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Mindpystyvyys on ihmisen toiminnan ydin, sen avulla ihmiset pystyvit toimi-
maan erilaisilla tavoilla. Mindpystyvyys on tarke&dssd roolissa varsinkin nuorten
kasvussa ja kehityksessd. Mindpystyvyyden teoria on tutkimuksen pohjana, silld
sen nihdddn myos auttavan litkunnallisuuteen. Téssd tutkimuksessa tarkastel-
laan nuorten mindpystyvyyttd nuorten liikunnan ja urheilun mahdollistajana.
Tutkimuksessa kiinnostaa erityisesti nuorten omat kokemukset aiheesta. Tarkoi-
tuksena ei ole yleistdd tutkimuksen tuloksia, vaan saada liséd4 tietoa ja ndkemyk-
sid asiaan liittyen.

Tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena haastattelemalla nuoria
heiddan kokemuksiaan erilaisista ilmidistd mindpystyvyyteen liitettdvissd asioissa
litkunnan ja urheilun saralla. Kun haluttiin tietdd nuorten kokemuksista, toteu-
tettiin tutkimus fenomenologis-hermeneuttisen ulottuvuuden kautta. Aineistona
oli neljan nuoren teemahaastattelu, nuoret ovat jokainen eri tavalla olleet tai ovat
yhd yhteydessa liikuntamaailmaan. Aineisto analysoitiin teemoittelemalla laa-
dullisen sisédllonanalyysin mukaisesti.

Tutkimuksen tuloksien tarkastelussa vahvistui kasitys mindpystyvyyden
yhteydestd liikunnan ja urheilun harrastamiseen. Mindpystyvyyteen yhdistyvit
asiat joko tukevat ja vahvistavat nuoren liikunnallisuutta tai heikentédvaét sita.
Nuorten kanssa toimivilla on tdrked rooli olla tukemassa ja omalta osaltaan aut-
tamassa liikunnallisten pyrkimysten kanssa. Liikunta ja urheilu rytmittavat
nuorten pdivittdistd elaméd, luoden samalla terveen pohjan heidédn kasvulleen.

Asiasanat: Mindpystyvyys, Liikunta, Urheilu, Nuoret, Kokemus
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1 JOHDANTO

Vuosi 2020 toi mukanaan haasteita lasten ja nuorten liikuntaan ja urheiluun. Pal-
jon huomiota on herédttanyt koronaviruksen aiheuttamat haitat liikkumisen es-
teeksi. Lasten ja nuorten harrastustoiminta on ollut paljolti keskeytettyna tai sitd
on vahennetty merkittavasti. Urheilulle on tarkeda tarjota arvokkaita kokemuk-
sia kaikille nuorille. Onkin tyypillistd, ettd harvasta nuoresta lopulta tulee am-
matti- tai huippu-urheilija. Urheilun kautta voi oppia eldméé varten paljon, ja se
opettaa myos eldamad itsessddn. Puhutaan niin kutsutusta eldméntaidoista, joita
urheileminen opettaa (Ronkainen, Ryba & Seldnne 2020).

Kansalaisten terveys on myos yhteiskunnallinen asia. Suomen viime vuosi-
kymmenten kansanterveysty6 on tuottanut tulosta siltd osin, ettd suomalaisten
terveystietoisuus on lisdantynyt. Nykyinen eldméntapa ei siitd huolimatta edista
terveyttd ja terveitd eldamantapoja. Vanttaja, Tahtinen, Koski, Zacheus ja Nevalai-
nen (2015, 130) puhuvatkin niin sanotusta “istuvasta yhteiskunnasta”.

Fyysisen aktiivisuuden ja fyysisen kunnon merkitys talouden kannalta on
lisdaantynyt. Taloudellisesti vuosittaiset kustannukset ja tuottavuuden menetyk-
set ovat noin 3,2-7,5 miljardia euroa (Vasankari & Kolu toim. 2018). Poikkeus-
vuoden takia vuosittaiset kustannukset ja tuottavuuden menetykset tulevat var-
masti kasvamaan merkittavéasti. Tamdn takia on syytd kiinnittdd huomiota lasten
januorten liikuntaan, jotta pystymme edistiméan terveyttd, silld on monelta kan-
nalta paljon kannattavampaa ennaltaehkéistd kuin hoitaa jalkikateen.

Liikunta-aktiivisuuden lisdédminen on hankala tehtdva. Tarvitaan lisdd na-
kokulmia ja tietoa, mistd vahdisessa liikkumisessa on oikeastaan kyse. Siispd, on
syytd tarkastella liikunnallista aktiivisuutta yhteiskunnallisena ilmiond, jossa
otetaan huomioon yksilon kasvuympaéristo ja elaméanhistoria (Vanttaja, Tahtinen,
Zacheus & Koski 2017, 16-17.)

Mitd mindpystyvyys oikein tarkoittaa? Albert Banduran (1977) mukaan us-
koa oman tekimisensd onnistumiseen. Mindpystyvyys on osa yksilon kayttayty-
mistapaa, jolla hdn uskoo asioiden toteutuvan. Mindpystyvyys tarkoittaa yksilon

uskoa omaan kykyyn ylittdd lilkkumiseen ja esimerkiksi terveyskayttaytymiseen



liittyvit esteet. Mindpystyvyys onkin mielenkiintoinen ja moniulotteinen asia,
sen merkitystd omaan toimintaan ei valttdmattda ymmarra kunnolla ennen sithen
paneutumista.

Alylaitteet ndhdéddn usein passivoivina. Helajarvi, Kokko ja Vasankari
(2019) tuovat esille niiden vaikuttavan yksilon kehon terveyteen, usein jopa ne-
gatiivisesti. Lapsille ja nuorille dlylaitteiden kéytto on arkipdivéd jo varhain. Jo
lyhyessd ajassa tapahtuneet muutokset ovat altistaneet terveysriskeille. On kui-
tenkin huomioitava, ettd dlylaitteissa on paljon kdyttaméatontd potentiaalia kddn-
tamddn tilanne padivanvastaiseksi (Helajarvi ym. 2019, 103.) Nykypdivana ldhes-
tulkoon jokainen nuori kdyttdd dlypuhelinta, tdima on se suunta, johon kannattaa
panostaa ideointia ja toteutusta. Miten saamme parhaan hyodyn irti? Z-suku-
polvi ei vdlttamattd ymmarré tai kiinnostu vanhempien sukupolvien tavoista lii-
kunnan parissa. Tdamén takia on tdrked oppia toimimaan niin sanotusti nuorten
maaperalld ja kehittdd erilaisia innovaatioita heille.

Talla hetkelld urheilukellot ovat todella yleistymassd, ja niitd ndkee yhéa use-
ammalla nuorella, tima onkin ollut yksi ldhivuosien merkittavimmista asioista,
joka on tuonut jopa huomaamattakin lisda aktiivisuutta, sillda urheilukello voi olla
myds samalla asukokonaisuuteen liitettdva hyodyke, joka samalla kertoo pdivit-
tdisestd aktiivisuudesta ja auttaa sekd kannustaa parhaimmillaan liikkumaan
enemman.

Aktiivinen eldma tuo myds monia muita sosiaalisia ja psykologisia hyotyja,
jotka vaikuttavat fyysiseen aktiivisuuteen ja ylipddtaan yksilon terveyteen. Lii-
kunta on loistava tapa edistdd terveyttd ja hyvinvointia (Jiménez, ym. 2018, 34-
35; 37.) Vanttaja ym. (2015, 130; 132; 140) uskovat, ettd erityisen tdrkedd olisi
omaksua liikunnallinen eldméntapa jo lapsena, silld lapsuuden liikunta-aktiivi-
suuden on todettu olevan yhteydessd lilkunnan harrastamiseen myshemmalla
idlld. Liitkunnan harrastamiseen on myo6s muita syitd terveyden lisdksi, esimer-
kiksi sosiaalisia ja kulttuurisia syitd. Liikunta voi my6s parhaimmillaan olla

hauskaa yhdess&oloa, riemua ja elamyksid sekd virkeyden tunnetta.



2 MINAPYSTYVYYS

Ihmisten toimijuus on iso osa Albert Banduran (1977) sosiaalis-kognitiivista teo-
riaa. Toimijuus rakentuu kolmesta eri muodosta: yksilon toimijuudesta, valilli-
sestd toimijuudesta ja yhteisestd toimijuudesta. (Bandura 2006, 165). Ihmiset ovat
toimijoita, jotka vaikuttavat tarkoituksellisesti omaan eldméé&nsé ja sen olosuh-
teisiin. Kognitiivisen itsesddtelyn kautta, ihmiset pyrkivét vaikuttamaan tulevai-
suuteensa; valmistelemalla, arvioimalla ja muuttamalla nykyistd kayttaytymis-
tadn. Ihmiset ovat organisoituneita, proaktiivisia ja itsesddtelevid, he eivit vain
ole oman eldminsé katsojia vaan niiden tuotteita (Bandura 2006, 164-165.)

Tdrkein toimijuutta selittdvd tekija on mindpystyvyys. Banduran (2006,
164-165) mukaan mindpystyvyys on ihmisen toiminnan ydin, joka maarittda ih-
misten kyvyn erilaisissa tilanteissa. Ihmisen toimijuuden madrittavat neljd
ydinta: Tarkoituksellisuus tarkoittaa suunnitelmien tekemista ja erilaisten strate-
gioiden laatimista. Ennakointi pohjautuu mahdollisten seurauksien arvioimiseen
ja toiminnan ohjaamista kohti tavoitteita. Itsesddtely tarkoittaa oman toiminnan
tarkastelua, eli oman toiminnan suhteuttamista tavoitteisiin ja tarpeen mukaan
tehtadvid korjauksia toimintaan. Itsereflektio on ihmisten omaan kyky4 tarkastella
omaa ajatteluaan kriittisesti.

Banduran (2004, 145) mukaan minédpystyvyys on keskeisin terveyskayttdy-
tymiseen vaikuttava tekijd. Se ilmenee sekd suorasti ettd epasuorasti muiden te-
kijoiden kautta, esimerkiksi tavoitteiden tai tulosodotusten kautta. Bandura
(1994) on sitd mieltd, ettd korkeamman mindpystyvyyden omaavat pystyvit te-
kemddn valintojaan laajemmalta skaalalta. Heikomman mindpystyvyys aiheut-
taa valinnan mahdollisuuksien vahdisyyden, silld heikon mindpystyvyyden ta-

kia ei ole halua haastaa itsedidn uusissa asioissa.



21 Mindpystyvyysldhteet

Banduran (1977, 1997) mdarittdimat mindpystyvyyden neljd lahdettd (kuvio 1)
ovat: omat kokemukset, vertaiskokemukset, sosiaalinen kannustus seka fyysisen

ja affektiivisen tilan kehittyminen. (Bandura 1977, 81; Bandura 1997, 79.)

Omat kokemukset

Vertaiskokemukset
Minédpystyvyys

Sosiaalinen kannustus

Fyysinen ja Affektiivinen tila

KUVIO 1. Mindpystyvyyden ldhteet (Bandura 1977, 80)

Omat kokemukset ovat tirkein osa mindpystyvyyden rakentumista ja méaaritta-
mistd, koska ne yksinkertaisesti pohjautuvat yksilon omiin kokemuksiin. Onnis-
tuminen edistdd mindpystyvyyttd, epdonnistumiset sen sijaan laskevat mina-
pystyvyyttd. Kun yksilot ovat vakuuttuneita mindpystyvyydestddan, he eivit
anna vastoinkdymisten lannistaa, vaan jatkavat sinnikkédésti ja toipuvat nopeasti
takaiskuistaan. Suoriutumalla haastavista tehtédvistd, tulee my6s vahvistaneeksi
omaa mindpystyvyyttdadn (Bandura 1977, 81; Bandura 1997, 80.)
Vertaiskokemukset tukevat myos yksilon omaa minédpystyvyyttd. Muiden
onnistumista todistaessa voi oma mindpystyvyys kasvaa, silld jos muut pystyvit
sithen, miksi minéd en pystyisi. Usein arkieldmaéssa yksiloiden vertailu kohdistuu
samassa tilanteessa oleviin, kuten luokkatovereihin. Olemalla parempi kuin
muut, mindpystyvyysuskomukset lisddntyvét, ja olemalla heikompi muihin nih-
den mindpystyvyysuskomukset laskevat (Bandura 1977, 81; Bandura 1997, 87.)
Sosiaalinen kannustus on paljon kdytetty tapa sen helppouden ja valmiu-

den takia. Sosiaalinen kannustus voi tapahtua sanallisesti tai sanattomasti. Se on



oiva tapa saada ihmiset uskomaan itseensa. Sosiaalinen kannustus toimii parhai-
ten, kun ei ole omakohtaisia kokemuksia tulevasta tehtdvistd tai muusta haasta-
vasta tilanteesta. Ihmiset, jotka on sanallisesti saatu vakuutettua omasta pysty-
vyydestddn, todenndkodisemmin kdyttdviat enemmaén vaivaa suoriutumiseen ja
tekemiseen (Bandura 1977, 82; Bandura 1997, 101.)

Fyysiset ja affektiiviset tilat ovat yksi osa oman pystyvyyden arviointia.
Banduran (1977, 82; 1997, 106-107) mukaan omia fysiologisia tuntemuksia arvi-
oidaan stressaavissa tai ahdistavissa tilanteissa merkkeind haavoittuvuudestaan.
On vaikea olla huomaamatta fysiologia reaktioitaan, kuten hikoilua, syddamen
sykkeen nousua tai vatsavaivoja. Nama tekijdt voivat vaikuttaa tilanteeseen po-

sitiivisesti tai negatiivisesti.

