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Tamidn pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittdd lukiolaisten kokemuksia
litkkuntasuhteen muutoksista lapsuudesta nuoruuteen. Toisena tavoitteena oli tutkia mitka tekijat
tai tahot olivat yhteydessd liikunta-aktiivisuuteen. Kolmantena tavoitteena oli lisdtd tietoa
lukiolaisten litkunnalle antamista merkityksista.

Tutkimus oli suuntaukseltaan laadullinen. Tutkimusmetodiksi valittiin narratiivinen
siséllontutkimus, jotta voitaisiin ymmartid laajemmin liikunnan roolia, sen muodostumista ja
kehitystd nuorten itsensd kertomina. Tutkimuksessa kédytettiin rinnalla myds miéréllistd
siséllon erittelyd. Aineisto koostui 25 Kanta-Hdmeen alueen lukiolaisen kirjoitelmista, jotka
kerittiin kahdelta lukiolta. Kirjoitelmissa opiskelijat késittelivét liikkuntasuhteensa kehitysté
alakouluién alusta lukioaikaan.

Lahes jokainen (23) tutkimukseen osallistujista mainitsi fyysisen aktiivisuutensa vihentyneen
lapsuudesta nuoruuteen. Suurimpana yksittdisend syynd liikunnallisen aktiivisuuden
vihenemiseen mainittiin opiskelun tuoma rasitus. Harrastustoimintaan liittyvd liiallinen
kilpailuhenkisyys, fyysisyys, vakavuus tai muun vastoink&ymisen kokeminen mainittiin yhtena
merkittdvimmistd tekijoistd fyysisen aktiivisuuden védhenemiseen. Liséksi liikunnan
vihenemisen syynd nostettiin esiin sairaus tai loukkaantuminen. Liikunnalle annetuista
merkityksistd yleisimpid olivat terveys ja kunto, sekd ilo. Moni vastaajista kertoi liikunnan
merkityksen muuttuneen lapsuudesta nuoruuteen. Ilo néyttdytyi vahvemmin lapsuudessa,
terveyden ja kunnon merkitys néytti korostuvan nuoruuteen siirryttdessd. Muita tirkeitd
merkityksid, jotka nousivat esiin, olivat sosiaalisuus, itsen tunteminen ja lajimerkitykset. Osa
vastaajista kertoi fyysisen aktiivisuuden lisddntyneen ajoittain lapsuudesta nuoruuteen.

Litkkumisen vdheneminen lapsuudesta nuoruuteen ndhtiin tutkimuksen perusteella véhitellen
muuttuvana ilmiond, johon vaikuttivat sosiaaliset suhteet, olosuhteet, yksiloiden kokemukset,
arvostukset ja eldmintilanteisiin liittyvdt tekijat. Tulokset tukevat pddosin aiempaa
tutkimusndytt6d. Nuorten litkkumisen lisddmiseksi tulisi opettaa enemmén erilaisia liikunnan
merkitysulottuvuuksia, jotta nuoret 10ytdisivit enemmén térkeitd syitd liikkumiselle.
Tutkimuksesta saatujen tulosten perustella voidaan todeta, ettd nuorten eldmaa tulisi tarkastella
pidemmailta ajalta ja kokonaisuutena. Ndin voidaan mahdollisesti ymmértda paremmin nuorten
kokemuksia ja vaikuttaa tulevaan, tavoitteena litkunnallisemman eldméntavan lisddminen.
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ABSTRACT

Liljenback, Jere. 2021. High schoolers experiences about changes in physical activity
relationship from childhood to adolescence: Faculty of Sport and Health Sciences, University
of Jyviskyld, Master’s thesis in physical education, 71 pp., 1 appendice.

The purpose of this study was to investigate how high schoolers’ physical activity relationship
(PAR) has changed from childhood to adolescence. Second aim was to find out what factors
have been associated with physical activity (PA). Third aim was to get information what kind
of dimensions of meanings high schoolers give to physical activity. This study was qualitative,
and it was done by narrative method. This method was chosen to understand how high schoolers
felt the role, formation and change of PAR told by themselves. Quantitative method was also
used in this study for differentiation of research material. Research material consisted of the
writings of 25 high school students from two high schools in Kanta-Hdme area in Finland.
Participants wrote about the development of their PAR from childhood to high school age.

Nearly all (23) of the participants mentioned that their level of physical activity had decreased
from childhood to adolescence. The most significant reason for decrease in PA was stress from
studying. Next biggest reasons were related to factors in hobby, it was felt too competitive,
physical, serious or other ways displeasing. Also illness or injury were mentioned as the reason
for the decrease in PA. Most common dimensions of meanings in physical activity were fitness
and health together with meaning of joy. Joy was felt mostly in childhood, fitness and health
meanings began to show more in youth age. Other important meanings were social aspects,
self-awareness and sport specific meanings. Many of the participants wrote how meaning of
PA had changed from childhood. Some of participants mentioned about periodic growth in PA.

According to this study decrease of PA from childhood to adolescence seems to be slowly
changing phenomenon. It is affected by social relationships, circumstances, individual
experiences, values, and factors related to life situations.
In order to increase PA of young people, more different dimensions of meanings of PA should
be taught so that young people could find more important reasons to participate in PA. It can
be concluded that when influencing the lives of young people, it should be viewed at over longer
period of time and as a whole. By this way experiences of young people could be better
understood. It could make it easier to influence the more physical active lifestyle of the future.

Key words: Physical activity relationship, changes, childhood, adolescence, meanings



SISALLYS

TIIVISTELMA
1 JOHDANTO ...ttt sttt ettt et sae ettt sbeenbeeatesaeens 1
2 LASTEN JA NUORTEN FYYSINEN AKTIIVISUUS JA LIIKUNTA......ccccoovrienee 3
2.1 LilkKumiSUOSTTUKSEL ....cueiiiiiiiiiiiiiieeieeee ettt st 3
2.2 Terveytensd kannalta litan vahén liikkuvat ............cccoieeiiiiniiiiceee e, 4
2.3 Fyysisté aktiivisuutta sddtelevat tekijat .........ccoooveevieriieiiiiniieee e, 5
3 LIIKUNTAMOTIVAATIO ...ooiiiieeeeee ettt 8
3.1 SiSAINEN MOLIVAATIO ..eiitieiiieiieeiieeiie ettt ettt ettt e et esiee et e site e bt e sseesabeenaeeens 9
3.2 UIKOINEN MOTIVAALIO ..eoutvieutieiiieiieeiieeite ettt sttt et e e e site e bteeabeesseesnteesaeeenneeees 10
4 LIKUNTASUHDE ......cooiittiieieee ettt ettt s 11
4.1 Liikuntasuhteen muodOStUMINEN. ........eeiertieriirierieieeie et 13
4.2 Liikuntasuhteen MmuUutOKSEL.........c.coouiiiiiiiiiiiiieieeeee e 14
4.3 Litkunnan HSAANTYMINEN .....oeviiiiieiieiiieiiecie ettt e 15
4.4 Litkunnan vZhentyminen Ja €StEEL .........cevvuieeriieeiieeeiieeeieeeieeeeieeeereeesaeeeeree e 16
o BN 10§ Y A7 USSR 18
4.4.2 ULKOISEE SYYL.uvtiiiiniieitentieienitesttete ettt ettt ste ettt ettt sae et sbtesaeeanesaeens 19
4.5 Litkunnan merkityKSet.........ccoiiiiiiiiiiiiiieiieeie et 20
4.5.1 Kilpailu Ja SUOTIEUS ....oeeeiiieeiiieeiiieeiieeetee et e eireeeieeeeeee et eesveeeseveeenanee s 22
4.5.2 Terveys Ja KUNO .....cccueeeiiiieiiie ettt e s 23
4.5.3 SOSIAALISUUS ...eeeiiieiiieiiieiie ettt ettt et et e st e bt essaeeabeesaeeenseenees 24
4.5.4 TIMAISU ettt sttt et b ettt st sbe et e sbtenbeetesaeen 25

A.5.5 T10 it 26



4.5.6 TLSEN tUNTEIMINEIY «..eeeeeeeeieee e e e e et e e et e e e e e e e e e e eeeeeeeeeeeeeaeenaaaeeaeaaees 27

4.5.7 Kasvu ja Kehittyminen .........ccceeeviieeiiieeiiie et evee e 27

4.5.8 LajimerKityKSEt......ccveriieiieiieeiieeie ettt ee 28

5 LASTEN JA NUORTEN LIIKUNTAKULTTUURI 2010-LUVUN SUOMESSA.....30
5.1 Vapaa-ajan litkuntakulttuuri SUOMESSA........ceevviieiiieeiiieeiee e 30
5.2 Lilkunta perusKOUIUSSA .........c.eeeriieiiiiiieiiiieciie ettt et ite e s eae e ereeeesaee e s 32
5.3 Litkunta TUKIOSS@ ...c..eouiriiiiiiiiecieiecie e 34

6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET ....cccccocvviivieienen. 36
7 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS JA TUTKIMUSMENTELMAT .......cccocovveviiennn 37
7.1 Tutkimuksen kohderyhma ..............ccoooiiiiiiiiiii e 37
7.2 Narratilvinen tUtKIMUS .........coiueeiirieieierieeieeee et 38
7.3 Tutkimuksen eteneminen ja ain€iston analyysi.........cceveveeerrerieeciienieenieeneeeneenens 39

8 TULOKSET ..ottt ettt ettt e e st et e esae st e enseeseesseensesneesseensenseans 42
8.1 Liikunnan vihenemiseen liittyvat muutokset ...........ccoooeeviieiiiniiniiinieeceeee, 42
8.1.1 Yksiloiden kokemukset, arvostukset ja eldmintilanne..............ccceeeveenneenns 44

8.1.2 Sosiaalisiin suhteisiin liittyvat tekijat..........ccoeerviieniieeeieeee e 45

8.1.3 Olosuhteisiin liittyVAt tEKIJAL .......ooeeviiriiriiiiieeeeeeeeeeceen 46

8.2 MerkitykSEesta tOISEEM ....ecuveeiieiiieiieeieeite ettt ettt ettt 46
8.3 Liikunnan lisdéntymiseen liittyvat muutokset..........cccoeuveeviieeiiieeiiieeie e 48
8.4 Opiskelijoiden kokemat litkunnan merkitykset...........ccceeviieiniieniieeniieenieeeen 48

O POHDINTA ...ttt ettt ettt et b et st sbeeaeeaees 54
9.1 Tutkimuksen tulosten pohdinta ............coccueeiiiiiiiiiiiieeee e 54
9.2 Tutkimuksen TUOtEttaVUIUS ........cceoiiiiiiiiiiiiieiee e 56

0.3 TutkimMUKSEN EELHISYYS .eeeuvreeiiiieeiieeeieeeriee et e et e et e e et eeeaeeesaaeesseeesnseeesnseeenns 59



9.4 Yhteenveto ja JORtOPAALOKSEL......uveerireeeiieeiiee ettt e e

LAHTEET

LITTEET



1 JOHDANTO

WHO- Koululaistutkimuksen mukaan Suomen nuorten liitkunnallisen aktiivisuuden lasku on
ollut myds kansainviliselld mittapuulla suurta (Aira ym. 2013). Oppimisen halua voidaan
kasvattaa ja sithen motivoida kun ymmérretdén, mitd lapset ja nuoret kokevat liikunnassa
tarkedksi. Loydoksend voi olla my0s litkunnan merkitysulottuvuuksia, jotka eivét ole
koululaisille tdrkeitd, mutta joiden suuntaan heidédn ajatustaan olisi perusteltua ohjata.
(Lehmuskallio 2007, 14). Liikuntatutkimukseen kaivataan enemmin ihmisldheistd
tutkimustyo6td, jonka kautta perehdytdén henkildiden arkeen, muutosten aikaansaannoksiin ja
tarjotaan mahdollisuus puhua itselle merkityksellisistd asioista (Rovio & Saaranen-Kauppinen
(2014, 42). Lapsista ja nuorista ldhtevid toimintatapoja, kokemuksia ja tulkintoja
ymmartidksemme tulee selvittdd heiltd itseltddn ja hahmottaa heille tirkeité asioita, silld heidin
nidkemyksensid maailmasta, seké ilot ja surut saattavat poiketa aikuisten ndkemyksistd (Bardy,

Salmi & Heino 2002, 22).

Tassd tutkimuksessa kéytettiin teoreettisena viitekehyksend Pasi Kosken maéritelmaa
litkkuntasuhteesta (Koski 2004). Liikuntasuhde muodostuu liikunnan intensiteetisti,
paamadristd ja erilaisista litkuntakdytinnoistd (Koski 2008.) Yksilon litkuntasuhteella
tarkoitetaan henkilon konkreettisia litkuntasuorituksia, mutta myos hinen suhtautumistaan ja
asennoitumistaan litkuntakulttuuriin, sen erilaisiin osa-alueisiin ja sithen kuuluviin
merkityksiin. (Koski 2004, 190). Lasten ja nuorten liikuntasuhdetta ja -kdyttdytymistd on
alemmin tutkittu muun muassa Vanttajan, Téhtisen, Zacheuksen ja Kosken toimesta
pitkittdistutkimusaineistolla ja eldméikerrallisen aineiston avulla. Vidhdisempi liikunnan
harrastaminen teini-idssd tai lapsena ei ole automaattisesti niin pahaenteisti kuin mitd

aikaisemmin on todettu. (Vanttaja, Téhtinen, Zacheus & Koski 2017, 5).

Tutkimuksessa keskityttiin litkuntasuhteen osa-alueista omakohtaiseen litkuntaan. Aineisto
kerattiin opiskelijoiden kirjoittamilla tarinoilla. Huomio kiinnittyi sithen, mitd liikunnasta
kirjoitettiin ja milld tavalla. Lukiolaiset péétyivit kohderyhmidksi Opetus- ja

kulttuuriministerion rahoittaman Liikkuva opiskelu —hankkeen tavoitteiden kautta. Hankkeen



tavoitteena on edistdd toisen asteen opiskelijoiden litkkumista ja litkkumisen mahdollisuuksia
(Liikkuva opiskelu-, 2020). Suoritettavan tehtdvian kirjoittaminen koettiin 1dhtokohtaisesti

soveltuvan lukiolaisille ammattikoululaisia paremmin.

Tassd pro gradu -tutkielmassa selvitettiin miten lukiolaisten liikuntasuhde on muuttunut
lapsuudesta nuoruuteen. Toiseksi haettiin ymmérrystd sithen, mitkd tekijat ja tahot ovat
vaikuttaneet liikunta-aktiivisuuteen. Kolmanneksi selvitettiin nuorten liitkunnalle antamia
merkityksid ja niiden muutoksia. Tdméankaltaisen tiedon lisddmisti voidaan pitda tarkedna, jotta
osattaisiin paremmin ehkdistd nuorten liikunnan vidhenemistd ja jarjestdd kyseiselle

kohderyhmaille soveltuvaa liikuntaa.



2 LASTEN JA NUORTEN FYYSINEN AKTIIVISUUS JA LIIKUNTA

Fyysinen aktiivisuus voidaan jaotella omatoimiseen ja jérjestettyyn litkuntaan. (Nupponen &
Telama 1998, 19, 45) Nuoruutta késittelevien tutkimusten mukaan nuoruus rajataan laajasti

ikdvuosille 13-25 (Wyn & White 1997, 1-3).

2.1 Liikkumisuositukset

Maailman terveysjirjest6 WHO:n mukaan 5-17-vuotiaiden lasten ja nuorten tulisi litkkua
reippaasti ja rasittavasti ainakin 60 minuuttia pdivassd. Suurin osa fyysisestd aktiivisuudesta
pitdisi olla aerobista. Rasittavaa liikuntaa tulisi kertyd vahintdén kolmesti viikossa, johon
kuuluisi luita ja lihaksia vahvistavaa/kuormittavaa liikettd. Laajempien terveyshydtyjen
tavoittamiseksi fyysistd aktiivisuutta on kuitenkin suositeltavaa harrastaa enemmaén kuin tunti
paivéssd. (World Health Organization 2020.) Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisema lasten
ja nuorten liikkkumissuositus mukailee WHO:n suositusta. Suosituksen mukaan 7 — 17 -
vuotiaille tulisi kertyd rasittavaa ja reipasta litkkumista vihintdin tunti péivissd yksilolle ja
ikddn soveltuvalla tavalla. Kestdvyyttd tulisi parantaa kolme kertaa viikossa nostaen syketti ja
hengéstyen. Lihaksia ja luustoa vahvistavaa litkkumista suositellaan kolmena kertana viikossa
huomioiden myos notkeus, tasapaino ja ketteryys. Pitkdkestoista ja runsasta paikallaanoloa olisi
syytd vilttda. Liikkumista suositellaan jaettavaksi tasaisesti eri pdiville viikossa. Suositusta

pienempikin miérd litkkkumista edistdd terveyttid. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021, 11-14.)

Aikuisten suositellaan harrastavan reipasta liitkuntaa kaksi ja puoli tuntia viikoittain tai tunti ja
viisitoista minuuttia rasittavaa liikuntaa viikossa. Liikehallintaa ja lihaskuntoa kehittdvaa
litkkuntaa kehoitetaan harrastettavan kaksi kertaa viikossa. Liséksi taukoliikuntaa suositellaan
pidettdvin aina kun on mahdollista ja kevytté litkuskelua niin usein kuin voi. (UKK-Instituutti

2019.)



2.2 Terveytensi kannalta liian vahéan liikkuvat

Miten maédritellddn vdhdn liikkuvat yksilot? Yksi tapa on verrata aktiivisuutta
litkkuntasuosituksiin. Vanttajan ym. (2015) tutkimuksessa 14-28 -vuotiaat luokiteltiin
litkkunnallistesti passiivisiksi, kun omaehtoista vapaa-ajalla tapahtuvaa liikuntaa harrastettiin
vahemman kuin viikoittain. Keskitasoiset harrastivat liikkuntaa yhdestd kolmeen kertaa viikossa

ja aktiiviset litkkujat ainakin neljdsti viikossa.

Rovion ym. (2009) nuorille aikuisille toteutetussa tutkimuksessa 16ydettiin seitsemén erilaista
vihan litkkuvien ryhmééd. Ensimmaéinen ryhmi koostui itsensd kuolemattomaksi kokevista
nuorista miehistd, jotka olivat naimattomia opiskelijoita tai tyontekijoitd, idltddn keskimiérin
23 vuotta. Heitd ei terveyden edistdminen vield kiinnostanut. Seuraavat kaksi ryhméé olivat
keskimédriistd koulutetumpia, toinen ryhma muodostui nuorista opiskelijanaisista, jotka olivat
keskiméérin 33-vuotiaita ja kolmas ryhmé vakiintuneita naisia noin ka. 37 vuoden idssi. Niilla
ryhmilld oli selkedsti hyvit elintavat ja ruokailutottumukset. Neljds ryhmé koostui
syrjdytymisvaarassa olevista keskiméérin 30-vuotiaista miehisti. Porukassa oli parisuhteessa
olevia, tyottomid ja yksin eldvid. Viidennessd ryhméssd oli syrjdytyneitd keskimiirin 38-
vuotiaita miehid ja heilld elintavat olivat epéterveelliset ja terveyden edistiminen kiinnosti
hyvin védhdn. Kuudentena ryhmind olivat keskimddrin 33-vuotiaat ura-, tyo- ja
perheorientoituneet ja seitsemintend terveytensd menettineiden ryhmad, joilla oli monia

sairauksia, sekd psyykkisid ongelmia. (Rovio ym. 2009.)

Liikkumattomuuden jahjilla -haastattelututkimuksessa 15-28 -vuotiaiden
litkuntaeldménkertojen mukaan véhén litkkuvat jaettiin kolmeen erilaiseen ryhméén: litkunnan
ulkopuoliset, litkuntaan ristiriitaisesti suhtautuvat ja entiset sisdpiirildiset. Liikunnan
ulkopuolisten ryhméd kuvasti kiinnostus muihin harrastuksiin litkunnan sijaan, heikko
liikkunnallinen identiteetti, koska heiddn ndkemyksensd mukaan usein muut olivat heitd
parempia litkunnassa ja kielteisid kokemuksia litkunnasta oli enemmén. Ristiriitaisesti
litkkuntaan suhtautuvien porukassa olivat liikkunnan kilpailemiseen tuskastuneet nuoret, joiden
litkunnallisen identiteetin ja litkuntasuhteen mukaan heidét voitaisiin maarittdd keskimmaéiseksi

ndistd kolmesta ryhméstd. Nama nuoret eivit kokeneet itsedéin kovin urheilullisiksi, mutta eivét



viaheksyneetkddn liikunnallista osaamistaan. Entisiksi sisdpiirildisiksi nimettiin nuoria, jotka
omasivat taustaa junioriurheilusta ja vahvan liitkunnallisen identiteetin. Heilld oli takanaan
litkkunnallisesti aktiivinen lapsuus ja kokemusta liikuntakulttuurin sisépiirissd olemisesta.
Kyseisilld nuorilla havaittiin my0s paljon hyvid kokemuksia ja pitevyyden tunnetta litkunnasta.

(Vanttaja ym. 2017, 87.)

