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1 JOHDANTO

Nuorten liikunnan harrastaminen vahenee yldasteelle siirryttdessd, mika vaikuttaa
alentavasti nuorten hyvinvointiin ja sosiaaliseen vahvistumiseen. Nuorille ei ole
tarjolla riittavasti ohjattua liikunnallista toimintaa vapaa-aikana, eikd heilla ole
motivaatiota jarjestdd sellaista keskend&n. Liikunnanohjaajat haluavat kehittaa
joukkueitaan, joten matalankynnyksen liikuntaryhmille ei ole riittdvasti ohjaajia
tarjolla. Nuorten on vaikea paastda mukaan harrastustoimintaan, koska suurin osa on
aktiiviurheilijoille suunnattuja seuroja, joissa halutaan ndahd& nimenomaan nuorten
lajikohtaista kehittymista. (Lehtonen 2007.)

Valtioneuvoston vuonna 2002 tehdyssa linjauksessa maéariteltiin terveytta edistavén
lilkunnan kansalliset kehittdmisen tavoitteet. Paatoksellda haluttiin - nostaa
mahdollisuuksia koko véeston terveyden sekd tyd- ja toimintakyvyn edistdmiseksi.
Taustalla oli huoli suomalaisvéeston ik&antymisesta ja kansansairauksien
lisddntymisestd. Paatoksen keskeisind tavoitteina ovat riittamattdmasti liikkuvien
aktivointi kaikissa ikdaryhmissa sekd arkiymparistdjen kehittdminen liikkumiseen
kannustavaksi. Erityisesti huolta kannetaan lasten ja nuorten liikkumisesta seka
ikdihmisten toimintakyvystd. Kaikissa ik&ryhmisséd korostetaan arkiliikuntaa ja

liilkkumiseen houkuttelevien olosuhteiden luomista. (Fogelholm 2007.)

Liikunnan lisd&miselld voidaan vaikuttaa nuorten hyvinvointiin, silld toimettomana
olevat nuoret ajautuvat haluamattaankin epéterveellisiin tapoihin yhteisollisyyden
vuoksi. Nuorten hyvinvointi seka siihen liittyvat tekijat kuten itsetunto, terveys ja
onnellisuus liittyvét litkkunnan méaraan. Liikunnan vahentyessd murrosikdinen joutuu
turvautumaan muihin stressin helpotuskeinoihin, jolloin nuori joutuu helposti
huonommille urille. Nuoren valinnat vaikuttavat hanen eldméénsd jatkossa hyvin
paljon, joten preventiivinen toiminta on ehdotonta valttdédksemme aikuisuudessa

vastaan tulevia ongelmia. (Lehtonen 2007.)

Useiden tutkimusten mukaan nuorille on tarkedd omaehtoisuus sek& mahdollisuus
vaikuttaa tekemiseen; ndma mahdollisuudet lisddvat nuorten motivaatiota liikkua.
Erityisesti nuoret tarvitsevat mahdollisuuksia vaikuttaa, jotta motivaatio
harrastamiseen sdilyisi. Murrosidn kynnyksell& oleva nuori haluaa ja tarvitsee

kehityksen varmistamiseksi vastuuta ja mahdollisuuksia paattdd omasta toiminnastaan
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seka aikuisten puolelta tukea ja ohjausta oikeaan suuntaan. Motivaatio on térkeé tekijé
nuorten litkkumisen kannalta; toisaalta liilkkumisen halua nuorten keskuudesta 16ytyy,
puuttuvat nuorilta valineet ja taidot litkunta ryhmén muodostukselle. (Lehtonen 2007.)

Nimenomaan tahén yritimme vaikuttaa, jotta nuorten olisi helpompi aloittaa liikunta.

On tehty monia hankkeita nuorten litkunnan lisddmiseksi. Vuonna 2006 toteutettu Méa
oon taalla! -hankkeen tavoitteena oli lisatd nuorten omaehtoista liikuntaa, rohkaista
osallistumaan ja vaikuttamaan liikuntaseuroihin. Hanke on tehty Nuori Suomi ry:n
kanssa yhteistyona. Tutkimuksissa on keratty tietoa padosassa ohjaajilta, opettajilta
sek&d ammattilaisilta, eikd nuorten ndkokantaa ole huomioitu riittavasti. Nuorille on
tehty liikuntaryhmid, mutta ryhmat ovat olleet tiettyd lajia suosivia, mikd ei kata
kaikkien nuorten intressia. Liséksi nuoret eivat ole paasseet itse tarpeeksi vastaamaan
ryhmén toiminnasta. Toiminta ryhmdssd on ollut usein ohjaajan suunnittelemaa ja

ohjaamaa eli ryhma on toiminut ohjaajakeskeisesti. (Lehtonen 2007.)

Taméan opinndytetydn tavoitteena on luoda 12-16-vuotiaille nuorille matalan
kynnyksen liikuntaryhnmamalli, jonka tarkoituksena oli vaikuttaa nuorten
liilkkumattomuuteen ja liikunnan harrastamisen lopettamiseen ylaasteidssa seké
helpottaa tutustumista eri liikunnan muotoihin. Tarkoituksena oli tehdd jokaiselle
nuorelle sopiva malli, jonka jokainen nuorten parissa toimiva voi ottaa omaan
kayttoonsa. Toteutamme ryhmén kaytanndssa Savonlinnan Talvisalon ylaasteella
kuukauden pituisena kokeiluna. Ryhmalla ei ollut kilpailullisia tavoitteita eik& ryhmén
tule kehittya joukkueena, silla kynnys uuden harrastuksen aloittamiseen on usein liian
korkea vaaditun taitotason vuoksi. Ryhmaén toiminta pyrittiin luomaan sellaiseksi, etta
se on mielekastd, osallistavaa ja helposti toteutettavaa. Tavoitteenamme oli varmistaa
jokaisen mahdollisuus osallistua liikuntaryhméan, johon ei vaadittu aiempaa
kokemusta tai osaamista liikunnasta. Toimimme yhteisty6ssa SSL:n kanssa ryhmén
toiminnan mahdollistamiseksi. Pyrimme my6s varmistamaan ryhmén jatkuvuuden
SSL:n kautta.

Tavoitteenamme oli saada vastaukset seuraaviin kysymyksiin: Sitouttaako
toimintamalli nuoria liikunnalliseen toimintaan? Edistadkd toimintamalli liikunnan

aloittamista? Edistddko toimintamalli nuorten liikuntakayttaytymista?



2 LIIKUNTAKAYTTAYTYMINEN

Liikuntakayttaytyminen on liikunnan toteuttamista ja siihen vaikuttavien tekijoiden
huomiointia. Liikunta on tahdonalaista toimintaa, mutta ei aina vapaaehtoista.
Liikuntaan kohdistuu valintoja, joita ohjaavat sisdiset ja ulkoiset tarpeet, odotukset,
rajoitukset ja mahdollisuudet. Liikuntaa toteutetaan tai harjoitetaan jonkin pdaméaaran
saavuttamiseksi. Liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat ulkoiset tekijat ovat ympaéristo,
altistavat sek& mahdollistavat ja vahvistavat tekijat. Sisdisid vaikuttavia tekijoita ovat

esimerkiksi aikaisemmat kokemukset. (MVuori 2003, 12.)

Ymparistotekijat, jotka vaikuttavat liikuntakdyttaytymiseen, ovat fyysinen, sosiaalinen
ja kulttuurillinen ymparistd. Fyysinen ymparistd vaikuttaa halukkuuteen seka
mahdollisuuksiin liikkua. Esimerkkeind ovat kuntopolut, sade, kylmyys ja
litkuntapaikat. Sosiaalisen ympériston tuki vaikuttaa paljon liikunnan harrastamisen
aloittamiseen ja sen jatkamiseen. Sosiaaliseen ympéristoon kuuluvat esimerkiksi
lahiympaéristosta terveydenhuollon asiantuntijat. Sosiaalinen tuki voi olla konkreettista
auttamista, tietojen antamista ja henkilén rohkaisemista, liséksi siihen kuuluvat
ohjaajan palaute sekd ryhmé&&n kuuluvuuden tunne. Kulttuurilliset tekijat nékyvat
liikuntaan suhtautumisella, millainen arvo liikunnalle on annettu, millaista liikuntaa
edistetaan. (Muori 2003, 95-96.)

2.1 Nuorten liikuntakayttaytyminen

Viimeisten vuosikymmenten aikana on tapahtunut muutoksia nuorten liikkumisessa,
eikd liikunta endd kuulu luonnostaan jokaisen kouluikdisen paivaan. Useiden
kyselytutkimuksien mukaan varsinainen liikunnan harrastaminen ei ole vdhentynyt,
mutta arkipéivéinen liikunta ja fyysinen aktiivisuus ovat vahentyneet. (Ahonen, 2008;
Nuori Suomi 2009-2010.) Halme ja Laine (2005) ovat tehneet katsauksen lasten ja
nuorten liikuntakéyttaytymisen tutkimuksista, josta nakyy hyvin liikunnan
harrastamisen kehityssuunta (Halme & Laine 2005). Véestotutkimusten perusteella
nuorista arviolta 40 - 50 % liikkuu terveytensa kannalta riittdvasti. Erittdin vahén
lilkkuvia on nuorista 20 — 25 %. Pojat liikkuvat enemman kuin tytot. Nuorten
lilkkuminen urheiluseuroissa on yleistynyt viimeisen 30 vuoden aikana, mutta
omaehtoinen liikunta seuran tai koulun ulkopuolella on vahentymé&ssa. (Fogelholm

2007.) Urheiluseuroissa 3—18-vuotiaista on mukana vuosittain 43 %. 15 vuodessa on
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tullut yhdekséan prosentin kasvu osallistumiseen (34 % — 43 %), kuitenkin kasvu on
véhentynyt. Lisdksi 25 800 lasta ja nuorta haluaisi aloittaa harrastamisen seurassa,
joten kysyntéa loytyisi. (Nuori Suomi 2009-2010.)

Alaluokilla lapset ovat vilitunneilla melko aktiivisia, mutta tutkimusten mukaan
yldasteikaisistd endd joka kymmenes on fyysisesti aktiivinen taukojen aikana. Lis&ksi
kouluihin ja harrastuksiin menndan yha useammin vanhempien autokyydilla tai muilla
nuorta passivoivilla kulkuvélineilld. (Fogelholm 2007.) Kuntotestit suomalaisissa
kouluissa ja puolustusvoimissa osoittavat, ettd lapset ja nuoret ovat lihavampia ja
heikompia fyysiseltd kunnoltaan, mikd on uhkana tulevien tyGikaisten
kansanterveydelle ja tyokyvylle tulevaisuudessa. Lihominen johtuu osittain
nimenomaan koululiikunnan ulkopuolisen arkiliikunnan véhenemisestd.  Lisaksi
lapset ja nuoret istuvat paljon television ja tietokoneen &aaressa seka koulumatkojen
kulkeminen ja asioiminen kavellen tai pyorélla on vahentynyt. Sosiaalisia suhteita
hoidetaan k&nnykailla ja netissa kasvotusten tapaamisen sijaan. (Ahonen 2008.)

Anna  Partasen  (2006) tekeméssa  tutkimuksessa  selvitettiin  nuorten
liikuntatottumuksia, -toiveita ja liikuntamotivaatiota. Tutkimus toteutettiin
madrallisena ja  laadullisena  kyselytutkimuksena  viidelle  mikkelildiselle
kahdeksannelle luokalle. Kyseiset luokat olivat mukana Eteld-Savon Liikunta ry:n
Tuunaa-Ittees -liikuntaprojektissa. Yhteensa oppilaita on 96, joista 46 oli tytt6ja ja 50
poikia. Kyselylld etsittiin vastauksia nuorten liikunnan harrastamisen maaréan,

nuorten harrastamiin lajeihin, lajitoiveisiin ja harrastamisen syihin. (Partanen 2006.)

Otoksen nuoret liikkuivat suhteellisen aktiivisesti vuoden ajasta riippumatta. Suurin
osa nuorista liikkui 3-5 kertaa viikossa. Keséisin nuoret liikkuivat useammin kuin
talvisin. Yli viisi kertaa viikossa urheilevista nuorista, pojat liikkuivat useammin kuin
tytot. Vuoden aikana nuoret harrastivat keskimadrin 2,5 tuntia viikossa. Kesélla
liikkuntaa kertyi 4-6 tuntia ja talvella 1-3 tuntia viikossa. Kesélla nuorista 8 % liikkui
alle tunnin viikossa ja talvella 15 %, ndista poikien osuus oli suurempi. (Partanen
2006.)

Partasen tutkimuksessa nuorilta kysyttiin myos, mita liikuntalajeja he harrastavat.
Keséisin suosituimmat lajit olivat uinti, pyoréily, lenkkeily, palloilulajit sek&

hyotyliikunta. Lisaksi rullaluistelu ja -lautailu olivat suosittuja. Talvella suosittuja
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lajeja olivat lenkkeily seka erilaiset jaapelit. Tutkimuksesta selvisi, ettd nuoret
haluaisivat harrastaa taistelulajeja, ammuntaa, pesdpalloa, sukellusta, kuntosalilla
kéayntia sekd kuntonyrkkeilya, tanssia ja sukellusta. Erityisesti tytét halusivat kokeilla
uusia lajeja. (Partanen 2006.) Téasta tutkimuksesta paatellen on tarvetta ryhmalle, jossa
nuoret voivat kokeilla eri liikuntalajeja oman mielenkiinnon mukaan ja lajikohtaisten
osaamisten harjoittamisen lisaksi nuoret voivat kokeilla elamysliikuntaa. Tasta syysta

meidan luomassa litkuntaryhmassa litkunta on monipuolista.

2.2 Nuorten liikunnan suositukset

Fogelholmin (2007) mukaan lasten ja nuorten liikunnan tarpeista terveyden kannalta
ei ole riittavasti tutkittua tietoa, joten suositukset eivét ole yhtd varmoja kuin aikuisten
osalta. Kannaksen (2002) mukaan terveytta edistavan liikunnan méaraé ei voida antaa
konkreettisia maaria tai arvoja, joita voitaisiin hyvaksi kayttad litkunnan
suunnittelussa. Mutta tdrkeimpéand tavoitteena voidaan pitaa elinikdista litkkumista.
Kuitenkaan eri maiden valilla annetut suositukset eivat suuresti eroa toisistaan, mika
voi kertoa siitd, ettei tutkimustietoa ole muuallakaan enempéa. (Kannas 2002;
Fogelholm 2007.)

Nuori Suomen perustaman asiantuntijaryhman tekemdn nuorten fyysisen
aktiivisuuden suosituksien mukaan liikunnalla voidaan oikein toteutettuna edistdé
kouluikéaisten terveyttd ja hyvinvointia. Fyysisen aktiivisuuden suositukset perustuvat
vahimmaisvaatimuksiin terveilld ihmisilla. Fyysisen aktiivisuuden suosituksen
mukaan 7-18-vuotiaiden tulisi olla fyysisesti aktiivinen vahintdan 1-2 tuntia paivassa
ja yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulisi vélttdd seka viihdemediaa tulisi
kayttad korkeintaan kaksi tuntia pdivassa. Liikunnan tulisi olla monipuolista ja
tapahtua erilaisissa ymparistoissd, jotta se kehittdisi my6s motorisia taitoja.

Liikkumisen aikana tulisi esiintyd hengastymista ja hikoilua. (Ahonen 2008.)

Suositusten mukaan 7-12-vuotiailla fyysisen aktiivisuuden vahimmaisméaaraksi on
asetettu kaksi tuntia paivéassa. Lapset oppivat tekemallda ja kokeilemalla, joten he
tarvitsevat paljon aikaa ja tilaisuuksia liikkua. Paivittaisen fyysisen aktiivisuuden
minimimaara 13-18-vuotiailla on hieman alhaisempi kuin lapsuusidssa, mutta he
elavat voimakasta kasvun ja kehityksen aikaa jolloin liikuntaa tulisi olla reilusti yli

minimin. Monien liikuntamuotojen kokeileminen ja perustaitojen harjoittelu auttavat
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nuorta loytamaan itselleen sopivan liikuntamuodon ja samalla se kehittdaa
hyvinvointia. Nuoret tarvitsevat lihaskuntoa, litkkuvuutta ja luiden terveyttd edistavaa
liikuntaa vahintdan 3 kertaa viikossa. Kouluikéisilla lihaskunnon vahvistaminen tulisi
aloittaa jo ennen murrosikad suoritustekniikkaharjoituksilla, kehon omaa painoa

hyodyntéen tai kevyill painoilla. (Ahonen 2008.)

Lapsia ja nuoria koskevista liikuntasuosituksista on myos epdilyksié, silla joidenkin
tutkimusten mukaan tunnin péivittdinen liikunta ei riitd tuomaan kaikkia
terveyshyotyjd, mitd liikunnasta voisi saada. Toiseksi liikunnan monipuolisuudessa
puuttuu nakokulma motoristen taitojen oppimiseen ja luuston Kkehittdmiseen.
(Fogelholm 2007.)

Liikunnassa taytyy huomioida myos kohtuus, silla liikunta-aktiivisuuden lisdantyessa
kasvavat myos liikuntaan liittyvien riskien méard. Liikunnan riskit on huomioitava
erityisesti, jos on ollut aiemmin taysin inaktiivinen. Tallgin liikunnan lisd&dmista tulisi
tehda vahitellen ja samalla véahentda istumiseen kulutetun ajan méaaraa. (Makinen
2009.)

Mékisen mukaan (2009) keho tarvitsee my0ds riittavasti lepoa elimiston
palautumiseksi. Ahonen (2008) jatkaa, ettd kasvava lapsi tarvitsee saannollisesti 8-10
tuntia unta, silla riittdva uni on térkeda kasvun, oppimisen ja palautumisen kannalta.
Liikunta tulisi ajoittaa siten, ettei se hairitse younta. Rasittava liikunta liian lahelld
nukkumaan menoaikaa hairitse nukahtamista ja unenlaatua. Samoin viihdemedian

kayttoa tulisi valttdd ennen nukkumaanmenoa. (Ahonen 2008; Mékinen 2009.)

2.3 Nuorten liikkumattomuuden syyt ja osatekijat

Nuorten liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavat monet tekijat, kuten kyky ja taito suorittaa
erilaisia liikkeitd. Motorisia perustaitoja opetellaan jo lapsena. Naitd perustaitoja ovat
muun muassa juoksu, hyppely, potku, k&antyminen ja ndiden liikkeiden
yhdisteleminen. Motoristen perustaitojen osaaminen antaa lapselle liikunnallisia
kokemuksia ja rohkaisee kehittdm&an liikuntataitoja lisad. Suurimmalla osalla 6-
vuotiaista lapsista on jo potentiaalia suorittaa ndita perustaitoja, jonka jalkeen lapsi on
valmis siirtymd&n eriytyneiden liiketaitojen tasolle. Eriytyneiden liiketaitojen

hallinnalla tarkoitetaan liikemuotoa, joka yhdistdd kehittyneet perustaidot
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monimutkaisiin  lajitaitoihin,  esimerkiksi  jalkapallotaitoa, painitaitoa ja
pesépallotaitoa. Mikéli lapsi ei ole tarpeeksi varhaisessa vaiheessa oppinut kunnolla
motorisia perustaitoja, on hdnen myO6hemmin vaikea Kkehittyd eriytyneiden
liiketaitojen asteelle. T&ma aiheuttaa nuoruusidssa epéonnistumisen tuntemuksia
liikuntaharrastuksessa ja saa liikuntaharrastuksen tuntumaan epamiellyttavalta.
(Gallahue 2006.) Motoristen taitojen kehittymisella ja niiden hallinnalla voi olla nain
vaikutusta nuoren liikunta aktiivisuuteen. Lis&ksi monissa tutkimuksissa kay ilmi

motoristen taitojen ja liikunta-aktiivisuuden valinen yhteys. (Stigman 2006.)

Nuorten mielipiteet on otettava huomioon sekd heitd on kuunneltava, kun
suunnitellaan ja toteutetaan liikuntaa. Miké&li kaikille olisi mahdollisuuksia ja sopivia
tapoja liikkua, niin Suomessa olisi yli 300 000 halukasta lasta ja nuorta liikkumaan
urheiluseuroissa. Muita sopivia vaihtoehtoja tarvitaan etenkin, jos nuori ei halua
sitoutua kilpaurheiluun. (Miettinen 2010, 20.)

TAULUKKO 1. Urheilun tai lilkunnan harrastaminen vapaa-aikana vahintaan

puoli tuntia (Kouluterveys 2010, Etela-Savo, Peruskoulu)

8.luokka 9.luokka yht.*
poika tyttd poika tyttd
Useita kertoja péivassa 22 13 14 10 15
Noin kerran paivassa 23 26 21 25 24
4-6 kertaa viikossa 21 28 23 23 24
2-3 kertaa viikossa 22 22 28 26 24
Kerran viikossa 5 6 6 9 6
Harvemmin 5 5 6 6 6
Ei Lainkaan 2 1 1 1 1
Yhteensa % 100 100 100 100 100
N 748 765 739 773 3025

*Luokka-aste- ja  sukupuolivakioidut  prosenttiosuudet. Huom.  Kysymys

peruskoulu/lukio-lomakkeen mukaisesti



2.3.1 Drop out -ilmi6 nuorilla

Kun nuori lopettaa urheiluharrastuksen, niin voidaan puhua drop-outista
(suomennettuna pelistd putoaminen). Tyypillinen esimerkki drop out -ilmi6std on
koulunkdynnin keskeyttaminen. Drop outilla tarkoitetaan keskeyttdmistd jossakin.
Tassé opinnaytetyossa tarkoitamme drop outilla nimenomaan urheiluharrastuksen
lopettamista. Urheilun parissa kummastuttaa, miksi lahjakkaat nuoret lopettavat
uransa juuri ennen kuin péaasevét aikuisten sarjoihin. Yleisesti on pohdittu, miten
urheiluseurat ja -lajit pystyisivat huomioimaan toiminnassa useamman nuoren tarpeet.
(Lamsa 2008.)

Huolestuttavaa on se, ettd nuoret jattavat urheiluharrastuksen tai vaihtavat sité
jokaisessa harrastamisen vaiheissa. Kokeiluvaiheessa lajin lopettaminen ei ole niin
vakavaa, koska silloin nuori etsii vield itselleen sopivaa lajia ja saattaa vaihdella sita,
mutta varsinkin erikoistumisen tai panostamisen vaiheessa lopettavien osalta tulee olla
huolissaan. Talléin nuori on jo osoittanut kiinnostustaan lajia kohtaan, mutta jattaa
silti harrastuksen. (Ld&msa 2008.) Syyna lopettamiseen voi myds olla nuoren tavoitteet.
Jos nuorella ainoana tavoitteena toiminnassa on olla hyva ja kykenevé tekemaén vain
yhté litkuntamuotoa, on hyvin mahdollista; ett4 hdn lopettaa. Jos nuorella on vain yksi

tavoite toiminnallaan, sen suppeus voi johtaa lopettamiseen. (Lee 1993, 116.)

Kokeilu —— = Drop out

Erikoistuminen pf——— Drop out

Laji
harrastuksena

Panostaminen — Drop out

4

DCrop out

KUVA 1. Nuorten liikuntaharrastamisen lopettaminen (Lamsa 2008)

Tutkimusten, tilastojen ja tuntemusten mukaan yha& useampi nuori lopettaa
urheiluharrastuksen liian aikaisin. Monia péatevia selityksia l0ytyy lopettamisen syihin:

Valmentaja ajaa vain omia etujaan, harjoitusajat ovat huonot tai jadkiekko vet&a
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lahjakkaimmat osaajat. Laheskaéan kaikki yhden lajin lopettaneet eivat jata liikunnan
harrastamista kokonaan. Moni voi vaihtaa lajia tai alkaa liikkua omatoimisesti.
Monista tutkimuksista kay ilmi, ettd nuorten urheiluharrastuksen lopettaminen on
monen tekijan seurausta. (Ld&msa 2008.) Taman paattelimme myods Aholan (2010)

tutkimuksesta.

Nuoret voivat lopettaa litkunta harrastuksen hauskuuden vahaisyyden takia, kun taas
vanhemmat sosiaalisten suhteiden tai paremman tekemisen takia. Tytot lopettavat
aikaisemmin kuin pojat, ja he pohtivat elamén vaihtoehtoja suuremmin. Pojat taas
syyttavat valmentajaa tai vain muuttavat mielenkiinnon kohdetta. (L&ms& 2008.)
Opinndytetydssamme otamme huomioon nuorten ajatukset ja teemme toimintaa
nuorille mielekkddmmaksi. Emme rajaa toimintaa vain liikuntaryhmaén, vaan
lisddmme sosiaalistavaa nakokulmaa. Mahdollistimme nuorille ryhmén ulkopuolisen
toiminnan ryhmaéléisten kesken sosiaalisen median kautta. Nuoret voivat kokoontua
my0s pienemmissa ryhmissé varsinaisen ryhméatoiminnan ulkopuolella liikunnan ja

mielenkiinnon kohteiden mukaan.

Drop out -ilmitssé ratkaisuja tulisi tutkia aikuisten toimintamalleista. Monesti aikuiset
ihmiset yrittdvat toimia niin, ettd nuoret kasvaisivat ajattelemaan sek& toimimaan
erityisella tavalla. Useasti aikuiset toivovat, ettd nuoret arvostaisivat asioita,
miettisivat tavoitteita ja tekisivat valintoja toiminnan seuraukset huomioiden. Tama
johtaa siihen, ettd vanhempi sukupolvi koettaa saada nuoret omaksumaan aikuisten
kasitystavat ja toimintamallit. (L&ms& 2008.)

Saara Aholan tutkimuksesta (2010) kay ilmi syitd suomalaisten nuorten
litkuntaharrastamisen lopettamiseen. Han teki tutkimuksen 12-18-vuotiaille nuorille,
jotka olivat harrastaneet liikuntaa vahintddn vuoden ja lopettaneet sen. Kyselyyn
vastasi 52 tytt6d ja 26 poikaa, yhteensa vastaajia oli siis 78. Tuloksista k&vi ilmi, ettd
tarkeimmaksi syyksi nuoren ohjatun liikuntaharrastuksen lopettamiseen oli toisen lajin
harrastaminen (44,9 %), seuraavaksi tarkein syy oli omat odotukset kehittymisesta
(41,0 %). Lisdksi lilan suuret harjoitusméarat, valmentajan asettamat odotukset
kehityksesta sek& koulukaynti olivat osalle syy lopettamiseen (34,6 %). Valmentajan
epamiellyttavyys (32,0 %) sek& kilpailun liika korostaminen (30,8 %) olivat myds
osatekijoina lopettamisessa. Muita mahdollisia syitd olivat lajia kohtaan loppunut

kiinnostus, loukkaantuminen tai valmentajasta johtuvat syyt. (Ahola 2010.) Tarve



10
kehittyd yhdessé lajissa vie resursseja harrastaa monipuolisempaa liikuntaa. Kun nuori
lopettaa tdmé&n oman lajinsa, voi olla ettei hanen taidot riitd aloittamaan end4 muita

lajeja.

Tutkimuksessa selvitettiin myos keinoja estéé harrastuksen lopetus. Tarkeéksi koettiin
oma kehittyminen lajissa, koulustressin ja harjoitusmaérien vé&heneminen, uusi
valmentaja, sopivan joukkueen/ryhmén Ioytyminen sekd paremmat harjoitusajat.
(Ahola 2010.) Nuoret siis tarvitsevat motivoituakseen jatkuvaa toiminnan kehitysta ja
enemman  mahdollisuuksia harrastaa liikuntaa. Mekin  yritdimme tarjota
toimintamallissamme monipuolisia mahdollisuuksia, emmek& keskity lajikohtaiseen

harjoitteluun.

2.3.2 Miksi nuoret eivat harrasta liikuntaa?

Anna  Partanen  (2006)  teki  tutkimuksen  aiheesta  “Mikkelildisten
kahdeksasluokkalaisten nuorten liikuntatottumukset, -toiveet ja liikuntamotivaatio”.
Siind kysyttiin nuorilta syitd siihen, miksi he eivat ole aloittaneet uuden lajin
harrastamista. Kyselyyn vastasi 61 oppilasta. Suosituimmaksi vastaukseksi nuoret
vastasivat jonkun muun syyn (33 %). Naita syita olivat esimerkiksi ajan, jaksamisen ja
kavereiden puute. Seuraavaksi suurin syy oli huono ajankohta ja kolmanneksi tuli
mahdollisuus harrastaa uutta lajia. (Partanen 2006.) Nuoret tarvitsevat yhteisen
kanavan, joiden avulla he saavat tietoa muidenkin kiinnostuksista ja tat4 kautta he
voivat 10ytd4 kavereita liikunnan pariin. Ratkaisu ajanpuutteeseen ja liitkkumisen
ryhtymisen ristiriitaan voisi olla liikunnan innostavuudessa ja houkuttelevaisuudessa.
Néihin elementteihin kiinnitimme huomiota liikuntaryhmén suunnittelussa. Uuden
lajin harrastamisen mahdollisuus on pieni ja syy ei valttaméttd ole pelké&st&dén

ulkoisissa tekijoissa, vaan myods nuoren taidoissa uuden lajin suhteen.

Usein kuultu syy liikkumattomuuteen on ajan puute. Kuitenkaan tdmé ei ole koko
totuus, sillda syy on tarkemmin yksilon ké&sitys ajan puutteesta. Yksilot ovat
epéonnistuneet jarjestelemaén aikataulujaan niin, ettd liikunta olisi osa sitd. Muita
luultuja syitd voi olla aiempien urheilijoiden loppuun palaminen, mika johtuu
valmentajien liiasta painostuksesta. Tdmé& antaa negatiivisen tunteen liikuntaa kohtaan.
Liikuntaa kaytetddn myo6s rangaistuskeinona kouluissa, jolloin liikunta muistuttaa

asioista joita, ei saa tehdd. Loukkaantuminen on syy siihen, ettei saa harrastaa
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liikuntaa; kuitenkin joskus kipu voi olla vain kuviteltua. Liikkumattomilla kerrotaan
myos olevan matalampi kipukynnys kuin liikkuvilla. Loukkaantumisen vaaran vuoksi
puute kuntoiluun liittyvista tiedoista ja tekniikoista, sek& niiden antajista véhentaa
kiinnostusta suuresti. Monet kokevat liikunnan itsessadn epamiellyttdvéana, syita voi
olla tottumuksen puute, ohjauksen puute ja ruumiin rakenteelliset seikat. Yksi hyvin

yleinen syy on kulttuuriin kuuluva litkkumattomuus. (Anshel 2006, 11-13.)

Liikunnalle on myods olemassa todellisia esteitd. Naitd ovat liikunnan saatavuus,
ymparistolliset tekijat, fyysiset rajoitteet, ajan puute, tylsistyminen tai nautinnon
puute,  epdrealistiset  tavoitteet,  puutteita  luottamuksessa,  ohjauksessa,
valmennuksessa, jatkuvassa kehittymisessa ja sosiaalisessa tuessa. (Anshel 2006, 18—
20.)

