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Opinnaytetydssa tutkittiin  urheiluseuran toimintamallien vaikutusta nuorten
fyysiseen ja henkiseen hyvinvointiin. Tutkimus tehtiin yhteistydéssa SaiPa Ry:n
kanssa, jolta tutkimuslupa pyydettiin ja saatiin. Tutkimuksen perustana toimii
tilastollinen ja jo tutkittuun tietoon perustuva nékdkulma liikunnan seka urheilun
hyvinvointivaikutuksista. Urheilun hyvinvointivaikutuksia avataan opinnaytetyon
ensimmaisissa osissa sen jalkeen niiden vaikutuksia ja tottumusten muutoksia
vuosien saatossa.

Kysely toteutettiin Saimaan Pallo Ry:n junioreille kevaan 2016 aikana. Tutkimus
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Tutkimuksemme osoitti, etta joukkueurheilu parantaa nuorten omaa henkista
jaksamista ja kohentaa fyysistd kuntoa. Tarkein syy harrastaa urheiluseurassa
oli terveydellinen vaikutus. Kiusaamista tapahtui joukkueen tapahtumissa
harvoin tai ei koskaan.

Asiasanat: nuoret, fyysinen ja henkinen hyvinvointi, urheiluseuratoiminta



Abstract

Joonas Ruosteinen, Olli Hartikainen ja Rami Vidgren

Youth physical and intellectual wellbeing in sports activity,

27 pages, 2 appendices

Saimaa University of Applied Sciences

Health Care and Social Services, Lappeenranta

Degree Programme in Nursing

Bachelor’s Thesis 2016

Instructor: Ms. Lofman Paivi, Principal Lecturer, Saimaa University of Applied
Sciences

Working life Instructor: Petteri Kilpivaara, Head of Coaching, Saimaan Pallo Ry

The aim for this thesis was to explore youth physical and intellectual wellbeing
in sports activity. Research was done with cooperation with SaiPa Ry and we
have an exploration permit with them. The foundation of the research was sta-
tistical and it was based on researched information about physical and sports
wellbeing effect. We have expanded sports wellbeing effects at the start of the
thesis and also discussed their effects and changings in the customs during the
years of sports activities.

We implemented an inquiry for the SaiPa youth hockey players in the spring
2016. Our goal was to find out how sports activities affect youth everyday life,
how youth saw their own wellbeing and what kind of similarities we found out
when we compared our results to researched information results. Analysis was
done with physical effects as well.

Although our subject dealt only with youth physical and intellectual wellbeing, it
also brought information about many important cases, for example developing
and spotting social status. Among those we discovered the effects on young
athlete’s self-consciousness. In the inquiry we orientated in the experience of
youth everyday life with sports activities. 43 adolescents answered to our
Webropol-questionnaire. There were 11 questions in the research. Our re-
search found out that doing group sports makes their intellectual wellbeing bet-
ter and improves physical fithess. The most important reason to do groups
sports was the healthy effect of it. Bullying was recognized hardly ever or never
in group sports activities.
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1 Johdanto

Tassa opinnaytetydssa tutkitaan ja tarkastellaan seuratoiminnassa olevien
nuorten fyysista ja henkistd hyvinvointia. Opinnaytety6 tehd&én yhteistydssa
lappeenrantalaisen juniorijadkiekkoseura SaiPa Ry:n kanssa. Seuran juniorit
toimivat opinnaytetydssa kohderyhmana, josta olemme valinneet 12-17-
vuotiaat nuoret. Tydelaman edustajana koko prosessin aikana toimii SaiPa Ry:n
valmennuspaallikké Petteri Kilpivaara. SaiPa Ry:n junioritoiminnan tarkoitus on
Lappeenrannan ja Etela-Karjalan juniorijaakiekon edistaminen, kehittaminen ja
yllapitaminen niin harraste- kuin kilpailutoiminnassa. Seuratoiminnassa pyritaan
keskittymé&an terveyden edistamiseen eri osa-alueilla, esimerkiksi yleiseen
likunnallisuuteen, urheilullisuuteen, paihteettomyyteen, ravintoon, lepoon,
hygieniaan ja tata kautta hyvaan fyysiseen ja henkiseen hyvinvointiin. Fyysisen
ja henkisen hyvinvoinnin alue kattaa myds sosiaalisen kanssakaymisen muiden
joukkuetovereiden seka taustaorganisaation valmentajien, huoltajien ja
joukkueenjohtajien kanssa. Kaytannon kokemuksen mukaan kiusaaminen ja
pukukoppihuumori vaikuttavat eri tavalla eri yksiléoén. On siis vaikea sanoa,
onko seuratoiminnassa mukana oleva nuori henkisesti terveempi kuin nuori,
joka ei harrasta seuratoimintaa. Nuori voi liikkua vaihtoehtoisesti vapaa-ajalla
itsendisesti, mahdollisesti jossain muussa ryhmassa ystavien tai perheen

kanssa.

Teoriaa ja tutkimustietoa urheilun hyvinvointivaikutuksista 16ytyy paljon, mutta
sitd, miten seuratoiminta vaikuttaa nuoriin, on tutkittu vahemman. Vaikka
urheiluseuratoimintaa yllapidetaan laajalti koko maassa, ovat seuratoiminnan
pyrkimykset ja punainen lanka jokaisessa seurassa suhteellisen samat.
Ongelmiksi voi kuitenkin muodostua nuorten omat nédkemykset fyysisista ja
henkisistd hyvinvointivaikutuksista. Toisaalta haemme tutkimuksessa nuorten
mielipidettd ja arviointeja omasta terveydestadan, emmeka ulkopuolisen
sivustakatsojan mielipidettd. Vanhemman tai muun seurassa mukana olevan
tahon ndkokulma voisi olla erilainen, joten mahdollinen ongelma ei valttamatta

rajaa opinnaytetyon tuloksia. (Fogelholm, 2011.)

Lasten ja nuorten liikkuminen on ollut esilla valtakunnallisessa ja jopa

maailmanlaajuisessa keskustelussa. Nykyisessa yhteiskunnassa erilaiset arvot



nostavat paataan ja taten ohjaavat nuorten  tottumuksia @ ja
mielenkiinnonkohteita. Se, mik& ennen oli itsestdan selvaa, ei valttamatta taman
paivan kasvatuksessa ole enaa arkipaivaa. Liikunta ja urheilu ovat osa

suomalaista arkipaivaa ja kuuluvat jokapaivaiseen elamaan.

Liikuntakulttuuri on kokenut mullistavia muutoksia viimeisen 20 vuoden siséalla.
Aiemmin nuoret saivat paivittdiset liikkunta-annoksensa koulumatkoista,
likuntatunneista ja pihapeleista. Tana paivana paivittainen likuntamaara onkin
hankittava jostain muualta, ja urheiluseurat tarjoavat tassa hyvan vaihtoehdon.
On monia syitd, jotka tarjoavat mahdollisesti helpomman tavan viettda vapaa-
aikaa lahtemattd pois kotoa. Teknologian kehittyminen 2000-luvulla, kuten
pelikonsolit, tietokoneet ja puhelimet, mahdollistavat nuorille erilaisen tavan
kayttaa vapaa-aikansa. Nykyisin vanhempien tyOpaivat ovat pidemmat, tyd on
raskaampaa ja arjen valttamattomyydet vievat enemman aikaa kuin ennen.
Taloustilanne vaikuttaa osaltaan siihen, mitd nuoret voivat harrastaa.
Harrastamisen ja seuratoiminnassa mukana olon rahalliset kustannukset ovat
nousseet ja jatkavat nousuaan edelleen. Kuitenkin peruspyrkimys on, etta
harrastaminen seurassa on kaikille mahdollista taloudellisesta tilanteesta
huolimatta. Kaikki nAmé& asiat ovat lasnd nuorten jokapaivaisessa elamassa,
joten ne vaikuttavat myds siihen, miten nuoret kayttaytyvat ja toimivat seuran

jarjestamissa tapahtumissa (Lamsa 2009, 15 - 42.)

2 Saimaan Pallo Ry

SaiPa Ry on lappeenrantalainen jadkiekkoiluun erikoistunut urheiluseura. Se on
perustettu vuonna 1948 palloilun erikoisseuraksi. Nykyisin seura toimii
keskusjohtoisena jaékiekon erikoisseurana Etela-Karjalassa. Seuran toiminta-
ajatukseen  kuuluu juniorijaakiekkoilun  edistdminen, kehittaminen ja
yllapitaminen sekd harrastus- etta kilpailutoiminnassa. SaiPa ry:n
junioriryhmissa luistelukoulusta B-junioreihin on noin 500 pelaajaa ja 90
toimihenkil6d, joista valmentajia ja ohjaajia on noin 40. (Saimaan pallo Ry,
2015.)