2.2 Mindpystyvyysuskomukset

Ihmisen toimijuudessa keskeisempdnd osana on mindpystyvyysuskomukset.
Banduran (1994; 2004) mukaan mindpystyvyysuskomukset méaéarittdvéat miten ih-
miset tuntevat ajattelevat, motivoituvat ja kayttaytyvat. Tallaisia uskomuksia
tuotetaan ldpi neljan ison prosessin. Nditd ovat kognitiivinen, motivaatio, af-
fektiivinen ja valinta prosessi. Vahva pystyvyyden tunne parantaa suorituksia ja
hyvinvointia monella eri tavalla.

Kognitiiviset prosessit liittyvat vahvasti ennakointiin ja tavoitteiden asetta-
miseen. Mitd vahvempi on yksilon mindpystyvyys, sitd korkeammalle héin ta-
voitteen asettaa, my0s sitoutumisen taso on korkeampi. Vahva yksilon mina-
pystyvyys auttaa heitd tavoittelemaan ja kuvittelemaan yha parempia lopputu-
loksia, jotka tuottavat positiivisia vaikutuksia itselleen (Bandura 1994.)

Suurin osa ihmisen motivaatiosta on kognitiivisesti tuotettua. Ihmiset mo-
tivoivat itseddn ja ohjaavat toimintaansa ajattelemalla ennakoivasti. Nédin he
muodostavat uskomuksia siitd, mitd he pystyvéat tekemaan. He ennakoivat to-
denn#kdisid lopputuloksia mahdollisesta toiminnastaan (Bandura 1994.)

Affektiivinen prosessi liittyy yksilon tunne-eldmaééan, erityisesti stressiin ja

ahdistukseen jannittdvissd ja vaikeissa tilanteissa. Tunteet vaikuttavat ihmisen



sopeutumiseen ymparistoonsd, tunteiden avulla ihmiset my6s reagoivat eri ti-
lanteisiin. Korkeamman mindpystyvyyden omaavat henkilot ovat rohkeampia
haastamaan itseddn vaikeampiin tilanteisiin. Heikomman mindpystyvyyden
omaavat taas ovat herkempid pelkddmadn epdonnistumista ja ndkemaééan erilaisia
uhkia ympdrilldan (Bandura 1994.)

Mindpystyvyys ei ole vain ihmisen tietoisuutta tai taitoja, vaan kokonais-
valtaista toimintaa erilaisia tilanteita varten. Esimerkiksi eri ihmiset samakaltai-
silla taidoilla tai yksilo eri olosuhteissa voi suoriutua huonosti, riittdavasti tai erin-
omaisesti, riippuen mindpystyvyyden tasosta. Itseluottamuksen puute voi hei-
kentad taitotasoa merkittdvasti. Koettu mindpystyvyys on tarked osatekijd tehta-
vien tai asioiden suorittamiseksi (Bandura 1997, 3; 36-37.)

Bandura ja Locke (2003, 87) tuovat esille mindpystyvyysuskomuksien vai-
kutuksen stressiin ja masennukseen, tunnehyvinvoinnin laatuun ja tarkeisiin va-
lintoihin. Banduran (2004, 144) mukaan mindpystyvyysuskomukset ovat tédrke-
dssd roolissa muutospyrkimyksessd, jos yksilo ei usko omiin kykyihinsa vaikut-
taa toimintaansa, on vaikea saada muutosta aikaan. Tama uskomus on motivaa-
tion ja toiminnan perusta.

Voivatko mindpystyvyysuskomukset madrittdd ihmisten toimintaa? Tatd
asiaa on tutkittu perusteellisesti useilla eri menetelmilld ja analyyttisilld meto-
deilla. Tutkimukset todistavat, ettd pystyvyysuskomukset vaikuttavat huomat-
tavasti motivaatioon ja suorituksiin. Pystyvyysuskomukset eivit vain ennusta
kayttaytymistd yksildiden mindpystyvyyden vililld, vaan my6s muuttavat yksi-
16n toimintaa eri pystyvyystasoilla koko ajan ja jopa onnistuneissa suorituksissa

ja epdonnistuneissa suorituksissa (Bandura & Locke 2003, 87-88.)



10

3 LIIKUNTA JA MINAPYSTYVYYS

Yksilon terveyskadyttaytymiseen vaikuttavat myos toiminnan oletetut tulokset.
Bandura (1997, 79; 2004, 144) jakaa tulosodotukset fyysisiin tuloksiin, sosiaalisiin
reaktioihin ja positiivisiin ja negatiivisiin reaktioihin liittyen omaan terveyskayt-
tdytymiseen ja terveydentilaan. Korkean mindpystyvyyden omaavat asettavat
helpommin kovempia tulosodotuksia kuin alhaisen mindpystyvyyden omaava.
Tulosodotukset ovat yksildiden arvioita seurauksista, joita heiddn toimintansa
tuottaisi.

Mindpystyysodotuksilla tarkoitetaan yksiliden omaa arviota suoriutumi-
sestaan erilaisissa tilanteissa ja tehtdvissd. (Bandura 1977, 79). Mindpysty-
vyysodotuksiin vaikuttavat Banduran (1977, 83) mukaan erilaiset tilanteet. Jois-
sain tilanteissa vaaditaan vaativampaa suoritusta ja ne siséltavat isompia riskejd
peléttyihin seurauksiin joutumisesta. Mitd epdavarmempi tilanne on, sitd enem-
mé&n onnistumisodotusten ja suoritusten eroavaisuus tulee esille. Middelkamp
(2018, 53) uskoo, ettd lopputulos ja mindpystyvyysodotukset ovat erilaisia, koska
yksilot voivat uskoa tietyn tavan tuottavan tiettyjd lopputuloksia, mutta kyseen-
alaistavat osaavatko he toimia niin.

On olemassa kasvavissa méddrin todisteita ihmisten saavutusten ja positiivi-
sen hyvinvoinnin vaikutuksesta mindpystyvyyteen. Ympdristossda on havaitta-
vissa paljon erilaisia negatiivisesti vaikuttavia asioita kuten: turhautumista, vas-
toinkdymisid ja eriarvoisuutta. Nama tuottavat haasteita mindpystyvyyteen, ih-
misten on kuitenkin mahdollista olla sitkeitd ja sinnikkéitad kasvattaakseen tai yl-
lapitddkseen mindpystyyttdan haastavina aikoina (Bandura 1994.)

Banduran (1997, 369) teorian perusteella urheilussa vahva mindpystyvyy-
den tunne on avain optimaaliseen suorituskykyyn. Suorittaakseen oman taitota-
sonsa mukaan he ovat kehittyneet kovan kilpailupaineen alla, urheilijoiden on
otettava huomioon suorituskykyd heikentdvat tekijdat, kuten akuutit stressireak-
tiot, yllattavat takaiskut seka erilaiset kivut. Nama ovat kuitenkin normaaleja ur-
heilijan kohtaamia haasteita, joita urheilijan on parhaansa mukaan opeteltava sie-

tamaan.
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Nyky&ddan motivaatio yhdistetddn ensisijaisesti sosiaalis-kognitiiviseen pro-
sessiin. Motivaatio saa alkunsa yksilon kognitiivisten tekijoiden ja sosiaalisen
ympdriston yhteisvaikutuksesta. Sosiaalisella ryhmalld on suuresti motivoiva
vaikutus. Esimerkiksi kavereiden keskeinen pallopeli, kaikki nauttivat ja halua-
vat vapaaehtoisesti pelata ja tulla jatkossakin pelaamaan (Liukkonen & Jaakkola
2017a, 131; Liukkonen & Jaakkola 2017b, 193.) Korkean mindpystyvyyden omaa-
vat, pystyvit suorittamaan todenndkdisemmin haastavia tehtdvid. Heikomman
mindpystyvyyden omaavat taas saattavat viltelld vaikeita tehtdvid, jotta eivat ko-
kisi mahdollista epdonnistumisen tunnetta. Mindpystyvyyden taso voi myds vai-
kuttaa motivaatioon, silld se kertoo kuinka paljon yksilot ovat valmiina nake-
mddn vaivaa haastaviin tilanteisiin ja tehtdviin. Kuitenkin motivaatio voi myos
laskea, jos tehtdvit ja tilanteet koetaan liian helpoiksi omiin taitotasoon ndhden

(Kettunen, Kari, Makkonen & Critchley 2018, 3.)

3.1 Liikunnallisuus nykypdivana

Nykypédivanad liikunta on vdhentynyt ihmisten keskuudessa, silld eldménta-
pamme on passivoitunut. Elintapasairauksien ja liikalihavuuden lisddntyminen
on selked merkki elintapojen ja fyysisen rasituksen epdtasapainosta. Kuitenkin
emme voi pitdd lilkkuntaa automaattisena lddkkeend sairauksien ennaltaehkdise-
miseen tai niiden hoitoon (Jiménez, ym. 2018, 34-35; Vanttaja ym. 2015, 130;140.)
Vanttajan ym. (2017, 5) mukaan, jos liikunnallista aktiivisuutta halutaan lis&ta,
on tarkedd ensin selvittad liikkuntakdyttdytymiseen vaikuttavia tekijoitd, kuten lii-
kuntakokemuksia ja lilkuntasuhdetta elamén aikana. Liikunta-aktiivisuus on yh-
teydessd Vanttaja ym. (2015, 135-136) tekemén tutkimuksen mukaan terveisiin
elaméantapoihin ja ulkondkoon liittyviin seikkoihin . Nuorten terveystietoisuus ei
kuitenkaan ole yhteydessa heidédn liikunta-aktiivisuuteensa. Aiempien tutkimus-
ten mukaan erilaiset urheiluun ja hyvinvointiin liittyvit teknologiat voivat lis4ta

tietoa omasta liikkumisesta ja tuoda lisdd motivaatiota. (Kettunen ym. 2018, 2).
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Saannollinen fyysinen aktiivisuus suojaa fyysisen, psyykkisen ja yleisen hy-
vinvoinnin osa-alueita. Jiménez, Beedie ja Liguori (2018, 35-37) kertovat, ettd ha-
vainnointitutkimukset ovatkin osoittaneet fyysisen aktiivisuuden olevan oiva
apu masennukseen, ahdistukseen, unihdirioihin ja vasymykseen. Tutkimukset
osoittavatkin, ettd nuorten vahdinen litkunnan harrastaminen ei johdu tiedon
puutteesta tai terveellisten elimdntapojen vaheksymisestd. Fyysinen passiivi-
suus on maddritelty 2000-luvun suurimmaksi kansaterveydelliseksi ongelmaksi.
(Vanttaja ym. 2015, 130). Fyysinen aktiivisuus on kaikkea lihasty6td, joka nostaa
energiankulutusta lepotilasta. (Vanttaja ym. 2015, 34). Koska fyysinen aktiivisuus
vaikuttaa terveyden laatuun, liikuntapsykologiasta on tullut urheilun- ja terveys-
tieteen tutkijoille merkittdvéa kiinnostuksen kohde. (Bandura 1997, 370).

Koski (2014) tuo esille uuden ndkokulman liikuntakasvatukseen. Perinteis-
ten laji-, taito- ja motivaationdkokulmien rinnalle voidaan nostaa liikuntasuh-
dendkokulma. Liikuntasuhdendkokulmassa liikunta ja fyysinen aktiivisuus ym-
maérretddn kulttuurisena kokonaisuutena, johon jokainen voi muodostaa oman
dynaamisen suhteensa. Liikunta on kieltd, jonka merkitystd on syytd opetella en-
nen kuin voi ymmartédd sen tarkoituksen (Koski 2014, 75.) Liikuntasuhdenako-
kulmaan liittyy vahvasti merkitykselliseksi muotoutuvien merkitysten madra ja
voimallisuus liikunnan maailmassa sekd merkitys elamassamme. (Koski 2014,
76).

Vanttaja ym. (2015) nostavat esiin hyvan huomion, liikunnan ja terveydel-
listen eldmantapojen tuputtamisesta voi tulla myos haitallista, silld jatkuvalla lii-
kunta- ja terveysvalistuksella voidaan saada aikaan haittoja. Vastuullisessa lii-
kunta- ja terveysvalistuksessa tulisikin ottaa huomioon liiallinen pakkomielle,
joka voi aiheuttaa ahdistusta, huonommuuden tunnetta, masennusta, stressia tai
uupumusta. Liikuntaan voi liittyd my0s kielteisid puolia, kuten epdonnistumisen
tunteita tai syrjityksi tulemisen tunteita. Naméa ovat voineet saada alkunsa esi-
merkiksi lapsuuden liikuntakokemuksista ja siten voivat vaikuttaa myo6s myo-
hempéddn elam&dan (Vanttaja ym. 2015, 132; 139; 140.) Lihivuosina on ilmennyt
huolestuttavia piirteitd urheilun maailmassa tapahtuvien erimuotoisen hdirin-

ndn saralla. On muistettava, ettd urheilu voi vaikuttaa nuoreen seka positiivisesti
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ettd myos negatiivisesti. Tdmdn takia on huomioitava aikuisten merkitys turval-
lisen ja eettisesti kestdvan urheilun kannalta (Ronkainen ym. 2020.) Syyllistami-
nen ja rankaiseminen eivat kuitenkaan toimi motivointikeinoina, liian morali-
soiva asenne voi olla jopa syy monille olla harrastamatta liikuntaa tai lopettaa.
(Vanttaja ym. 2015, 132; 139; 140).