Nuorten liikuntaharrastamisen lopettamista on tutkittu useammissa tutkimuksissa ja on
tehty erilaisia hankkeita nuorten liikunnan lisddmiseksi. Yksi ndista on kolmevuotinen
Hyrra-hanke, joka on toteutettu erdissd Pohjanmaan ja Lapin Kkunnissa, jossa
Kuusamon yldkoulujen ja toisen asteen oppilaat ovat kdyneet lapi ideariihen, jonka
tarkoituksena oli miettid erindisia syitd nuorten minimaaliseen liikkumiseen, miten
nuoret saadaan liikkumaan sekd mitd nuoret tahtovat liikunnassa. Hanke esitellain
tarkemmin mydhemmin luvussassa 5.1. Vastausten mukaan: Kuntien liikuntapalvelut
seka urheiluseurojen toiminta ovat liian tarjontalahtoisid, nuoret eivét tieda kovinkaan
paljon litkuntamahdollisuuksista kunnissa, suurinta osaa nuorista ei kiinnosta
kilpaurheilun harrastaminen. Harrasteryhmien vahyys, kaverien mukaan saaminen,
toiminnan vahyys sivukylilla, harrastusten hinnakkuus, vapaiden salivuorojen vahyys
koulun salille seka lajien yksipuolisuus.Olivat myds vahéisen liikkumisen syita.
Nuoret ehdottivat omia harrasteseuroja esim. kiipeilyd, soutua, nyrkkeilyé ja joogaa.
(Miettinen 2010, 20.) Otamme ndmd seikat huomioon ryhméamallimme

kehittdmisessa.
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3 LIKUNNAN VAIKUTUKSET NUOREN KASVUUN JA KEHITYKSEEN

3.1 Nuoren kasvu ja kehitys

Himbergin (2005, 89) mukaan nuoruus on tarkea ajanjakso ihmisen kehityksessa, silla
se on lapsuuden ja aikuisuuden véalinen eldmanvaihe, jolloin nuorten fysiologiassa ja
psyykkeessé tapahtuu huomattavia muutoksia. Piddmme térkeana, ettd tiedostamme
toimintamallia kehittdessimme, mitd nuori ajattelee omasta kehityksestddn ja

toimimisesta muisen nuorten ja aikuisten kanssa.

3.1.1 Fyysiset muutokset

Murrosian eli puberteetin alkamisaika vaihtelee yksildiden valilla paljon. Tytoilla se
alkaa keskimadarin 9-11-vuotiaana, kun taas pojilla noin kaksi vuotta mydhemmin.
Nuoren pituuskasvu kiihtyy ja on parhaimmillaan jopa 10-15 cm vuodessa, minka
vuoksi nuori saattaa tuntea itsensad kémpeloksi ja hanen on vaikea hallita jaseniaan.
Lisaksi vartalon muutokset voivat olla erittdin h&mmentdvia. Talléin nuoren on
sopeuduttava itsessédan tapahtuviin muutoksiin ja jasennettdvd ruumiinkuvansa
uudelleen. Fyysisten muutosten hyvaksyminen voi olla hyvinkin vaikeaa nuorelle;
Kun toiset ilahtuvat vartalonsa muutoksista, toiset kokevat suurta ahdistusta ja hapeaa.
(Himberg ym. 2005, 91-92.)

Murrosidssa tytoilld ensimmaéinen nakyva ulkoinen muutos on rintarauhasten kehitys.
Myo6s hapykarvoitusta ilmaantuu. Ensimmaiset kuukautiset alkavat noin kahden
vuoden paastd murrosidn alkamisesta. Naihin aikoihin tytoilla pituuskasvu on jo
hidastumassa. Pojilla ensimmaéinen murrosian alun muutos on kivesten ja kivespussien
kasvu. Noin vuotta myohemmin penis alkaa kasvaa. Pituuskasvun Kkiihtyessa
h&pykarvoitus ilmaantuu. Murrosién loppupuolella tulee lisad lihasvoimaa. (Terho ym.
2002, 110.)

Fyysinen Kkypsyys vaikuttaa moneen asiaan, muun muassa siihen, miten nuori
sopeutuu ikéistensd seuraan. Nuori vertailee itseddn toisiin ja on k&rsimaton
muutosten osalta. Vahiten ongelmia esiintyy nuorilla, jotka kehittyvat samaan aikaan,
ja aikaisin kehittyneilla pojilla. Aikaisin kehittyneet tytdt ovat usein negatiivisen

huomion kohteina. Myds my6hdan kehittyneitd tyttoja kiusoitellaan lapsenomaisen
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ulkondkonsa takia. Tytot karsivat tdstd myohdan kehittyvia poikia véhemman, koska
he ovat kuitenkin ik&istensd poikien tasolla kehityksessd. Nuori saattaa jopa pelata
itsess&an olevan jotain vialla vertailun vuoksi. (Himberg ym. 2005, 91-93.)

3.1.2 Psyykkinen kasvu

Nuoruuden kehitystapahtumien yksilolliset erot vaihtelevat suuresti. Keskeiset
kehitysmuutokset ovat kasvu ja kypsyminen. Yksilon psyykkinen kasvu kulkee
edestakaista liikettd, jossa otetaan kaksi askelta eteen ja yksi taakse. Nuoruus voi
tuntua olevan tdynnd kriisejd, koska nuori pyrkii voimakkaasti saavuttamaan
kasvupadmaariadn. Yksilond nuoren tulee itsendistyd, mika vaatii taistelua
riippuvuutta vastaan. Nuoren psyykkinen kehitys kulkee ihmissuhteiden Kriisin,

identiteetti kriisin ja ideologisen kriisin kautta. (Himberg ym. 2005.)

Nuoren psyykkistd kehitystd kasittelevia nakemyksid ja teorioita on valtavasti.
Ihmisen psyykea pystytdan tarkastelemaan biologisten lahtokohtien kautta
geneettisten ja hormonaalisten tekijoiden seka aivotoiminnan kannalta. Sita pystytdéan
selvittaméan myo6s hyodyntdmalla psykologisia tekijoitd. Psykodynaamisten,
kognitiivisten ja kayttaytymis- sekd oppimisteorioiden menetelmad voidaan kayttaa
apuna. (Terho ym. 2002, 103.)

Terhon (2002) mukaan nuoruuden psyykkinen kehitys pystytadn jakamaan kolmeen
padosa-alueeseen. Ensimmaéisend on seksuaalinen kehitys, joka saa biologisen
kypsymisen liikkeelle. Toisena tulee vanhemmista eroon kasvu ja itsenaistyminen.
Viimeinen alue siséltdd nuoren identiteetin kehityksen eli nuoren persoonalliset

paamaéarat ja moraaliarvot seka kyvyn toimia yhteiskunnassa. (Terho ym. 2002, 107.)

Lintusen (1997) mukaan 13-15-vuotiaisen nuorten mindkasitys laskee voimakkaasti,
koska yrittdmista tukevat selviytymisen taidot eivat ole vield kehittyneet aikuisen
tasolle, kun taas omiin voimavaroihin liittyva arviointi ja vertailu ovat kehittyneet jo

aikuisen tasolle. (Lintunen 1997.)

Nuoruudessa persoonallisuus alkaa muodostua ja rakentua pysyvéksi. Siihen
vaikuttavat aiemmat kehitysvaiheet, nykyinen kehityksen tahti sek& ymparisto.

Psyykkinen kasvu kehittyy voimakkaasti ja samalla psyykkiset toiminnot voivat
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hetkellisesti vaheta. N&in ollen lapsuuden aikaiset ilot ja surut tulevat mieleen ja
voivat aiheuttaa paanvaivaa. Naméa lapsuudenaikaiset traumat voidaan prosessoida
uudestaan ja nuori on kypsempi kasittelemaan asioita uudella tavalla. (Aalberg &
Siimes 2007.)

3.2 Liikunnan fyysiset vaikutukset

Liikunnan merkitys on suuri jokaisessa eldmankaaren vaiheessa. Varhaisten vuosien
aikana opitaan motorisia taitoja seka liikuntataitoja, jolloin liikunta tukee kasvua ja
kehitystd. Lapsuus- ja nuoruusian myonteiset ja monipuoliset liikuntakokemukset
mahdollistavat  edellytykset elinik&iselle liikuntaharrastukselle.  Liikunnan
terveysvaikutukset korostuvat aikuisialla ja vanhuudessa. Liikunnalla voidaan edistaa
tyoikdisten terveyttd, toiminta- ja tyokykya seké edistda idkkaiden toimintakykyé ja
omatoimisuutta.  (Miettinen 2000, 23.)  Vaikuttaaksemme  elinik&isen
litkuntakayttdytymisen muodostumiseen pyrimme toimintamallissamme antamaan

myonteisia ja monipuolisia liikuntakokemuksia.

Liikunnan avulla on mahdollista vaikuttaa myonteisesti nuoren fyysiseen, psyykkiseen
ja sosiaaliseen toimintakykyyn sekd hyvinvointiin. Tehokkaalla liikunnalla saadaan
aikaan suurempia muutoksia elimistdssa, kestavyyskunnossa ja syddmen terveydessa
kuin kevyelld tai reippaalla liikunnalla. Liikunnan aiheuttama kuormittaminen ei
haittaa murrosikaisen kasvua ja kehitystd, mutta liian suurella teholla toteutettu
toiminta voi lykata nuoren kasvupyréhdysta. (Ahonen 2008, 51.) Otamme ndma asiat
huomioon toiminnan suunnittelussa. Liikuntaryhméssamme tapahtuva toiminta oli

turvallista mutta rasittavuudeltaan tarpeeksi tehokasta.

Oikein toteutettu ja sopiva liikunta tukee nuoren fyysista kasvua monella tapaa.
Fyysinen kasvu, kuten kudosten ja elinjarjestelmien kasvu, kulkevat tiettyé biologista
jarjestystd, mutta kasvun ja kehittymisen nopeuteen vaikuttaa periméan ja
ravitsemuksen lisdksi ymparistoarsykkeiden, kuten liikunnan, méaard. Nuoren paino
lisddntyy luontaisesti murrosidssa pituuskasvun mukaan, mutta murrosidn jalkeen
rasvakudos liséantyy olemassa olevien rasvasolujen koon kasvulla. My6s lihaksistossa
tapahtuu muutoksia nuoruudessa. Lihassolujen maara ei lisdanny syntymaén jélkeen,

mutta luonnollinen kasvu ja sadnndllinen kuormitus vaikuttavat lihassolujen kokoon,
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rakenteeseen ja toimintakykyyn. (Ahonen 2008, 27.) Néista syista nuoren tulisi tottua

jatkuvaan ja sdénnolliseen liikunnalliseen elaméantapaan, joka on opittava jo nuorena.

Liikunta yllapitdd fyysista ja henkista terveyttd, sekd vahentdd ennenaikaista
kuolleisuutta. Liikunnalla ehkaistadn useita sairauksia ja liikkuvalla on pienempi
todennékdisyys sairastua mm. masennukseen, osteoporoosiin, kaatumisesta johtuviin
luunmurtumiin, metabooliseen oireyhtyméan, kakkostyypin diabetekseen, korkeaan
verenpaineeseen, veritulppaan, verenpaine-, sepelvaltimotautiin tai aivohalvaukseen,
rintasyopéan seka paksusuolisyopéan. Liikunta ehkéisee ja hoitaa useita sydantautien
riskitekijoitd, kuten kohonnutta verenpainetta, kolesterolia tai verensokeriarvoja.
Yleinen eldménlaatu paranee liikkuessa psyykkisen hyvinvoinnin ja paremman
terveyden myota. (Makinen 2009.) Lisaksi liikunta vaikuttaa alaselan kuntoon,
luuston vahvuuteen, tasapainoon, fyysiseen toimintakykyyn ja muistin toimintaan.
Ikadntyneilla litkunta ehkéisee Alzheimerin tautia. Kohtuullisesti kuormittava liitkunta
vaikuttaa lyhytaikaisesti myonteisesti ihmisen immuunijérjestelméan. (Fogelholm
2007.) Lasten ja nuorten osalta on nayttoéd fyysisen aktiivisuuden vaikutuksesta
erityisesti hengitys- ja verenkiertoelimiston seka luuston terveyteen jo lapsuusidssa
(Stigman 2006).

Liikkumattomuus aiheuttaa ylipainoa, mikd lapsuudessa ja nuoruudessa on usein
pysyvaa ja ennustaa aikuisian lihavuuden riskida. Jo lapsilla ylipaino on yhteydessa
sepelvaltimotautiin, kohonneeseen verenpaineeseen ja kakkostyypin diabetekseen.
Lihavuus aiheuttaa taas osaltaan psykologisia ja sosiaalisia ongelmia sek& vaikuttaa
alentavasti lapsen elaménlaatuun. (Stigman 2006.) Lasten ja nuorten liikunnan
vahvimmat terveydelliset perusteet 16ytyvat tuki- ja liikuntaelimiston kehittymisesta,
psykososiaalisista vaikutuksista, liikuntatottumusten muotoutumisesta ja niiden

séilymisestd aikuisuuteen. (Fogelholm 2005.)

3.3 Liikunnan psyykkinen vaikutus

Nuorille ja aikuisille tehdyissd tutkimuksissa liikunnan vaikutuksista ihmisen
psyykeen, voidaan todeta sen olevan tdrkedd lapi ihmisen eldmankaaren, silla sen
koetaan subjektiivisesti parantavan oloa. S&annéllinen liikuntaharrastus nuoruudessa
ennustaa hyvad eldméan hallintaa aikuisena. Liikunta vaikuttaa nuoren psyykeen

monella tavalla, se voi vélittya biologisilla ja psykologisilla mekanismeilla. Fyysisessa
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rasituksessa elimistd alkaa muodostaa sen omia endomorfiineja, jotka lisd&vat
mielihyvén tunnetta. Liséksi litkunta vaikuttaa elimiston hormonaaliseen tasapainoon.
(Kilppola-Paakkonen 2002.) Liikunnan jalkeen olo onkin rentoutunut, piristynyt,

iloinen ja miellyttava (Laine ym. 1996, 109).

Liikunta vaikuttaa muutamiin aivojen valittdjaaineiden reseptoreiden sensitiivisyyteen
(esim. serotiini), mikda voi lievittdd ahdistusta ja masennusta. Liikunta lisd
keskushermoston verenkiertoa, jolloin elimiston valiaikainen l&mpdétilan nousu
vaikuttaa antidepressiivisesti ja lieventad ahdistusta. Liikunta vaikuttaa sympaattisen
hermoston aktiivisuuteen ja vahentda ndin perifeerisia fyysisia ahdistusoireita kuten
esim. sydamen tykytysta. (Kilppola-Paékkdnen 2002.)

Liikunta vaikuttaa nuoren mielialaan kohottavasti, lisdksi se vadhentda
jannittyneisyytta ja vihan tunteita, se auttaa stressin hallinnassa, kohentaa itsetuntoa ja
vahentdd depressio-oireita. (Kilppola-Pa&kkonen 2002.) Liikuntaa pidetddn yleisesti
hyvand depression hoitokeinona, silld tutkimusten mukaan paivittaisesti fyysisesti
aktiiviset hallitsevat stressia paremmin ja selvidvat ndin paivistadn helpommalla.
Stressi helpottuu koska, liikunnan harrastajat tuntevat itsensa reippaammiksi ja
energisemmiksi, stressin aiheuttamat aineenvaihduntareaktiot ovat pienempia
hyvakuntoisilla ja liikunta vie ajatuksia pois stressid aiheuttavista tekijoista.
(Fogelholm 2007.)

Liikunnan harrastajat nauttivat enemmén liikkumisesta, péivittaisistd toimistaan,
luottavat itseensa ja pyrkivat eteenpain myds muilla elaman alueilla. Liikunnallisesti
aktiiviset nuoret ovat vahemman yksindisia, ujoja ja eivatka he koe itseddn yhta usein
toivottomiksi kuin muut nuoret. (Kilppola-Padkkonen 2002.) Liikunnan vaikutukset
nakyvat nuoren itsetunnon kasvamisena kun ryhti paranee ja lihaksisto kehittyy.
Fyysisen voiman lisadntyminen voi myos liséta nuoren turvallisuuden tunnetta. (Laine
ym. 1996, 110.)

3.4 Liikunnan sosiaalinen ja kulttuurillinen vaikutus

Nuoren sosiaalinen kehitys on yhteydessé yhteiskunnan ja yhteison moraalikasityksiin

sekda arvoihin. Liséksi nuori tarvitsee empatiataitoa ja tunneédlyd toisten

kuuntelemiseen, huomioon ottamiseen ja toimimiseen vaativissa sosiaalisissa
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tilanteissa. Myotdelamisen taitoa vaaditaan hyvén vastavuoroisen vuorovaikutuksen
luomiseen. Hyvin ohjatun ryhméliikunnan avulla nuori oppii nditd sosiaalisen
kanssakdymisen taitoja. Liikuntaharrastus parhaimmillaan tukee nuoren sosiaalisten
taitojen kehitystd monella tapaa, silla nuoret saavat toiminnastaan palautetta
ymparistolta. Liséksi nuoret saavat malliesimerkkejd seuraamalla muita. (Autio 2005.)
Haapala ym.(2010) mukaan vanhempien esimerkilld sek& lapsen harrastukseen
osallistumisella on suuri vaikutus nuorten liikuntak&yttaytymiseen. Tutkimuksista kdy
myos ilmi, ettd lasten innostus liikkumista kohtaan heikkenee jos vanhemmat eivat
rohkaise ja osoita hyvéksyntaa lapsen liikkumista kohtaan. (Prochaska 2000; Van Der
Host ym. 2007.) Liikuntaharrastukseen kuuluu onnistumisia ja pettymyksia seké
niiden lapikaymista turvallisessa ilmapiirissd. Nuori saa mahdollisuuden auttaa toista

ja oppii huolehtimaan kavereistaan. (Autio 2005.)

Ahjokivi (2008) kertoo Seppésen (1990) tutkimuksen mukaan, ettd ihmisen toiminta
on muovaantunut hénen toimintaymparistonsd mukaan. Vaikuttavina tekijoind ovat
kulttuuri ja yhteiskunta, jotka ymparéivat ihmista. Toimintaympéristdjen mukana on
muovautunut myos liikunta. Liikuntaa harrastetaan joka puolella maailmaa, eri tavoin
ja eri merkityksin. Liikuntatapojen kehitykseen ovat vaikuttaneet muun muassa séa,
uskonto, vuodenajat ja arvot. Esimerkkin& hiihto ja jaépelit, ne tulevat maista joissa
talvisin on lunta. (Ahjokivi 2008, 26.)

Suomessa liikunta-sana vakiintui yleistermiksi vasta 1960-luvulla. Olympialaiset,
kilpaurheilu ja koululiikunta vaikuttivat osaltaan siihen, etta liikuntaa alettiin harrastaa
eri yhteiskuntaluokissa. Yhteiskunta hyvaksyi kasitteen jossa ymmarrettiin terveen
sielun olevan terveessd ruumiissa. Tasta lahti liikkeelle itsensd vuoksi harrastettava
liikunta, yleiseksi tavoitteeksi nousivat “hyvé terveys, hyvd kunto ja “trimmattu”
ulkondkd”. Viime aikoina liikkunnan harrastamiseen on muotoutunut uusia suuntia.
Liitkuntaa katsotaan nyky&&n oman hyvinvoinnin kannalta ja silld yllapidetdan

sosiaalisia yhteyksié. (Halme ym. 2001, 22-25.)
3.5 Liikunnan kansanterveydelliset vaikutukset
Kansalaisten terveyden ja toimintakyvyn nékokulmasta on tarkeda, ettd yh& useampi

suomalainen omaksuu liikunnallisen eldméntavan, jossa pa&osassa on hyotyliikunnan

ja terveysliikunnan lisédminen. Kuten jo aiemmin on tullut ilmi, fyysinen aktiivisuus
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on vélttamatonta elimiston rakenteelle ja toiminnalle. EIaman alkuvaiheilla opetellaan
motorisia valmiuksia ja liikunnallisia taitoja, mutta samalla nuoruudessa luodaan
aikuisian liikuntaharrastuneisuudelle lahtokohtia. Lapsuudessa ja nuoruudessa
liikuntaharrastus edistdd hyvinvointia tukemalla kasvua ja kehitystd, liikuntataidot
kehittyvat ja terveys kohenee. Liikuntaharrastuksella lapsuudessa ja nuoruudessa
synnytetaan litkkunnallista elaméntapaa. Tyoikaisen ihmisen eldméssé tarkeda on tyo-
ja  toimintakyvyn  yll&pitdminen sek& vanhenevien ihmisten  kohdalla
toimintakykyisyyden sailyttdminen ja terveyden palauttaminen. (Miettinen 2000, 17—
19, 37-39; Kannas 2004, 117.)

Kansanterveyden nakokulmasta liikunnalla on merkittdva osa, silld kansalaisten
terveyden ja hyvinvoinnin tila heijastuu terveys- ja sosiaalipalveluiden tarpeeseen,
tyon laatuun ja tuottavuuteen sekda maamme Kilpailukykyyn. Suomalaisen
yhteiskunnan ldhitulevaisuuden suurimpia haasteita ovat vdeston ik&&ntyminen ja
uhka kansalaisten terveyden ja toimintakyvyn heikkenemisestd. Liikunnalla on
merkittdva osa terveyden ja hyvinvoinnin yllapitdmisessa. Liikunnan merkitys ilon ja
elamysten tuojana voi olla hyvinkin merkittava kaikissa ikévaiheissa. Néin liikunnan
terveysvaikutuksista tulee sosiaali- ja terveyshuollolle huomattavia saastoja
sairauskustannusten ja laitoshoidon tarpeen vahenemiselld. Liikunta lisdd yhdessa
muiden terveellisten elintapojen kanssa yhteiskunnan ja yksilon hyvinvointia.
(Miettinen 2000, 91-92.)

Nuoruusian ylipainoisuus on usein pysyvaa ja ennustaa aikuisialla ylipainon riskié,
puolet lihavista lapsista on lihavia my6s aikuisuudessa (Stigman 2006).
Opinnaytetydssamme vaikutimme nuorten liikunta-aktiivisuuteen ja edistimme

terveellisid elintapoja liikunnallisen toiminnan kautta.

4 TERVEYDEN EDISTAMINEN

Terveys voi ilmetd ominaisuutena, toimintakykynd, voimavarana, tasapainona tai
kykyné selviytya ja suoriutua. Siihen vaikuttavat yksilolliset, sosiaaliset, taloudelliset,
poliittiset, kulttuurilliset ja ympéristoon liittyvat tekijat. Terveyden edistdmiselld
pyritddn vaikuttamaan néihin tekijoihin, jotta terveyttd pystytddn yllapitdmaén tai
aikaansaamaan. (Pelto-Huikko, ym. 2006, 12.)
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Terveyden edistamiselld pyritd&dn vahvistamaan yksilon ja yhteison voimavaroja seké
parantamaan kansanterveydellisia edellytyksid. Terveyden edistdmisen lahtokohtia
ovat ithmisarvon ja itsendisyyden kunnioittaminen, tasa-arvo, voimaannuttaminen seké
osallistuminen ettd osallistaminen. Terveyden edistamisessa tarkedd on
terveyslahtoisyys, kokonaisvaltainen  ihmiskésitys sekd arjessa ilmenneet,
kohderyhmén itsenséd méaarittamat tarpeet ja tuotetun tiedon hyddynnettavyys. (Pelto-
Huikko, ym. 2006, 12-13.)

Terveyden edistdmisessd on olemassa kolme lahestymistapaa. Ensimmainen tapa on
mahdollisuuksien luominen, toisena muutokseen tahtadva toiminta ja kolmanneksi
terveyttd suojaavien ja vahvistavien tekijoiden yllapito. Terveyden edistdminen on
joko preventiivistd tai promotiivistd. Promootio tarkoittaa vaikuttamista ennen
ongelmien syntymistd, jolloin terveyden edistamisen tehtava on yllapitaa ja vahvistaa
terveyttd suojaavia tekijoitd, mm. riskien vahentdmiselld. Promotiivinen lahestyminen
tarkoittaa kokemusten ja olotilojen luomista, joissa tuetaan ja autetaan selviytymaan
myonteisen ja voimavarakeskeisen terveyskésityksen mukaisesti. Preventiivinen
lahestymistapa on  ongelmalédhtdistd, se pyrkii ehkdisemdan sairauksia.
Primaaripreventio on toimintaa sairauksien ehkaisemiseksi sekd riskitekijoiden
vahentdmista. Sekundaaripreventiolla estetaddn sairauksien paheneminen, vahentamalla
riskitekijoiden vaikutusta. Tertiaaripreventiossa pyritaan lisdédmaan
toimintakykyisyyttd ja vahentdmaan olemassa olevia sairauksien ja haittojen
pahenemista. (Pelto-Huikko, ym. 2006, 13.)

4.1 Liikuntakayttaytymiseen vaikuttaminen

Ryhman liikuntakayttaytymiseen voi vaikuttaa yksilgissa tapahtuvien muutosten
kautta. Tosin vaestotasolta katsottaessa liikuntakayttdytymisen muutos ja& hyvin
pieneksi, kun ryhmdassé tuetaan liikuntakayttdytymistd yksiloiden kautta. Tasté syysté
liikkuntakayttaytymisen edistdminen onkin ryhmissa suunniteltu niin, ett4d toiminta
altistaisi, mahdollistaisi ja vahvistaisi useampia henkil6itd kerralla. Liikunnan
edistdmisen taito piileekin suunnitteluvaiheessa tehdyissé paatoksissé ja tehokkaassa
toteutuksessa seka toiminnan kehittdmisessa. (Vuori 2003, 105-106.) Liikuntaryhmét
ovat erilaisia koska, henkildiden vélinen vuorovaikutus on aina tilannekohtaista. Tasta
syystd teoriamallien sisdistdminen paétosten pohjana on hyvin tarke&a. Oikeita

valintoja voidaan tehd vain riittdvén tiedon perusteella. (Vuori 2003, 107.)
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4.2 Urheiluseuratoiminnan merkitys

Maija Koppanen on tehnyt tutkimuksen (2008) urheilutoiminnan merkityksesta
nuoren hyvinvoinnin lisddmisessd seuratoimijoiden nakokulmasta. Tutkimuksen
tarkoituksena oli tutkia, mitd merkitystd urheiluseuratoimijat nédkevat nuorten
urheiluseuratoiminnalla olevan nuorten hyvinvoinnin lisdédmisessé. Aihetta lahestyttiin
sosiaalisen vahvistamisen késitteen kautta; tdma kasite on positiivisempi termi
syrjaytymisen ehkaisylle. Liséksi tutkimuksessa haettiin vastauksia nuorten
osallisuuteen ja vaikuttamiseen urheiluseuroissa ja haluttiin pohtia keinoja, milla
nuorten pahaa oloa voisi helpottaa. Tutkija halusi saada selville nimenomaan aikuisten
asenteita ja tietoisuutta nuorten vaikuttamisesta ja osallisuudesta. (Koppanen 2008.)

Tutkimuksen kohdejoukkona olivat pirkanmaalaiset liikuntaseurat. Valmentajat ovat
ylakouluikaisten valmentajia, koska drop out -ilmid on silloin voimakkaimmillaan.
Haastateltavat painottivat hyvia olosuhteita harrastaa ja hyvaa ilmapiirid joukkueen ja
seuran sisalla. Mita kilpailullisemmaksi toiminta meni, sitd vahemman joukkueen

johto muisti pitéé hyvaa ilmapiiria ylla. (Koppanen 2008.)

Tulosten mukaan nuorten urheiluseurojen toiminnalla oli mahdollista vahvistaa nuorta
sosiaalisesti. Moni jaa kuitenkin toiminnan ulkopuolelle, suurimpia syrjaytymisen
aiheuttajia ovat nuorten yksindisyys ja ystavien puute. Nuoret joko liikkuvat
urheiluseurassa tai ei ollenkaan. Haastattelussa k&vi ilmi, etta tall4 hetkell& seurat ovat
hyvin vahan tekemisessé koulujen kanssa. Yksi liikunnanopettaja oli sitd mieltg, etta
panosta voisi lisata alakoulujen suuntaan, missa lajiosaamista on vahemman.
Haastateltavien mukaan suurin ongelma harrastetoiminnan kehittdmisessa on
toimijoiden sekd aktiivisten harrastajien puute, silla kaikki ohjaajat haluavat osallistua
my0s kilpailutoimintaan. (Koppanen 2008.)

4.3 Muutosvaiheteoria

Muutosvaiheteorian avulla on mahdollista muuttaa yksilon liikuntakayttaytymista,
huomioiden jokaisen yksil6llinen tuen ja avun tarve. Vuoren (2003) mukaan jokaisen
yksilon tai  ryhmén liikuntakdyttdytymisen muuttaminen on aina haaste.
Liikuntakdyttaytymisen edistdmisen tavoite paranee huomattavasti, mikali toimija

perustaa toimintansa liikuntakéyttdytymisen pohjalta tehtyihin malleihin ja niissa



21
huomioituihin osiin. Téarkeda on siis tuntea eri malleja ja valita niiden perusteella
oikea toimintatapa kullekin yksilolle tai ryhmalle. (Vuori 2003, 63.) Kasila ym.
(2004, 82) tiivistdd Prochaskan ja Norcrossin (2003) mukaan transteoreettinen
muutosvaihemalli tukee parhaalla mahdollisella tavalla ihmisen
elintapamuutosprosessia, kun sen kaikki kolme osa-aluetta ovat kéytdssa. Nama
kolme osa-aluetta ovat muutoksen prosessit, vaiheet ja tasot. lhminen kay l&pi
elintapamuutosta tehdessadn monia tunteita, kokemuksia ja ajatuksia, jotka ovat
valttamattomia prosessin etenemiselle. Muutoksen alkuvaiheessa on enemman

kokemuksellisia prosesseja ja loppuvaiheessa toiminnallisia.

Transteoreettisessa muutosvaihemallissa on yhdistetty eri teoreettisia malleja. Malli
on jaettu kuuteen osaan toiminnan sisallén ja motivaatiovalmiuden mukaan. Nama
kuusi vaihetta ovat esiharkinta-, harkinta-, valmistelu-, aloittelu-, toiminta- ja
yllapitovaihe. (Muori 2003, 72—73.) Marttilan ja Nupposen mukaan (2003) ihmisté
voidaan tukea muutosvaihemallin mukaisesti. Ohjaajan on aluksi selvitettdvd missa,
vaiheessa tuettava ihminen on talla hetkelld. Motivaatio ja asiakkaan valmius toimia
muuttuvat muutosvaihemallin eri vaiheissa. (Kasila ym. 2004, 82.) Tassa
opinnéytetydssa ei ole mahdollista yksilotasolla maarittdd jokaisen osallistujan
muutoksen  vaihetta. Hyddynndmme  muutosvaihemallia  toimintamallimme
rakenteiden suunnittelussa. Toiminnassa on mahdollista olla mukana monella tavalla

motivaatiotasosta riippumatta.

Vaihe 1. Esiharkintavaiheessa yksilo suhtautuu liikunnan aloittamiseen joko
Kielteisesti tai neutraalisti. Yksilolla ei ole tarpeeksi tietoa liikunnan merkityksesta, ja
hédn  kokee liikunnan aloittamisen olevan lilan vaikeaa senhetkisessa
eldmantilanteessaan. (Vuori 2003, 72—73.) Esiharkintavaiheessa asiakkaalle kerrotaan
Prochaskan ja Norcrossin (2003) mukaan liikunnan hyddyistd ja haitoista; muutos
alkaa vasta, kun yksilé kokee muutoksen myonteiseksi. Erityisen tarkedd on myos

tehd& yksilén kanssa toimintasuunnitelma ja asettaa tavoitteita. (Kasila ym. 2004, 82.)