Seuran arvot korostavat ihmisarvojen, liikunnallisuuden ja terveellisten

elamantapojen tarkeyttda. SaiPa Ry tarjoaa nuorille harrastuksen, jossa me-



henki kuuluu oleellisena osana toimintaan. Seuran lahtokohtana ja
pyrkimyksend on huomioida yksil6 ja sen kehittdminen osaksi joukkuetta omana
ainutlaatuisena itsendaan. Seura on mukana, kantaa ja toteuttaa Nuori Suomi -
sinettitunnusta ja noudattaa Nuori Suomi -linjausta. Linjausten tavoitteena on
lasten kasvun ohjaus, pelaajat oppivat kantamaan vastuuta tekemisistdan ja
osallistumisestaan joukkueiden toimintaan sek& noudattavat yhteisia saantoja.
Mukana ovat terveet, urheilulliset elaméntavat, jotta pelaajat oppivat
huolehtimaan hyvinvoinnistaan. Hyvinvoinnista huolehtimiseen kuuluvat
terveellinen ravinto, sdanndllinen harjoittelu ja riittava uni. Pelaajat uskaltavat
asettaa itselleen urheilullisia tavoitteita ja pyrkivat kehittym&an seka

saavuttamaan tavoitteensa. (Saimaan Pallo Ry 2015.)

3 Urheiluseuratoiminta ja nuoret

Suomalainen liikkuntatieteilija ja liikuntatutkimuksen uranuurtaja Kalevi Heinila
(1986, 126) toteaa kirjassaan seuratoiminnasta seuraavaa: Liikuntaseura on
sosiaalinen organisaatio, jonka jasenistd0 toteuttaa yhteisid intresseja
likuntaosallistumisessa ja yhteisvastuullisesti kartuttaa ja ohjaa voimavarojaan
seuran toimivuuden ja toimintatarkoituksen hyvaksi. Nuorten liikkkumisen
vaheneminen koetaan suuremmaksi ongelmaksi kuin koskaan aiemmin.
Tietotekniikan kehittyminen ei yksin ole selitys sille, miksi nuoret eivat enda
liku. Vaikka nuori ei harrastaisi likuntaa urheiluseurassa, se ei tarkoita sit4,
etteikd nuori voisi olla henkisesti ja fyysisesti yhta hyvinvoiva kuin nuori, joka

harrastaa liikkuntaa urheiluseurassa.

Yhteiskunnan uudet aatteet ja tottumukset muokkaavat vakisinkin nuorten
ajatuksiaan itsestddn. Minkalaisia arvoja l&hipiiri arvostaa, mita ystavat
harrastavat, tai minkalaisille asioille vanhemmat perustavat ajattelun seka
toimintansa, ja mika on trendilistojen karjessa juuri silla hetkella vaikuttavat
suuresti nuorten ajattelutapaan. Vanhemmat johdattavat omalta osalta lapsiaan
kohti harrastuksia, joista he pitdvat. Osa lapsista voi kokea ulkoista painetta
vanhemmiltaan harrastaa urheilua seurassa, vaikka se ei nuoresta itsestaan

tunnu oikealta tai mukavalta (Heinila 1986, 126).



Liikunta vaikuttaa elamaan eri osa-alueilla. Fyysisesti likunnasta hyodytaan
motoristen taitojen kehittymisend, ylipainon vahentymisena ja sen seurauksena
tulevien sairauksien, kuten diabeteksen seka, sydan- ja verisuonisairauksien
ehkaisijana. Liikunta tarjoaa henkisen puolen vaikutuksia, jotka johtavat
myonteisiin ~ fyysisiin - kokemuksiin.  Nuoren persoonallisuuden tervetta
kehittymistd tukevat sosiaalinen kanssakayminen ja tunteiden ilmaisutaito.
Itsetunto kohoaa myo6s. Yksipuolinen harrastaminen voi johtaa nuoren
uupumiseen ja masentumiseen ja mahdollisesti minakuvan vaaristymiseen.
Kilpailunomainen liikunta ei sovi kaikille ja tama on tarkedd huomioida
yksildiden kohdalla, niin harraste- kuin kerhotoiminnassakin. (Tammelin, lljukov,
Parkkari 2015, 1709)

Nuorten urheiluseuratoiminnan nykytila on kaksijakoinen. Harrastajia riittaisi,
mutta seuratoiminnan resurssit eivat koko Suomea ajatellen riitd naita
tayttdmaan. Harjoituspaikkojen vahaisyys nakyy Pohjois-Suomessa ja
kaupunkialueiden ulkopuolella. Seurojen tai kerhojen vetdjistd on jatkuvaa
puutetta. Suurin osa seurojen vetdjista tekee tyota korvauksetta, ja kaikille taméa
ei ole sopiva jarjestely. 5.-9.-luokkalaisista nuorista 54 % harrastaa liikuntaa tai
urheilua urheiluseurassa. (Kokko & Harmyla 2015, 75.) Urheiluseuroissa lasten
ja nuorten toteutetuista liikkuntapaivakirjoista keratysta tiedosta huomattiin, etta
kolmasosa urheiluseurassa urheilevista nuorista ei liikkunut tarpeeksi.
Paivittainen liikuntamaara suositus on alle kouluikaisilla reilusti yli kaksi tuntia ja
7-18-vuotialla 1-2 tuntia paivassa, joka jokaisella lapsella pitaisi tayttya.
(Tammelin ym. 2015, 1707.)

3.1 Aikaisemmat tutkimukset

Opinnaytetydbmme lahdeaineistona kéytimme nuorten liikuntaan ja urheiluun
teetettyja tutkimuksia, artikkeleita seka yleista kirjallisuutta. Osa materiaalista on
keratty erilaisista artikkeleista ja tieteellisista kirjoituksista. Isona osana
taustatutkimusta perehdyimme Sami Huomanin (2014) Jyvaskylan yliopistolle
tekemaan liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielmaan urheiluseuratoiminnan
merkityksestd lasten ja nuorten liikuntakayttaytymisessa. Tutkimuksessa
selvitettin  lasten liikuntatottumuksia ja seuratoimintaan osallistumista.

Tutkimuksen tavoitteena oli etsia seuratoiminnan hyvia puolia lasten liikunnan



edistdjana seka loytaa toimintaan mahdollisia kehittdmiskohteita. Pro gradu -
tutkielmassa perehdyttiin  urheiluseuratoiminnan historiaan ja siihen, miten
urheiluseuratoiminta on muuttunut reilun vuosisadan aikana. Huoman perehtyy
seuratoiminnan tehtavakentan kehittymiseen hyvakuntoisten nuorten liikuttajista
koko kansan liikuttajiin. Nuorten fyysisen aktiivisuuden on tutkittu olleen
laskussa kahden vuosikymmenen ajan. Huoman toteaa tutkimuksen perusteella
fyysisen aktiivisuuden suosituksen tayttyvan keskimaarin 70 prosentilla ja pitaa
huomionarvoisena sita, ettd melkein 20 prosentilla seuratoiminnassa mukana

olevista ei tayty fyysisen aktiivisuuden alaraja (1h/pva). (Huoman 2014, 2.)

Urheiluseuroilla on erittdin tarke& rooli nuorten liikuttajina. Tutkimuksen
perusteella seuratoiminnassa mukana olevat lapset liikkuvat huomattavasti
enemman kuin ne, jotka ovat seuratoiminnan ulkopuolella. Myds sama
johtopaatdés toteutuu tehokkaan likunnan kohdalla. YIi 50 prosenttia
seuratoiminnassa mukana olevista nuorista ilmoittaa tehokkaan liikunnan
maaraksi yli tunnin paivassa. Urheilevien lasten ja nuorten henkisen
hyvinvoinnin ongelmiksi nousivat muun muassa kiusaaminen, harjoitusten

huono saavutettavuus ja liiallinen kilpailu. (Huoman 2014, 53.)
3.2 Kaytannon kokemukset

Kaikilla tamén tyon tekijoilla on urheiluseuratoimintataustaa seka harrastajana
ettd valmentajana. Olemme hyvia esimerkkeja siitd, ettd nuoruusidssa opitut
likuntatottumukset nakyvat myos aikuisialla. Terveellisten elaméantapojen
vieminen mydhemmalle iélle on ollut luontevaa niiden tottumusten pohjalta,
jotka olemme nuorena omaksuneet. Urheilusta on muodostunut meille
elamantapa. Kansanterveydellisesta seka terveydellisesta ndkdkulmasta se on
erittdin tarked osa yhteiskunnan hyvinvointia. Fyysiset vaikutukset ulottuvat
arkeen, kuten esimerkiksi vireystilaan ja jaksamiseen, jotka auttavat arjen
kohtaamisessa niin huonoina kuin hyvindkin aikoina. Urheilusta voi |0ytaa
voimaa ja sen voikin laskea voimavaraksi, jonka avulla voidaan purkaa tai
kéasitella erilaisia asioita. Oikeanlainen ravinto ja lepo taydentavat jaksamista.
Tutkittu tieto todistaa myo6s sen, etta liikunnalla on suuri vaikutus opiskeluun,
uuden tiedon oppimiseen ja sen omaksumiseen. (Syvaoja, Kantomaa, Laine,
Jaakkola, Pyhéltd & Tammelin 2012, 5.)



