Edelleen samat kolme tytt6d olivat poissa viimeiseltd
litkuntatapaamiselta, jolla kasittelimme tunteita, vilttimis- ja hallintatrategioita sekd sitéd
kautta “esteiden kanssa liikkumista”. Pohdimme myo0s, ettdi ndmi tytot eivédt saaneet
esimerkiksi laskettelutapaamisella samassa médrin tekniikkaopetusta kuin toiset nelja tyttod ja
siten oppimisen ja pitevyyden kokemuksia, vaikka autonomia ja vertaisryhméssa liikkuminen
toteutuivatkin. He eivdt mydskdén paisseet viimeiselle tapaamiskerralle, jolla toteutui heisti
yhden toive salibandysta, joten toivelajikin jdi toteutumatta. Liikuntapdivékirjasta
huomasimme, ettd autonomian kokemus ja myodnteinen kokemus ulkoliikunnasta oli

innostanut kaksi osallistujaa uudelleen laskettelureissulle.

Resurssipulamme esti meitd tutustumasta Linneaan riittdvasti, mikd vaikutti litkuntaopoilun
osittaiseen epdonnistumiseen erityisesti hidnen kohdallaan. Linnea ei myoskddn saapunut
kaikkiin tapaamisiin eikd vastannut osaan kyselylomakkeista kattavasti. Han perusteli titi
henkildkohtaisilla kiireilld ja syilld, jotka ymmérsimme kylld hyvin. Néin ollen hén ei saanut
yhtd paljon litkuntakertoja kuin muut. Koska emme tunteneet hidntd kunnolla, emme keksineet
heti keinoja, miten voisimme kannustaa ja ohjata hénti. Tdma tuli esille hdnen loppukyselyssi

esittdmassiin toiveessa, ettd kannustusta olisi saanut olla enemmaén.

Taulukkoon 3 on koottu pedagogisia toimenpiteitd, joita kayttdmilld vastaavanlaisen

litkuntaopoilun ohjaaja voi edistdd psykologisten perustarpeiden toteuttamista. Kdytimme itse
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nditd pedagogisia keinoja ja lisisimme havaintojemme perusteella muitakin keinoja listaan.
Néitd toimenpiteitd on listattu tarkemmin kunkin perustarpeen osalta seuraavien

kappaleotsikoiden alle: autonomia, pitevyyden tunne ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne.
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TAULUKKO 3. Hyviksi todettuja pedagogisia toimenpiteitd nuorten vapaa-ajan

litkunnallistamiseksi ryhmiteltynd itsemddradamisteorian (Deci & Ryan 2000) mukaisiin

psykologisten tarpeiden luokkiin (autonomia, pitevyyden tunne ja sosiaalinen

yhteenkuuluvuus)

Toimenpide

Omien arvojen pohjalta toimiminen

Henkilokohtaisen tavoitteen asettaminen:

riittdvan helppo, realistinen ja arkielimédn huomioiva tavoite
Vapaaehtoisuus osallistumisessa

Riittévisti tapaamisia

Yhteissuunnittelu (nuoren ndkdkulma litkuntakavereiden,
vanhempien ja liikkuntaopon ndkékulman liséksi)

Oman kiinnostuksen etsiminen

Vilipalautekysely ja suunnan tarkistaminen

Lahiympériston hyodyntdminen

Alueen liikuntayritykset ja koulut mukaan toteuttamaan
osallistujien toiveet

Ohjaus omatoimiseen harrastusvaihtoehtojen etsimiseen,
kokeilemiseen ja yhteydenottoihin

Kipujen ja vaivojen huomioiminen (kehonhallintaharjoitteiden
opettaminen ja niiden merkityksen ymmaértdminen)
Eldytymisharjoitukset

Henkilokohtaiset tapaamiset ja liikuntakerrat litkuntaopon kanssa

ryhmétapaamisten lisdksi

Toiminnan eriyttiminen ryhmissd
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Toteutuva tarve

Autonomia

Patevyyden tunne



Paljon kannustavaa palautetta kehon sopivuudesta ja motoristen
taitojen riittdvyydestd kyseiseen litkuntamuotoon

Opettajan oma esimerkki tai muu esimerkki siitd, ettd ulkondko

ei kerro hyvéksyttivistd kehosta, vaan tunne kehon sisélld
Aloittaminen helposta ja eteneminen taitojen kehittymisen mukaan
taitojen yldrajalle

Ammattitaitoinen opettaja / ohjaaja

Nuoren potentiaalin ndkeminen, yllattdvéd onnistuminen antaa parhaan
patevyyden kokemuksen — itsevarmuus ja pois vertailusta

“En ole litkunnallinen tyyppi” -oletuksen poistaminen

Nuorten arvostaminen ja hyviksyminen omanlaisenaan

Keskustelut esimerkiksi hyviksymisstrategia ja “vahvuuteni liikkkujana”
Esteiden ja ongelmien ratkaiseminen ja poistaminen

Kokeilemisen ja epdonnistumisen sallivan ilmapiirin luominen
Osallistujan asenteiden rohkaiseminen: “Uutta lajia aloittaessa keskity
tahtoon ja asenteeseen, dld taitoihin.”

Ohjaajan erityisosaamisen hyddyntdminen lajivalinnoissa mahdollistaa

paremmin patevyyden kokemuksien luomisen

Riittédvin pieni osallistujamadra Sosiaalinen yhteenkuuluvuus
Ajan kdyttdiminen ilmapiirin luomiseen

Vertaisryhmén luominen

Riittdvisti omaa aikaa ohjatun ajan liséksi

Perhe mukaan, jos mahdollista

Tutustuminen henkilokohtaisesti, kuulumisten vaihtaminen, avoimuus

Turvallisuuden tunne: ohjaajan kiinnostus ja vilittiminen sekd kuuntelu.

Toiminta osallistujien toiveiden mukaisesti, tutustuminen, parien vaihdot,

avoimuus ja salassapito oikeassa suhteessa, tunteiden salliminen,

tasapuolinen huomiointi

Sosiaalisten suhteiden merkitys ja huomioiminen, mahdollisuus kaverin
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tulla mukaan litkuntaopoiluun

Lammin, vilittdva ja kuunteleva ohjaaja: kaksi korvaa ja yksi suu
Osallistujien ainutlaatuisuus, erilaisuus ja luonteenpiirteet
Rekrytoinnissa ja haastetilanteissa kohtaamisen térkeys
Sitouttaminen virittdytymalld seuraavaan kertaan, tapaamisista

muistuttaminen ja poissaolosta ilmoittaminen

Autonomia. Autonomia on avainasemassa itsemadrddamisteoriassa, silli koetun autonomian
miird ratkaisee, muodostuuko motivaatio sisdiseksi vai ulkoiseksi (Deci & Ryan 2000).
Liukkonen ja Jaakkola (2015) kehottavat juuri henkil6kohtaisten tavoitteiden ja itsensd
kehittdmisen sekd autonomian painottamista erityisesti  yldasteikdisilld  tytdilla.
Liikuntaopoiluun osallistuminen oli ldhtdkohtaisesti tyttdjen oma valinta ja heilld oli myds
vapaus keskeyttdd tutkimuksessa mukanaolo milloin vain. Liikuntaopoilu toteutettiin
yhteissuunnitteluna tyttdjen toiveet ja tavoitteet hyvin huomioiden. Tapaamisten aikana ja
puhelimella tapaamisten vélilld kdydyissd keskusteluissa, vélipalautteessa ja kirjoittamisen

kautta tavoitteisiin ja toiveisiin palattiin toistuvasti, jotta suunta pysyisi oikeana.

Vihin liikkuvien tyttdjen ja poikien mielestd koululiikunta ei ole innostavaa, mikéd johtuu
mahdollisesti siitd, ettd yleiset tavoitteet koululiikunnassa ovat heille liian korkeita, eikd
opettaja pysty huomioimaan yksilditd riittdvisti, jolloin muodostuu vélinpitdméttomyyttd
liikuntaa kohtaan (Aireld 2012, 204-207). Henkilokohtaisten tavoitteiden asettaminen, niihin
pyrkiminen ja oman osaamisen huomaaminen voisivat olla inaktiivisilla ratkaisevaa
ensinndkin autonomian ja seuraavaksi pdtevyyden kokemusten kannalta (Hirvensalo ym.
2015). Henkilokohtaisten tavoitteiden mukainen toiminta oli liikuntaopoilun 1dhtdkohta.
Kolmannella tapaamiskerralla kirjasimme liikuntatavoitteen kevéélle. Tavoitteen tuli olla
tarpeeksi yksinkertainen, saavutettavissa ja rehellisesti omien kiinnostuksenkohteiden
mukainen. Huomiota tulisi kiinnittdd myds siihen, ettd olosuhteet mahdollistavat sen
toteutumisen. Tdhdn tavoitteeseen sekd alkukyselylomakkeessa mainittuun tavoitteeseen

viitattiin aina tapaamiskertojen keskusteluissa ja ndiden mukaisia toteutuksia pyrittiin
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jarjestdimddn. Vilitarkistuslomakkeen kautta havaitsimme kuitenkin, ettd suunnitelman ja
toteutuksen vililld on valtava askel. “Tytot asettavat realistisia toiveita, mutta niiden
saaminen kdytdnnon toiminnaksi vaatii paljon. Kuinka saada Janni harrastamaan
toivomaansa sdhlyd, jos aiempaa kokemusta on vihdn, sitoutuminen on heikohkoa ja jos
ryhmdssd on poikia, se on hdnelle Idhes poissuljettu vaihtoehto (sekaryhmd
sulkapallokerralla ei miellyttinyt).” (TUP) Hénen tavoitteessaan toteutui yksinkertaisuus ja
oma kiinnostus, mutta olosuhteet eivdt mahdollistaneet realistista toteutusta. Toisaalta
monella olivat ndma tavoitteet sdilyneet edelleen loppukyselyssd kysytyssd “miten arvioit
litkkumisesi muuttuvan litkuntaopoilun vuoksi jatkossa” -kysymyksessd. Arviot olivat pienid
edistyksid aiempaan liikkumiseen verrattuna: “Jatkan ainakin salilla kdymistd.” (Viivi).
Krista oli litkuntaopoilun alussa asettanut tavoitteekseen “ainakin kerran viikossa ulkoilua ja
hankin salikortin ldhiaikoina, niin salilla ainakin 1-2 kertaa” ja arvioi loppukyselyssa
litkkkumisensa jatkuvan seuraavasti: “Pyrin ainakin tekemdidn jotain vapaaehtoista liikuntaa
pari kertaa viikossa. - - Tykkddn varsinkin ulkoilla nykyddn enemmdn.” Surullista oli, etti
kaikkien, kuten Jannin, toive “jonkun kivan harrastuksen loytymisestd, mitd on pari kertaa

viikossa” ei toteutunut liikuntaopoilun aikana.