Vaihe 2. Harkintavaiheessa oleva yksilo saattaa harkita liikunnan aloittamista
tulevaisuudessa (ei l&himpien kuuden kuukauden sisélld), mutta ei vield osallistu
lilkuntaan. Han myods tietdd jossain madrin liikunnan tarpeen ja vaikutukset.
Harkintavaiheessa ohjaajan ja yksilon tulee keskustella lilkunnan hyddyistd, haitoista

ja siitd, mitad esteitd ja ongelmia voi tulla eteen ja kuinka ne ratkaistaan. On myos
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hyvd, jos yksild keskustelisi muiden laheisten kanssa ja pohtisi itse asiaa. (Kasila ym.
2004, 83; Prochaska & DiClamente1983; Marcus ym. 1992; Prochaska & Norcross
2003.)

Vaihe 3. Valmisteluvaiheessa oleva yksilo on paattanyt aloittaa liikunnan ja on
saattanut tehda valmisteluja sen eteen, kuten selvittda liikunta mahdollisuuksia. (Muori
2003, 74). Valmisteluvaiheeseen lasketaan my6s ne henkilot jotka harrastavat
epasaanndllisesti liikuntaa tai liikkuvat vahemman kuin suositellaan ja joilla ei ole
suunnitelmissa lisatd liikkumisensa maaraa. Ohjaaja toimii valmisteluvaiheessa
tukihenkilond. Tdass&d vaiheessa sosiaalista tukea ja liikuntamahdollisuuksia
kartoitetaan. (Kasila ym. 2004, 83; Prochaska & DiClamente 1983; Marcus ym. 1992;
Prochaska & Norcross 2003.)

Vaihe 4. Aloitteluvaiheessa on erityisen tarkedd, ettd yksiloé tunnistaa muutoksen
tarpeen, hénen tietoisuutensa lisdéntyy ja hdn tekee paatoksen muuttaa toimintaa
(Kasila ym. 2004, 82). Aloittamisvaiheessa yksilé on siis aloittanut saannollisen
liilkkumisen viimeisen kuuden kuukauden aikana ja hén pyrkii jatkamaan liikkumista,

mutta sen jatkaminen ei ole varmaa (Vuori 2003, 74).

Vaihe 5. Toimintavaiheessa yksild suuntaa tavoitteensa toimintaan, han tekee
muutospaatoksen ja sitoutuu siihen. Konkreettinen liikunnan lisaédminen kuuluu tahén
vaiheeseen. Ohjaajan tulee antaa positiivista ja kannustavaa palautetta sekd yhdessa
yksilon kanssa kartoittaa repsahduksen vaarat ja miten niitd véltetdan. Yksiloa tulee
my6s kannustaa palkitsemaan itsedan. (Kasila ym. 2004, 83; Prochaska &
DiClamente1983; Marcus ym. 1992; Prochaska & Norcross 2003.)

Vaihe 6. Yllapitovaiheessa yksilo on osallistunut vahintdén kuuden kuukauden ajan
lilkuntaan. Yksilolla ei ole pyrkimystd muuttaa liikuntakdyttaytymistaan
yllapitovaiheessa. Tyypillistd on, ettd ihmiset elamansé aikana siirtyvat mallin tasolta
toiselle, niin eteen- kuin taaksepdin. Erittdin tdrkeédssa roolissa yllapitovaiheessa on
sosiaalinen tuki. (Vuori 2003, 74.)

Olennaisinta muutosvaihemallissa on yksilon liikuntaan osallistuminen ja valmius
muuttaa omaa liikuntatottumustaan. Liikuntatottumusten muuttaminen ei tapahdu

hetkessd, ja usein haastavinta yksilolle onkin liikuntaan kuluvan ajan I6ytdminen
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omasta aikataulusta. Tdman vuoksi liikunnassa tulisi kokeilla erilaisia vaihtoehtoja ja
lahted verkkaisesti liikkeelle, jotta liikunnasta tulisi el&mantapa eik& vain yksi
kokemus. (Vuori 2003, 74.)

Muutosprosessit jaetaan kognitiivisiin ja kayttaytymiseen prosesseihin. Kognitiivisten
prosessien avulla yksilo ker&d itselleen tietoa muun muassa liikunnan vaaroista ja
lilkunnan  vaikutuksista vertaillen niita omaan litkkumiseensa. Omaan
liikuntakéyttaytymisen liittyvia kayttdytymismuutosprosesseja ovat esimerkiksi
liilkuntaan sitoutuminen, itsensd muistuttaminen ja palkitseminen. Tarked osa
muutosta on myos l&heisiltd ja ammattihenkil6iltd saadun palautteen hankinta ja
pohdinta (Vuori 2003, 74-75.) Prochaskan ja Norcrossin (2003) mukaan
muutosprosessit voidaan jakaa 10 kohtaan kokemusperaisiin ja toiminnallisiin
proseihin. (Kasila ym. 2004, 83). (Taulukko 2.)

TAULUKKO 2. Kokemusperdiset ja toiminnalliset muutosprosessit (Kasila 2004,
83; Prochaska & Norcross 2003)

Kokemusperdiset Toiminnalliset

Tietoisuuden lisdédminen Ratkaisun tukeminen

Itsensé uudelleen arviointi, Vaihtoehtoinen kédyttaytyminen
Ympériston uudelleen arviointi Arsyke kontrolli

Dramaattinen apu eli sairastumisen osa Vahvistaminen tai palkitseminen
Sosiaalinen vapautuminen Auttavat ihmissuhteet

Prochaskan ja Norcrossin (2003) mukaan esiharkintavaiheessa nakyvét tietoisuuden
lisédminen ja itsensa uudelleen arvioiminen. Harkintavaiheessa tapahtuu ympériston
uudelleen arvioiminen ja dramaattinen apu. Valmisteluvaiheessa tulee sosiaalinen
vapautuminen ja ratkaisun tekeminen. Toimintavaiheessa on vaihtoehtoinen
kayttaytyminen ja darsykekontrolli. Yll&pitovaiheessa nakyvét vahvistaminen ja

palkitseminen seka auttavat ihmissuhteet. (Kasila ym. 2004, 83.)
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Muutoksen tasoilla pyritadn selvittdmaan niitd asioita, jotka estavat yksilon elamassa
muutoksen tapahtumista tai hidastavat sitd. Syynd voi olla tilannesidonnaiset
ongelmat, psyykeen sisdisiin tai ihmissuhde konflikteihin, virheellisiin tai haitallisiin
ajatusmalleihin vaikuttavat tekijat. (Kasila ym. 2004, 82.)

5 TERVEYDEN EDISTAMISEN HANKKEET

On tehty useita terveyden edistdmisen hankkeita niin aikuisten, nuorten kuin lastenkin
osalta. Terveyden edistdmiseen kuuluu paljon muutakin kuin liikunta. Hankkeita on
tehty my6s monesta nédkokulmasta. Terveyden edistdmisen uusia hankkeita 16ytyy
muun muossa Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen sivuilta, ja niihin perehtyminen on
ensiarvoisen tarkeda vaeston hyvinvoinnin lisddmiseksi. Perehdymme téssé kahteen
hankkeeseen, joilla on pyritty lisadmaan nuorten liikuntaa ja sitd kautta vaikuttamaan

yhteiseen hyvinvointiin.

5.1 Hyvinvointia yhdessa liikunnasta - Hyrra-hanke

Kolmevuotista Hyrra-hanketta (2009-2011) rahoittaa sosiaali- ja terveysministerio.
Hankkeen paamaéaarana on nuorten liikunnan ja osallisuuden lisdys seka terveyden ja
hyvinvoinnin edistaminen sekéd nuorten saaminen mukaan suunnitteluun, tekemiseen
ja toimintaan. Nuoret voivat vaikuttaa omaan toimintaymparistoon ja heitd koskeviin
padtoksiin, kun vahvistetaan heiddn osallisuuttaan. Toisena pddmé&érana on kuntien
hallintokuntien seké jarjestdjen yhteistydn lisédminen. Kunnissa tehdaan toimijoiden
poikkihallinnollinen yhteistoimintamalli, jonka tarkoituksena on edistdd nuorten
hyvinvointia. Kunnissa laaditaan myds nuorten terveysliikuntamalli yhteisty6ssé
toimijoiden ja nuorten kanssa. Hankkeeseen osallistuu kuusi Pohjoispohjanmaan
kuntaa ja Lapin kuntaa. (Miettinen 2010, 20.)

Hyrra-hanke toimii nuorten kanssa ja heidan toiveitaan kuunnellen. Tarkeimpid asioita
ovat osallistuminen, liikkumisen ilo, yhdesséolo, aktiivisuus sekd vaikuttaminen.
Vuonna 2010 kuusamolaiset nuoret paasivat lilkkumaan toiveita kuunnellen: ohjattu
kuntosaliharjoittelu tytoille, palloilukerho, kiipeilytapahtuma ym. Kesélla 2010 nuoret
ohjasivat ja vetivat erindisida liikuntakerhoja. Vuonna 2010 liikuntakertoja oli

tammikuusta kesakuuhun 75 ja nuoria osallistui niihin 1193. (Miettinen 2010, 20.)
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5.2 Ma oon taalla! —hanke

Ma oon t&alla! -hankkeen tavoitteena oli lisdtd nuorten omatoimista liikuntaa
erilaisissa harrastuksissa, rohkaista nuoria osallistumaan urheiluseuroihin ja saada
vaikutusmahdollisuuksia urheiluseuroissa. Kohderyhmané oli 13-19-vuotiaat nuoret.
Yhteistyokumppaneina oli Nuori Suomi Ry:n ja lajiliittojen liséksi koulut,
urheiluseurat, kunnat, koululiikuntajérjestot ja muut nuorten liikuntaa tukevat jarjestot
seka liikunnan ja urheilun nuorisokomitea (LUNK). Hanke on osa lasten- ja nuorten
liikuntaohjelmaa (yhteistydssd mukana mm. opetusministerid, SLU:n aluejarjesto).
Ohjelman avulla pyritadn lisddmé&an lasten ja nuorten hyvinvointia ja eldméaniloa
liilkunnan kautta. Hankkeessa kavi ilmi ettd nuorten fyysinen kunto on heikentynyt ja
lilkunnan harrastus vahentynyt, joten nuorten harrasteliikunnan ja -urheilun

kehittdmiselle on ollut suuri tarve. (Lehtonen 2007.)

Ma oon taalla! -hankkeen avulla saatiin enemman tietoa nuorten litkunnan
harrastamisen mahdollisuuksista. Hankkeen my6ta tietoon tuli, ettd nuorten on
vaikeaa paastd mukaan liikunnan harrastetoimintaan, koska suurin osa seuroista on
aktiiviurheilijoille tarkoitettuja. Murrosikéiset nuoret eldvat my0ds tarkeda
kehittymisen aikaa, joten ohjaajilta vaaditaan karsivéllisyyttd ja ymmarrysta nuoria
kohtaan. (Lehtonen 2007.)

6 RYHMATOIMINTA JA OHJAUS

Ryhmaa perustettaessa tulee olla selvilla, millaisen ryhmén kanssa aiotaan
tyoskennelld. Ryhmén perustamisessa pidetddn tarkednd, ettd ohjaaja hyvéksyy
ryhmélle méaéritellyt tavoitteet. Ryhmén muodostumiseen voi vaikuttaa valitsemalle
siihen sopivia jasenid. Jokaisen ryhman tulee olla tavoitteellinen. Ryhmaén
suunnittelussa tulee olla selvilld, mit4 etuja ryhma voi tarjota jasenilleen. Pohdinnoissa
tulee myos selvittad, onko ryhmatyd oikea tapa toimia ja saadaanko sill4 tahdottuja
tuloksia. (Niemistd 1998, 70-72.) Kehitdmme toimintamallin, joka rajattaan 12-16-
vuotiaille nuorille. Mé&érittelemme ryhmamallin tavoitteet osallistujista l&htoisiksi;
tavoitteena on edistdd nuorten liikkumista ja auttaa nuoria verkostoitumaan

litkunnallisten harrastusten kautta.
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Partasen (2006) tutkimuksen mukaan nuorten mielestd unelmien liikuntakerhon
ominaisuuksia olisi monipuolisuus ja erilaiset, kattavat lajivalinnat. Lisaksi nuoret
halusivat harrastaa omia suosikkilajejaan. Monelle oli tarkeaé, ettd kerhossa saa tehda,
mité itse haluaa. Unelmaliikuntakerhon suosituimpia lajeja olivat kuntosaliharjoittelu,
laskettelu, aerobic ja sisépelit. Nuoret toivoivat, ettd liikuntakerho olisi ilmainen tai
mahdollisimman edullinen ja kerho kokoontuisi lahelld kotia. Nuoret haluaisivat
myos, ettd liikuntakerhossa kavisi kavereita. Nuorten mielestd ammattitaitoinen
opettaja/ohjaaja on my6s unelmaliikuntakerhon edellytys. Sopivin ajankohta
liilkuntakerholle olisi arki-iltana. Lisaksi l&dhes puolet oli sitd mieltd, ettd paras
kokoontumispaikka olisi oma koulu. Nuorista 22 % toivoi, ettd kerho kokoontuu
jossain muualla kuin heidédn omalla koulullaan. (Partanen 2006.)

Ryhman ohjaamisen jarjestaminen on suunniteltava etukateen. Useamman ohjaajan
kayttdminen voi olla ongelmallista. Toinen ohjaaja voi olla dominoivassa roolissa, ja
toinen voi jaada sivummalle. Useamman ohjaajan kayttaminen kuitenkin edist&a
suotuisaa ryhmakulttuuria. lThannetapauksessa ryhmén osallistujat oppivat toistensa
tyosté ja luovat kehittdvad kulttuuria koko yhteisoon. (Niemistd 1998, 72.) Otamme
huomioon ryhman mielipiteet toiminnassamme ja ohjaamme ryhmaa itseohjautuvaan
suuntaan. Useampi ohjaaja ohjaa liikuntaryhméd. Sovimme ohjaajien roolit ennen

ohjaustilannetta.

Ryhméan rakenne muodostuu ryhman tapaamistiheydestd ja tapaamisen kestosta.
Ryhman toimintatapa voi olla avointa tai aiheen mukaista keskustelua, toiminnallista
tai harjoituksiin perustuvaa. Naitd voidaan myos yhdistelld tarpeen mukaan. Ryhmén
tarkemmat suunnitelmat koskevat ryhman toimintapaikkaa, ryhmaétilan jarjestamista,
ryhmén kokoa, siséisté ja ulkoista tiedottamista. Jasenten osallistaminen suunnitteluun
tulee olla suunniteltua. Ryhman jasentietojen tallentaminen ja ryhméssa kéytetyt
harjoitukset tulee olla tiedossa. (Niemistd 1998, 73-75.)

Ryhma& tulee havainnoida ja arvioida ryhman tehokkuutta. Havainnointi- ja
arviointikeinot on hyva p&attd4 ennen ryhmén aloittamista. Tapoina tehdd arviointia
voi olla keskustelu toisen ohjaajan kanssa, istuntojen nauhoitukset tai tieteellisiin
tutkimuksiin soveltuvat kyselylomakkeet. Tam& mahdollistaa ryhman ohjaajan
kehittymisen. Ryhmaan sitoutuminen tulee myds suunnitella etukateen, pohtimalla

erilaisia keinoja motivaation sailymiseksi. (Niemistd 1998, 76.) Toimintamallissamme
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arviointi kohdistui mallin osatekijoihin ja mallin toimivuuteen. Arviointia tehtiin
pohtimalla toimintaa nuorten kanssa sekd opinnédytetydoryhmédmme kesken. Liséksi
nauhoitamme ryhmatapaamiset, haimme tietoa myos haastattelemalla nuoria jokaisen

ryhmakerran jalkeen seka viimeisen kerran jalkeen sahkoisella kyselylomakkeella.

Ryhmén j&senten valitseminen on tdrkedd erityisesti persoonallisen kasvun ja
itsetuntemuksen alueella toimivissa ryhmissa. Ohjaaja voi myos valita itse ryhman
jasenet henkilokohtaisen haastattelun perusteella. Haastattelussa voidaan selvittaa
ryhmadn pyrkijdn motivaatiota, asennetta ja ryhmastd hyotymistd. Valittaessa
henkiloitd tulee valinnan perustua ryhmaprosessiin ja ryhmérakenteeseen liittyviin
muuttujiin. (Niemistd 1998, 77.) Emme tee ryhmassamme Kkarsintaa osallistujista,
vaan pyrimme toimimaan niin, ettd saamme mahdollisimman monta nuorta

osallistumaan ja viihtymaan toiminnassa.

Ryhmatilanteen alussa voi tuoda esille oman ndkemyksensa ryhmén tarkoituksesta ja
ryhman perussadannoistd. Avauksessa voi myos esitelld tehtdvid harjoituksia ja
tutustuttaa jasenet toisiinsa. Jasenet on hyva ottaa mukaan saantéjen luomiseen, mikali
on vaara, ettd jasenet aiheuttavat muuten kaaosta. (Niemistd 1998, 78.). Ryhmé voi
itse luoda omia saantfja yhdessd ohjaajan kanssa. Jatkuvasti muuttuvassa
ympéristdssa toimivassa ryhmassa mahdollistimme saantdjen jatkuvan uudelleen
arvioinnin. Tarvittaessa toimintamallissa voidaan luoda pienryhmid, jotka toimivat eri

saannoilla.

6.1 Tytto- ja poikaryhman erityispiirteet

Koska suunnittelemme ryhman sekd tytoille ettd pojille tulee meidan tiedostaa
sukupuolten valiset erot ryhmékayttaytymisessa. Tytoille térkein sosiaalinen suhde
nuoruudessa on paras kaveri, jonka kanssa kiinnitytddn isompaan ryhmaan.

Poikaryhmét ovat usein suurempia kuin tyttéryhmat (Laine ym. 1996, 37.)

Vaikka jokainen tulee kohdalta yksilong, on tyttéjen ja poikien valinen sukupuoliero
otettava myds huomioon sekaryhmdad muodostettaessa. Tyttdjen ja poikien erilaisuus
tulee ottaa huomioon erityisesti liikunnan ohjauksessa. Tyton ja pojan erot ovat osin
biologisia, osin evoluutioon liittyvid ja myods sosiokulttuurisia. Jo kehityksen

alkuvaiheilla pojat leikkivat luontaisesti itsestd ulospdin suuntautuvia leikkeja kun taas
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tytoilld suunta on sisddnpéin. Tarkedd on huomioida, milld tavoin tyot ja pojat
leikkivat, sill4 tdssa on sukupuolten valilla selvia eroja. Tytot rakentavat yhteyksia ja
jakavat kokemuksia, kun taas pojat keskittyvat toimimiseen ja asioiden tekemiseen.
Tyttdjen ja poikien ohjaaminen on hyvin erilaista, mutta sukupuolierot eivét saa
nousta kynnyskysymykseksi; ohjaajan tulee vain kuunnella tarkasti ja tiedostaa se, etta

tyttojen ja poikien todellisuudenkuva voi poiketa toisistaan. (Autio 2005, 40.)

Tyttdjen ja poikien valilla on huomioitava erot tavoitteiden asettamisen vélilla.
Tutkimuksissa on todettu tyttdjen ja poikien asettavan erilaisia tavoitteita, mutta
tavoitteiden asettelu ei ole erilaista kaikilla osa-alueilla. Pojille tarkedmpéa on
suoritusten  tulokset ja tytoille enemménkin laatu. Tytoille kilpaileminen
harrastustoiminnassa on jopa luotaan pois tyontdvaa, joten ohjaajien tulisikin antaa
tyttéjen tehdd harrastamista ilman kilpailullista tavoitetta. (Lee 1993, 115.)
Sukupuolten eroja voidaan tarkastella myds biologisen kypsymisen kautta. Pojilla
aikainen kypsyminen Kkorreloi urheilumenestystd. TytGilla ei ole havaittu
samankaltaista yhteyttd. Systemaattista yhtalaisyytta voi olla vaikeaa 16ytad murrosian

kypsymisen eriaikaisuuden vuoksi. (Kannas 2004, 132.)

Tyttojen ja poikien mindkéasitykset ovat erilaiset, mika tulee ottaa huomioon nuorten
ryhmassa. Pojilla on yleensa tyttdja myodnteisempi kasitys itsestaan niilla osa-alueilla,
joilla parjadmista pidetdan heille tarkednd, kuten paremmat fyysisen patevyyden ja
ulkonddn kokemukset. (Miettinen 2000, 84.) Miettisen (2000) mukaan tytot ovat
sosiaalisemmin suuntautuneita kuin pojat, mika heijastuu ulkonakdpaineina. Tytoilla
on Kkésitys siitd, ettd fyysinen viehattavyys liittyy ihmisten miellyttdamiseen,
palvelemiseen ja se takaa arvostuksen. (Miettinen 2000, 84.) Kannaksen (2004)
mukaan tyttdjen liikuntaharrastusta tulisi lisata ja tytoille tulisi antaa mahdollisuus
harrastaa liikuntaa, jossa ulkondkd tai taitovaatimuksia ei ole sovitettu. Miettisen
(2000) mukaan liikunnan harrastamisen madrissé ei kuitenkaan ollut suuria eroja
tyttjen ja poikien Vvalilla siséisistd kokemuksista huolimatta. (Miettinen 2000, 84;
Kannas 2004, 132.)

6.2 Yhteisollisyyden ja luovuuden toteutuminen

Liikuntaryhmé@mallissamme tarkednd ajatuksena on luoda sellaisia yhteisgja nuorten

valille, joiden tavoitteena on liikunnan harrastaminen. Toteutamme toimintamallin
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niin, ettd se luo uusia liikunnallisia yhteis6jd ja ottaa huomioon osallistujien
erilaisuudet. Annamme nuorille mahdollisuuden olla ja toimia luovasti sek& tehda
paatoksia ja kokeilla monipuolista toimintaa ryhméssa. Tama vaatii ympariston, joka

sallii nuoren oma-aloitteista toimintaa.

Vaarasen (2005) mukaan nuorten yhteisGille on tyypillistd muuttuva hierarkia, joka
perustuu j&senten taitoihin (Hautaméki ym. 2005, 114). Piddmme ryhmamme
hierarkisen rakenteen joustavana ja mahdollistamme osallistujille tilanteita, joissa he
saavat toimia hierarkian eri tasoilla. Toisaalta luomme myos keinotekoisesti tilanteita,
joissa ohjausvastuu siirretddn osallistujille heidén sitd erikseen pyytamatta. Lisaksi
nuorten yhteisoille tyypillistd ovat my6s vapaaehtoisuus (Hautamaki ym. 2005, 114).
Liikuntarynmé@mme toiminta perustuu vapaaehtoisuuteen. Osallistumiseen ei ole
velvoitetta. Vapaaehtoisuudella tuemme nuoren omaehtoisuutta ja mahdollisuutta
paattdd omista menoistaan. Uskomme ettd sitoutumalla toimintaan nuorelta katoaa

mahdollisuus ja&da pois joiltain ryhmakerroilta.

Vaaranen (2005) kertoo nuorten olevan avoimia muutoksille, véasymattomia
tuotemielikuvan hiojia ja nopeita péaatoksentekijoitd (Hautaméki ym. 2005, 114).
Kannustamme nuoria vaikuttamaan ja tekemddn toiminnasta itsensa nakoista.
Pyrimme reagoimme nopeasti tilanteiden muutoksiin ja annamme nuorille
mahdollisuuden tehda nopeita paatoksia. Liikuntaryhman kokoontumisissa péatetaan,
mitd tehdadn ryhmén aikana. Ryhman ohjaajalla on mahdollisia vaihtoehtoja, mikali
ryhmaélla ei ole itsellaén ideoita toteutukseen.

Valtamme luomasta keinotekoisia nuoren luovuuden rajoittavia sekd annamme heille
mahdollisuuden kehittd toimintaa innovatiivisesti. Kannustamme heitd toteuttamaan
itsedan. Vaarasen (2005) mukaan nuorten luovissa kerhoissa kaikki haluavat, ettd oma
kerho on paras (Hautamaki ym. 2005, 115).

Vaaranen (2005) kertoo, ettd nuoret ohjaavat muoteja ja eldmantapoja. Toiminnan
kehittyminen tapahtuu alhaalta ylospédin. Nuorten keskuudessa esiintyy luovaa
yhteisollisyyttd, markkinointi- ja tuotekehittelytaitoa sek& ajatus siitd, mika voisi
tulevaisuudessa toimia. (Hautamaki ym. 2005, 115.) Liikuntaryhmé&toimintaa
kehitettdessd toimintaa pitdd alkaa kehittdd alhaalta ylospéin. Mallissamme siirrdmme

vastuuta sopivissa maarin nuorille, jolloin toiminnan kehittdminen tapahtuu heidan
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kauttaan. Ohjaajat toimivat ryhmdassd tarvittaessa ideoimassa toimintaa ja

mahdollistamassa nuorten ideoiden toteutumisen. Ohjaajilla on myds enemman
nékemystd ideoiden toteutuksen organisoinnista ja tarvikkeiden hankinnasta, seka
myo6s ulkopuolisten toimijen kanssa kommunikoinnissa. Toiminnassa ei tule l&hted

tekemaan toimintaa nuorille, vaan tehda nuorille paikka toimia.

TAULUKKO 3. Lapsen luovuuden edistaminen Amabilen mukaan (Solatie 2009,

50-51)
Vapaus Enemman vapautta sallivat vanhemmat kasvattavat luovempia
lapsia. Sdantoja kuitenkin pitaa olla, mutta ei komentelua.
Lapsen annetaan kasvaa hyodyntaden omia vahvuuksia.
Kunnioitus Kunnioitus lapsia kohtaan kasvattaa heidan itsentuntoaan, kun
heidan taitoihin ja kykyihin luotetaan. Riskinottokyky kasvaa ja
uskallus kokeilla asioita.

Normaalit
emotionaaliset
suhteet

Arvot, ei saadnnot

Oppimisen, ei
arvosanojen
painottaminen

Luovuuden
arvostaminen

Huumori

Luovien lasten tulee kasvaa erilleen vanhemmistaan. Kuitenkin
heilla tulee olla vanhempien rakkaus ja hyvéksynta.

Luovuutta edistettdessa ei tarvita turhia saantoja. Arvoilla
voidaan madritell lapselle kehys, jonka siséll& hén saa toimia.
Omalla esimerkilla on tarkeda nayttdd mallia. Lasta tulee
kannustaa oppimistilanteissa kyseenalaistamaan vallalla olevia
séantoja ja kasityksia. Tama edistéa taitoa soveltaa eri
menetelmia.

On tarkedd kannustaa lasta tekemaan parhaansa. Luovuudessa ei
arvosanoilla ole samanlaista arvoa kuin rehellisyydell& ja
mielikuvituksella.

Kannustetaan lapsia tekemé&an asiat eritavalla kuin on totuttu.
Lasta pitda rohkaista tekemaan uusia ja kummallisiakin asioita,
jotta luovuus péaasee kukkimaan.

Huumorilla tarkoitetaan taitoa nauraa itsensa lisaksi
tapahtumille ja tilanteille. On tutkittu, ettd luovissa perheissa
vitsaillaan useasti.

Otamme toimintamallissamme huomioon nuorten tarpeen luovuuteen (taulukko 3) ja
itsensd toteuttamiseen. Madrittelemme kuitenkin toiminnalle raamit, joiden sisalla
nuoret voivat itse rakentaa toimintaa. Toteutamme nuorilta tullevia ehdotuksia.
Naytdamme mallia esimerkillimme innostumisesta toiminnan toteutuksessa.
Kannustamme nuoria kehittdm&&n omia ideoitaan, ideoitamme ja toimintamallia.

Otamme kayttdon uusia tapoja tehda asioita ja olemme ennakkoluulottomia nuorilta
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tulleita ideoita kohtaan. Kannustimme nuoria kyseenalaistamaan tapojamme tehda
asioita ja muokkaamaan niistd parempia. Painotamme toimintamme arvoja,
ennemman kuin sen kilpailullisia tavoitteita tai rakenteita. Korostamme hauskanpitoa
ja yhdessd tekemistd ennemmaén kuin tekemisen tuloksia. Ohjaaja néyttaa

esimerkilldén mallia luovien ideoiden esittdmisesta ja niiden toteuttamisesta.

TAULUKKO 4. Lapsen luovuutta rajoittavia tekijoita (mukaillen Solatie 2009,
52)

Virheiden tekemisen pelko

Vadrin vastaamisen pelko (muiden nauraminen)

Pelko muutoksesta

Pelko seuraamuksista

Varmuus kaikista asioista

Omalla mukavuusalueella pysyminen

Taydellinen luottaminen auktoriteetteihin, asiantuntijoihin ja rationaaliseen ajatteluun

Haluttomuus tutkia, kokeilla ja leikkia

Tavoitteenamme on rohkaista nuoria kayttdmaan luovuutta ja kokeilemaan uusia
tapoja liikkua, keskustelemalla ryhmén kanssa. Ohjaajien osallistuessa toimintoihin,
jotka ovat nuorille epamukavia, pyritddn vahentamaan mahdollista pelkoa uusien

lajien kokeilemiseen. (Ks. taulukko 4).

Ryhméan ohjauksessa minimoimme oman roolimme auktoriteettina ja pyrimme
keskustelemalla ratkaisemaan mahdollisia ongelmia. Painotimme, ettd toiminnan
sisaltoon ja rakenteeseen saa tehdd muutoksia. Pohdimme omaa toimintaamme ja
kéytimme luovuutta sen kehittdmisessa. (Ks. taulukko 4). Ryhmaad ohjatessa voi

tapahtua virheitd, mutta niista pitda keskustella avoimesti osallistujien kesken.
6.3 Nuorten osallistaminen sosiaalisen median keinoin
Yhteisojen luomiseksi nuorten vélille tarvitaan useampia valineitd ja keinoja.

Verkkoyhteisdé on nuorten kohdalla usein toimivaksi havaittu véline yhdistda nuoret.

Sosiaalista mediaa tulee hyddynt&4, koska nuoret ovat kiinnostuneita siitd, jolloin se
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on luontainen paikka kohtaamiselle. Opinndytetydssémme hyddynndmme

verkkoyhteis6d nuorten verkostoitumisessa ja viestinnassa.

Norpparin ja Uusitalon (2011) mukaan verkkoyhteis6issa toimiminen on nuorille tdna
paivana valttamatontd. Toisaalta nuoret pitdvat verkkoyhteisdjen kautta yll& vanhoja
sosiaalisia suhteita ja verkon anonymiteetin kautta solmivat uusia. Nuorten
mediakulttuuria voidaan kuvata osallistavaksi kulttuuriksi. Ympéristd tukee
jarjestelman tayttdmista omilla tuotoksilla, ja ndiden tekemisen kynnys muiden
néhtaville on matalalla. VVerkossa nousee esiin myds ryhmétyoskentely ja yhteinen

ongelmanratkaisu. (Kangaspunta 2011, 143.)