Rovion ym. (2009) tutkimuksessa todettiin, ettd védhdinen liikunta ei selity vain
sosioekonomisen aseman kautta. Tutkimuksen mukaan Suomesta 16ytyy monia nuorten
aikuisten ryhmittymié, jotka lukeutuvat vahén liikkuvien ryhméén. Liikkumattomuus vaikuttaa
olevan osa nuoren aikuisen eldméntapaa ja kulttuuria. Monet tekijdt liittyen tyohon,
elaméntilanteeseen ja terveystottumuksiin ovat ryhmid méérittdvid asioita. Vanttajan ym.
(2017, 77) aineiston mukaan vdhén liikkuvilla teineilld ja nuorilla aikuisilla isoimmat vahaisté
fyysistd aktiivisuutta selittdvit tekijat olivat hyvin samankaltaisia. Useimmin mainittiin
litkkunnan suhteen laiskuus, ei pidd kilpailusta, sopivaa liikuntalajia ei ole 16ytynyt ja puute

ajasta liikkua.

2.3 Fyysisti aktiivisuutta siiteleviit tekijit

Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavista tekijoisti on erilaisia késityksid. Scheerderin ja
kumppaneiden (2007, 134) mukaan aktiivisuuteen vaikuttavat karkeasti neljén tyyppiset tekijét:
sukupolveen, yksiloon, perheeseen ja kouluun sekd vapaa-aikaan liittyvét muuttujat. Bauman
ym. (2012) on osoittanut laajemman mallin fyysiseen aktiivisuuteen yhteyksissd olevista
tekijoistd jakamalla ne viiteen tasoon: globaalit seikat, kansallinen toimintapolitiikka,
ympdristd, ihmissuhteet ja yksilolliset asiat. Globaaleilla seikoilla tarkoitetaan muun muassa
taloudellista kehitysté, kaupungistumista ja mediaa. Kansalliseen toimintapolititkkaan voidaan
lukea litkennejérjestelyt, kaupunkisuunnittelu, arkkitehtuuri, puistot ja ulkoalueet, sekd
koulutus- ja terveydenhuoltojdrjestelmi. Ympariston tasolla tarkoitetaan sosiaalista ja
rakennettua ympdiristod. IThmissuhteiden tasolla kuvataan perheeltd, ystaviltd, tyo- ja

koulukavereilta saatavaa tukea, sekd kulttuurisia normeja ja kdytantdja. Yksilolliselld tasolla



Turussa tehdyssa tutkimuksessa (Lehmuskallio 2011) 11-12- ja 1516 -vuotiailta kysyttdessa
sukupuoli ja ikd eivdt ndyttdneet tuovan yhteisvaikutusta litkunnan tarkeimpien vaikuttajien
kohdalla.  Tutkimuksessa liikuntakiinnostusta  lisdnneet tahot jaettiin  kolmeen
vaikuttavuustasoon. Kavereiden rooli ndyttdytyi ainoaksi, joka nikyi kuitenkin jokaisessa iké-
ja sukupuoliryhmésséd korkeimman tason vaikuttajana. Pojilla isd ja ulkomaiset urheilutdhdet
nimettiin suurimmiksi liikuntakiinnostuksen lisddjiksi, kun taas tyt6illd mainittiin didin ja
muiden julkisten henkildiden rooli tirkedimmaksi. (Lehmuskallio 2011.) Sité vastoin Vanttajan
ym. (2017, 84) tutkimuksessa todettiin, ettd perheessd vanhempien kanssa yhdessé harrastetun
litkkunnan maéra ei ollut kovinkaan vahvassa yhteydessa siihen, kuinka liikunnallisesti aktiivisia
teinit olivat kymmenen vuoden kuluttua. Laakson, Nupposen & Telaman (2007) mukaan iké ja
sukupuoli néyttiisivét kuitenkin olevan yhteyksissa liikkunta-aktiivisuuteen suurimmassa osassa
tutkimuksista. Poikien on havaittu olevan tytt6ja aktiivisempia liikunnallisesti, mutta ero
pienenee kouluidssd. Husun ym. (2018, 55) tutkimuksessa tytdilld sen sijaan on havaittu
enemman seisomista paikallaan ja he katkaisivat istumisjaksoja useammin kuin pojat. Lasten
ja nuorten on todettu litkkuvan arkipdivind enemmaén kuin viikonloppuisin. Vahén liikkuvien

lasten ja nuorten liikkumisesta valtaosa tapahtui arkipdivisin osana koulupéivai

Nuorten litkuntamotiivien ja litkunnallisen aktiivisuuden eroja tarkasteltiin vuosina 2005-2006
seitseméssd maassa WHO- Koululaistutkimuksessa (Iannotti ym. 2012). Idltdan 11-, 13- ja 15-
vuotiaista nuorista ldnsieurooppalaisten havaittiin tutkimuksen mukaan olevan litkunnallisesti
aktiivisempia itdeurooppalaisiin nuoriin verrattuna. Tavoitemotivaation taso todettiin
alhaisemmaksi lénsieurooppalaisilla, esimerkkind vanhempien miellyttiminen ja voittamisen
halu. Itdeurooppalaisten nuorten terveydelliset ja sosiaaliset motiivit olivat alhaisemmalla
tasolla verrattuna pohjoisamerikkalaisiin ja ldnsieurooppalaisiin nuoriin. Itd-Euroopassa
terveydelliset motivaatiotekijit olivat negatiivisessa yhteydessa litkunnalliseen aktiivisuuteen,
mutta Linsi-Euroopasssa yhteys todettiin positiiviseksi ja Pohjois-Amerikassa terveydellisten
motiivien yhteyttd ei 10ydetty lainkaan. Sosiaalisten motiivien ja litkunnallisen aktiivisuuden
kesken taas loydettiin myonteisid yhteyksid niin Pohjois-Amerikassa kuin Lénsi- ja Iti-
Euroopassa. Jokaisella kolmella alueella my0ds tavoitemotivaatio oli mydnteisesti yhteydessa
litkkunnalliseen aktiivisuuteen. Tyt6illd terveysmotivaatiolla ei havaittu selkedd yhteytta

litkkunnalliseen aktiivisuuteen milldin edelld mainituista alueista, mutta sosiaalinen motivaatio



oli selkedsti yhteyksissa tyttdjen litkunnalliseen aktiivisuuteen jokaisella alueella. (Iannotti ym.

2012.)

Suomessa litkunnan harrastamista kasittelevien tutkimusten yhteenveto osoitti tietyilld
rajauksilla, ettd aktiiviset henkilot ovat myos liikunnallisesti aktiivisia. (Vuolle 2000).
Vanttajan ym. (2017, 84) mukaan kiinnostus liikuntaa kohtaan ndyttdisi herddvin selkedsti
parhaiten nuorille aikuisille ja teini-ikdisille ystévien, urheiluseuran ja omien vanhempien
toimesta. Hyvin harvat nuoret kokivat koulun olevan merkittavé liikuntakiinnostusta lisdédva
tekijd, siitd huolimatta monet nuoret suhtautuvat koululiikuntaan positiivisesti. Tosin
suhtautumisessa oli eroja, vdhédn litkkuvat suhtautuivat selvdsti useammin negatiivisesti

koululitkuntaan kuin aktiivisemmat liikkujat.



3 LIIKUNTAMOTIVAATIO

Sana motivaatio on ldhtdisin latinan kielen sanasta ’movere’, joka tarkoittaa litkkumista.
(Liukkonen & Jaakkola 2017, 130). Motivaatio suuntaa ihmisen kéyttdytymisté ja saa yksilon
toimimaan tietynlaisella innokkuudella. (Liukkonen & Jaakkola 2013). Liikuntamotivaation
syntymisessd yhdistdvid tekijoitd ovat biologiset tai opitut tarpeet ja motiivit, jotka saavat
aikaan motivaatiota, joista taas syntyy toimintaa. (Telama 1986, 151). Korkiakankaan (2010,
39-51) mukaan litkuntamotivaatio muodostuu neljdsté toisiinsa vaikuttavasta palasesta. Niita
ovat litkuntatottumukset, liikunnallinen aktiivisuus, liikunnalle sopiva eldménvaihe ja
litkkunnan voimavara. Niistd neljdstd tekijéstd koostuu yksilon litkunnallinen pdioma.
Liikuntamotivaation ndhdéddn syntyvén liikunnallisesta pddomasta, erilaisten kannustavien ja

rajoittavien asioiden summasta. (Korkiakangas 2010, 39-51.)

Motivaatio on yhteydessd tavoitteelliseen toimintaan, johon henkild osallistuu ja hidnen
toimintaansa arvioidaan tai hin pyrkii saavuttamaan jonkin tietyn haastavan standardin tai
suoritusnormin. Esimerkkind fyysistd toimintakykyd vaativan testin suorittaminen
liikkuntatunnilla (Liukkonen & Jaakkola 2017, 131). Poskiparran, Kaasalaisen & Kasilan (2009)
mukaan toimintaan ryhtymisessd tirkedksi ndhdddn ulkoisten, sisdisten - ja
ympdristotekijoiden, sekd motivaation ja toiminnan hallintaosaamisen vaikutukset. Heiddn
ndkemyksensd mukaan motivaatio on 14htoisin tiedoista, uskomuksista, asenteista ja
ymmarryksestd. Kanssavaikuttajiksi  koetaan ajankéytolliset, wulkoiset, sisdiset ja
ympdristotekijit. (Poskiparta ym. 2009.) Liikuntamotivaatio ei muodostu tyhjdssi tilassa vaan
sosiaalisissa yhteyksissd, vuorovaikutuksessa muodostuvan tiedon ja ndkemysten, sekd
moninaisten ihmissuhteiden yhteisessd vaikutuksessa. (Saaranen-Kauppinen, Rovio, Wallin &
Eskola 2011). Liikuntamotivaatiotutkimus tavoittelee tietoa siitd, mikd on litkunnassa
kiinnostavaa ja mitkd ovat liikkumista kdynnistavid tekijoitd. Jokaisella yksiolld litkkuminen
ldhtee henkilokohtaisista motiiveista ja niiden perusteella muodostuvista motivaatiotekijoista.
(Telama 1986.) Térkedd on kuitenkin motivaation muuttaminen teoiksi. Téhdn pddstddn
todennédkoisimmin silloin, kun yksilon kokemat litkunnan hyddyt osoittautuvat suuremmaksi

kuin haitat. (Korkiakangas 2010, 16.)



3.1 Sisainen motivaatio

Itsemédradamisteorian mukaan autonomian tunne, patevyyden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden
kokeminen toimivat edellytyksind sisdisen motivaation syntymiseen. Teoria kuuluu
motivaatiotutkimukseen, jossa korostuvat yksiloiden péivittdinen vuorovaikutus ympérilla
olevaan maailmaan. (Deci & Ryan 2000.) Sisdisestd motivaatiosta puhutaan silloin kun henkil6
motivoituu kyseisestd toiminnasta itsestddn ja kokee siitd hyvdd mieltd (Ryan & Deci 2000;
Liukkonen & Jaakkola 2013). Sisdsyntyisilld motivaatiotekijoilld on l0ydetty yhteytta
pitkdaikaiseen litkunnalliseen aktiivisuuteen (Aaltonen, Rottensteiner, Kaprio & Kujala 2014;

Liukkonen & Jaakkola 2013, 144—-147, 151-152).

Pétevyyden kokemisella tarkoitetaan yksilon omien kykyjen ja niiden riittdvyyden kokemista
vaihtelevissa haasteissa ja tehtdvissd. (Deci & Ryan 1985). Pitevyyden kokemisen
parantamiseksi on keskeistd antaa nuorille myonteisti palautetta patevyyteen liittyen ja tarjota
sosiaalista tukea (Fox 1988). Etenkin tyt6illd, joilla litkunnallinen pitevyys on alhaista,
vanhempien sosiaalista tukea tarvitaan koululiikunnassa viihtymisen parantamiseksi (Shen ym.

2018).

Vastuun jakaminen oppilaille kasvattaa heiddn autonomian kokemustaan, mikd kehittdaa
sisdisen motivaation syntyd liikkuntaa kohtaan. Liikuntatuntien tehtidvisuuntautunut
motivaatioilmasto korostaa oppilaiden autonomiaa ja yhdessd tekemistd. (Liukkonen &
Jaakkola 2013, 299-302.) Ystdvistd vilittyvin turvallisuuden tunteen on todettu vaikuttavan
positiivisesti oppilaan itsetuntoon. (Ryan ym. 1994). Autonomian tunteen kokemisen on
huomattu kasvattavan oppilaiden liikunta-aktiivisuutta vapaa-ajalla (Hagger, Chatzisarantis,
Culverhouse & Biddle 2003). Autonomian tuntemukset ovat myo0s keskeisid
litkkuntamotivaation kehityksen ndkokulmasta, koska ne osittain ratkaisevat sen ldhteekd

motivaatio kehittymaéin ulkoiseksi vai sisdiseksi (Liukkonen & Jaakkola 2017, 133).



3.2 Ulkoinen motivaatio

Ulkoisessa motivaatiossa toimintaan osallistutaan jonkin ulkoisen paineen, palkkion tai
rangaistuksen tuottaman pelon motivoivana (Liukkonen, Jaakkola & Suvanto 2002, 31). Lapsi
saattaa tdlloin liikkua saadakseen arvostusta vertaisiltaan tai hdpeédn pelon takia. (Liukkonen &
Jaakkola 2013). Tutkimuksissa on todettu ulkoisten motivaatiotekijoiden olevan tirkedampid
harjoittelemisen ymmartdmisen alkutaipaleella, mutta harjoittelua jatkettaecssa pidempéidn
sisdsyntyiset motiivit ovat ndyttdytyneet ulkoisia merkityksellisemmiksi (Ryan, Patrick, Deci

& Williams 2008).

Vuonna 2016 julkaistiin Pokemon Go -peli mobiililaitteille, jota voidaan pitdd
maailmanlaajuisena liikuntailmiond ja esimerkkind ulkoisesta motivaatiosta. Peli aktivoi
fyysisesti passiivisempiakin lapsia ja nuoria kestdvyysliikuntaan, sekd sai kehuja
terveysasiantuntijoilta. Pelaajien uskottiin padsseen kiinni litkunnalliseen eliméntapaan, koska
pelaaminen tuotti heille iloa. Harvardin yliopistossa toteutetussa tutkimuksessa kuitenkin
selvisi, ettd peli kasvatti kéyttdjiensd fyysistd aktiivisuutta noin kuudeksi viikoksi, mutta sen
jilkeen pelaajat alkoivat palaamaan vihitellen takaisin aikaisempiin passiivisempiin

litkkuntatottumuksiinsa. (Liukkonen 2017, 39-40.)
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4 LIIKUNTASUHDE

Suhde, joka kuvastaa kiinnittymistdmme liikunnan tarjoamaan sosiaaliseen maailmaan,
voidaan nimetd liikuntasuhteeksi. Liikuntasuhdetta voidaan pitdd suhtautumis- ja
kiinnittymistapojen kokonaisuutena, jonka myo6td yksittdinen henkild kohtaa liikunnan
sosiaalisen maailman ja sen luomat kulttuuriset merkitykset. (Koski 2004, 190.)
Henkilokohtainen liikuntasuhde muodostuu litkunnan intensiteetistd, pddmaéarista ja erilaisista
liikkuntakdytannoistd (Koski 2008). Yksilon liikuntasuhteella tarkoitetaan henkilon
konkreettisia liikuntasuorituksia, mutta myds hdnen suhtautumistaan ja asennoitumistaan
litkuntakulttuuriin, sen erilaisiin osa-alueisiin ja siithen kuuluviin merkityksiin. (Koski 2004,
190). Jokaisella ihmiselld on liikuntasuhde riippumatta omasta liikunnan harrastamisesta,
rahankdytostd litkuntaan, osallistumisesta liikunnan vapaaehtoistoimintaan tai seuraako
urheilua. Suhde voi mahdollisesti olla liikkuntamyonteinen tai -kielteinen. (Zacheus 2008, 27.)
Rovio & Saaranen-Kauppinen (2014, 21) kuvaavat litkkuntasuhdetta enemmaén yksil6iden oman
litkkkumisen ja arjen ndkokulmasta. He yhdistévit liikuntasuhteen tarkasteluun psykologista ja
sosiologista ndkokulmaa ja nidkevét liikuntasuhteen sosiaalipsykologisena ilmiona.
Kokonaisvaltaisemman ndkokulman mukaan liikuntasuhde on tekemisissd ihmisen
eldménhistorian, identiteetin, 1dhiympériston ja sosiaalisten suhteiden kanssa. (Rovio ym.

2013.)

Liikuntasuhde voidaan jdsennelld neljddn osaan (KUVIO 1). Ensimmaéinen osa kuvaa henkilon
omakohtaista liikunnallista aktiivisuutta. Aktiivisuus muodostuu niin arkiliikunnasta, kuin
harrastetuista lajeista. (Koski 2004, 192.) Toinen osa rakentuu litkunnan ja urheilun toimintojen
seuraamisesta,  kansankielelld  penkkiurheilusta. Sithen  sisdltyy  seuraaminen
tapahtumapaikoilla ja median vélitykselld. Liséksi tdhdn kategoriaan voidaan liittdd myos
tietokonepelit, joissa urheilun kilvoittelu tapahtuu virtuaalimaailmassa. (Koski & Latonen
1999.) Liikuntasuhteen kolmannella osalla viitataan litkunnan tuottamiseen. Liikunnallinen
harrastustoiminta vaatii taustatekijoitd. Esimerkkeind téstd voivat olla vanhemmat, jotka
jarjestiavét perheen kesken tapahtuvaa litkuntaa. Tuottajia voivat olla my0s aktiiviset yksilot,
jotka kerddvét porukoita ja vertaisia litkunnan pariin. Téhdn osaan lukeutuvat liikuntaa

ammatikseen jdrjestévit, sekd liikkunnan kansalaistoiminnassa tyoskentelevit. (Koski 2000.)
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Neljantend osana esitetddn sportisoinnin késite. Silld viitataan ilmidihin, joissa urheilun
merkitykset esiintyvdt muilla eliménalueilla, jotka eivét suoraan liity liikuntaan ja urheiluun.
Sportisointi ilmenee muun muassa urheilullisuuden ja kilpailullisuuden tuomisena erilaisiin
toimintoihin, kuten hyttysten tappamiseen tai eukonkantoon. Nékyvidd sportisointia esiintyy
my0s ihmisten puhetavassa, jossa kéytetddn urheilusta tuttuja termejd, pukeudutaan
litkkunnallisesti tai suositaan litkuntaan liittyvén tavaran kulutuskayttdytymistd. (Koski 2004,
194.) Tami tutkimus keskittyy litkuntasuhteen ensimmdiiseen osaan, eli omakohtaiseen

litkuntaan.

1.
Omakohtainen
liilkunta

4. Sportisointi Liikuntasuhde A
Penkkiurheilu

3. Liikkunnan
tuottaminen

KUVIO 1. Liikuntasuhteen osa-alueet (mukaillen Koski 2004, 192)

Osallistuminen liikunnan sosiaalisiin maailmoihin vaihtelee henkil6ittdin ja samankin yksilon
osallistuminen muuttuu muun muassa eldmintilanteiden vaihteluiden myo6td. (Koski 2004,
191). Sosiaalisiin maailmoihin osallistujista on luokiteltavissa neljd erilaista tyypillistd
osallistujaa. Luokittelu perustuu siithen syvyyteen ja tietimykseen, jolla yksilo on mukana
toiminnassa. Namaé osallistujat on nimetty muukalaiseksi, turistiksi, regulaariksi ja insaideriksi.
Muukalaiset eivit ole sisdistdneet kyseisen toiminnan merkityksid, heidédn suhtautumisensa on
epdilevidistd ja ennakkoluuloista, mutta he saattavat olla hetken mukana tai osallistumisen
rajoilla. Turistit taas ovat enemmin kiinnostuneita kyseistd toiminnasta ja mahdollisesti

osallistuvat hetkellisesti. He osaavat jo hieman havaita kyseisen sosiaalisen maailman
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merkityksid, mutta se on silti vain pintapuolista. Regulaarit ovat vakio-osallistujia, joiden
liittyminen kyseiseen toimintaan on jo tapahtunut. Heitd voidaan pitdé suhteellisen sitoutuneina
ja ymmarrys sosiaalisen maailman kulttuurisista merkityksistd on laaja. Insaidereita kutsutaan
myo0s sisdpiirildisiksi, jotka ovat syvilli mukana toiminnassa ja sen merkityksissd. Heilld
identiteetti ja elaminpiiri saattavat muodostua voimakkaasti kyseisen sosiaalisen maailman
merkitysten kautta. Sisépiirildiset ovat myds luomassa ja ylldpitdmissd tietyn sosiaalisen

maailman merkitysulottuvuuksia. (Unruh, 1979, 122.)