Harinen ja Rannikko (2013) toteavat, ettd omaehtoisen litkunnan tukeminen tulisi olla luovaa
ja kannustavaa. Haasteena onkin, kuinka omaehtoista liikuntaa voisi tukea, tekemittd siitd
aikuisten ohjaamaa ja rajaamaa. Ideaalitilanteessa omachtoinen liikunta toteutuu itse
asetettujen haasteiden ja tavoitteiden kautta (Salminen 2016, 17). Kolmen tytdn tulematta
jattaminen yhdelle kuntosalikerralle saikin meidédt pohtimaan, olivatko tytdt menetténeet
luottamuksensa litkuntaopoihin ja liitkuntaopoilun ldhtokohtien toteutumiseen. “Onko niin,
ettd he eivit endd koe, ettd litkuntaopoilua tehdddn yhteisend projektina vaan he kokevat sen
liian auktoriteettiohjattuna, velvollisuutena ja omia tarpeita liian vihdn edistdvind ja jopa
ehkd liian kaukana heistd itsestddn.” (Elisa) “Vai tuntuiko litkuntaopoilu liian kaukaiselta ja

turhalta, kun ei heti alusta pddssyt sithen kunnolla kiinni ja siksi ei jaksanut tulla.” (Natalia)

Tytot saivat itse ehdottaa toiveitaan liikuntakerroille. Itse ohjasimme heitd valitsemaan

toiveita mahdollisimman eri ympdéristdistd. Olimme toiveiden mukaisesti yhteydessd
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kaupungin ja yksityisten yritysten jdrjestimiin tahoihin 10ytddksemme erilaisia
litkuntaharrastusmahdollisuuksia tytt6jen ldhialueelta tai nuorille sopivista liitkuntaryhmista.
Saimme kaikki kokeilut ilmaiseksi ja samalla opetimme tyttdjd ottamaan oma-aloitteisesti
selvdd tarjolla olevista vaihtoehdoista. Tytot kertoivat tulleensa mielelldén tapaamisiin ja
“harmitti jos en pddssyt johonkin kokeiluun / ehdotukseen.” (Kreetta) Loppukyselyssd tytot
kertoivat, ettd tapaamiskertoja olisi toivottu enemmin. Toiveina esitettiin itsepuolustuslajin ja
tenniksen kokeilua, henkilokohtaisia keskusteluja “vaikka kerran” tai “pari kertaa vaikka
:)”, henkilokohtaisia liikuntakertoja liikuntaopon kanssa, enemmén tapaamisia ja lisdd tukea
litkuntamotivaation kasvattamiseen. Kaksi vahemmaén liikuntaopoilusta hy6tynyttd ei osannut

toivoa mitéén lisdd siitdkdin huolimatta, ettd eivét olleet kokeilusta hyotyneet.

Autonomian kokemuksen tarjoaminen epdonnistui Linnean kohdalla, silli hén ei tehnytt
itselleen riittdvian konkreettisesti tavoitteita tullessaan mukaan vasta tutkimuksen puolessa
viélissd. Kun saimme hénelti joitakin kirjallisia toiveita, pyrimme sopimaan hinen toivomiaan
litkuntatapaamisia sulkapallotreeneihin, kuntosalille ja sirkussalille telinevoimistelutaitoja
harjoitellaksemme. Kuitenkin sulkapalloa lukuun ottamatta hénen toiveensa jdivét
toteuttamatta, silld usein aikataulut eivét sopineet hénelle koulutéiden aiheuttaman kiireen ja
hoidettavien asioiden vuoksi. Yhteen sovittuun tapaamiseen hdn unohti tulla. Sitten olikin
endd jdljelld loppukyselyn tdyttdiminen. Viimeisessd tapaamisessa kannustin hintd ja muita
tyttdjd varaamaan kaupungin liikunnanohjaajalta ajan, jotta he voisivat jatkaa litkkumisen
muutosprosessia asiantuntijan avustuksella. Hén ei kuitenkaan silld hetkelld halunnut varata

aikaa, vaan aikoi miettid asiaa.

Tytot kirjasivat itse syyt ja esteet, mutta emme muistaneet huomioida riittdvasti joidenkin
tyttdjen kipuihin liittyvid esteitd. Joillakin tytoistd kivut olivat loppuneet “itsestdan”
litkuntaopoilun aikana ja osalla ne sdilyivdt yhéd esteend. Osan kohdalla kipujen huomiointia
tapahtui puheen tasolla, mutta toiminta tai kipuun keskittyminen jdi vain osaksi varsinaista
toimintaa. “Viivin tapauksessa tuli esille myds hdnen polviongelmansa. Sanoin ettd sitd
varten hdnen kannattaisi vahvistaa reiden lihaksia. Lupasin ndyttdd hdnelle salilla sitd varten

liikkeitd. ” (Elisa) Liikkeiden ndyttdminen salilla jdi sopivan laitteen maininnan tasolle. Emme
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todennikoisesti osanneet kohdata kipujen ja vaivojen aiheuttamaa estettd silld tasolla, milld
olisi todennékdisesti ollut tarvetta. Liikuntaopoilun jo péétyttyd, luimme Aki Hintsan
nidkemyksen jalkavaivoista: “Keskivartalon lihakset ovat tirkeitd my0s raajojen toiminnalle.
Ne ovat sidekudoksisten kalvojen kautta yhteydesséd raajojen lihaksiin. — — Juoksijan vaivat
ovat usein yhteydessd keskivartalon lihasten tuen pettimiseen. — — Jos voima pettda
keskivartalosta, se johtaa kompensoimiseen lonkalla, polvella tai jalkaterdlld. Kyseessd oleva
nivel tai lihas kipeytyy, mutta ongelman taustalla on keskivartalon lihasten pettiminen.”
(Saari 2015, 188.) Tdma jii mieleemme ja uskomme, ettd tulevaisuudessa osaamme toteuttaa
hénen neuvoaan jalkavaivojen parantamiseksi kiinnittdmalld huomiota keskivartalon lihasten

ja hallinnan vahvistamiseen.

Eldytymisharjoitus tuntui toimivan erittdin hyvin yldasteikdisten tyttdjen kanssa.
Harmittamaan jdi, ettei mydhemmissd tutkimuksen vaiheissa tehty ensimmadiselld
litkuntakerralla toteutetun rentoutus- ja haaveiluharjoituksen mukaisia asioita enemman.
Ensimméiselld kerralla pyrittiin saamaan positiivista eldytymisti ja tunnetta kehoon siitd, etti
ensimmadinen askel kohti parempaa hyvinvointia on otettu. Ensimmadiselld kuntosalikerralla
eldytymistd kaytettiin kahdesti. Tytot eivdt osanneet kunnolla kuvata, millaista apua
tarvitsisivat, mutta kun heitd kehotettiin kuvittelemaan, miten he saapuvat kuntosalille, mita
he todenndkdisesti ensimmaiseksi miettivit, mihin voisivat tarvita apua. Tdmaén jélkeen heilld
tuli heti mieleen apua vaativia asioita. Keskustelussa tytot saivat hetken miettid, mitd
harrastaisivat, jos mikdén aiempi harrastaminen tai nykyinen tilanne ei rajoittaisi toimintaa.
Témi harjoitus paljasti, minkd tyyppisestd liikunnasta tytot mahdollisesti pitdvit. Kreetta
nimittdin oli jo aiemmin maininnut halustaan kokeilla kuntonyrkkeilyd ja mainitsi téssd
harjoituksessa, ettd hdn haluaisi tehdd jotain taistelu- tai puolustuslajia. Edelleen
loppukyselyssd hén mainitsi, mitd olisi toivonut liikuntaopoilulta enemmaén: “unohdin aina
kysyd itsepuolustuslajin kokeilusta.” Viivi oli aina haaveillut cheerleadingin harrastamisesta,
mutta ei ollut tiennyt sen olevan mahdollista. Krista harrastaisi yleisurheilua, jos kaikki olisi
mahdollista. Linnea, Janni ja Pauliina ei keksinyt oikein mitddn tdhdn. Aikaakin kdytimme

litan vdhin unelmien miettimiseen.
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Loppupalautteessa tuli esille, ettd osa olisi halunnut henkil6kohtaisia liitkuntatapaamisia ja
keskusteluita yhteisten tapaamisten lisdksi. Olimme suunnitelleet aluksi pitivimme vain
henkildkohtaisia liikkuntatapaamisia ja keskusteluja. Tyttojen liikuntalajitoiveet olivat hieman
samansuuntaisia ja jokaisella oli kavereita osallistujaryhmisséd ja he vastasivat yksilollisesti
ryhmaésséd liikkumisen olevan hyvd ratkaisu. Sen tdhden padddyimme litkkumaan péédosin
yhdessd ja huomioimaan henkilokohtaisuuden menemélld kohti omia tavoitteita
kyselylomakkeiden ja henkilokohtaisesti suunnattujen kysymysten avulla. Kun tutkimus

saatiin hyvin alkuun, niin harmitti jattaé tytot loppukyselyn jélkeen “oman onnensa nojaan”.