Helajarvi ym. (2019, 111) uskovat, ettd urheilijoilla urheilukellon tai syke-
mittarin vaikutus on suurempi kuin tavallisilla liikkujilla, silld niiden tuottama
tieto oikein hyddynnettynd auttaa heitd tarkkailemaan ja oivaltamaan harjoituk-
sien kannalta olennaista tietoa. Vélitontd palautetta antavien erilaisten teknisten
urheilulaitteiden merkityksen on katsottu olevan tirkedd harraste-, amatoori- ja
ammattiurheilijoille varsinkin harjoittelun alkuvaiheessa. Tarkedd on muistaa,
ettd yksilot tarvitsevat erilaista palautetta. Urheiluteknologiayritysten tulisi ottaa
tama huomioon, sillé liika tieto tai puutteelliset tiedot voivat aiheuttaa kayttajalle
stressid ja ahdistusta. (Kettunen ym. 2018, 2). Viimeaikainen teknologian kehitys
on mullistanut urheilua, uusi teknologia urheilussa ja hyvinvoinnissa mahdollis-
tavat paremman harjoittelupalautteen harjoituksen aikana ja sen jalkeen. (Kettu-
nen ym. 2018, 2). Vaikka teknologian kehitys on Kosken (2014, 77) mukaan ai-
heuttanut liikkumattomuutta ja fyysisen aktiivisuuden laskua, se voi my6s olla
yksi ratkaisu ongelmaan. Teknologian hyodyntdminen on vasta alkutekijoissddn,
syke-ja aktiivisuusmittareiden, virtuaalisten pdivékirjojen ja muiden sovellusten
sekd esimerkiksi virtuaalimaailman hyodyntdmiselld voidaan loytdd erilaisia
mahdollisuuksia ja hyotyjd. Virtuaalimaailmassa liikunnallinen toimijuus voi

olla esimerkiksi tapa saada virtuaalipddomaa.

3.2 Liikunnallisuus nuorten kasvun ja kehityksen tukena

Identiteetti on yksilon késitys itsestddn. Identiteetin kehitys on yksil6llistd ja se
jatkuu aina aikuisuuteen asti ja sen yli, silti jo nuoruudessa identiteetin kehitys
korostuu. Hyvin kehittynyt identiteetti kuvastaa elamédn merkityksellisyytta ja

tervettd persoonallisuutta. Urheiluidentiteetti tarkoittaa yksilon samaistumista
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urheilijan rooliin, eli kuinka paljon hidn kokee itsensd urheilijaksi. Kun nuori ko-
kee hyvaksytyksin tulemisen omana itsenddn, hianen identiteettinsd vahvistuu.
My0s harrastuksessa saatavien onnistumisten olevan tarkeitd nuoren identiteetin
kehittymiselle (Koivusalo, Aunola, Bertram & Ryba 2018, 81.)

Liikunnallinen identiteetti voi muuttua useaan otteeseen elaméan varrella.
Erilaiset elaménkokemukset muokkaavat litkunnan merkitystd. Osalle liikunta
on itsensd kunnossa pitamistd, toisille se voi olla kilpailemista ja menestyksen
tavoittelua varten. Joillekin se ndyttdytyy hyvadd oloa tuovana voimana (Vanttaja
ym. 2017, 18.) Eritysesti nuorten parissa liikunta liittyy vahvasti ulkondkoon. Ul-
kondko ja itsetunto liittyvdt vahvasti toisiinsa. Nuoret vertaavat usein itseddan
muihin saman ikdisiin, erityisesti nuorille tytdille ulkondkoasiat ovat tarkeita.
(Vanttaja ym. 2015, 132; 135). Piispa (2013) arvioi, ettd urheilijaksi padtymisen
taustalla on yleensd nuoruudessa saatu kannustus ja tuki. Yleisesti on saatettu
nuorena harrastaa useita eri lajeja, joiden kautta on omaksuttu liikunnalliset ja
urheilulliset arvot. Urheilun harjoittaminen vaatii pitkdjanteisyytta.

Urheiluidentiteetin voimakkuus kuvaa yksiléiden arvostusta urheilusta
saataviin kokemuksiin, kuinka paljon he antavat urheilulle painoarvoa omassa
eldméssddn sekd miten he pyrkivit ja odottavat menestyviansa siind. Voimakas
urheilijaidentiteetti sisédltdd pitkédnjanteisen sitoutumisen harjoitteluun ja ylipda-
tdaan kaikkeen urheilussa vaadittuun. Urheilussa kyvykkyyden kokeminen on
merkittdvd toimintaa motivoiva tekijd. Kyvykkyyden kokemisella tarkoitetaan
luottamusta omiin kykyihin. Parhaimmillaan urheilu tukee itsearvostuksen ke-
hittymista lajitaitojen, fyysisen kunnon ja kehonkuvan kautta. Jokainen urheilija
ja liikkuja voi kokea kyvykkyyden kehittymistd, jos verrokkina on aikaisemmat
suoritukset (Koivusalo ym. 2018, 81; Liukkonen & Jaakkola 2017b, 194.)

Joukkueurheilijan identiteetti eroaa yksilourheilijan identiteetistd, joukku-
eurheilussa harjoitellaan lahtokohtaisesti yhdessd, jolloin kollektiivisuus koros-
tuu. (Piispa 2013, 16). Koivusalo ym. (2018, 82) tuovat esille, ettd urheilulaji vai-

kuttaa nuorten identiteetin kehitykseen urheilun saralla. Joukkueurheilijan nih-



15

d&dn olevan alttiimpia muiden ihmisten ja joukkuekulttuurin vaikutuksille. Yk-
silolajien edustajille urheilijan roolin voi omaksua luontaisemmin muiden ihmis-
ten vaikutuksen puuttumisen takia.

Ronkainen ym. (2020) uskovat urheilun kautta koettujen kokemusten opet-
tavan paljon itsestd sekd maailmasta ylipddtdan. Urheilun positiivista vaikutusta
ei voi pitdd itsestddn selvand, vaan lajin ja nuoren kanssa toimivilla on suuri vas-
tuu nuoren ihmisend kehittymisen apuna. Koski (2017, 88) on sitd mieltd, ett4 lii-
kuntataidot ovat oleellinen tekijd liikuntaintoon, mutta eivédt kokonaan poissul-
keva tekijd. Koski (2014) arvioi, ettd nykyisin liikkuntakasvatuksessa tulee taitojen
opettamisen ohella ottaa huomioon my®os liikunnallisen eldimédntavan vahvista-
minen ja omaksuminen. Liikuntakasvatuksella onkin tdrked roolia sekd yksilon
kannalta ettd yhteiskunnallisesti (Koski 2014, 75.) Liikuntakasvatus muuttuu,
haasteita tulee erityisesti vastaan lapsuuden liikunnallisen perustan muuttuessa

passiivisempaan suuntaan. (Koski 2014, 74-75).

Liikunnan kuusi keskeisintd merkitysulottuvuutta (kuvio 2) ovat Kosken (2017)
mukaan: 1) Kilpailu ja suoritus 2) Terveys 3) Ilmaisu 4) Ilo 5) Sosiaalisuus ja yh-

dessdolo 6) Itsensd tunteminen. (Koski 2017, 94).

Kilpailu ja suoritus

Terveys
[Imaisu
Liikunnan
Ilo merkitysulottuvuudet

Sosiaalisuus ja yhdessdolo

Itsensi tunteminen

KUVIO 2. Liikunnan keskeiset merkitysulottuvuudet (Koski 2017, 94)
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Kilpailu on keskeinen osa liikuntakulttuuriamme. Pienikin kilpailu on luonteel-
taan merkityksellistd, silld palkinnot tai haasteet voivat kannustaa yrittimaan
enemman (Koski 2017, 98-99.) Terveys on korostunut liikkuntaan liittyen, silld nii-
den keskindinen yhteys on lukuisten tutkimusten perusteella kiistaton. Liikunta
onkin oleellinen osa terveyskasvatusta. Lasten ja nuorten maailmassa monelle
terveys on liian itsestddnselvyys. Siihen kiinnitetddn yleensd huomiota vasta on-
gelmien ilmettyd. Se ei kuitenkaan johdu tietdmyksen puutteesta, silld nuorten
terveystietoisuus on hyva (Koski 2017, 101-102.) Ilmaisu on osa liikuntaa ja ur-
heilua. Lajeissa kuten taitoluistelu tai uimahypyt, ilmaisu on arvioinnin koh-
teena. Ilmaisu voi myos liittyd lajien sisdltoon erilaisina tuuletuksina ja torjun-
toina vaikkapa jalkapallossa ja jadkiekossa (Koski 2017, 103.) Ilo tulee onnistunei-
den suoritusten, oppimisen, kehittymisen, yhdessd tekemisen ja voittamisen
kautta. Iloitsemisen merkitys litkunnassa ja urheilussa on tiarkeda. (Koski 2017,
103-104). Liikunnan sosiaaliset puolet ovat merkitsevid asioita. Ystdvien ja kave-
reiden kanssa liikkuminen ja urheileminen lisddvat yhteenkuuluvuuden tun-
netta ja yhteisollisyyttd. Ylipdataan yhteistoiminta liikkunnan ja urheilun saralla
opettaa toimimaan ryhmassad. Esimerkiksi hyvan joukkuehengen merkitys voi
kantaa tulevaisuudessa erilaisissa tilanteissa liikunnan ja urheilun ulkopuolella-
kin (Koski 2017, 102.) Itsensd tunteminen karttuu liikunnan ja urheilun myota.
Erilaisen liikunnan ja urheilun kautta voi saada tietoa esimerkiksi omista reakti-
oistaan erilaisissa tilanteissa, kuten takaiskut, hdvidminen tai voittaminen. Yli-
pddtddn liikkunta tuo kokemuksia, joita on vaikea saada muualta (Koski 2017, 104~
105.) Lasten ja nuorten maailmassa on tarkedd tarkastella kasvua ja kehittymista.
Ylldolevat merkitysulottuvuudet voivat myos olla padllekkdisid ja liittyd vahvasti
toisiinsa (Koski 2017, 105.)

Urheilu on erottamaton osa monen ihmisen eldamad, sekd urheilijana ettd
urheilun seuraajana eri rooleissa. Banduran (1997) toteaa urheilukilpailussa on-

nistumisen vaativan hyvén fyysisen tason lisdksi muutakin. (Bandura 1997, 369).
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Terveyskdyttdytyminen tarkoittaa yksilon toimintaa, se on aina terveytta
parantavaa, suojaavaa tai ylldpitavdad. Terveyskdyttdytyminen on yksi ihmisen
hyvinvoinnin tarkeimmistd tekijoistd, se on myos tdrked osa kansanterveyttd.
Terveyskayttdytyminen heijastaa yksilon terveysuskomuksia. Yleisesti vditetddn,
ettd lahes kaikki toiminta vaikuttaa terveyteen. On muistettava, ettd terveyskayt-
taytyminen on laaja kokonaisuus, joten on olemassa kysymyksid ja kokonaisuuk-
sia, joita ei vield ymmarretd hyvin. Esimerkkind terveyskayttdytymisen luonne ja
syyt (Middelkamp, Jiménez & Rieger 2018, 17, 19.)

Terveyden laatu vaikuttaa Banduran (2004, 143-144) mukaan vahvasti ela-
maéntyyliin, tieto terveysriskeistd ja terveyden edistimisen hyodystd luo edelly-
tyksen muutokselle. Jos ei ole tietoa eldmantyylin vaikutuksista omaan tervey-
teen, on vaikea muuttaa nykyistd mukavuusalueella olevaa eldméntyylid. Huo-
lehtimalla terveellisistd eldimédntavoista, ihmiset voivat eldd pidempaddn, terveem-
min ja hidastaa ikdantymista.

On todettu, ettd kognitiiviset tekijdt vaikuttavat urheilijan kehittymiseen ja
suoritukseen. Mindpystyvyysuskomukset vaikuttavat urheilijaan suuresti, esi-
merkiksi kuinka paljon he harjoittavat urheilijan eldmédntapaa sekd kuinka paljon
he hyotyvit harjoitusohjelmastaan (Bandura 1997, 369.) Koivusalo ym. (2018, 81)
vdittavat, ettd urheilijaidentiteetti ndhdadan kognitiivisena rakenteena, joka pro-
sessoi minddn liittyvdd informaatiota.

Urheilussa vilillisen toimijuuden rooli on usein valmentajalla, joka pystyy
auttamaan urheilijan mindpystyvyyteen erilaisin tavoin, kuten tarjoamalla mal-
leja, joista oppia ja erilaisia vakuuttelukeinoja urheilijan mindpystyvyydesta.
Nditd ovat esimerkiksi: sanallinen vaikuttaminen ja arvioiva palaute. Ndiden
hyodyllisyys riippuu vaikuttajan uskottavuudesta, asiantuntijuudesta, arvostuk-
sesta ja luotettavuudesta. Sanallinen vaikuttaminen ei korvaa urheilijan oman tu-
lossaavutuksen merkitystd mindpystyvyydessd (Kettunen ym. 2018, 4.) Urhei-
lussa vilillinen toimijuus voi auttaa tehtdvien suorittamista ja litkkuntakayttayty-
misen kontrollointia. Se voi my®os auttaa eldménhallinnassa ja antaa ohjeita ja tu-

kea uusien taitojen opettelemisessa (Kettunen ym. 2018, 4.)
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4 TUTKIMUSTEHTAVA JA TUTKIMUSKYSY-
MYKSET

Tarkoituksena on ymmartdd nuorten omia kokemuksia ja ajatuksia aiheesta. Lii-
kunta ja urheilu vaikuttavat merkittdvasti nuorten kasvuun ja hyvinvointiin mo-
nella tavalla. Tutkimustehtdvand oli tutkia mitd liikunta ja urheilu merkitsevét

nuorelle. Tutkimuskysymyksiksi muodostuivat:

1. Miten nuoret kokevat oman liikunnallisuutensa?

2. Millaisia kokemuksia nuoret ovat liikunnasta ja urheilusta saaneet?
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tutkimus on laadullinen tutkimus, jonka tarkoituksena on todellisen elaméan ku-
vaileminen. Laadullisessa tutkimuksessa pyritddankin tutkimaan mahdollisim-
man kokonaisvaltaisesti. Todellisuus on aina jonkun kokemus tapahtumista ja
mahdollista onkin, etti asiat koetaan monella eri tavalla muihin verrattuna.
(Hirsjdrvi, Remes & Sajavaara 2009, 161). Laadullisessa tutkimuksessa Tuomen
ja Sarajdrven (2018, 98) mukaan pyritddn kuvaamaan tutkittavaa ilmiotd. On tér-
kedd valita tutkimukseen henkil6itd, joilla on mahdollisimman paljon tietoa ja
kokemusta tutkittavasta ilmiosta.