4.1 Liikuntasuhteen muodostuminen

Liikuntasuhteen muodostuminen alkaa elimén alkupuolelta, jolloin lapsi tormdi litkunnan
sosiaaliseen maailmaan sidoksissa oleviin kulttuurisiin merkityksiin. Ndméa kohtaamiset
tapahtuvat monesti esineiden myo6td, jos lapsi saa lahjaksi mailoja, palloja tai muita
liikkuntavélineitd. (Koski 2004, 195.) Liikuntasuhteen muodostumiseen ja myo6hempéin
litkunta-aktiivisuuteen vaikuttaa voimakkaasti myds yksilon oma kokemus liikunnallisesta
identiteetistd tai millainen hanen liikunnallinen suuntauksensa on (Vanttaja ym. 2017, 22).
Liitkuntasuhde nihdiin liitkuntamotivaatiota pysyvampéni. Motivaatio voi vaihdella lyhyen
ajan sisdlli  paljonkin. Liikuntasuhde muodostuu eldminmittaisessa  prosessissa
kokonaisvaltaiseksi ja pysyvéksi suhteeksi médrittdmiin tekemistd ja ajattelua (Koski 2013,

97).

Ikddntyneiden eri eldminvaiheiden tdrkeitd liikuntakokemuksia tutkittaessa péddyttiin
analyysin tuloksena kolmeen fyysisen aktiivisuuden eldméanvaiheeseen: lapsuuteen,
aikuisuuteen ja ikdéntymisen vaiheeseen. Lapsuusvaiheessa tiarkeimpid merkityksid olivat arvot
perheessd, kaveripiiri, asenteet ja ldhiympdristd. Positiiviset kokemukset ja pétevyyden
kokeminen ndhtiin my6s merkityksellisend litkuntasuhteen muodostumiselle. Naiden
kokemusten saavuttamiseksi tarvitaan lapsilédhtdistd ja monipuolista litkunnallista tekemista.

(Karvonen, Nikander & Piiranen, 2016.)

Vihin litkkuvien nuorten litkuntaeldméankerroissa erityisen tarkedksi litkunnallisen identiteetin

kehityksen nidkokulmasta muodostuivat litkunnalliset kokemukset varhaislapsuuden jilkeen
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urheiluseuroissa ja koulussa. Ndissd ryhmissd monet aloittivat ensimmaisen kerran isommissa
ja vieraammissa ryhmissd, jossa tapahtui osaamisen ja taitojen vertailua ikdtovereiden kanssa.

(Vanttaja ym. 2017, 137.)

4.2 Liikuntasuhteen muutokset

Liikuntasuhteessa tapahtuu muutoksia koko eldmén ajan, silti pohjat suhteelle muodostuvat
enimmaékseen lapsuuden ja nuoruuden aikana. (Koski & Zacheus 2012, 367-368). Ihmiselld
muutos kéyttdytymisessé ei ole vilttimattd selked looginen prosessi, jossa tietty asia johtaisi
suoraviivaisesti odotettuun lopputulokseen, vaan muutokseen voivat vaikuttaa tietyt

tapahtumat, jotka edesauttavat aiemmin alkanutta prosessia. (Resnicow & Page 2008).

Fyysisesti aktiivisen eldméntavan jatkuvuutta késittelevien tutkimusten perusteella muutokset
liikkunnallisessa aktiivisuudessa ovat monesti yhteyksissd eldmén siirtymévaiheisiin,
esimerkkind muutoksista koulun vaihto, naimisiinmeno ja raskaaksi tuleminen. (Hirvensalo &
Lintunen, 2011). My6s Rovion ym. (2011) mukaan eldmén nivelvaiheet saattavat olla aikoja,
jolloin litkunta unohdetaan tai liikkunnan harrastamiseen innostutaan. Liikkumisen muutoksiin
eldimdn siirtymévaiheissa l0ydettiin 19 tieteellisen julkaisun kokoelmasta viisi erilaista
kategoriaa:  muutos  tyOllisyystilanteessa,  asumisjérjestelyissd,  terveystilanteessa,
thmissuhteissa ja perheen rakenteessa. (Allender, Hutchkinson & Foster 2008). Samaa
havaintoa vahvistaa tavallisilla liikkujilla ja litkuntaa opiskelevilla eldytymismenetelmélld
toteutettu tutkimus. Suurimman osan vastauksissa sekd litkunnan aloittaminen, ettd
lopettaminen koettiin liittyvdn jollain tapaa arjen ja elimin kokonaisuuteen ja erityisesti
murros- ja muutoskohtiin. Esimerkiksi muutokset sosiaalisissa suhteissa ja ympéristossd tai
niiden kyseenalaistuessa aiheuttivat muutosta liikuntasuhteeseen. (Saaranen-Kauppinen ym.

2011.)

LIITU -tutkimuksessa havaittiin vuodesta 2014 vuoteen 2018 litkunnan merkityksissd laskeva
muutos. Kilpailua ja suorittamista lukuun ottamatta kaikilla merkitysulottuvuuksien alueilla
asiaa arvokkaana pitdvien osuus oli pudonnut ainakin kolme prosenttiyksikkod.

Kokonaisuudessaan lapset ja nuoret 10ysivét litkunnasta vuonna 2018 vidhintddn térkeitd
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merkityksid keskimaérin kaksi vihemmain kuin neljd vuotta aiemmin. (Koski & Hirvensalo

2019, 73.)

Nuorten eldménkulkua tarkastelevassa tutkimuksessa saatiin selville, ettd peruskoulun
paatyttyd kotipaikkakunnalta opiskeluiden perdssd muuttaneilla fyysinen aktiivisuus oli
viahentynyt ja litkunnalliset harrastukset eivét olleet enéé riittdvan innostavia, eikd sosiaalista
tukea tai aikaakaan 10ytynyt. Toisenlaisia havaintoja tehtiin tdysi-ikdisilld uudelle
paikkakunnalle opiskelemaan muuttaneilla, fyysinen aktiivisuus pysyi samalla tasolla kuin
ennen poismuuttoa kotoa. (Salonen 2005, 66.) Kostamon (2020, 46-48) viitoskirjassa
kirjoitusaineistoihin verrattuna nuorten haastatteluissa tuli paremmin esiin muutos
ajatusmaailmassa, joka toimi motivoijana muuttamaan liitkunnallista kdyttdytymisti. Kyseisissi
kuvauksissa ilmeni ohjauksen kautta saatu syvempi ymmairrys ja uudenlainen kisitys siitd,
miten litkuntaa kiytdnndssi voidaan helpommin lisitd arkeen. Esimerkkini arjen askareiden ja
vilimatkojen kulkemisen hyétyjen ymmarrys sisdistettiin  terveyden ndkokulmasta
hyodylliseksi. Tutkimuksessa havaittiin nuorten kertomuksissa neljd erityyppistd liikunnan
viitekehystd: pelailu, hyoty harrastus ja leikki. Useissa kertomuksissa viitekehykset
muovautuivat lapsuuden leikistd aluksi harrastuskehykseen, joka myOhemmaéssa

eldménvaiheessa tdydentyi hyoty- ja pelailukehyksilla.

4.3 Liikunnan lisdsintyminen

Useiden tutkimusten mukaan lapsuuden aikainen fyysinen aktiivisuus ennustaa myos
litkunnallista eliméntapaa aikuisena (Hirvensalo & Lintunen 2011). Lapsuuden liikkumista
selvitettdessd pitevyyden kokeminen néyttdytyi yhdeksi keskeisimmistd litkunnallista
aktiivisuutta kasvattavista tekijoistd, sekd paljon ettd vihin liikkuneilla lapsilla (Takalo 2004,
98-100, 116-117). Positiivisia vaikutuksia litkunnan harrastamiseen vaikutti olevan sosiaalisen
ympdiriston myonteiselld asenteella litkuntaan. Tarkeimpid vaikuttajia olivat vanhemmat,
valmentajat ja ystdvdt. Litkunnan harrastamista helpottivat eniten harjoituspaikoille

kyyditseminen ja perheen taloudellinen tilanne. (Haanpdi, af Ursin & Matarma 2012, 64.)
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Fyysisen aktiivisuuden kasvattamiseen liittyviin muutoksiin ja niiden taustalla oleviin syihin
voidaan perehtyd selvittimélld kyseessd oleviin muutoksiin liittyvid merkityksellisid
oivalluksia ja tapahtumia (Kostamo 2020, 24). Rovion ym. (2011) mukaan on oletettavaa, ettad
muutoksia fyysiseen aktiivisuuteen voidaan luoda vaikuttamalla ihmisten kayttdytymisen
motiiveihin, tunnistamalla niiden yhtéldisyyksii ja eroja, sekd niihin vaikuttamalla. Kostamon
(2020) viitoskirjan mukaan keskeistd nuorten litkunnan lisddmisessd on se, ettd koetaanko
litkkkumisen hyddyttdvén itsed ja miten itselle hyddyllinen litkkunta ymmaérretdén? Joidenkin
nuorten kirjoituksissa ydinasiana liikunta-aktiivisuuden herddmiseen mainittiin itselle sopivan
lajin 16ytdminen. Kokemukset onnistumisista koettiin juuri oivalluksina, joiden myota

litkkuntaan asennoiduttiin uudella tavalla. (Kostamo 2020, 47.)

Kahden suomalaisen yliopiston opiskelijoille toteutetussa tutkimuksessa todettiin, etté liikkunta-
aktiivisuuden lisddminen ei 1dhde henkilon sisdltd, vaan enemmaénkin sen voidaan ndhda olevan
thmisten vililld. Liikunnallisen aktiivisuuden lisddmistavoitteissa tulisi keskittdd enemmén
huomiota henkilon eldméntilanteeseen ja arkeen, sekd nithin kuuluviin merkityksellisiin
ihmissuhteisiin tai niiden puutteellisuuteen. (Saaranen-Kauppinen ym. 2011.) Tiirikaisen ja
Konun tutkimuksen perusteella (2013, 40) nayttdisi siltd, ettd valmentajan rohkaiseva asenne
mielipiteiden ilmaisuun vdhensi harrastuksen lopettamisajatusten syntymistd. Vuoden aikana
lopettaneista nuorista periti puolet koki, ettei valmentaja kannustanut mielipiteen ilmaisuun.
Lisdksi tulokset ndyttivit, ettd nuoret, jotka tunsivat saaneensa henkilokohtaista palautetta ja
ohjeistusta harjoitteluun, sekd yksinkertaisia ohjeita omalle ajalle, pohtivat vihemmain

harrastuksen lopettamista verrattuna niihin, jotka eivit tunteneet néin.

4.4 Liikunnan vihentyminen ja esteet

Liikkumisen viheneminen murrosidssd on hyvin kansainvilinen ilmid. (Dumith, Gigante,
Domingues & Kohl, 2011). Suomalaisten kuudesluokkalaisten piirtdmissd litkunnan
késitekartoissa mainittiin selkeésti useammin positiivisia asioita litkunnasta (54/113 ja 15/46)
yhdeksasluokkalaisiin verrattuna (Matarma 2012, 41). Kouluterveyskyselyn mukaan
ylipainoisten mééra lukion ensimmadisen ja toisen vuoden opiskelijoilla oli 12,5 % vuonna 2008

— 20009 ja se on vihitellen noussut lukemaan 15, 9 % vuonna 2019 (THL 2019a).
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Liikkumisen esteitd voidaan méérittid monia. Syyt liikunnan harrastamattomuuteen, syiden
yleisyys ja tirkeysjdrjestys vaihtelevat paljon eri tutkimusten kesken. (Vuori 2003, 44-45.)
Vihiinen litkunnallinen aktiivisuus ei ole yksiselitteinen ilmid, eikd sitd voida selittdd vain
valintana, vaan monet arjen sidonnaisuudet vaikuttavat litkuntakdyttdytymiseen. (Rovio ym.
2014, 3). Ilmaisulla drop off tarkoitetaan nuorten fyysisen aktiivisuuden idn mukana
tapahtumaa vahenemista (Aira ym. 2013, 12). Harrastamisen lopettamista urheilussa kuvataan
termilld drop out. Jos urheilulaji lopetetaan tietysséd seurassa ja samaa lajia jatketaan toisessa
seurassa, silloin puhutaan urheiluseuran drop outista. Jos on kyseessd urheilulajin drop out,
tarkoitetaan kyseisen lajin harrastamisen lopettamista tai siirtymistd toiseen lajiin. Urheilun

drop out merkitsee jarjestelméllisen urheilemisen lopettamista tiysin. (Ldmsa 2009, 40—41.)

WHO-Koululaistutkimuksen mukaan fyysinen aktiivisuus laski 11 ikdvuodesta 15 ikédvuoteen
kaikissa 36 tutkitussa maassa. Suomen nuorilla liikunnallisen aktiivisuuden lasku oli myos
kansainvilisesti ajatellen suurta. Etenkin suomalaisten poikien fyysisen aktiivisuus viheni 11
ja 15 ikdisten vdlilldi voimakkaammin kuin millddn muulla tutkimukseen osallistuneiden
maiden ikdtovereilla. Suomalaisten tyttdjen liikkunnan védheneminen oli mainitussa
tutkimuksessa seitseminneksi suurinta. (Aira ym. 2013, 32-35.) Muutoksia ilmeni
nuoruusidssid nuorten harrastetuimmissa lajeissa. Esimerkiksi hithdon, jalkapallon, uinnin ja
laskettelun harrastajaméadrit vihenivét murrosidssd. Sitd vastoin lenkkeily ja kdvely kasvattivat
suosiotaan idn myotd. Lisdksi aikaisemmissa tutkimuksissa vastaavien lajien on huomattu
sdilyttdvan harrastajansa muita lajeja paremmin (Belanger ym. 2009, Airan ym. 2013, 77

mukaan).

Liukkosen ja Ojasen ndkokulmasta (2017, 227-228) riittdméttomén fyysisen aktiivisuuden
taustoja voidaan tutkia kahdelta suunnalta, henkilOstd itsestddn ja toisena kulttuurisista
tekijoistd. Ajan puute, liikkunnan vastenmielisyys tai uskomus nykyisen maérin riittdvyydestd
ovat sisdisid esteitd. Kulttuuri tuo jatkuvasti paineita siitd, millainen on ithannevartalo, seké
mitd ohjeita ja malleja tulisi noudattaa. (Liukkonen & Ojanen 2017, 227-228.) Myos
Pyykkosen (2014, 8) nidkokulmasta kulttuuriset ominaisuudet ovat monesti litkuntaan
osallistumisen taustalla. Yleisesti avoimet litkuntapalvelut eivét vélttimattd sovellu kaikille.
Yksilo saattaa kokea itsensd ulkopuoliseksi seksuaalinen suuntautumisen, idn, ulkondon,

maahanmuuttajataustan, toimintakyvyn tai osaamisen takia. (Pyykkonen 2014, 8.) Rovio ym.
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(2014) nikemyksen mukaan monet litkunnallista harrastusta estdvit tekijét liittyvit sosiaalisiin,
yksil6llisiin ja institutionaalisiin vaikuttajiin. My0s fyysinen ympéristo, liikkunnalliset virikkeet
ja mahdollisuudet tuovat oman merkityksensd yksilon liikuntasuhteen muodostumiselle ja

litkunnalliselle aktiivisuudelle.

Poikien ja tyttdjen esteet olivat jossain maddrin erilaisia. Selkeimpidnd erona tyt6illd oli
keskimadrin poikia enemmaén liitkunnan esteitd. Tytoistd litkunnan harrastamista piti kalliina 54
% ja pojista 40 %. Tytot kokivat itsensd huonoiksi liikkujiksi useammin, pelkisivit
loukkaantumisia, kokivat liikuntapaikkojen puutetta ja yleistd kiirettd, sekd nikivét lilkunnan
litan kilpailullisena poikia useammin. Tosin kaveripiirin merkitystd ja liilkunnan arvon

kieltdimid esteitd ilmaantui pojilla useammin kuin tyt6illd. (Koski & Hirvensalo 2019, 70.)

Vanttajan ym. (2017, 78) tutkimuksessa véhdn liikkuvista ja liikunnallisesti keskitasolla
olevista (jotka vastasivat kyseiseen kysymykseen) noin neljdsosa 10ysi neljdstd seitseméddn
syytd, etteivdt he litkkuneet sen enempdd mitd litkkuivat. Vihén liikkuvista noin neljdsosa
ilmoitti kahdeksan tai useamman syyn omalle aktiivisuustasolleen. Liikunnallisesti
keskitasoisista selkedsti pienempi osa (12 %) 10ysi yhtd monta perustelua. Suuremmalla osalla
(47 %) litkunnallisesti keskitasoisista oli véhiiselle liikkumiselle syitd yhdestd kolmeen
kappaletta kun véhin liikkuvilla niitd oli hieman alle 40 prosentilla. Ldhes puolet vdhin
likkkuvista 10ysi vdhintddn neljd syytd omalle fyysiselle aktiivisuudelleen. Liikunnallisesti

keskitasoisilla sama méadra syitd havaittiin hieman alle 40 prosentilla. (Vanttaja ym. 2017, 78.)

Selkedsti enemmain kuin puolet 10-29-vuotiaista seksuaalivihemmistoihin kuuluneista, sekd
saman verran toimintarajoitteisista on tuntenut toisinaan tai useasti syrjintdd, epiasiallista

kohtelua tai kiusaamista urheilussa ja litkunnassa (Hakanen, Myllyniemi & Salasuo 2019).

4.4.1 Sisdiset syyt

Liikunnan lopettamisen syitd kysyttdessd 10—29-vuotiailta, saatiin selkedsti merkittdvimmaksi
syyksi kiinnostus muihin asioihin. Samaan kategoriaan kuuluivat tirkeénd pidetyt syyt, ettd

litkunta vei liian paljon aikaa tai uusi harrastus oli tullut kuvioihin. (Myllyniemi & Berg 2013,
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80) Sosiaalinen tausta tai asuinympéristd eivdt vaikuttaneet fyysisen aktiivisuuden
voimakkaaseen vdhenemiseen nuoruudessa. Tosin urheiluseurassa harrastaminen, erityisesti
pojilla, mutta myds tytdilld ndytti ehkéisevén fyysisen aktiivisuuden vihentymistd. (Aira ym.

2013, 26.)

Tukea tarvitseville lapsille toteutetussa tutkimuksessa 83 % maddritti litkuntaharrastuksen
selkeimmiksi esteiksi toiminnan kilpailuhenkisyyden ja tylsyyden. (Pikkupeura, Asunta,
Villberg & Rintala 2020). Liimakan, Jallinojan & Hankosen (2013) tutkimuksessa tarkasteltiin
ammattiin opiskelevien nuorten liikuntasuhdetta. Kaikilla, joiden litkkuminen oli védhentynyt,
muutoksena oli organisoidun litkunnan jdédminen pois ja korvaavaksi ajanvietteeksi muodostui
kavereiden kanssa oleskelu. Joillekin tdmén hengailun ohelle tuli satunnaista omatoimista

litkuntaa, jossa liikuttiin itsed huvittavalla tavalla yksin tai kavereiden kanssa.

Nuoria joukkuelajien urheilijoita kasitellyssé véitdskirjatutkimuksessa merkittdvimmiksi syiksi
urheiluharrastuksen lopettamiseen l0ydettiin, ettd nuorille oli 10ytynyt tilalle muuta tekemisti
ja urheilu ei tuntunut olevan riittdvin innostavaa. Muita keskeisié syitd urheilun lopettamiselle
olivat, ettd ei ollut aikaa oleskella kavereiden kanssa, hauskuus oli hdvinnyt ja joukkuehenki ei
ollut riittdvan hyvi. Joukkuetoiminnasta poisjddneet nuoret nékivit, ettd pelitovereilla ja

valmentajilla oli 14hipiiristd suurin vaikutus lopettamispdédtokseen. (Rottensteiner 2015, 72.)

4.4.2 Ulkoiset syyt

Liikuntaan osallistumiseen vaikuttavat myos tulotaso, koulutus, ajankdyttd, tyo, perhe ja
asuinalue. Mitd pienempi on perheen tulotaso ja kokonaiskulutus, sitd vihemmain kulutuksesta
ja tuloista suunnataan kulttuuriin ja virkistykseen, kuten liikuntaan. (Niemeld & Raijas 2012.)
Liikkumattomuuden syitd tarkasteltaessa on tirkedd tietdd liikunnasta poisjddneen lapsen
kotioloista ja hinelle merkityksellisistd sosiaalisista viiteryhmisté, kuten mistd 16ytyy ldhin
pelikenttd. (Pyykkonen 2014, 10). Haanpédédn ym. (2012, 64) kyselytutkimuksen mukaan lapsilla
ja nuorilla aikuisilla litkunnasta etddntymiseen vaikuttivat heikot harrastusmahdollisuudet ja
niiden sijainti liian kaukana. Kiinnostuksen lopahtaminen liikunnan harrastamiseen saattoi

liittyd vain joihinkin lajeihin, ei yleisesti litkuntaan.
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Kaupunkilaislapsille tehdyssd tutkimuksessa (N=822) yhdeksédsluokkalaiset ilmoittivat
litkkuntainnostusta vdhentdviksi tekijdksi useimmin opettajan (8 % vastaajista) ja
viidesluokkalaiset kolmanneksi useimmin (4 %). Néin ollen opettaja lukeutui ainoana tekijana
kéarkikolmikkoon molempien ikdryhmien nédkemyksissd. (Lehmuskallio 29, 2011.)
Merkillepantavaa on se, ettd selkeésti suurempi osa vihén litkkuvista nuorista aikuisista niki
litkkunnanopettajien 27,8 %, koulun 24,8 % ja urheiluseurojen 14,3 % vihentineen heidén
kiinnostustaan litkuntaan paljon tai erittdin paljon. Samaa ei voida sanoa aktiivisempien nuorten
aikuisten osalta. Teini-ikdisistd vain muutama osallistuja piti edelld mainittujen tahojen

viahentdneen merkittidvasti heiddn innostustaan liikuntaan. (Vanttaja ym. 2017, 74-75.)