Fyysisen kunnon yllapitamisen lisaksi, likunnan mukana tulee henkinen
hyvinvointi. Henkisen hyvinvoinnin vaikutus ihmiseen on merkittava. Urheilun ja
likunnan vaikutusta mielen hyvinvointiin ei voi liikaa korostaa. Urheilu ja liikunta
tuottavat kehon omaa sisasyntyistd morfiinia eli endorfiinia. Endorfiinin on
tutkittu tuottavan hyvanolon tunnetta ja taten piristdvan mielta. (Terveyskirjasto
2015.) My0Os sosiaalinen kanssakayminen muokkaantuu ja  kehittyy
urheiluseuratoiminnan avulla. Kun suurella joukolla on sama kiinnostus
harrastaa jotakin tiettya lajia, syntyy luontaisesti vuorovaikutussuhteita
samanhenkisten ihmisten kanssa, joihin alkaa muodostua luottamussuhde.
Loppujen lopuksi ystavapiiri voi muodostua samankaltaisten ihmisten kanssa,
joita yhdistavat urheilun lisdksi monet muut kiinnostuksen kohteet. Jokainen
ryhman yksilé kuitenkin tuo omia kiinnostuksen kohteitaan esiin muille ryhman
jasenille. Urheiluseuratoiminnassa opitaan yhteistyotaitoja ja muiden huomioon
ottamista. Maailmassa vallitsevien normien oppiminen ja opetteleminen ovat
seuratoiminnan kautta arkipaivaa. Nama normit on opittu yhdessa erilaisten

saantojen ja maareiden yhteydessa.
3.3 Keskeiset kasitteet

Seuraaviin kappaleisiin olemme aukaisseet keskeisia kasitteita, jotka toimivat
opinnaytetydomme runkona. Valitsimme keskeiset kéasitteet tutkimuksen
tarkoituksen mukaan eli sen mukaan mita tutkimme, kuinka tutkimme ja miksi

tutkimme.
Terveys

Terveys on WHO:n maaritelman mukaan taydellinen sosiaalisen, fyysisen ja
psyykkisen hyvinvoinnin tila. Tallaiseen tilaan pyrkimista on arvosteltu rankasti,
silla kenenkaan ei ole sitd mahdollistaa saavuttaa. Maaritelmaa on myéhemmin
muutettu ja kehitetty korostamaan terveyden dynaamisuutta. Terveys ajatellaan
muuttuvana tilana, johon vaikuttavat monet asiat, kuten sairaudet ja sosiaalinen
elinymparistd. Ennen kaikkea terveyteen vaikuttavat omat kokemukset, arvot ja

asenteet. (Terveyskirjasto 2015.)
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Urheiluseuratoiminta

Urheilulle on vaikea luoda yksiselitteistd maaritelmaéd. Kuitenkin urheilu on
fyysisen kunnon yllapitamiseksi, virkistykseksi tai saantdjen mukaisena
kilpailutoiminnan harjoitettavaksi maaritelty liikuntatyyppi. Urheilu muodostuu
myds huvi- tai kilpailumielessé harrastetuista suorituksista, joissa mekaanisten

laitteiden tai elainten osuus on merkittdva. (Lamséa 2009, 15-42.)

Seuratoiminta on suuremman joukon yhdessa muodostama jarjestotyyppinen
harrastustoiminnan muoto. Seuratoiminnassa kaikilla harrastajilla on samat
intressit, yhteinen seka henkilokohtainen paamaara ja yhteiset sddnnot. (Lamsa
2009, 15-42.)

Joukkueurheilussa kehitetaan yksiloita seka joukkuetta kokonaisuutena.
Joukkueurheilussa joukkueen kehittymisen vastuu on seka valmennustiimilla
ettd itse urheilijalla. Joukkueurheilussa tehdaan toita ryhméssa, joukkueena ja
itsendisesti. (Lamsa 2009, 15-42.)

Henkinen hyvinvointi

Henkista hyvinvointia voidaan kuvata mielen hyvinvoinniksi. Hyvinvointi on
psykologista onnellisuutta laajempi kasite, joka kattaa kaiken sen, mika on
hyvaa elamaa yksildlle. Mielenterveys on ihmisen hyvinvoinnin, terveyden ja
toimintakyvyn perusta. Mielenterveys ei ole muuttumaton tila, vaan
mielenterveys muovautuu koko elaman ajan persoonallisen kasvun ja
kehityksen myota. (Lamsa 2009, 15-42.)

Fyysinen hyvinvointi

Fyysiseen hyvinvointiin vaikuttavat liikunta, ravinto ja uni. Fyysisen kunnon
parantamiseksi tarvitaan arkilikkumisen liséksi vahintaan kolme kertaa puolen
tunnin hikiliikuntaa viikossa. Ravinnon tulisi olla monipuolista ja terveellista, ja
sita tulisi nauttia kiireettomasti, jolloin se tukee myo6s henkista hyvinvointia.
Lasten unentarve on keskimaarin 7,5-8 tuntia vuorokaudessa. (Lamsa 2009
15-42))
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Nuoret

Nuoruus kasitteend ei ole yksiselitteinen. Suomen nuorisolain 2 8:n mukaan
nuori on alle 29-vuotias. Nuorisolain mukaan ikajakauma on hyvin iso.
(Nuorisolaki 72/2006.) UNESCO (2016) maarittelee nuoruuden alkavaksi, kun
toinen aste saadaan paatbkseen ja ensimmaista tyOpaikkaa aloitetaan
etsimdan. Minkdanlaista tarkkaa ikda ei ole maaritelty, vaan koulutus ja
tydelama merkitsevat. Fyysinen ika ei valttdmatta vastaa henkista ikaa.
Nuoruutta maariteltdessa tarkeampaa olisi ian sijaan keskittya itsenaistymiseen

ja oman mindkuvan kehittamiseen kohti aikuisuutta. (THL 2007.)

Taman tutkimuksen ikdjakauma on 12—-17-vuotiaat.

4 Opinnaytetyon tarkoitus ja toteutus

Opinnaytetydbmme tarkoituksena on etsia tietoa urheiluseuratoiminnan
vaikutuksista nuorten fyysiseen ja henkiseen hyvinvointiin. Tarkoitus on myds
tutkia, miten nuoret kokevat oman hyvinvointinsa urheiluseuratoiminnassa, seka
miten nuoret ymmartavat henkisen ja fyysisen hyvinvoinnin. Tavoitteena on
etsida yhtalaisyyksia ja eroja omista tutkimustuloksista muihin aikaisempiin

tutkimuksiin.
4.1 Kohderyhma

Kohderyhmé&na ovat urheiluseuratoiminnassa 12-17-vuotiaat etelakarjalaiset
nuoret. Nama nuoret harrastavat jaakiekkoa SaiPassa. Valitsimme SaiPan
nuoret tutkimukseemme, koska he ovat mukana urheiluseuratoiminnassa.
Kyselylomakkeet jaetiin Saimaan Pallo Ry:n eri ikaluokille joukkueidenjohtajien
kautta saatekirjeineen seka ohjeineen. Pyrimme siihen, etta ikaluokasta 1/3

vastaisi kyselyyn.
4.2 Kvantitatiivinen tutkimus

Opinnaytetydomme on kvatitatiivinen tutkimus, jossa pyrimme keraamaan tietoa
kohderyhmasta. Tyon kysely toteutettuun kyselylomakkeella, jossa oli

kysymyksia liikunnan fyysisista ja henkisista hyvinvointivaikutuksista.
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4.3 Tiedonkeruumenetelméa

Kyselylomakkeemme teimme Webropol-ohjelmalla. Webropol on kyselytydkalu,
jolla internetiin voi tehda kyselylomakkeita. Kun oma kyselylomake on valmis,
siirretaan kysymykset Webropoliin ja jaetaan linkki vastaajille, esimerkiksi
sahkopostin kautta. (Webropol 2016).

Hyvaan kyselylomakkeeseen vastaamiseen menee noin 15-20 minuuttia. Liian
pitkd kyselylomake voi tukahduttaa halun vastata. Hyvan kyselylomakkeen
ulkoasu on luotettava ja sen pitdd herattaa kiinnostusta. (KvantiMOTV 2010.)

Kysymyksemme laadimme harkiten, jotta ne vastaavat tutkimuskysymyksiimme.

Teimme kyselylomakkeen kysymyksistéa selkeitd ja helposti vastattavia.
Kysymyksemme perustuivat seuratoimintaan seka siihen, kuinka seuratoiminta
vaikuttaa nuorten henkiseen ja fyysiseen terveyteen. Kysymysten asettelussa
oli my0ds otettava huomioon vastaajien ika, jonka perusteella kysymyksista ol
tehtava selkeita ja lisdksi helposti vastattavia.