Ryhmamallissamme yksi osatekijd on yhteydenpitokanavan muodostaminen.
Luomassamme ryhmamallissa valitsemme sellaisen sosiaalisen median, joka oli ollut
kaytossa ryhmadmme tulevilla nuorilla jo entuudestaan. Tavoitteena on saada nuoret
innostumaan liikuntaryhmasta facebookin vélityksella ja I0ytdimadn muita kyseisen

sivuston kayttajia. Nain nuoret saisivat lisdd kavereita innostumaan liikunnasta.

Kaivosoja Anna (2010) on tehnyt tutkimuksen nuorten tavoittamisesta ja
kohtaamisesta verkkoyhteisossa sek& pohtinut kasityksistd verkkonuorisotyon
haasteista ja mahdollisuuksista. Tutkimuksessaan Anna tarkastelee Netari-hankkeessa
tyoskentelevien verkkonuorisotyontekijoiden késityksid nuorten kohtaamisesta ja
tavoittamisesta verkkoyhteisgissa. Han selvittdd miten nuoreen luodaan kontaktit ja
miten ne etenevéat verkossa seka sitd, minkalaisia muita haasteita ja mahdollisuuksia
verkkonuorisotyohon liittyy. Tutkimuksen kohteena ovat nuoriso-ohjaajat ja heidan
néakokulmansa ja kokemukset verkkonuorisotyostd. Aineistonkeruumenetelmana oli

avoin kyselylomake. (Kaivosoja 2010.)

Kaivosojan avoimeen kyselyyn vastasi 23 tyontekijdd. Ensimmaéinen kysymys koski
nuorisotyontekijoiden kokemia tehtévida verkossa. Vastaukseksi tuli kuuntelu ja
keskustelu, tukeminen ja neuvominen, tiedottaminen, eteenpdin ohjaaminen ja
monimuotoinen rooli. Toinen kysymys koski verkkonuorisotyontekijan tarkeimpia
ominaisuuksia. Vastaukseksi tuli ammatillinen toiminta, nuorisotydhén sopivuus,
sosiaaliset taidot ja tilannetaju sekd verkkotyoskentelyyn liittyvéat taidot. (Kaivosoja
2010.)
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Ammatillisessa toiminnassa nousi esille vaatimus nuorisotydllisesta osaamisesta ja
kiinnostuksesta nuoria kohtaan. Siihen sisdltyy ammattitaito, asiantuntevuus ja
kokemus nuorisotyostd. Lisaksi korostettiin aitoa kiinnostusta nuoria kohtaan,
motivaatiota seka nuorten kehitystason tuntemista. Nuorisoty6hdn sopivuudella
tarkoitetaan tyontekijan persoonaan ja asenteeseen liittyvid ominaisuuksia, joita ovat
luotettavuus ja jamakkana aikuisena toimiminen, mutta kuitenkin tarvittaan rentoutta,
huumorintajua ja kykya tulla toimeen nuorten kanssa. Lisdksi tarkednd pidettiin
rehellisyytta ja aitoa persoonaa, jota on helppo ldhestyd. Myos stressinsietokyky ja
kérsivéllisyys mainittiin. Sosiaalisissa taidoissa ja tilannetajussa korostuivat
perinteiset vuorovaikutustaidot, kuten kuunteleminen, keskustelu, empatia ja
avoimuus sekd l&sndolo. Vuorovaikutustaitojen liséksi tyontekijat mainitsivat myos
nopean reagointikyvyn ja tilannetajun. Verkkotydskentelyyn liittyvia taitoja ovat
tietotekninen osaaminen ja Kirjallinen ilmaisuntaito. Lisdksi verkkomaailman
tuntemisesta koetaan olevan etua. My0s tavoitettavissa olemista pidettiin tarkedna.
(Kaivosoja 2010.)

Kolmas kysymys liittyi aikuisena toimimiseen verkossa. Vastauksista kavi ilmi, ettd
toiminta verkossa oli tarpeellinen ja térked, eika ongelmia ilmennyt. Vastauksissa
korostui vapaaehtoisuus ja vastuu, niin aikuiselle kuin nuorellekin annettuna.
Verkossa toimimisen haasteet liittyvat ympdristdihin sopeutumiseen, nuorten
mahdolliseen ihmettelyyn seké rooliristiriitoihin ja teknologian muutosten mukana

pysyminen. (Kaivosoja 2010.)

Neljas kysymys liittyi luottamuksen rakentumiseen ja yllapitdmiseen verkossa.
Vastauksissa ilmeni kolme kategoriaa: verkon eduista kertominen, luottamuksen
rakentumisen kuvaaminen prosessina sek& luottamuksen rakentumiseen liittyvien
ongelmien kuvaaminen. Etuna nahtiin nopea luottamuksen syntyminen ja
anonymiteetti. Lisaksi luottamuksen koettiin rakentuvan prosessina. Ongelmia
luottamuksen rakentumisessa nahtiin vahaiset ohjauskerrat, verkkoviestinnan puutteet

ja ongelmat kontakteissa. (Kaivosoja 2010.)

Verkkonuorisotydn  haasteita ja  mahdollisuuksia  kysyttiin  tyontekijoilta.
Mahdollisuuksiksi ja antoisimmiksi sisélldiksi nahtiin nuorten kohtaaminen ja
tavoittaminen, tydyhteis6- ja ymparisto, palaute ja kokemus tyon merkityksesta seka

haasteellisuus. Keskeisimmét haasteet liittyivat tyon toteutukseen ja ajankayttoon,



34
kontaktien luomiseen ja keskusteluihin, vaikeisiin aiheisiin ja mahdollisuuteen auttaa

seka tiedon puutteeseen. (Kaivosoja 2010.)

Elisa Manninen (2010) on tehnyt opinndytetydén verkkoyhteisollisyyden
hyodyntdmisestd seurakuntien nuorisotydssd. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa
seurakuntien tapaa hyodyntadd verkkoyhteisOllisyytta sekd sitd, mitd verkkoyhteistjé
suorakuntien nuorisotydssad kaytetdan. Lisdksi tutkimuksessa selvitetiin  miten
verkkoyhteisollisyyttd hyodynnetddn ja onko niistd koettu olevan hyotyé

nuorisotydssa. (Manninen 2010.)

Mannisen (2010) tuloksissa selvisi, ettd Facebook oli ainoa verkkoyhteisd, jonka
seurakunnat olivat ottaneet kayttddnsa. Tahan valintaan paadyttiin, koska nuoret olivat
jo valmiina Facebookissa. Facebook oli otettu kayttdén myos sen takia, ettd siella
ihmiset olivat omilla nimill&&n ja toimintaymparistd oli tuttu nuorisotyontekijoille.
(Manninen 2010.)

Nuoret tulee kohdata heiddn omissa toimintaympéristissaan, missd heidan on
luonnollista toimia. Toiminta tulee rakentaa helposti sopeutuvaksi uuteen
ympéristoon. Mannisen (2010) tuloksista selvisi, ettd seurakunnat olivat paityneet
verkkoyhteisdjen kéayttdmiseen, koska nuoria ei muuten tavoitettu tarpeeksi
tehokkaasti. Tuloksista ilmeni my6s se, ettd nuoret kayttivat perustamiaan

verkkoyhteistja kommunikointiin. (Manninen 2010.)

Kehittamisen  kohteiksi  Manninen (2010) nostaa esiin  verkkoyhteisojen
hyodyntdmisessé sen, ettd useampi tyontekija olisi voinut osallistua verkkoyhteison
toimintaan. Toimintaan osallistumattomat j&avét paitsi verkossa tehtavésta tyosta.
Toiminnassa verkkoyhteisdjen ké&yttd oli vapaaehtoista. (Manninen 2010.)
Verkkoyhteisdssé tapahtuvat asiat jadvéat helposti vain niiden tietoon, jotka yhteisoissa
toimivat. Verkkoyhteisdissd voi toimia salanimill4, mutta kaikkien nuorisotyota

tekevien olisi hyvé sdilyttad mahdollisuus osallistua myds verkkoyhteison toimintaan.
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6.4 Ryhmaé&n ohjaaminen

Tassé opinnédytetydssamme muodostamme litkuntaryhmé&mallin ja testaamme ryhman
toimivuutta. Toimimme itse ohjaajina ryhmélle, joten olemme koonneet tietoa ryhman

ohjaamiseen liittyvista seikoista.

Ryhmé&a suunniteltaessa on ryhménohjaajan pohdittava, miten huolehditaan
osallistujien paikallaolosta, istuntojen vélisesta toiminnasta, luottamuksellisuudesta
sekd ryhmda ja ohjaajaa koskevista s&annoistd (Niemistd 1998, 75). Siksi
maéarittelemme etukdteen raamit ryhmétoiminnalle. Osallistamme nuoria toimintaan
jattamalla paatoksenteon ryhmatoiminnasta heille. Nuoret saavat myos kehittdé

ryhmatoimintaan séannot.

Ryhmé&n ohjaaminen on vaativaa ja saattaa aiheuttaa stressia ohjaajalle. Ohjaamisessa
tulee tilanteita, jossa ohjaaja joutuu reagoimaan nopeasti ja tekemaéan paatoksia. Naita
tilanteita voi jalkikéateen pohtia, ja tadssd pohdinnassa voidaan kayttaa toisen kollegan
apua. Yksin tydskenneltdessa keskusteluja voidaan kdyda kollegan tai tyénohjaajan
kanssa. (Niemistd 1998, 76.) Olimme varanneet ryhmatilanteiden jalkeen aikaa, mika
mahdollistaa tilanteiden purkamisen kollegan kanssa. Ryhman ohjaamisessa joutuu
tekemaan nopeita paatoksia, mika saattaa aiheuttaa myods vaaria valintoja. Tilanteiden
purkaminen auttaa ohjaajaa kehittym&an ohjaamisessa ja vahentdd ohjaajalle
muodostuvaa  stressid. Ryhmén  ohjaamisessa  jatdmme tilaa  ohjaajan
persoonallisuudelle ja edellytimme ohjaajan toimivan omien vahvuuksiensa kautta.
Annoamme tilaa ohjaajalle paasta kayttdmaan luovuuttaan ja omia ideoita ryhman

toiminnan kehittamisessa.

Ryhman ohjaajalla voi olla erilaisia rooleja ohjaamisessaan. Kiveldn & Lempisen
(2010) mukaan ndita rooleja voivat olla delegoija (mentori), auktoriteetti (auktori),
avustaja (fasilitaattori) ja motivoija (motivaattori). Ryhman ohjaajan tulee valita
ohjaustapa ryhméssa olevien nuorten mukaan (taulukko 5). (Kiveld & Lempinen 2010,
43.)
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TAULUKKO 5. Ohjauksessa kaytettavat roolit (Kivela & Lempinen 2010, 44)

Mentori Ohjaustyylind mentori soveltuu itsendiselle ja omatoimiselle

(delegoija) ryhmalle, joka toimii itseohjautuvasti. Mentori pyrkii kysymaélla,
kritisoimalla ja etsimddn toiminnalle perusteluita ja syité.
Tamaénkaltainen ryhménohjaus edesauttaa ryhman itsendisyytta eika
aiheuta riippuvuutta ohjaajasta. Toisaalta ohjaaja saattaa vaikuttaa
etéiselta.

Auktori Auktori ohjaa tarkasti ja valvoo toimintaa. Auktorin ohjaustyyli on

(auktoritetti)  nakyva ja hallitseva. Se soveltuu uusille ryhmille, joissa osallistujat
ovat epdvarmoja omasta toiminnastaan. Auktorin ohjaustyyli
aiheuttaa riippuvuutta osallistujille, ja siitd pitdd pyrkia eroon
itseohjautuvuutta tavoittelevissa ryhmissa.

Fasilitaattori ~ Fasilitaattori auttaa nuoria tuomaan esiin ideoitaan. Tekee

(avustaja) yhteenvetoja hajanaisista ajatuksista ja auttaa nuoria koostamaan
ideoitaan. Fasilitaattorin toiminta rohkaisee epévarmaa mutta
innostunutta ryhmaa toiminnan aloittamiseen.

Motivaattori Motivaattori tuo ohjaukseen oman esimerkkinsad ja pyrkii silla
(motivoija) johtamaan ja tukemaan ryhmad. Han antaa myds ohjeita ja pyrKii
keskustellen saamaan ryhméaé innostumaan.

Tyypillisesti ryhmat ovat olleet passiivisia tiedon vastaanottajia. Vaihtoehtoisesti
nykyaan tarjotaan ryhmille itseohjautuvaa mallia, jossa yksilo itse vaikuttaa
aktiivisesti oppimiseen. Huonoimmassa tapauksessa itseohjautuva ryhmé on alussa
aivan hamillaan ja kokee ettei saa opetusta. Né&issd tilanteissa ohjaajan tulee ohjata
ryhmaa oikeaan suuntaan, tukea ja kannustaa prosessin aikana, silla itseohjautuvaksi
ryhmaksi kasvaminen vie aikaa. Ryhmédn hammennystila vie kuitenkin ryhmaa
eteenpéin kasvattamalla sen turvallisuutta ja luotettavuutta silloin, kun hdmmennys
kaydaan ryhmassa yhteisesti 1api ja I0ydetadn siihen ratkaisu. Tavoitteena on, etta
ryhma on oma-aloitteinen, eiké ole riippuvainen ohjaajan ohjauksesta. Itseohjautuva
ryhma sietdd muutosta paremmin kuin muut ryhmat; sen jasenet kokevat autonomian
tunteen. Autonomian tunne yhdistetddn hyvadn ryhmahenkeen, sitoutumiseen ja
vastuunottamiseen. (Lintunen ym. 2009, 115-117). Tiedostamme ryhmanohjauksessa
kaytossa olevat roolit ja autoamme ryhmadd tulemaan itseohjautuvaksi.
Tavoitteenamme ohjauksessa on saada nuorten aani kuuluviin, mutta toisaalta myds

tarvittaessa tukea ja ideoida myds itse toimintaa.

Ristiriitatilanteissa ohjaajan tulee mahdollistaa, ettd osallistujilla on aikaa kasitella
ristiriitatilanteet. On ohjaajan vastuulla, ettd osallistujat saavat tilaa késitella

tilanteeseen liittyvid tunteita ja oppia ymmartdmaan niitd. Ohjaajan tulee myos
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ymmartad, ettd tilanteet vaikuttavat hé&neenkin. Téssa on tarkeda saannollisesti
reflektoida omaa ohjaamistaan ja pyrkia oppimaan tilanteista. (Kiveld & Lempinen
2010, 39.)

Ryhméan vuorovaikutuksen tulkitsemiseen vaaditaan sosiaalisen suhdejarjestelman
tuntemista, koska esimerkiksi kaikkia kaksoisviesteja tai sivumerkityksia ei voida
tulkita ryhman ulkopuolisena. Puheen tulkinnalla saadaan kuitenkin vain pieni osa

ihmisten vélisestd kommunikaatiosta selville. (Lintunen ym. 2009, 117.)

Palautetta annettaessa nuorille tulee osata erotella negatiivinen ja positiivinen palaute.
Positiivinen palaute voi olla rakentavaa, arvostavaa tai ongelmiin puuttumista.
Negatiivinen palaute on yleistavaa, eparehellista haukkumista tai kehumista. Nuoret
ottavat mallia ohjaajista ja ohjaajien tuleekin toimia esimerkkind palautteen

antamisessa toisilleen. (Kiveld & Lempinen 2010, 40.)

Leen (1993, 114) mukaan Whiteheadin (1990) tutkimuksessa nousi esille kuusi
erilaista tapaa, joilla 9-16-vuotiaat lapset olivat kokeneet onnistumisen tunteita
urheilussa. Onnistumisenkokijatyypit olivat kykyjen osoittaja, itsensd kehittéja,
auttaja, mahdottomasta tehtévasta onnistuja, tiimipelaaja seké voittaja (taulukko 6).

TAULUKKO 6. Onnistumisenkokijatyypit (Whiteheadin 1990 mukaan Lee 1993)

— Onnistumisen kokemukseen edellyttéava toiminta

Kykyjen osoittaja Vertaa itseddn muihin, mutta ei varsinaisesti kilpaile
muiden kanssa, pyrkii osoittamaan, missa on hyva.

Itsensa kehittgja Kehitté4 omia taitojaan vertaamatta muihin.

Auttaja Toiminnallaan auttaa ja miellyttaa muita.

Mahdottomasta Tekee asioita joihin muut eivat pysty, tavoittelee
tehtavasta onnistuja aarimmaisen seikkailun tunnetta.

Tiimipelaaja Toimii ryhméan parhaaksi ja saa siita kiitosta.

Voittaja Voittaa kaikki, vertaa itsedan muihin.

Opinndytetydomme ryhmanohjaustilanteissa otamme ndmd onnistumisenkokijatyypit
huomioon. Ryhménohjaustilanteissa annamme palautetta sekd henkil0kohtaisesti etté

ryhmalle yhteisesti. Ohjaajina kehitimme toimintaa ja yksiloimme harjoitteita.
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Toiminnan monipuolisuudella edesautamme onnistumisen kokemuksien syntymisté ja

sitd kautta vaikutamme liikuntamotivatioon.

6.4.1 Ryhman kehityksen vaiheet

Ryhméprosessin edetessé parhaalla mahdollisella tavalla, jasenet ovat sitoutuneita ja
tyytyvdisia ryhman toimintaan sekd omaan mahdollisuuteensa vaikuttaa ryhmaan.
Liséksi ryhman toiminta tukee jasentensa valista vuorovaikutusta. Ryhmén kehityksen
aikana ryhma kohtaa perustehtévia (varsinaiseen toimintaan liittyvid ongelmia, joiden
avulla ryhma kehittyy) seka prosessiongelmia (ryhmé suhteiden vélisid ongelmia).
(Jaakkola 2006, 88-89, 290.)

Niemistd (1998) esittelee teoksessaan Tucmanin nelivaiheisen mallin ryhman
kehityksen vaiheista. Ryhman vaiheet eivat usein ndy kronologisesti, ryhmé saattaa
liikkua eteen- ettd taaksepdin mallin sisalla. Tarkeda on siis ymmartaa, ettd ryhma elaa
ja siihen vaikuttavat monet tekijat (Niemistd 1998, 162; Jaakkola 2006, 156.) Ryhmén
kehityksen vaiheiden teorioita on myds Kkritisoitu. Niemistd (1998, 162) mukaan

teoriat ovat teoreettisia yleistyksia ja jokaisen ryhman kehitys edistyy yksilollisesti.

Ryhman muodostumisvaiheessa ryhmé koetaan turvallisena. Ryhma hakee normeja ja
koettaa saada tukea omalle toiminnalleen. Kuohuntavaiheessa ryhman jasenet pyrkivét
tuomaan esille omaa mielipidettddn ja saattavat vastustaa ryhman muodostumista.
Ryhméssd  saattaa  myds  esiintyd  tyytyméttomyyttd ja  pettymysta.
Yhdenmukaisuusvaiheessa ryhmé koettaa toimia yhteistyossa ja vélttda konflikteja.
Ryhmassa vallitsee yhteenkuuluvuuden tunne. Hyvin toimivassa ryhmaésta pyritaan
paadsemédn  rakentavasti  ratkaisuun,  jolloin  ryhmd  kayttdd  itsedén
ongelmanratkaisuvélineend. (Niemistd 1998, 160-161.)

Tuckman lisasi omaan teoriaansa myéhemmin lopetusvaiheen, jossa ryhmén toiminta
paattyy ja jasenet hyvastelivat toisensa. Tdma vaihe on erityisen tirked, jotta
ryhmaldiset voivat aloittaa uusissa ryhmissé ja haasteissa. Vaikka toiminta jatkuisikin
uusien ryhmalaisten tai ohjaajien vaihtumisen myo6td, ryhmé alkaa joka tapauksessa
muistuttaa uutta ryhméaa. Lopetusvaihe voi olla haikea ja raskas, mikali ryhmésta on

tullut tarked sen jésenille. (Lintunen ym. 2009, 91-92).
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Ryhman kehityksessa otamme huomioon ryhman olevan jatkuvasti tdydentyva ryhma.
Tama vaikuttaa osaltaan ryhmaan muodostumiseen ja ryhméssa olevat ihmiset voivat
olla eri vaiheissa ryhman sisalla. Huomioimme tdmén ja teemme pitk&ankin
toimineeseen ryhmaan osallistumisen helpoksi uusille osallistujille. Ohjasaamme
nuoria ottamaan huomioon uudet tulijat ja pyrimme harjoitusten avulla

ryhmayttdmaan ryhmaa niin, ettd kaikki ryhmaldiset saavuttavat saman tason.

Ryhman kehityksen vaiheet tulee tiedostaa, jotta ymmartéé ja osaa ratkaista ryhmassé
esiintyvia konflikteja. Ryhmaéstd poisjadmisistd voidaan tehda suunniteltuja, mikali
ryhméssé sallitaan keskustelu ryhman lopetusvaiheessa oleville nuorille. Heidat

voidaan ohjata eteenpdin seuraaviin, haastavampiin ryhmiin.

6.4.2 Ryhman turvallisuuden asteet

N&emme yksilon ja ryhman turvallisuuden muodostumisen tarkeédksi asiaksi
tavoitteiden saavuttamiseksi opinnaytetydssaimme. Ryhmaén kehitys voidaan jakaa sen
turvallisuuden mukaan eriasteisiin. Turvallinen ryhma mahdollistaa olosuhteet joissa
on mahdollista edistdd omaksi itseksi tulemista ja itsetuntoa. Turvallisessa ryhméssa
vahvistuu myods ihmisen sisdinen turvallisuus. Ihminen uskaltaa ilmaista itse&dan
riippumatta siitd, mitd muut hanesté ajattelevat. Turvallisen ryhman syvin merkitys on
tukea itseksi tulemista, eldmassa selviamista yksin ja muiden kanssa ja psyykkista
turvallisuutta. (Aalto 2000, 22.) Turvallisessa ryhméssa voidaan pohtia aikaisempien
elaméankokemuksien vaikutusta nykyisiin ihmissuhteisiin ja omaan toimintaan niissa.
Ryhmassa tapahtuvan turvallisen vuorovaikutuksen kautta voi korjata omaa toimintaa

ja alkaa tiedostamaan oman toiminnan realistisemmin. (Mustajarvi 1996.)

Pentti (2003) avaa turvallisuuden Kkasitettd teoksessaan seuraavasti. Turvallisuus
voidaan maaritell4 kaaviolla(kuva 2), jossa turvallisuus on toiminnan laht6kohdasta
valittujen tavoitteiden, toiminnan pysyvyyden ja uskottavuuden tulos. (Pentti 2003,
27).
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Turvallisuus

Lahtékohta X Pysyvyys X Uskottavuus

KUVA 2. Turvallisuutta selittdva malli (mukaillen Pentti 2003)

Liikunnallisen vertaisryhman toiminta mahdollistaa myds ryhmassa keskustelun
vaikeista liikuntaan liittyvista peloista ja tunteista, jotka saattavat rajoittaa
liikunnallisiin harrastuksiin kiintymistd. Mustajarvi (1996) pohtii ryhmén tapoja auttaa
yksil6d. Ryhmén yhteinen syy kokoontua mahdollistaa keskustelun aiheista, joista
normaalisti vaietaan. Toisen kokemuksien ja tunteiden kuuleminen voi auttaa itsea
ymmartdmaan omaa tilannettaan paremmin. Kun pystytddn muodostamaan yhteyden
muihin ja vaihtamaan ajatuksia heiddn kanssaan, tulaan ymmarretyiksi ja yhteys
todellisuuteen vahvistuu. Téamé vadhentdd yksindisyyttd ja itsekkyyttd lisdksi

todellisuudentaju edistyy. (Mustajarvi 1996; Hammarlund 2004.)
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TAULUKKO 7. Ryhmén turvallisuuden asteet (Aalto 2000, 22-23).

Taso 1
Pelkdava ryhma

Taso 2
Turvaton ryhméa

Taso 3
Tuntematon
perusturvallinen
ryhma

Taso 4
Turvallinen ryhma

Taso 5
Heikkoutta
hyvaksyva ryhma

Taso 6
Haavoittuvuutta
salliva ryhma

Taso 7
Armahtava ryhma

Ensimmaiselld asteella on ryhmd, jonka jasenet pelkaavat
toisiaan, jotain ryhmé&ssd olevaa jdsentd tai sen johtajaa.
Pelkadvassd ryhmassa ei tuoda esiin kaikkia minuuden osa-
alueita ja yritetddn valttdd torjutuksi, hylatyksi tai
naurunalaiseksi joutumista. Pelkadvassa ryhmassa ei ole
luovuutta ja keskustelu liikkuu asiatasolla.

Turvattomassa ryhméssa voidaan ilmaista itsedan rehellisesti,
mutta toisten reagointi tahan arveluttaa. Ryhmassé on vaarana,
ettd joku ilmaisee itseddn, mutta ei saa rohkaisevaa palautetta.
Tamé voi johtaa sulkeutumiseen ja rehellisen itseilmaisun
loppumiseen. Mielipiteisiin reagoinnin puuttuminen tuo tilaa
ilmaista itseadn. Asioista keskustellaan asiatasolla.

Tuntemattomassa perusturvallisessa ryhméssa ei tunneta
toisiaan kovinkaan hyvin. Téamén takia itseilmaisu on
varovaista ja tunnustelevaa. Ryhmélld on kuitenkin syy olla
koolla ja tdm& synnyttdd perusturvallisuuden tunteen
osallistujille. Ryhmasséd on varovaisuutta omien mielipiteiden,
tunteiden ja arvojen ilmaisussa ja keskustelua kéaydaan
asiatasolla.

Tutussa ja turvallisessa ryhméssa osallistujat tuntevat toisensa
jo Kkohtalaisesti. Tdéma mahdollistaa itsenséd ilmaisemisen
mielipide- ja tunnetasolla ilman uhkatekijoita. Turvallisuuden
tunne on voinut muodostua harjoitusten kautta, eika sen tarvitse
perustua viela toisten syvélliseen tuntemiseen ja luottamukseen.

Heikkoutta hyvéaksyvassa ryhméassa ihmisilla on lupa ilmaista
heikkouksiin liittyvid tunteitaan. Ihmiset uskaltavat nauraa
itselle ja toisilleen. Ryhméssa voidaan tuoda esille myds omat
tarpeet. Tallainen turvallisuus on toiminnallisissa prosesseissa
saatettu saavuttaa leikkien, hulluttelun ja luottamusharjoittelun
kautta.

Haavoittuvuutta sallivassa ryhméssd ihmiset kykenevat
kokemaan vihaa ja surua ilman suurempaa pelkoa. Ryhméssa
on niin suuri turvallisuuden tunne, etta ihmisten tietoisuuteen
voi nousta Kipeitd muistoja aivan itsestddn. Naistd puhuminen
helpottuu ja hdpeén tunne alkaa vdistyd. Harjoiteprosesseissa
tallainen turvallisuus voi ilmetd siséisen paranemisen,
regressio- ja huolenpitoharjoitteiden kautta.

Armahtava ryhméa toimii haavoittuvuutta sallivan ryhman
jatkona. Armahtavassa ryhmaéassd pystytddn anteeksiantamaan
itsestddn syvallisesti kertovalle ihmiselle. Tama ryhmaé liikkuu
todella syvissd hépedn, arvottomuuden ja syyllisyyden
tunteissa. Ryhman toiminnan edellytyksend on, ettd ryhman
jasenet ovat itse kohdanneet oman pimean puolensa ja kyenneet
kasittelemé&éan sita.
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Turvallisessa liikuntaryhmdsséd voidaan keskustella keskindisista ristiriidoista ja
ratkaista niistd. Tarkedd on keskustella ryhmén toimintaan liittyvista negatiivisista
tunteista ja késitella naitd ryhman kesken. Liikuntaryhm&mme tavoitteena on
saavuttaa kuudes eli haavoittuvuutta salliva taso Aallon (2002) turvallisuuden
asteikolla (Aalto 2002, 22-23). Tall6in valtamme liian syvallisen asioiden késittelyn,

mika ei ole toimintamme tarkoitus.

6.4.3 Ma oon taalla -ohjaajakoulutus

Nuorten liikunnan harrastamisesta on tehty monia tutkimuksia, jotta saataisiin selville,
miten nuoren liikunnan harrastamista voitaisiin lisdtd. Annu Jantusen tutkimuksessa
(2009) Mé& oon téalla -ohjaajakoulutuksen vaikutuksista liikuntaharrastukseen.
Jantusen tutkimus késittelee Pohjois-Karjalan Liikunnan jarjestdamad Ma oon taalla -
ohjaajakoulutuksen  vaikuttavuutta.  Tutkimuksessa kartoitettiin  osallistujien
kokemuksia koulutuksesta sek& tutkittiin, mitéd vaikutuksia koulutuksessa on ollut
ohjaustoimintaan ja liikunnan harrastamiseen. Lisaksi selvitettiin, miten koulutus on
vaikuttanut seuratoiminta-aktiivisuuteen ja miten hyvin koulutetut ovat tietoisia
urheiluseuratoiminnasta. Tutkimuksen taustalla on huoli lasten ja nuorten
keskimé&ardisesti lilan vahdisesta liikkumisesta. Lapsilla on havaittu lihavuudesta
johtuvia ongelmia ja aikuisten sairauksia, kuten Il-tyypin diabetesta. Tutkimus
toteutettiin kvantitatiivisena survey-tutkimuksena. Kyselyyn vastasi 51 koulutuksen
kaynyttd. (Jantunen 2009.)

Jantusen mukaan koulutus oli jonkin verran lisdnnyt liikunnan harrastamista ja
koulutuksen seurauksena oli syntynyt kaksi uutta harrasteryhmaa ja tullut uusia
ohjaajia. Tamén lisdksi useampi koulutettu olisi kiinnostunut ohjaamisesta, mutta ei
ehkd itse osaa tarjoutua tehtavéan tai sitten ei ole tarjolla mahdollisuuksia l&hted
toimintaan mukaan. Koulutus ei lisannyt merkittavasti tietoa nuorten osallisuudesta
saati mahdollisuuksista osallistua. Osallisuuden parantamiseen voisi tarttua saamalla
koulut vahvemmin koulutukseen mukaan. Urheiluseurojen sitouttaminen toimintaan

auttaisi nuorten saamisessa toimintaan mukaan. (Jantunen 2009.)
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6.4.4 Tehtavasuuntautuneisuus

Kari ja Kortti ovat tehneet tutkimuksen (2006) ylakouluikaisten oppilaiden koetusta
fyysisestd péatevyydestd, tavoiteorientaatiosta ja kokemuksista koululiikunnasta.
Tutkimuksessa selvitettiin my6s nuorten liikuntaharrastuneisuutta ja sukupuolen seka
luokkatasojen eroja. Tutkimusaineisto oli saatu kyselyn avulla. Tutkimuksen osallistui
235 nuorta. Tutkimuksessa oli neljd erilaista mittaria: Lintusen koettu fyysisen
patevyyden mittari, Robertsin, Treasuren, Balaguen, perception of succes
questionnaire -mittari sek& Huismanin, kasitykseni liikunnan opiskelusta ja kysely
liilkunnanharrastuksesta. (Kari & Kortti 2006.)