Pdtevyyden kokemukset. Nuorten tidrkeimpid liikuntaan kannustava tekijd positiivisten
litkkuntakokemusten lisdksi on koettu liikunnallinen pitevyys (Laakso ym. 2006, 10:
Tammelin 2008, 47), joka kasittdd kokemuksen omasta kehosta, kunnosta ja liikuntataidoista
(Deci & Ryan 1985). Huomattava osa liikunnan esteistd nuorilla liittyy koetun litkunnallisen
pitevyyden puutteeseen. (Hirvensalo ym. 2015.) Positiiviset, liikkujasta itsestdin nousevat
onnistumisen kokemukset ovat tarkeitd patevyyden kokemusten kannalta. Opettaja voi toimia
peilind ja kannustajana nuorelle auttaakseen tdtd tunnistamaan onnistumisiaan.
Osaamattomuus (Pietild 2015, 5) on monesti yhteydessd pelkoon ja siten hidastaa tai estéa
asiaan tarttumisen, tdssd tapauksessa liikunnan toteuttamisen. Nidin oli litkuntaopoiluun
osallistuneiden kohdalla esimerkiksi laskettelussa ja tanssissa. Kun oma keho, kunto tai
litkuntataidot (LIITU 2015, 42—44) koetaan vajaiksi tietyn toiminnan suorittamiseen, tarvitaan
rohkaisevaa vertaistukea, potentiaalin huomaavaa ihmistd tai ammattitaitoista opettajaa
padsemain esteen yli. Taitava opettaja pystyy ndkeméén lapsen potentiaalin (Pesonen 2016)
ja sitd kautta antamaan oppilaalle tehtévin, johon hén ei ehki usko pystyvénsid, mutta opettaja
tietdd hdanen mahdollisuutensa ja saa ndin aikaan pystyvyyden kokemuksen. Parhaimmillaan
yksittdinen onnistumisen kokemus saa aikaan siirtovaikutuksen ja “en ole liikunnallinen
tyyppi” alkaa vaihtua litkuntamyonteisyydeksi. Pesosen (2016) viittaamasta taitavasta
opettajasta meilld on itsellimmekin kokemuksia esimerkiksi uintitunnista, jolla opettaja niki
pelon ja jénnityksen taakse ja uskoi potentiaaliimme ja sai aikaan onnistumisia jo

luovutettujen temppujen onnistumisesta.
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Linnean osalta itsemddradmisteorian toteutuminen oli haastavaa. Hén koki ilmeisesti saavansa
autonomian kokemuksia (osallistui vapaasta tahdostaan tutkimukseen ja vastasi tulleensa
kuulluksi tutkimuksen ajan) riittdvasti, mutta pitevyyden kokemuksia emme hénelle ehtineet
paljoa tarjota. Hén osallistui litkuntaopoiluun vasta puolessa vilisséd ja tapaamiset jdivit vain
laskettelu- ja sulkapallotapaamisiin seké loppukyselyn tdyttdmiseen. Tapaamisten vilissd oli
vaikeaa saada héneen yhteyttd puhelimitse ja hédnelld oli sanomansa mukaan paineita myds

koulunkdynnist, ettei jéisi luokalle.

Myonteisid kokemuksia omasta kehosta painotettiin viimeisen tapaamisen yhteydessd
viittaamalla edellisen kerran tapaamiseen. Tarve kehonkuvan hyviksymisestd nousi yhden
osallistujan Kkirjoittaessa uudeksi litkunnalliseksi motiivikseen laihtumisen. “Yksi tytoistd
kirjoitti palautelomakkeelle uudeksi liikkumismotivaatiokseen tulleen laihduttaminen. Natalia
tarttui varovaisen huomioivasti tdhdn kommenttiin: Hdn pyysi muistelemaan maanantaina
tehtyd korvapuustiharjoitusta, jossa pyrittiin pddstimddn irti vilttelystrategiasta. Natalia
muistutti, ettd teilld kenellikddn ei ole painon kanssa ongelmia, olette tuollaisia
“pikkutyttojd”, ettd teiddin ei tarvitse huolestua syomisestd tai painosta. Tdlld hédn rohkaisi
kyseistd tyttod, ettd hdnkin saa kokea olevansa hyvdssd kunnossa ja mieluummin suunnata
energiat litkkumisen iloon, ei painonpudotukseen.” (Elisa) Muita myonteiseen kehonkuvaan
kannustavia asioita nostimme esille laskettelu- ja kuntosalitapaamisissa. Monesti
kehonkuvaan liittyvit palautteet jadvat liikunnallisten taitojen varjoon, joten niiden osuutta
voisi korostaa. Laskettelutapaamisen palautteessa annoimme tytoille palautetta siitd, ettd
heididn kehonsa tdytyy olla hyvéssd kunnossa, kun se pystyy késittelemdin noin mainiosti
raskaita laskuvélineitd. Motoristen perustaitojen omaamista korostettiin, silld tytdt pystyivét
nopeasti oppimaan laskutaitoja, vaikka osa heisté ei ollut lasketellut vuosiin. Kuntosalitunnilla
taas korostettiin heidén jo pystyvéin kisittelemddn niin isoja painoja, ettd se kertoo heiddn
hyvéstd kehon kunnostaan. Niilld palautteilla pyrimme myds vahvistamaan heiddn
késitystddn “litkunnallisena tyyppind”, joka usein on yksi suurimmista fyysiseen olemukseen
liittyvistd esteistd (Paloméki & Heikinaro-Johansson 2010; Nupponen ym. 1991, 50-54, 114),
erityisesti inaktiivisten nuorten keskuudessa. LIITU-tutkimuksessa (2015) véhiten liikkuvista

tytoistd noin kaksi kolmasosaa ilmoitti esteeksi, ettei ollut liikkunnallinen tyyppi (Hirvensalo
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ym. 2015). Uudessa opetussuunnitelmassa (OPS 2014) ja siten tulevassa opetuksessa
painotetaan erityisesti suhtautumista omaan kehoon ja pitevyyden kokemuksia. Myos

arviointia suunnataan tukemaan myonteisen minédkésityksen vahvistumista. (OPS 2014, 435.)

Kun omat kyvyt ndyttdvét olevan riittdvilld tasolla ja sen myotd suoritukset onnistuvat,
pitevyyden kokemukset lisdéntyvit (Yli-Piipari 2011). “Tytot olivat hyvin mielissddn
annetusta palautteesta ja kehuista edelliselti tapaamiselta. Heitd hymyilytti ja he sanoivat,
ettd sielld oli kylld todella hauskaa. Kertomalla, ettd heilld tdytyy olla hyvit motoriset
perustaidot, jotta laskettelu kehittyy nopeasti, pyrin vahvistamaan heiddn kdsitystddn
itsestddn hyvdit perustaidot omaavina liikkujina.” (Elisa) Péarjddminen koululiikunnassa ja
usko omien kykyjen riittdvyyteen ovat yhteydessd omatoimiseen liikunnallisuuteen.
Liikuntatunnilla opettajan tulisi 16ytdd jokaiselle oppilaalle sopivan tasoinen haaste, jotta
onnistumiset ja sitd kautta patevyyden kokemukset syntyisivét. (Yli-Piipari 2011) Jos edelld
mainitut kokemukset jdédvit litkuntatunnilla kokematta, litkuntaopoilussa energiaa suunnattiin
nimenomaan sopivan tasoisiin haasteisiin, onnistumisten korostamiseen, omien kykyjen
tiedostamiseen ja oman potentiaalin havaitsemiseen. “Kannustus oli motivoivaa ja tuli
monesti hyvd fiilis, kun kuuli ohjaajien olevan ylpeitd meistd.” “Kannustivat hyvin ja antoivat
rakentavaa palautetta, kannustusta tuli melkeimpd jokaisessa lajissa ja aina sai hyodyllistd
palautetta.” Monen osallistujan kokemus oli selvdsti my0s se, ettd he uskoivat entistd
enemmadn omiin mahdollisuuksinsa osallistua uusiin lajeihin. Yli-Piiparin (2011) maininta,
“pérjddminen (koulu)liikunnassa ja usko omien kykyjen riittdvyyteen ovat yhteydessa
omatoimiseen liitkunnallisuuteen”, niyttdisi toteutuvan liikuntaopoilun avustuksella.
“Uskallan lihted paremmin kokeilemaan tdysin uusia lajeja — — uskalluksen kokeilla uusia
lajeja myotd myos ohjattu liikunta varmasti kasvaa.” (Kaisla) “Olen aktiivisempi “vieraissa’

lajeissa.” (Pauliina)

Patevyyden ja kyvykkyyden kokemuksia on vaikea saada ilman ammattitaitoista opettajaa tai
sellaista ilmapiirid, jossa omien rajojen ylittdminen tuntuu mahdolliselta (ks. Syvéoja ym.
2012, 26). Myos liikuntaopoiluun osallistuneet kokivat ammattitaidon merkityksellisend

luottamuksen kannalta ja pitevyyden kokemuksia vahvistavien vinkkien ja neuvojen osalta.
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“Kiva ettd ammattitaitoa oli niin monen lajin kohdalla, tuli luottavainen fiilis.” “Tiesiviit
paljon eri lajeista, joita kokeiltiin ja osasivat neuvoa hyvin.” Ammattitaidon merkitys tuli
selkeimmin esille laskettelutapaamisella. Natalian hiihdonopettajan koulutus ja useamman
vuoden hiihtokoulun opettajana toimiminen mahdollistivat erinomaisen alkeistasolta etenevin
opetuksen, jossa hidn osasi huomioida my0s osallistujien pelon ja jannityksen.
Lasketteludemosta osallistujille oli jdényt mieleen erityisesti oppimisen kokemus. “Opin suht
nopeasti sithen ndhden, ettd se oli eka kerta.” (Krista) “Oli hauskaa ja opin hyvin ekaksi
kerraksi.” (Viivi) My0s akrojoogatapaamisesta mainittiin oppiminen: “oppiminen oli kivaa.”
(Kreetta) “Palkitsevinta oli varmaan se, ettd alun epdtoivoisten yritysten jilkeen kehittymistdi

’

tuli lopulta nopeasti ja tytot pddsivdit lentokoneasentoon ja siitd jo osittain linnunpesdcdn.’

(Elisa)

Lyyran ym. (2015) mainitsema opettajien haastava tehtdvé seké liikunnanopetuksen yleisten
tavoitteiden toteuttamisessa, ettd jokaisen henkilokohtaisessa huomioimisessa poistui
litkuntaopoilussa, kun ei tarvinnut pyrkid yleisten tavoitteiden saavuttamiseen vaan resursseja
kéaytettiin litkkuntaopoiluun osallistuvan inaktiivisen nuoren kohtaamiseen ja héinen
tarpeisiinsa. Henkilokohtaisesta huomiosta osallistujat mainitsivat seuraavasti: “olitte hyvid

kuuntelemaan ja huomioimaan toisten tunteet” ja “‘ymmdrsitte meitd”.