Ihmisen kokemuksen tutkimusmatka kiteytyy kysymykseen: Mitd on ihmi-
nen ja miten hénen sisdistd maailmaansa voi tutkia? Tutkijan on hyva tietdd tut-
kimansa ilmion perusluonteesta, jotta tutkija voi valita tutkimukseen sopivat tut-
kimusmenetelmat (Lehtomaa 2008, 163.)

Tutkimukseen liittyy vahvasti fenomenologis-hermeneuttinen ulottuvuus.
Fenomenologisessa ja hermeneuttisessa ihmiskésityksessd on tutkimuksen kan-
nalta oleellisinta kokemuksen, merkityksen ja yhteisollisyyden késitteet. (Laine
2018, 29). Kokemukset rakentuvat Laineen (2018, 31-32) mukaan merkityksista.
Kun kokemusta tutkitaan, selvitetdan kokemuksien merkityssisiltod ja sen ra-
kennetta. Fenomenologiassa yksilon perspektiivi korostuu, koska he kokevat ja
ovat suhteessa maailmaan. Kuitenkin yhteiskunnallista ja yhteisollistd nakokul-
maa ei kannata unohtaa, silld yksilot ovat myos osa sitd. Yksittdisen ihmisen ko-
kemuksen tutkiminen paljastaa my®0s jotain yleistd, koska yhteison jdsenilld on
yhteisid piirteitd ja tapoja maailman kokemiseen. Fenomenologis-hermeneutti-
nen tutkimuksen tarkoituksena on kasitteellistdd tutkittavaa ilmiotd, eli pyritdaan

pukemaan sanoiksi se mitd on jo koettu. (Tuomi & Sarajdrvi 2018, 41).
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Tutkimukseni etenee Laineen (2018, 49) fenomenologis-hermeneuttisen raken-
teen mukaisesti.

1. Oman esiymmarryksen kriittinen reflektio (jatkui koko tutkimuksen ajan)
2. Aineiston hankinta
3. Aineiston lukeminen, kokonaisuuden hahmottaminen

4. Kuvaus (tutkimuskysymyksen ndkokulmasta olennaisen esiin nostaminen ai-
neistosta ja kuvaaminen luonnollisella kielell&)

5. Analyysi (aineiston merkityksen jasentyminen merkityskokonaisuuksiksi,
merkityskokonaisuuksien sisdllon esittiminen tutkijan omalla kielelld, tulkintaa
vaativien lauseiden ja lausekokonaisuuksien tarkastelu)

6. Synteesi (kokonaisrakenteen luominen merkityskokonaisuuksien vilisid suh-
teita tarkastelemalla; ensin yksiloittdin, sitten mahdollisesti uutena vaiheena yk-
silotulosten yhteen vientin)

7. Tulosten tarkastelua suhteessa tutkimuskirjallisuuteen ja tutkimuksen itsear-
viointi

8. Uuden tiedon kaytannollisten sovellutusten arvioiminen, kehittamisideat

5.1 Tutkimukseen osallistujat

Tutkimuksen kohteena on neljd eri ikdistd nuorta, idltddn 17-23 vuotta, he ovat
jokainen olleet omalla tavallaan kosketuksessa litkuntaan ja urheiluun. Alustavia
kyselyitd haastatteluhalukkuudesta tein jo loka-marraskuun 2020 aikana, joulu-
kuussa 2020 sain lopulliset varmistukset tehtyd ja sovittua haastattelupdivit
haastateltavien kanssa. Laadullisessa tutkimuksessa puhutaan otoksen sijaan
harkinnanvaraisesta nédytteestd, koska pyritdan ymmartamaan tutkittavaa asiaa
syvdllisemmin. Fenomenologiaan pohjautuvassa tutkimuksessa haastateltaviksi
valitaan ihmisid, jotka omaavat omakohtaisia kokemuksia tutkittavista ilmiosta.
Ihmisid tutkittaessa, ei ole syytd jaotella haastateltavia miehiin ja naisiin (Hirs-

jarvi & Hurme 2008, 58-59; Lehtomaa 2008, 167.)
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Laukkasen, Pekkarisen ja Vilmildn (2018, 77) mukaan eettisyys on tdrked
osa tieteellistd ajattelua ja toiminnan periaatteita. Tutkimuseettisiin normeihin
kuuluu: totuuden etsiminen ja tiedon luotettavuus, tutkijoiden keskindiset suh-
teet seka tutkittavien ihmisarvojen normit.

Kun tutkimuksen kohteena on alaikiisid, on tiarkedd kunnioittaa heidan it-
semddraamisoikeuttaan. (Laukkanen ym. 2018, 78). Tutkittavan suojan muodos-
tavat jo ldhtokohtaisestikin ihmisoikeudet. Tutkijan on selvitettdva kaikki tutki-
muksen olennaiset tiedot, kuten tavoitteet, menetelmét ja mahdolliset riskitekijét
tutkittavalle ennen tutkimuksen alkua. Tdarkedd on vapaaehtoisuus, tutkittavilla
on oikeus kieltaytya tutkimuksesta, keskeyttdd osallistumisensa milloin tahansa
tai kieltdd jalkikdteen itseddn koskevan tutkimusaineiston kaytté (Tuomi & Sara-
jarvi 2018, 155-156.) Tutkittaville on selvitetty tutkimuksen tarkoitus ja muut sii-
hen liittyvit asiat (liite 2), tutkittavat ovat liséksi allekirjoittaneet kirjallisen suos-
tumuksen. Koska kaksi tutkittavista oli alaikdisid, suostumus on pyydetty myos
heiddn huoltajiltaan. Joitain tulososaan pddtyneitd sitaatteja on muutettu kirja-
kielelle, mahdollisten murresanojen tuoman tunnistettavuuden minimoimiseksi.

Tutkittavien yksityisyys ja vastausten yhdistaminen johonkin tiettyyn hen-
kiloon ovat suojattu todella tarkasti, tulososiossa haastateltavista kdytetdan koo-
dimerkintsjda H1, H2, H3 ja H4. Tietosuojan kannalta on tdrkedd turvata osallis-
tujien nimettomyys ja tietojen vastuullinen sdilytys ja kaytto. Tutkijan vastuun-
tunto ja rehellisyys tutkittavaa kohtaan ovat tarkedssa osassa tutkimuksen eetti-

syyden ja luotettavuuden kannalta. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 156.)

5.2 Aineiston keruu

Aineiston keruumenetelmdnd on teemahaastattelu. Aineisto kerdttiin vuoden
2020 lopulla. Haastattelut toteutettiin joulukuussa 2020 joko kasvokkain tai
Skype yhteyden vilitykselld mahdollisuuksien mukaan. Haastattelut kestiviit
noin 25-35 minuuttia. Haastattelut nauhoitettiin ja tallennettiin muistitikulle,

jossa niitd sdilytettiin koko tutkimuksen ajan. Jokaisen haastateltavan kanssa va-
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litsimme parhaan mahdollisen haastattelutavan ja paikan, ottaen huomioon yh-
teiskunnan vallitsevan tilanteen koronaviruspandemian vuoksi. Kahden haasta-
teltavan kanssa paadyimme tekemddn haastattelun kasvotusten rauhallisessa
huoneessa ja kahden muun haastateltavan kanssa paras ratkaisu oli tehdd haas-
tattelu Skype yhteyden valitykselld. Vaikka kaikkia haastatteluita ei tehty sa-
malla tavalla, koin silti antaneeni jokaiselle haastateltavalla mahdollisuuden ker-
toa samalla tavalla kaikista heiddn haluamistaan asioista.

Teemahaastattelu on puolistrukturoitu menetelms4, jossa pohjaksi on maa-
ritelty tietyt teemat, joita halutaan ymmartda. Teemat ovat samat kaikille haasta-
teltaville. Samaan aikaan on tdrkedd olla avoin tutkittavien kertomalle (Honka-
tukia 2018, 153; Hirsjarvi & Hurme 2008, 48.) Tuomen ja Sarajdrven (2018, 84-85)
mukaan haastattelu on joustava keino saada tietdd, mitd ihminen ajattelee. Haas-
tattelussa tutkijalla on aina mahdollisuus toistaa kysymys ja oikaista mahdollisia
vadrinkasityksid, jotka voivat vaikuttaa vastausten laatuun.

Nuoria tutkittaessa haastattelu on hyva keino tavoittaa nuorten omakoh-
taista ja luovaa toimijuutta heiddn omassa arjessaan. (Honkatukia 2018, 149).
Hirsjarven ja Hurmeen (2008, 42) mukaan, haastattelu on informaation ker&a-
mistd ja ennalta suunniteltua padmadratietoista toimintaa. Z-sukupolvi ja ylipda-
tadan eri sukupolvet kokevat ja ajattelevat asioita eri tavalla, se mikd on vanhem-
man sukupolven mielestd jarkevdd ja mieluisaa, voivat nuoremmat sukupolvet
kokea asiat eri tavoilla. Tamén takia haluan antaa nuorille mahdollisuuden ker-
toa omakohtaisesti ja omasta ndkdkulmastaan eri asioiden merkitysta heille.

Tassd tutkimuksessa kaikille haastateltaville oli yhteiset teemat (liite 1),
jotka kaytiin jokaisen kanssa ldpi erilaisten haastattelukysymysten avulla niin,
ettd haastateltavat paasivit kertomaan kokemuksistaan omin sanoin. Oma tieta-
mykseni aiheesta tuki keskustelua. Esitin tarvittaessa myos erilaisia jatkokysy-
myksid. Teemahaastattelu antaa tutkijalle mahdollisuuden esittdd syventavia ky-
symyksid, jotka auttavat tutkijaa ymmaértimaan enemman mitd tutkittava tar-
koittaa vastauksillaan. Erilaiset ei-kielelliset eleet auttavat my6s ymmartaméaan
haastateltavaa paremmin (Tuomi & Sarajdrvi 2018, 87-88; Hirsjdrvi & Hurme

2008, 34.)
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5.3 Aineiston analyysi

Tutkimuksen analyysimenetelméné oli laadullinen sisdllonanalyysi ja se toteu-
tettiin aineistoldhtoisesti. Analyysin ei voida kuitenkaan sanoa olevan puhtaasti
aineistoldhtoistd, silld teoria oli vahvasti mukana teemahaastattelun kysymyksia
muotoillessa. Aineistoldhtoinen sisédllonanalyysi etenee Tuomen ja Sarajarven
(2018, 122-123) mukaan vaiheittain. Ensimmadiseksi haastattelut litteroidaan ja
luetaan huolellisesti ldpi. Taman jdlkeen aineistosta pelkistetddn epédolennaiset
asiat pois, eli redusoidaan tekstid. Jéljelle jadvéastd aineistosta etsitddn samankal-
taisuuksia ja erilaisuuksia, jonka jdlkeen samankaltaiset asiat yhdistetddn ala-
luokiksi, eli klusteroidaan. Klusterointia seuraa aineiston abstrahointi, eli kisit-
teellistdminen, jossa eri alaluokat yhdistetddn yldluokiksi. Abstrahointia jatke-
taan niin kauan, kuin se on mahdollista aineiston sisdllon kannalta. Lopuksi
muodostetaan yhdistdva luokka, joka niputtaa kaiken yhteen.

Litteroinnin pohjalta aineistosta kaytiin tutkimuskysymysten ja késitteiden
avulla l&dpi erilaisia siind esiintyvid teemoja. Moilanen ja Raiha (2018, 60-61) kir-
joittavat teemoittamisen tarkoittavan olennaisten asioiden etsimistd aineistosta.
Teemojen avulla pyritddn nostamaan esille erilaisia merkityksid. Teemoittami-
nen vaatii tutkijan kannalta aineiston lukemista useaan kertaan, jotta tarkeimmait
ja olennaisimmat asiat 18ytyvat. Aineistoldhtdisessd ldhestymistavassa tutkija
pyrkii Ioytdamadn aineistosta erilaisia teemoja, joista tutkittavat puhuvat. Tuomen
ja Sarajarven (2018, 105-106) mukaan teemoittelu painottaa teemojen sanomaa.
Kyseessd on siis laadullisen aineiston pilkkomista osiin ja ryhmittdéd ne aihepiirin
mukaisesti. Alustavan ryhmittelyn jdlkeen aineistosta etsittiin varsinaisia tee-
moja.

Fenomenologisessa tutkimuksessa teoreettiset viitekehykset eivit ohjaa tut-
kimusta tietoisesti kohti jotain tiettyd ennalta madritettyd teoreettista mallia. Tut-
kimuksen lopuksi tulosten ja omien tulkintojen jdlkeen on syytd kuitenkin tar-
kastella tuloksia teorioiden rinnalla (Laine 2018, 36-37.) Tulkintaa vaativat kysy-

mykset ovat aina yhteydessd tutkijan jonkinlaiseen esiymmarrykseen. Tavoit-
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teena onkin, ettd tutkija pystyy ndkemddn omat ldhtokohtansa ja esiymmarryk-
sensd. Fenomenologia korostaa esiymmarryksen tiedostamisen tarkeyttd, koska
asioita pyritddn kuvaamaan mahdollisimman ennakkoluulottomasti. Herme-
neutiikassa taas tutkijan ennakko-olettamukset ovat véistamattomid, ja niitd on
mahdotonta siirtdd syrjaan (Moilanen & Ridihd 2018, 57.) Hirsjdarvi ja Hurme
(2008, 12) toteavat haastattelun tuloksiin sisédltyvan aina tulkintaa, joten tulosten
yleistaminen ei ole jarkevaa.