Muotoilimme aluksi alustavan suunnitelman ja kyselylomakkeen, jotka esitimme
tydelaman edustajalle. Tydelamanedustaja on ollut mukana koko opinnaytetyon
ajan. Olemme ottaneet huomioon hanen mielipiteensa ja laheisen
nakemyksensa aiheeseen. Kysymyslomake tehtiin yhdessa tybelamaedustajan

kanssa.

Kyselyn vastaukset annetaan Likert-asteikkomuodossa taysin eri mieltd -
jokseenkin eri mieltd - jokseenkin samaa mieltd - tdysin samaa mielta -
tyyppisesti (L6fman 2015). Jotta otanta olisi kattava ja tulos mahdollisimman
laaja, annoimme vastausaikaa kahdesta kolmeen viikkoon. Vastaamisen
jalkeen lomake palautettiin ikaluokan joukkueenjohtajille, jotka palauttivat ne
eteenpain seuran valmennuspaallikdlle. Valmennuspaallikké kerasi materiaalin
ja antoi sen eteenpdin meille analysoitavaksi. Koko prosessi oli
luottamuksellinen. Henkilotiedoista kyselylomakkeeseen téaytettiin ainoastaan
vastaajan sukupuoli ja ikd. Analysoituamme tulokset pohdimme ja peilasimme
saatuja tuloksia jo aikaisemmin tuotettuihin tutkimuksiin sek& kirjallisuuteen.
Urheiluseuratoiminnan vaikutuksista ei ole varsinaista tutkittua tietoa, mutta

urheilun vaikutuksista on paljon tutkimuksia ja tietoa, jota kdytamme urheilun eri
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vaikutuksia tarkastellessamme. Pidimme tulosten vertailussa mukana myo6s

lilkkuntasuositukset.

Saadut vastaukset purettiin muotoon, jossa pystyimme tekemaan yhteenvetoa
vastauksista. Resursseja tarvittin myds Saimaan ammattikorkeakoululta
opinnaytety6td  ohjaavalta  opettajalta ja  Saimaan Pallo Ry:n
valmennuspaallikolta. Joukkueenjohtajilta vaadittiin sitoutumista jakaa ja kerata
kyselylomakkeet. Kysymysten muotoileminen oli erityisen tarkead, jotta jokainen
nuori osasi vastata niihin, eikd vastaaminen vienyt lilan paljon aikaa. Tall6in
riskind olisi voinut olla kyselyn véahainen vastausprosentti ja kysymysten
vaarinymmartaminen. Tarvitsimme tutkimusluvan, jonka pyysimme ja saimme
Saimaan Pallo Ry:ltéd. Opinnaytetydémme yhteistydkumppaneina olivat Saimaan

ammattikorkeakoulu ja Saimaan Pallo Ry.
4.4 Aineiston analyysimenetelma

Kerdsimme  kyselyn aineiston  Webropol-kyselylla  1.3.2016-1.5.2016.
Analysoimme kyselyn vastaukset, jota vertailimme aikaisempiin tutkimuksiin.
Analysointimenetelmana oli tilastollisesti kuvaava analysointi. Tama tarkoittaa
sitd, ettd analysointiin tarvittiin tutkimus, jossa on esimerkiksi muuttujia,
tunnuslukuja, mitta-asteikkoja, jakaumia ja taulukointeja. Usein tilastollisesti
kuvaavat menetelmat pohjustavat aineiston syvallisempad ja esimerkiksi
riippuvuussuhteita tai yhteisvaihtelua selvittavaa analyysia. (Jyvaskylan yliopisto
2015.))

5 Eettiset ndkdkohdat

Etiikka on tutkimusala, joka tutkii moraalia ja siihen liittyvia kysymyksia,
esimerkiksi oikeaa ja vaaraa. Opinnadytetydssdmme etiikka on suuressa osassa
tyota, esimerkiksi: Kuinka eettinen n&kdkulma ndkyy muun muassa
seuratoiminnassa, vanhempien ajatusmaailmassa sek& kayttaytymisessa,
miten se vaikuttaa vastaajien vastauksiin. Opinnaytetyon perustana toimii hyva
eettisyys. Opinnaytetyossa tulee valttda plagioimista eli luvatonta lainaamista,
sepittamista eli keksittyjd havaintoja, vaaristelyd ja anastamista eli toisen

henkilon tutkimuksen esittdmistda omalla nimella. Hyvassa opinnaytetydssa

14



tekijat kunnioittavat itse tyota, toisiaan ja toistensa mielipiteitd seka etsittya
tietoa, jota kayttdvat tyossadn. Saimaan ammattikorkeakoulun opinnaytetyon
eettisissd ohjeissa sanotaan: Opinnaytetydn ja muiden Kkirjallisten tehtavien
luotettavuus ja tulosten uskottavuus edellyttdvat hyvien tutkimuskaytanteiden
noudattamista. Saimaan ammattikorkeakoulussa on kaytdéssa Urkund-ohjelma,
joka paljastaa tekstissa ilmenevan mahdollisen plagioinnin. (Saimaan

ammattikorkeakoulun eettiset ohjeet 2015).

Kyselylomakkeiden jaon yhteydessa painotimme nuorille, ettéa kyselyyn tulee
vastata rehellisesti, eik& kaverin kanssa yhdessa, jolloin turvasimme oikean
tiedon saamisen osittain. Vastauksia tarkasteltaessa meidan piti olla tarkkana,
jotta saamme oikeaa tietoa kyselystd, eikd tarvittava tieto vaaristynyt.
Tybéssamme kunnioitimme toistemme mielipiteitd, yhteistybkumppaneita,
kyselyyn  vastanneita seka lahteitd, joita  kaytimme  (Saimaan
ammattikorkeakoulun eettiset ohjeet 2015).

Kun olimme koonneet vastaukset Webropol-ohjelmalla ja analysoineet ne,
havitimme vastaukset asianmukaisesti, jottei vastauksia pystynyt enaa jatkossa
loytamaan Webropol-sivustolta. Kyselylomakkeesta ei pysty myoskaan

paattelemaan, kuka vastaaja oli, eli vastaajien nimettomyys turvattiin.

Kannattaa myds muistaa se, ettd eettinen kayttdytyminen tutkijan roolissa
merkitsee paljon muutakin kuin vain sellaisia ilmiselvia seikkoja, kuten
rehellisyys ja luotettavuus. Tutkijan on oltava rehellinen myds itselleen seka
tutkimuskumppaneille. Han hakee niin avoimesti kuin mahdollista suhdetta
tutkimuksen kohteen kanssa, pyrkien olemaan selvilla omista esioletuksistaan,
toiveistaan, haluistaan, intresseistaan ja peloistaan. (Virtuaali
Ammattikorkeakoulu 2007.)
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6 Tulokset

6.1 Vastaajien ikdjakauma

N Prosentti
12-13 24 55,81%
14-15 13 30,23%

16-17 13,95%

o)
()
w

Taulukko 1. Vastaajien ikdjaukauma

Kokonaisuudessaan kyselyyn vastasi 43 (N) henkilod. Ikdjakaumaksi olimme
valinneet 12—17-vuotiaat seuratoiminnassa mukana olevat nuoret. Vastaajista
12-13-vuotiaat oli selkea enemmisté 56 prosenttia (n=24). Toisiksi eniten
vastaajia oli 14—15-vuotiaista, ikdryhméa kattoi 30 prosenttia kaikista vastaajista
(n=13). Ainoastaan 14 prosenttia (n=6) vastaajista oli 16—17-vuotiaita eli

ikdjakauman vanhemmasta paasta.
6.2 Henkinen jaksaminen

Tutkimuksemme osoitti, etté joukkueurheilu paransi jokaisen vastaajan henkista
jaksamista. 43:sta vastaajasta kaikkien vastaus kysymykseen henkisen
jaksamisen paranemisesta oli myonteinen. Tastd voimme paatelld, etta
harjoitukset eivat ole psyykkisella tasolla lilan rankkoja nuorelle urheilijalle.
Hyvassad henkisessd vireessa oleva urheilija voittaa fyysisesti paremman
vastustajansa (Kaski, 2006, 14). Fyysisten ja henkisten ominaisuuksien on
urheilijalla oltava tasapainossa. Vuoren (2003, 30—31) mukaan tulee kuitenkin
ottaa huomioon, etta liikunnan vaikutukset henkiseen hyvinvointiin ovat sangen
yksilolliset. Jokainen kokee liikunnasta saatavan hyvinvoinnin eri tavoin.
Liikunnan henkisille vaikutuksille ei kuitenkaan ole vield osoitettu vakuuttavasti
patevid biologisia mekanismeja. Esimerkiksi endorfiinien erittyminen ei péde
terveysliikunnassa, vaan tarvitaan raskasta ja pitkdkestoista liikuntaa, jotta
hyvanolontunne voidaan saavuttaa. Taman takia joukkueurheilu on nuoren
henkiselle hyvinvoinnille positiivinen asia, koska joukkueurheilussa kavereiden
kesken saadaan aikaiseksi kilpailuhenke&d, mika tarkoittaa sitd, ettd urheilusta

tulee raskasta ja pitkakestoista, jolloin endorfiineja erittyy.
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6.3 Syyt urheiluseurassa harrastamiselle