Liikuntaharrastuksen esteitd tiedusteltiin lapsilta ja nuorilta vuonna LIITU -tutkimuksessa
2018. Enemmin kuin puolet vastaajista ilmoitti litkuntaharrastuksen esteeksi lajin ohjauksen
puuttumisen kodin ldheisyydestd ja muiden harrastusten estdvédn liikunnan harrastamisen.
Liikuntaharrastuksen kalleus mainittiin kolmanneksi yleisimmaiksi esteeksi. (Koski &
Hirvensalo 2019, 69-70.) Tutkimusten tulosten vaihtelua saattavat selittdd erilaiset
kysymysmuodot ja kyselytavat. Henkilokohtaisen liikkumattomuuden syita listattaessa, saattaa
olla helpompi vastata sosiaalisesti hyviksytysti kuin myontdd oma kiinnostuksen puute tai

laiskuus. (Vuori 2003, 44-45.)

4.5 Liikunnan merkitykset

Merkitykset ovat ndhtdvissd kaksipuolisena. Ensimmaiisend merkitys viittaa jonkin asian
tarkoitukseen. Tarkoitus on riippuvainen asiayhteydestd, esimerkkind punaisen valon merkitys
korostuu kadunkulmassa kun se on sidoksissa liikennesddntdihin. Toiseksi merkitykselld
viitataan merkittdvyyteen, eli asiaan liittyy arvolataus. Tdssd tapauksessa merkitykset asettuvat
tiarkeysjarjestykseen, merkitys A nihdéén tirkedampind kuin merkitys B. Kun kayttdytymisti ja
valintoja tutkitaan, niin jalkimmainen puoli merkityksestd on tirkedmpi. Ydinkdsite
merkityksen liséksi litkuntasuhdendkdkulman keskeisimpid késitteitd ovat motivaatio, asenne,

arvot ja kulttuuri. (Koski 2006, 24.)
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Eldamanympyrd muodostuu erilaisista sosiaalisista maailmoista, joiden yhteyksissd ihmiset
elavit (Koski 2008; Koski 2017). Liikunnan sosiaalinen maailma on kulttuurinen jarjestelma,
jonka voi késittdd merkityksistdi muodostuvana kokonaisuutena. Merkityksistd osa on
yhteisollisid ja toiset enemmén yksil6llisid, mutta molemmissa yhteyksissd niilld on tapana
suunnata ihmisten kayttdytymistd ja valintoja. (Koski 2000.) Merkityksille tyypillistd on
vetoaminen samaan aikaan sekd tunteeseen, ettd jirkeen. Monesti yksildiden tekemaét valinnat
eivit pohjaudu vain jérkisyihin. (Koski 2017, 95.) Ihmiset tekevét péivittdin paljon erilaisia
valintoja. Valintojen perustana ovat osittain geneettis-fysiologiset tekijdt ja osittain
psykologiset, kuten persoonallisuuteen siséltyvat tekijat. Ndiden lisdksi on lukuisia ympaériston
vaikutuksesta opittuja asioita, joiden muovaamina ihmiset kédyttaytyvit ja tekevét valintojaan.

(Koski 2006, 24.)

Liikuntasuhteen konkreettinen ilmentymd on liikunnallinen aktiivisuus (Koski 2013, 101).
Liikunnalliseen aktiivisuuteen vaikuttaa liitkunnalle annettava merkitys, joka on keskeisin
ajatus liitkuntasuhteessa. Nami merkitykset voidaan jakaa kahdeksaan merkitysprofiiliin:
kilpailu- ja suoritus, terveys, ilmaisu, ilo, sosiaalisuus, itsen tunteminen, kasvu- ja
kehittyminen, sekd lajimerkitykset. (Koski 2013; Koski 2017, 98—105.) Yksittdisen henkilon
ajankdyttod ja muita eldmin valintoja suuntaa se, minkilaisia merkityksid hdn on asioista
sisdistanyt (Koski 2008). Liikunta —aktiivisuuden miéréllé ja intensiteetilld on yhteys koettujen
merkitysten madrddn. Mitd enemmén litkuntaa harrastetaan, siti enemmaén todenndkdisesti
16ydetién itselle tarkeitd merkityksid litkunnasta. (Koski & Zacheus 2012.) On syytd muistaa,
etteivdt merkitysulottuvuudet ole erillisid, vaan ne kiinnittyvét toisiinsa monin tavoin ja
saattavat olla my0s paillekkidisid. Yksilo voi kokea iloa terveydestd, itsen tuntemisesta,
ilmaisusta, ystavistd, menestymisestd kuin suorittamisestakin. (Koski 2017, 105.) Keskiasteen
opiskelijoille tehdyn tutkimuksen mukaan henkildiden litkunnan merkitysten kuvaukset
vaikuttavat jakautuvan useammalle merkitysulottuvuudelle. Ne voidaan jakaa onnistumisen,

hyviltd ndyttdmisen ja hyvinvoinnin merkityssdikeiksi. (Kostamo 2020, 55.)
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4.5.1 Kilpailu ja suoritus

Lasten ja nuorten Kkilpailutoiminnan suositusten mukaan kilpailun jarjestdmisessd tulee
ensimmadisend huomioida osallistujan ikd, sekd taito- ja kehitystaso, toisena suorituksesta
annettavan palautteen ja tulosten julkistamisen tulisi kannustaa osallistujaa ja kolmantena
kisojen tasoa, vaativuutta, madrdd ja etdisyyttd kotoa kasvatetaan idn myotd. Kilpailullisessa
toiminnassa on tirkedd, millaisella merkitykselld sitd luodaan aikuisten toimesta. Kun toimintaa
ohjataan turvalliseen ilmapiiriin, kilpailulla saadaan myonteistd jannitettd ja tuettua henkista
kasvua. Lapset tdytyy hyvdksyd sellaisena kuin ovat, oli kilpailumenestys mitd tahansa.
Menestystd tai hyvdd suoritusta vaaliva ilmapiiri saattaa luoda osallistujissa ahdistusta tai

pelkoa. (Japisson & Lilja 2004, 6 & 11.)

Zacheuksen ja Jarvisen (2007) tutkimuksessa oppijoiden negatiiviset kokemukset liikunnasta
yhdistettiin useimmin kilpailullisuuden painottamiseen, opettajan kykenemattomyyteen toimia
erilaisten oppijoiden kanssa ja auktoriteetin vadrinkdytt6on. Zacheuksen (2010) tutkimuksen
mukaan kilpaileminen, sekd miehekkyyteen liittyvd voittaminen, kovat otteet, vaarallisuus,
suorituskyvyn é&érirajojen hakeminen ja itsensd ylittdminen eivdt olleet endd niin
merkityksellistd suomalaisille kuin ennen. My6s LIITU- 2018 —tutkimuksen tulokset olivat
samankaltaisia lasten ja nuorten litkkumisessa. Térkeiksi tai erittdin tirkeiksi merkityksiksi
litkunnassa tarjotuista 34 vaihtoehdosta kilpailu sai neljdnneksi véhiten suosiota. Toisaalta
kaikista merkityksistd eniten suosiota sai parhaansa yrittiminen, joka liittyy kilpailemiseen ja

suorittamiseen. (Koski & Hirvensalo 2019, 68-69.)

Matarman (2012) tutkimuksessa kuudes- ja yhdeksédsluokkalaiset jdsentivét késitekarttojen
avulla kilpailuteemaa laajemmin joukkueisiin, peleihin, turnauksiin, kisoihin, otteluihin, itse
kilpailuun, olympialaisiin ja kilpailuun liittyviin muihin asioihin. Muiksi asioiksi mainittiin
tulokset, valmentaminen, tuomari ja sdédnnot. Heiddn ainekirjoituksissaan ja kédsitekartoissa
onnistuminen ja voittaminen erottuivat litkunnallisesti aktiivisilla, mutta vdhin liikkuvien
vastauksissa kyseisid kokemuksia ei mainittu lainkaan. (Matarma 2012, 30 & 45.) Haanpdin
ym. (2012, 64) kyselytutkimuksen mukaan kilpailu osoittautuu sukupuolittaisessa vertailussa

kuitenkin pojille merkityksellisempénd kuin tytdille ja tytot yleisesti mieluummin kehittdvét
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taitojaan. Kilpailun merkitys osoittautuisi kuitenkin laskevan eldmén edetessd miehilld selkeésti
enemmaén kuin naisilla, joilla taas fyysisyys nédyttdisi muodostuvan merkityksellisemmaksi kuin

alemmin.

Korkeakouluopiskelijoille tehdyssd kyselyssd micehilld painottuivat litkkumisen ulkoiset ja
fyysiset merkitykset, kuten kilpailullisuus, haasteellisuus ja fyysisyys (Grénman 2018). Yhtena
vaikutteena nuorten miesten liikkunnan merkityksien muodostumiseen saattaa olla
kilpailullisuuden, fyysisyyden ja miehisyyden korostuminen television tarjonnassa, jossa
selostajien sdestiménd luodaan joissakin nuorten suosimissa joukkuelajeissa mielikuvaa, etti

aggressiivisuus on palkittavaa ja kiltteys pojilla ei tuota menestystd (Zacheus 2010).

4.5.2 Terveys ja kunto

Liikunnallisen ja terveellisen eldméntavan sisdistiminen vaatii sitd, ettd henkild nékee
litkkunnassa hyvid ja merkityksellisid asioita. (Grénman ym. 2018). Enemmain kuin puolet
LIITU 2018 -kyselyyn vastanneista piti litkunnassa terveellisyyttd ja kunnon kohottamista
erittdin tarkedna tai tirkednd. (Koski & Hirvensalo 2019, 68). Zacheuksen (2010) tutkimuksessa
16ydetystd kymmenestd urheilun ja litkunnan tirkeimmaéstd merkityksestd suomalaisten
nuoruusidssd, aikuisvaiheessa ja vanhuudessa keskeisimpid olivat hyvinvointi ja terveys,

sosiaalisuus, fyysisyys ja rentoutuminen.

Rentoutuminen ja terveys ovat muodostuneet keskeisimmiksi merkityksiksi elimén aikana,
”pehmedmpi” puoli litkkunnasta on kasvattanut suosiotaan “kovemman” puolen vdhentyessa.
Rentoutumista ja terveyttd kuvastavat merkitykset muodostuvat esimerkiksi terveydesta,
alyllisistd virikkeistd, tasapainoisuudesta, monipuolisesta toiminnasta, stressin ja paineiden
purkamisesta, mielihyvédn tuntemisesta, luonnossa olemisesta ja murheista vapautumisesta.
(Zacheus 2010, 61-62.) Vanttajan ym. (2015) tutkimuksessa litkunnan terveysvaikutusten
havaittiin olevan tytdille tirkedampid kuin pojille. Terveyttd pidettiin tirkednd tai erittdin
tarkednd syynd liikkunnan harrastamiselle 79 %:lla 14-18 —vuotiaista tytdistd. Samanik&isilla
pojilla osuus oli 63 %. Ialtdén 19-28 —vuotiailla tyt6illd terveyden merkitys korostui 85 %:1la

ja pojilla 70 %:lla. Vuodesta 2014 vuoteen 2018 merkitysten muutos ndkyy kuitenkin
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negatiivisessa mielessd eniten juuri terveyden ja kunnon merkitysten kokemisessa. Eniten
merkitystddn nuorten keskuudessa on menettinyt hyvian ulkond6n saaminen, periti 15 %.

(Koski & Hirvensalo 2019, 73.)

Fyysiseen hyvinvoinnin ja terveyden merkitykset saivat eniten mainintoja urheiluakatemiaan
kuuluville nuorille tehdyssd tutkimuksessa. Ndmd merkitykset jaettiin kolmeen erilliseen
luokkaan: ulkondkoon ja kunnossa pysymiseen, terveellisiin eldméntapoihin seka vireystilaan.
Yksittéisistd merkityksistd eniten nousi esiin ulkondkd ja pysyminen hyvéssa kunnossa. Lisdksi
viidesosa valitsi terveyden ja hyvinvoinnin merkitykset tdrkeimmiksi, kun merkitysten kirjoa

asetettiin tarkeysjérjestykseen. (Ristimdki, Kuokkanen, & Kujala. 2019.)

4.5.3 Sosiaalisuus

Historia tunnustaa vuosisatojen ajalta yksimielisesti liilkunnan sosiaalisuuden ja eettisyyden
kasvatustavoitteita kehittdvat vaikutukset. Liikunnan tarjoamat yhdessd toimimisen ja uusien
thmiskontaktien mahdollisuudet ovat selkedt. Tosin timé edellyttdi, ettei nditd mahdollisuuksia
sivuuteta kovan keskindisen kilpailun luomisella. (Laakso 2003, 20.) Liikunta voi toimia
vilineend tilanteille, joissa on mahdollista kerryttdd sosiaalista pddomaa, tuntea joukkovoimaa
jajoukkuehenked, kokea yhteenkuuluvuutta, oppia yhteisvastuullisuutta, luoda yhteisollisyytta,
sekd tutustua eritaustaisiin ja uusiin ihmisiin. Yhteistoimintaan siséltyvid merkityksid voidaan
ymmértdd litkunnan avulla ja soveltaa muillekin eldmén osa-alueille. Esimerkkind toimivat
henkil6t, jotka ovat saaneet kokea hyvén joukkuehengen ja sen tuoman energian, he osaavat
varmasti arvostaa hyvai tiimityoskentelyd. (Koski 2017, 102.) Ammattikoulussa opiskelevat
nuoret ndkivit liikkkumisen ja ystdvien kanssa oleskelun vilisen haasteen erilaisin tavoin.
Vertaisryhmén merkitys ja nuorten henkilokohtaiset kiinnostukset vapaa-ajan vietosta
ndyttiisivdt korostuvan fyysisen aktiivisuuden edistdmisessd erityisesti hengailijatyyppisissa

ryhmissd. (Liimakka, Jallinoja & Hankonen 2013.)

Lasten ja nuorten liikunnassa sosiaalisella ymparistdlld on merkittavé rooli. Liikunnallisten
lasten ja nuorten vanhemmat on todettu olevan selkedsti useammin liikunnallisia kuin véhin

liikkuvien. Lisdksi mahdollisuudet harrastukseen kaverin kanssa havaittiin olevan olennainen
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osa litkkunnan harrastamista (Haanpdd ym. 2012, 35). Viiden vuoden pitkittdistutkimuksen
mukaan sosiaaliset syyt mainittiin yhtend tdrkeimmisté syistd aloittaa uutta litkuntaharrastusta
tai lopettaa sitd. Liikuntaharrastuksen aloittamiseen kannusti mahdollisuus viettdd samalla
aikaa yhdessé kavereiden kanssa. Harrastuksen lopettamiseen vaikutti vahvasti se, ettd myos
kaverit olivat pdittineet lopettaa harrastuksen. (Murphy, Rowe & Woods 2017.) Liikunnan
sosiaaliset merkitykset nayttdisivét olevan tdrkedmpié tytdille kuin pojille. Pojat kokevat, ettd

heilld on enemman litkuntamahdollisuuksia koulussa ja 1dhioissa. (Litt, [annotti & Wang 2011.)

Korkeakouluopiskelijoille tehdyssd tutkimuksessa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta
tarkeimmiksi merkitysulottuvuuksiksi osoittautuivat leikki, virkistys, rentoutuminen ja
sosiaalisuus. (Grénman ym. 2018). Porukkaan kuuluminen ja kavereiden kanssa oleskelu olivat
Tiirikaisen ja Konun (2013, 43) tutkimuksessa nuorilla tirkeimpid syitd, mitd nuoret
litkkuntaharrastuksesta hakivat. Seuratoimintaa pidettiin lasten ja nuorten mielesté vithdyttavéna
ympdristond. Urheiluakatemian nuorille litkunnan sosiaalinen puoli oli toiseksi
merkityksellisintd (n=42/205). Nami merkitykset jaettiin kahteen ryhmiin: ystiviin ja
yhdesséoloon liittyviin, seké lajiin sisdltyvien tapahtumien merkityksiin. Jopa kolmannekselle

ndistd nuorista tirkein asia liikunnassa oli ystavit. (Ristimiki ym. 2019.)

4.5.4 Ilmaisu

Liikunnassa on paljon mahdollisuuksia ilmaisun, esteettisyyden ja luovuuden edistdmiseen.
Ndin ollen litkuntakasvatusta voidaan pitdd osittain myds kulttuuri- ja taidekasvatuksena.
(Laakso 2003, 20.) Ilmaisun merkitysulottuvuuden kasvusta on merkkejad olemassa. Taidokas
temppuilu vaikuttaa olevan erityisesti poikien suosima ilmaisullinen ndkdékulma nykyisessi
litkuntakulttuurissa. (Koski 2015, 30-31.) Suomalaisessa liikuntaperinteessd tanssilliset ja
ilmaisulliset litkunnan muodot ovat olleet enemmén naisten harrastamia. Ilmaisu ei ole
kuitenkaan tdysin vieras kédsite muissa litkuntalajeissa. Arvostelulajeissa, kuten
telinevoimistelussa, mikihypyssé, uimahypyssi tai lumilautailussa on ilmaisuun perustava osa
ja sitd voidaan pitdd hyvin merkityksellisend. Moniin lajeihin sisdltyy tyylittelya ja erilaista
elehtimisti, jolla pyritdén psyykkaamaan vastustajaa tai viithdyttimééan yleis6a. (Koski 2017,

103.) Toisenlaista nidkokulmaa saatiin Vanttajan ym. (2017, 85) kymmenen vuoden
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tutkimuksessa, vuoden 2003 nuorison ja vuoden 2013 nuorten aikuisten litkunnalle antamissa
merkityksissé. Itseilmaisun, itsensd toteuttamisen ja kilpailullisen ulottuvuuden térkeys omaan

litkkuntaan kannustimena olivat aikuiseksi kddnnyttdessi vihentyneet.

Keskiasteen opiskelijoille toteutetussa liikunnan merkityksid koskevassa tutkimuksessa
selkedsti ilmaisua ja esiintymistd painottavia kuvauksia ei aineistosta 10ydetty. Sen sijaan
kuitenkin litkunnan aiheuttamat vaikutukset omaan kehoon ndyttivdt yhdistyvin ihmisten

katseisiin. (Kostamo 2020, 53.)

4.5.5 Ilo

Vuonna 2008 toteutettiin tutkimus, jossa tiedusteltiin kouluissa tyodskentelevien
litkkunnanopettajien arvoja litkuntakasvatuksessa. Ilo, nautinto ja virkistys nostettiin
tarkeimmiksi. Léhestulkoon yhtéd tirkeédksi koettiin oikeudenmukaisuus, tasa-arvo, terveys,
kunto ja hyvinvointi (Ilmanen, Jaakkola & Matilainen 2010.) Liikunnan iloon vaikuttavia
asioita on selvityksissé 16ydetty monia. Muun muassa monipuolisen harjoittelun ja lajien rajoja
sekoittavan toiminnan on ldydetty synnyttdvin innostusta niin lapsissa kuin nuorissakin
(Tiirikainen & Konu 2013). Yli 60 -vuotiailla toteutetut tutkimushaastattelut ovat osoittaneet,
ettd litkunnan nautintoa voidaan jakaa neljddn kategoriaan: liikunnan aikana tunnettuun,
litkunnan jédlkeen tunnettuun, litkunnan merkityksié ja rutiineja tuovaan, seké arjen parempaa
hyvinvointia  tuottavaan  nautintoon (Phoenix & Orr 2014). Suomalaisilla
yhdeksésluokkalaisilla tehdyn tutkimuksen mukaan néyttaa silté, ettd litkunnan ilon kokemisen
kannalta tirkein yksittdinen tekijd on tehtdvisuuntautunut motivaatioilmasto (Jaakkola, Wang,

Soini & Liukkonen 2015).

Vuonna 2018 LIITU -tutkimuksen kyselyyn vastanneista 60 prosenttia piti liikunnassa iloa,
parhaansa yrittdmisti ja hyvin olon saamista vahintdinkin tarkednd (Koski & Hirvensalo 2019,
68). Jos tdlld liikkunnan osa-alueella tapahtuu kehitystd, helpottuu eteneminen my6s muilla
osilla. (Koski 2017, 103). Koululiikunnassa fyysistd pdtevyyden tunnetta kehitetdén
jarjestimdlld opetuksessa leikkejd, jotka tuottavat osallistujilleen iloa ja virkistystd, sekd

onnistumisia (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014). Liikunnan lisddmista
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kuvaavissa kirjoituksissa litkunnan ilon kuvaus tuli esiin vasta siind vaiheessa kun litkunnasta
oli jo opittu nauttimaan ja se ylldpiti fyysistd aktiivisuutta. Ilo liikunnasta ndyttaytyi siis
kehittymisen yhteydesséd, mutta myds vapautena valita milloin ja millé tavalla halusi harrastaa

litkkuntaa. (Kostamo 2020, 54.)