Toisen ymmaértdminen ei ole yksinkertaista. Lehtomaa (2008, 192-193) on
sitd mieltd, ettd tutkijan on kohdattava ennakkoluulonsa ja ajattelutottumuk-
sensa kohdatessaan tutkittavan. Kun tutkija yrittdd ymmartdd fenomenologisen
menetelmdn avulla jotakin toisen kokemusmaailmasta ja tutkittavasta ilmiostd,
on vdistdmatontd, ettd jotain jad myos hamardksi. Tutkittavan ilmion ymmarta-
minen on vajavaista, koska ymmartaminen kietoutuu aina vallitsevaan eldman-
tilanteeseen. Tutkimus perustuu paljolti nuorten omiin kokemuksiin, vaikka aihe
on myos itselle esiymmarrykseni kautta tuttu, on tavoitteenani ollut antaa mah-
dollisimman paljon sijaa haastateltavien sanoille ja ajatuksille mutta on vagjaa-

matontd, ettd oma tulkintani ja ajatteluni ndkyy tulosten analysoinnissa.

Oma esiymmarrykseni aiheesta liittyy vahvasti omaan taustaani liikunnallisuu-
den ja urheilun parissa. Olen viettdnyt lahes koko ikéni jollakin tavalla jalkapal-
lokenttien ldheisyydessa eri rooleissa sekd tutustunut muiden kautta moniin eri-
laisiin litkunta- ja urheilulajeihin. Haastatteluissa olevat teemat liittyvét vahvasti
omiin kokemuksiini, ja mielenkiintoon asioihin miten muut ihmiset kokevat eri-
laiset asiat omasta ndkokulmastaan. Valitsin haastateltavat omien kontaktieni

avulla, kaikki nelja suostuivat vapaaehtoisesti haastateltaviksi.
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6 TULOKSET

Sisdllonanalyysin perusteella aineistosta muodostui kolme eri teemaa liikuntai-
dentiteetti, liikkunta ja urheilu eri aikoina seké liikunnasta ja urheilusta saatavat
merkitykset (liite 3). Aineistosta on nostettu suoria lainauksia, jotka tukevat tu-

loksia.

6.1 Liikuntaidentiteetti

Liikuntaidentiteetti on osa nuorten kasvua ja eldamaa. Liikuntaidentiteettiin liit-
tyvat aineiston perusteella liikunnan ja urheilun merkitys, pystyvyys ja urheilu-

taidot (Kuvio 3).

Liikunnan ja urheilun merkitys

Pystyvyys Liikuntaidentiteetti

Urheilutaidot

KUVIO 3. Liikuntaidentiteettiin liitettavit asiat

6.1.1 Liikunnan ja urheilun merkitys

Haastateltavat ovat kaikki olleet liikunnan ja urheilun kanssa tekemisissa jollakin
tavalla. Liikuntaa voi pitdd myos elamédntapana, silld sen merkitys yksilolle voi
olla erittdin tarkedd. Aineistoa tarkastellessa ja haastatteluita kuunnellessa muo-
dostui kuva, jonka mukaan jokainen haastateltava oli ottanut liikunnan ja urhei-

lun osaksi elamaansa.
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H4: "aika paljon silleen, aikalailla mun eldmd rytmittyy sen mukaan”

H?2: "eli esimerkiksi vaikka ruokailujen kautta, yritin syddd sddnndollisesti, ainakin aa-

mupala, lounas, vilipala, illallinen ja iltapalan ihan perus ruokaa, mutta kuitenkin se

sdadannollisyys. Sitten unirytmi, kylld md yleensd menen ennen puolta yoti nukkumaan
ja sitten tydovuoroista riippuen aamulla heritys. Ja vield sitten syominen ennen treeneji

sen jilkeen on tirkeitd”

H1: "joo, se on vihin niinkun sellainen et... miten sen nyt sanoisi, et niin kun opettaa
ja tuo mukanaan terveitd arvoja, ja kylld se silloin ainakin joukkueaikoina toi tiettyd ku-

rinalaisuutta esimerkiksi ruokailut ja pdivin rytmittidminen, lepo ja no noi nyt ainakin”

Kilpaurheilu vie mukanansa ja aiheuttaa suuria tunteita jo nuorten keskuudessa.
Voittamisen halu ja kilpailuhenkisyys ovat osa persoonaa ja luonnetta. Se voi
esiintyd erilaisena kdytoksend ja tunteilla. Kuitenkin myohemmin namé tilanteet
aiheuttavat huvittavuutta ja naureskelua, joka on yksi urheilun yhdistédva tekija

erilaisten ihmisten kesken.

H4: "no ei mitdin suurempaa, joskus jos on joku “tirked” peli hivitty, niin muutaman
kerran on "uhannut” lopettaa pelaamisen, ei oikein muuta tule mieleen. Pidosin kivaa
tdmd on aina ollut”

H1: "ehkdi on joskus saattanut hermo menni treeneissd, mutta kylld niille on sit-

ten jilkeenpdiin naureskeltu”

Liikunnan terveysvaikutukset nousivat jokaisen haasteltavan kohdalla puheeksi,
tyysinen passiivisuus aiheuttaa herkésti vasymysta. Pdivdn aikana tehty liikunta-
tai urheilusuoritus voi olla hyva keino virkistyd. Vasymys vaikuttaa myos ysté-
vien ja kavereiden kanssa vietettyyn aikaan sekd yleiseen jaksamiseen pdivan as-

kareissa.
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H2: " varmaan sitd et se edistid mun terveytti ja auttaa pysymdin virkednd. - ainakin
silloin kun on visynyt ja menee salille niin sen jilkeen piristyy ja se on sitten muka-

vampaa olla kavereiden kanssa ja ylipditidn jaksaa enemmiin tehdd muitakin asioita.”

H4: "huomaa ainakin, ettd ei ole endi niin vdsynyt pdivisin ja nukkuukin parem-
min, kun tulee rasitusta enemmiin. Iltasin voi olla visyneempi mutta se on normaalia,

kun péivdlld ollut koulussa ja illalla ollut treeneissd.”

Ulkondkoon liittyvat asiat ovat nuorten keskuudessa esilld, suhtautuminen
omaan kehoon ja sen terveyteen ovat haastateltavien mukaan olleet heiddn omia
asioitaan, eikd heille ole koskaan sanottu mitddn negatiivista heiddn omaan ke-

hoonsa liittyen.

H2: "no ainakin et kroppa pysyy suhteellisen hyvikuntoisena ja kiintednd, ja tietysti on
se mukavampaa, etti on jotain lihaksiakin, ei se mun mielestd ole hyvd olla langanlaiha,

se ei kylld ole terveen nikoistd.”

H4: "no on se kivaa ja no tietysti kuntoon vaikuttaa, silloin kun en pelannut futista
niin kylli sen huomasi, ettd kunto laski ja vihdin ehkid tai no ei se terveys ollut than par-

haalla tasolla”

6.1.2 Pystyvyys

Vallitsevat olosuhteet vaikuttavat mindpystyyden tasoon. Ylldkasitelty vasymys
nousi yhdeksi omaan pystyvyyteen vaikuttavaksi tekijdksi. Onnistuneet suori-
tukset lisdsivdt haastateltavien mukaan pystyvyyden tunnetta ja luottamusta

omaan tekemiseensa.
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H2: "kun ei mitenkdiin jaksaisi niin ainakin silloin tulee et en mdd kylld jaksa mennd
edes salille, mutta olen kylld pdittinyt, ettd pitid olla kipeind et en menisi tekemdiin yh-
tddn mitddn liitkuntaa. Mun mielestd kaikki litkunta on jollain tavalla kehittivid et

vaikka on visynyt niin kannattaa tehdi edes joku kivelylenkki se piristii”

H1: "totta kai jos tuli onnistuneita suorituksia niin se loi tietynlaista luottamusta”

Vertailu muihin on yleistd varsinkin joukkueurheilun saralla. Vertailu tapahtuu
joko tiedostamatta tai tiedostaen riippuen yksilostd ja aikaisemmista kokemuk-
sista kyseisissd tilanteissa. Vertailun kautta halutaan saada tietoa muiden tai-

doista.

Haastattelija: Vertaatko sd itsedsi muihin esimerkiksi harjoituksissa, ja miten se ilmenee?

H3: "tulee sitd joskus verrattua, vihdn sillain missi asioissa on parempi tai huonompi

Haastattelija: Hyddytko siiti jotenkin?

H3: "ehkdi jos md tiedin et oon “parempi”, niin sitten jos pelaa sitd vastaan treeneissdi

niin kai se tuo enemmudn uskoa, ettd voittaa jonkun kaksinkamppailun”

Haastattelija: Onko mitdin haittoja?

H3: "no ehkd just toi sama toisin piin, jos tulee joku taitavampi vastaan niin vihdin

varmaan on epidvarmempi tunne”

Jannitys ennen liikunta- tai urheilusuoritusta on yleistd, sen vaikutusta ennen lii-
kunta- tai urheilusuoritusta voidaan pitdd yksilollisend asiana, sillé toisille se voi

olla héiritsevéa ja toisille taas hyodyllista.

H1: "no kylli tietynlaista jannitystd tai odotusta oli mutta itse ainakin koin sen hyvind
asiana, silli se kertoo mun mielestd siitd, ettd sd vdlitit tulevasta jutusta ja se tuleva

jannityksen kohde on sulle tirkedd.”
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Vahva itseluottamus on avain parempaan suoritukseen. Itseluottamusta laskevat
ja nostavat erilaiset kokemukset aikaisemmista tilanteista, ja niitd verrataan ka-

silld olevaan tilanteeseen tiedostaen tai jopa tiedostamatta erilaisine kehon tun-

temuksineen.

H1: "mun mielestd jalkapallo on joltain osin kiinni itseluottamuksesta, eli jos et luota
itseesi niin se tuo sitten huonoja suorituksia. Totta kai joskus tuntui, ettd mikdidin ei on-

nistu ja oli jollain tavalla tietynlainen epionnistumisen pelko.”

H1: "no se oli ihan itseluottamuksesta kiinni, vililld, no harvoin tuli sellainen flow-tila,
ettd mikddin ei hdirinnyt keskittymistd eikd tuntunut yhtdin siltd, ettd voisin epdonnis-
tua. Siis ndmd asiat on huomannut vasta pelin jilkeen, ei sitd siind tilanteessa huomaa,
kun on niin kiinni siind mitd on menossa keskittyminen on jotain 150 % ja kaikki tun-
tuu sujuvan. Se flow-tila on vaan niin térkeen hieno tila pelata, se on jidnyt kylld mie-

leen”

H4: "no aika paljon riippuu pdivistd, joskus voi olla enemmiin luottoa siihen, ettd jos

md teen noin niin se onnistuu mutta en md kauheasti mitidn erikoisempaa yriti”

H2: "no kylli mda tykkddn vihdin epdmukavuusalueelle mennd, esimerkiksi jotain cross-
fit tunteja oon kokeillut ja muutenkin joskus on kiva vihin rikkoa rutiineja. - Mulla oli
nuorempana vihin huonompi itseluottamus mutta, kuten aikaisemminkin sanoin niin

kun ikdid tulee, niin tulee tietynlaista kovuutta tai sellaista”

Kannustuksen merkitys voi auttaa parhaimmillaan parantamaan suoritusta, kan-
nustus on yksi mindpystyvyyteen vaikuttavista tekijoistd. Epavarmuus kesken
oman suorituksen voi saada epdilemddn omaa mindpystyvyyttéddn, jos saa tukea
sanallisesti tai sanattomasti, on mahdollista onnistua tekeméissidian, vaikka itse

olisi jo ollut lopettamassa tai helpottamassa suoritustaan.
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H4: hyvien suoritusten jilkeen tulee, erilaisia "hyvi”, “loistavaa” huutoja, on niiti
muitakin mutta ton tyylisii — no on se mukavaa, kun muutkin huomaa sun hyvin suo-
rituksen, ja sitten jos tulee joku huonokin suoritus, niin kylli siindkin kuulee jotakin
tsemppihuutoja, et "uudestaan vaan” tai "hyvd yritys”. Mutta joo kylld se jollakin ta-
valla vaikuttaa, sitd on vaikea selittid mutta jotenkin saa lisdbuustia tai semmoista hy-

vid energiaa tekemiseen”

H2: "no tietynlaine tsemppaaminen, eli joitain erilaisia sarjoja tehdessd, kannusti, et

jaksaa vield ja menee vield pari toistoa.”

6.1.3 Urheilutaidot

Urheilutaidot ovat mielenkiintoinen aihealue. Mitid oikeastaan tarkoitetaan, kun
puhutaan urheilutaidoista? On todella hankala mééritelld tai mitata urheilutai-
toja. Kun kysyin urheilutaidoista, myos haastateltavat kokivat haastavaksi maa-

ritelld omia urheilutaitojaan.

H4: kylld md urheilla osaan, ainakin mielestini. Taidot nyt voi vihdin vaihdella, mutta
kyllid omasta mielestini osaan ja tiedin jos harjoittelee jotain juttuja, ettd mihin ne vai-

kuttaa ja mitd pitid tehdd, jos haluaa vahvistaa jotain osa-aluetta

H2: "no kylli pddosin tiedin ainakin nykyddin ennen toki vihemmin, kylld mulla al-
kuun oli muutama harjoitusohjelma personal traineriltd, kun en mdd silloin kauheasti
tiennyt mitd kannattaisi tehdd. niin hei kylld silloin alkuun niiltd tullut kannustus aut-

toi aika paljon.”

H1: "no joo, kylli md mielestini “osaan” urheilla, mutta totta kai aina on parannetta-

vaa. pakko sanoa, ettd aika hankala kysymys, vaikea oikein mddritelld urheilutaitoja.”
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6.2 Liikunta ja urheilu eri aikoina

Eldaman aikana tulee erilaisia vaiheita liikunnallisuuden suhteen. Liikuntaan ja
urheiluun eri aikoina liittyvit padtyminen liikunnan ja urheilun pariin seka kiin-

nostus liikuntaan ja urheiluun eri aikoina (kuvio 4).