Haluan pitdd hauskaa

Haluan olla hyva urheilussa

Haluan voittaa

Haluan saada uusia kavereita

Haluan tavata kavereita

Haluan nayttaa hyvalta

Nautin liikkumisen aikaans aamista tunteista
ja
tuntemuksista

Haluan olla "cool

Urheilu onjannittavaa ja innostavaa

Yhteensa

Keskiarvo
1,52

Taulukko 2. Syyt urheiluseurassa harrastamiselle

1 Erittdin
tarkeda
34
79,07%
37
86,05%
38
88,37%
19
44 19%
26
80,47%
6
13,95%
35
81,4%
4
9,3%
36
83,72%
235

2 Melko
tarkeaa

9
20,93%
6
13,95%

44,19%
13
30,23%
21
48,84%
7
16,28%
15
34,88%
6
13,95%
101

3Eiole
tarkeaa

11,63%
4
9,3%
16
37.21%
1
2,33%
24
55,81%
1
2,33%
51

Yhteensa

43

43

43

43

43

43

43

43

43

387

Keskiarvo

1,21

1,14

1,12

1,21

1,52

Kysymyksessd, jossa kysyttiin syitd urheiluseurassa harrastamiseen oli

yhdeksan vaihtoehtoa, joista pystyi valitsemaan useamman. Niista erittain

tarkeind syind harrastaa liikuntaa urheiluseurassa olivat halua voittaa (88

prosenttia), halua olla hyva urheilussa (86 prosenttia), urheilu on jannittavaa ja

innostavaa (84 prosenttia), nauttiminen liikkumisen aikaansaamista tunteista ja

tuntemuksista (81 prosenttia)

ja halu pitdd hauskaa (79 prosenttia).

Suosituimmat vastaukset painottuivat enemman henkisiin ominaisuuksiin kuin

fyysisiin, esimerkiksi vastausvaihtoehto haluan nayttdd hyvalta (14 prosenttia).

Saanndllisella liikunnalla onkin suotuisia vaikutuksia mielenterveyteen ja

henkiseen hyvinvointiin (Huttunen 2015).
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6.4 Nukkuminen

N Prosentti

Yli 10tuntia 5 11,63%
9-7 tuntia 37 86,05%
Alle 8tuntia 1 2,33%

Taulukko 3. Nukkuminen

Vastauksia kysymykseen nukkumisesta tuli 43 kappaletta, joista viisi vastaajaa
vastasi nukkuneensa yli 10 tuntia, mik& oli 12 prosenttia vastauksista, 37
vastaajaa vastasi nukkuneensa 9-7 tuntia, mika oli 86 prosenttia vastauksista ja
yksi vastaaja vastasi nukkuneensa alle kuusi tuntia, mika oli 2 prosenttia
vastauksista. Suurin vastaajaprosentti oli vastausvaihtoehdossa 9-7 tuntia.
Kuten ennestdan jo tiedetdan, lepo on yksi suurista asioista, joka auttaa nuoren
urheilijan jaksamaan suorituskerrasta toiseen. Levon aikana nuoren urheilijan
keho palautuu urheilun tuottamasta rasituksesta. Lepo on on tarked osa
urheilijan valmentautumisen kokonaisuutta. Levossa elimist6 uudistuu, kuona-
aineet poistuvat ja energiaa varastoituu. Unen aikana erittyy kasvuhormonia.

Nukkuminen on myds tarkeaa aivojen palautumiselle. (Ojala 2014, 5.)

6.5 Urheiluseuratoiminnan vaikutus mieleen

1Aina 2 Joskus 3 Harvoin Yhteensa Keskiarvo
Lahdeninnoissani harjoituksiin 39 < 0 43 1,09
90,7% 9,3% 0%
Tunnenmigenivirkedmmaksi harjoitusten jalkeen 26 17 0 43 14
60,47% 39,53% 0%
Olen vésynyt harjoitusten jalkeen 5 32 6 43 2,02
11,63% 74,42% 13,95%
Saan vutta innostusta ja oppia harjoituksista 31 12 0 43 1,28
72,09% 2791% 0%
Jaksan opiskella paremmin 13 25 4 42 1,79
30,95% 59,52% 8,52%
Innostun likkumaan vapaa-ajalla seuratoiminnan lisaksi 2 15 0 43 1,35
65,12% 34,88% 0%
Yhteensa 142 105 10 257 1,49

Keskiarvo
1,49

Taulukko 4. Urheiluseuratoiminnan vaikutus mieleen
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Harjoituksiin lahtemista pidetdan mielekk&d&na toimintana. Vastaajista 91
prosenttia piti harjoituksiin lahtemistd hyvana ja innostavana asiana. Monet
tekijat voivat toki vaikuttaa lahtemisen mielekkyyteen. Analyysissa on otettava
huomioon, etta suurin osa vastaajista oli alakouluikaisid, joiden harjoittelu ja arki
eivat viela ole niin haastavalla tasolla kuin vanhempien nuorten arkinen
toiminta. Toki harrastus on aina ollut se mukava paivan aktiviteetti, joka
nahdddn myods sosiaalisena tapahtumana, eikd ainoastaan fyysisena
suorituksena. Joka kymmenes vastaajista piti harjoituksiin lahtemista ajoittain

haastavana.

60 prosenttia vastaajista sai henkistd energiaa urheilusuorituksesta ja
seuratoiminnan aktiviteeteista. Loput 40 prosenttia vastaajista ilmoitti mielen
virkeystilan ajoittain virkeammaksi. Seuraava kysymys, joka kasitteli vastaajien
vasymista harjoitusten jalkeen oli ristiriidassa edellisen kysymyksen kanssa,
silla suurin osa vastaajista tunsi olonsa vasyneeksi harjoitusten jalkeen.
Kysymys ei erittele, tunteeko vastaaja vasymysta henkisesti vai fyysisesti. Noin
12 prosenttia tunsi itsensd aina vasyneeksi, noin 74 prosenttia joskus

vasyneeksi ja noin 14 prosenttia harvoin vasyneeksi.

Seuratoiminta innostaa nuoria liikkumaan vapaa-aikana, ja vastaajista 65
prosenttia ilmoittaakin seuratoiminnan lisaavan intoa arjen liikuntamaaran
lisddmiseksi. 35 prosenttia vastaajista kertoo seuratoiminnan lisaavan liikkunnan
innostusta joskus. Harjoitusmallien seké tapojen opettaminen seuratoiminnassa
on arkipéaivaa, ja niiden toivotaan siirtyvan harrastajille, myds kotiin ja pihoille.
Vastaajista enemmistd, noin 72 prosenttia, saa uutta innostusta ja oppia
arkipaivaansa seuratoiminnasta, noin 28 prosenttia vastaajista saa innostusta ja

oppia arkipaivaansa hieman harvemmin.

Henkisen hyvinvoinnin kannalta voidaan todeta urheiluseuratoiminnan olevan
hyvd lisd  arkipdivan  jaksamiseen.  Opiskeluun  siirtyvd  energia
urheiluseuratoiminnassa tapahtuvista toiminnoista vaikuttaa 31 prosenttiin
vastaajista joka péaiva. 60 prosenttiin vastaajista vaikutus oli hieman
vahaisempada ja 9,52 prosenttiin vastaajista vaikutusta oli harvoin. Yleisella
tasolla taytyy kuitenkin muistaa, ettei kyselyssa selvitetty opiskelun tarkeytta
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kohderyhmalle, joten ainoastaan opiskeluun urheilun kautta siirtyvaéa jaksamista

voidaan arvailla.

6.6 Joukkueurheilun vaikutus sosiaalisiin suhteisiin

N Prosentti
Erittdin paljon 16 37.21%
Paljon 19 44 19%
Kohtalaisesti 7 16,28%
Vahan 0 0%
Eilainkaan 1 2,33%
Keskiarvo

1.86
Taulukko 5. Joukkueurheilun vaikutus sosiaalisiin suhteisiin

Kyselyn osoittaman tuloksen mukaan suurin 0sa vastaajista ilmoittaa
joukkueurheilun vaikuttavan sosiaalisiin  suhteisiin. Noin 80 prosenttia
vastaajista oli sita mielta, ettd joukkueurheilu vaikuttaa paljon tai erittain paljon
sosiaalisiin suhteisiin. Sosiaaliset suhteet ovat elintarkeitad terveelle mielelle
(THL 2014). Urheiluseuratoiminnassa mukana olevilla on samoja kiinnostuksen
kohteita, joten aikaa vietetdaan myos harjoitusten ulkopuolella. Vastaajista vain 2
prosenttia koki, ettei joukkueurheilu vaikuta sosiaalisiin suhteisiin lainkaan.
Keskiarvoksi kysymyksessa muodostui 1,86, eli vaihtoehtoihin paljon ja erittain

paljon vastattiin aktiivisimmin.