Yksilollisten tarpeiden huomioiminen ja vahvuuksien sekd kehittymistarpeiden tukeminen
edistidvit patevyyden ja vahvuuksien kokemisen saavuttamista (Hirvensalo & Huovinen
2016). Omien vahvuuksien ja yksilollisyyden kokemusta korostimme ““vahvuuteni liikkujana”
-harjoituksella. Télla haluttiin saada osallistujat pohtimaan oman toiminnan vahvuuksia ja sitd
kautta miettimiin, millaiseen liikuntaharrastamiseen omat vahvuudet parhaiten sopivat. Kun
on selvilld, kuka on ja millainen on (tdssé tapauksessa litkkujana), on oman, téssi tapauksessa
litkuntakédyttaytymisen hallitseminen helpompaa ja motivaation alkuldhde 16ytyy itsestd (Saari
2015, 85.). Itsevarmuus poistaa vertailua. Yksi osallistujista olikin kokenut, ettd
litkuntaopoilun alussa mainittu este “paineet paremmuudesta” oli hieman vdhentynyt, mutta
sitd oli “edelleen vidhdan” (Kaisla). Vertailua pyrimme myds madaltamaan useissa

keskusteluissa, joissa pyysimme heitd muuttamaan ajatusta niin, ettd toiset liikkkujat ovat vain
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mielissdédn, jos mahdollisimman moni innostuu samasta lajista kuin he, siitdkin huolimatta,
ettd joku ei osaa yhtd paljon kuin he itse. Korostimme myds sité, ettd kukaan ei osaa heti
aluksi, jokaisen on harjoiteltava, jokainen on joskus ollut huonompi. On inhimillisté, ettei heti

6

osaa lajia, jota on véhdn harjoitellut. erroimme tytéille omakohtaisia kokemuksia
litkuntahistoriastamme, kun olimme aloittaneet uuden lajin jo lajia harrastaneiden kavereiden
kannustuksella. Kokeneempien kavereiden mukaan ldhtemisessd rohkaisimme itsedmme silld,
ettd kukaan ei oleta toisen ihmisen olevan valmiiksi taitava liikkuja, jos aloittaa lajin uutena,
ja ettd kokeneempien seurassa oppii nopeampaa heidin mallisuorituksistaan ja ohjeistaan
kuin yksin harjoittelemalla. Oma asenne, tahto kehittyd ja kiitos kavereille luovat
vhteenkuuluvuutta, eikd se, ettd olisi valmiiksi samalla taitotasolla kyseisessd litkuntalajissa.”
(Natalia) Edelleen runsas monipuolinen, kannustava ja ohjaava palaute henkil6kohtaisesti
annettuna tukee mindkédsityksen paranemista henkilokohtaisena prosessina vailla vertailua
toisiin (Hirvensalo & Huovinen 2016). Téssd asiassa meilld on vield parannettavaa, silld

kannustusta olimme onnistuneet antamaan vaihtelevasti. Osa koki, ettd siind oli onnistuttu,

osan mielestd aika hyvin ja yksi koki sen onnistuneen melko huonosti.

Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne. Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tarpeella tarkoitetaan
sitd, ettd yksilo tarvitsee ldheisyyden, yhteenkuuluvuuden ja turvallisuuden tunnetta. Silld
tarkoitetaan my0s luontaista tarvetta kuulua ryhméén, olla hyvéksytty ja saada onnistumisen
kokemuksia ryhmdssd toimiessaan (Deci & Ryan 2000). Liikuntaopoilussa pieni méadrd
osallistujia mahdollisti resurssien kédyttdmisen ilmapiirin luomiseen ja yksilolliseen
huomioimiseen (Hirvensalo ym. 2015) paremmin kuin yleisopetuksessa. “Kaikki viisi
vdlipalautteeseen vastannutta pitivit ryhmdd turvallisen tuntuisena ja mukavana ja
ryhmdldisten kanssa voisi tulevaisuudessakin jatkaa harrastamista.” (TUP) Ryhméin
turvallisuuden lisédksi opettajan on hyvd huomioida turvallisuuden tunne myds
parityoskentelyssd. “Tytot olivat pareittain, ja tdlldkin kerralla Viivi ja Kreetta pddtyivit
pariksi. Sindnsd asia on ok, mutta on ylldttivdd, miten paljon vaikuttaa se, ettd Kaisla ja
Krista eivit tunne toisiaan niin henkilékohtaisesti, joten heiddn luottamuksensa toisiinsa ei
ole niin syvdd. Natalia hoksasi heti aluksi sanoa, ettd vaihdellaan vililld pareja, mutta

valitettavasti se lopulta unohtui meiltd molemmilta.” (TUP) Jos osallistujat tutustuvat
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ryhmaéssé toisiinsa ja olo on turvallinen, silloin he uskaltavat osallistua toimintaan aktiivisesti.
Omana itsend oleminen avoimesti, tunteiden ja tarpeiden ilmaiseminen sekd arvostetuksi
tulemisen tunne luovat tasa-arvoista ilmapiirid ja kannustavat yrittdmédn. (Lintunen 2013.)
Vaikka pyrimmekin panostamaan ryhméytymiseen, olisimme voineet yleiseen ilmapiiriin

panostamisen lisdksi enemmaén panostaa ryhmaéldisten tutustumiseen keskendén.

Omatoimisuus ja omaehtoisuus korostuvat nuoren litkkumisessa, silld nuori haluaa irrottautua
auktoriteeteista ja kokeilla rajojaan. Vertaisryhmien kanssa litkkuminen on usein toimivin
ratkaisu. (Heinonen ym. 2008, 28.) Laskettelutapaamisella tuli selkeésti esille tarve irrottautua
auktoriteeteista ja olla omillaan. Kolmelle enemmén laskeneelle tarjottiin mahdollisuutta
tekniikkavinkkeihin. Koska he eivdt halunneet niitd, annoimme heidén laskea vapaasti.
Kuitenkin omaa aikaa toivottiin vield enemmén: “QOisi voinu olla enemmdn aikaa
laskettelussa. Ja omaa aikaa.” (Linnea) Vertaisryhmdn kanssa liikkuminen ndytti olevan

muutenkin kaikille osallistujille mieluista. “Oli kivaa pelata pienelld porukalla.” (Krista)

Merkittdvimpid liikkuntaan sosiaalistajia lapsen ja nuoren eldméssd ovat koti ja koulu.
Murrosikdén tultaessa vanhempien rooli vdhenee ja ystdvien sekd vertaisten vaikutus
litkuntakdyttdytymiseen puolestaan kasvaa. (Sallis, Prochaska & Taylor 2000.) Itsensd
kehittdminen ja onnistumisen kokemukset sekd sosiaaliset syyt ovat my6s motivoivia tekijoita
nuorilla ja nuorilla aikuisilla (Myllyniemi & Berg 2013, 73-74). Liikuntaopoiluun
osallistuneet tytot mainitsivat sosiaalisesta merkityksestd litkuntakerroilla. “Tunnilla oli
hauskaa, kun oli kavereita mukana, vaikka en erityisesti tykkdd tanssista.” (Krista) “Esim.
Street dance -tunnilla tuli vihdn tyhmd olo kun ei osannut, sekin kylld muuttui ldhinnd
hauskanpidoksi.” (Kaisla) “Kavereiden mukanaolo mahdollisti tilanteelle nauramisen ja siten
vdlinpitamdttomyyttd osaamiselle.” (Elisa) Autoimme keskusteluissa tyttojd miettimadn,
kenen kanssa he voisivat esimerkiksi lenkkeilld. Vaikutti siltd, ettd tytot 10ysivit toisistaan
litkuntakavereita, kun aikaisemmin olivat muulla tavalla viettdneet aikaa yhdessd. Uusia syitéd
litkkkumiselle olikin saatu kavereista: “Kiva tapa viettid aikaa kavereiden kanssa.” (Kreetta)
“Ainakin kaverit.” (Krista). Yksi osallistujista mainitsi liitkuntaopoilun aluksi, ettd yksi

litkkkumisen este on liikuntakaverin puute. Liikuntaopoilun loppukyselyssd tdméa este oli
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muiden esteiden joukossa poistunut ja kavereista oli tullut uusi syy liikkumiselle. Yksi
osallistujista oli liikuntaopoilun alussa maininnut liikunnan syyksi “voi saada uusia
kavereita.” Nuorilla litkuntaan vaikuttaa my0s sosiaalinen suosio, silld liikunnan
harrastaminen, urheiluun osallistuminen ja liikunnallinen taitavuus ovat yhteydessd
sosiaaliseen suosioon (Telama & Polvi 2011). Yksi havainto tistd aiheesta nousi toisella
kuntosalitapaamisella. Tytdt reagoivat positiivisesti kuntosalilla siihen, ettd samaan aikaan

treenaamassa oli saman koulun poikia.

Soini (2006) kirjoittaa Grolnick & Ryanin (1987), Ryan & Grolnickin (1986) ja Ryan, Stiller
& Lynchin (1994) mukaan, ettd oppilaat kokevat enemmaén sisdistd motivaatiota tilanteissa,
joissa opettaja on ldmmin ja vilittdvd, kuin tilanteissa, joissa opettaja on kylméd ja
vélinpitdmiton. Yksi osallistujista antoi vapaassa sanassa meille opoille palautteen
“positiivisia ihmisid”. Hyviksytyksi tulemisen tarve ja arvostus olivatkin koko
litkkuntaopoilun ajan vuorovaikutuksemme l&htokohtia. Halusimme osoittaa heille, ettd
vélitimme heistd. Konkreettiseksi keinoksi pyrimme ottamaan ajatuksen ‘kaksi korvaa ja yksi
suu’. Yrityksestd ja epdonnistumisesta oli useita mainintoja tutkijapdivakirjassa. “Kipuilimme
vdlilld, ettd olemmeko tarpeeksi saaneet tyttojen ddntd kuuluviin. Usein pddtimme ennen
tapaamisia, ettd aktivoimme heitd mahdollisimman paljon keskustelemaan yksin, pareittain ja
ryhmdssd. Yritimme kysymysten jilkeen odottaa rauhassa, mitd he vastaisivat. Annoimme
myos jokaiselle mahdollisuuden sanoa oman mielipiteen. Silti tuntui, ettd me litkuntaopot
olimme liian paljon ddnessd.” (TUP) Useimmat olivat kuitenkin kirjoittaneet palautteeseen,
ettd kuuntelimme heitd hyvin ja annoimme heille valinnan vapauksia. Vaikka tytot eivit aina
kertoneet kovin paljon toiveistaan tai ajatuksistaan, he olivat silti kokeneet tirkednd, ettd
heille annettiin mahdollisuus kertoa ja vaikuttaa. Vilittdmisen tunnetta uskomme toteuttaneen
myo0s vilipalojen tarjoamisella ja kuulumisten kyselylld. Ryhmén kohtaaminen onnistui
mielestimme paremmin kuin yksildiden kohtaaminen. Jilkimmadinen kérsi erityisesti siitd,
ettd kaikki eivét pddsseet tapaamisiin yhtd usein kuin toiset ja kohtaaminen jdi tdmén takia
etdisemmiksi vdhdisempien tapaamiskertojen takia. Vaikka liikuntaopoilu mahdollisti
oppilaiden eriyttdimisen helpommin kuin liikuntaryhméssd, liikuntaopoilun puolivilisséd

tutkijapéivikirjaan Kkirjoitettiin seuraava huomio: “Tdssd vaiheessa tutkimusta olemme
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huomanneet, ettd koko ryhmdn ohjaaminen yhtd aikaa ei ole riittivdin laadukasta ohjaamista.
Erilaiset yksilot tarvitsevat nyt erilaista huomiota, kannustusta ja liitkuntaneuvontaa.” (TUP)
Seitsemdn inaktiivisen tytdon ryhmidnkin mahtuu siis seitsemidn erilaista ja ainutlaatuista

thmista.