4.5.6 Itsen tunteminen

Itsen tuntemiselle on litkkunnan sosiaalisessa maailmassa lukuisia mahdollisuuksia. Esimerkiksi
aggressiivisuuden tuntemukset eivit monessakaan toisessa ympéristossd ole hyvaksyttavid,
mutta joissakin lajeissa urheilussa voi kyseisid elamyksié kokea. Itseen tutustumisessa voivat
auttaa my06s monenlainen yhteistoiminta, jossa oppii itsestdin muiden kanssa toimijana. (Koski

2017, 105.)

Urheiluakatemiaan kuuluville ylékoululeiritykseen osallistuneille nuorille tehdyssa
tutkimuksessa selvisi, ettd tarkeédksi ndhtiin litkunnan keinoin omiin rajoihin tutustuminen, seké
heikkouksien ja vahvuuksien tunnistaminen ja oppiminen oman kehon toiminnasta. (Ristimaki
ym. 2019). Keskiasteen opiskelijoiden kirjoituksia litkunnasta késittelevdssad tutkimuksessa ei
16ydetty ilmaisuja, joiden mukaan liikunnan lisd&misen syyni olisi ollut halukkuus parempaan
itsetuntemukseen. Voidaan ajatella, ettd fyysisen aktiivisuuden muutoksen kannalta muita
merkitysulottuvuuksia saatetaan pitdd tirkedmpind kuin itsetutkiskelua. (Kostamo 2020, 54-

55.)

4.5.7 Kasvu ja kehittyminen

Kasiteltdessd lasten ja nuorten litkkumista on syytd huomioida my6s kasvun ja kehittymisen
merkitysulottuvuus. Liikunta voi toimia vidlineend myos henkiselle tai fyysistd kasvulle,
esimerkkind pelkojen kohtaamiset tai voiman hankkiminen voivat olla merkityksellisid tapoja
kasitella tai ldhestyd litkkumista. (Koski & Téhtinen 2005.) Kostamon (2020, 50)
vaitoskirjatutkimuksessa toisen asteen opiskelijat eivét tuoneet esiin litkunnan merkitysta

fyysisessé ja henkisesséd kasvussa liikuntaan kannustavana. Tosin, kyseisessi tutkimuksessa ei
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mainittu fyysistd aktiivisuutta lisddviksi tekijoiksi myOskddn itselle mieleisen toiminnan

merkitysta.

4.5.8 Lajimerkitykset

Erilaiset liikunta- ja urheilulajit pitdvat sisdlldin monia erilaisia kulttuuriin sidonnaisia
merkityksid, jotka saattavat heréttdd, vahvistaa tai sdilyttdd ihmisen innostusta liitkuntaan.
Erilaisissa lajeissa merkitykset kuten, kestdvyys, nopeus, notkeus, élyllisyys, taktisuus,
luontoelementit, vaarallisuus, tarkkuus, kovaotteisuus ja esteettisyys korostuvat eri tavoilla.
Lajien nikokulmasta tarkasteltuna isoin hyoty liikuntasuhdendkokulmaan on eri liikuntalajien
tarjoavien monipuolisten ja erilaisten merkitysten kohtaaminen ja tutustuminen lajeihin. (Koski
2017, 105.) LIITU 2018 —tutkimukseen vastanneista 11-15 —vuotiaista tdrkeiksi tai erittdin
tarkeiksi nuoret kokivat vauhdikkuuden 38 %, notkeuden parantamisen 37 %, oveluuden ja
jarjen kayton esimerkiksi voiton saavuttamiseksi, sekd luonnossa olemisen niin ikéén. (Koski

& Hirvensalo 2019, 69.)

Urheiluakatemian nuorille toteutetussa tutkimuksessa lajimerkitykset (n=21/205) néhtiin
omana alakategoriana urheilijaksi kasvamista lisddviin merkityksiin, koska nuoret késittivét
oman lajinsa valinnan fyysisiin ja urheilullisiin ominaispiirteisiin nojaten. Rakkaus kyseiseen
lajiin kévi selkedsti ilmi nuorten antamissa merkityksissd. Térkednd pidettiin oman lajin
16ytdmistd ja vapautta toteuttaa sitd mistd nauttii (Ristimdki ym. 2019.) Kuudes- ja
yhdeksasluokkalaisilta selvitettiin mitd litkunta heiddn mielestddan on? Tutkimuksen
vastauksissa litkunta mééritettiin yleisimmin urheilulajeiksi. Lajien mééra oli monipuolinen,
mutta eniten mainintoja saivat erilaiset palloilulajit, jidkiekko ja lenkkeilyn erilaiset muodot.

(Matarma 2012, 19.)

Laadullisissa tutkimuksissa on todettu, ettd litkuntalajeista paljastuu esiin erilaisia merkityksia.
Esimerkkind ratsastuksessa merkityksellisiksi koetut seikat liittyvit hevosten ja ratsastamisen
liséksi ratsastustalliin tyttjen yhteisend tilana. Se osoittautui paikaksi, jossa voi viettdd vapaa-
aikaa ilman valvontaa. (Ojanen 2011, 280.) Kostamon (2020, 52) tutkimuksessa todettiin, ettd

tiettyihin lajeihin sisdltyvien merkitysten térkeys tuli esiin niin, ettd omaksi koettu laji
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osoittautui edellytykseksi litkunnallisen eldméntyylin omaksumiselle. Eli liitkunta-innostuksen
herattya oli tirked 10ytdd kiinnostava ja miellyttdva tapa liikkua, koska vain sité kautta liitkunta

saattoi muodostua pysyvéksi eldméntavaksi.
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5 LASTEN JA NUORTEN LIIKUNTAKULTTUURI 2010-LUVUN SUOMESSA

Taustana 2010 -luvun liikuntakulttuurille ovat muutokset aiemmilta vuosikymmenilta.
Zacheuksen (2008, 265) mukaan 1970-luvulla syntyneiden nuoruusvuosina litkuntalajien
madrd kasvoi selkedsti, rakennettiin hienoja liikuntapaikkoja, moottori- ja joukkuelajien
seuraaminen kasvoi selkedsti ja liikunta jatkoi kaupallistumistaan. Jatkona 1980-luvulla

syntyneet saivat todistaa nuoruudessaan edelld mainittujen muutosten jatkavan kasvuaan.

Suomen isoimmissa kaupungeissa oli 2000-luvun alkupuolella havaittavissa uudenlaisen
liikkuntakulttuurin kasvu. Liikunnasta alettiin hakea entisti enemmin eldmyksellisyytta,
rentoutumista ja terveyttd. Miehilld se ilmeni kokeiluhalukkuutena ainakin vaeltamiseen,
melontaan, sukellukseen ja laskuvarjohyppddmiseen. Tutkijoiden ndkdkulmasta naisilla taas
uudenlaista kulttuuria edustivat halukkuus kokeilla ainakin sauvakavelyd, itimaista tanssia,
country —dancea, rullaluistelua ja joogaa. (Tdhtinen, Rinne, Nupponen & Heinonen 2002.)
Vuonna 2008 valtion ja kuntien taloudellinen tilanne alkoi olla aikaisempaa heikompi, mika
tarkoitti muutosta litkuntapalveluiden tuottamisessa. Merkittdvimpéani muutoksena alkoi nékya

yksityisen sektorin osuuden kasvu palveluntuotannossa. (Ilmanen 2015, 34.)

5.1 Vapaa-ajan liikuntakulttuuri Suomessa

Nuorille vapaa-aika antaa usein positiivisen mielleyhtymén koulun ulkopuoliseksi ajaksi ja
tilaksi (Mé&attd & Tolonen 2011, 5). Vapaa-aika voi merkitd tyon ja opintojen ulkopuolista
hauskanpitoa ja virkistdytymistd, pitkdjanteisid harrastuksia, sekd palkatonta ja vapaaehtoista
toimintaa. Namid erilaiset vapaa-ajanviettotavat voivat myos kulkea ristikkdin ja
samanaikaisesti olla yhteydessé toisiinsa. (Laine ym. 2011, 107.) Liikuntakulttuurin késitteella
tarkoitetaan litkkunnan eri muotojen lisdksi yhteiskunnan erilaisten toimijoiden, kuten
jarjestdjen ja kuntien toimenpiteitd litkuntakulttuurin edistdmiseksi, sekd muiden tekijoiden

antamia merkityksid (Ldmsa 2009, 16).

Ympirillimme olevaa kulttuuria tulisi tarkastella liikunnallisen aktiivisuuden tulokulmasta,

mutta silti ymmartdd kulttuurin vaikutukset liitkuntasuhteeseen yksildtasolla (Koski, 2008).
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Asuinalueen yhteisollisyydelld ja runsaalla lasten méérélld on havaittu olevan liikkumista
edistdvid vaikutuksia (Kyttd, Broberg & Kahila 2009). Lasten - ja nuorten vapaa-
aikatutkimuksessa selvitettiin litkunnan harrastamista jaoteltuna Helsingin ja Uudenmaan,
Eteld-, Lénsi-, Pohjois- ja Itd-Suomen alueisiin. Alueilla litkunnan harrastaminen vaikutti
olevan ldhestulkoon yhtd suosittua. Kun vastaajien ikd huomioitiin, Eteld-Suomen 15-19-
vuotiaat osallistuivat liikuntaharrastukseen enemmén kuin muilla alueilla Suomessa. Muiden
alueiden lasten ja nuorten harrastajamiirét olivat hyvin tasaisia keskendan. (Hakanen ym. 2019,

15.)

Suomen suosituimpia liikuntamuotoja 3-18 -vuotiailla vuosina 2009-2010 olivat jalkapallo,
pyordily, uinti, juoksulenkkeily ja hiihto (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 21). LIITU
-2018 tutkimuksen mukaan 9—15-vuotiailla urheiluseurassa lasten ja nuorten suosituin harrastus
oli edelleen selvésti jalkapallo, jonka jdlkeen seuraavaksi yleisimmin harrastettiin tanssia,
voimistelua, salibandy4, ratsastusta ja jadkiekkoa (Blomqvist, Mononen, Koski & Kokko 2019,
50). LIITU - tutkimuksessa havaittiin myds urheiluseurassa tapahtuvan harrastamisen suosion
nousseen viimeisind vuosina 11-15-vuotiailla. Seurojen harrastajaméérissd havaittiin 3 %:n
nousu. Vuodesta 2014 tultaessa vuoteen 2018 seurassa harrastamattomien mééra vaheni viisi
prosenttiyksikkod. Siitd huolimatta samana ajankohtana urheiluharrastuksen lopettaneiden
maird kasvoi 2 %. Harrastamisen aloitusikd osoittautui kuitenkin aikaistuneen, kun vuonna
2014 seitsemin ikdvuoden ajankohdasta tapahtui laskua vuoden 2018 noin kuuden ikdvuoden

aloitusikddn. (Blomqvist ym. 2019, 55.)

Lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimuksen mukaan vastaajista vain neljilld prosentilla ei ollut
litkuntaharrastusta, eikd halua mydskédn osallistua litkkuntaan milldédn tavalla. (Hakanen ym.
2019, 15). Tarkeaa liikuntaharrastusten selvityksessd on tarkentaa, miten usein ja minkalaista
liikkuntaa sanotaan harrastettavan. Lapsille tehdyissd haastatteluissa jotkut vdhemmén
litkunnalliset lapset saattoivat mainita liikuntaharrastuksen, mutta tarkemmalla tiedustelulla
selvisi, ettd tiettyd litkuntalajia oltiin kdyty kokeilemassa mahdollisesti vain kerran. (Takalo

2004, 114.)
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Lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimuksen mukaan korkeasti koulutettujen vanhempien lapset
jaavat harvemmin liikuntaharrastusten ulkopuolelle kuin ty6ttomien, vanhempainvapaalla
olevien tai tydvoiman ulkopuolisten vanhempien lapset. Aidin koulutustausta on ilmiselvisti
yhteydessa teini-ikdisten lasten liikunnan harrastuneisuuteen. Korkeasti koulutettujen ditien yli
15-vuotiaista lapsista 89 prosenttia ilmoitti omaavansa liikuntaharrastuksen. Sen sijaan nuoret,
joiden &ideilld ei ollut tutkintoa tai olivat suorittaneet ainoastaan peruskoulun, vastasivat 73

prosenttisesti omaavansa litkuntaharrastuksen. (Hakanen ym. 2019, 15-17.)

5.2 Liikunta peruskoulussa

Liikunnan opetuksessa tavoitteena on tukea oppilaiden hyvinvointia kehittimélld fyysista,
psyykkistd ja sosiaalista toimintakykyd ja positiivista suhtautumista omaan kehoon.
Litkunnassa ovat tirkeitd yksittdisiin tunteihin liittyvdt myonteiset kokemukset ja
liikkunnalliseen eldméntapaan ohjaaminen. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet
2014, 156.) Peruskoulun liikunnassa jaetaan tietoa litkunnan merkityksestd lasten ja nuorten
kehitykselle ja kasvulle. Oppiaineessa perehdytdén harjoitteluun liittyviin periaatteisiin ja
tiedotetaan liikkunnan harrastamisen mahdollisuuksista, sekd eri litkuntamuotojen
toimintatavoista. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 504.) Opetushallituksen
vuonna 2014 hyviksymé opetussuunnitelma siirrettiin kaytantoon vuosiluokille 1-6 elokuun
alussa vuonna 2016. Vuosiluokat 7-9 sen sijaan tutustuivat kaytdnndssd uuteen
opetussuunnitelmaan portaittain vuosina 2017, 2018 ja 2019. (Koivula, Laine, Pietild &

Nordstrom 2017, 262.)

Ensimmaiselld ja toisella vuosiluokalla opetuksen péddpaino on havaintomotoristen ja
motoristen perustaitojen oppiminen, yhdessd tekeminen, sosiaalisten taitojen kehittiminen ja
litkkuntaan kuuluvien positiivisten kokemusten vahvistaminen. Opetuksessa oppilaita tuetaan
auttamalla heitd emotionaalisesti vaihtelevien tilanteiden kohtaamisessa. Oppilaiden
mielikuvitusta ja oivalluksia hyddynnetddn opetuksessa (Perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteet 2004, 156.) Kolmannesta kuudenteen luokkaan opetuksen painopiste on motoristen
perustaitojen vakiinnuttaminen, monipuolistaminen, ja sosiaalisten taitojen kehittiminen.

Vuorovaikutuksellinen ja monipuolinen opetustapa lisdd taitojen oppimista, oppilaan
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hyvinvointia, kasvua itsendisemmaéksi ja osallisemmaksi, seké antaa ldhtokohtia litkunnalliseen

elaméantyyliin. (Peruskoulun opetussuunnitelman perusteet 2004, 305.)

Seitsemdnnestd yhdeksénnelle luokalle liikunnan painotus on monipuolisten perustaitojen
soveltaminen ja fyysisen toimintakyvyn kehittdmisen opiskeleminen erilaisten liikuntalajien ja
-muotojen avulla. Oppilaan myonteisen minékasityksen vahvistaminen ja oman muuttuvan
kehon hyvidksyminen korostuvat opetuksessa. (Peruskoulun opetussuunnitelman perusteet
2004, 502.) Opetussuunnitelmien soveltaminen kdytdntdon vaihtelee, mutta yleisesti ottaen
opettajat vaikuttavat suhtautuvan suunnitelmaan varsin positiivisesti ja terveelld kriittisyydella.
Haasteina voidaan kokea sisdltdjen ja tavoitteiden laajuus ja toisinaan ristiriidat oman
ndkemyksen ja valtakunnallisen opetussuunnitelman vélilli. (Koponen, 2017, 556.)
Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2014, 502) mukaan vuosiluokilla 7-9
opetuksella tuetaan oppilaiden itsendisyyden kasvua, hyvinvointia, osallisuutta, seka
kannustetaan omaehtoiseen terveyttd kehittdvaan liikkkumiseen. Oppilaita osallistetaan
toimintojen suunnitteluun kehitysvaiheet huomioiden, sekd vastuunottoon omasta ja ryhmén

toimintatavasta.

Ylékoululaisille tehdyn tutkimuksen mukaan 80 prosenttia yldkoulun oppilaista suhtautui
koululitkuntaan innokkaasti ja 18 prosenttia koki sen samantekevéni (Heikinaro-Johansson,
Varstala & Lyyra 2008). Kahden vuoden seurantatutkimuksen perustella koulupéivén aikaista
liikkkumista selvitettdessd havaittiin 4—7-luokkalaisten tyttdjen liikkkuvan poikia vdhemmén,
mutta vapaa-ajalla sukupuolten viliset erot ndyttdisivit tasoittuvan (Kallio ym. 2020). Tytot
kokivat liikunnassa luokan ilmapiirin, tehtdvien valinnannanvapauden ja opettajan
kannustuksen olevan merkityksellisid asioita opettajan toiminnassa (Paloméki & Heikinaro-
Johansson 2011, 75-76). Ylakoulun oppilailla koulupdivin aikainen liikkkuminen on todella
vahdiistd ja se vihenee alakouluidstd jyrkésti. Tekemiseen vaikuttaa vahvasti se, miltd toiminta

ndyttdd muiden nuorten ndkdkulmasta. (Rajala, Turpeinen & Laine 2013, 24-29.)

Takalon (2016, 124) véitoskirjatutkimuksen perusteella kielteisten koulukokemusten ei
havaittu vaikuttavan liikunta-aktiivisuuteen, vihentden litkkumista vapaa-ajalla. Erdén tyton

mielestd koululitkunta tuntui enemmaénkin pakolliselta suorittamiselta ja toiselle opettaja sai
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aikaa hermojen kiehuntaa. Silti molemmat tyt6t ovat myohemmin varhaisnuoruutensa vapaa-
aikanaan liikkuneet. Kritiikki tdssd tutkimuksessa kohdistui yldkoulun liikunnassa epétasa-
arvon kokemuksiin arvioinnissa, seké liian opettajajohtoisiin toimintatapoihin. Mydnteinen
asenne koululitkuntaan lisdéintyi nuorten vastausten perusteella tuntien aikana toteutetusta
valinnaisesta toiminnasta ja mahdollisuuksista omatoimiseen liikkumiseen. (Takalo 2016, 124.)
Toisenlaisia padtelmid saatiin kuitenkin suurilla viestdaineistoilla toteutetuista tutkimuksista,
joiden perusteella epamieluiset kokemukset koululiikunnasta ennustivat aikuisuudessa vahéista

fyysistd aktiivisuutta (Kestild ym. 2015).

5.3 Liikunta lukiossa

Lukion litkunnanopetuksen tavoitteena on sellaisten tietojen ja taitojen opettaminen, joilla
opiskelija kykenee kehittimédn ja yllépitimdin omaa fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista
toimintakykyddn ja hyvinvointiaan. Liikunnanopetuksella vahvistetaan opiskelijan
vastuullisuutta ja huolenpitoa omasta liikunnallisesta aktiivisuudesta, opiskelu- ja
toimintakyvysté, sekd ohjataan vdhentdméin istuvaa eliméntapaa. Opetuksessa painotetaan
hyvinvointia ja terveyttd kehittdvan liikunnan merkityksid litkunnallisen eldméntavan osana.
Liikuntatunneilla opiskelijan halutaan kokevan ilon, onnistumisen ja litkunnallisen patevyyden
tuntemuksia, sekd oppia tapoja kehittdd ja ylldpitdd omaa jaksamistaan. Jokaisen opiskelijan
tasa-arvon, osallisuuden, yhdenvertaisuuden, kestdvin eliméntavan, yhteistoiminnan taitojen,
yhteisollisyyden ja toisten huomioonottaminen edistiminen kuuluu liitkuntaan. (Lukion

opetussuunnitelman perusteet 2015, 208.)

Lukiossa pakollisia liikkunnan kursseja on nykyisin kaksi ja syventdvid kursseja on oltava
tarjolla kolme kappaletta. Liséksi valinnaista litkuntaa on tarjonnassa soveltavien kurssien
muodossa. (Hirvensalo, Salin & Paloméki 2017, 545.) Liikunnan kannalta haasteena lukiossa
on jaksojérjestelmd, jonka takia vain osalle jaksoista jakaantuu litkuntaa. Lukuvuoteen tulee
siis jaksoja ilman liikuntaa. (Laakso ym. 2007, 50.) Takalon (2016, 127)
véitoskirjatutkimuksessa nuoret kokivat tirkedksi, ettd lukiossa kokeiltiin yldkoulua
kattavammin erilaisia lajeja kuin niin kutsuttuja perinteisid koululiikuntalajeja, esimerkiksi

jalkapalloa ja koripalloa.
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Peruskoulujen Liikkuva koulu -toiminta aloitti laajennuksen toiselle asteelle 50:114
pilottihankkeella vuonna 2017. Ohjelma sai nimen Liikkuva opiskelu, tavoitteeksi madaritettiin
fyysisen aktiivisuuden, opiskelukyvyn lisddminen toisen asteen oppilaitoksissa ja
korkeakouluissa. Vuosien 2017-2019 pilottivaiheeseen lahti mukaan 127 oppilaitosta, joissa
opiskelijoita oli yhteensd noin 95 000. Toimintaa johdetaan Opetus — ja kulttuuriministerista,
sekd Opetushallituksesta. Hallinnointi tapahtuu LIKES —tutkimuskeskuksen kautta. (Liikkuva
opiskelu 2019.)