Padtyminen liikunnan ja

urheilun pariin
Liikunta ja urheilu eri

aikoina
Kiinnostus liikuntaan ja

urheiluun eri aikoina

KUVIO 4. Liikunta ja urheilu eri aikoina

6.2.1 Pddtyminen liikunnan ja urheilun pariin

Ensikosketus liikunnan ja urheilun pariin tulee usein lapsuudessa. Toisille en-
simmadiset kokemukset voivat saada aikaan elinik&isen kipindn, urheiluseurojen
ja koulujen yhteisty6ta pitkin moni nuori paatyy kokeilemaan ja mahdollisesti

harrastamaan lajia.

H4: "yks seura veti jonkinlaista pesiskoulun tyyppisti juttua ala-asteella ja kiinnostuin

siitd sitten ja menin samaan seuraan mukaan niin kun moni muukin siitid”

H1:” kavereiden kanssa mentiin paikallisen seuran treeneihin, en muista oliko siind jo-
tain muuta taustalla, varmaankin kotona saanut potkia pihassa palloa riittivisti ja toki
muitakin pallopeleji tuli pelattua et kylli mun mielestd aika luonnollista, ettd pdity sit-

ten mukaan seuraan”
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Lapsuudessa hankitut kokemukset tukevat nuorten liikuntasuhdetta ja edesaut-
tavat omaehtoisella liikunnalla ja urheilulla kiinnostumaan enemmaén tdmén kal-
taisista kokemuksista ja mahdollisesti jatkamaan ja kokeilemaan erilaisia asioita

liikunnan ja urheilun saralla.

H1: "niin ja siind pihalla kaverin tai kavereiden kanssa pienend pelattu niin ettd yhdelli
maalivahdin varusteet ja muut pelaa yhteen maaliin, oli kylld aika kivaa, tietynlaista pi-

hapeli kulttuuria, jota ei oikein nykypdivind nie.”

Haastattelija: Onko ikdvd pihapeleji?

H1: "no olisihan se kiva vihdn verestid muistoja, vihdin kylld harmittaa, kun yhd vi-
hemmuin nikee sellaista. Jos joskus sattuu nikemdidn jotain junnuja, jotka pelaa nii kylli

siind jotain hyvid fiiliksid nousee et joku pelaa vielikin”

Vanhempien rooli nuoruuden kokemuksissa on vaikuttanut nuoren ajatteluun ja
kiinnostukseen liikuntaa kohtaan. Kiitollisuus vanhempia kohtaan, ettd ovat jos-
kus lapsena tyontdneet hienovaraisesti liikunnan ja urheilun suuntaan ymmarre-

tddan vasta myohemmalla idlla.

H3: "no kylli mun mielestd, aika paljon pienempind on kiyty kaikenndkoisissdi litkunta-

jutuissa ja muutenkin vanhempien tausta on liikkunnallinen.”

H1: ”ja varmaan just toi vanhempien tausta vaikuttaa sithen miti on nyt - muistan et
pienend kaytiin paljon erilaisissa litkuntajutuissa, ja sitd oli pihallakin aika hyvit mah-
dollisuudet ja kannustettiinkin sithen suuntaan. Kylld siind pihassa oli hankittu niitd

maaleja, ja kylli se jotenkin silloin oli paljon kivampaa olla ulkona kuin sisdlld.”

H1: "on joo, uskon et se on ollut se suurin tekiji tihin et on kasvanut litkunnan parissa

edes jollain tavalla. ainakin nyt niin ettd opetettu eldmdin suht terveellisesti ja vihin
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niinkun litkunnan ja urheilun rytmityksen kautta. kylld md siitd oon kiitollinen, ettd ti-

hin suuntaan on ohjattu”
6.2.2 Kiinnostus liikuntaan ja urheiluun eri aikoina

Vaihtelu kiinnostuksen kannalta on ollut erilaista. Kaksi haastateltavista kertoi
kiinnostuksen ollen vaihtelevaa, ja ovat jopa pitdneet taukoa liikkumisen suh-

teen.

H2: "no siind oli ainakin pari vuotta hiljaisempaa liikkkumisen suhteen ja sitten piidtin
et jotain litkuntaa tiytyy alkaa. Siind tuli enemmiin kavereiden kanssa vietettydi aikaa ja
ei oikein ollut kitnnostusta mihinkdin litkuntaan. Jotenkin sitten vaan alkoi kiinnostaa,

kun Instagramissa ndki jotain kuvia et toi vois olla kivaa.”

H3: vihdn joo, en mi kuitenkaan mitenkdin parhaissa joukkueissa oo pelannut,

joten vihin sellainen kylldstyminen varmaan kuvaa sitd hyvin.

Toisille ei ole tullut mieleenkddn pitdd taukoa. Vaan liikunta ja urheilu ovat olleet

koko ajan heille mukavaa ja palkitsevaa.

H4: "en oo, ei oo tullut yhtidn hetked, ettd olisi tarvinnut edes miettid”

H1: ehkdi niin vihin vanhempana vdlilld, varsinkin siind vihin ennen, kun lo-
petti futiksen niin oli vaihtelua, mutta nuorempana ei siti oikein huomannut, kun oli

niin innoissaan siitd pelaamisesta.

Ympdrilld olevat ihmiset ja erilaiset olosuhteet voivat vaikuttaa ajattelumaail-
maan. Nuoret tarkkailevat maailmaa ja ympdristoddan paljon, nykypdivan netti-

kulttuuri tuo kaiken saataville ja ndhtéville.

H1: "yli-aste aikoina kun ndki minkdilaisia tyyppeji siind on ympdrilld ketd ei, no sano-

taan nyt vaikka, ei tainnut olla litkunnallisia, niin niitd kun katso siind niin ei oikein
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halunnut siihen tilaan ja ulkonikoon pdityd, et kylli se aika selvdd oli et jotain litkuntaa

ja terveellisti eldmdntapaa haluaa pitidi edes vihdin ylld.”

6.3 Liikunnasta ja urheilusta saatavat merkitykset

Liikunnasta ja urheilusta saadaan omaan eldmé&an myos erilaisia vilillisid asioita.

Nditd ovat sosiaalinen ja fyysinen puoli sekd muuhun eldmé&&n heijastuvat asiat

(kuvio 5).

Sosiaalinen ja fyysinen puoli

Liikunnasta ja urheilusta

saatavat merkitykset
Muuhun eldmé&&n

heijastuvat asiat

KUVIO 5. Liikunnasta ja urheilusta saatavat merkitykset.

6.3.1 Sosiaalinen ja fyysinen puoli

Yksi merkittdavimmista liikunnan ja urheilun tuomista hyodyistad on sosiaalinen
kanssakdyminen. Uusien ystdvien ja kavereiden tapaaminen voi tuottaa elinikai-

sid ystdvyyssuhteita, joiden arvoa ei valttamattad heti tunnista.

H4: "pelit ehdottomasti, kaveritkin on tirkedt, nykyjoukkueen kanssa ollaan tosi liheisid
ja vietetdidn aikaa joukkuetapahtumienkin ulkopuolella, vaikka osa pelaakin vihdn eri

joukkueissa, kun on montaa eri sarjaa mutta ei se silleen haittaa”

H3: "kylld mun mielestd meilld ihan hyvd porukka on, tullaan kaikkien kanssa toimeen,
vaikka osa onkin vihin erilaisia, mutta ei se mun mielestd haittaa yhtdiin, olisihan se

vihdn tylsid, jos kaikki olisi samanlaisia.”
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Liikuntaa harrastetaan my0s yksin, toisille se on keino saada omaa aikaa. Erilai-
set tavat ja rutiinit tuovat monelle turvaa arkeen, se voi olla keino rauhoittaa ela-

mad hektisen arjen keskelld.

H2: "en mdi kauhean paljoa muiden kanssa kiy salilla, mutta no en mdi oikein tiedd. ei

se mulle oo ollut se juttu, tykkiin yksin treenata ja se on ollut vihdin niinké omaa aikaa

et saa olla omassa rauhassa.” - "tykkdin treenata mieluummin yksin. laitan kuulokkeet
korville ja kuuntelen hyvdi musiikkia tai podcasteja. siind menee vihdin niin kuin

omaan maailmaan, et keskittyy vaan omiin juttuihin eikd kiinnosta miti muut tekee.”

H1: "siind suurimmaksi osaksi yksin, ldhinnd pienempind futista ja sitten kun alkoi
potkut olla jo niin kovia ja ei saanut endd potkia, sitten lihinnd jidkiekkomaalin joko sdi-

bipallolla tai tennispallolla than laukomista huvin vuoksi. ”

Harjoittelusta saatava fyysinen elementti auttaa kehittdmaan omaa kuntoaan ja

parantamaan omaa suorituskykyadéan.

H4: "kylld md tykkdin treenata, on meilld ollut erilaisia kuntopiirin tapaisia juttuja ja
niiden jilkeen on aika puhki, mutta kylld md tykkdin hengdstyd vaikkei se silloin tree-

nin aikana vdlttamdttd tunnu kivalta”

H1: "joo, kylli md silloin jalkapalloa pelatessa tykkisin, kun sai viedd itsed harjoituk-
sissa ddrirajoille, jotenkin niin kun nauttii siitd, siitd tulee jilkeenpdin hyvin olon
tunne. ja kai se nyt jotenkin kehittid, kun treenaa laadukkaasti, varmaan eldmdnlaa-
tuun vaikuttaa jollain tavalla. ja pakkohan sen on jotenkin vaikuttaa, onhan paljon

noita tutkimuksia sun muita, jossa kerrotaan liikkunnan vaikutuksista”

Urheiluharrastus seurassa on my6s innostanut tekemédan omalla ajalla erilaisia

liikuntamuotoja. Tarkedd onkin saada seuratoiminnan ohella siirrettyd aktiivi-

suutta omaan elimaiin.
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H4: "nyt talvikaudella meilld on enimmudkseen omaa harjoittelua, erilaisia jumppia ja
sellasta. Ja sitten md tykkdin joogaa tehdd omalla ajalla - se rentouttaa ja on hyuviid ve-
nyttelyd ja semmoista vihin erilaista. myds ylipditidn se rauhoittaa ja vihin saa aja-

tuksia muualle, jos pystyy keskittymdin”

H1: ”No esimerkiksi nyt talvella kiyty litkid pelaamassa, kesdlli golfia ja tennisti tulee

kiytyd monta kertaa viikossa pelaamassa”

6.3.2 Muuhun elimdin heijastuvat asiat

Urheilun kautta saa eviitd my6s muuhun eldmaan. Varsinkin joukkueurheilun
parissa olleet kertovat oppineensa toimimaan paremmin ryhmaéssé ja ajattele-
maan ennen kaikkea ryhmén parasta. Myos tietynlainen sovituista asioista kiin-

nipitdminen on auttanut elimdn muissa tilanteissa.

H4: "ryhmityo nyt tulee ensimmdisend mieleen. Varmaan joo muiden ihmisten huomi-

oon ottaminen, ettd ei voi aina mennd oma etu edelld.”

H2: "jonkinlainen sintillisyys, eli vihdin kuin ettd jos joku asia sovitaan, niin kylld mdidi

ainakin siitd pidin kiinni.”

Urheilun parissa on saatu elamyksid, joita ei unohda. Tamédnkaltaiset asiat mer-
kitsevat nuorelle todella paljon. Mieleenpainuvat elimykset muodostavat tietyn-

laisen muiston, johon on mukava palata myShemmin.

H1: "no onhan se nyt keskimddrin kivampaa ainakin itselle olla osa joukkuetta tai kave-
riporukkaa, varsinkin nuorena erilaiset turnaukset oli vihdin niinkun vuoden kokokohtia
myods itse pelien ulkopuolella, yovyttiin koulumajoituksessa ja oltiin viikonloppu koko

ajan yhdessd, niin ne on kylld hyvid muistoja ndin vanhana muistella”
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Jokainen haastateltava kaytti urheilukelloa ja kertoivat hyodyntdvansad sen omi-
naisuuksia eri tavalla. Tama on yksi nykyteknologian keskeisimpid innovaatioita

nuorten parissa haastateltavien kertomusten perusteella.

H1: "M seuraan pidasiassa pdivittdisti aktiivisuutta, se on ihan hyvdi keino seurata

paivittiistd tekemistd ja sitd, ettd tuleeko tarpeeksi pdivin aikana litkuttua.”

H2:"” Oikeestaan salilla se on pddlld ja siitd nikee sitten missi sykkeet on litkkunut
treenin aikana ja sitten md kiytin sitd yolld, ja siitd nakee sitten miten on nukkunut ja

palautunut”
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7 POHDINTA

7.1 Tulosten tarkastelu ja johtopaatokset

Tutkimukseni tarkoituksena oli selvittdd nuorten liikuntaa ja urheilua mina-
pystyvyyden kautta. Oman esiymmarryksen ja teemahaastattelun kautta lahdin
selvittimddn erilaisten kysymysten avulla nuorten kokemuksia aiheesta. Koska
kokemusta mindpystyvyydestd ei kysytty suoraan, kaikki tulkinta on tutkijan

madritelmien varassa.

Liikuntaidentiteetti. Liikunta ja urheilu olivat jokaiselle haastateltavalle tarked
asia, jokainen heistd on kokenut erilaisia asioita liikunnan ja urheilun kautta.
Mielenkiintoista on erityisesti nuorten kypsd suhtautuminen erilaisiin tilantei-
siin. Esimerkiksi miten ympaéristo voi vaikuttaa nuoren ajatteluun ja toimintaan
olemalla rohkeasti erilainen kuin muut vahemmain liikunnasta kiinnostuneet
nuoret. Litkunnallisuus on valinta, jonka mukaan eletdén, into voi joskus laimen-
tua, mutta se voi myos uudelleen syttyd. Tarkeintd on kannustaa ja tukea nuoria
erilaisissa pyrkimyksissa.