Lintusen, koetun fyysisen patevyyden mittaria kaytettdessd todettiin erityisesti
liikuntatunneilla lasten alkavan vertailla omia fyysisid ominaisuuksiaan muihin
osallistujiin jo ennen murrosikdd. Robertsin ym. mittarilla seurattiin oppilaiden
tehtavé- ja kilpailuorientaatiota. Teht&vadorientaatiossa oppilas hakee haasteita sek&
yrittdd jatkuvasti kehittad itseddn. Kilpailuorientaatiossa nuori vertailee itseddn
muiden suorituksiin ja néin ollen yrittdd parantaa suorituksiaan. Huismannin mittarilla
selvitettiin, pitddko nuori koululiikunnasta, kuinka han menestyy siind ja mitd hyotya
oppilas kokee koululiikunnalla olevan. (Kari & Kortti 2006.)

Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd koetussa fyysisessd patevyydessa ei ilmennyt eroja
sukupuolten ja luokkahuoneen valilla. Nuoret olivat enemman tehtdvaorientoituneita
kuin Kilpailuorientoituneita. He kokivat koululiikunnan hyvin myonteisena
oppiaineena. Fyysisesti patevat oppilaat menestyivét koululiikunnassa paremmin seka
pitivat siitd oppiaineena. (Kari & Kortti 2006.) Karin ja Kortin (2006) tutkimus tukee
ailempaa  teoriatietoa  onnistumisen  kokemuksen  tirkeydesta. Lisaksi
tehtdvaorientoitumisen painottuminen on huomioitava ryhméamallissa, jotta nuoret

kiinnostuvat tekemisesta.

6.4.5 Kasvun ja kehityksen huomiointi nuorten liikunnassa

Lasten ja nuorten urheilussa on hyva tietéé erilaiset perusfysiologiset lainalaisuudet.
Jos halutaan kohentaa jotain urheilijan fyysistd ominaisuutta, niin tietty ominaisuus
organisoidaan taménhetkisen kapasiteetin ylittdvalla kuormituksella. N&in ollen

elimistd yrittdd korjata kyseisen vajauksen lisadmalla kapasiteettia, kuten lihasmassan
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kasvattaminen voimaharjoittelulla sekd hapenottokyvyn parannus aerobisilla
harjoitteilla. (Selanne 2008.)

Murrosidssa pojilla tulee suuri mieshormonipitoisuuden kasvu. Taman takia elimisto
on kyvykas kasvattamaan lihasmassaa tai parantamaan hapenottokykyé. Jos talldin
kehityksen tuomaa etuutta ei hyddynnd, niin aikuisena joutuu tekemdin enemmaén

toita saavuttaakseen kehitystason. (Selanne 2008.)

Ohjaajan on hyva tietdd, milloin yksilon elimistdn kannalta on hyvé harjoitella tiettyja
ominaisuuksia. Yksilolajeissa huomioiminen on helpompaa kuin joukkuelajeissa,
koska silloin on melko vaikeaa paastd yksilolliseen valmennukseen. Joukkueessa
saattaa olla monen vuoden eroja biologisessa idssda, vaikka urheilijat ovat
samanikdisia. Nain ollen harjoitteiden vaikuttavuus monen urheilijan vélilla poikkeaa
paljon toisistaan. Maksimivoimanharjoittelussa vammautumisen riski kasvaa, jos
elimisto ei ole vield biologisesti kehittynyt. Myds motivaation suhteen tulee
hankaluuksia, koska s&&nnollisesta harjoittelusta huolimatta kehitysta ei tapahdu,
vaikka joukkuetoverilla tulisikin kehitystd. Talldin onnistumisen iloa on vaikea 16ytaa

ja harjoittelu voi tuntua henkisesti rasittavalta. (Selanne 2008.)

Nuoren elimistdn on hyva saada oikeassa suhteessa lepoa ja rasitusta. On parempi olla
enemman lepoa kuin rasitusta, jotta elimistd palautuisi rasituksesta. Samalla kuona-
aineita poistuu lihaksista sekd energiavarastot tulevat tdyteen. Liiallisen harjoittelun
seurauksena tulee ylikuormitusta, jolloin nuorella kehitys voi hidastua, infektioiden
saamisen riski kasvaa, unihairiot ja muita psyykkisia ylikuormituksen oireita ilmenee.
(Selénne 2008.)

7 MOTIVAATIOTEKIJAT

Liikuntarynm& muodostaessa ja ohjatessa tulee olla tietoinen motivaation
vaikutuksesta nuorten toimintaan. On olemassa useita motivaation osa-alueita, jotka
vaikuttavat kaikki osaltaan ja eri tavoin nuoren haluun ja kiinnostukseen toimia. Tassé
luvussa pyrimme esittelemddn motivaatoon liittyvid tekijoitd, motivoitumiseen

liittyvia keinoja seka opinndytetydmme kannalta tarked4 liikuntamotivaatiota.
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7.1 Motivaatio

Motivaatiolla kuvataan usein tavoitteelliseen toimintaan liittyvaad arsykettd. Se on
monimutkainen prosessi, johon nykyddn on otettu mukaan arvot seuraavien o0sa-
alueiden liséksi: tunteenomaiset ilmidt, jarjellinen ajattelu, persoonallisuus seka

sosiaalinen ymparisto. (Liukkonen ym. 2006, 11.)

Peltolan ym. (2004) mukaan ihmisen toimintaa séatelevat kasitykset ovat vaihdelleet
historiassa. 1900-luvulla ajateltiin, ettd ihmiseen vaikuttaa pelkéastdadn ulkoiset
arsykkeet tai vietit. Nykyddn kognitiivinen psykologia korostaa ihmisen omaa
aktiivisuutta ja hanen kykyadn pyrkia tietoisesti tavoitteisiinsa. lhminen asettaa
tavoitteita eri eldmanalueilla ja tekee toimintasuunnitelmia jopa huomaamattaan.
Toiminta on tavoitteellista myds, kun ihminen ei keskity tavoitteeseen. lhmiset
asettavat tavoitteita eri tavoin, lisdksi eroja on suorituksen hyvéaksymisessd ja
tavoitteiden saavutusten arvioinnissa. Motivaation avulla yksilo pyrkii kohti
asettamiaan tavoitteitaan. (Peltola 2004, 79, 84.) Jaakolan & Liukkosen (2002)
mukaan motivaatioteorioita on Kirjallisuudessa esitelty yli kolmekymmentd, mutta
usein ne tarkastelevat motivaatiota yhdestd ndkokulmasta. (Jaakkola & Liukkonen
2002, 17.)

Motivoitunut ihminen haluaa ponnistella padmaaraansa kohti, ja hén tekee sitéd
mielellddn. Han saattaa ylittdd omat sekd muiden odotukset. Motivaatio antaa
ihmiselle lisd4d voimavaroja ja energiaa, lisdksi silla on suuri yhteiskunnallinen
merkitys. Motivaatio kehittyy ja muuttuu koko eldménkaaren ajan ja erilaisten

asioiden arvostaminen ja tavoittelu lisdd ihmisen yksilollisyytta. (Peltola 2004, 84.)

Arkikielessa motivaatio-sanan kayttd on hyvin monimerkityksellistd. Arjessa
kéytettynd sana tarkoittaa yleensd jonkin teon tai tekemisen selitystd tai ihmisen
kiinnostusta johonkin asiaan. Motivaatiota tutkittaessa pyritdan selvittdméan vastaus
kysymykseen “miksi?”. (Peltola 2004, 82; Jaakkola ym. 2006, 12.) Psykologiassa
motivaatio kuvataan prosessina, johon kuuluu tiettyyn kohteeseen suunnattu toiminta.
Ihmisten motivaation ymmartaminen edellyttdd sisdisen ja ulkoisen motivaation
huomioimista. (Ojanen 2003; Peltola 2004, 84.) Jaakkola ym. (2006) tiivistdd Decin ja
Ryanin (1985) mukaan kayttdytymisessa motivaatio esiintyy energian lahteend,

kayttaytymisen saatelijand ja suuntaaja. (Jaakkola ym. 2006,12; Deci & Ryan 1985.)
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- Toiminnan tavoite

MOTIVAATIO - Selviytymisodotukset

- Tunnelataus

Tuloksekas Motivaatio + taito Tukea

tavoitteellinen| = + antava
toiminta biologia ymparisto

KUVA 3. Motivaatio Martin E. Fordin mukaan (Dunderfelt ym. 2001)

Amerikkalaisen Martin E. Fordin késitys motivaatiosta on hyvin kokonaisvaltainen ja
siind huomioidaan se, ettd toimintaa ohjaa selviytymisodotusten ja tavoitteiden liséksi
tunteet. Fordin motivaatioteorian mukaan yksilon on oltava motivoitunut ja hanella
pitéa olla riittava taito vieda toiminta loppuun. Hénella taytyy olla myds biologinen
valmius sekd ympariston tuki ja hyvaksyntd, jotta tavoiteltu tulos toteutuu. Toiminnan
tavoitteella tarkoitetaan sité, ettd toiminta on aina suuntautunut johonkin pd&dméaaraan
ja sitoutuminen tdhan vaatii henkilokohtaisen paatoksen, yksilon itse hyvaksymén
tavoitteen. Selviytymisodotukset koostuvat siitd, miten ihminen arvioi pystyvéansa
toteuttamaan tavoitteensa; siihen kuuluu arvio omista voimista, taidoista,
mahdollisuuksista sek& arvio ympariston tuesta. Tarkednd vaikuttajana on minékasitys
ja itsetunto. Tunnelataus puolestaan antaa toimintaan energiaa. Tunnekokemukset
kertovat yksilélle ympériston suhtautumisesta toimintaan. Ihminen vaistoaa herkasti,
mitd muut ajattelevat toiminnastaan, joten kannustava ilmapiiri voi olla ratkaiseva
motivoinnin onnistumisen kannalta. Kaikkien ndiden kolmen osatekijan on
vaikutettava, jotta motivaatio toimisi parhaalla mahdollisella tavalla. (Dunderfelt ym.
2001, 42.)

Motivaatio voidaan jakaa siséiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisdinen motivaatio
syntyy koetun patevyyden, autonomian ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunteen
kautta (Jaakkola & Liukkonen 2002, 17). Sisdisen motivaation mukaan toimiessa
yksild toimii ilon ja mielihyvan pohjalta, kun ulkoisessa motivaatiossa yksilo toimii
palkkioiden saavuttamiseksi ja vélttddkseen rangaistuksia (Jaakkola 2006, 28).
Motivaatioteorioissa otetaan kantaa ihmisen sisaltd ja ulkopuolelta tuleviin tekijéihin.

Muun muassa Sigmund Freud mééritteli ihmisen sisdiset tekijat, jonka jélkeen niista
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on alettu keskustella enemmankin. Ihmisen kehityksen maaraa se tapa, milla ihminen
ratkaisee sisdisia konfliktejaan. Ulkoiset tekijat vaikuttavat yhtdlailla. Myds monet
muut psykologit, kuten Allport, Maslow ja Rogers, ovat korostaneet sisdisten
tekijoiden vaikutuksia. Sisdinen ja ulkoinen ulottuvuus ovat mukana ihmisen
kayttaytymisessé aina, mutta ne eivat yksistddn kumpikaan hallitse ihmista. Se, miten

sisdinen ja ulkoinen kohtaavat, maarittaa vaikutukset ihmisessé. (Ojanen 2003.)

Siséinen motivaatio liitetddn toimintaan, jonka seurauksena on puhdas nautinto tai ilo.
Ulkoinen motivaatio palkintoihin seké rangaistuksen pelkoon. Tutkijat ovat tutkineet
sitd, kuinka sisdinen motivaatio vaihtuu ulkoiseen motivaatioon ikaantyessa. Lapset
leikkivat spontaanisti, sisdisen motivaation innoittamana, péivésté toiseen. Aikuisen
kertoessa lapselle sdénnét tai ohjeet toiminnan sisdinen kiinnostus laskee. Yhtena
selityksena télle tapahtumalle pidetdéan, kontrollin mukaan tulemista. Koulussa lasten
kayttaytymista kontrolloidaan arvosanoilla, rangaistuksilla ja opettajan auktoriteettilla.
Aikuistuessa ihmisen motivaatio muuttuu ulkoisesti motivoiduksi; joka voidaan
huomata heidén ajatuksista, tunteista ja kéyttdytymisesta. Mitd enemman niissa nakyy
ulkoinen motivaation léhde, sitd negatiivisemmassa muodossa ne ovat. Sisdiseen
motivaatioon voidaan vaikuttaa antamalla ihmisten tehdd itse paatoksia seka
kontrolloimalla heidén toimintaa vain tarvittaessa. (Jaakkola ym. 2006, 115-116.)

Koettu patevyys kuvaa ihmisen luottamusta hanen omiin kykyihinsa, siihen kuinka
yksild kykenee kontrolloimaan tekemisistddn sekd mikd on h&nen kokemuksensa
osaamisestaan. Kyvykkyyden kokemus syntyy, kun ihminen suoriutuu hdanelle
annetuista tehtédvistd asetettua tavoitetta paremmin, talléin ihminen kokee myds
ylpeyttd aikaansaadoksestaan. Tdma johtaa ihmisen parempaan fokusoitumiseen ja
syventymiseen annettuihin tehtaviin, mik& johtaa my6s parempaan motivaatioon.
(Jaakkola ym. 2006, 89, 123.) Ulospdin tamad nadkyy innovatiivisuutena, uuden
kokeilemisena, luovana toimintana. Murrosikdisen kapinoinnin seurauksena yksilo
alkaa ymmartaa, ettd parhaan lopputuloksen syntyyn vaikuttavat héanen
ajatusmailmansa lisaksi auktoriteetin ajatukset ja kokemukset. (Jaakkola ym. 2006,
89, 105-106.) Jaakkola ym. (2006) kertoo Whiten (1959) mukaan, ettd
patevyysmotivaatio on ihmiseen biologisen evaluaation myo6tad kehittynyt rakenne,
jotta opimme uusia taitoja. Esimerkkind hén kaytti lapsen iloa tdmén oppiessa uusia
asioita, mik& motivoi lasta harjoittelemaan taitoa uudestaan ja uudestaan niin kauan,
ettd han hallitsee sen. (Jaakkola ym. 2006, 124.)
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Koetuun pétevyyteen kuuluu myos koettu fyysinen patevyys. Lintusen (1997) mukaan
koettu fyysinen patevyys jakautuu kahteen osaan; koettuun ulkon&kdon ja -kuntoon.
”Mikéli nuoret ovat omaksuneet ajattelun, etti he kykenevit kohtaamaan tehtdvin
vaatimukset ja keskittymé&&n omaan suoritukseen, oppimiseen ja yrittdmiseen, he ovat
myos liikunnallisesti aktiivisempia - ja pohja elinikéiselle liikuntaharrastukselle on
rakentunut.” Kapasen ja Virtasen tutkimuksessa (2007) kerétyssid aineistossa 8-
luokkalaiset kertoivat liikunnan harrastamisen syyksi hyvan fyysisen kunnon
tavoittelun, virkistymisen, ulkonddn paranemiseen ja yhdessa olon. (Lintunen 1997,
Kapanen & Virtanen 2007.)

Koetulla autonomialla tarkoitetaan ihmisen omaa vaikutusmahdollisuutta toimintaansa
seka sen saatelyyn eli kuinka paljon yksilolla on mahdollisuus tehda valintoja.
Ulospdin tdma nakyy innovatiivisuutena, uuden kokeilemisena, luovana toimintana.
Murrosikéisen kapinoinnin seurauksena yksilo alkaa ymmartadd, ettd parhaan
lopputuloksen syntyyn vaikuttavat hdnen ajatusmailmansa lisaksi auktoriteetin
ajatukset ja kokemukset. (Jaakkola ym. 2006, 89, 105-106.) Ryhmassdmme
autonomian tunteen vahvistaminen on huomioitu Decin ja Ryanin (1995) teorian
mukaisesti, muun muassa padtoksen teossa lajien suhteen. Nuoret ovat saaneet
kehittda lajeja ja ndin ovat saaneet kokemuksen vastuullisuudesta ja mahdollisuuden
kontrolloida tekemistdan, yksityiskohtia. Tdmén pohjalta he voivat olla tyytyvdisia
aikaansaannoksestaan eli lajista ja ryhman toiminnasta. Mikali toiminta olisi taysin
auktoriteettipohjaista tai epdonnistunutta, eivat nuoret olisi kokeneet vastuullisuutta

toiminnasta.

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa ihmisen kokemusta ryhmaan kuulumisesta.
Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunnetta ruokkivat tilanteet lisdévét ihmisen sisdista
motivaatiota. Sosiaalinen ymparistd voi mahdollistaa tai ehkaista yksilon patevyyden,
autonomian sek& yhteenkuuluvuuden tunteen, riippuen ryhman kehitysvaiheesta eli
tdma tarkoittaa, ettd ryhman kehityksenvaiheet ndkyvat ryhman motivaatiossa.
(Jaakkola ym. 2006, 89, 140, 155).

7.2 Motivoituminen

Motivaatiota pystytddn myos kehittdmaan. Martin E. Ford on mééritellyt periaatteita,

joiden mukaan ihmisen motivaatio saadaan herddmaan. Motivoitumiseen liittyy kolme
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tekijad: selvdn kohteen antaminen, tunnevoimasta huolehtiminen ja tukea antavan
ympariston  luominen.  Motivoituminen  l&htee  ihmisen  persoonallisuuden
kunnioittamisesta, joten ulkoapdin tuleva pakote ei johda pitkaaikaiseen muutokseen.
Liséksi yksilolle tulee antaa useita selvid tavoitteita, silla huonosti annetut ohjeet
vaikeuttavat motivaation syntymistd. Palautteen antaminen on yksi tarked osatekija.
Seka positiivinen palaute, ettd rakentava kritiikki vahvistavat mindkasitysta ja antavat
uutta tunnevoimaa. Joustavuus motivaation saavuttamisen keinoissa on térkeas, silla
samaan tulokseen voidaan paastd monta tietd. Samalla joustavuuteen kuuluu taito
nédhda vaikeiden tilanteiden mahdollisuudet. Motivoitumiseen kuuluu myds
tarpeellinen haasteellisuus. Tyytyvdiseen elamé&én kuuluu myds haasteiden vastaan
ottaminen, jolloin voi testata omaa suorituskykyaén ja kehittyd. Toista ihmista ei voi
kontrolloida tai pakottaa, mutta toiminnalle voidaan luoda mahdollisuudet seka

voidaan heréttdé yksilon omat voimavarat. (Dunderfelt 2001, 44-45.)

Karpin ym. (2006) mukaan motivoitunut ihminen pystyy toimimaan tehokkaammin
paaméaaransa saavuttamiseksi. Jotta yksilé motivoituu, hanen tulee olla kiinnostunut
toiminnasta. Toiminnan tulee olla yksil6lle mielekéstd, tarkead ja hanen tulee kokea

toiminta hyvaksi, jotta hédn voi motivoitua siitd. (Karppi ym. 2006, 85.)

Harju ja Malmberg (2006) tutkivat keinoja lisdtd nuorten mielenterveyskuntoutujien
lilkuntamotivaatiota. Tutkimus toteutettiin nuorten asumisyksikkd Casa Francassa.
Tutkimus toteutettiin toiminnallisesti. Harju ja Malmberg ohjasivat asumisyksikon
nuorille kymmenen kerran liikuntaryhmén. Tyon tavoitteena oli herételld asiakkaiden
omaa motivaatiota liikunnan suhteen ja saada asiakas pohtimaan omia arvojaan,
asenteitaan sekd omaa suhdettaan liikuntaan. Tavoitteena oli myods tarjota Casa

Francan tyontekijoille uusia nakdkulmia ohjaustyohon. (Harju & Malmberg 2006.)

Harjun ja Malmbergin (2006) mukaan tarkeimmiksi kasitteiksi litkunnan ohjaamisessa
nousivat motivaatio ja asiakkaan itsemaardédmisoikeutta kunnioittava ohjaaminen.
Toiminnan tueksi he valitsivat motivoivan haastattelun  periaatteet ja
haastattelutekniikat sek& motivoivan haastattelun vastaiset menetelmét. (Harju &
Malmberg 2006.)

Aineisto keréttiin kyselylomakkein ja haastatteluin asiakkailta. Ennen liikuntaryhmén

aloittamista kartoitettiin asiakkaiden suhtautumista liikuntaa kohtaan lomakekyselylla.
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Sama kysely uusittiin ohjauskertojen lopuksi. Ryhmakerroilla kaytettiin osallistavaa
havainnointia, jolla pyrittiin havainnoimaan asiakkaiden asenteissa ja motivaatiossa
muutoksia.  Viimeiselld  kerralla  kerattiin ~ ryhmdn  tuottamia  ajatuksia

ryhmahaastattelulla.

Tyontekijat kokivat, ettd varsinaista hyOtyé tai eroa ei asiakkaiden suhtautumisessa
lilkuntaan tapahtunut. Harju ja Malmberg (2006) kokivat, ettd toimintatapojen
siirthminen Casa Francan arkeen ja ryhmatoimintaan olisi vaatinut paljon
syvéllisempéa tydskentelyd tyontekijoiden kanssa (Harju & Malmberg 2006).
Haasteena opinnédytetydssémme on koululaisten aktivoinnin lisaksi tiedon siirtdminen
SSL:n ohjaajalle. Tiivis yhteistyt ohjaajan kanssa ja tekemamme ohjausta tukeva
materiaali helpottavat toimintatapojen kaytantdon siirtymista seuraavilla kayttajilla.
Erityisen tdrkedd oli saada keskusteltua ja dokumentoitua toimintamme ryhméssa

mahdollisimman tarkasti.

7.2.1 Voimavarasuuntautunut tydote motivaation taustalla

Opinndytetyossdmme esittelemme monia tapoja lisdtd yksilon motivaatiota.
Ké&ytdmme voimavarasuuntautunutta tyootetta lissdmaan yksilon sisdista motivaatiota
ja autamme hanta I6ytdmaan omat voimavarat ja mahdollisuudet. Nuorten kohdalla
voimavarasuuntautuneen tydotteen tarkeytta ei voi liikaa korostaa, silld nuoret ovat
murrosiassa hyvin haavoittuneita ja epavarmoja. Vahvistamme nuoren Kkasitysta

itsestaan ja taidoistaan.

Voimavarasuuntautuneessa tyootteessa toiminta perustuu yksilén vahvuuksien,
mahdollisuuksien ja voimavarojen ilmentdmiseen. Sind tuetaan yksilon hyvia
ominaisuuksia ja pyritddn auttamaan jo olemassa olevien motivaatiotekijoiden
uudelleen 16ytamisté ja tuetaan niiden yllapitoa. Yksilé on ainoa asiantuntija itsensa ja
asiansa suhteen. P&apaino on siis yksilon omalla tavoitteen asettelulla. (Riikonen &
Vataja 2009.)

Lintusen ym. (2009, 111) mukaan Salmi (2005) on todennut, ettd ihmisen on
voimaannutettava itse itsensa, hanté ei voi voimaannuttaa, mutta ymparistolla on suuri
vaikutus prosessissa. Voimaantumiseen voivat vaikuttaa muut ihmiset, sosiaaliset
rakenteet sekd olosuhteet (Siitonen 1999, 118). Salmen (2005) mukaan
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voimaantumista voidaan tukea mahdollistavilla toimenpiteilla kuten avoimuudella,

turvallisuudella, ronkaisemalla ja luottamuksella. (Lintunen ym. 2009, 111)

Siitosen (1999) mukaan voimaantumisessa ihminen on aktiivinen, luova, vapaa
toimija jonka sosiaalinen kanssakdyminen muodostuu hénen oman itsensé
tuntemuksen pohjalta. Voimaantuminen on sosiaalinen ja henkilokohtainen prosessi,
johon vaikuttavat pddmaarat, halu, mahdollisuuksiin luottaminen, nakemys itsesta ja
omasta tehokkuudesta. Voimaantuakseen ihmisen on suoriuduttava asettamistaan
osatavoitteista ja kokonaistavoitteista. (Siitonen 1999, 117-118.) Lasten ja nuorten
osatavoitteet tulee olla helposti saavutettavia sekd konkreettisia, jotta lapsi huomaa
onnistuneensa.  (Lee 1993, 114) Salmen (2005) mukaan ihmisen
voimaantumisprosessia voidaan tukea antamalla mahdollisuus tasa-arvoiseen
osallistumiseen ja yhteistoimintaan. lhmisen voimaantumisprosessi vahvistuu hénen
kokiessaan itsensd tervetulleeksi tai saadessa positiivista palautetta, jolloin hé&nen
yrittdmisenhalunsa kasvaa. (Lintunen ym. 2009, 111.) Siitosen mukaan (1999)

voimaantuminen vaikuttaa vahvaan sitoutumiseen (Siitonen 1999, 159.)

Yksilon voimaantuntumisella ja hyvinvoinnilla on vaikutus ryhman muiden jésenten
voimaantumiseen ja hyvinvointiin. (Siitonen 1999, 162.) Yksilon vahvuuksien
I6ytdminen, tukeminen ja hyodyntdminen voimaannuttavat ryhmaa. Ryhmét erottuvat
toisistaan yksil6ita voimaannuttavien ominaisuuksien perusteella. (Jaakkola ym. 2006,
149.)

7.2.2 Fyysisen aktiivisuuden vaikutus viihtymiseen liikuntatunneilla

Soini  (2006) tutki motivaatioilmaston yhteyttd yhdeksésluokkalaisten fyysiseen
aktiivisuuteen ja viihtymiseen koulun liikuntatunneilla sek& motivaatioilmastoa
yleiselld tasolla ryhmén yhteisend kokemuksena. Tutkimuksessa oletettiin, ettd
jokainen liikuntaryhmé& on hieman erilainen, opettajan persoonasta, toimintatavoista ja
muiden oppilaiden kilpailullisuudesta johtuen. Tukimuksen otoskoko oli 4397 ihmisté.
(Soini 2006.)

Tutkimuksessa tarkasteltiin ~ sosioemotionaalista ilmastoa oppilaan siséisen
liilkuntamotivaation edistdmisen kannalta. Tutkimuksen teoriapohja muodostuu Decin

ja Ryanin itsemadradmismotivaatioteorian pohjalle. Teorian mukaan sosiaalinen
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yhteenkuuluvuus, autonomia ja koettu péatevyys muodostavat sisdisen motivaation.
(Soini 2006.)

Soinin (2006) mukaan oppilaat viihtyivat keskimaarin hyvin liikuntatunneilla.
Liikuntanumero seké oppilaiden kokema autonomia, sosiaalinen yhteenkuuluvuus ja
erityisesti  tehtavasuuntautuneisuus  liikuntatunneilla ~ korreloivat  positiivisesti

oppilaiden viihtymiseen. (Soini 2006.)

7.3 Liikuntamotivaatio

Liikuntamotivaatiolla kuvataan sitd, miksi ihminen liikkuu. Liikuntaryhmissé
motivaation syntyminen on tarkead, erityisesti nuoret pitdisi saada innostumaan

litkunnasta.

Saannollisesti liikkuvat ihmiset ovat terveempid, voivat paremmin ja ovat harvemmin
ylipainoisia kuin ne, jotka eivét liiku. Silti useimmissa lansimaissa on vahemman
liikkuvia kansalaisia ja ylipainoisia runsaasti. Monien terveys on vaakalaudalla, koska
yksilot eivat pysty tai halua muuttaa syomis- ja litkkumistapojaan. Syité tahén on
yksiléiden vaikeus muuttaa toimintatapojaan seké liikkumattomuuden tuomat hyoddyt.
Naiitd “hyotyja” ovat muun muassa Se, ettd on enemman aikaa tehdd muita asioita,
epamiellyttavien tuntemusten, kuten uupumuksen vélttdminen, loukkaantumisriskien
pienetyminen sek& rahan saastyminen. Lisaksi yksilon ei tarvitse tuntea epdvarmuutta
muiden edessd. Liikunnan hyotyjen korostaminen on olennaista yksilon
liikuntatapojen muuttamiseksi. (Anshel 2006, 1-2, 18.)

Liikuntamotivaation syntymiseen vaikuttavat erilaiset olosuhteet ja henkilokohtaiset
tekijat, kuten fyysinen itsetunto, painon hallinta, sosiaalinen hyoty, parempi terveys,
sairauksien valttaminen, parempi kunto, stressin hallinta ja Kkilpailullisuus, joita

edistamalla voidaan lisata yksilon liikuntamotivaatiota. (Anshel 2006, 18-21.)

Yksilon itsetuntoa tarkasteltaessa voidaan selvittdd tai ennustamaan hdanen
kéayttaytymistédan. Itsetunto koostuu monesta tekijastd, joista yksi on ruumiinkuva.
Terveyttddn ja kuntoaan tdrkednd pitavat yksilot, joiden tavoite on parantaa tai
yllapitdd fyysistd ulkon&dkdd omaavat korkean fyysisen itsetunnon ruumiinkuvan.

N&ma henkilét harrastavat liikuntaa todenndkdisemmin kuin matalan fyysisen
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itsetunnon omaavat, koska parempi kunto nostaa fyysista itsetuntoa. Painonhallinta on
my0s merkittdva motiivi liikunnan harrastamiselle, mutta painoa ei laske helposti,
koska lihas painaa enemman kuin rasva ja lihasmassa lisdantyvét harjoittelun aikana.
Liikunnallisesti aktiivisilla ylipainoisilla on todettu olevan matalampi kuolleisuus,
kuin normaalipainoisilla liikkumattomilla. Liikkumattomia tulee muistuttaa muistakin
terveyshyodyista. (Anshel 2006, 18-19.)

Monet liikuntaseurat ovat esimerkki siitd, miten sosiaalisen kanssakdymisen tarve
motivoi ihmisia liikkumaan. Kun yksild harkitsee liikunnan harrastamisen
aloittamista, sosiaalisen ympériston tuen merkitys korostuu.. Psyykkisen ja fyysisen
terveyden yllapito tai parantaminen on yksi motivaation synnyttdja monelle.
Valitettavasti monet liikunnan helposti lopettavat nuoret, jotka ajattelevat liikunnan
olevan yhteydessa terveyteen eivét silti harrasta liikuntaa. Yksi mahdollisuus tahén
olisi lisatd nuorten tietoutta terveydestd. Monelle yksil6lle halu parantaa terveyttaan ei
ole niin motivoivaa, kuin halu valttdd huonoa terveyttd ja sairauksia. Heilld pelko,
syyllisyys, kipu tai toisen taakkana oleminen herattad kiinnostusta liikuntaa kohtaan.
Paremman kunnon saavuttaminen on monen kohdalla haluttu tavoite. Parempi kunto
vaikuttaa ulkondk6omme, siithen miltd meistd tuntuu ja siihen miten suoriudumme
tehtavistd. N&ma seuraukset lisdavéat patevyyden ja tyytyvaisyyden tunnetta ja ovat
motivaation lahtokohtia. (Anshel 2006, 19-20.)