6.7 Fyysinen kunto

N Prosentti
Erittdin hyvd 21 48,84%
Hyvad 21 438,84%
Huono 1 2,33%
Erittdin huono 0 0%

Keskiarvo
1,53

Taulukko 6. Fyysinen kunto
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42:sta vastaajasta kaikki muut paitsi yksi kokivat kuntonsa hyvaksi tai erittain
hyvaksi (98 prosenttia). Tasta voimme todeta, ettd melkein kaikki kyselyyn
vastanneista urheiluseurassa mukana olevista nuorista kokevat fyysisen
kuntonsa hyvéaksi. Liikunta kehittdd tuki- ja liikuntaelimist6d, parantaa
painonhallintaa seka auttaa oppimaan vuorovaikutustaitoja. Nuoruudessa
hankittu hyva kunto ja liikkuntatottumukset jatkuvat yleensa pitkalle aikuisikaan.

Liikkuva nuori on myds liikkuva aikuinen. (Fogelholm 2011, 76-87.)

6.8 Syyt, miksi harrastaa liikuntaa urheiluseurassa

1 Erittain tarkeaa 2 Melko tarkeaa 3 Ei ole tarkeaa Yhteensa Keskiarvo
Haluan kasvattaa kuntoani 35 8 0 43 1,19
81,4% 18,6% 0%
Haluan parantaa terveyttani 36 7 0 43 1,16
83,72% 16,28% 0%
Haluan hallita painoani 22 16 5 43 16
51,16% 37.21% 11,63%
Haluan kehittyéd urheilijana 39 4 0 43 1,09
90,7% 9.3% 0%
Haluan nayttdd hyvilta 12 18 13 43 2,02
27.91% 41,86% 30,23%
Haluan tavoitella ammatillisuutta 30 12 1 43 1,33
69,77% 27.91% 2,33%
Haluan hyvéa harrastuksen 35 7 1 43 1,21
81,4% 16,28% 2,33%
Yhteensa 209 72 20 301 1,37

Keskiarvo

1,37

Taulukko 7. Syyt, miksi harrastaa liikkuntaa urheiluseurassa

Harrastusmotiiveja selvitettdessad vastaajien kesken isoon arvoon nousi
terveydellinen vaikutus. Terveys, fyysisen kunnon paraneminen, urheilijana
kehittyminen seka painonhallinta nousivat enemmiston nakokulmasta
tarkeimmiksi asioiksi. Kunnon kasvattamiseen 81 prosenttia vastasi sen olevan
erittain tarkeda ja 19 prosenttia melko tarkedd. Suurin osa vastaajista (84
prosenttia) piti terveyden parantamista erittdin tarkedna ja 16 prosenttia
vastaajista melko tarkeana. Painon hallinta kysymyksessd vastauksissa ol
hajontaa, mutta enemmistd kuitenkin (51 prosenttia) piti sita erittain tarkeana.
37 prosenttia piti painon hallintaa melko tarkeé&na ja 12 prosenttia ei pitanyt sita

tarkedna. Urheilijaksi kehittyminen nahtiin enemmistdon mielestad erittéin
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tarkedna (90 prosenttia) ja ainoastaan noin 9 prosentilla melko tarkeana.
Ulkonadn tarkeytta 28 prosenttia vastaajista piti erittéin tarkedna, 42 prosenttia
melko tarkednd ja 30 prosenttia ei pitdnyt sita tarkednd. Ammatillisuuden
tavoittelua enemmist6 (70 prosenttia) piti erittdin tarkedna, 28 prosenttia melko
tarkeana ja 2 prosenttia ei pitanyt sita tarkeana. Hyvasta harrastuksesta
kysyttaessa noin 81 prosenttia piti sita erittdin tarkeana, noin 16 prosenttia
melko tarkeana ja noin 2 prosenttia ei pitdnyt sitd tarkednd asiana.
Yksimielisimmin vastauksia annettiin vaihtoehtoihin yksi ja kaksi. Vaihtoehdon
numero kahdeksan keskiarvoksi muodostui 1,37, joten vastauksista paatellen
terveydellinen nakokulma seka fyysisen kunnon kehittdminen ovat tarke&ssa

roolissa.

6.9 Seuratoiminnan ulkopuolinen liikunta

N Prosentti
1- 5tuntialviikossa 9 20,93%
86— Stuntialviikossa 17 39,53%
10-14 tuntia/viikossa 10 23,26%
10— 14 tuntia/viikossa 7 16,28%

Keskiarvo
2,35

Taulukko 8. Seuratoiminnan ulkopuolinen liikunta

Nuorten suositellaan liikkuvan viikossa 20 tuntia. Seuratoiminnassa mukana
olevilla nuorilla viikoittainen liikuntamaara ei tayty seuran tarjoamissa ohjatuissa
tapahtumissa. Siksi onkin tarkeda, ettd nuoret myos liikkuvat vapaa-ajalla
monipuolisesti. Liikunnaksi kdy melkein mika tahansa toiminta. (Lamsa 2009,
15-42.) Suurin osa nuorista ( 40 prosenttia) liikkuu vapaa ajallaan 6-9 tuntia,
mika ei rita tayttdma&an viikoittaista likuntamaaraa. Tassa on kuitenkin
muistettava se, ettd vaikka seuratoiminnassa harjoituksia voi viikkotasolla olla
4-6 kertaa, kestoltaan 1-3 h, ei liikuntaa tastd ajasta ole kuin noin 30-90
minuuttia kerta. Vastaajista 23 prosenttia liikkuu 10-14 tuntia viikossa
seuratoiminnan liséksi, jolla pdéstaan jo lahelle viikoittaista tavoiteltavaa urheilu
maarada. Yli 15 tuntia vastaajista liikkuu 16 prosenttia ja 1-5 tuntia vastaajista 21

prosenttia viikossa. Keskiarvoksi muodostui 2,4, eli nuoret liikkuvat 6-14 tuntia
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vilkossa seuratoiminnan lisaksi. Mita suuremmaksi likunnan maara vapaa-ajalla
kasvaa, sitd todenndkodisemmin suositus 20 tunnista toteutuu. Vastaajista
kuitenkin enemmistd vastasi liikkuvansa 6-9 tuntia viikossa, mika ei viela riita

kattamaan viikottaista likuntamaaraa.
6.10 Fyysinen kunto heikompi, jos ei harrasta liikuntaa urheiluseurassa

Kaikki 43 vastaajaa olivat sita mieltd, etta fyysinen kunto olisi heikompi, jos ei
harrastaisi  likuntaa  urheiluseurassa. Kansallisen liikuntatutkimuksen
2009-2010 tietojen mukaan 43 prosenttia suomalaisista lapsista ja nuorista
harrastaa urheilua urheiluseurassa. Mydés NTTT:n mukaan lahes puolet
suomalaisista 12-18-vuotiaista nuorista harrastaa liikkuntaa urheiluseurassa.
(Husu, Paronen, Suni, Vasankari 2010, 21.) Opetus- ja kulttuuriministerion
julkaisemassa tutkimuksessa kerrotaan, ettd suomalaisten nuorten
urheiluseuraliikunta on lisdantynyt parin viime vuosikymmenen aikana. (Husu
ym. 2010, 23).