Kohtaamisen merkitys konkretisoitui myds kahdella muulla tavalla liikuntaopoilun aikana.
Rekrytointi oli erityisen vaikeaa niin kauan, kunnes lopulta menimme itse tapaamaan
oppilaita. Toisen havainnon Natalia teki yrittdessdin rohkaista Linneaa kaupungin tarjoamalle
litkkuntaneuvojalle, jotta hdn saisi jatkaa meiddn kanssa tdysin kesken jddnyttd
litkuntakdyttaytymisen muutosta. Hin ei kuitenkaan silld hetkelld halunnut varata aikaa, vaan
aikoi miettid asiaa. Silloin Natalia tajusi, ettd olisi ollut hyvé pyytdd litkunnanohjaaja meidin
kanssa tekemédn jotakin mukavaa tutustuaksemme toisiimme porukalla ja sitouttaaksemme
tytot turvallisessa ympéristossd jatkamaan hienosti aloitettua muutosprosessia hinen

kanssaan. Nyt kynnys tuntemattoman luo menemiseen oli liian korkea.

Virittdytyminen tulevaan liikuntakertaan voidaan mielestimme lukea osaksi sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden tunnetta. Remes (2013) kirjoittaa Ojaseen (1994, 13—14; 1997) viitaten,
ettd litkunnan psykologisista vaikutuksista plasebovaikutukset, jotka tulevat liikuntaan
liittyvistd uskomuksista ja toiveista, ei niinkddn itse liitkunnasta, eivdt synny, ellei niitd
viritetd. Nédin ollen osasimme hyddyntdd virittdytymistd liikuntaopoilun alussa
mielikuvaharjoitteluna ja jokaisella tapaamisella huomioimme virittdytymisen tulevaan
kertaan. Liikuntaopoilun alussa pyrimme mielikuvaharjoittelulla lisddméddan muutoksen
mielekkyyttd ja onnistumista kuvittelemalla etukiteen muutoksen vaikutuksia ja odotuksia
muutoksesta. “Pukuhuoneessa pukemisen yhteydessd toteutettu virittdytyminen seuraaviin
kertoihin innostutti osallistujat.” (TUP) Seuraavaa kertaa oli mukavampi odottaa, kun siihen
oli ladattu odotuksia ja mukavia mielikuvia. Virittdytyminen toimi siten samalla

sitouttamisena tulevaan tapahtumaan.

Opettajan ammattitaitoisuus tulee esille myds hinen tunne- ja vuorovaikutustaidoissaan.

Tunne- ja vuorovaikutusosaamisella liitkunnanopettaja voi luoda liitkuntaympéristostéd
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innostavan (Lintunen 2013). Opettajan asenne ja motivaatio tyotddn kohtaan vilittyy
oppilaille  (Pietili 2015, 5; Adreld 2012, 204-207). Osallistujat arvioivat
loppukyselylomakkeessa my6s meiddn liikuntaopojen  vuorovaikutusosaamista ja
ammattitaitoa.  Parhaiten  liikuntaopojen  arvioitiin ~ onnistuneen  neuvonnassa,
tekniikkavinkkien antamisessa ja asiantuntemuksessa. Avoimissa kysymyksissd niitd
kuvailtiin muun muassa monipuolisena lajituntemuksena sekd hyvin annetun rakentavan
palautteen midrand. MyoOs keskusteluista liikkuntakéyttdytymisen taustalla olevista esteistd,
tunteista, liikuntamotivaatiosta ja vélttimiskdyttdytymisestd osallistujat kokivat hyotyvénsa.
Kuuntelutaitoja ja ymmartdmistd kuvattiin hyvana: “huomioivat hyvin mielipiteet, toiveet ja
vaivat”, “‘ymmdrsivit meitd hyvin ja olivat hyvid kuuntelijoita” ja “hyvid ottamaa toisen
tunteet huomioon”. Kannustusta ja positiivista palautetta suurin osa tytdistd koki saaneensa
tosi hyvin. “Kannustus oli tosi motivoivaa :) Tuli monesti hyvd fiilis, kun kuuli ohjaajien
olevan ylpeitd.” Yksi tytoistd arvioi puolestaan kannustusta ja palautetta olleen liian vdhén.
Olemassa olevien kipujen huomioimisessa liikuntaopojen arvioitiin onnistuneen suurimmalta

osin “ihan hyvin”.
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7 POHDINTA

Téssd tutkielmassa selvitettiin inaktiivisten ylidkoululaisten tytt6jen liikunnan lisédmisen
mahdollisuuksia vapaa-ajalla. Tutkielma toteutettiin neljin kuukauden toimintatutkimuksena,
jossa me tutkijat litkuntaneuvojina eli litkuntaopoina ohjasimme seitsemdd yldkouluik&ista
tyttéd. Tutkielmassa kuvataan tapaamisten suunnittelu ja toteutus sekd niiden arviointi.
Tutkimus osoitti, ettd liikkuntaopoilulla onnistuttiin vahentdmain tyttdjen liikkkumisen esteitéd
sekd lisddmédn ja vahvistamaan liikkkumisen syitd. Liikuntaopoina me onnistuimme auttamaan
tyttdja litkuntakdyttdytymiseen liittyvien ajatusten ja asenteiden muuttamisessa positiiviseen
suuntaan niin, ettd useimmat osallistujista lisdsivdt liikunta-aktiivisuuttaan ainakin
toistaiseksi. Ne, joiden liikunta-aktiivisuus ei juurikaan noussut, eivit osallistuneet kuin
muutamiin liitkuntatapaamisiin, joten emme saaneet heitd sitoutettua omien tavoitteidensa
eteen tyOskentelyyn. Kaikki osallistujista arvioivat liikuntainnostuneisuutensa nousseen
ainakin hieman ja suurin osa arvioi liikuntamdirinsd kasvavan tulevaisuudessa
litkuntaopoilun jilkeenkin. Kaikki tytot kokivat liitkuntaopoilun mukavaksi ja onnistuneeksi

tavaksi lisdtd omaa vapaa-ajan liikkuntaa.

Téssd tutkielmassa pedagogiset toimenpiteet ja tavoitteet olivat samanlaisia kuin yleensédkin
litkuntapedagogiikassa eli kasvattaa liikuntaan ja kasvattaa liikkunnan avulla. Pidimme
tarkednd itsemadrddmisteorian mukaisten psykologisten perustarpeiden eli koetun pétevyyden
ja autonomian sekd sosiaalisen yhteenkuuluvuuden huomioimista ja sitd, ettd tytot toimisivat
omien arvojen ja tavoitteidensa pohjalta. Tutkitun ja hyviksi todetun teoreettisen mallin
kdyttaminen liikuntaopoilun pohjana oli tirkedd (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 147).
Itsemédrdédmisteorian mukaisten psykologisten tarpeiden tyydyttiminen néytti olevan
avaintekiji onnistumiselle. Esteiden poistaminen ja joustavuuden lisddntyminen
litkuntakdyttaytymisessd pohjautui arvo- ja hyvéksyntdpohjaiseen malliin (Kangasniemi &
Kauravaara 2016). “Vaikka interventio oli Ilyhytkestoinen ja tytot pystyivit ndin
hyodyntimddn tukeamme vain vihdn aikaa, pddsi heistd suurin osa omaan tavoitteeseensa.

Emme yrittineet pitid ohjattuja litkuntatapaamisia edes joka viikko tai nostaa tyttojen
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litkuntamddrdd nopeasti. Jokainen asetti vain pienen ja mukavalta tuntuvan tavoitteen, joka
on helppo saavuttaa ja pitdd kiinni tulevaisuudessakin.” (Natalia) Sisdisesti motivoituneen
litkkkumisen palkkiot ovat useimmiten kestoltaan pitkdaikaisia, joten ne ovat pysyvén

motivaation lihde (Biddle & Mutrie 2008, 77-78).

Pedagogisista toimenpiteistd tdrkeimpénd ndkisimme sen, ettd me huomioimme tyt6t omina ja
ainutlaatuisina nuorina ihmisind kohdaten heidét heitd arvostaen. “Olette hyvid kuuntelemaan
ja ottamaan toisen tunteet huomioon. - - Tuli monesti hyvd fiilis, kun kuuli ohjaajien olevan
vipeitd (meistd).” (Nimeton palaute) Koko tutkimuksen aloitus kumpusi halusta ja innosta
auttaa tyttojd vapaa-ajan liikunnan lisdédmisessd. Pyrimme kuuntelemaan ja huomioimaan
tyttdjen toiveet mahdollisimman hyvin. Isoissa koululiikuntaryhmissd téllainen olisi liian
vaikeaa. Vaikka toimimme péddosin pienryhmissd, oli jokaisella osallistujalla mahdollista
saada myos henkilokohtaista ohjausta. Rohkaiseva tukeminen ja toiminnan tavoitteellisuus
olivatkin seuraavaksi tidrkeimpid toimenpiteitd. Tytot kirjoittivat pitdneensd positiivisesta
kannustamisesta ja palautteesta sekd hyvistd tekniikkavinkeistd. Toiminta oli aina meidén ja
heiddn asettamien tavoitteiden suuntaista (joskin kolmella tytolld ei pédsty etenemddn
alkupisteestd paljoa), joten koko tutkimuksen ajan toimintaa ohjasi aito halu edistda
litkuntatottumuksia. Toiminnassa keskityttiin erityisesti itse tekemiseen ja oppimiseen, eiké
jonkin ulkoisen palkinnon saamiseen. Liikuntaopoilu oli ollut osallistujien mielesti
miellyttivdd ja he ldhtisivit mielelldin mukaan wuudestaankin. Tutkimukseemme
osallistuneilla tytoilld liikkumisen esteet olivat melko samankaltaisia kuin esimerkiksi LIITU-

tutkimuksessa esiin nousseet nuorten yleisimmat liikkkumisen esteet (Hirvensalo ym. 2015).