Stressin hallinta liittyy liikunnan harrastamiseen monien tutkimusten mukaan,
viemalld ajatuksia pois stressaavista asioista, lisdd endofiinien tuotantoa ja parantaa
mielialaa. Kuitenkin stressaantuneet yksilot usein valittavat ajan puutetta, jolloin
liilkuntaan menevd aika lisda stressida. Kilpailullisuus toimii niiden kohdalla
motivaattorina, jotka ovat kilpailu orientoituneita. Koska motivaatiokeinoja on useita,
onkin tarked selvittdd mika, toimii motivaationa kenenkin kohdalla. (Anshel 2006,
20.)

Haapakorva ja Valivuori (2008) ovat tehneet tutkimuksen, jossa he arvioivat 9-
luokkalaisten oppilaiden kokemaa motivaatioilmastoa ja koululiikuntamotiiveja
koulun liikuntatunneilla. Lisaksi he vertailivat eri litkunta numeron merkitysta koulun
liikkuntatunneilla viihtymiseen. Tutkimuksessa vertailtiin myds opettajien ja oppilaiden
kasityksida  liikuntatuntien  motivaatioilmastosta ja  koululiikuntamotiiveista.

Tutkimuksella yritettiin selvittdd millaiseksi koulun liikuntatunteja tulisi kehittaa, jotta
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mahdollisimman moni oppilas viihtyisi liikuntatunneilla, saisi myonteisia kokemuksia

liikunnasta ja omaksuisi liikunnallisen elamantavan. (Haapakorva & Vélivuori 2008.)

Tutkimuksen kohdejoukko koostui 9-luokan oppilaista Heinolasta, Kempeleestd,
Oulusta ja Oulunsalosta (n=410) seka heidan opettajistaan (n=9). Tutkimus toteutettiin
kyselytutkimuksena 2007. Tutkimuksessa kaytettyyn kyselylomakkeeseen valittiin
kahdesta eri mittarista koululiikuntamotivaatiota ja liikuntamotivaatiota mittaavia

vaittamia. (Haapakorva & Vilivuori 2008.)

Haapakorven ja Valivuoren (2008) tutkimuksen mukaan tytt0ja ja poikia motivoi
kaikkein eniten kuntoliikuntamotiivi. Tytot kokivat kuntoliikuntamotiivin kuitenkin
tilastollisesti melkein merkitsevasti merkityksellisemmaksi asiaksi kuin pojat. Pojat
kokivat liikuntatunneilla viihtymisen tarkedmpéna asiana kuin tytét. Autonomia ei
ollut kummallekaan sukupuolelle tilastollisesti merkitsevasti motivoiva syy osallistua
koulun liikunnanopetukseen. Partasen (2006) tutkimuksessa ilmeni samansuuntaisia
tuloksia siitd, mikd motivoi nuoria liikkkumaan. Tarkeimmat syyt tyttéjen mukaan
olivat kunnon kasvattaminen, hyva olo ja harrastamisen mielekkyys seka terveena
pysyminen. Lisdksi uudet kaverit ja ulkondkd vaikuttivat. Pojilla tdrkeimmét tekijat
olivat kunnon kohottaminen, harrastuksen mielekkyys ja terveend pysyminen.
Molemmat sukupuolet kokivat liikunnan harrastamisesta olevan hyotya

tulevaisuudessa. (Partanen 2006; Haapakorva & Valivuori 2008.)

Partasen (2006) tutkimuksen mukaan suurin syy liikkumattomuudelle on nuorten
mielestéd kiinnostuksen puute. Lisaksi sairaus, kuljetuksen puute ja muun harrastuksen
harrastaminen ovat esteend liikunnan harrastamiselle. Noin kuusi prosenttia vastasi
syyksi muun syyn, joita olivat muun muassa ajan ja kavereiden puute ja se, ettei nuori

ole l6ytynyt mieleistan lajia. (Partanen 2008.)

Liikuntanumeron yhteys motivaatioilmaston kokemiseen ja koululiikuntamotiiveihin:
Numerolla on vaikutusta autonomian ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden merkityksen
kokemiseen molemmilla sukupuolilla. Tehtédv&suuntautuneisuudessa mitd parempi
liikuntanumero oli, sité tehtdvasuuntautuneemmaksi liikuntatuntien motivaatioilmastot
koettiin. Liikuntanumeron 8 oppilaille kilpailusuuntautunut motivaatioilmasto ei ollut
motivoiva asia. Mitd parempi liikuntanumero oli, sitd myonteisempad oli

koululiikuntaan asennoituminen. Kuntoliikuntamotiivi oli seka jokaiselle kolmelle eri
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liilkuntanumeron perusteella muodostetulle ryhmalle ettd molemmille sukupuolille

tarkein ja motivoivin tekija koulun liikuntatunneilla. (Haapakorva & Vélivuori 2008.)

Myonteisimmaksi asiaksi nuoret kokivat peruskoulun liikuntatunneilla sosiaalisen
kanssakdymisen. Myonteisimpind asioina oppilaat mainitsivat yhdessad olemisen,
yhteishengen, ystavat, juttelemisen, yhteistyon, tutustumisen, osallistumisen,
joukkuelajit ja -pelit, hyvan joukkuejaon, kannustamisen ja toisten auttamisen.
Ikavimmiksi asioiksi oppilaat kokivat koulun liikuntatunneilla fyysiseen ymparistéon,
organisointiin, suunnitteluun ja opettajan toimintaan ja epdasialliseen kéayttaytymiseen

liittyvat asiat. (Haapakorva & Valivuori 2008.)

8 MUSIIKKI VAIKUTUKSEN KEINONA

Opinndytetyossamme pohdimme keinoja saada nuoret kiinnostumaan liikunnasta ja
paadyimme tutkimaan musiikin vaikutusta. Huomasimme musiikin olevan tarked osa
nuorten eldméa. Paadyimme kayttaméan musiikkia toimintamallisamme yhtena

motivaation keinona.

8.1 Musiikin kayttaminen

Vilenin ym. (2002) mukaan musiikkia voidaan kayttd4 hoidollisena elementting, sen
kayttotapa riippuu kohderyhmaésta ja ryhmén tavoitteista. Musiikkia voidaan kayttaa
ryhmassa kuuntelemalla yhteisia &anilevyja. Tuokio voi edetd keskusteluun ja
itsetuotettuun musiikkiin. Musiikki voidaan yhdistdd tanssimiseen, piirtamiseen ja

maalaamiseen. (Vilen ym. 2002, 220.)

Musiikin tehtdvid ryhmiteltdessd Ahvon (1998) ja Vilenin ym. (2002) mukaan on
todettu fyysisten vasteiden funktio, jossa musiikkilla on todettu olevan vaikutus
immuniteettijarjestelmaén seka kivunlievitykseen. (sit. Ahonen, 1993; Vilen ym.
2002). Musiikin rytmi voi auttaa liikkumisen hahmottamisessa, siksi musiikkia
kéytetdan liikkkumisen yhteydessd esimerkiksi jumpissa ja tanssiterapiassa. Musiikin
viihteellinen funktio tarkoittaa musiikista nauttimista ilman erityistd tarkoitusta.

Sosiaalisen ryhméan voimistuminen musiikin avulla, on nahtdvissa nuorisomusiikin
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alalajeissa, joissa musiikkityyleihin liittyy myds pukeutuminen ja tietty tapa ajatella
ympardivasta maailmasta. (Ahonen 1993; Ahvo 1998; Vilen ym. 2002, 221-223.)

Vilenin ym. (2002) mukaan lahes kaikilla nuorilla on sellaisia hetkid, jolloin musiikin
merkitys korostuu eldmassa. Musiikkia voidaan kéytetdd muun muossa rajojen
rikkomiseen tai identitettin korostamiseen. Nuoret voivat kayttdd musiikkia myos
nuoruuteen liittyvien asioiden kasittelyyn symbolisessa merkityksessa. (Vilen ym.
2002, 229.) He voivat hyddyntad musiikkia tunteiden tunnistamisessa ja ilmaisussa.
(Frith 1988, 222-224.) Nuoret innostuvat helposti ryhmistd, joissa kunnellaan
musiikkia. (Vilen ym. 2002, 229.)

Ryhmatilanteessa voidaan kuunnella ryhmaldisten tuomaa musiikkia. Ryhmaélaisten
saavat kertoa mielipiteensda musiikista, koska toiselle mieleinen musiikki saattaa
ahdistaa toista. Musiikin kokemiseen vaikuttavat aikaisemmat kokemukset, tunteet ja
musiikin tuttuus. Ohjaajan tulee osata puuttua tilanteisiin, jossa musiikki aiheuttaa
ongelmia. Musiikki-tyyli saattaa kertoa ihmisen sen hetkisestd eldmantilanteesta.
(Vilen ym. 2002, 225.)

Hyodynsimme opinndytetydssamme musiikkia taustamusiikkina ja liikkumisen
rytmiin vaikuttavana tekijand. Kannustimme nuoria luomaan ryhmaétilanteista heille
sopivia ja nuoret saivat valita ryhmassé kayttavat musiikit. Musiikin avulla lisasimme

nuorten viihtyvyytta ryhmétilanteissa..

8.2 Musiikin hyodyt

Kaikki eivét innostu pelkésté liikunnasta, kun musiikki yhdisteetédan liitkkumiseen on
mahdollista, ettd useampi nuori aloittaa harrastamisen. Innostus on nahtévissa tanssin
ja voimistelun harrastajien suurena maarand eri seuroissa. (Kansallinen
liikuntatutkimus 2005-2006.)

Musiikkiliikunnasta ryhmatoiminnassamme ei ole kyse, koska emme yhdisténeet
liikettd musiikkiin. Kaytimme musiikkia tarkoituksenamme luoda tilasta nuorten
nékdinen ja nuorilta kuulostava. Nuorten valitsema musiikki tuo tilaa nuorten

luovuudelle ja tukee nuorten autonomiaa ryhmatilanteissa.
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Frith (1988) kirjoittaa musiikin asemasta nuorisokulttuurissa. Hanen mukaansa nuoret
kayttavat musiikkia erottuakseen omaksi ryhmékseen. Musiikilla nuoret myos tekevat
paikasta, ajasta tai tilaisuudesta heidan omaisuuttaan. Osa nuorista kuitenkin tuo esiin
individuaismia musiikkivalinnoillaan. (Frith 1988, 212-224.)

9 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TOIMINTASUUNNITELMA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittdd Savonlinnan seudun liikunta ry:lle
liikkunnallinen ryhmamalli 12-16-vuotiaille nuorille jarjestettdvan liikunnallisen
vertaisryhmén toteutukseen. Toimintamallimme oli tarkoitus jatkaa pilotoinnin jélkeen
SSL:n toimesta. Selvitimme toimintamallissamme nuorten sitouttamiskeinoja
liilkunnan pariin. Tutkimme, toimiiko tekemdmme toimintamalli véaylana nuorten
keskuudessa liikunnan jatkamiselle tai sen aloittamiselle. Kerdsimme nuorilta
palautteen mallin rakenteellisista elementeistd, emmek& niink&&n toiminnan
siséllgista. Tutkimme, toimiiko mallimme suunnittelemillamme elementeilld. Lisaksi
kirjallisuuskatsauksellamme selvitimme, mitd asioita tulee ottaa huomioon ryhmén
aikana, jotta jatkossa tallaista ryhmaa pystyy kuka tahansa vetdmaan, kayttdmaan ja

hyddyntdmaan toiminnassaan.

Toimintamme alkoi kirjallisuuskatsauksen tekemiselld ja tiedon keraamiselld, jonka
jalkeen varmistimme opinndytetydryhmamme sisalla tietojenjaon. Sen jélkeen teimme
toimintasuunnitelman siitd, miten l&hestymme nuoria koulussa. Teimme suunnitelman
siitd, ketd lahestymme yhteistyokoululla, ja maarittelimme tarkasti sen, mita meilla on
tarjota ndille nuorille. Otimme yhteyttd Talvisalon kouluun ja sovimme
lupahakemuksista sekd liikuntaryhméan esittelystd.  Samalla  huolehdimme
liikuntasalien varauksesta ja vélinelainauksesta. SSL:aan olimme yhteydessa koko
ajan ja tiedotimme ryhmémallin etenemisestd. Kun saimme lopullisen mallin
valmiiksi, luovutimme ja perehdytimme SSL:n sen kayttoon. Yhteydenottojen seka
yhteistyokumppanien varmistamisen jalkeen muodostimme ryhman, jonka toimintaa
testasimme kaytanndssa ja jota kehitimme kerddmamme palautteen, keskustelujen ja
oman pohdintamme perusteella. Ryhmén toiminta eteni kehittdvan tutkimuksen mallin
mukaan vaiheittain. Jokaisen vaiheen aikana teimme havaintoja nuorten toiminnasta
osana ryhmaa ja yksildina. Havainnoimme nuorten osallistuvuutta ja ilmapiiria seka

nuorten  mahdollisuutta  vaikuttaa itse  tekemiseen. Teimme  havaintoja
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havainnointilomakkeen pohjalta, jotta arviointia voidaan toteuttaa systemaattisesti.
Havainnot Kirjattiin pdytakirjaan ryhman kokoontumisen jalkeisessd ohjaajien
tapaamisessa. Poytékirjaan Kirjattiin osallistujien maara seké nuorten valitsemat lajit ja
musiikki. Kehitimme liikuntaryhmaén jalkeisessa tilaisuudessa toimintaa seuraavalle
ryhmakerralle.  Teimme myds  varasuunnitelmia toiminnan  onnistumisen
varmistamiseksi. Meilld oli joka kerralle vaihtoehtoja liikuntalajeista, joita voimme
tehdd tuokion aikana, jollei ratkaisua 10ytynyt nuorten parissa. Teimme
varasuunnitelman myds vélineiden puutteen, mahdollisten tapaturmien tai ohjaajan

sairastumisen varalta.

Liikuntarynmé&n aikana otimme huomioon tyttjen ja poikien erilaisuuden,
yksilollisyyden sekéd yksiloiden motivaation tason liikuntaa kohtaan. Murrosika toi
omat erityishaasteensa nuorten ohjaukseen, joten myds ohjausmenetelmiin tuli
kiinnittd4 huomiota. Lisaksi ryhmassa tormasimme erilaisiin haasteisiin kuten nuorten
vahvoihin mielipiteisiin sekd nuoruuteen kuuluvaan kayttaytymiseen. Sinkkosen
(2011) mukaan nuoruudessa tyypillistd haastavaa kéyttdytymistd ovat “emma tiedi,
ihan sama, sairaan noloa” -Kehitysvaiheesta aiheutuva kéytds sekd psyykkisen
kehityksen hitaus verrattuna fyysiseen kehitykseen eli nuori voi olla siséisesti vield
lapsi. (Sinkkonen 2011.) Opinndytetyossamme ryhman toiminta tehtiin sellaiseksi,
ettd se rakentui nuorten suunnittelemista liikunnallisista toiminnoista tai tarvittaessa
ohjaajan ehdotuksesta. Vaikutimme ryhmén toimintaan nuorten omia toiveita
vahvistamalla ja tuomalla niitd mukaan toimintaa. Muokkasimme toimintaa nuoria
osallistavilla elementeilld, kuten pelien s&ant6ja muokkaamalla, joukkuejaoilla,
toiminnan ohjaamista tehtavasuuntautuneeksi seka antamalla nuorille mahdollisuuden

itse ohjata ryhmatoimintaa tai osia siité.

Viimeisen tapaamiskerran lopuksi teetimme nuorilla palautekyselyn sahkaiselld
lomakkeella, josta saimme tietoa ryhmamallin toimivuudesta ja sen
kayttomahdollisuudesta jatkossa tukea nuoria liikkumaan. Muodostimme lopullisen
tuotoksen ja teimme kokoavan ohjevihkon ryhmamallista, jotta jatkossa kuka tahansa

voisi ohjata tallaista liikunta ryhmaa.

Kirjallisuuden perusteella totesimme, ettd liikunta on hyvéksi nuorille. Siksi on
tirkedd saada nuoret lisddmaan liikuntaa erityisesti vapaa-ajalla. Tuimme ja

motivoimme nuoria aloittamaan uusia liikunnallisia harrastuksia ja jatkamaan vanhoja
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harrastuksia. Mahdollistimme nuorten tavata toisiaan liikunnallisten harrastusten
parissa. Teimme nuorille liikunnallisen vertaisverkoston, mika edistad sosiaalisten

suhteiden muodostumista ja mahdollistaa litkunnallisen harrastuksen aloittamisen.

Kéytimme muutosvaiheteoriaa toimintamallimme rakenteiden luomisen pohjana.
Emme pystyneet maarittelemaén jokaisen yksilon motivaation tasoa, mutta annoimme
mahdollisuuden jokaisessa motivaatiovaiheessa olevalle osallistua toimintaan.
Tuimme ryhmaéléisten osallistumista heiddn motivaatiotasonsa perusteella ja pyrimme
Ioytamaan kaikille merkityksellisen roolin osana ryhmaa ja yksildind. Toiminta on
nuorista lahtevdd. Kannustamme nuoria tuomaan esille oman mielipiteensa

toiminnastamme.

Teoriatiedon pohjalta pdddyimme siihen, ettd hyddynndmme sosiaalista mediaa, kun
pyritddn saamaan nuoria yhteen ja I0ytdmadn heille sopivia liitkunta ryhmié. Tasta
syystd muodostimme ryhmaélle Facebook-ryhmén, johon nuoret voivat littyd seké&
jonka avulla nuoret voivat pitdd toisiinsa yhteytta ryhmékertojen ulkopuolella.
Facebookissa ohjasimme ja tuimme nuoria liikunnallisten harrastusten pariin. Nain
my0s muutosvaiheteorian ensimmadisessd vaiheessa olevat paasivdt mukaan
ryhméatoimintaan tulematta paikan padlle. Kustannuksien ja rahoitusten kanssa
paadyimme sellaiseen ratkaisuun, ettd koska ryhman pilotointi on ilmaista ja paperi-

ym. kustannuksia tulee niin véhan kuluja, niin hoidimme ne omakustanteisesti.

10 LIHKUNNALLINEN RYHMAMALLI TUKEMASSA NUOREN KASVUA
JA KEHITYSTA

Tassd opinnaytetydossimme loimme toimintamallin  yl&asteikaisille  nuorille
lilkuntaseurojen kaytt6on yhdeksi vaihtoehdoksi saada vdahemmén liikkuvia nuoria
kiinnostumaan liikunnasta. Mallin avulla pyrimme luomaan ratkaisuja nuorten
litkunnan vahentymiseen sekd nuorten kunnon huononemiseen. Pyrimme tukemaan
nain nuoren kasvua ja kehitysta liikunnallisin ja sosiaalisin keinoin. Esittelemme

seuraavaksi yhteistyokumppanimme seka tyon toteutukseen liittyvét tekijat.
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10.1 Savonlinnan seudun liikunta ry:n (SSL:n) esittely

Opinnaytetyomme tarkoitus oli luoda liikunnallinen ryhmamalli yl&asteikaisille
nuorille sekd esitestata mallin  toimivuutta. Toteutimme  kehityshakkeen
Savonlinnassa, koska opiskelumme keskittyivat Savonlinnaan ja ldysimme taalta
yhteistyokumppanin. Valitsimme yhteistydkumppaniksemme Savonlinnan Seudun
litkunta ry:n (SSL:n), joka on liikuntajarjestd. SSL on perustettu Savonlinnaan ja
Savonlinnan ymparistokuntiin  2000-luvulla. Yhdistyksen tavoitteena on parantaa
urheilun ja erilaisten liikunta muotojen harrastamista Savonlinnassa. Savonlinnana

Seudun Liikunta ry.

Yhdistyksen yhtend tavoitteena on my6s tyollistdd tyottémid nuoria seka
pitkaaikaistyottomia. Puheena oli, ettd ryhmdmme voisi tyollistdd nuoria tyottomia
lilkunnanohjaajiksi. SLL tukee alueella toimivia liikunta- ja urheiluseuroja,
mahdollistaen monipuoliset ja kehittyvét liikunta mahdollisuudet Savonlinnassa ja sen

lahialueilla. Savonlinnana Seudun Liikunta ry.

Opinndytetyomme on kehityshanke, joka tavoitteena on Kkehittdd SSL:n
liikuntaryhmatoimintaa nuorille. Toimintamallilla oli tarkoitus 16ytd4 puuttuva sidos
nuorten ja litkunnan vélilla sekd pohtia teoriatiedon perusteella liikunnan vaikutuksia

nuoren kasvuun ja kehitykseen seka ryhmamuotoisen liikunnan vaikutuksiin.

10.2 Engestrémin kehittavan tyontutkimuksen perusteet

Kehittavan tydtutkimuksen malli on syntynyt 1980-luvun alussa, ja se on suomalainen
l&hestymistapa tyon ja organisaatioiden tutkimiseen ja kehittdmiseen. Se sisaltdé uusia
ideoita ja eri tahoilta omaksuttuja elementtejd, joita on sovellettu onnistuneesti
tydorganisaatioiden kehittdmisessa. Kehittava tyontutkimus perustuu L. S. Vygotskin,
A. N. Leontjevin, A. R. Lurian ja heiddn seuraajiensa alkuun saattamaan
kulttuurihistorialliseen toiminnan teoriaan. Siina yhdistyy yksilo ja yhteiskunta, missa
yksilon teot ja ominaisuudet ndhdaan kollektiivisessa toimintajarjestelmassé
muodostuvina. Samalla yksildiden teot muovaavat toimintajarjestelméé. Kehittavalla
tyontutkimuksella pyritddn muutokseen, jossa huomioidaan tutkimukset, kaytdnnon
kenttatyd sekd koulutus. Se osallistaa tyontekijat tutkimaan omaa ty6tadan ja saattaa

néain yksilon kehittdmisen keskipisteeksi. Kehittdvassa tyontutkimuksessa ei anneta
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valmiita ratkaisuja vaan vélineet toiminnan erittelyyn ja uusien mallien suunnitteluun.
(Engestrém 1998, 11-12.)

Kehittdvdaa tyontutkimusta on kritisoitu sen raskaudesta, lilan kapeasta
tyoprosessikeskeisyydestd ~muun  muossa  organisaatioiden  valtarakenteiden
sivuttamisesta  ja  yhteiskuntateoreettisten  lahtokohtien  heikkoudesta  sek&
oppimestarimaisesta suhtautumisesta tutkittaviin tydyhteisoihin. Kritiikki ei koske
tutkimus- tai  kehityshankkeiden siséllollista erittelyd. Se kertoo uuden
lahestymistavan tyon ja organisaation tutkimus- ja kehittdmisotteisiin. Lisaksi
kehittdvan tyontutkimuksen kohde on muuttumassa yhdestd tydprosessista useiden
toimintajarjestelmien  kokonaisuuksiksi, mikd aiheuttaa  analyysivalineiden
uudistustarpeen.  Kohteen =~ monimutkaisuus  johtaa  my6s  kehityssyklien
moninaistumiseen, miké aiheuttaa taas uusia hankaluuksia vertailla ja kuvata erilaisia
sykleja tasmaéllisesti. (Engestrom 1998, 229-230.)

Kehittava tyontutkimus kohdistuu laadullisiin muutoksiin tydsséd ja organisaatioissa,
mitd ei voi ymmartdd valmiin tiedon ja kokemuksen pohjalta. Ekspansiivisessa
oppimisessa kohteena on koko toimintajérjestelmé ja sen laadullinen muutos, jolloin
oppimisprosessi on kollektiivinen ja pitk&kestoinen tapahtuma. Se on avoin sykli tai
spiraali, joka johtaa toimintajérjestelman laadulliseen muuttumiseen. Ekspansiivisen
syklin alussa hallitsee vakiintunut toimintatapa. Uudet ajatukset, vélineet ja tyétavat
ilmenevat siind yksilon poikkeavuuksina, hairiéind ja innovaatioina. Vahitellen
toiminnan héiriot ja arvostelu lisdéntyy, jolloin aletaan muodostamaan uutta mallia ja

sitd ryhdytaéan soveltamaan kaytanndssa. (Engestrom 1998, 87-88.)

Valineet:
merkit ja tyokalut
Kohde
N\ mieli,
7N/ merkitys Winas
l
Saannot Yhteiso Tyonjako

KUVA 4. Kehittavan tyontutkimuksen malli (Engestrom 1998)
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10.3 Engestrémin kehittavan tyéntutkimuksen vaiheet

Toteutamme kehityshankkeemme kehittdvan tyontutkimuksen mallin - mukaan.
Kehittavassa tyontutkimuksen mallissa tutkimustyd etenee vaiheittain ekspansiivisen
oppimisen mallin mukaan (kuvio 5) Ensimmadisessa vaiheessa kuvataan konkreettisesti
tyotoimintaa ja sen tavoitteena on tutkittavan toiminnan rajaaminen, lisaksi siind
kuvataan toiminnan nykytilat ja mahdolliset ongelmat. Aineistoa voidaan kerata
monin tavoin esimerkiksi havainnoimalla, haastattelemalla ja videoinnin avulla. Myos
kaaviota voi kayttaa hyodyksi. Erilaiset nakokulmat ja vaihtoehdot tulee huomioida
aineistoa keratessd, koska useammasta lahteestd saatu tieto vahvistaa johtopaatosten
tekemista. (Engestrom 1995.)

Ekspansiivisen syklin ensimmdistd vaihetta kutsutaan “tarvetilaksi”. Kyseessd on
kehitysvaihe, jolloin alkaa esiintyd kitkatilanteita ilman selvdd kohdetta tai tarvetta
muutokseen. Toinen vaihe on “kaksoissidos”, jossa toimintajirjestelméin joidenkin
osatekijoiden vélilla on ristiriita. Taméan ristiriidan ratkaisemiseksi tulee se saada
késitteelliseen muotoon, analysoida tilanne. Analyysin tekoon tarvitaan aineistoa ja
tyokaluja, joilla ristiriitoja ja niiden ilmenemismuotoja tulee voida systemaattisesti
tallentaa ja eritelld. Analyysissé pyritadn tunnistamaan ristiriita ja 10ytdmaan uudet
ratkaisut mahdollistava idea. (Engestrém 1998, 89-90.)

Toisessa vaiheessa analysoidaan kehityshistoriaa sekd nykyristiriitoja. Uusia
toimintamalleja kehitellessé tarkastellaan ja analysoidaan entisié ratkaisumalleja sek&
tutkimuksia. Historiallisessa analysoinnissa tarkastellaan aineiston keruuta, toiminnan
kehityksen jaksottamista sekad kehitysvaiheiden perusteluja. Toiminnan ristiriitoja
tarkastellaan kaytannén sovellusten kautta erilaisin menetelmin. Naitd voidaan
analysoida kohderyhmdaa haastattelemalla sekd havainnoimalla. (Engestrom 1995.)
Kehittdvassd tyontutkimuksessa historiallinen analyysi auttaa nykytilanteen
tulkinnassa ja tulevien kehitysmahdollisuuksien hahmottamisessa. Menneisyytta ei
kuvata itsesséan, vaan siita etsitddn kehityksen vaihtoehtoja jéljittamalla nykytilanteen
ristiriitojen synty. (Engestrom 1998, 34.)

Kolmannessa vaiheessa suunnitellaan uusi toimintamalli, joka muodostuu entisten
tutkimusten ehdotelmien yhdistelyna ja vertailuna. Samalla arvioidaan tutkimuksien

vahvuuksia ja heikkouksia. Tassd vaiheessa mallia testataan konkreettisesti.
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(Engestrém 1995.) Kolmannessa vaiheessa pyritddn hahmottamaan uusi kohde ja
motiivi. T&ssd vaiheessa tyoyhteison jasenet suunnittelevat uuden ratkaisun nykyisiin
ristiriitoihin. Kohde pyritdéan hahmottamaan uudelleen eiké tekemaén vain korjauksia
vanhaan malliin. Tassa vaiheessa kehitelladn uudet tyovélineet seka tyonjako- ja
yhteistoimintamuodot. Toimintamallin muodostamisessa hyddynnetddn aiempien
toimintajarjestelmien k&ytdnnosta ja kirjallisuudesta I0ydettavia esikuvia sekd aiempia

visioita ja suunnitelmia. (Engestrém 1998, 90-92.)

Neljads vaihe on uuden toimintamallin soveltaminen ja yleistdminen, jossa luotu
toimintamalli otetaan kayttoon arjessa. T&ssd vaiheessa tapahtuu yleensa
muutosvastarintaa, jonka ratkominen johtaa toimintamallin  muuttumiseen.
Viidennessd vaiheessa vakiinnutetaan ja arvioidaan uutta toimintatapaa. Tassa
vaiheessa kaytantdja noudatetaan systemaattisesti ja arvioinnista nousevat ristiriidat

muodostavat aineksen seuraavalle kehityssyklille. (Engestrom 1998, 90-92.)

’5. Uuden toimintatavan E Nykyinen toimintatapa:

arviointi ngelmien ethografia
4. Uuden toimintamallin . Toiminnan
kayttoonoton tukeminen ja kehityshistorian ja hykyisten
ristiriitolen analyysi

analyysi \

3. Uuden toimintamallin
suunnittelu, tukeminen
ja analyysi

KUVA 5. Ekspansiivisen oppimissyklin vaiheet (Engestrém 1995)

10.4 Engestromin kehittavan tyontutkimuksen soveltaminen

Engestromin kehittdvan tyontutkimuksen mallin mukaan toiminta etenee viiden

vaiheen mukaan. Tassé opinndytety6ssamme kavimme kaikki vaiheet jarjestyksessa
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lapi. Kehittdavan tyontutkimuksen mallin mukaan aloitimme opinndytetydmme
kerdamalla teoriatietoa nuorten liikunnasta ja pohdimme nykyista tilannetta nuorten
liilkunnan osalta. Seuraavaksi etsimme tietoa siitd, mitd hankkeita oli jo tehty nuorten
liilkunnan lisédmiseksi ja pohdimme niiden onnistuvuutta ja puutteita. Etsimme
ristiriitoja ndiden toimintojen VAlilld ja suunnittelimme sitd kautta uuden
toimintamallin. Teoriatiedon perusteella etsimme toimintamalliin elementit ja
rakenteet. Suunnittelimme uuden liikuntaryhmé&mallin teorian, oman pohdinnan ja
kirjallisuuskatsauksen perusteella. Etsimme taustatietoa myds monista liikunnan
lisddmisen keinoista ja siitd, miten lisatd sitoutuvuutta nuorten osalta. Lopuksi
testasimme ryhmamallin  toimivuutta. Analysoimme sitd yleisen ilmapiirin,
havainnoinnin, saatujen palautteiden, niin sanallisten kuin Kirjallistenkin sekd oman
toiminnan reflektoinnin, avulla.  Lisdksi arvioimme toimintamallin toimivuutta
haastattelujen, videoinnin, palaverien poytakirjojen ja pohdinnan perusteella. Pyrimme
erottamaan toimintamallin arvioinnin ja toimintamallin siséll& tapahtuvan arvioinnin
omiksi osioiksi, jolloin saadaan nakyviin toimintamallin kehitys my6s ohjaajien

nakdkulmasta.

10.4.1Prosessin kuvaus

Opinnaytetydmme l&ahestymistavaksi valitsimme Engestromin kehittavan tutkimuksen
mallin  (1995), koska se soveltui hyvin uuden ryhmémallin luomiseen.
Opinnéaytetyossa yhdistyi aikaisempi tutkimustieto uuteen. Hy6dynsimme myds omaa
empiirista kokemustamme opinndytetyon jokaisessa vaiheessa. Tutkimusaineistossa
olimme hyodyntdneet SSL:n ja koulujen henkilokunnan kanssa kéymiamme

keskusteluita. Nuoret osallistuvat toimintamallin kehittamiseen.