Kilpaurheilu on yksi liikunnan merkitysulottuvuuksista. (Koski 2017, 94).
Toisia vastaan kilpaileminen joko yksilona tai joukkueena herittdd tietyn kilpai-
luvaiston ja voittamisen halun, tehden siitd merkityksellistd nuorelle. Erilaiset
kokemukset joukkueen kanssa sekd suorituksien aikana ettd suoritusten ulko-
puolella tuovat elamyksid, jotka pysyvat mukana loppueldmaén ajan.

Liikunta ja urheilu antavat myos rytmityksen pdivan aikatauluihin, kaik-
kien haastateltavien kertomusten perusteella voi varovaisesti yleistdd, ettd pai-
vén rytmittdminen on tarkedssa roolissa. Tdssédkin on toki paljon eroavaisuuksia,
silld jos jatetddn kokonaan pois huippu-urheilijat, paddytddn silti tilanteeseen,
jossa verrataan kilpaurheilijan ja tavallisen liikkujan pdivdd. Toki molempien tar-

vitsee sisdllyttdad ruokailut, koulunkdynti/tyossdkdynti ja lepo/uni pdivaan. Jo-
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kainen, joka on joskus liikkunut tai urheillut tietdvét, ettd ennen liikunta- tai ur-
heilusuoritusta on syotava ajallisesti riittdvdsti ennen, jotta jaksaminen ei hai-
riinny.

Itseluottamus on vahvasti yhteydessd mindpystyvyyteen, nuoret toivatkin
esille erilaisia esimerkkejd sen vaikutuksesta omaan toimintaansa. Itseluottamus
on iso osa omaa toimintaa, joka voi vaikuttaa myos muuhun eldmé&an. Parhaim-
millaan itseluottamus auttaa suoriutumaan tilanteista parhaalla mahdollisella ta-
valla, minkdan hdirictekijoiden tai ajatusten ulottumattomissa. Vanttaja ym.
(2015, 132) kirjoittavat, ettd viime vuosina huolta onkin herdttanyt nuorten fyysi-
sen kunnon heikentyminen sekd ylipainoisuus eri tutkimusten perusteella. Fyy-
sisen kunnon heikentymistd ja painon nousua on selitetty fyysisen rasituksen
pienenemisend sekd yhteiskunnan muutoksista johtuvana, esimerkiksi istumi-
sena, ruutuajan lisddntymiselld, arkiliikunnan vdhenemisend sekd ruokavalion

muuttumisena.

Liikunta eri aikoina. Nuorena liikunnan ja urheilun pariin paatyminen tuo haas-
tateltavien kertomusten perusteella terveen pohjan kasvamiselle. Vaikka liikun-
nan aloittaminen on suositeltavaa ihan missd tahansa idssd, lapsuutensa liikun-
nan ja urheilun parissa viettaneet nuoret ovat olleet tyytyvdiisid valintaansa. Tut-
kimuksessa nousi esille kuinka paljon passiivisuus aiheuttaa vasymystd ja siten
hiiritsee nuoren normaalia eldmai. Olikin ilo huomata, kuinka timai asia oli tie-
dostettu, vaikkakin vasta jdlkeenpdin. Vasymyksen vaikutusta on toisaalta vai-
kea yleistdd, silld jokainen on yksilo ja kokee sen eri tavalla, mutta se on silti yksi
passiivisuuden aiheuttama haittatekija.

Nykyaikana koulujen rooli on lisddntynyt, haastateltavat kertoivatkin kou-
lun ja urheiluseurojen yhteistyton mahdollistaneen kiinnostuksen lajia kohtaan.
Ei pidd vdaheksyé koulun ja urheiluseurojen arvokkaan yhteistyon merkitystd, jos
tamdnkaltainen toiminta saa yhdenkin ennen liikuntaa vilttelevan lapsen tai

nuoren kannustettua liikkumaan, tyo on sen arvoista.
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Kun puhutaan vanhempien roolista nuoren liikuntasuhteeseen, ei voi olla
ottamatta huomioon lapsuudessa koettuja hetkid. Erilaiset, silloin ehka turhat lii-
kuntatapahtumat tai vilineet ovat voineet luoda tietynlaisen kuvan elaméntyy-
listd lilkkunnan ja urheilun parissa, jolloin kasvaessaan nuori kéyttda nditd aikai-
sempia kokemuksiaan hyvéiksi ja on tyytyvédinen siihen valintaan, joka on hdnen
puolestaan tehty.

Oma kehonkuva ja suhtautuminen siihen on ollut lihivuosina paljon esilld
erilaisten tapausten vuoksi. Vaikka haastateltavani kertoivat, ettd heill4 ei ole ko-
kemusta sellaisesta, on yleistiminen mahdotonta. Nuorten keskuudessa on eri-
tyisen tdrkedd olla varovainen sanoissaan, silld pienikin turha sanavalinta voi he-
rattdd nuoressa negatiivisten ajatusten kierteen. Liikunnan ja urheilun pitédisi
opettaa terveitd arvoja, joten aikuisten ja muiden, esimerkiksi vanhempien nuor-

ten pitdd olla vastuullisia toimiessaan nuorten liikunnan ja urheilun parissa.

Liikunnasta ja urheilusta saatavat merkitykset. Liikunnan ja urheilun parissa
tapaa erilaisia ihmisid, toisten kanssa ei vilttamattd paljoa keskustella ja vietetd
aikaa, toisten kanssa voi syntyd uusia ja merkittdvid ystdvyys- ja kaveruussuh-
teita, jotka kestdvit parhaimmillaan loppueldmén ajan. Ihmiset tarvitsevat myos
luontaisesti omaa aikaa, vaikka litkunnan sosiaalisesta puolesta onkin paljon pu-
hetta, se on my®s loistava keino niin sanotusti tyhjentdd paataan. Lenkille ldhte-
minen ja musiikin tai podcastien kuuntelu on yleistynyt ja onkin yksi suosittu
keino nykypdivand vaikkapa aamuisin tai iltaisin. Liikunnan ja urheilun parissa
pystyy varioimaan paljon, lapsi tai nuori pystyy vaikkapa omakotitalonpihassa
kehittelemddn eri esineiden ja asioiden kautta itselleen tekemista.

Liikunta on fyysisen aktiivisuuden alalaji. Liikuntaa pidetddn terveytta
edistdvd keinona. Vanttaja ym. (2015) kuvaavat liikunnan tarkoituksellisesti
suunnitelluksi ja sdad@nnolliseksi fyysiseksi aktiivisuudeksi. Kuten WHO:n maari-
telmédssd, terveys on tdydellisen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin
tila. (Vanttaja ym. 2015, 130). Fyysinen aktiivisuus, liikunta, terveys ja elaman-
laatu liittyvat vahvasti toisiinsa. Ihmiskeho on suunniteltu liikkumaan ja se tar-

vitsee liikuntaa elimiston toimimiseksi ja sairauksien ehkdisemiseksi (Jiménez,
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ym. 2018, 34-35; Vanttaja ym. 2015, 130-131) Liikunta ja urheilu kehittavit kehon
tysiikkaa, yleisesti ottaen kunto paranee. Hengédstyminen on toisille tdrkedd ja
nautinnollista, toisille se voi olla epdamukavaa. Kuitenkin jo lyhyt ja sdénnollinen
liikkunta voi auttaa merkittdavasti, koska arjen tilanteet vaativat usein istumista,
voidaan pienelldkin litkunnalla edesauttaa esimerkiksi niska- ja selkékipuja.
Aktiivisuus-, syke- ja muut erilaiset mittarit ja sovellukset ovat nostamassa
suosiotaan ja ovat parhaimmillaan hyvd kannustin liikkumiseen. Vaikka ran-
teessa olevan urheilukellon tai sykemittarin tietoa ei ole valttamatta tdysin vali-
dia, sen vaikutusta ei ole syytd aliarvioida. (Helajarvi ym. 2019, 103; 110-111).
Haastateltavat nuoret olivat jokainen kdyttdneet jonkinlaista urheilukelloa, jonka
tuottamaa dataa, he seurasivat. Kellosta saatava data on hyvéa apuviline, ei eh-
doton totuus. Kuitenkin oli ilo huomata, ettd kellon kdyttdminen oli innostanut
heitd liikkumaan ja he seurasivatkin sen kautta omaa aktiivisuuttaan ja jopa unen

laatua.

Johtopédatoksend tulosten perusteella voidaan péaatelld mindpystyyden olevan
merkittdvd osa nuorten toimintaa seké litkkunnan ja urheilun parissa ettd muussa
eldaméssd. Nuoret kokevat oman liikunnallisuutensa auttavan ja tukevan heita
pyrkimyksissddn eldd tervettd ja aktiivista eldmad. Lisdksi voidaan todeta nuor-
ten liikunnan ja urheilun parissa kokemien asioiden ja tapahtumien olevan mer-
kittdvd osa nuoruutta. Nama kokemukset voidaan muistaa loppuidn, ja mika pa-
rasta, uusia ystdavyys- ja kaverisuhteita on solmittu liikunnan ja urheilun ansi-

osta.

7.2 Tutkimuksen luotettavuus ja jatkotutkimushaasteet

Laineen (2018) mukaan tutkimus on onnistunut, jos ymmarrys tutkittavasta ilmi-
Ostd on selvempdd, jasentyneempdd ja monipuolisempaa. (Laine 2018, 48). Tutki-
muksen myo6td ymmarrys tutkittavasta ilmiostd on vahvistunut. Mindpysty-

vyyttd on mahdollista tutkia my6s esimerkiksi monen oppiaineen kautta, oman
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taustani ja kiinnostukseni kautta paddyin kuitenkin tutkimaan mindpystyvyytta
litkkunnan ja urheilun kautta.

Tuomen ja Sarajarven (2018) mukaan luotettavuutta tarkastellessa on hyva
ottaa huomioon tutkimuksen kohde ja tarkoitus, omat sitoumukset tutkijana, ai-
neiston keruu, tutkimuksen tiedonantajat, tutkija-tiedonantaja-suhde, tutkimuk-
sen kesto, aineiston analyysi sekd tutkimuksen raportointi. Kiviniemi (2018) ker-
too tutkimusraportin olevan keskeisin luotettavuuden osa-alue. Tutkimuspro-
sessin aikana on myos hyvé tuoda esille tutkimuksen vaiheet. (Tuomi & Sarajarvi
2018, 163-164.; Kiviniemi 2018, 85.) Tdssa tutkimuksessa nuorten kokemusten
kartoittaminen oli tdarkedd, vaikka nuorten ja varsinkin alaikdisten tutkiminen on
todella varovaista toimintaa, on tutkimuksen aikana tehty kaikki mahdollinen,
jotta nuoret kokivat olonsa mukavaksi ja tervetulleiksi haastattelutilanteissa.
Vaikka jokainen haastateltava oli minulle entuudestaan jollakin tavalla tuttu, jot-
kut asiat ja kokemukset tulivat myds minulle uusina, olenkin pyrkinyt mahdol-
lisimman objektiiviseen ndkemykseen aineiston analyysissa sekéd kirjoittamaan
auki tutkimuksen vaiheet mahdollisimman tarkasti.

Kiviniemen (2018) mukaan tutkijan on hahmotettava mahdollisimman joh-
donmukainen kisitys omita tulkinnoista ja perusteista, joiden kautta hdn on paa-
tynyt ndihin tulkintoihin. On muistettava, ettd tutkimuksen késitteellistysten ja
tulkintojen yleisyyttd ja todenmukaisuutta on mahdotonta todeta, tutkijan teh-
tavad onkin tarjota lukijoille vilineitd arvioida tutkijan késitystd tutkittavasta il-
miostd (Kiviniemi 2018, 86.) On syytd ottaa huomioon, ettd timéa on ensimmaéinen
tutkimukseni ja vaikka olen tehnyt kaikki mahdolliset asiat parhaani mukaan, on
mahdollista, ettd kokemattomuudesta johtuvia virheitd voi esiintya. Olen kuiten-
kin pyrkinyt esittaméaan kaikki asiat mahdollisimman monipuolisesti, jotta luki-

jat saisivat parhaan mahdollisen ldhtokohdan tutkimuksen tulosten arviointiin.

Jatkotutkimushaasteita ja ehdotuksia 16ytyy seka liikuntaan ja urheiluun liittyen
ettd myos esimerkiksi eri oppiaineiden kautta. Liikunnan ja urheilun kannalta
olisi mielenkiintoista tutkia eri lajien urheilijoiden vilisid eroja, kunkin lajin eri-

tyisominaisuudet huomioiden. Erilaisia opinndytteitd etsiessani huomasin, etta
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mindpystyvyyttd ja liikuntaa sekd urheilua on tutkittu vain vahéan. Eri oppiainei-
den kautta on mahdollista tutkia esimerkiksi miten mindpystyvyys tukee lasten
ja nuorten oppimista joko tietyn oppiaineen parissa tai oppimista yleisesti, jostain

tietystd nakokulmasta.



44

LAHTEET

Bandura, A. 1977. Social learning theory. Englewood Cliffs: Prentice-Hall.

Bandura, A. 1994. Self-efficacy. Teoksessa V. S. Ramachaudran (toim.) Encyclo-
pedia of human behavior 4, 71-81. New York: Academic Press.

Bandura, A. 1997. Self-efficacy: The exercise of control. New York: W. H. Fre-
man and Company.

Bandura, A. 2004. Health Promotion by Social Cognitive Means. Health Educa-
tion & Behavior, 31 (2), 143-164.

Bandura, A. 2006. Toward a psychology of human agency. Perspectives on
psychological science, 1(2), 164-178.

Bandura, A., & Locke, E. 2003. Negative self-efficacy and goal effects revisited.
Journal of Applied Psychology, 88, 87-99.