Kahdeksan kuukauden toimintajakson jélkeen kyselyyn vastanneet toisen asteen oppilaitosten
henkilokuntaan kuuluvat kokivat asenneilmapiirin litkkumisen lisddmiseen oppilaitoksissa
hyvin positiiviseksi. Suurin osa vastaajista koki opiskelupdivien aktivoimisen térkeéksi.

Vastaajat olivat kuitenkin huolestuneita opiskelijoiden tyokyvysti. (Kdmppi ym. 2018.)
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6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tamin tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd mita lukiolaisten liikuntasuhteelle on tapahtunut
alakouluién alusta nykyhetkeen. Toiseksi haluttiin lisdtd myos ymmarrystd liitkunnalliseen
aktiivisuuteen vaikuttavista tekijoistd. Kolmantena tarkoituksena oli tutkia nuorten litkunnalle
antamia merkityksid ja neljdntend niiden muutoksia. Tutkimuksessa haluttiin vertailla tuloksia
aiempaan tutkimusnédyttoon, joten siitd syystd tutkimuskysymykset olivat samassa suunnassa

Vanttajan ym. (2017) tutkimuskysymysten kanssa.

1. Onko lukiolaisten liikuntasuhde muuttunut lapsuudesta nuoruuteen tultaessa?

2. Mitka tekijét tai tahot ovat olleet yhteydessi litkunta-aktiivisuuteen?

3. Millaisia sisdisid merkitystekijoitd opiskelijat antavat litkunta-aktiivisuudelleen?

4. Miten opiskelijoiden liikunnan merkitykset ovat muuttuneet?
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7 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS JA TUTKIMUSMENTELMAT

7.1 Tutkimuksen kohderyhmi

Tutkimukseen osallistui kahdesta Kanta-Himeen alueen lukiosta vapaachtoisesti 25
opiskelijaa, jotka olivat idltdén keskimddrin 17,7 -vuotiaita (keskihajonta 0,87). Osallistujista
21 oli naisia ja neljd miehid. Kaikki vastaajat olivat lukion toisen tai kolmannen vuosikurssin
opiskelijoita. Tutkimuksen kohderyhmaksi lukiolaiset valikoituivat siksi, ettd he ovat mukana
Opetus- ja kulttuuriministerion (2020) avustamassa Liikkuva opiskelu —hankkeen toiminnassa,
jossa pyritddn lisddmédn opiskelukykyd ja liikkumista toisen asteen oppilaitoksissa ja
korkeakouluissa. Kirjoittamalla toteutettava aineiston keruu koettiin soveltuvan enemmin

lukiolaisille kuin ammattikoululaisille.

Tutkimukseen osallistuneet voitiin jakaa itsearvioidun keskimédrdisen fyysisen aktiivisuuden
tason mukaan karkeasti kolmeen ryhméaan. Alle suomalaisten liikkumissuositusten (Opetus- ja
kulttuuriministerio 2021, 11-14; UKK-Instituutti, 2019) mukaan liikkuneita oli kaksi, osittain
suositukset tdyttdvid 13 ja tiysin suositukset tiyttdvid 10 opiskelijaa. Huomioitavaa on, etti
tdhidn tutkimukseen osallistuneista 11 opiskelijaa oli alle 18-vuotiaita, joten heidin
liikkkumistaan tarkasteltiin 13—18-vuotiaiden suositusten mukaisesti. Opiskelijoista 14 oli yli
18-vuotiaita, joten heidédn fyysisti aktiivisuuttaan arvioitiin aikuisten terveysliikuntasuositusten
perusteella. Keskimddrdiseen lukiolaiseen verrattuna tutkimukseen osallistuneiden voidaan
sanoa olevan normaalia aktiivisempia. THL:n (2019b) kouluterveyskyselyn mukaan lukion 1-
ja 2 -vuosikurssin opiskelijoista 13,9 % litkkuu suositusten mukaan vidhintdin tunnin péivéssa.

Téssd tutkimuksessa tdysin suositukset tayttavid liikkujia oli 40 %.
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7.2 Narratiivinen tutkimus

Tadma tutkimus oli suuntaukseltaan laadullinen eli kvalitatiivinen. Laadullisessa tutkimuksessa
ei tdhdatd tilastolliseen yleistimiseen, vaan tavoitteena on kuvata jotakin tapausta, pyrkid
ymmértdimédn toimintaa tai osoittamaan teoreettisesti ymmarrettéva tulkinta tietystd ilmiosta
(Eskola & Suoranta 1998, 61). Kvalitatiivisessa tutkimuksessa keskeistd on kuvata todellista
elamdd. Todellisuus on monisdikeinen ja tapahtumat muokkaavat samaan aikaan toinen
toisiaan, joten kohdetta tulisi tutkia kokonaisuudessaan. (Hirsjirvi, Remes & Sajavaara 2009,
161.) Tutkimus toteutettiin narratiivista metodia kéyttden. Tutkimusmetodiksi valittiin
narratiivinen siséllontutkimus, jotta voitaisiin ymmairtdd laajemmin liikunnan roolia, sen
muodostumista ja kehitystd nuorten itsensd kertomina. Narratiivisessa tutkimuksessa
hyodynnetddn kertomuksia tutkimusaineistossa (Heikkinen 2010, 143). Narratiivisuus sanana
kddntyy suomen kielessd kerronnallisuudeksi tai kertomuksellisuudeksi. Nailld késitteilld on
hienoinen ero, kertomuksellisuudella tarkoitetaan suoremmin kertomisen lopputulosta.
Kerronnallisuudella viitataan enemmén myds itse kertomiseen liittyvddn prosessiin.
(Heikkinen, 2018, 172.) Tassé tutkimuksessa huomio kiinnittyy kertomuksellisuuteen, tekstiin
tarinan lopputulemana. Siitd huolimatta tutkimuksella halutaan 16ytd4 merkityksellisié asioita
kertojien matkan varrelta, jotka ovat vaikuttaneet sen hetkiseen lopputulemaan. Kertomukset
voidaan maddritelld narratiiveiksi, kun tapahtumien osat muotoutuvat kokonaiseksi

tapahtumankuluksi (Polkinghorne 1995, 7.)

Kerronnallisessa tutkimuksessa on tdrkedd yksiléiden ainutkertaisten ndkokulmien
ymmaértdminen, toisin kuin joidenkin yksittdisten seikkojen paikkansapitavyys (Erkkild 2008,
198). Tédmin tyyppisessd tutkimuksessa yksildille tarjotaan valinnan mahdollisuus, mité
kokemuksia ja tilanteita he paittavit kuvailla. [lman valinnan mahdollisuutta tiedon maaraa
saattaa olla vdheisempi. Ainoastaan tutkittavat kykenevét tietdmaddan mitd elimykset heille
itselleen tarjoavat. (Perttula 2007, 65-66.) Merkitysten tulkitseminen on tarkkaa liittyen
kontekstiin, koska asiat ja esineet itsessdén ovat merkityksettomid. Tamén vuoksi merkityksié
etsiessd on asiat osattava suhteuttaa toisiin asioihin. Ndin merkitysten tulkitseminen edellyttda
herkkyyttd vivahteiden havainnoinnissa. (Moilanen & Réiihd 2018, 51.) Kokemusten
tarkasteleminen osoittaa totuuden ihmisten kokemuksista. Kertomukset jasentdvét elamii ja

kuvailevat niitd tunteita, joita kokemuksiin on sisdltynyt. Ihmisille on luontevaa jérkeistaé
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kokemiaan asioita kertomusten kautta. (Riessman 2008, 10.) Tutkimuksessa paddyttiin

kayttimain ndistd syistd narratiivista ldhestymistapaa.

7.3 Tutkimuksen eteneminen ja aineiston analyysi

Syyskuussa 2020 oppilaitosten johdolta kysyttiin luvat tutkimuksen toteutukseen, seki
opettajilta, joiden terveystiedon tunneilla tutkimus suunniteltiin toteutettavan. Ensimmaiset
aineistot kerittiin lokakuussa 2020 ja jalkimmaéiset tammikuussa 2021. Aineistojen analyysi
eteni lokakuun lopulta 2020 huhtikuulle 2021 asti. Tehtdvénannossa opiskelijoita pyydettiin
ensin madrittimain sen hetkistad keskiméaaraistd, viikottaista litkunnallista aktiivisuuttaan. Tima
tehtiin siitd syystd, ettd aktiivisuuden taso ei valttdméttd olisi ilmennyt selkedsti kirjoitelmassa.
Kirjoitustehtdvissd ohjeistettiin késittelemddn ja pohtimaan omakohtaiseen liikunnalliseen
aktiivisuuteen liittyvid merkittdvimpid tapahtumia alakoulun, yldkoulun ja lukion ajalta
huomioiden my0s vapaa-ajan toiminta. Opiskelijoille annettiin apukysymyksié, joiden kautta
heidén tuli jidsentdd suhdettaan liitkuntaan. Tehtdvidnanto kokonaisuudessaan on tutkielman
liitteend 1. Opiskelijoille annettiin oppitunnin liséksi viikko aikaa kirjoitelman palauttamiseen
tutkijalle. Kirjoitelmia palautui yhteensd 25 kappaletta, joista kertyi yhteensd 30 sivua
analysoitavaa materiaalia fontilla 11 ja rivivdlilldi 1,0. Tutkimukseen osallistuneiden

kirjoittajien nimet muutettiin anonymiteetin sdilyttdmiseksi.

Téssd tutkimuksessa ldhtokohtana oli narratiivien analyysi. Narratiivista materiaalia voidaan
kasitelld kahdella tapaa, narratiivien analyysilli ja narratiivisella analyysilld. Narratiivien
analyysissd tarinoita jdrjestelldén erilaisiin luokkiin esimerkiksi metaforien, kategorioiden ja
tapaustyyppien perusteella. Narratiivisen analyysin padpaino on taas uudenlaisen kertomuksen

luomisessa aineiston tarinan avulla. (Polkinghorne 1995, 12-21.)

Ensimmadisend aineistoon perehdyttiin lukemalla kaikki tekstit 1dpi ja muodostamalla
kokonaiskuva tutkimusmateriaalista. Seuraavaksi tutkimuksen aineistoa analysoitiin
teoriaohjaavalla sisdllonanalyysilld, jota on havainnollistettu kuviossa 2. Tuomen ja Sarajérven
(2009, 108) mukaan sisédllonanalyysin tarkoituksena on luokitella materiaali tiivistettyyn ja

selkeddn muotoon sdilyttden sen sisdltima informaatio. Teoriaohjaavassa siséllonanalyysissi

39



teoreettiset kdsitteet pohjautuvat aikaisempiin tutkimuksiin. Kéytdnnoén analyysissd tuodaan
yldluokat kirjallisuudesta valmiina ja alaluokat muodostetaan aineistoldhtoisesti (Tuomi &
Sarajarvi 2009, 117). Kirjoitelmista teemoiteltiin liikunnan merkitysulottuvuudet omiin
luokkiinsa Kosken (2017, 98—105) mukaan ja maininnat liikuntasuhteen muutoksista mukaillen
Vanttajan ym. (2017, 140) teoriaa. Teemoittelun jédlkeen tehtiin tulkintakierros teorian
ulkopuolelle sijoittuvista liikkunnan merkityksistd ja niiden muutoksista. Liikuntasuhteen
muutosten alaluokat muodostettiin aineistoléhtoisesti. Tutkimuksessa toteutettiin sisdllon
erittelyd laskemalla erilaisiin litkunnan merkityksiin ja esteisiin liittyvid mainintoja. Eskolan &
Suorannan (1998, 186) mukaan tilastollisen sisdllon erittelyn avulla voidaan analysoida miten
tai mitd jostakin aiheesta on puhuttu tai kirjoitettu. Tutkimusongelmiin vastataan mééréllisten
mittausten avulla. Mittauksessa lasketaan miten usein jokin asia on mainittu tai kuinka monesti

kyseista késitettd on kaytetty.
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Muutoksen
yliluokka
Alkuperdi m Liikuntasuhteen Yksilon
perainen umaus muutos kokemukset, Aincisto
"Yldasteella ja lukiossa taas Positiivinen ;:a;?j;:ltiﬁ: lihtdiset
) 1 : 1 - laluokat
k.fn ereiden Fx.’gns.sa oa’fzmmen Neutraali Olosuhtest ﬂ;{l) lliol a
ei ole yhtd liikunnallista, (30 kpl)
kuin ala-aste ikéisend.” __y | Negatitvinen —, | Sosiaaliset Kaverit tal
suhtest —a | kaverin
puute
Alkuperiinen ilmaus Ei muutosta
T — liitkuntasuhteessa — -
Vaikka pidinkin Kilpailu ja suoritus
kuntosalilla _
treenaamisesta, liikunman Terveys ja kunto
syy oli enemmdinkin itsensci / Sosiaalisuus
kunnossa pitiminen ja
terveys, kuin ettd se olisi Liikunnan Ilmaisu
ollut hauskaa” merkitysulottuvuuden
’ ilmaus Ilo
Itsen tunteminen

Kasvu ja kehittyminen

Lajimerkitykset

Muut

KUVIO 2. Esimerkkikuvaus tutkimuksessa kdytetysti teoriaohjaavasta sisillonanalyysistad
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8 TULOKSET

8.1 Liikunnan vihenemiseen liittyviat muutokset

Tutkimuksen selkeimpédnd tuloksena voidaan pitdd siirryttdessd lapsuudesta nuoruuteen
litkkunnan véhenemisté ldhes kaikilla vastaajilla. Tarinansa kirjoittaneista 23 opiskelijaa koki
lapsuudesta nuoruuteen omakohtaisen litkunnan vdahenemiseen liittyvid muutoksia. Muutokset
olivat hyvin erilaisia luonteeltaan ja kestoltaan. Monet tekijéat liittyivét toisiinsa ja litkkumisen
vihenemiseen oli usein monia vaikuttavia syitd. Analysointivaiheessa muutokset lajiteltiin
Vanttajan ym. (2017, 140) jakoa mukaillen kolmeen ryhméén: Sosiaalisiin suhteisiin,

olosuhteisiin, sekd yksildiden kokemuksiin, arvostuksiin ja eldmaéntilanteisiin liittyviin

mainittiin 1&hes yhtd monta kertaa (KUVIO 3).
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Sosiaalisiin suhteisiin liittyvat tekijat (20) Olosuhteisiin liittyvit tekijit (19)

Kaverit tai kaverin puute 7 Opiskelun kuormitus 12

Sosiaalinen paine 2 Ylékoulun uusi ympéristo ja

Kiusaaminen ja syrjintd 3 kulttuuri 2
Huonon ryhmin takia 2 Koronapandemia 1

Vanhempi lopetti liikkunnan 1 Vastuut lisdéntyneet 1

Opettaja 1 Joukkueen hajoaminen 1

Harrastuksen opettaja 1 Kokonaisaikataulujen

Yhteisen mielenkiinnon 1 yhdistdminen 1
16ytaminen kavereiden kesken 1 Tyét tirkedmpid 1
Vapaa-ajan viettotavan muutos 1

Harrastus raskas sosiaalisesti 1

Ei ulkopuolista painostusta

litkuntaan 1
Liikkumisen

vahenemiseen

vaikuttavat tekijat

Yksiloiden kokemuksiin, arvostuksiin ja eldméntilanteisiin liittyvat tekijat (31)

Sairaus tai loukkaantumiset 8
Liiallinen kilpailullisuus, vakavuus, fyysisyys tai muu vastoinkdyminen
harrastuksessa 8

Huonot muistot koululiikunnasta 4
Mopokortin saaminen 2

Ylikunto 2

Ei pidé liikunnasta tai ei kiinnosta 2
Aikaa on vdhén 1

Ei tarvetta olla kova jétka fyysisesti 1
Pelko epaonnistumisesta 1

Ei onnistumisen kokemista 1
Puhelinriippuvuus 1

Visymys ja laiskuus 1

KUVIO 3. Yhteenveto vastaajien liikkumisen vihenemiseen vaikuttavista tekijoistd. Numero

ilmaisee mainintojen méaaraa.
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8.1.1 Yksiloiden kokemukset, arvostukset ja elimiintilanne

Yksiloiden kokemuksiin, arvostuksiin ja eldméntilanteisiin liittyvid tekijoitd litkkumisen
vihenemiseen 10ytyi 17 opiskelijalta ja mainintoja yhteensd 31 kappaletta. Harrastus alettiin
kokemaan liian fyysiseksi, vakavaksi, kilpailulliseksi, vastenmieliseksi tai sitd ei koettu omaksi
jutuksi ja siitd syytd liikkuminen vidhentyi tai muutti muotoaan kahdeksan kirjoittajan

nikokulman mukaan.

Saana: "Ehdin harrastaa tanssia noin 3 vuotta kunnes olin liian vanha endd kyseiseen
ryhmddn. Pddtimme kaverini kanssa kokeilla toista ryhmdd, mutta se tuntui jo liian
vakavalta tanssilta. Aikaisempi ryhmd oli rennompi ja leikkimielisempi. En endd

)

aloittanut uutta harrastusta ala-asteen jdlkeen.’

Niin ikd4n kahdeksan ilmaisua luokiteltiin alakategoriaan loukkaantumiset ja sairaudet.

Maininnat tulivat kuudelta opiskelijalta, joista esimerkkind Piia:

“Ensimmdinen leikkaus ei tullut minulle ylldtyksend, mutta toiseen leikkaukseen
Jjoutuminen oli minulle kova pala, silld leikkauksen jdilkeen jouduin jdttamddn tanssin

’

kokonaan puoleksi vuodeksi.’

Neljan kirjoittajan liitkuntasuhde oli jossain méérin heikentynyt tai muuttunut yleisesti

koululiitkunnan kokemuksien kautta. Lydia kuvailee omaa kokemustaan seuraavalla tavalla:

”Etenkin nuorempana, jos en ollut heti hyvd jossain, en jaksanut keskittyd asiaan sen
enempdd. Varsinkin koulun litkuntatunnit olivat itselleni tosi epdmieluisia, silld koin
olevan aina kaikessa se huonoin. Tdstd kaikesta syntyi sellainen oravanpydrd, ettd kun

en osannut, en halunnut tehdd ja kun en tehnyt en oppinut.”

Lean kommentin kautta voidaan todeta, ettd mikali suhde liitkuntaan on vahva, niin edes huonot

kokemukset koululitkunnasta eivit saa liikuntasuhdetta heikennettya:
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“Alakoulun huonot muistot saattoivat vaikuttaa suhtautumiseeni ryhmdliikuntaan,

>

mutta ne eivdit kuitenkaan muuttaneet suhdettani itse litkuntaan.’

Kaksi kirjoittajaa mainitsi mopokortin saamisen vdhenténeen fyysistd aktiivisuutta ja kaksi
opiskelijaa koki syyksi ylikunnon. Yksittdisid mainintoja olivat vihentynyt tarve olla kova jéatka
fyysisesti, puhelinriippuvuus, liikunnan kokeminen fyysisesti liian raskaaksi, pelko

epdonnistumisista, ei pida liikkunnasta ja litkunnalle ei saada jarjestettyé aikaa.

8.1.2 Sosiaalisiin suhteisiin liittyviit tekijit

Opiskelijoista 14 ilmaisi kirjoitelmissaan sosiaalisia syité liikkunnan vihenemiselle. Seitseman
opiskelijaa koki kavereiden tai kavereiden puutteen vaikuttaneen fyysisen aktiivisuuden

vahenemiseen. Tastd esimerkkind Leila:

“Yleensd jos vietdn ystdvieni kanssa aikaa meitd on useampi samassa ryhmdssd. Tamdn
takia harrastaminen yhden kaverin kanssa olisi hankalaa ja loytdisimmeko edes samaa

’

mielenkiinnon kohdetta.’

Helena: “Yldasteella ja lukiossa taas kavereiden kanssa oleminen ei ole yhtd

)

litkunnallista, kuin ala-aste ikdisend.’

Kolmesti mainittiin kiusaaminen ja syrjintd ja kahdesti sosiaalisen paineen vaikutukset. Niin
ikddn kahden henkilon toimesta nostettiin esiin huonon luokkahengen tai litkuntaryhmén
vaikutus, tunneilta puuttui kannustus ja yhteistyd. Yksittdisind mainintoina sosiaalisuuteen
liittyvid litkkunnan vdhenemisen syitd olivat vanhemman liikuntaharrastuksen lopettaminen,
valmentajan takia mielenkiinnon lopahtaminen, harrastuksen sosiaalinen rasittavuus, opettaja,

perheen painostaminen ja sosiaalisiin suhteisiin liittyva ajan puute.
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8.1.3 Olosuhteisiin liittyvat tekijat

Olosuhteisiin liittyvid syitd liikkunnan vihenemiselle mainittiin 15 vastaajan toimesta yhteensa
17 kertaa teksteissd. Opiskelijoista 12 mainitsi opiskeluiden kuormittavuuden syyksi, joka oli
useimmin mainittu syy fyysisen aktiivisuuden vihenemiselle. Omaa kokemustaan Satu kuvaili

néin:

“Vililld oli sellaisia kausia, jolloin ei jaksanut kdydd salilla koulun takia. Lukion
aikana alkoi myos tuntua, ettei jaksa endd kdydd koulun jilkeen kuntosalilla, koska
koulu on rankempaa eikd kotiin pddstessd pddse oikeasti koulusta, vaan kotona odottaa

kasa ldksyjd ja testeihin lukemista.”