“Graduseminaarissa kysyin kollegoilta, mitd he eniten odottavat tutkimustuloksistamme
selvidvin. He halusivat tietdd, toimiiko tdllainen toimintamalli eli ldhtivitko nuoret
mielellddn mukaan liikuntaopoiluun ja saivatko he vapaa-aikaansa liikunnallisesti
aktiivisemmaksi positiivisten ja itselle sopivien keinojen kautta. Yksi kollega halusi myds
mielenkiinnolla tietdd, millaisia ajatuksia ja tunteita tytéilld on liikuntapdivikirjassa. Miten
he kuvaavat niitd hetkid, kun pddsevdt lihtemdcdn liikkeelle ja niitd hetkid, kun liikkumisen

esteet ottavat vallan.” (Elisa)
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Totesimme tutkielman teon mydtd, ettd téllainen koulun yhteyteen sijoitettu malli toimisi
varmasti monien nuorten kohdalla, mutta sitd pitdd aina soveltaa kullekin kohderyhmaille ja
yksilolle sopivaksi. Liikuntaopoiluumme osallistuvista tytdistd kenelldkddn ei ollut tdysin
litkunnallisesti inaktiivinen eldméntapa. Osa tutkimukseemme osallistuneista tytdistd kirjoitti
mielellddn litkkumisen syistd ja esteistd pdivékirjaan, kun taas jollekin toiselle se ei tuntunut
niin tarpeelliselta ja helpolta, jolloin pdivékirja oli vdhdsanainen. Toisaalta ne, jotka osasivat
sanoittaa tunteitaan, ajatuksiaan ja vahvuuksiaan paremmin, onnistuivat myds paremmin
asettamissaan tavoitteissaan. Tdmd ei ole kuitenkaan selked syy-seuraussuhde, silld ndiden
tyttdjen onnistuminen tavoitteissaan saattoi johtua esimerkiksi myds heidén aikaisemmista,
runsaammista positiivisista liikuntakokemuksista ja sosiaalisen tuen vaikutuksesta.
Liikunnallisen eldmdntavan omaksumisessa ja litkuntaan kiinnittymisessd merkityksellistd
ovat yksilon ndkemys itsestddn liikkujana ja liikkunnasta saadut myonteiset kokemukset

(Biddle, Atkin, Cavil & Foster 2011; Haanpéé, Af Ursin & Martama 2012, 43).

Yhteistyolld kohti tuloksia. On tirkedd pohtia ja esittdd toimintachdotuksia, miten inaktiivisia
nuoria voisi tukea vapaa-ajan liikkumisen lisddmisessd. Kaikkein jarkevintd olisi tukea lapsia
jatkamaan liikunnallisesti aktiivista eldmda lapsuudesta aikuisuuteen. Varhaislapsuudessa
merkittdvin lapsen motoriseen kehitykseen ja litkkuntaan sosiaalistumiseen vaikuttava tekiji on
perhe. Lapsi ottaa mallia perheen toiminnasta ja muokkaa asennettaan litkuntaa kohtaan.
Virikkeellisen elinympériston luominen seké salliva ja kannustava ilmapiiri kotona tukevat
lapsen liikunnallisen eliméntavan omaksumista. (Zimmer 2001, 88.) Lasten vanhemmille
tulisi tiedottaa ldhiliikuntapaikkojen tarjoamista mahdollisuuksista sekd levittdd tietoa myds
onnistuneista kokemuksista ja toimintamalleista, jotta lapsia voitaisiin kannustaa
omatoimiseen litkkumiseen kotona (Aira ym. 2014, 13). Melkein kaikki ongelmat voitaisiin
ratkaista kotona, mutta kaikilla lapsilla ja nuorilla ei ole mahdollista saada kotoa riittdvésti
tukea liikunnalliseen eldméntapaan. Siksi olisi tirkedd moniammatillisessa yhteistyossd

piirtdd tarkka tilannekuva ja etsid lapsille ja nuorille sopivia liikkumisen lisddmisen ratkaisuja.

Olisimme halunneet osallistaa tyttjen vanhempia jotenkin téssd tutkimuksessa, silld se olisi
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luonut paremman tukiverkoston tytoille. Liikkuva koulu -ohjelman timén kevdén nykytilan
arvioinnissa ehdotetaan, ettd yhteisty6td kotien, oman ja ldhikoulujen, jirjestdjen sekd muiden
kuntien kanssa voisi huomattavasti lisidtd (Liikkuva koulu 2017). Téssd pienehkossa
tutkimuksessa meilld ei ollut resursseja edistdéd sellaista yhteistyotd. Ainakin ne tytot, jotka
olivat alusta asti mukana liikuntopoilussa, kertoivat iloksemme tanssitapaamisella heididn
vanhempiensa olleen mielissdén liikkuntaopokokeilusta sekéd tukevan liikunnan lisddmisessd

kannustamalla ja taloudellisella avustuksella.

Koulun yhteyteen suunnitellussa liikunnanedistimismallissa kuten tdssé liikuntaopoilussa on
paljon etuja. Koulun kautta tavoitetaan kaikki lapset ja nuoret, voidaan hyddyntdd
litkuntakasvattajien ammattitaitoa sekd opettajan, oppilaan ja vanhempien vilistd tuttua
vuorovaikutussuhdetta. Maksutonta ja matalan kynnyksen toimintaa tarjottaessa kaikki lapset
ja nuoret voisivat osallistua koululla ja 1&hiympéristossd jirjestettyyn vapaa-ajan litkuntaan.
Jos inaktiiviset tytot, joista yli puolelle koululiikunnan véhidinen innostavuus ja itsensd
kokeminen huonoksi liikkujaksi ovat esteitd, saataisiin mukaan liikuntaopoiluun, voisivat he
yksilollisemmalld huomioimisella saada korvattua koululiikunnan vahéistd innostavuutta ja
itsensd kokemista huonoksi liikkujaksi. “Lasten ja nuorten olisi hyvd motivoitua sisdisesti
vapaa-ajan litkunnan harrastamiseen, silld peruskoulun jdlkeen heilld ei vilttdmadittd ole endd
litkuntakasvatusta ja ammattilaisen tukea helposti  saatavilla  liikuntatottumusten

edistamisessd. “ (Natalia)

Tama tutkielma osoitti, ettd osallistujille erittdin merkittdvéa oli psykologisten perustarpeiden
tyydyttdimisen  lisdksi =~ ammattitaitoisen  ohjauksen  toteutuminen, liikuntaopoilun
maksuttomuus ja ldhiympariston liikuntatamahdollisuuksien huomioiminen. Opettajat kylla
haluavat toimia yksilon tarpeista kdsin, mutta monesti kiytanndssd yksilon huomioiminen jaa
vihdiseksi. Isossa koululiikuntaryhméssd psykologisten perustarpeiden, pétevyyden,
autonomian ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemukset, toteutuvat useimpien oppilaiden
kohdalla, mutta inaktiivisten oppilaiden kohdalla ndmé tarpeet eivédt useinkaan toteudu
riittiviin hyvin (Adreld 2012, 204-207). Liikuntaopoilu mahdollisti koulun liikuntaryhmi

paremmin yksilon kuulemisen, toiminnan eriyttimisen, liikunnan aloittamisen kynnyksen
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madaltamisen ja onnistumisen kokemukset. Myos turvallisuuden, vélittimisen ja sallivan

ilmapiirin kokemukset olivat helpompia toteuttaa liikkuntaopoilussa kuin koululiikuntatunnilla.

Liikuntakéyttdytymisen muutoksessa tdrkedd on saada riittdvisti aikaa litkunnan lisdédmisen
tavoitteen toteutumiseksi. Vilitavoitteita asetettaessa tulee huomioida lapsen ja nuoren sen
hetkinen arki. Tutkittavista ne kolme tyttod, jotka eivdt paédsseet kaikkiin litkuntatapaamisiin,
eivdt juurikaan onnistuneet lisddméddn vapaa-ajan liikuntaa tutkimuksen aikana.
Liikuntaopoina epdonnistuimme sitouttamaan heiddt oman padmaarénsa tavoitteluun. Meiddn
olisi heti pitdnyt pédédstd ldhemméksi tyttdjen arkea ja kéyttdd liikuntatottumuksien
muuttamiseen huomattavasti enemmaén aikaa. Néin olisimme ymmarténeet paremmin heiddn
kokemuksiaan itsestddn liikkujina sekd toiveita ja tavoitteita litkuntatottumusten
edistdmiseksi. Ajan kuluminen koululdksyissd, sairastelu ja yksityiseldmén haasteet olivat
ndiden tyttdjen vastauksien perusteella suurimpia esteitd tapaamisiin péddsemiselle.
Ymmairsimme hyvin tyttéjen tilannetta ja harmillisesti liikuntaopoilu loppui ennen kuin

padsimme kunnolla alkuun heidén kanssaan.