6.11 Kiusaaminen

N Prosentti
Usein 0 0%
Jatkuvast 0 0%
Harvoin 20 43,78%
En koskaan 21 51,22%

Taulukko 9. Kiusaaminen

Kukaan vastaajista ei kokenut, ettéd hanta kiusattaisiin usein tai jatkuvasti. Kaikki
vastanneet siis kokevat harvoin tai ei koskaan kiusaamista joukkueen
tapahtumissa. Ojanperan ja Okkosen (2007, 75) kiusaamistutkimuksessa kahta
joukkuetta tutkittaessa l6ytyi samoja piirteitd. LA:n joukkueen vastaajista ketdan
ei kiusata joukkueessa. SB:n joukkueesta yhté lukuun ottamatta kaikki ovat sita

mielta, etta kiusaamista ei ole.
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7 Yhteenveto ja pohdinta

Kuten meidan tutkimuksemme Kkyselyn vastausten perusteella, myo6s
Karkkaisen (2013, 29) mukaan urheiluharrastus vaikuttaa merkittvasti nuoren
psyykkiseen kasvuun, kuten mindkéasityksen ja itsetunnon muotoutumiseen.
Tutkimuksemme  kohdistui 12-17-vuotiaisiin  nuoriin.  Tutkimuskyselyiden
pohjalta saimme tietoa heiddn urheilutottumuksistaan seka siita, miten
joukkueurheilu vaikuttaa heihin henkisella ja fyysisella tasolla. Tuloksia
tarkastellessa voidaan todeta, ettd enemmistd vastaajista koki joukkueurheilun
urheiluseuratoiminnassa yllapitavan seka parantavan seka heidan henkista etta
fyysista terveytta ja hyvinvointia. Kyselyn vastauksia tutkiessa herasi kysymys
nuorten vapaa-ajan liikuntatottumuksista ja siitd, vaikuttaako seuratoiminnan
jarjestamad joukkueurheilu nuoren vapaa-ajan likkumiseen. Bergin ja
Myllyniemen tutkimuksessa (2013, 60) kaikista vastaajista 86 prosenttia harrasti
jotakin liikuntaa vapaa-ajallaan. Heidan tutkimukseen vastasi 1205 henkil6a.
Tama osoittaa siis sen, ettd myos nuoret jotka eivat ole seuratoimminnassa
harrastavat liikuntaa vapaa-ajallaan. Tutkimuksemme kuitenkin osoittaa, etta
suurin osa vastaajista harrastaa 6-9 tuntia viikossa liikuntaa vapaa-ajallaan,
jolloin voi paatya siihen tulokseen, ettd seuratoiminta kannustaa nuoria

liikkumaan.

Suomessa kansantautina tunnettua sepelvaltimotautia voidaan ehkaista
likunnalla ja terveellisilla elaméntavoilla. Nuorena aloitettu liikkunta edistaa
likkumaan myods aikuisena. (Fogelholm 2011, 76-87.) Nuorten liikuntaan ei
pitaisi vaikuttaa kustannukset ja asuinpaikka. Harrastusmahdollisuuksia tulisi
parantaa, ettd saataisiin liikuntasuosituksien raja-arvojen alapuolelle jaavat
lapset liikkumaan. Kaiken liikkumisen ei valttamatta tarvitsisi olla
kilpaurheilijamaista. Tarkeinté olisi nuorten hauskanpito ja viihtyminen. Perheen
omat elamantavat voivat myods vaikuttaa nuorten asenteisiin liikunnasta.
Tutkimuksessamme on paljon positiivisia vastauksia liikunnasta. Emme
yllattyneet nain hyvistéa vastauksista. SaiPa Ry on onnistunut yhteishengen
sailyttamisessa juniorijoukkueissaan, koska kiusaamista joukkueen sisalla ei

esiinny.
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Kun kysyimme nuorilta, parantaako seuratoiminnan jarjestama joukkueurheilu
heidan henkista hyvinvointiaan ja jaksamistaan, jokainen vastasi kylla. Tasta
siis voi paatella sen, ettd nuorten stressitasot ovat alhaisemmat kun henkinen
hyvinvointi on vankalla pohjalla. Aalto yliopiston opintopsykologien Merita
Petgjan, Minna Nevalan, Mikko Inkisen ja Hanna Jarvisen (2013) tekemassa
katsauksessa sanotaan, ettd pitkdan jatkuessaan stressi on kuitenkin
kuormittavaa. Haitallisen stressin oireita ovat mm. artymys,
keskittymisvaikeudet, turhautuminen, levottomuus, vasymys, univaikeudet ja
erilaiset fyysiset oireet, kuten vatsa- tai selkakivut. Seuratoiminnan jarjestamalla
toiminnalla ja joukkueurheilulla on siis positiivisia vaikutuksia nuorten henkiseen
hyvinvointiin, jolloin edella mainitut oireet pysyvat mahdollisimman hyvin

aisoissa ja nain ollen nuoren elaméntaso korkealla.

Tutkimuksestamme voisi tehdad jatkotutkimuksia syventamalla kysymyksia
fyysiseen kuntoon, esimerkiksi eritemalla liikuntamuotoja kestavyysurheiluun,
voimaharjoitteluun ja hyoétylikuntaan. Henkistd puolta voisi tutkia myds
vanhempien nakdkulmasta, mikd myds meilla oli aluksi ajatuksena
tutkimuksellemme. Tutkimuksen voisi viedd koko Suomen laajuiseksi
Jaakiekkoliiton kautta. Tietoa voisi hyddyntaa harrastusten kehittamiseksi ja

nuorten innostamiseksi liikkumaan urheiluseurassa.
7.1 Eettisten ndkékulmien pohdinta

Eettiset seikat tuli ottaa tarkasti huomioon opinnaytetyon kyselylomaketta (Liite
1) tehdessa. Kyselyn tekemisessa oli otettava tarkasti huomioon yksityisyys ja
se, ettei kenenkaan henkildllisyys paljastuisi vastaamisen yhteydessa. Luvat
kyselyn toteuttamiseen pyydettiin ajoissa SaiPa Ry:ltd. Koska vastaajat eivat
olleet taysi-ikdisia, oli vastaajien vanhemmilta pyydettdva lupa kyselyyn
vastaamisesta. Saatekirje (Liite 2) toimi meilla lupa-asiakirjana, jota ei tarvinnut
enda lahettdd takaisin. Jos nuori vastasi kyselyyn, katsottin se myonnetyksi
luvaksi. Saatekirjeen (Liite 2), kysymyslomakkeen (Liite 1) sekd yleisten
ohjeiden ja esittelyiden jakelu toteutettin sdhkopostitse Saipa Ry:n eri
ik&luokkien joukkueenjohtajien toimesta. Voidaan miettia, oliko tapa levittaa

kyselya hyva, silla vastaajien méara jai odotettua pienemmaksi. Toisaalta tapa
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oli yksinkertainen verrattuna postitettuihin kyselyihin, jota aluksi suunnittelimme.

Tuolloin asiakirjojen havittaminen ja kasittely olisi muuttunut.

Yhdenkdan vastaajan henkilollisyys ei paljastunut opinnaytetydprosessin
aikana. Lahteiden luotettavuus oli kohtalainen. Tieto oli ajoittain vanhentunutta
tai ainoastaan raapaisi aihealueita, joihin opinnéaytetydmme suuntautui. Lahteita
oli hyvin vaikea loytaa, eika aikaisempia tutkimuksia aiheesta ole juurikaan
tehty. Vastausten analysoinnin vastaukset poistettin Webropol-ohjelmasta

asianmukaisin keinoin seka ohjein.
7.2 Luotettavuuden pohdinta

Kysymyslomakkeita (Liite 1) jaettiin pitkalti yli 150 kappaletta. Kyselyyn vastasi
42 henkiléa. Vastaajamaara ei ollut niin suuri kuin olisimme sen halunneen
olevan. Vastauksia on vaikea soveltaa suureen maaraan, silla otanta on hyvin
kapea. Nama 42 kyselyyn vastannutta antavat hyvan suunnan, mutta otanta jai
mielestamme kuitenkin toivottua pienemmaksi. Suuremmalla otannalla olisi
saanut paremman kuvan SaiPa Ry:n seuratoiminnassa olevien nuorten

nakemyksestda omaan fyysiseen ja henkiseen hyvinvointiin.

Vastaajista enemmisto oli 12—13-vuotiaita, joiden prosenttiosuus oli 55 (N = 24).
Tuo maara kaikista 12—13-vuotiasta nuorista kattaa SaiPa Ry:n vuonna 2003
syntyneista pojista yli puolet. Taman ikaisten nuorten kohdalla voidaan todeta
tulosten olevan luotettavampia kuin muiden ikaluokkien vastaajien. Seuraavaksi
eniten vastauksia antoivat 14—15-vuotiaat, joiden prosenttiosuus oli 30 (N=13).
Tuo maara kattaa murto-osan ikdluokan nuorista, jotka ovat SaiPa Ry:n
seuratoiminnan piirissd. Tassa tapauksessa vastaukset ovat vain suuntaa
antavat. Samaa voidaan todeta 16-17-vuotiasta, joista vastauksia antoi
ainoastaan vajaa 14 prosenttia (N=6). Kuusi vastaajaa koko 16—17-vuotiaiden
ikaluokasta on vahéan, eika se anna kuin suunnan mahdollisille fyysisen ja
henkisen hyvinvoinnin tottumuksille, sek& kyselylomakkeessa kysyttyihin

seikkoihin.
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7.3 Opinnaytety0 prosessin pohdinta

Opinnaytetyoprosessi lahti liikkeelle hyvin. Aikataulutus oli tehty sopivaksi ja
aihetta, alustavaa suunnitelmaa seka toteutustapaa lahdettin miettimaan
hyvissa ajoin. Hyvin nopeasti I6ysimme kaikille mieleisen aiheen ja idean, miten
tyota sekad tutkimusta lahdetdan rakentamaan. Urheilu ja liikunta ovat kaikilla
elaméntapa. Lisaksi mediassa on puhuttu paljon nuorten liikkkumisen
vahenemisesta ja siita, etteivat nuoret harrasta liikuntaa enaa tarpeeksi.
Seuratoiminnan toimintatapoja on arvosteltu monelta suunnalta. Siksi
halusimmekin selvittéa paikallisen seuratoiminnan hyvinvointivaikutuksia

nuorten hyvinvoinnissa.