Yldkoulun uuden ympériston ja kulttuurin mainitsi syyksi kaksi vastaajaa. Yksittdisid
olosuhteisiin liittyvid liikunnan vihenemisen syitd olivat koronapandemia, vastuiden
lisddntyminen, joukkueen hajoaminen, kokonaisaikataulujen yhdistiminen ja tydt. Syyt
litkkkumisen vdhenemiseen saattoivat kuitenkin olla moninaisia. Sirkan kommentissa on
havaittavissa yksilollisen arvostuksen ja liikuntaan liittyvien sosiaalisten suhteiden puute, seké

olosuhdetekija:

“Liikunnan vihenemiseen vaikuttaneet tekijdt ovat mind itse, koulu sekd kavereiden

’

vahdisyys. Minulla on kylld kavereita ihan riittdmiin, mutta kaikki asuvat kaukana.’

8.2 Merkityksesti toiseen

Yli puolet (14) tutkimukseen osallistuneista mainitsi merkitysten muuttuneen toisen tyyppiseksi
stirryttdessd lapsuudesta nuoruuteen. Yhdeksén tutkittavaa nosti esiin kunnon ja terveyden
merkityksen korostumisen lapsuudesta nuoruuteen, joista esimerkkind Helena. Hénen
kohdallaan myos kehittymisen ja lajimerkityksen korostuminen ndyttdisi lisdéntyvin

nuoruudessa:
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“Pienempdnd esimerkiksi en hirvedsti ajatellut liikunnan terveyshyotyjd, vaan
enemmdnkin juuri harrastin litkuntaa, koska se oli kivaa. Nykyddn myés juuri
terveyshyodyt ovat yksi niistd syistd, miksi itse harrastan litkuntaa. Jos olen koko pdivin
istunut ja tehnyt vaikka koulujuttuja, haluan tehdd jotain urheilullista virkistydkseni.
Pienempdnd myéskdcdn lajissa kehittyminen ei ollut mikdcdn tirked asia, mutta nykyddn

haluan kehittyd tietyissd lajeissa.”

Viisi opiskelijaa mainitsi liitkunnan ilon olevan lapsuudessa ldsnd. Nuoruudessa muita
merkityksid on tullut joko tilalle tai tiydentényt ilon merkitysté, kuten Piia kuvailee seuraavassa

lukioaikaansa:

“Useiden leikkauksien myotd suhteeni liikuntaan on muuttunut. Ennen olin
huomattavasti suorituskeskeisempi ja tiukka itselleni, mutta nykyddan litkun juuri niin
kuin itse tunnen parhaaksi. Kuntouttamisen myétd olen oppinut olemaan omalle keholle
armollisempi ja olen oppinut arvostamaan enemmdn kykyd pysyd liikkeessd, silld se ei
ole viime vuosina ollut minulle itsestddnselvyys. Olen onnellinen, siitd ettd pystyn
litkuttamaan omaa kehoani ja huomaamaan oman kehitykseni, sillid nuorempana oman

kehittymisen huomaaminen oli vaikeampaa.”

Kolme opiskelijaa mainitsi kilpailullisen ja suorituskeskeisen liikkkumisen jadneen taakse. Piian
edeltdvdsti kommentista on havaittavissa litkunnan merkitysten moninaisuus. Téassé

tapauksessa vaikuttaisi korostuvan itsen tuntemisen, terveyden, ilon ja kehityksen tarkeys.

Koronapandemian vaikutuksia litkuntasuhteeseen nostettiin esiin kolmessa kirjoitelmassa,
mutta vain yhdessd mainittiin sen selkeésti vihentdneen fyysistd aktiivisutta. Kaksi opiskelijaa

koki enemmaénkin muutosta litkuntamuodoissaan.

Marie: “Salini meni kiinni ja aloin treenaamaan yksin kotona ja ulkona vdihilld
vdlineilldini. Tdlloin loysin litkkumiseen uuden kipindn, kun siirtymiseen ei mennyt
vhtddn aikaa, silld opiskelin etdind koko kevddn. Liikkumisesta tuli arkipdivdistd ja se

oli tdydellinen tasapaino koululle.”
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Heidi: ”...sitten tulikin Korona-virus, joka sai liitkunnan merkityksen vield selkedmmdksi.
Omalla kohdallani se vei mahdollisuuden sddnnolliseen lihasmassaa kasvattavaan
saliharjoitteluun. Sen myétd rasittavan, kuntoa kasvattavan litkunnan merkitys muuttui

1

hieman tarkedmmdksi.’

8.3 Liikunnan liséidntymiseen liittyvit muutokset

Kuusi opiskelijaa mainitsi litkunnan lisddntymiseen liittyvid kokemuksia. Vastaajista Heidi,
Mimmi, Hilla ja Lea kirjoittivat tiedon ja ymmarryksen lisddntymisesti liittyen litkuntasuhteen
vahvistumiseen, vaikka hekin olivat toisaalta kokeneet my0s liikunnan vihenemiseen liittyvid

kokemuksia. Heidin kommentista on nédhtévill4 itsen tuntemisen merkityksen korostuminen:

“Lukiossa ensimmdisen vuoden jilkeen suhteeni liikuntaan on vain vahvistunut,

1

luultavasti tiedon lisddntymisen ja mindtietoisuuden vahvistumisen vuoksi.’

Edelld mainittujen lisdksi myds Liisa ja Anni kokivat liikuntasuhteensa vahvistuneen, mutta
muista syistd. Liisaa on aktivoinut hyo6tylitkunnan, hyvin olon saamisen ja terveyden
merkityksen korostuminen. Annin litkkumisen lisddntymistd on tukenut havainto
oheisharjoittelun positiivisesta siirtovaikutuksesta lajisuoritukseen. Terveyden merkitys

vaikuttaa korostuvan myos Ennin mielesti:

Enni: "Mikdidn ei ole juurikaan muuttunut lapsuudestani. Olen edelleen hyvin motivoinut
litkkumaan ja suhteeni siithen on pysynyt ldhestulkoon samanlaisena. Isoimpina tekijoind,
miksi suhteeni litkuntaan on pysynyt samanlaisena, on kiinnostukseni terveelliseen

eldmddn.”

8.4 Opiskelijoiden kokemat liikunnan merkitykset

Opiskelijoiden antamia merkityksid litkunnalle voitiin jakaa yhdeksdin pdéluokkaan (KUVIO

4.) Kosken (2017) mééritelméén on lisdtty tutkimuksessa ilmentyneet hyddyn merkitykset.

48



25

20
1
| I
|
\)‘;9 & N

[€,]

o

(6]

&

0
& o Q> > QA
X X ) Q X
N3 N ) K S ) O
< o N & & & & )
@ > S & & &
\ N o > N &
> i ° N N >
& ~ & o8 v
R
‘E’b

KUVIO 4. Liikunnan merkitysulottuvuudet ja niiden esiintyminen opiskelijoiden (n=25)

vastauksissa.

Kilpailu ja suoritus. Kilpailun ja suorittamisen merkitysulottuvuuteen liittyvid mainintoja
16ytyi aineistosta 29 kappaletta 13 opiskelijalta. Heikin kuvaus toimii esimerkkini siitd, miten
useat merkitykset yhdesséd (kilpailu, lajimerkitys ja sosiaalisuus) saavat aikaan positiivisen

kokemuksen:

"On mukavaa pari tuntia kesdisend arki-iltana kisailla frisbeegolfradalla hyvien

ystavien kanssa”

Teemun kommentti kertoo siitd, ettd kilpaileminen ja liiallinen suorittaminen saattavat

kuitenkin vaikuttaa nuoren olemukseen, vaikka kilpaileminen itsesséén olisikin mielek&sti:

“Liikunnan merkitys kasvoi lukiossa, ja se pddsi ikdvdisti sotkeutumaan persoonaani ja

aloin mddrittelemddn itsedni litkunnan kautta”

Terveys ja kunto. Vastaajista 20 kertoi terveyteen ja kuntoon liittyvid merkityksid liikunnalle.

Yhteensd mainintoja oli 40 kappaletta. Vain yksi opiskelija oli kokenut terveyden merkityksen
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jo alakouluidstd asti, muilla merkitys vahvistui tutkimuksen mukaan yldkoulu- ja lukioiéssa.

Esimerkkind Hannun ja Mimmin kuvailemat ajatukset:

Hannu:” Tieddn sen vaikuttuvan kokonaisvaltaisesti moneen asiaan kuteen uneen ja

mielen hyvinvointiin, joten koitan pitdd siitd huolta”.

Mimmi:” Vaikka pidinkin kuntosalilla treenaamisesta, litkunnan syy oli enemmdnkin

itsensd kunnossa pitiminen ja terveys, kuin ettd se olisi ollut hauskaa”.

Annen kommentissa on havaittavissa se, kuinka tieto litkunnan merkityksestd saattaa liséta

tuskaa:

“Nykyddn se taas on ehkd enemmdn sitd kuntoa kohottavaa, jolloin se voi olla vililld

jopa hieman stressaavaa.”

Sosiaalisuus. Opiskelijoista 17 niki sosiaalisuuden merkityksellisend liitkuntasuhteessaan.
Mainintoja esiintyi yhteensd 48 kertaa. Sirkka mainitsee, ettei litkuntaan liittyvéd sosiaalinen
kontakti vélttimattd tarvitse olla edes ihmisen kanssa ja Anni nostaa esiin sosiaalisten

kontaktien luomisen mahdollisuuden litkunnan avulla.

Sirkka: “ Liikunta on minulle mieluisaa, jos minun ei tarvitse tehdd sitd yksin. Esim.
pelkkd koirakin riittdd oikein hyvin lenkkikaveriksi, mutta sitdkdcdn ei ole. Frisbeegolf

’

on oikein mieluisaa puuhaa, varsinkin isolla porukalla.’

Anni: " Liikunnan kautta voi myos loytdd uusia ystdvid. Olen kdynyt kaverini kanssa

pelaamassa sulkapalloa ja tennistd. Tallilla on myés mukavaa nihdd kavereita.”

llmaisu. Ilmaisun merkitys nousi esiin vain kerran yhden opiskelijan kirjoituksessa. Marie
viittaa epdsuorasti maaliskuussa 2020 alkaneisiin poikkeusoloihin. Liséksi kommentista on

tulkittavissa itsen tuntemisen merkitys ilmaisun korostamisen lisdksi:
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“Tieddn kuitenkin, ettd timd ei ole ikuista, ja kenties viime vuosi sai minut tajuamaan,
kuinka tdrkedd liikkuminen todella on. Se on minulle tapa ilmaista itseddni, ottaa
vapaata muusta eldmdstd, sekd mahdollisuus néyttdd itselleni, kuinka mahtava todella

’

olen.’

Ilo. Tutkimukseen osallistuneista 20 opiskelijaa nosti kirjoitelmassaan esiin ilon merkityksen
litkkuntasuhteessa. Liikunnan iloon liittyvid merkityksid 10ytyi aineistosta eniten, yhteensé peréti
63 mainintaa. Néistd maininnoista yhdeksdn liittyi selkedsti koulun vélitunteihin tai
koululiikuntaan. Seuraavassa Satu vertailee lukion ensimmdiisen vuoden ja yldkoulun

litkuntatuntien kokemuksia:

"Ykkosvuonna pidin kovasti koulun liikuntatunneista. Menin tunneille huomattavasti

paremmalla fiilikselld kuin yldasteen liikuntatunneille.”

Monissa kuvauksissa, kuten Annen seuraavassa kommentissa ilon kokeminen liittyi

yleisemmin lapsuuden ajan liikuntaan.

"Silloin litkunta on ldhinnd sellaista kivaa ehkd jopa leikkimistd eikd niinkddn sellaista

kuntoa kohottavaa.”

Hannu taas liittd4 litkunnan ilon uusiin kokemuksiin liikunnan parissa:

"Olen aina tykdnnyt kokeilla uusia lajeja ja pelata.”

Itsen tunteminen. Itsen tuntemisen merkitystd osana liikuntasuhdetta ilmaistiin 17 vastaajan
kirjoitelmissa. Mainintoja l6ydettiin yhteensd 37 kappaletta. Pirkko ja Mimmi kuvailevat

tuntemuksiaan liitkunnasta seuraavalla tavalla:

Pirkko:” Olen pystynyt erityisesti liikkumalla purkamaan mieltdni, ikddn kuin
tyhjentdmddn sitd. Liikunta auttaa purkamaan ajatuksia sekd mielessd piilevid

)

aggressioita, mitd ei muutoin tulisi purettua.’
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Mimmi: " Piddn myds liikunnasta ja sen jdlkeen tulevasta tunteesta”.

Kasvu ja kehittyminen. Vastaajista 13 Kkirjoitti kasvun ja kehittymisen merkityksesté
liikkuntasuhteessa. Fyysiseen kasvuun ja kehittymiseen viittauksia oli yhteensd 23, josta

esimerkkind Liisan kokemus:

“Saatan kokeilla uutta venyttely asentoa ja koittaa venyd niin pitkdksi kuin pystyn ja
pitdd asentoa ylld oikeassa tekniikassa kuin vaan mahdollista. Jos pysyn oikeassa

’

asennossa tarpeeksi kauan, olen ylped itsestdini.’

Henkinen kasvu mainittiin kolme kertaa, kuten myos yleisesti kasvaminen. Lisdksi muista

hieman poikkeavana kommenttina Piia viittasi kasvuun litkunnan avulla:

"Kdytdnndssd kasvoin tanssisalissa tanssien!”

Lajimerkitykset. Erilaisia litkuntaan liittyvia lajimerkityksii tuotiin esiin 17 kirjoittajan taholta.
Kyseiseen merkitysulottuvuuteen liittyvié viittauksia oli yhteensé 38. Lydia kuvailee eroa itse

lajin merkityksellisyyden ja harrastustoiminnan kdytannon kokemuksen vélilla:

Lydia: " Rakastin edelleen itse tanssimista, mutta vihasin mennd treeneihin. Se tuntui
pelkdlti velvollisuudelta, ja jos satuin epdonnistumaan sielld, tunsin syyllisyyttd koko

’

viikon.’

Lajimerkityksen kehittymiselle voidaan Saanan kommentin perusteella ndhdid térkedna

mahdollisuus opetella taitoja matalan kynnyksen toiminnassa:

“"Uimaan en oppinut sielld, vaan vapaa-ajalla. Kuitenkin uimakoulu antoi minulle

rohkeutta kokeilla uimista.”
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Muut merkitykset. Viisi opiskelijaa mainitsi hyoty- ja arkiliikunnan merkityksen osana

litkuntasuhdettaan.

Satu:” Ala-asteelta nykypdividn asti olen kdivellyt ja pyordillyt joka pdivd kouluun,

’

Jjoten ala-asteelta lukioon on eldmdssd ollut mukana perus arkilitkuntaa.’

Tutkimuksessa oman ilmoituksensa mukaan kolmen vahiten viikoittain litkkuneen osallistujan
kokemia merkityksid litkunnalle oli vihemmaén tai yhtd paljon kuin esteitd. Kolmen eniten

litkkkuneen osallistujan kokemia merkityksia litkunnalle oli kaikilla enemmén kuin esteita.
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9 POHDINTA

Tédmin tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd miten lukiolaisten suhtautuminen litkuntaan oli
muuttunut lapsuudesta nuoruuteen. Tutkimuksen pddloydoksend voidaan pitdd fyysisen
aktiivisuuden vihenemistd suurimmalla osalla, mutta my6s muutosta toisenlaiseksi monella ja
joillakin ajoittaista aktiivisuuden lisddntymistd. Liikunnallisen aktiivisuuden vdhenemiseen
liittyvid kokemuksia ilmaisi 23 opiskelijaa siirryttdessd lapsuudesta nuoruuteen. Vahvimpana
yksittdisend syynd litkunnan vdhenemiselle nostettiin esiin kouluun tai opiskeluun liittyva
kuormittavuus ja sen myo6té ajan tai voimavarojen riittiméattomyys. Liitkkumisen vihenemiseen
vaikutti kahdeksalla opiskelijalla harrastustoiminnan liiallinen kilpailuhenkisyys, fyysisyys,
vakavuus tai muu vastoinkdyminen. Kuusi opiskelijaa mainitsi fyysisen aktiivisuuden
vihenemisen liittyvén loukkaantumiseen tai sairauteen. Kavereiden tai kavereiden puutteen
vaikutus litkunnan vdhenemisessd ndyttdytyi myoOs kuudella opiskelijalla. Liikunnan
merkitysulottuvuuksista terveyden ja kunnon, sekd ilon merkitysten korostuminen nékyivit
tarkeimpind tdssid tutkimuksessa 20 opiskelijalla. Ilo ndyttdytyi enemméin lapsuudessa ja
siirryttdessd nuoruuteen terveyden ja kunnon merkitys korostui vahvemmin yhdeksalla
opiskelijalla. Sosiaalisuus, itsen tunteminen ja lajimerkitykset nousivat esiin 17 vastaajan

kirjoitelmissa.

9.1 Tutkimuksen tulosten pohdinta

Liikkuminen vihenee ja vaihtelee lapsuudesta nuoruuteen. Takalon (2016) viitoskirjassa
todettiin nuorten eldminkulkutarinoiden perusteella fyysisen aktiivisuuden vaihdelleen 11
vuoden aikana, mitd voidaan pitdd yhtenevind timén tutkimuksen kanssa. Tassé tutkimuksessa
16ydetyt merkittdvimmat syyt litkunnan vihenemiselle tukivat osittain aiempaa Myllyniemen
& Bergin (2013, 80) tutkimusta, jonka mukaan litkunnan lopettamisen suurimpia syitd 10-29 -
vuotiailla olivat litkunnan vieminen liikaa aikaa tai uuden harrastuksen tuleminen kuvioihin.
Myds Vanttajan ym. (2017, 77) tutkimuksessa ajan puute nousi teini-ikdisilla vahén liikkuvilla
37 %:lla vastaajista esiin, mutta ei ndkynyt kolmen merkittdvimmén syyn joukossa. Nuorilla
aikuisilla vastaava osuus oli 54 %. Aiemmissa tutkimuksissa ei ole silti tuotu esiin tarkemmin
opiskelun tuomaa rasittavuutta litkkumisen védhenemisessd siind madrin kuin téssd
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tutkimuksessa. Vaikuttaa siltd, ettd monet lukiolaiset kokevat opiskelun tirkedksi, mutta
raskaaksi. Lukiolaisten liikkumiseen vaikutettaessa voisi olla syytd kiinnittdd enemmén
huomiota opiskelupdivin aikaiseen liikkumiseen. Opiskelupdivin aikana tapahtuvalla
litkkunnalla on tutkimuksissa osoitettu olevan mydnteisid vaikutteita oppimiseen (Kantomaa ym.
2018, 27). Liikunta tulisi nihdd enemminkin apukeinona opiskeluun. Lukiossa pakollisia
litkkuntakursseja voisi lisdtd tai valinnaisten kurssien sijoittamista lukujdrjestyksiin voisi

toteuttaa helposti valittaviksi.

Havaintoa litkunnan védhenemistd liiallisen kilpailullisuuden, fyysisyyden tai muun
vastoinkdymisen kautta voidaan pitdd osittain samanlaisina aiempiin tutkimuksiin ndhden.
Kosken ja Hirvensalon (2019, 68-69) aineiston mukaan kilpailu oli litkunnan selkeisti vihiten
tarkeimpien merkitysten joukossa. Rottensteinerin (2015, 72) véitoksessd samansuuntaisesti
yksid merkittavimpid syitd joukkuelajien urheilijoiden harrastuksen lopettamiseen olivat, etti
urheilu ei ollut endé riittdvin innostavaa ja hauskuus oli hivinnyt. Toisaalta Rottensteinerin
(2015, 72) tutkimuksessa suurimpana tekijané harrastuksen lopettamiselle ndhtiin valmentaja
ja pelitoverit, jotka eivit tdssd tutkimuksessa nousseet niin vahvasti esiin. Kuitenkin edelld
mainittujen tietojen perusteella voidaan todeta, ettd nuorille tulee tarjota myos rennommalla
ajatuksella niin sanottua “hontsitoimintaa”, jossa véltetdén vertailua muihin. Liukkosen (2017,
48-49) mukaan vithtyminen ja motivaatio ovat huipussaan, kun yksilo ja toimintaympéristd
ovat tehtdvasuuntautuneita. Tehtdvasuuntautunut yksilé kokee nautintoa uusien asioiden

oppimisesta, yrittimisestd ja henkilokohtaisesta kehityksesta.