“Kannattaa vilttid sudenkuopat ja viedd nditd ideoita eteenpdin ja kullekin kohderyhmdlle
sopiviksi. Tdtd tutkimusta tehdessimme kuulimme Jouni Kallion litkunnanopettajiksi
valmistuville pitimdlld luennolla, ettd joissakin Suomen kunnissa koululaisilla on
mahdollisuus suunnitella kunnan fysioterapeutin kanssa liitkuntatottumusten edistimistd
maksutta. Tdhdn tutkimukseen osallistuneista osa olisi hyétynyt fysioterapeutilla kdynneistd
mm. kipeytyvien nivelien vuoksi. Jyvdskyldssd ei ole vastaavia maksuttomia fysioterapeutilla
kdyntejd nuorille, mutta liikunnanohjaajan maksutonta litkuntaneuvontaa on mahdollisuus
saada muutama kerta. Yritimme tarjota liikuntaopoiluun osallistuneille tytoille ja erityisesti
litkuntaopoilussa ~ huonosti  tavoitteisiin ~ pddsseille  tytoille  liikunnanohjaajan
litkuntaneuvontapalvelua, silld se olisi tarjonneet mahdollisuuden liikuntatottumusten
muutokseen pidempiaikaista tukea. Kynnys lihted uuden tuntemattoman ohjaajan neuvontaan
oli kuitenkin liian suuri. Graduseminaarissa pohdimme myods inaktiivisten oppilaiden
litkuntakdyttiytymisen ~ muutoksen  vaativan  liikuntapedagogiikkaan  perehtyneen

ammattilaisen luottamuksellista tukea sekd riittdvisti aikaa saman opettajan kanssa.”
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(Natalia ja Elisa)

Luotettavuus ja eettisyys. Eettinen vahvuus tissd tutkielmassa toteutui hyvin, silld tutkimus
tehtiin tyttdjen arvostamisen ja heiddn omien toiveidensa pohjalta. Ammattilaisen on tarkedd
tunnistaa my0s omat arvonsa ja niiden vaikutus vuorovaikutustilanteissa. Eettisten taitojen
onnistumiseksi on tirkedd olla hyvid itsetuntemus ja kyky tarkastella omia valintojaan ja
ratkaisujaan. Térkeintd on halu auttaa asiakasta hédnen tilannettaan ymmaértden, hinen

lahtokohdista kunnioittavasti ja arvostavasti. (Kangasniemi ja Kauravaara 2016.)

Tutkimuksen tarkka kuvaus antaa mahdollisuuden tutkimuksen toistettavuuteen (Hirsjérvi
ym. 2010). Pyrimme tekemédn tutkimuksen objektiivisesti ja huolellisesti kirjoittaen tyttjen
tarinat totuudenmukaisesti kaikissa tutkimuksen vaiheissa suunnittelusta toteutukseen ja
arviointiin. Tavoitteenamme oli pyrkid saamaan prosessista jatkokdyttokelpoinen

litkunnanopettajien tydkaluksi inaktiivisten tyttjen liikuttamiseksi.

Jatkotutkimusideat. Lasten ja nuorten suosimista liikuntalajeista, halukkuudesta koulupéivin
jélkeiseen liitkunnanohjaukseen (Tolonen ym. 2016), liikuntamotiiveista (Koski 2015) ja
litkkumisen esteistd (Hirvensalo ym. 2015) on jo tutkimustuloksia. Positiivista oli se, ettd
ldhes kaikki nuoret arvostavat liikuntaa ja pitdvit sen harrastamista tirkednéd (Hirvensalo ym.
2015). Uusimman LIITU -tutkimuksen (2016) mukaan suomalaisista 13-vuotiaista 87 % ja
15-vuotiaista 80 % aikoi lisétd vapaa-ajan liikuntaansa. Tytot aikoivat lisdtd vapaa-ajan
litkuntaansa poikia hieman useammin. (Kokko ym. 2016.) Mikd osuus juuri liikuntaa
harrastamattomista nuorista arvostaa liikuntaa, aikoo tai kykenee lisddméddn vapaa-ajan
litkuntaansa, ovat meille vield vastauksia vailla olevia kysymyksid. Omatoimista litkkumista
ei ole riittdvisti kartoitettu Suomessa, joten johtopdétdsten tekeminen aiheesta pelkéstién nyt

saatavilla olevien tulosten pohjalta on rajallista (Aira ym. 2014, 13.)

Liikkuva koulu -hankkeen nykytilan arvioinnissa nikyy selkeésti se, ettd ylédkouluilla ei ole
vield juurikaan kohdennettuja toimenpiteitd védhdn litkkuvien oppilaiden vapaa-ajan

litkkkumisen edistimiseen, vaikka yldkoulu kuuluisikin Liikkuva koulu -ohjelmaan.
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Koulupiivén aikaista liikkumisen edistdmistd toteutetaan jo paljon kattavammin. Liikunnan
edistimisen tavoitteiden kirjaaminen koulun toimintasuunnitelmaan ja OPS:iin sekd
kuntastrategiaan on vield vihdistd. Kehitettdvdd olisi my0s inaktiivisille suunnattujen
kerhojen jérjestdmisessd, jossa yhteistyon lisddminen esimerkiksi oppilaiden, paikallisten
jarjestdjen ja litkuntatoimen kanssa olisi suotavaa. (Liikkuva koulu 2017.) On tdrkeda
edelleen jatkaa tutkimus- ja liikunnan edistdmisen tyotd ndilld osa-alueilla ja kehittda

litkkunnallisuutta edistdvid toimintatapoja.

Jyvéskyldn Liikuntalaturin kaltainen ilmainen liikuntatarjonta nuorille yleistyy monessa
kaupungissa, koska kyseessd oleva malli on havaittu hyviksi. Se palvelee erityisesti
inaktiivisten kohderyhmdd sen vuoksi, ettei heiddn heti tarvitse sitoutua toimintaan tai
maksuihin, eikd heiddn tarvitse etukidteen ilmoittautua liikuntakerroille. Erilaisia vaihtoehtoja
voi kiydé kokeilemassa ja tunnustella omaa mielenkiintoa. (Kaleva 2015, 35.) Myds nuorille
maksutonta litkuntaneuvontaa on saatavilla yhd useammassa kaupungissa, mutta toiminta on

vield vdhéistd (Liikkuva koulu 2017).

Tarkedd olisi tehdd pidempikestoisia interventioita inaktiivisille tytdille ja pojille, joissa
litkkuntaneuvonnan periaatteiden mukaisesti huomioidaan vahvasti heiddn psykologiset
perustarpeet sekd yksilolliset ja yhteisolliset erot. “Erittdin tdrkednd ndkisin nuorten
osallistamisen ja positiivisen kehdn muodostumisen nuorisokulttuurissa. Ei riitd, ettd
inaktiiviset nuoret saavat henkilokohtaista liikuntaneuvontaa irrallisena osana omasta
arkieldmadstddn ja tdrkednd koetuista asioista. Jos litkunta ei nappaa yldkouluidssd, voi uusi
yritys  litkunnan  aloittamiselle  olla  otollinen — muutaman vuoden vanhempana.
Liikuntakasvattajien tulee tarjota mahdollisuuksia litkunnan aloittamiseen kaikenikdisille ja

ohjattavan ldhtokohdista nihden” (Natalia)
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LIITTEET

Liite 1 Lupalomake rehtorille

Arvoisa rehtori,

pyyddmme lupaanne suorittaa litkuntapedagogiikan pro gradu-tutkielmamme tutkimusta
koulussanne. Teemme toimintatutkimusta liikunnanopettajan mahdollisuuksista edistdd
inaktiivisten yldkouluikiisten tyttdjen omaehtoista litkkumista koulussa ja erityisesti vapaa-
ajalla. Toimintatutkimus on tarkoitus jdrjestdd litkuntaopoiluna kouluajan ulkopuolella
tyttdjen ja heiddn vanhempiensa kanssa sovittuina sddnndllisind kellonaikoina. Tapaamme
tytot yhteensd 3—5 kertaa koulunne 1dheisyydessd maksuttomissa liikuntapaikoissa tai muussa
ympdristdssd. Olemme yhteydessd my0s puhelimitse tapaamiskertojen vélilld vidhintdén
yhden kerran. Tarkoituksena on selvittdd, millaisia esteitd ja syitd liikkumiselle on arjessa,
millaisia mahdollisuuksia yldkoululaiset ja liikunnanopettaja nédkevédt liikunnanopettajan
toimiksi omachtoisen liikkunnan lisddmiseksi sekd 10ytdd mieluisia litkuntamuotoja vapaa-
ajalle. Tutkimustuloksia voimme kayttdd hyodyksi antamalla litkunnanopettajille vinkkejé,

miten he voisivat auttaa yldkoululaisia tyttdja lisiédméadn omaehtoista liitkuntaa.

Tutkimukseen osallistuessaan tutkittavat sitoutuvat asettamaan itselleen tavoitteet
litkkuntaopojen avustuksella ja pyrkivdt myos aktiivisesti saavuttamaan ne. Tutkittavat
kirjoittavat lyhyitd kommentteja liikuntaopon kanssa suunniteltuun liikuntapdivikirjaan.
Tutkittavat saapuvat sovituille tapaamisille ja ovat yhteydessd myds puhelimitse sovittuina
ajankohtina. Tutkittavat eivédt ole vakuutettuja jirjestdjdn puolesta, vaan opoilu tapahtuu
omalla vastuulla. Osallistuminen on vapaachtoista ja osallistujat saavat keskeyttda
tutkimuksen halutessaan. Aineiston keruu suoritetaan joulukuun 2016 ja helmikuun 2017
vélilld. Liikuntaopoilun aikana tuotetut materiaalit (haastattelut, kyselyt, havainnot,
paivakirjat) ovat osa liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkimustydtamme. Kaikki materiaali

sdilyy luottamuksellisena ja vain tutkijat tulevat nidkemddn materiaalit. Osallistujien



henkil6llisyys ei tule esiin tutkimuksen missédén vaiheessa. Tutkimusmateriaali hivitetdén

tutkimuksen jilkeen.

Toivomme, ettd suhtaudutte myonteisesti tutkimukseemme ja pyyntddmme. Halutessanne

lisitietoja tutkimuksesta ja sen kulusta, voitte olla yhteydessa meihin tai ohjaajaamme.

Rehtorin suostumus:
Allekirjoittamalla annatte hyviksynnén kysyéd lupaa litkunnanopettajiltanne (Mari Kédpé ja

Mari Tuppurainen) ja oppilailtanne osallistumisesta tutkimukseen.

Rehtori Jaana Varis Paikka ja pdivimaara

Lehtisaaren yhtendiskoulu

Liikunnanopettajien suostumus:

Allekirjoittamalla osallistutte tutkimukseemme olemalla yhteyshenkildind meidén ja
oppilaiden vililld ja annatte luvan hyddyntdd asiantuntemustanne pro gradu -
tutkielmassamme. Autatte meitd etsimélld vapaaehtoisia oppilaita, jotka osallistuisivat

tutkimukseen.