Aloittaessamme tiedonhaun opinndytetybhomme meilld oli yhteinen ajatus luoda
lilkuntaryhma vahén tai ei ollenkaan liikuntaa harrastaville nuorille. Toivoimme
loytdvdmme jo valmiin  konseptin  nuorille  suunnatun harrastustoiminnan
perustamisesta, jonka toimivuutta olisimme voineet mitata. Ndin ei kuitenkaan kaynyt
vaan opinndytetyon tavoitteeksi muodostui ylaasteikaisille tytoille ja pojille suunnatun
lilkunnallisen vertaisryhman suunnittelu, perustaminen ja toiminnan jatkuvuuden

suunnittelu.
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Lahdimme hakemaan tietoa jokainen erikseen kirjastosta seka internetistd. Kaytimme
tietoldhteindmme Googlea, THL:44, Theseusta, yliopistojen aineistoja (Nelli) sek&

"y Ge

irjastoja. Hakusanoina kdytimme mm. “nuorten liikunta iikunta ryhma”, “nuore
k t Hak k “nuorten litkunta”, “liikunta ryh , oret”,
9 [13

“nuorisokulttuuri”, “nuoret ja musiikki” ja “liikkunnan ohjaus”. Tictoa 10ytyi aiheista

runsaasti. Vaikeinta tiedon hyddyntamisessa oli sen runsas maaré.

Tapasimme SSL:n edustajat ja kerroimme heille ideamme opinnéytetyosta. Ideamme
otettiin hienosti vastaan ja saimme lisd4d tietoa tydmme pohjaksi. Sovimme
yhteistyostd kehittdmistydssa. Yhteistyd Savonlinnan seudun liikunnan kanssa
mahdollistaa ryhmén toiminnan jatkuvuuden, mikali he katsovat sen tarpeelliseksi ja
toimivaksi. Ajanpuute saattaa vaikuttaa ryhmén jatkuvuuteen.

Tiedotimme Talvisalon ylaasteella ryhmakokoontumisista seka
verkkoyhteisbkanavasta. ~ Haimme  ryhmdidn  myds  ulkopuolisia  nuoria.
Videokuvasimme ryhmékerrat sek& Kkirjasimme poytékirjaan jokaisen Kkerran
tapahtumat. Jokaisen ryhmékerran jalkeen pidimme palaverin, jossa kehitimme mallia
ja pohdimme sen rakenteita ja toimivuutta. Kerdsimme palautetta jokaisella
ryhmékerralla sek& lopuksi vielé kaikilta osallistujilta sahkoisesti palautelomakkeella.
Arvioimme mallin toimivuutta s&hkoisten palautteiden, videoanalyysin seké
poytakirjojen perusteella. Lopullisesta mallista teimme opuksen, jokaisen ohjaajan

avuksi.
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Uuden teimintatavan arviointi:

Nykyinen toimintatapa:

Nuoret lopettavat liikunnan
yldasteifssi. Vapaaajan lilkunta
viéhenee. Nuorten kunto alhaisempi.

Ristiriicat:
Toimintamallin esitestaus: Urheiluseuroissa kdynti ja koululiikunta
SSL, tyttBryhma Savonlinnasta lisd&ntynyt, kuitenkin nuorten kunto
alentunut.

Uusi teimintamalli:
Liikuntaryhmamalli, joka tukee
nuorten litkunnan aloittamista

KUVA 6. Ekspansiivisen oppimissyklin soveltaminen liikunnallisen ryhmamallin

luomiseen

10.4.2 Ratkaisumalli

Haimme opinnédytetydssamme ratkaisua nuorten liikuntaharrastuksen jatkumiseen ja
liikuntaharrastuksen aloittamisen helpottamiseksi. Pyrimme vaikuttamaan 12-16-
vuotiaiden nuorten drop out -ilmioon. Lisaksi yksi tarked vaikuttamisen kohde oli se,
ettd nuorilla e ollut liikunnallista  vertaisryhméatoimintaa  tukemassa
liilkuntaharrastuksen jatkuvuutta. Otimme huomioon nuorten omaehtoisuuden
lilkunnallisessa vertaisryhméssamme. Vertaisryhméllad tarkoitamme samanikaisista

nuorista koostuvaa ryhmaé, jossa nuorilla on yhteisena tekijané liikunta.

Ratkaisumallina tarjosimme nuorille liikunnallista vertaisryhmatoimintaa. Ryhman
ohjauksen toteutuksessa olivat mukana opinndytetyon tekijat. Ryhman toiminnan
madritteli ryhman toiminnassa mukana olevien koululaisten toiveet ja toiminta.
Ryhman kunkin kerran osallistujat ja ohjaajat vastasivat toiminnan suunnittelusta ja
toteutuksesta. Ohjaajan toiminnan tuli toteuttaa Toikkon ja Rantasen (2007)

nédkemystd osallistamisesta, jossa osallistaminen n&hd&éan ulkopuolisena aloitteena,
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mutta osallistava toiminta etenee osallistujien omilla ehdoilla suuntaan, jonka he itse
ovat valinneet. (Toikko & Rantanen 2007, 90.)

Olimme suunnitelleet ryhmé&n mahdollisimman osallistavaksi. Emme néhneet
koululaisia passiivisina toimijoina, joita ohjaajien pitdd liikuttaa, vaan aktiivisina
toimijoina joille loimme mahdollisuuden toteuttaa yhdessd liikuntaa. Toikkon ja
Rantasen (2009) mukaan palveluiden ja tuotteiden kayttdjid voidaan pitédéd keskeising
kehittdmistoiminnan subjekteina (Toikko & Rantanen 2009, 17.) Koululaisille luodaan
innovatiivinen keskusteleva yhteisd, missa he voivat vapaasti kehittda liikunnallista
toimintaa. Toikko ja Rantanen (2009) ovat sitd mieltd, ettd kehittdmistoiminnassa
voidaan tavoite maéritellda joko ulkoapdin tai sitten toimijal&dhtoisesti.
Toimijalahtdisesti toimittaessa toimijat madrittelevat kehittdmisen ja tavoitteet.
(Toikko & Rantanen 2009, 16-17.) Esittelimme liikunnallisen toimintamallin nuorille
Talvisalon koululla samalla informoimme mahdollisuudesta liittyd Facebook-ryhméaan
ja osallistua keskusteluun litkuntakertojen ideoista.

10.4.3 Toteutussuunnitelma

Toteutimme litkuntaryhmé&mallin toukokuun 2011 aikana Savonlinnan Talvisalon
yldasteen nuorille. Toteutus tapahtui yhteistydssa SSL:n kanssa. Teimme tdman
opinnaytetyon kehittavan tyontutkimuksen mallin mukaan, jolloin toiminta etenee
vaiheittain. Malliimme siséltyi sen jatkuva kehittyminen, joten jokaisen ryhmakerran
jalkeen pohdimme ryhmamallin toimivuutta havainnointimme perusteella. Nain
ryhman rakenne, toiminta ja sisaltdé kehittyivat jatkuvasti. Osallistujat olivat 7.-9.-
luokkalaisia nuoria. Liikuntaryhmdmme toiminta ajoittui koulupdivan paatymisen

jalkeen.
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A

Ryhmén Tiedonhankinta
suunnittelu

v

{ Ryhmétilanne ]

v

Ryhman Tulosten
tilanteen R

FEE raportointi
arviointi

KUVA 7. Ryhmatoiminnan soveltaminen vaiheittain

Ryhmé&ssd pohdittiin yhdessd ohjaajan sekd nuorten kanssa, mitd tehddan, ja
nimitettiin nuorille vastuualueita. Seuraavaksi ryhman sisélla toteutettiin liikunnallista
toimintaa, jossa nuoret paasivat ohjaamaan tai opettamaan muille toimintaa.
Toiminnallisen osuuden jélkeen ryhmé& kokoontui keskustelemaan toiminnasta ja sen
toimivuudesta. Tassé vaiheessa kerdsimme palautetta ja kirjasimme sen poytakirjaan,
joka on luettavissa aina seuraavilla ryhmaékerroilla. Ohjasimme ryhmaa kahdella
ohjaajalla. Keskinainen tyonjakomme riippuu osallistujista, ohjaajista ja ymparistosta.
TyOnjakomme perustui ohjaajien vahvuuksiin ja sovimme ennen ryhmé&& ohjaajien
vastuut ja roolit. Verkkoyhteison toimintaan osallistuvat ohjaajista ne, joilla oli t&4hén

mahdollisuus.

Ohjasimme verkossa toimivaa yhteis0d kirjoittamalla yhteison “seinédlle” nuoria
motivoivia viestejd, kuten “Tulkaa liikuntaryhmdidn mukaan!”, lisdksi kerroimme
edellisen kerran toiminnasta. Tall4& pyrimme saamaan kontaktin nuoriin, jotka eivat
olleet vield liikuntarynm&&mme uskaltautuneet. Vastasimme myo6s pikaviestein
yhteistpalvelussa nuorten esittdmiin kysymyksiin. Pyrimme ohjaamaan yhteisssé
kéaytavaa keskustelua liikuntamyonteiseksi ja ideoida nuorille uusia tapoja l&hted
harrastamaan liikuntaa. Pyrimme myos kehittdmaan opinnéytetyon toteutuksen aikana

tapoja saada nuoret lilkkumaan kesken&an.
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KUVA 8. Verkossa toimiva yhteisd. Koululaisten ohjaaminen ryhmiin

Toteutimme tiedonkeruun havainnoimalla ja keskustelemalla koululaisten kanssa
litkuntaryhma& ennen, aikana ja jalkeen. Toteutimme tiedonkeruuta jatkuvasti myo6s
sosiaalisessa mediassa ja olemme jatkuvasti tavoitettavissa puhelimitse, sahkopostitse
ja pikaviestein Facebookissa. Havainnoinnissa kiinnitimme huomiota nuorten
osallistuvuuteen, motivaatioilmastoon, ryhmén turvallisuuteen, ryhman vaiheisiin,
yksilon toimintaan ryhméssd, ilmapiiriin, vuorovaikutukseen nuorten vélillg,
sekaryhman erityispiirteisiin ja ryhmayttdmiseen. Havainnot ja keskustelut Kirjattiin
ylos jokaisen ohjauskerran jalkeen. Kirjallisuudessa kavi ilmi, ettd asiat saattavat
unohtua, jollei niitd kirjaa ylos heti tilanteessa, ja tdma vaikuttaa luotettavuuteen.
Apuna Kkirjaamisessa meilld oli havainnointilomake (liite 5), joka auttoi meité
analysoimaan ryhmétilanteen tutkimuskysymyksiin liittyvissa aiheissa.
Havainnointilomakkeessa olevat teemat vastasivat tutkimuskysymyksiimme.
Tarkastelimme ryhmaén toimintaa, ohjaajien toimintaa ja ryhmé kerran aikana tehtya

havainnointi. Valitsimme kirjurin ohjaajien keskuudesta.

Viimeisen ohjauskerran jalkeen kerdsimme palautteen avoimella
haastattelulomakkeella (liite 1). Linkki avoimeen haastattelulomakkeeseen jaettiin

ryhmamallin Facebook-yhteison kautta ja sahkopostitse. Loppupalautteen arvioinnin
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pohjalta pohdimme, ovatko ryhmaén tavoitteet toteutuneet. Analysoimme aineiston
sisdllon  teemojen  mukaan.  Nostamme  sisallostd  tarkeita  teemoja
tutkimuskysymystemme  pohjalta.  Loppupalautteiden  kysymysten tarkemmat

kuvaukset 16ydat opinndytetydmme Tulokset-kohdasta.

Teimme lopuksi ohjevihkon liikuntaryhmamallista  kaikille  kiinnostuneille
ryhménohjaajille. Ohjevihkossa otimme huomioon luettavuuden, ulkonadn ja
jarjestelmallisyyden sekd johdonmukaisen sisallysluettelon rakenteen. Teimme
koosteen taménhetkisesta ryhmamallista ja kerroimme mallin hyvistd ja huonoista

puolista, jotta k&yttdjan on helpompi lahted kehittdmaan toimintaa eteenpain.

Liitteestd 2 16ytyy kuvitteellinen toteutuksen suunnitelma ryhmaékerrasta.

10.4.4 Toteutuksen kuvaus

Liikuntaryhman 1. kokoontuminen 2.5.2011

Ensimmaéinen ryhmékokoontuminen peruuntui koululla tapahtuneen tulipalon vuoksi.
IImoitimme verkkoyhteisossdimme seka koulun ovessa olleella lapulla tilanteesta.
Teimme lisasuunnitelmia seuraavalle ryhmékerralle alkulammittelyn osioista seka

hieman lajien pohdintaa koulusta 16ytyvien vélineiden perusteella.

Liikuntaryhmén 2. kokoontuminen 9.5.2011

Ensimmadisen  ryhméakerran  perusteella emme  muuttaneet  alkuperdista
suunnitelmaamme. Paikalla ei ollut yhtdan koululaista. Pohdimme syitd tdhén
opinndytetydryhméssdmme ja tydmme ohjauksessa. Tulimme siihen tulokseen, ettd
markkinointimme oli vain meidan tarpeista lahtevaa eikd nuorien tarpeiden mukaista,
joten osallistumismotivaatio jai puuttumaan. Meilld oli rajalliset mahdollisuudet
markkinoida toimintaamme ja pohdimme toiminnan kaynnistdmisen vievéan paljon

aikaa.

Paadyimme lisddmaan ryhmakertojen maarad kahteen kertaan viikossa. Paatimme
my6s haalia ryhmaamme osallistujia Talvisalon koulun ulkopuolelta. Tunsimme

muutamia urheilullisia nuoria joten pyysimme heitd tulemaan liikuntaryhmaén ja
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tuomaan kavereita mukanaan, jotta saisimme ryhm&mme tunnetummaksi seka

mahdollistaaksemme mallin pilotoinnin.

Liikuntaryhman 3. kokoontuminen 16.5.2011

Kolmantena kertana ryhmééan tuli 6 osallistujaa. Yksi ohjaajista ohjasi ryhmén
esittelyn sek& nimien l&pikdymisen. Toinen ohjaaja ohjasi alkulammittelyn, jossa
vaadittiin koordinaatioita ja vartalonhallintaa. Alkulammittelyssa oli sykettédnostavia
seka rauhallisia hetkid. Sitten ryhma jaettiin kahteen pienryhméén, joiden tehtavana
oli tutustua koulun liikuntavélineisiin ja suunnitella pdivan liikunnallinen osuus.
Nuoret suunnittelivat innoissaan lajia ja toivat esille, ettd haluavat pelata haavipalloa
tai sisapesistda. Ryhméa péaatyi pelaamaan sisépesistd, jonka saannét ja pelivalineet

nuoret ideoivat. Ryhma jaettiin kahteen joukkueeseen kenkien varin perusteella.

Pesistd pelattaessa ohjaaja teki huomion, ettd toinen ryhmé& ei ehtinyt pelata
sisavuorossa kovinkaan pitkaan. Lisdsimme sisavuoron pituutta muuttamalla palojen
méaardd. Lopuksi vield nuorten yhteisella péaatokselld toinen joukkue sai pelata
pitempadn sisdvuorossa, koska peli olisi loppunut muuten nopeasti. Nuoren
tiedustellessa ohjaajalta, saako palloa potkia, nuoria ohjattiin padttdmaan asiasta itse,
ja tuettiin nuorta tuomaan ajatukset esille. Lopuksi jokainen nuorista sai ohjata yhden
venytysliikkeen, jonka aikana keskustelimme ryhmén toiminnasta. YKksi nuorista
kertoi mahdollisuudesta pelata vesikoripalloa l&heiselld koululla. Nuori lupasi
keskustella vanhempansa kanssa uimahallin varaamisesta ja informoi muuta ryhmaa

siitd. Seuraavan kerran toiminnan toiveena oli norsupallo.

Palaute oli pddosin positiivista: “Musiikki oli kiva juttu, kun se kuului taustalla.”, “Oli
kivaa!!”, ”Omakehittdma laji oli kiva”, “On kiva kun sai itse padttdd mitd tehddin!”.
Kehityshaaste nuorilta meille oli saada enemman nuoria paikalle. Ryhman jalkeisessa
kokouksessa paatimme, ettd seuraavilla kerroilla kiinnitdmme lisdd huomiota ryhmén
itseohjautuvuuteen sekda yritimme kannustaa enemman nuoria vaikuttamaan

toimintaansa ja keskustelemaan oman ryhman kanssa saanndisté ja toiminnasta.

Pohdimme my6s mahdollisuutta muuttaa ryhman alkamisaikaa aikaisemmaksi. Tdma
mahdollistaisi nuorten saapumisen paikalle aikaisesmmin, jolloin he voisivat kokeilla

eri lajeja itsendisesti tai kaverin kanssa. Alkamisajan muuttamisessa tuli



72
erimielisyyksia ohjaajien kesken. Ohjaajien nakemyserot, mahdollisuudet saapua
paikalle sek& ylaasteikaisten koulun paattymisajat, eivat mahdollistaneet aikaisempaa
paikalle tuloa. Yksi ohjaaja pystyi tulemaan aikaisemmin paikalle, jolloin nuoret

pystyivat kokeilemaan lajeja.

Liikuntaryhman 4. kokoontuminen 19.5.2011

Ryhmaan tuli 5 osallistujaa. Nuorten saapuessa paikalle kannustettiin nuoria
tutkimaan liikuntavalinevarastoa ja pohtia mahdollisia ideoita paivdn ohjelmasta.

Nuoria kannustettiin myos kokeilemaan varastosta 16ytyvié valineita.

Ryhma aloitettiin ryhméytymista edistavalla harjoitteella, jossa testattiin ryhmaélaisten
luottamusta toisiinsa. Toinen ohjaaja osallistui ryhméan toimintaan, jotta saimme
kaikille parit. Aloitimme ohjausluottamus-harjoitteella, jossa liikuttiin pareittain toisen
pitéessa silmid kiinni ja toisen toimiessa ohjaajana. Tassa harjoitteessa piti varoa, ettei
tormaa toiseen pariin. Harjoituksen intensiteetin tippuessa muutettiin harjoituksen
luonnetta hauskemmaksi lisaédmaélla pareille norsupallot, joilla piti torméilla yhteen

pareista. S&antoihin lisattiin myods ponnarijarru, jolla pystyi pyséyttamaan litkkumisen.

Taman kerran pelind oli norsupallo. Pelid pelattiin kahteen maaliin, ohjaaja laski
maaleja niin, ettd peli pysyi tasaisena. Pelin temmon alkaessa hiipua, ohjaaja ehdotti
sédéntdjen muuttamista ja antoi ideoita eri pelityyleihin. Peli vaihdettiin norsupallosta
pikaisesti ideoituun ultimateversioon. Norsupalloa heitettiin k&sin ja pelin nimeksi
annettiin “Nofu”. Lopuksi toinen ohjaaja ohjasi loppuverryttelynd pallon ojentamista
toiselle ainoastaan jalkoja kayttiaen “keperkeikkamaisesti” sekd parivenyttelyt. Nuoret
saivat sanoa jonkun venyttelyliikkeen, jonka voi tehda pareittain. Samalla ohjaaja

kyseli ryhmén toimivuudesta.

Nuorten itseohjautuvuus toimi hyvin, ja se ndkyi toiminnan sulavuutena ja joustavana
etenemisend. Kiinnitimme edelleen huomiota nuorten itseohjautuvuuteen ja pyrimme
ohjaamaan nuoria keskustelemaan keskendan esimerkiksi pelisdanngista. Kaikki
paikallaolijat kuuluvat ryhmé&én, ja heidat tulee huomioida yhteisissé keskusteluissa.

Ketédan ei saa jattaa kentén reunoille istumaan ryhmaén yhteisid asioita késiteltdessa.
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Liikuntaryhman 5. kokoontuminen 23.5.2011

Viidennell& kerralla rynmé&an tuli kolme osallistujaa. Aloituksessa nuoret toivat esille
halunsa pelata sulkapalloa. Alkulammittelynd oli tennarifutista, joka on jalkapalloa,
niin etta pallona toimi tennispallo. Toinen ohjaajista osallistui alkulammittelyyn, jotta
saatiin kaksi joukkuetta. Peli& muokattiin useamman kerran, niin nuorten ja ohjaajan
toimesta, jotta pelaamisessa séilyi mielenkiinto. Alkuldmmittelyn jélkeen pelattiin
sulkapalloa. Ensin nuoret pelasivat pareittain ja sitten nelinpelind. Nuoret saivat itse
muokata séantéja pelin aikana. Pelien aikana tuli paljon keskustelua ja nuoret

muuttivat sdant6ja jo luontevammin kuin aikaisemmin.

Loppuverryttelynd annoimme kaksi vaihtoehtoa: Kannetaan toista reppuseldsséd ja
pelataan samalla hippaa tai otetaan konttauskuljetusta. Nuoret valitsivat
konttauskuljetuksen. Osa nuorista ja ohjaajat menivat kontalleen ja yksi sai menna
toisten seldn paélle, jolloin kontallaan olevat liikkuvat eri suuntiin yhtd aikaa. Vain
yksi nuorista vain uskaltautui kokeilemaan. Muita nuoria kannustettiin kokeilemaan,

mutta painostavaa ilmapiiria ei ollut. Kaikki hyvéksyivat ei-vastaukset.

Ryhmatilanteen jdlkeisessa pohdinnassa ajattelimme, ettd nuorten osallistamista
voitaisiin helpottaa, jos nuoret suunnittelisivat ja toteuttaisivat toimintaa pareittain tai
pienryhmissa. Nuoret vaikuttivat vaivaantuneilta, koska huomio oli yhdessa nuoressa

harjoitteita tehdessa.

Liikuntaryhman 6. kokoontuminen 26.5.2011

Paikalle saapui 8 nuorta. Paikalla oli yksi ohjaa. Aluksi nuoret saivat aikaa toimia
itsendisesti ja ideoida péaivan ohjelman siséltdd. Tdma johti nuorten pelleilyyn
terapiapalloilla, ja yksi nuorista ehdotti salibandya paivén lajiksi. Ohjaaja nosti tdiman
idean pdivan ohjelmaan, ja toinen nuorista vield muokkasi pelia mukavammaksi.
Ryhmaékerta alkoi normaalisti nuorten esittdytymiselld toisilleen ja kertomalla jonkun

vapaaehtoisen asian itsestdén. Ohjaaja oli my6ds mukana téssa esittaytymisessa.

Alkuldmmittelyosion vaihtoehtoina olivat dodgeball ja “hullun rankka kuntopiiri”.
Nuoret valitsivat dodgeballin. Ohjaaja kertoi nuorille pelin idean ja sd&nnét, jonka

mukaan he kokeilivat uutta lajia. Pelaaminen alkoi hieman epdardiden. Nopeasti
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kuitenkin ohjaaja joutui tekem&&n pienen muutoksen sadntoihin, jotta pelista tulisi
pitempi. Tamén jalkeen nuoret oma-aloitteisesti sopivat keskenddn muista
sdantomuutoksista. Pelin idea oli alkuun nuorille vaikea sisaistdd, mutta he paasivéat

nopeasti jyvalle.

Paivan péalajina oli salibandy. Joukkueet muodostettiin satunnaisesti valitsemalla.
Nuorille kerrottiin, ettd taukoja voidaan pité& heti, kun joku ndin haluaa. Nuoret eivét
halunneet ohjeistusta, koska peli oli tuttu kaikille. Pelié pelattiin pehmopallolla, koska
“se kova pallo sattuu”. Nuoret eividt kokeneet oleelliseksi pitdd pelissd taukoja, eikd
laskea pisteitd. Tauolla oli keskustelua tulevasta kiipeilystd. Tauon jélkeen ohjaaja
ehdotti lajinvaihtoa pehmofutikseen. Tamé idea hyvéksyttiin. Ohjaaja toimi pelissa

tuomarina, joka saattoi maaréata jaahyja.

Loppurentoutuksena oli jatti terapiapallohieronta. Nuoret toimivat pareittain. Toisen
maatessa jumppamatolla, toinen pareista pyorittelee isoa jumppapalloa toisen selkaa
pitkin. Ohjaaja kehotti nuoria kokeilemaan erilaisia tapoja hieroa isolla pallolla.
Nuoret istuivat, pomppivat ja pomputtelivat palloa toistensa paalla.
Loppukeskustelussa nuoret kertoivat olevansa tyytyvaisida pdivan ohjelmaan.
Kommentti “kivaa oli” toistui monelta. Sovimme, ettd ohjaaja varmistaa seuraavaksi

kerraksi sovitun kiipeilykerran ja tiedottaa siitd Facebook-ryhmén kautta.

Loppupohdinnassa ohjaaja mietti ehdottamaansa lajinvaihtoa. Omia ehdotuksia
tehdessd tulee olla varovainen, ettd ei unohda kysyd myds nuorten ehdotuksia.
Tarvittaessa ohjaajan joutuu kuitenkin tekeméén paatoksia ja ehdotuksia lajeista, jotta
toiminnassa sailyy innostuminen. Ohjaajan ehdottamaan lajiin nuoret ideoivat heti

omia saantojé.

Liikuntaryhman 7. kokoontuminen 30.5.2011

Viimeisen ryhmakerran ohjelmassa oli kiipeilyd. Yksi ohjaaja oli paikalla, ja han oli
jarjestanyt nuorten toivoman Kiipeilykerran paikallisen Kiipeilyseuran tiloihin. Paikalla
oli kiipeilyseuran ohjaaja ja ryhmanohjaaja. Kiipeilykerran ajankohdasta ja

kiipeilyhallin sijainnista oli tiedotettu Facebookissa. Nuoria oli paikalla 6.
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Kiipeilyseuran ohjaaja vastasi Kiipeilyopetuksesta. Alun ohjauksen ja varusteiden
kokeilun jalkeen nuoret saivat vapaasti kokeilla pienid Kkiipeilyseini& ja varmistettuna
isoja seinid. Kaikki kokeilivat kiivetd isoja seinid. Nuoret kannustivat toisiaan
kiipedmisessé ja rohkaisivat uskaltamaan kiivetd korkeammalle. He myds kokeilivat
haastavampia seinid useasti. Aikaa ryhmalle oli varattu, niin pitkdaan, kuin nuoret
jaksoivat kiivetd. Ryhmén lopussa nuorille ilmoitettiin Facebookin kautta
lahetettavasta sdhkoisestd tutkimuskyselystd. Nuoret myds pohtivat ryhman
mahdollista jatkoa syksylla. Kaikki viihtyivat kiipeilykerralla, ja osa nuorista aikoi

tulla kiipeilem&én uudestaankin.

10.4.5 Arviointi

Arviointi voi kohdistua joko koko kehittdmishankkeeseen tai johonkin sen osa-
alueeseen. Formatiivinen arviointi voi kohdistua ainutlaatuiseen, kertaluontoiseen
kohteeseen, josta saatuja tuloksia ei vélttdmatta voida yleistdd. On kuitenkin tarkeda
tarkastella kehittdmistyon osavaiheita sisdisen ja ulkoisen onnistumisen takia. (Anttila
2007, 85.) Ryhman toiminta mukautuu jatkuvasti keratyn tiedon pohjalta tapahtuvaan
uudelleenarviointiin. Toteutimme jatkuvaan arvioitiin perustuvan toimintamallin,
mik& mahdollistaa nopean reagoinnin ryhmassa tapahtuviin muutoksiin. Piddmme

myos tarkeana, ettd malliamme on helppoa ja nopeaa kehittéa.

Kehittdmisen prosessissa toiminnan ohjaaminen ja tiedon tuottaminen toimivat tiiviisti
yhdessa. Projektin arvioinnissa tulee ottaa huomioon kehittdmistoiminnassa kohtaama
ennakoimattomat tilanteet (Toikko & Rantanen 2009.) Arvioinnissa otimme
huomioon opiskelijoiden, SSL:n ohjaajan ja koululaisten toiminnan jatkuvasti

uudelleen méaritellyssa liikunnallisessa toimintamallissa.

Tassd kohtaa arvioimme toimintamallin toimivuutta ja sen rakenteita, tdménhetkisen
ryhmé@mallin  hyvid ja huonoja puolia. Arviointi kohdistui jokaiseen mallin
osatekijaan. Sosiaalinen yhteisd toimi hyvin tiedonjaossa nuorten kanssa. Facebook-
yhteisossd muutama nuori kyseli seuraavan kerran tapahtumista, mutta laajempaakin
tiedonvalitystd olisi toivottu. Nuoret eivat paljoa keskustelleet kesken&an yhteison
seindll4, mutta ohjaajat laittoivat sinne tiedotteita seuraavaa kertaa varten.

Liikuntaryhmad toimi mielestdmme alkuvaikeuksien jalkeen hyvin.
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Ryhma kehittyi néinkin lyhyen pilotoinnin aikana, joten pidempi aikaisessa kaytossé
se voisi kerata suuremman joukon osallistujia. Ryhman jatkuva kehittyminen oli
mielestdmme onnistunut ryhmakertojen jélkeen, kuitenkin ryhman jalkeisissa
pohdinnoissamme keskityimme liikaa toiminnan pohtimiseen ja ohjaajien erilaisten
ohjaustapojen yhdistdmiseen mallin kehityksen sijaan. Jokaisen ryhmékerran jéalkeen
suoritetussa yhteisesséd keskustelussa nuorten kanssa tulisi tarkemmin olla tiedossa ne
periaatteet, joiden pohjalta keskustelua ké&ydaan. Vastuun siirtdminen toiminnan
kehittdmisestd nuorille tulisi ilmetd myds keskustelujen tasolla. Kuitenkin

mielestdamme ennalta maarittelemamme aika keskustelulle oli riittava

Liikuntapaikkana Talvisalon koulun yldasteen liikuntasali osoittautui hyvéksi
paikaksi, mutta ulkotilaa olisi voitu kéyttdd paremmin hyddyksi. Ryhman aikana
aikataulut painottuivat liikkumiseen, jolloin tekemisen tarkoitus vastasi toivottua.
Nuorten paatoksenteko ja vastuun anto ei estdnyt ryhmén toimintaa. Musiikki lis&si
nuorten innostusta ja keskittymistd toimintaan mielestdmme hyvin. Musiikilla
pystyimme myds rajaamaan toimintaa lilkkumisen ja keskustelun osalta, jolloin nuoret
olivat rauhallisia palautteen jaossa ja toiminnallisia liikkuessa. Mikkelin
ammattikorkeakoulun liikuntasali toimi ryhmamme ohjauksessa, koska ryhmén koko
oli siihen tilaan sopiva. Toimintamme tapahtui kahdella eri koululla. Se mahdollisti

myos vélineiden kaytdssa suuremman skaalan kuin yhdella koululla.

Toisiin ryhmiin ohjaaminen jai véhaiseksi pilottivaiheen lyhyyden vuoksi, mutta
paadsimme Kerran toteuttamaan myds tdmantyyppistd toimintaa kiipeilyn osalta.
Tallainen toiminta heratti nuorissa kiinnostusta jatkaa lajia, joten uskomme

tamantyylisen ohjauksen myds edistavan nuorten liikkumista.