Prosessi eteni hyvin ja aikataulussa. Alustava suunnitelma oli esitetty ja saatu
valmiiksi jo vuoden 2015 alussa. Seuraava osuus, opinnaytetyén suunnitelma,
valmistui pian alustavan suunnitelman jalkeen. Tuolla suunnitelmalla pyysimme
tutkimusluvat SaiPa Ry:ltd seka Saimaan ammattikorkeakoululta.
Suunnittelimme kysymyslomakkeen rungon (Liite 1) ja sy6timme sen Webropol-

ohjelmaan, jossa osallistujat voivat vastata kyselyyn sahkoisessa muodossa.

Koko projekti toteutettiin yhteisty6ssaa. Ainoastaan aineistonkeruun aikana ja
kysymysten syottdmisessa Webropol-ohjelmaan tehtiin ty6njakoa. Joonas
vastasi saatekirjeen (Liite 2) sekd kyselylomakkeen (Liite 1) jakamisesta
yhdessa tybelamén edustajan kanssa. Rami ja Olli toteuttivat kysymysten
sahkoisen osuuden ja kayttivat Webropol-ohjelmaa. Kun kysely oli toteutettu,
alkoi vastausten analysointi. Analysoinnissa kaikki kysymykset oli jaettu tasan,
josta jokainen analysoi ensin kolmesta neljaan kysymysta. Taman jalkeen
yhdessa katsottiin viela analysoidut vastaukset seka kysymykset. Lopullinen

opinnaytetyon Kirjoitus toteutettiin yhteistydssa kaikkien kesken.
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Liite 1 Kysymyslomake

Kyselyyn saadut vastaukset toimitetaan suljetussa kirjekuoressa suoraan
omalle joukkueenjohtajalle, joka palauttaa lomakkeet kootusti
opinnaytetyontekijoille. Vastaukset kasitelldadn taysin luottamuksellisina ja
tulokset esitetaan ryhmittain niin, etta yksittaisen henkilén vastaukset eivat ole
tunnistettavissa. Pyydamme vastaamaan kaikkiin kysymyksiin, vaikka tuntuisi,

etteivat ne koske sinua.

1. Rastita vastauksesi oikean vaihtoehdon peraan.

Ikasi?

12 -13

14 - 15

16 - 17

2. Merkitse risti sen peraan, minka haluat vastata
Parantaako joukkueurheilu omaa henkista jaksamistasi (tunnetko olosi

pirteammaksi vai vasyneemmaksi harjoitusten jalkeen)?

Kylla

Ei

3. Merkitse vastausvaihtoehdoista 1 — 3 jokaisen vaittamén peraan. 1 =
Erittain tarkeda, 2 = Melko téarkeaa ja 3 = Ei ole tarkeaa
Alla on erilaisia syitd, joiden vuoksi nuoret harrastavat liikuntaa
urheiluseurassa. Merkitse kunkin syyn kohdalle, kuinka tarked se on

sinun harrastamiselle. Harrastan, koska...

Haluan pitaa hauskaa

Haluan olla hyva urheilussa
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Haluan voittaa

Haluan saada uusia kavereita

Haluan tavata kavereita

Haluan nayttaa hyvalta

Nautin liikkumisen aikaansaamista

tunteista ja tuntemuksista

Haluan miellyttaa vanhempiani

Haluan olla "cool”

Urheilu on jannittavaa ja innostavaa

Merkitse risti sen vastauksen perdén, jonka haluat vastata

Kuinka monta tuntia nukut keskimaarin yossa?

Yli 10 tuntia

9-7 tuntia

Alle 6 tuntia

Merkitse jokaisen vaihtoehdon peraan jokin 1 — 3 vaihtoehdosta. 1 =
Aina, 2 = Joskus ja 3 = Harvoin

Miten koet urheiluseuratoiminnan vaikuttavan oman mielen hyvinvointiin?
Mieti nyt kuukausi aikaa taaksepdain ja vastaa viimeisen kuukauden

kokemustesi pohjalta.

Lahden innoissani harjoituksiin

Tunnen mieleni virkeammaksi

harjoitusten jalkeen

Olen vasynyt harjoitusten jalkeen

33




Saan uutta innostusta ja oppia
harjoituksista

Jaksan opiskella paremmin

Innostun likkumaan vapaa-ajalla

seuratoiminnan lisaksi

. Merkitse valitsemasi vaihtoehdon peraan risti.

Miten  joukkueurheilu  vaikuttaa
ystavyysuhteet ja perhesuhteet)?

sosiaalisiin @ suhteisiin

(esim.

Erittain paljon

Paljon

Kohtalaisesti

Véahan

Ei lainkaan

. Merkitse valitsemasi vaihtoehdon peraan risti.

Mitd mieltd olet fyysisesta kunnostasi?

Erittain hyva

Hyva

Huono

Erittdin huono

. Merkitse vastausvaihtoehdoista 1 — 3 jokaisen vaittaman perdén. 1 =

Erittain tarkeaa, 2 = Melko tarkeaa ja 3 = Ei ole tarkeada
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Alla on erilaisia syitd, joiden vuoksi nuoret harrastavat liikkuntaa
urheiluseurassa. Merkitse kunkin syyn kohdalle, kuinka tarkea se on

sinun harrastamisellesi. Harrastan, koska...

Haluan kasvattaa kuntoani

Haluan parantaa terveyttani

Haluan hallita painoani

Haluan kehittya urheilijana

Haluan nayttaa hyvalta

Haluan tavoitella ammattilaisuutta

Haluan vain hyvan harrastuksen

9. Merkitse valitsemasi vastauksen peraan risti.

Kuinka paljon harrastat liikuntaa viikossa seuratoiminnan ulkopuolella?

1 - 5 tuntia/viikossa

6 — 9 tuntia/viikossa

10 — 14 tuntia/viikossa

yli 15 tuntia/viikkossa

10. Valitse toinen vaihtoehdoista merkitsemélld risti vaihtoehdon
peraan.
Olisitko fyysinen kuntosi heikompi, jos et harrastaisi liikuntaa

urheiluseurassa?

Kylla

Ei
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11.0Oletko kokenut kiusaamista joukkueen tapahtumissa?

Usein

Jatkuvasti

Harvoin

En koskaan
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Liite 2 Saatekirje

Saatekirje
LAPPEENRANTA 2016

HYVA VASTAANOTTAJA

Opiskelemme Lappeenrannan Saimaan ammattikorkeakoulussa sosiaali- ja
terveysalan yksikdssé sairaanhoitajan tutkintoon johtavassa
koulutusohjelmassa. Teemme opinnaytety6ta nuoren fyysisesta ja henkisesta
hyvinvoinnista urheiluseuratoiminnassa Saimaan pallo ry:n jaakiekkojunioreille.
Tutkimuksen tarkoituksena on havainnoida seuratoiminnan
hyvinvointivaikutuksia ja verrata niita jo tutkittuun ja saatuun teoriatietoon.
Kohderyhmé&ksi olemme valinneet nuoret, mika kattaa 12 — 18-vuotiaat.

Opinnaytetyd toteutetaan kyselytutkimuksena, johon kutsumme teidat
osallistumaan. Osallistuminen merkitsee oheisen kyselylomakkeen tayttamista
ja palauttamista. Osallistuminen kyselyyn on vapaaehtoista ja luottamuksellista.
Kyselyyn vastataan anonyymina ja vain ika seka sukupuoli merkitaan
kyselylomakkeeseen, jotta voimme tutkia tuloksia sukupuoli- ja ikdjakaumalla.

Tutkimuksen tekemiseen on pyydetty seka saatu asianmukainen lupa.
Antamanne vastaukset kasitellaan nimettémina ja ehdottaman
luottamuksellisesti. Kenenk&én vastaajan tiedot eivat paljastu tuloksissa.
Tulosten analysoinnin jalkeen vastauslomakkeet havitetaan asianmukaisin
menetelmin. Kyselyyn vastaamiseen on aikaa kaksi viikkoa.

Kysymyslomakkeen ohessa lahetdmme vastauskuoren, johon vastattuanne
voitte sinetdida lomakkeen. Pyydamme teita palauttamaan kyselylomakkeen
taytettyna vastauskuoressa joukkueenjohtajallenne x.x.2016 mennessa.

Opinnaytetydmme ohjaajana toimii Paivi L6fman Saimaan
ammattikorkeakoulusta, puh. xxx xxx xxxx. Opinnaytety¢ tullaan julkaisemaan
Internetissa osoitteessa www.theseus.fi.

Ystavallisin terveisin

Joonas Ruosteinen

Olli Hartikainen
Rami Vidgren
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