Mari Kéépa Mari Tuppurainen

Autamme teitd pyrkimalld sitouttamaan litkuntapudokkaita liikunnan oppiméarén

suorittamiseen ja etsimélld keinoja omaehtoisen liikunnan lisdédmiseen.



Yhteistyoterveisin,

Jyviskylissd 18.11.2016

Natalia Saraste Elisa Soronen
Liikunnanopettajaopiskelija Liikunnanopettajaopiskelija
Tutkija Tutkija
natalia.r.saraste(@student.jyu.fi elisa.l.k.soronen@student.jyu.fi
044 039 3234 044 328 1838

Mirja Hirvensalo

LitT, professori
Tutkimuksen ohjaaja
mirja.hirvensalo@jvyu.fi

040 805 3944




Liite 2 Posteri

Hei, sina ylakoululainen tytto, joka haluaisit ohjausta ja

kannustusta vapaa-ajan liikuntaan!

Mita?
Saat liikuntaopon. Keksitddn ja kokeillaan yhdessd sinulle mieluisia liikkumisen muotoja. Projektiin

kuuluu ainakin kolme liikuntakokeilua liikunnanopeopiskelijan kanssa sekd yhteydenpitoa

puhelimitse. Osallistuminen on tiysin maksutonta.

Milloin?

Joulukuu 2016 — helmikuu 2017

Miksi?

Haluamme auttaa sinua aloittamaan vapaa-ajan liikunnan. Samalla teemme oman Pro gradu -

tutkielman. Tdmai on sinulle vapaaehtoista ja sinun asioitasi késitelldén luottamuksellisesti.



Tule omana itsenisi ja omien toiveidesi ja ajatustesi kanssa.

Kysy mielelldén lisdd ottamalla yhteyttd puhelimitse tai séhkopostilla:
Elisa 0443281838 / elisa.l.k.soronen@student.jyu.fi
Natalia 0440393234 / natalia.r.saraste@student.jyu.fi

Terveisin,
Natalia Saraste & Elisa Soronen Mirja Hirvensalo

liikkunnanopettajaopiskelijat Opinndytetyon ohjaaja/ Jyviskyldn yliopisto



Liite 3 Lupalomake tutkimukseen osallistumisesta

Hienoa, ettd olet kiinnostunut litkunnan lisddmisesté vapaa-ajallesi! Olemme kiitollisia, ettd

osallistut samalla tutkimukseemme.

LUPALOMAKE TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA

Liikuntaopoilu on suunniteltu ylédkouluikiisille tytdille, jotka liitkkuvat vain véhdn vapaa-
ajallaan tai koululiikunnasta on paljon poissaoloja. Tarkoituksena on selvittdd, millaisia
esteitd ja syitd liikkumiselle on arjessa ja koululiitkunnassa. Tavoitteena on 10ytdd mieluisia
litkkuntamuotoja sekd kannustaa omachtoiseen liikuntaan. Liikuntaopoilu on osa
litkunnanopettaja-opintojemme lopputy6td, pro gradu -tutkielmaa. Sen mydtd annamme
litkunnanopettajille vinkkejd, miten he voisivat auttaa ylakoululaisia tyttdja lisédméén vapaa-

ajan litkkuntaa tai motivoitumaan koululiikunnasta.

Padstiksesi mukaan tutkimukseen sitoudut asettamaan itsellesi tavoitteet ja yritit saavuttaa ne.
Kirjoitat lyhyitd kommentteja liikuntaopon kanssa suunniteltuun liikuntapdivékirjaan.
Tapaamme kouluajan ulkopuolella sovittuina sddnnoéllisind kellonaikoina. Tapaamme
yhteensd 5 kertaa koulunne ldheisyydessd maksuttomissa liikuntapaikoissa tai muussa
ympéristdssd joulukuun 2016 ja helmikuun 2017 valilla. Tapaamiskertojen vililld olemme

yhteydessda myds puhelimitse.

Liikuntaopoilun aikana tuotetut materiaalit (haastattelut, kyselyt, havainnot, pdivékirja) ovat
osa liitkuntapedagogiikan pro gradu -tutkimustydtimme, joten tarvitsemme Teiddn sekd
huoltajanne suostumuksen tutkimusty6hon osallistumiseksi. Toivomme, ettd haluatte
sitoutumisellanne  tukea  yhteistd tutkimustyotimme. Kaikki materiaali  sdilyy
luottamuksellisena ja vain tutkijat tulevat nidkemédan materiaalit. Osallistujien henkildllisyys ei

tule esiin tutkimuksen misséédn vaiheessa. Tutkimusmateriaali hdvitetddn tutkimuksen jilkeen.



Osallistuminen liikuntaopoiluun on vapaaehtoista ja kurssin keskeyttiminen on
mahdollista. Ryhmaliisii ei ole jirjestijin puolesta vakuutettu ja kurssi tapahtuu

omalla vastuulla.

Huoltajat, nuoren aktiivisuus riippuu myds teiddn tuestanne. On hienoa, ettd nuori haluaa
edistdd hyvinvointiansa, joten olkaa siind apuna

ja kannustakaa!

Osallistujan nimi

Aika ja paikka Osallistujan allekirjoitus

Huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys



Halutessanne lisdtietoja tutkimuksesta ja sen kulusta, voitte olla yhteydessd meihin tai

ohjaajaamme.

Terveisin,

Natalia Saraste
Liikuntatieteen yo

Tutkija
natalia.r.saraste(@student.jyu.fi

044 039 3234

Mirja Hirvensalo

LitT, professori
Tutkimuksen ohjaaja
mirja.hirvensalo@jvyu.fi

040 805 3944

Elisa Soronen
Liikuntatieteen yo
Tutkija

elisa.l.k.soronen@student.jyu.fi

044 328 1838



Liite 4 Alkukyselylomake

Hei! Hienoa, ettd 1dhdet mukaan liikunnanohjaukseen! Téytidthdn lomakkeen huolella.

Nimi: 1ka:

Puhelinnumero:

Sahkoposti:

Ympyroi ne tavat, joilla voimme olla yhteydessé:
WhatsApp  Tekstiviesti ~ Sdhkoposti  Puhelu
Ympyro6i, millaista liikuntaneuvontaa haluat:

Henkilokohtaisesti Ryhmissa Halutessasi kerro tarkemmin:

Mahdollisuus pééstd Jyvaskyldan kokeilemaan LiikuntaLaturin palveluita. Ympyroi:

Kylla Ei

Miti teet vapaa-ajalla?

Terveydentila: Onko sinulla laddkérin toteama pitkdaikaissairaus tai onko sinulla kipuja tai

vaivoja harrastaessasi liikkuntaa?

Miten sind liikut? (useus ja teho) yleisesti eri vuodenaikoina:

(esim. vélitunnit, koulumatkat, arkiliikunta, harrastukset)




Miksi liikuntaa olisi mielestdsi hyvé harrastaa? Ympyroi vastauksestasi tdrkeimmét syyt.

Mitkd ovat liikunta-aktiivisuutesi lisddmisen esteitd? Ympyrdi vastauksestasi suurimmat

6

esteet. (Suullisesti neuvottu: sim. kirjoita ndistd tarkemmin: motivaatio, aikataulu,

ympdristo, sosiaaliset esteet, taloudelliset esteet, sairaus/kivut”.)

Millaisia tavoitteita haluaisit nyt asettaa itsellesi liikunta- tai terveystottumusten

parantamiseksi tdmén litkunnanohjauksen myota?

Miten voisit / voisimme poistaa litkkkumisen esteitd?

Sitoudun tekemddn parhaani!

Allekirjoitus:

Pvm ja paikka:




Liite 5 Loppukyselylomake

Kiitos (Nimi), etti olit mukana liikuntaopoilussa!

Toivomme rehellistd palautetta.

1. Miten liikuntaopoilussa huomioitiin mielestdsi seuraavia asioita?
Arvioi asteikolla 1= hyvin, 2= aika hyvin, 3 melko huonosti, 4=huonosti
Neuvonta
e Maksuttomuus
o Keskustelut
e Tavoitteiden kirjaaminen
e Liikuntapdivékirjan teko
e Kannustus _

e Tekniikkavinkit (kuntosalin liikkeet, laskettelu ym.)

e Olemassa olevien kipujen huomioiminen

2. Miten liikuntakokeilut mielestési onnistuivat?

Onnistuneet asiat FEi onnistuneet asiat

kdvely + sali + rentoutus

street dance

laskettelu




Aalto Alvarin kuntosali

Linean kuntosali

sulkapallo

salibandy ja acroyoga

oma litkkuminen, mikd?

3. Miten liikuntainnostuneisuutesi on muuttunut litkuntaopoilun myota?

4. Kirjoitit joulukuun alkukyselyssé liikkumisen esteeksi ndmé:
(alkukyselyssd mainitut esteet)

Ovatko ne yhd samat? Miten ne ovat muuttuneet?

5. Kirjoitit joulukuun alkukyselyssé néin:
(alkukyselyssd mainitut liikkumisen syyt)

Mité uusia liikkuntaan kannustavia asioita sait lisdd?




6. Kerro, miten liikuntamairési muuttui litkuntaopoilun aikana verrattuna aikaan ennen

litkuntaopoilun aloittamista?

7. Miten arvioit liikkumisesi muuttuvan liikuntaopoilun vuoksi jatkossa?

8. Miti olisit toivonut litkuntaopoilta enemméin? (rasti viivalle)

__jonkin lajin kokeilua, minka?

_henkilokohtaisia keskusteluja, kuinka usein?
_henkilokohtaisia liikkuntakertoja litkuntaopon kanssa
__erilaisen ryhmdn, jossa olisi saanut uusia kavereita

_lisda tukea litkuntamotivaation kasvattamisen, miten

mitd muuta, kerro:

9. Mité negatiivisia tunteita ja tilanteita koit litkuntaopoilun aikana?

10. Mita toivoisit kotiisi ja lahiympéristoosi, ettd kivisit vapaa-ajalla sielld liikkumassa?







NIMETTOMANA

Kirjoita rohkeasti oma mielipiteesi ja ajatuksesi!

Ohjaajien lajituntemus ja ammattitaito

Ohjaajien kuuntelutaidot ja ymmaértdminen

Kannustus ja palaute

Vapaa sana

Suuret kiitokset palautteestasi! Se on tirkeai tutkimuksemme Kkirjoittamisen kannalta.