Tadmin tutkimuksen tulokset, liittyen sairauksiin ja loukkaantumisiin seké kavereihin, litkuntaa
vihentdvind tekijoind olivat hieman ristiriitaisia aiempiin tutkimuksiin ndhden. Tulokset ovat
samansuuntaisia kuin Kosken ja Hirvensalon (2019, 70) tutkimuksessa. Sen sijaan Vanttajan
ym. (2017) tutkimuksessa védhén liitkkuvilla teineilld ja nuorilla aikuisilla ndméa syyt eivit
osoittautuneet merkityksellisiksi. Loukkaantumisten ja sairauksien runsauteen saattoi vaikuttaa
se, ettd tutkimukseen osallistujista suurta osaa voidaan pitdé fyysisesti aktiivisina. LIITU-2018
— tutkimuksen mukaan, loukkaantumisriski kasvaa nuorilla sitd suuremmaksi, mitd useammin
viikossa harrastetaan liikuntaa. Urheiluseurassa harrastavista 51 % oli loukkaantunut seuran
jarjestamaissa litkunnassa ainakin kerran vuoden aikana. (Paakkari, Kannus & Leppédnen 2019,

103-104.) Tama ei kuitenkaan vélttadmattd tarkoita pidempiaikaista inaktiivisuutta.
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Lapsuudessa liikkunnan merkityksend korostuu ilo, nuoruudessa terveys ja kunto. Tdssd
tutkimuksessa litkkunnan merkitysulottuvuuksien osalta terveyden ja kunnon, sekd ilon
merkitysten korostumiset tirkeimpiné nayttiisivét tukevan aiempaa Vanttajan ym. (2017, 58—
61) tutkimusta. Kosken ja Hirvensalon (2019, 69) tutkimuksessa 11-15-vuotiailla litkunnassa
térkeintd oli parhaansa yrittiminen, toisena ilo ja kolmantena terveyteen sisillytettdvissd oleva
hyvén olon saaminen. Tdhén tutkimukseen osallistuneet olivat hieman vanhempia, mutta silti
voidaan pitdd mielenkiintoisena havaintona sitd, ettd parhaansa yrittimisté ei nostettu nuorten
kirjoittamissa tarinoissa esiin. Aiemmissa tutkimuksissa ei sen sijaan olla havaittu ndin vahvasti
itsen tuntemisen ja lajimerkitysten korostumista. Timé saattaa johtua siitd, ettd suuri osa tdhan
tutkimukseen osallistuneista oli oman ilmoituksen mukaan fyysisesti aktiivisia. Kosken ja
Zacheuksen (2012) mukaan enemmén liikkuvat 10ytavat litkunnalle keskimairin enemmén
merkityksid. Samanlaisia havaintoja tekivdt Vanttaja ym. (2017, 86) ja tarkensivat, ettd
vihemmén liikkuvat 10ysivét taas enemmin esteitd liikunnalle. Néin osoittautui myds tissé
tutkimuksessa. Hyotyliikunnan merkityksen esiintymistd tdssd tutkimuksessa voidaan pitda
siind mielessd mielenkiintoisena, koska Kosken (2017, 98-105) teoreettisessa viitekehyksessa
sitd ei osoitettu. Kostamon (2020) viitoskirjatutkimuksessa sen sijaan todettiin kdyttdytymisen
muutokseen vahvimmin vaikuttaneen ymmérrys juuri hyodtyliikkunnan eli matalatehoisen

litkkkumisen vaikutuksen yhteydestd hyvinvointiin ja terveyteen.

Vaikka ldhes jokainen osallistuja ilmoittikin litkkunnan vihenemiseen liittyvid kokemuksia, niin
silti heistd kuusi henkil6d mainitsi myos litkunnan lisdédntymiseen liittyvid kokemuksia. Lisédksi
14 osallistujaa kertoi miten liikunnan merkitys oli enemménkin vaihtunut toisenlaiseksi.
Liikuntasuhde vaikuttaisi eldvdn ja muuttuvan suurimmalla osalla tutkimukseen osallistujista
eri suuntiin. Tétd voidaan pitdd tyypillisend, silld myds Resnicown & Pagen (2008) mukaan
kayttdytymisen muutokset ovat erittdin vaihtelevia, vaikeita ennustaa ja nithin vaikuttavat useat

tekijat.

9.2 Tutkimuksen luotettavuus

Realistisessa luotettavuusndkokulmassa vallitsee perinteinen validiteetin késite, joka jakaantuu

sisdiseen ja ulkoiseen validiteettiin. Sisdinen validiteetti eli patevyys kuvaa tutkimuksen tekijan
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tieteellistd otetta ja tieteenalan hallinnan vahvuutta. (Eskola & Suoranta 1998, 214.) Ulkoisella
validiteetilla viitataan tutkijan tulkintojen ja johtopdatosten, sekd tutkimusmateriaalin vélisen
yhteyden vakuuttavuuteen. Tutkimushavaintoa voidaan pitdd validina siind tapauksessa, kun se
kuvailee tutkimuskohdetta juuri sen kaltaisena mitd se on. (Gronfors 1982, 174, Eskolan &
Suorannan 1998, 214 mukaan.) Laadullisen tutkimuksen yleistettdvyyden pohtimisesta ei ole
merkittavad hyotya jos perusjoukko ei ole historiallisesti kiinnostava (Makeld 1990, 42). Taméan
tutkimuksen kohderyhmén ei voitu osoittaa olevan historiallisesti erityisen mielenkiintoinen,

mutta keskimédrin litkunnallisempi yleisesti lukiolaisiin nédhden.

Tarinan kirjoittamisen haaste tutkimusmenetelminé oli se, ettei aineiston kerddmistapa antanut
mahdollisuutta tarkentaville kysymyksille, jotka olisivat voineet olla tuloksen selventdmisen
kannalta hyodyllisid. Kirjoittamalla oman ajatuksen ilmaiseminen ei ole vélttdmatta kaikille
niin helppoa kuin puhuen, toisaalta kirjoittaminen saattaa asettaa tutkittavan enemmén
pohtimaan ja jisentimddn ajatuksiaan. Tiedon lisddmiseksi tétd tutkimusta olisi voinut
tarkentaa my0s esimerkiksi teemahaastatteluilla. Haasteena tutkimuksessa oli myds tulkintojen
tekeminen aineistosta, koska osa merkityksistd ja esteistd liittyi useampiin asioihin. Niissa
tapauksissa maininnat kirjattiin jokaiseen alaluokkaan mihin niiden né&htiin liittyvén.
Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2009, 161) mukaan tutkijan arvot ohjaavat sitd, milld
tavoin tutkittavaa ilmi6té pyritddn hahmottamaan, joten tdysin objektiivisesti késiteltdvid asiaa
on mahdoton tarkastella. Tutkijan omasta ndkokulmasta vahva liikuntasuhde ja korostuneet

terveyden, ilon ja lajimerkitysten ndkemykset ovat saattaneet vaikuttaa tulkintoihin.

Yksilon muisti ndhdddn monimutkaisena vélineend. Tutkimuksen ndkdkulmasta on
huomioitavaa, ettd vallitsevalla olotilalla on vaikutus menneiden asioiden muistamiseen
(Schacter 2002, 156-157). Energinen ja iloinen ihminen saattaa muistaa eri asioita kuin
alakuloinen henkild. Yksilon tdrkeiksi koetut muistot saattavat osoittaa, mitkd seikat
kirjoittamishetkelld kuvastavat senhetkistd ajatusmaailmaa. (Blagov & Singer 2004, 506.)
Hirsjarven, Remeksen & Sajavaaran mukaan (2009, 218-219) eldménkerrallisissa aineistoissa
haittana voi olla, ettei muisteta joitakin asioita tai muistetaan vairin. Tapahtumien jarjestdmisen
tapa narratiiveissa luo nithin kausaalista tulkittavuutta, myohempéédn tapahtuneita asioita
saatetaan ndhdd seurauksena edeltdvistd, vaikka selkedd syy-yhteyttd ei olisi osoitettu suoraan.

(Elliott, 2005, 49). Menneisyyden tulkinta 1dhtee aina vertailuna nykytilanteeseen, joten lapsuus
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saatetaan muistaa litkunnallisesti hyvin aktiiviseksi ajaksi sen takia, ettd nykyhetkelld litkunnan
harrastaminen on selkedsti vihdisempéaa. Siitd huolimatta nuorten tarinat ovat luotettavia, silld
monilla lapsuus on liikkumisen kannalta ollut heidén aktiivisin ajanjaksonsa. (Vanttaja ym.

2017, 136-137.) Samanlaisia havaintoja tehtiin myos tissd tutkimuksessa.

Tutkimukseen osallistuneet opiskelijat olivat terveystiedon kurssilta, joten kiinnostus liikuntaan
ja terveyden edistimiseen saattoi olla keskimddrdisti suurempaa. Tdmd on ndhtdvilla
esimerkiksi vastaajien liikuntamédirissd, koska tutkimukseen osallistuneista 1dhes puolet taytti
tdysin suomalaiset terveysliitkunnan suositukset. Liikuntasuhteen kisite on monivivahteinen ja
siksi tarkennus tdmdn tutkimuksen tavoitteista, eli omakohtaisen liikunnan kéisittelystd ja
merkitysulottuvuuksista haluttiin osallistujille selventdd. Merkitysulottuvuuksien alustaminen
ennen tutkimusta saattoi ohjata kirjoittajia, mutta tutkijan nikokulmasta koettiin tirkeéksi, ettd
kirjoittajat ymmartdvat mistd aiheesta heitd pyydetddn kirjoittamaan. Tutkimuksen

luotettavuuteen voidaan katsoa heikentivéni tekijéni tutkijan vidhdinen kokemus.

Tutkimuksessa opiskelijoiden liikuntasuhdetta olisi voinut ldhestyd erilaisin tavoin.
Liikuntasuhteen osa-alueista olisi voinut tarkastella myos litkunnan tuottamista, penkkiurheilua
ja sportisointia. Sukupuolittaista vertailua olisi voinut ldhted selvittdmiin, mutta miesten
pienestd osallistujamdérdstd johtuen se ei olisi ollut kovin luotettavaa. Opiskelijoiden
litkuntasuhdetta olisi voinut vertailla oppilaitoskohtaisista eroista katsoen. Tutkimusta olisi
voinut tarkentaa vain vapaa-aikaan tai koululitkuntaan liittyviin kokemuksiin. Tahén
tutkimuksen toteutustapaan paddyttiin kuitenkin omakohtaisen liikunta-aktiivisuuden ja sen
muutoksen yleisilmeen selvittimiseksi ja siitd saatiin ymmérrystd 25 vastaajan tarinan
perusteella. Tutkimuksen aikana lukiossa opiskelevien ndhtiin olevan yksid parhaimpia

kokemusasiantuntijoita 2010-luvulla elédneiden lasten ja nuorten litkkunnan maailmasta.

58



9.3 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuksen tulisi noudattaa hyvia tieteellisid kdytdnt6ja, jotta sitd voidaan pitdd eettisend.
Tiedon hankkimisen ja koejérjestelyiden tulee olla ihmisarvoa kunnioittavaa. Osallistumisen
tulee perustua vapaaseen tahtoon. Huomiota tulee kiinnittdd myos siihen, ettd muiden teksteja
el plagioida, tuloksia ei kaunistella, muiden tutkijoiden ty6ta ei saa véhatelld, eikd raportointi
ole puutteellista tai harhaanjohtavaa. (Hirsjarvi, Remes, Sajavaara 2009, 23-27.) Tdmén
tutkimuksen toteutuksessa tdysi-ikdiset opiskelijat tiyttivdt tietosuojalomakkeen ja alaikéisille
lomake ldhetettiin ennakkoon koteihin. Tietosuojalomakkeessa ja tutkimusta esitellessd tuotiin
esiin, ettd tutkimukseen osallistuminen on tdysin vapaachtoista. Lisdksi tietosuojailmoituksessa
kuvattiin tutkimuksen luonne, kesto, tausta, tarkoitus ja henkil6tietojen suojaaminen. Ennen
kirjoitustehtdvaa opiskelijoille pidettiin myds noin 10 minuutin suullinen alustus siitd mité

litkkuntasuhteella ja liikunnan merkitysulottuvuuksilla tarkoitetaan.

Tutkimuksen aineisto keréttiin opiskelijoiden kirjoitelmien avulla kahdessa ryhmissa.
Kaytdnndssd opiskelijat kirjoittivat tarinansa terveystiedon tuntien aikana tai jatkoivat tarinan
loppuun kotona. Ensimmaéisen ryhmin ohjeistus kirjoittamiseen tehtiin etdopetuksessa ja
jalkimmadinen ryhmé ldahiopetuksessa. Tama vaikutti tutkimukseen osallistujien asetelmaan.
Lahiopetuksessa ohjeistus saattoi selkedmpi, koska tutkija oli fyysisesti enemmén l4sné,
tutkittavien saattoi olla helpompi esittdd kysymyksid tutkimustehtdviddn liittyen ja korjata
vadrinkdsityksid. Suulliset ohjeistukset sisdlsivdt vivahteisia eroja sanavalinnoissa, mutta
pédviesti ja kirjalliset ohjeet olivat molemmille ryhmille samat. Néistd eroavaisuuksista
huolimatta aineistoa analysoidessa ei vaikuttanut siltd, ettd ohjeistuksen tapa olisi tehnyt
merkittdvad eroa ryhmien vilille. Jilkikédteen ajateltuna molemmille ryhmille olisi pitdnyt pitdd
tdysin samanlainen alustus. Kaikille osallistujille annettiin viikko aikaa palauttaa kirjoitelma
sdahkdpostilla tutkijalle. Kirjoitelmia palautettiin yhteensd 25 kappaletta, joista analysoitavaa
materiaalia kertyi 30 sivua fontilla 11 ja rivivalilld 1,0. Tutkimuseettisistd syistd anonymiteetin
sdilyttdmiseksi tutkittavien nimet muutettiin julkaisuun. Julkaistut tulokset on esitetty
sellaisenaan, eikd niitd ole kaunisteltu tai muuteltu. Néin ollen tutkimuksen voidaan nahda

toteutuneen eettisesti kestavalla tasolla.
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9.4 Yhteenveto ja johtopaitokset

Tutkimus oli kestoltaan ldhes vuoden mittainen ja mielenkiintoinen oppimisen prosessi myds
tutkijalle. Liikuntasuhteen muutosten ja liikunnan merkitysten tutkiminen ja pohtiminen olivat
hyodyllinen kokemus liikunnanopettajaksi opiskelevalle ammatillisen kehittdmisen
ndkokulmasta. Tutkimus antoi laajempaa ymmérrystd millaisia kokemuksia litkunta nuorille
tuottaa. Toisten kokemusten ymmairtiminen auttaa varmasti liikkunnan suunnittelussa ja
toiminnan sisiltdjen huomioinnissa. Tarinoiden kautta oli mahdollista pédéstd syvemmaille
nuorten mieliin ja ajatuksiin. Taytyy kuitenkin ottaa huomioon, ettd jokaisen tutkimukseen
osallistujan tilanne ja kokemus on hyvin yksil6llinen, siksi pitkélle vietyja yleistyksid téstd
tutkimuksesta ei ole viisasta vetdd 25 opiskelijan otannalla. Tutkimus osoitti tdimidn ryhmén
opiskelijoiden osalta, ettd suurimmalla osalla liikkuminen véhenee idn my6té, mutta prosessi ei
ole suoraviivainen. Nuorten eldmidssd on havaittavissa jaksoja, jolloin joillakin liikkkuminen
lisddntyy ja monella merkitykset muuttuvat. Liikunta kuitenkin vdhenee idn myotd; syitd
voidaan pitdd moninaisina, koska osallistuneiden opiskelijoiden ilmoittamina niita ldydettiin 50
erilaista. Syyt liittyvit niin sosiaalisiin suhteisiin, olosuhteisiin kuin yksildiden kokemuksiin,
arvostuksiin ja eldméintilanteisiin. Yksittdisend syynd vihenemiseen néytti eniten vaikuttavan
opiskelujen kuormitus, mutta kokonaisuutta tarkasteltaessa syyt olivat enimmaékseen 1dhtdisin
yksiloiden kokemuksista, arvostuksista ja eldméintilanteisiin  liittyvistd  tekijoista.
Johtopéitoksend voidaan todeta, ettd litkunnan merkitysulottuvuuksien opettaminen nuorille on
tiarkedd, jotta l0ydettdisiin enemman tirkeitd syitd litkkumiselle. Lisdksi nuoren eldma tulee
ymmirtdd kokonaisuutena, koska niin monilla tekij6illd on vaikutuksia liikunnalliseen
aktiivisuuteen. Litkunnan lisddmiseksi keskeistd on nuorten toiveiden kuuleminen ja toiminnan
toteuttaminen sen perusteella. Vahemmaén kilpailullista, niin sanottua “hontsdtoimitaa” voisi

tarjota nuorille tulevaisuudessa enemmén.

Tutkimukset, joiden tarkoituksena on hidastaa fyysisen aktiivisuuden védhenemistd ovat
tarkeitd, vaikka fyysisen aktiivisuuden midrdd ei saataisikaan lisdttyd. Ndméd toimenpiteet
voidaan silti ndhda vaikuttavina ja tdrkeind nuorten terveyden parantamiseksi nyt ja tulevilla
sukupolvilla. (Dumith ym. 2011.) Jatkotutkimuksena voitaisiin selvittdd vield tarkemmin vdhin
liikkkuvien nuorten liitkuntasuhteen muutoksia. Muita litkuntasuhteen osa-alueita voisi myos

tarkastella tarkemmin ja niiden vaikutusta litkunta-aktiivisuuteen.
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LIITTEET

LIITE 1

Liikuntatottumuksia ja suhdetta liikuntaan Kisittelevi tutkimus
Taustatiedot

Ika

Sukupuoli

1. Kuinka monta tuntia sinulle kertyy reipasta liikuntaa keskiméirin yviikossa?

Liikunta on reipasta, jos pystyt puhumaan hengdstymisesti huolimatta.

2. Kuinka monta tuntia sinulle kertyy rasittavaa liikuntaa keskiméérin viikossa?

Liikunta on rasittavaa, jos puhuminen on hankalaa hengdstymisen takia.

3. Kuinka monta kertaa viikossa keskiméirin sinulle kertyy lihaskuntoa, notkeutta
ja liikehallintaa kuormittavaa liikuntaa? (Esimerkiksi ryhmiiliikunta, venyttely,
kuntosali, pallopelit tai raskaat pihatyot)

4. Liikuntasuhdetta kisittelevi kirjoitustehtava

Kisittele ja pohdi kirjoitelmassasi omakohtaiseen liikkunnalliseen aktiivisuuteen
vaikuttavia merkittivimpia tapahtumia alakoulun, yléikoulun ja lukion ajalta
huomioiden myds vapaa-ajan toiminta. Kiyti kirjoitelmassasi seuraavia
apukysymyksia. Kirjoitelman ohjeellinen pituus on noin 1-2 sivua.

4.1 Miten kuvailisit suhdettasi liikuntaan?

4.2 Valitse a tai b vaihtoehto

a) Miten suhteesi litkuntaan on muuttunut? Mitké tekijét ovat vaikuttaneet sithen?
b) Miksi suhteesi litkuntaan on sdilynyt samana? Mitké tekijit ovat vaikuttaneet

sithen?
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4.3 Millaisia merkityksia litkunnalla on sinulle?

4.4 Ovatko liikunnan merkitykset muuttuneet? Jos ovat, niin miten?

Palauta tehtiivi sihkopostilla osoitteeseen jere.liljenback@riihimaki.fi 28.1.2021
mennessi. Kiitos osallistumisesta.

73



	1 JOHDANTO
	2 LASTEN JA NUORTEN FYYSINEN AKTIIVISUUS JA LIIKUNTA
	2.1 Liikkumisuositukset
	2.2 Terveytensä kannalta liian vähän liikkuvat
	2.3 Fyysistä aktiivisuutta säätelevät tekijät

	3 LIIKUNTAMOTIVAATIO
	3.1 Sisäinen motivaatio
	3.2 Ulkoinen motivaatio

	4 LIIKUNTASUHDE
	4.1 Liikuntasuhteen muodostuminen
	4.2 Liikuntasuhteen muutokset
	4.3 Liikunnan lisääntyminen
	4.4 Liikunnan vähentyminen ja esteet
	4.4.1 Sisäiset syyt
	4.4.2 Ulkoiset syyt

	4.5 Liikunnan merkitykset
	4.5.1 Kilpailu ja suoritus
	4.5.2 Terveys ja kunto
	4.5.3 Sosiaalisuus
	4.5.4 Ilmaisu
	4.5.5 Ilo
	4.5.6 Itsen tunteminen
	4.5.7 Kasvu ja kehittyminen
	4.5.8 Lajimerkitykset


	5 LASTEN JA NUORTEN LIIKUNTAKULTTUURI 2010-LUVUN SUOMESSA
	5.1 Vapaa-ajan liikuntakulttuuri Suomessa
	5.2 Liikunta peruskoulussa
	5.3 Liikunta lukiossa

	6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET
	7 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS JA TUTKIMUSMENTELMÄT
	7.1 Tutkimuksen kohderyhmä
	7.2 Narratiivinen tutkimus
	7.3 Tutkimuksen eteneminen ja aineiston analyysi

	8 TULOKSET
	8.1 Liikunnan vähenemiseen liittyvät muutokset
	8.1.1 Yksilöiden kokemukset, arvostukset ja elämäntilanne
	8.1.2 Sosiaalisiin suhteisiin liittyvät tekijät
	8.1.3 Olosuhteisiin liittyvät tekijät

	8.2 Merkityksestä toiseen
	8.3 Liikunnan lisääntymiseen liittyvät muutokset
	8.4 Opiskelijoiden kokemat liikunnan merkitykset

	9 POHDINTA
	9.1 Tutkimuksen tulosten pohdinta
	9.2 Tutkimuksen luotettavuus
	9.3 Tutkimuksen eettisyys
	9.4 Yhteenveto ja johtopäätökset

	LÄHTEET