Helajirvi, H., Kokko, S., Vasankari, T. 2019. Alylaitteet ja fyysinen terveys: Aly-
laitteista sekd haittaa ettd hyotyd. Teoksessa: S, Kosola., M, Moisala. & P,
Ruokoniemi (toim.) Lapset, nuoret ja dlylaitteet. Taiten tasapainoon. Hel-
sinki: Duodecim, 103-117.

Hirsjarvi, S. & Hurme, H. 2008. Tutkimushaastattelu. Teemahaastattelun teoria
ja kdaytanto. Helsinki: Gaudeamus Helsinki University Press.

Hirsjarvi, S., Remes, P., Sajavaara, P., & Sinivuori, E. 2009. Tutki ja kirjoita (15.
uud. p.). Helsinki: Tammi.

Honkatukia, P. 2018. Haastattelu nuorisotutkimuksen metodina. Teoksessa: Kii

lakoski, Tomi ja Honkatukia, Pdivi (toim.) Miten tutkia nuoria ja nuoriso-
tyotd. Tampere. Vastapaino.

Jiménez, A., Beedie, C. & Liquori, G. 2018. Terveyskayttdytymisen vaikutukset
ja ongelmat. Teoksessa Motivointi ja kdyttdytymisen muutos, s. 34-42.
Fitra Oy.

Johtopddtokset ja toimenpidesuositukset 2018. Teoksessa Kokko, S. & Martin, L.
2019. Lasten ja nuorten liikuntakadyttaytyminen Suomessa. LIITU tutki-
muksen tuloksia 2018. Valtion liikuntaneuvoston julkaisusarja 2019:1. Pai-
notalo Plus Digital Oy.

Kiviniemi, K. 2018. Laadullinen tutkimus prosessina. Teoksessa. R. Valli (toim.)
Ikkunoita tutkimusmetodeihin 2, 5. painos. Jyvéaskyld: PS-Kustannus. 73-
86.



45

Kettunen, E., Kari, T., Makkonen, M., & Critchley, W. 2018. Digital coaching
and athlete’s self-efficacy: A quantitative study on sport and wellness

technology. In MCIS 2018: 12th Mediterranean Conference on Information
Systems (pp. 1-15). MCIS.

Koivusalo, L., Aunola, K., Bertman, R. & Ryba, T.V. 2018. Urheilija vai opiske-
lija? Urheilulukiolaisten identiteettiprofiilit. Liikunta & Tiede, 55 (2-3), 80-
87.

Koski, P. 2014 Liikunnalliseen elimédntapaan kasvattamassa. Kasvatus 45 (1),
74-78.

Koski, P. 2017. Liikuntasuhde ja liikuntakasvatus. Teoksessa T. Jaakkola, J.
Liukkonen & A. Sddkslahti (toim.) Liikuntapedagogiikka. Jyvéaskyla: PS-
kustannus, 87-113.

Laine, T. 2018. Miten kokemusta voidaan tutkia? Fenomenologinen ndkokulma.
Teoksessa. R. Valli (toim.) Ikkunoita tutkimusmetodeihin 2, 5. painos. Jy-
véaskyld: PS-Kustannus. 29-50.

Laukkanen, T., & Pekkarinen, E. & Vilmil4, F. 2018 Nuorisotutkimuksen etiikka.
Teoksessa: Kiilakoski Tomi & Honkatukia Pdivi. Miten tutkia nuoria ja
nuorisotyotd. Tampere. Vastapaino.

Lehtomaa, M. 2008. Fenomenologinen kokemuksen tutkimus: haastattelu, ana-
lyysi ja ymmartaminen. Teoksessa J. Perttula & T. Latomaa (toim.) Koke-
muksen tutkimus. Merkitys - tulkinta - ymmartaminen. Rovaniemi: Lapin
yliopistokustannus, 163-194.

Liukkonen, J. & Jaakkola, T. 2017a. Liikuntamotivaatio elinikidisen liikuntahar-
rastuksen edellytyksend. Teoksessa Jaakkola, T., Liukkonen, J & Sadks-
lahti, A. (toim.) Liikuntapedagogiikka. PS-kustannus. 2., uudistettu pai-
nos. 130-146.

Liukkonen, J. & Jaakkola, T. 2017b. Suoritusmotivaatio urheilussa. Teoksessa K.
SalmelaAro & J.-E. Nurmi (toim.), Mikd meitd liikuttaa: motivaatiopsyko-
logian perusteet. Jyvaskylad: PS-kustannus, 192-201.

Middelkamp, J. 2018. Motivointi ja kdyttdytymisen muutos. Fitra Oy.

Middelkamp, J., Jiménez, A. & Rieger, T. 2018. Taustoitus. Teoksessa Motivointi
ja kdyttaytymisen muutos, s. 17-23. Fitra Oy.

Moilanen, P & Riihd, P. 2018. Merkitysrakenteiden tulkinta. Teoksessa R. Valli
(toim.) Ikkunoita tutkimusmetodeihin 2. (5. uudistettu painos) Jyvaskyla:
PS-kustannus. 51-72.



46

Piispa, M. 2013. ”Vapaasti olen saanut valita eikd mihk&an ole pakotettu” - Kat-
saus 80 suomalaisen huippu-urheilijan elamankulkuun. Teoksessa Huhta,
H. & Piispa, M. (toim.), Epatavallisia elamadnkulkuja. Huippu-urheilijat ja -
taiteilijat 2000-luvun Suomessa (13-56). Nuorisotutkimusverkosto/ Nuori-

sotutkimusseuran Julkaisuja 134.

Tuomi, J., & Sarajarvi, A. 2018. Laadullinen tutkimus ja sisdllonanalyysi (Uudis-
tettu laitos.). Helsinki: Kustannusosakeyhtié Tammi.

Vanttaja, M., Téhtinen, J., Koski, P., Zacheus, T. & Nevalainen, A. 2015 Nuorten
terveystietoisuus ja lilkkunta-aktiivisuus. Sosiaalilddketieteellinen Aika-

kauslehti. 52: 130-143.
Vanttaja, M., Tahtinen, J., Zacheus, T. & Koski, P. 2017. Liikkumattomuuden jal-

jilla. Pitkittdistutkimus vdhéan liikuntaa harrastavien nuorten liikuntasuh-
teesta ja litkkunta-aktiivisuuden muutoksista. Helsinki: Nuorisotutkimus-

seurary.
Vasankari, T. & Kolu P. (toim.) Liikkumattomuuden lasku kasvaa - vdhdisen

tyysisen aktiivisuuden ja heikon fyysisen kunnon yhteiskunnalliset kus-
tannukset. Valtioneuvoston selvitys- ja tutkimustoiminnan julkaisusarja

31, 2018.



47

LIITTEET

Liite 1. Teemahaastattelurunko

Taustakysymykset
o Ika
e Liikunnan ja urheilun harrastaminen (aika ja lajit)
e Urheilukello tai sykemittari (aika ja omistus)
Liikunta ja mina
e Miten kuvailet urheilun merkityst itsellesi
e Miten kuvailet liikkunnan sosiaalista vaikutusta/kannustusta
e Miten kuvailet litkkunnan fyysisesti palkitsevia kokemuksia
Liikunta ja mind eri aikoina
e Miten kuvailisit liikuntaharrastuksen alkua
e Miten kuvailisit eri aikoina kiinnostustasi urheiluun
e Onko tullut hetkid, jolloin olisit halunnut lopettaa liikkumisen ja urheilun
Liikunta onnistuminen ja mina
e Miten kuvailet omia urheilutaitojasi
e Miten koet ndiden samojen kykyjen arvon muussa elamassa
e Miten kuvailet vertaiskokemuksia (tukea/haittaa)
e Miten kuvailisit uskomuksien merkitystd onnistumisessa tai epaonnistumi-

sessa

Onko vield jotain mitd haluaisit aiheesta sanoa?
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Liite 2. Informointilomake

Tutkittavan informointilomake ja tiedote tutkimuksesta

Nuorten mindpystyvyys liikunnan ja urheilun mahdollistajana

Pyynto osallistua tutkimukseen

Teitd pyydetddn mukaan tutkimukseen, jossa tutkitaan mindpystyvyyden ja lii-
kunnan sekd urheilun yhteyttd. Tama tiedote kuvaa tutkimusta ja teiddn osuut-
tanne siind. Perehdyttydnne tdhdn tiedotteeseen teille jarjestetdan mahdollisuus
esittdd kysymyksid tutkimuksesta, jonka jdlkeen teiltd pyydetddn suostumus tut-
kimukseen osallistumisesta.

Vapaaehtoisuus

Tutkimukseen osallistuminen on tdysin vapaaehtoista. Voitte myos keskeyttaa
tutkimuksen koska tahansa syytd ilmoittamatta. Mikali keskeytitte tutkimuksen
tai peruutatte suostumuksen, teistd keskeyttdmiseen ja suostumuksen peruutta-
miseen mennessd kerittyjd tietoja voidaan kdyttdd osana tutkimusaineistoa.

Tutkimuksen tarkoitus ja toteutus

Taman tutkimuksen tarkoituksena on lisdtd ymmarrystd mindpystyvyyden yh-
teydestd liikuntaan ja urheiluun. Tutkimus on Jyvéaskylan yliopiston avoimen yli-
opiston proseminaarity®d. Tutkijana toimii proseminaarityon tekijd, opiskelija
Niko Rantanen. Tutkimukseen ei ole erillistd rahoitusta, tutkija huolehtii mah-
dollisista kuluista.

Tutkimusmenetelmat ja toimenpiteet

Tutkimus on laadullinen tutkimus. Tutkittavalta vaaditaan osallistumista yhteen
haastattelukertaan, jonka arvioitu kesto on 45 minuuttia. Haastattelu on teema-
haastattelu, joka jdrjestetddn ensisijaisesti Skypelld, mutta haastateltavan toivo-
essa myOs puhelimitse tai kasvotusten. Teemahaastattelut tallennetaan.

Kustannukset ja niiden korvaaminen
Tutkimukseen osallistuminen ei maksa teille mitdan.
Osallistumisesta ei myoskdan makseta erillistda korvausta.

Tutkimustuloksista tiedottaminen
Valmis tutkimusraportti toimitetaan Jyvaskyldn yliopiston avoimeen yliopis-
toon.

Tutkimuksen paddttyminen
Myo6s tutkimuksen suorittaja voi keskeyttdd tutkimuksen, mikéali tdiméd on tar-
peellista. Tutkimuksessa hyodynnetdan ennen keskeytystd saatuja tietoja.
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Lisdtiedot
Pyydamme teitd tarvittaessa esittdméaan tutkimukseen liittyvid kysymyksid pro-
seminaarityon tekijalle.

Tutkimuksen tietosuojaseloste: Henkilotietojen késittely tutkimuksessa

Voitte kysyd lisdtietoja henkilotietojenne kasittelysta
Proseminaarityontekija

Nimi:

Sahkoposti:

Tutkimuksen ohjaaja

Nimi:

Sahkoposti:

Henkil6tietojenne kisittelyperuste

Henkil6tietojen kisittelyn oikeusperuste on tutkittavan suostumus.
Henkil6tietojenne suojausperiaatteet

Haastattelu kasvotusten tai erityistilanteessa Skypelld. Haastattelut déanitetdan
digitaalisena ddniraitana. Kerdttyd tutkimusaineistoa késitelldan luottamukselli-
sesti lainsddddannon edellyttamalld tavalla. Haastateltaville annetaan heti tunnus-
koodit, eikd haastateltavia kasitelld nimilld. Henkiloon liittyvit tunnistetiedot ka-
toavat eikd yksittdisten tutkittavien tunnistaminen ole mahdollista. Aineisto lit-
teroidaan ja analysoidaan koodattuna. Litteroinnin jalkeen dénitallenteet poiste-
taan. Litteroidut tekstit sdilytetddan puoli vuotta ja tdmén jalkeen ne havitetdan

asianmukaisesti. Tietoturvasta huolehditaan kaikessa vaiheessa.



Liite 3. Sisdllonanalyysin teemat

Liikuntaidentiteetti
e Liikunnan ja urheilun merkitys
e Pystyvyys/Itseluottamus
e Urheilutaidot
Liikunta ja urheilu eri aikoina
e Liikunnan pariin padtyminen
e Kiinnostus eri aikoina
Liikunnasta ja urheilusta saatavat merkitykset
e Sosiaalinen puoli ja fyysinen puoli

e Muuhun eldméén heijastuvat asiat

50



	1 JOHDANTO
	2 MInäpystyvyys
	2.1 Minäpystyvyyslähteet
	2.2 Minäpystyvyysuskomukset

	3 LIIKUNTA JA Minäpystyvyys
	3.1 Liikunnallisuus nykypäivänä
	3.2 Liikunnallisuus nuorten kasvun ja kehityksen tukena

	4 TUTKIMUSTEHTÄVÄ ja tutkimuskysymykset
	5  TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN
	5.1 Tutkimukseen osallistujat
	5.2 Aineiston keruu
	5.3 Aineiston analyysi

	6  TULOKSET
	6.1 Liikuntaidentiteetti
	6.1.1 Liikunnan ja urheilun merkitys
	6.1.2 Pystyvyys
	6.1.3 Urheilutaidot

	6.2 Liikunta ja urheilu eri aikoina
	6.2.1 Päätyminen liikunnan ja urheilun pariin
	6.2.2 Kiinnostus liikuntaan ja urheiluun eri aikoina

	6.3 Liikunnasta ja urheilusta saatavat merkitykset
	6.3.1 Sosiaalinen ja fyysinen puoli
	6.3.2 Muuhun elämään heijastuvat asiat


	7 POHDINTA
	7.1 Tulosten tarkastelu ja johtopäätökset
	7.2 Tutkimuksen luotettavuus ja jatkotutkimushaasteet

	Lähteet
	Liitteet