11 TULOKSET

Heikkildn (2010) mukaan kyselyd suunniteltaessa tutkittavan aiheen teoriatieto seka
tutkimuksen tavoite on oltava selvilld. Kyselysséd oleellista on kysymyksten
suunnittelu, tutkijan on tiedettdvd, mihin kysymykseen han haluaa vastauksen.
Avoimia kysymyksia kaytetddn paljon kvalitatiivisissa tutkimuksissa, niiden késittely
on kuitenkin paljon ty6ladmp&d kuin Kkvantatiivisten ja niistd voidaan saada

ennaltaarvaamattomia vastauksia. (Heikkild 2010, 47 - 50.)
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Hyvé kyselylomake innostaa vastaamaan, on selked lukuinen ja etenee loogisesti.
Kyselyn vastaajalle tulee luoda tuntemus, ettd hanen mielipiteensd on tarkea.
Vastausten maaraan voi vaikuttaa selkedlld ja kiinnostavalla ulkoasulla, kysymysten
maéarélla, motivoivalla saateella tai palkkiolla. Verkkokysely on helppo toteuttaa ja

aineisto on nopeasti tutkijoiden saatavilla. (Heikkil& 2010, 47 - 70.)

Ryhmaékertojen jélkeen kerdsimme palautteen verkkokyselylld, nuorilta, jotka olivat
osallistuneet ryhmé&mallin  toimintaan. K&vimme [|&pi saadut palautteet
opinndytetydoryhmamme kesken ja arvioimme toimintaa niiden perusteella. Lisaksi
kavimme [&pi videot jokaiselta ryhmakerralta ja pohdimme toimintaamme seka
ryhmamallin toimivuutta myos taltd kannalta. Kavimme yhdessa keskustelua
ryhmamallista ja kokosimme taméanhetkisesta mallista esimerkin, johon kerdsimme

mallin hyvét ja huonot ominaisuudet.

Kerasimme verkkokyselylld palautteen ryhméén osallistuineilta nuorilta. Palautteessa
meill&d oli kahdeksan avointa kysymystd, jotka koskivat mallin toimivuutta ja sen

osatekijoiden hyodyllisyytta. Kyselyyn vastasi neljé osallistujaa yhdeksasta.

Ensimmadinen kysymys oli “Millaisia odotuksia sinulla oli ryhmésti ja toteutuvatko
ne?” Télla kysymykselld pyrimme selvittimaén ryhmén markkinoinnin onnistuvuutta
sek& nuorten olettamuksia téllaisesta ryhmasta. Kahdella vastaajista ei ollut suurempia
odotuksia. “Ei ollut mitddn kovin erikoisia odotuksia, ajattelin vain huvikseni lihted
mukaan, kun kaverit pyysi. Ajattelin, ettd varmaan jotain erilaisia liikuntalajeja
rennolla mielelld ja odotukset kylla toteutuivat :).” Kaksi vastaajaa odotti, ettd
ryhméssé olisi hauskaa ja sielld kokeiltaisiin uusia lajeja. N&ist4 toinen odotti vield,
ettd lajeja voidaan mukailla ja ettd nuoret saisivat itse paattadd, mita haluaisivat tehda.
Kaikkien neljan vastaajan odotukset tayttyivat ryhman suhteen. “Odotin, ettd
piddmme hauskaa yhdessa ja kokeilemme erilaisia lajeja mukautellen sek& voimme

itse paattad mitd haluaisimme tehdd. Niamd kaikki toteutuivat.”

Toinen kysymyksemme oli “Voisiko kehittdimdmme ryhmétoiminta vaikuttaa sinun
lilkunnan harrastamiseesi pitemmalld aikavililld? Miksi?” Télla kysymykselld
pyrimme selvittdma&n nuorten mielipiteitd heidén liikkumisestaan. Kaksi vastaajaa oli

sitd mieltd, ettd ryhmémallin avulla voisi vaikuttaa hénen liikkumiseensa. “Voisi,
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koska ryhmdssd kokeiltiin eri liikuntalajeja.” “Kylld varmasti, jos innostuisin jostakin
lajista tai muuten vain l6ytaisin sellaisen liikuntamuodon sita kautta mista tykk&isin.”
Kaksi vastaajista ilmoitti, ettei tallaisella ryhmamallilla voisi vaikuttaa heidan
liilkkumiseen, koska molemmat harrastivat jo aktiivisesti liikuntaa. “En usko silld
harrastan jo liikuntaa, mutta tuollainen ryhma on kiva silla siella ei harrasteta vain
vhtd lajia.” “Ryhméliikunta ei voisi vaikuttaa liikunnan harrastamiseen omalla
kohdallani, koska pelaan jo koripalloa.” Vastauksissa selvésti painottuu useiden

lajien kokeilu, mika edesauttaa liikunnan harrastamisen lisaamisté.

Kolmas kysymyksemme liittyi siihen, voisiko ryhmdmalli toimia liikunnallisena
sosiaalisena verkostona nuorten vélilli. Kysymys oli “Voisitko kuvitella saavasi
liikuntaryhmastéd uusia ystdvid harrastamaan liikuntaa kanssasi? Miksi?” Kaikki nelja
vastaajaa olivat sitd mieltd, ettd ryhmamallin avulla voisi saada uusia ystavia tai
vanhoihin voisi tutustua paremmin liikunnan ohella. “Kaikki, jotka olivat
liikuntaryhmassa olivat jo entuudestaan tuttuja, mutta voisin kuvitella, ettd voisimme
lahted yhdessa esim. lenkille, jolloin voisimme samalla tutustua paremmin ja

1«

ystavystyd lisdd :)” “Voisin, koska ryhmdssd tutustaan toisiin.” “Tottakai, kun kerta
on koolla litkkunnasta pitavia suurin piirtein samanikaisia ihmisia, niin kyllahan siin&
tutustuu ja voisi sitten suunnitella erilaisia liikuntajuttujakin  yhdessa

harrastettaviksi.”

Neljas kysymys oli “Koitko voivasi vaikuttaa toiminnan sisdltoon? Miksi?” Télla
kysymyksella pyrimme Kkartoittamaan sitd, kokivatko nuoret voivansa vaikuttaa
toimintaan mallin asettamissa raameissa. Kysymysté olisi voinut tarkentaa kysymaélla
“Missd médrin koit voivasi vaikuttaa?” Néin olisimme saaneet tarkempaa tietoa siité,
onko vaikuttamisen mahdollisuuksia tarpeeksi. Kaikki neljd vastaajaa kokivat
voivansa vaikuttaa ryhman toimintaan. “Kylld koin, silld meiltd kyseltiin, mita
halutaan rehdd ja saimme muokkailla eri pelien sddntdjd ja se oli kivaa. "Kylld koin.
Pidin kovasti siitd ettd liikkuminen oli vapaamuotoista ja kaikki ryhman jasenet
muokkasivat tuntia mieleisekseen. ” Yksi vastaajista oli sitd mieltd, ettd ohjaaja puuttui
toimintaan sopivasti. “Kylld! Oli mukavaa kun sai niin paljon itse olla vaikuttamassa
ja keksimassa tekemistd ja sdantdja peleihin jne., ohjaaja puuttui sopivassa maarin

>

touhuihimme.’
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Viides kysymys koski Facebook-toimintaa ja sen vaikuttavuutta ryhmamallissa.
Kysymys oli “Koetko Facebook-yhteisosta olevan hyotya liikuntaryhmatoiminnassa?
Miksi?” Kaikkien vastauksien mukaan nettiyhteisosta oli hyotyd. “On hyétyd, silla
Facebookissa tulee kaytya aika usein ja sielté saa sitten tietoja ettd mité ensi kerralla
tehdadn ja jne.” Vastauksien mukaan Facebookista sai tietoa seuraavan kerran
tapahtumista etukateen, mik& koettiin hyodyllisend. Yksi vastaajista ei ollut varma
Facebookin hyodyllisyydesta ja toivoi, ettei kaikkea liitetd sinne, vaikka siitd onkin
etua. “En oikein osaa sanoa, kylla siitd varmaan jotain kaytannon hyétyakin on mutta
ei aina tarvitse liittda kaikkea Facebookiin. Varmasti liikuntaryhma toimisi ilmankin,

’

mutta onhan sielld helppo ilmoitella esim. ajankohdista sun muusta.’

Kuudennella kysymykselld pyrimme selvittdmaan ryhmaan tulemiseen vaikuttavia
tekijoitd. Kysymys oli seuraava: “Oliko ryhméédn helppo tulla? Miksi?” Kaikkien
vastaajien mukaan ryhmaan oli helppo tulla sen vuoksi, ettd ryhméssa oli entuudestaan
tuttuja. “Oli helppo, koska tunsin jo toisen vetdjan ja suurimman osan muistakin
ryhmdssd olioista.” Yksi kommentoi ryhman vastaanottamista ystavalliseksi, mika
edesauttoi mukaan tulemista. “Kylld, ohjaaja otti tosi rennosti ja ystdvillisesti
vastaan ja ryhmaan paasi helposti mukaan :).” Olisi ollut mielenkiintoista selvittaa,
miten henkil6t joilla ei ole tuttuja ryhméssa ennestaan, pystyisi tulemaan téllaiseen

ryhmaan mukaan.

Seitsemids kysymys oli “Miten muuttaisit ryhmén toimintaperiaatteita tai sisaltod?
Mitd erityisesti et muuttaisi?” Kukaan vastaajista ei muuttaisi ryhman toiminnassa
mIitdadn. “En muuttaisi mitddn sisdllostd. En muuttaisi sitd, ettd sai itse pddttdd mitd
tehdddn.” YKksi vastaajista korosti vetdjien positiivisuutta sekd vapaamuotoista
liilkkumista. “En ndd mitddn korjattavaa, mutta ehdottomasti sailyttaisin ryhman
vetdjien positiivisen asenteen sek& sen ettd liikkuminen ryhmassa olisi jatkossakin
vapaamuoroista :)” Yksi vastaajista el osannut sanoa, mutta piti toimintaperiaatetta
toimivana. H&nen mielestddn toimintaa voisi kehittdd niin, ettd kokeiltaisiin
harvinaisempia liikuntamuotoja. “Kdvin vain yhdelld virallisella ryhmdkerralla
(+seindkiipeily) niin en ihan osaa sanoa. Ryhman toimintaperiaate oli mielesténi
toimiva ja hyva, itse sai vaikuttaa paljon ja liikkuminen oli mukavaa ja rentoa.

Erilaisia, ehk&d vahan harvinaisempia liikkuntamuotoja voisi kdydd kokeilemassa?”
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Viimeinen kysymys koski jatkuvuutta liikunnan parissa tdman ryhman kautta.
“Voisitko kuvitella jatkavasi litkkumista liikuntaryhméssd? Miksi?” Kaksi neljasta oli
sitd mieltd, ettd voisi jatkaa ryhmissd. “Voisin kuvitella jatkavani ryhmissd
litkkkumista, koska pidin ryhmistd ja henkildistd jotka olivat ryhméssd.” Kaksi
vastaajaa eivat olleet varmoja, riittdako aika. “Ehka en tieda vield, silld meilld on aika
monta Kertaa viikossa omat lajin harkat niin aika ei vain vélttamatta riitd kaikkeen.”
“Voisin kuvitella, rynmé oli tosi mukava, mutta toisaalta en tieda riittaisiko aika. Voin

kylla silti suositella liikuntaryhm&a muille!”

12 POHDINTA

12.1 Prosessin arviointi ja tulosten pohdinta

Aloitimme opinnédytetyon tyoskentelyn jo vuoden 2009 lopussa, jolloin mietimme
kiinnostuksen kohteita. Paadyimme aiheeseen nuorten liikunnan lisaédminen, koska
nuoret kohderyhmaéna oli jokaiselle mielenkiintoinen tutkittava aihe. Ideaseminaarin
jalkeen aikataulu hieman venyi, koska opintosuunnitelmamme oli tiivis, eika
opinndytetyon pohjustamiselle jadnyt aikaa. Suunnittelimme aikataulun aluksi niin,
ettd olisimme saaneet opinndytetyon valmiiksi kevéaélla 2011. Pohdittuamme ja
keskusteltuamme opettajamme kanssa huomasimme aikataulun olevan liian tiukka.
Moni tekija johti siihen, ettd padadyimme l0ysentdaméan aikataulua syksyyn 2011.
Olisimme voineet suunnitella aikataulun tarkemmin jo etukédteen opinnéytetyon teon

osalta, jota aikataulu ei olisi venynyt.

Kohderyhmd, jonka kayttdon opinndytetydomme valmistui, olivat nuorten parissa
tyoskentelevét liikunnan ohjaajat seké fysioterapeutit. Malli tehtiin kaikkien nuorten
hyvinvoinnista kiinnostuneille. Jatkossa nuoret voitaisiin ohjata liittym&an tdman
ryhmémallin piiriin ja sitd kautta 16ytdamaan itselleen uusia mahdollisuuksia liikunnan
parista. Ryhméamalli toimi nuorten keskuudessa kohtaamispaikkana, jossa l0ydetaan

vertaisia, joiden kanssa jokainen voi harrastaa itselleen sopivaa liikuntaa.

Tassd opinndytetydssd pyrimme teoriatiedon ja ryhmamallin testaamisen avulla
selkeyttdm&an nuorten motivoimisen ja sitouttamisen keinoja. Piddmme naita tarkeina

tyovélineind fysioterapian ammatissa. Testasimme ryhmamallissamme teoriatietoon
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perustuvia motivointikeinoja ja arvioimme menetelmidmme lopuksi. Liséksi pyrimme
lisadmaan fysioterapian nakokulmaa nuorten litkunnanohjaukseen ja nuoren litkuntaan
sitouttamiseen. Perehdyimme fysioterapeuttiseen vaikuttamiseen nuorten liikunnan
osalta. Opimme  ymmartaméaan nakokulmia nuoren osallistuvuuden
mahdollistamiseksi ja l6ysimme siihen vaikuttamisen keinoja. Erityisesti opimme
ymmartdmaan murrosikéisen nuoren motivaatiotekijoitd liikunnan osalta seké&
harjoittamaan taitojamme nuorten kohtaamiseen. Liséksi opimme ottamaan huomioon
ympariston olosuhteet sekd muut vaikuttavat tekijat liikunnallisen ryhméatoiminnan
jarjestdmisessa ja nuorten vertaisyhteisétoiminnassa. Taman opinndytetyon ansiosta
opimme vaikuttamaan liikunnalliseen toimintaan liittyviin elementteihin osallistumista
helpottavilla tavoilla ja ndin edistimme kansanterveydellisistd nakokulmista tarkeita

asioita, kuten elinikdisen liikkumisen periaatteita.

Opinndytetydmme tavoitteena oli lista nuorten omaehtoisesta liikuntaa seké helpottaa
nuorten liikunnan aloittamista luomalla liikuntaryhmamalli yl&asteikéisille nuorille ja
suorittaa mallin pilotointi. Teimme alustavan mallin teoriatiedon sekd oman
empiirisen tiedon pohjalta. Tarkoituksena oli saada Savonlinnan Talvisalon ylaasteelta
koottua ryhmda kuukauden pituiseen kokeiluun, mutta emme kuitenkaan saaneet
osallistujia sieltd, joten jouduimme haalimaan nuoria l&hiymparistostamme ja
tutuistamme. Ryhma oli tarkoitettu seké tytoille etta pojille, mutta liikuntaryhmaamme
tuli aluksi vain tyttdja ja lopuksi yksi poika. Kerdsimme palautetta ryhma mallin
edetessd, jokaisen ryhmékerran jalkeen suullisesti ja kirjaamalla asiat ylos seka
lopuksi verkkokyselylld. Kyselyyn saimme vastauksia 4 kappaletta. Videoimme
jokaisen ryhmakerran seka palautekeskustelut, jotta pystymme jalkikateen arvioimaan
mallin osatekijoita ja siihen kuuluvia rakenteita. Naiden videoiden, havainnoinnin ja
keratyn tiedon perusteella teimme pé&atelmia ryhméamallin toimivuudesta ja kehitimme
mallia sen nykyiseen versioon. Teoriatietoa kerdsimme runsaasti ja monipuolisesti,
jolloin myo6s liikuntaryhmamallin rakenteiden luominen onnistui hyvin. Mallin
osatekijdt muotoutuivat jatkuvasti tiedonhaun edetessa ja liikuntaryhmén

ryhmaytyessa.

Yritimme saada nuoria mukaan ryhmaidn menemalla Talvisaloon koululle ja
kerroimme sielld keskusradion kautta ryhmaésta, sen lisdksi véalitunnilla nuoret saivat
tulla juttelemaan ryhmasta kanssamme. Jaoimme heille osallistumislaput sek&

lupalaput, johon tarvitsimme oppilaan sekd vanhempien allekirjoituksen. Monet
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nuoret ottivat infolapun, mutta silti paikalle ei tullut yhtdan nuorta talla menetelmalla.
Nuoria olisi voinut saada motivoitumaan paremmin, jos olisimme saaneet jonkun
nuorista ohjaamaan ryhmad, mutta olisimme itse olleet kuitenkin apuohjaajina

mukana. Tama kavi ilmi esimerkiksi Hyrra- hankkeessa 2009-2011.

Saimme  pilottiryhmddmme  ensimmadiset  osallistujat  ohjaajamme tutuista
yldasteikaisistd  liikunnallisista  nuorista.  Heidat  kutsuttiin ~ kolmannelle
ryhmatapaamiselle. Ohjeistimme, ettd mukaan saa tuoda myo6s kavereita. Pyrimme
ndin saamaan mukaan lisdd osallistujia ja laajempaa pohjaa ryhmallemme seka
saamaan ryhmaan ei niin aktiivisia liikkujia.. Ensimmaéiselle ja toiselle ohjauskerralle
ei saapunut yhtdan nuorta. Kolmannelle ohjauskerralle saapuivat ohjaajallemme tutut
nuoret ja yksi heidan kaverinsa. Toiminta laajeni 6. ohjauskerran aikana. Ryhmaan tuli
4 uutta osallistujaa alkuperaisten 6 liséksi. Tiedostimme, etta pilottimme testaamiseen
kaytettava aika on lyhyt eikd nuorten verkostojen kautta leviavé tieto ryhmastamme
ehdi tavoittaa kovinkaan montaa nuorta. Olimme toiminnassamme varautuneet myos
osallistujien  pitkaankin pohdinta-aikaan osallistumisesta ryhmatoimintamme.

Facebook-yhteisossaimme oli mahdollista seurata toimintaa osallistumatta.

Arvioimme tilanteiden turvallisuuden ennen toiminnan kaynnistamistd. Kaikki
ohjaajamme harjoitteet totesimme turvalliseksi. Liikunnallisuus séilyi ryhméssa
padosassa, muiden ryhmamallin osatekijoiden kéaytdstd huolimatta. Vastuun anto
nuorille sujui hyvin, kuitenkin vélilld ohjaajan taytyi puuttua tekemiseen sujuvan
toiminnan varmistamiseksi. Ohjaajan vaikutus ryhman toimintaan on suuri.
Ryhmatilanteissa kuten my6s Facebook-yhteisossa ohjaaja antaa esimerkkia

toimintatavoista ja néin ollen voi rohkaista tai estdaa nuoren toimintaa.

Tuloksista voimme paatella, ettd ryhmamallistamme pidettiin ja se vastasi nuorten
toiveita toiminnan toteuttamisen tavasta. Tuloksista selvisi myos, ettd toimintamallissa
olleet osatekijat todettiin hyviksi ja nuoria osallistaviksi. Kuitenkin Facebook-yhteis6a
arvosteltiin jo lilan paljon kaytetyksi. Syynd tdhdn voi olla tekniikan nopea
kehittyminen ja nuorten nopea kiinnostusten kohteiden vaihtuminen. Kaivosoja (2010)
mukaan tarke&& onkin nopea reagointikyky ja tilannetaju sosiaalisessa mediassa.
Mielestdamme saimme konseptin toimimaan tulosten perusteella. Kuitenkin

pilottijakson lyhyys vaikutti tulosten maardén ja laatuun.
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Saamissamme tuloksissa painottui, nuorten positiivinen kokemus siitd, ettd saivat olla
itse padttdmassd, mitd liikuntaryhmassa tehddén. Samankaltaisia tuloksia oli saatu
myo6s Partasen (2006) tutkimuksessa unelma liikuntakerhon ominaisuuksista, jossa
monelle osallistujalle oli tarkedd kun sai p&attdd mita tehdadn seka he kokivat

mieluisaksi monipuolisen toiminnan.

Muutamat nuoret kertoivat, etteivat voineet ajan puutteen vuoksi jatkaa ryhméssa.
Myo6s Partasen (2006) tutkimuksessa saatiin vastaavia tuloksia, siind noin kuusi
prosenttia nuorista kertoi ajan ja kavereiden puuteen vaikuttavan heidédn
liilkkumattomuuteensa, muutamat mainitsivat myds, etteivat ole l0ytdneet mitéén
mieleista lajia, jota voisi harrastaa. Verrattaessa meidan ja Partasen tuloksia voidaan
sanoa, ettd meidén kehittdma toimintamalli tuki suurimmilta osin nuorten liikkumista,
koska nuoret kokivat saavansa uusia kavereita ja kokeilla mieleisiddn uusia

liikuntalajeja.

Nuoret kertoivat ryhmétapaamisten aikana, ettd “on kivaa, kun voi jutella ja ei oo niin
ohjattua toimintaa koko ajan”. Samansuuntaisia mielipiteitd ilmeni myo0s
tuloksissamme, joissa nuoret kertoivat, ettd ryhméén on helppoa tulla, ryhmasséa tapaa
uusia kavereita ja voi sitoa uusia ystavyyssuhteita. Mielestdmme tdma kertoo siit4, etta
nuoret tarvitsevat valilla toimintaa, mika ei ole auktoriteetti lahtdistd ja kaiken ei
tarvitsisi tapahtua juuri nyt. Vaan antamalla nuorille my6s aikaa, jolloin he voivat
jutella, jakaa ajatuksiaan kehittdd sosiaalisia taitojaan ja verkostoitumalla muihin
ihmisiin. Keskustelumahdollisuus, niin nuorten kesken kuin nuorten ja ohjaajien
kesken vaikutti ryhmdssamme huomattavasti nuorten viihtyvyyteen. Myds
Haapakorvan ja Vilivuoren (2008) tutkimuksessa nuoret nostivat liikuntatunneilla
viihtyvyyden syyksi sosiaalisen kanssakaymisen sek& muiden nuorien kanssa

toimimisen.

Toimintamallissamme oleva jatkuva kehittdminen mielestdmme onnistui jonkin verran
ryhmakokoontumisten arviointien yhteydessd ja nuorten kanssa kaytyjen
keskustelujen kautta. Ryhmadtilanteiden jalkeisen keskustelun taustalle olisi pitanyt
tehdd tarkempi suunnitelma, jotta olisimme voineet keskittyd enemman toiminnan
eteenpdin viemiseen. Nuorten osalta toiminnan kehittdminen oli passiivista ja vaati
paljon motivointia. T&ma oli kuitenkin odotettavissa ryhmaltd, joka oli ollut yhdessa

vasta vahdn aikaa. Ryhmadtilanteen jalkeisessd pohdinnassa keskityimme liikaa
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pohtimaan ohjaajien valisia ristiriitoja, jotka liittyivat tapoihin ohjata ryhmaa.
Toisaalta ryhméatilanteiden ohjaajien tulee myds osata ratkaista ristiriitatilanteita ja
pyrkid kompromisseihin. Keskityimme myds lajeihin ja niiden sopivuuteen nuorille.
Taméa oli ymmarrettdvaa johtuen fysioterapeuttisesta taustastamme, mutta tdssa
tilanteessa pohdinta ei edistanyt toimintamallin Kkehittdmistd tai nuorten toiminnan
edesauttamista. Hyvéksi toimintatavaksi ryhmaén jéalkeisessé kokoontumisessa
havaitsimme suuren ohjaajamé&ran vuoksi sen, ettd jokainen Kirjoitti ajatuksensa

ryhman toiminnasta ensin paperille ja sitten vasta kdvimme ne yhteisesti lapi.

Ryhmatilanteen jalkeisessé palaverissa olisi tullut keskittya eri kanavien kautta tulleen
tiedon analysointiin ja pohtia, tarvitseeko toimintamalliin tehdd rakenteellisia
muutoksia, jotka edesauttavat nuorten osallistumista toimintamallin toimintaan.
Palaverissa olisi pitdnyt keskittyd myds paivan ryhmaétilanteessa tehtyihin havaintoihin
ja pohtia omaa toimintaa ndissé tilanteissa. Tavoitteena on kehittdd liikuntaryhmaa

nuoria mahdollisimman tukevaksi ja nuoren autonomiaa tukevaksi.

Pohdinnassa nousi esiin tapoja kehittdd toimintaa, kuten aikaistaa ryhmén
aloitusaikaa, jotta nuoret saisivat kokeilla kesken&an uusia lajeja ja toteuttaa omista
lahtokohdistaan liikuntaa ilman erityistd yhteistd agendaa. Téstd ehdotuksesta tuli
ristedvid mielipiteitd ohjaajilta, kuten “vakuutus ei korvaa, jos ohjaaja ei ole paikalla”,
“koulun liikuntasaliin ei voi menni ennen salivuoron alkamista®. Toimintamallimme
perusajatuksena on luoda mahdollisimman paljon nuoria tukeva ympéristo ja valttaa
turhien esteiden poistaminen toiminnalta. Pohdintojen olisi tullut olla

ratkaisukeskeisia eikd ongelmakeskeisia.

Pienryhmatoiminnan toteuttaminen oli haastavaa ja lyhyen pilottiajan vuoksi ei
nuorten parista ehtinyt syntyd pienryhmid. Yksiloohjausta emme myoskain saaneet
k&ynnistettyd lyhyen ohjausajan vuoksi. Emme pystyneet jatko-ohjaamaan nuoria
uusiin harrastuksiin, mutta annoimme heille esimerkin seindkiipeilystd. Monella

nuorella oli my6s ajanpuutteen vuoksi vaikeaa olla toiminnassa mukana.

Verkkoyhteison toiminta oli ohjaajapainotteista, kaksi osallistujaa kaytti sitd tiedon
jakamiseen. Useampi nuori ilmoitti itsestdan kuitenkin nettisivulla “Tykkaa”
painikkeella ja liittymé&lld ryhmdan. Palautteissa tuli ilmi nettiyhteison toimivan

nuorten tiedonvalityksessd, koska se on nuorille luonnollinen tapa kommunikoida.
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Opinnéaytetyontekijoista vain yksi Kirjoitti tietoja verkkoyhteisomme seinélle, joten
naytimme passiivisen esimerkin verkkokommunikoinnista. Toiminta olisi voinut olla
aktiivisempaa, jos olisimme kaikki ohjaajaat osallistuneet verkkokeskusteluun ja
kommentoineet viestejd. Facebook-yhteison rinnalle voisi pohtia useampia tapoja
viestia toiminnastamme mm. sédhkdposti tai pikaviestintavélineet esim. Messenger.
Olisimme voineet my0s perustaa omat kotisivut toimintamallille, jolloin olisimme
samalla pystyneet jakamaan tietoa toiminnasta. Myo6s nuoret olisi voitu ohjata
tekemaan omat kotisivut ryhmélle ja suunnitella tarkemmin itse siséllét. Tallgin
nuoret voisivat pitdd toimintaa arvokkaampana, kun he ovat padsseet itse

vaikuttamaan tekemiseen.

Pilottiryhméstd saatu palaute oli positiivista, mutta myds kehittdmiseen saimme
ideoita. Ryhméaan osallistuneet nuoret olivat harrastaneet liikuntaa saannollisesti
aiemmin, joten inaktiivisten nuorten &ini jai  kuulematta. Inaktiivisten
motivaatioinnissa tulisi huomioida jokaisen yksilon l&htokohdat huolellisesti.
Inaktiivisuuteen voi olla useampia lahtokohtia, joten sama malli motivaation

sytyttdmiseen ei toimi jokaisen kohdalla.

Toiminta tulisi saada lahtemé&an koululaisista ja tata kautta saada rakennettua ryhmaa.
Tamankaltaisessa toiminnan kdynnistamisessa on olennaista, etta nuorten kanssa usein
tekemisissa olevat tahot motivoivat nuoria l&dhtem&an toteuttamaan liikuntaa.
Liikuntatunnilla viihtyvat nuoret voidaan ohjata jatkamaan hauskaksi kokemaansa
lajia ryhmddmme. Olisimme voineet myos hyoddyntdd vanhempien osallistumista
nuoren ohjaamiseen liikunnalliseen harrastukseen. Tata emme ottaneet huomioon

yrittdessamme koota ryhmaa.

Opinndytetydmme toimintamallin tutkimisen l&hestymistapa on kvalitatiivinen ja se
on tehty nuorten Il&htokohdista. Toteutimme sen Engestrémin kehittdvan
tyontutkimuksen mallin  mukaan. Meilld oli aluksi hankaluutta valita
tutkimusmenetelmien véliltd meille kaikkein sopivin, jouduimme k&ymaan palavereita
opinndytetydbmme ohjaavan opettajan kanssa useamman kerran, ennen Kkuin
paaddyimme kehittdvaan tyontutkimukseen. Alustava ideamme oli perehtya realistisen
evaluaation tutkimusmenetelmddn, mutta opettajan rohkaisemana totesimme tavan
lilan haastavaksi. Toisena vaihtoehtona kokeilimme toimintatutkimusta, mutta kaikki

ryhmamme jasenet eivéat olleet yhtd mieltd tdman mallin sopivuudesta, jolloin
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ohjaajamme  ehdotti  meille  kehittdvdd tyontutkimusta ja  pdadyimme

yhteisymmarryksessa valitsemaan sen tutkimusmenetelmaksemme.

Katsoimme jokainen kotonamme videot ja teimme niiden pohjalta huomioita
ryhmatilanteesta. Tarkkailimme, miten musiikki vaikuttaa nuorten toimintaan,
millainen vaikutus on alun lammittelylld ja keskustelulla sek& millaisia ohjaustapoja
tulisi hyodyntaa eri tilanteissa. Videoanalyysin perusteella Talvisalon liikuntasali
toimi kokoontumispaikkana, koska tila oli riittdvan iso mutta suljettu ulkoisilta
hairidiltd. Lattiassa olleiden viivojen avulla pystyttiin - ohjaamaan nuoria
kokoontumisissa. Tilassa oli sopivan virikkeeton siihen, ettei nuorten ajatus paassyt
karkaamaan ohjaajan puheesta, mutta tarpeeksi antoisa luovalle ajattelulle.

Toimintaa olisi voitu myos jarjestaa myds ulkona. Olisimme ndhneet, miten runsaasti
virikkeellinen ympéristd vaikuttaa nuorten itseohjautuvuuteen ja keskittymiseen.
Liikuntaryhméssa toteutetut alkulammittely, laji ja loppupalaute olivat sopivan
mittaisia ajallisesti, silld nuoret jakoivat keskittya tehtyyn asiaan. Alun lammittely
myo6s helpotti ja vapautti nuoria toimimaan yhdessa tunnin aikana. Samoin lopuksi
kéyty keskustelu kokosi nuoret yhteen, jolloin 18ht6 salista tapahtui yht4 aikaa.
Videosta huomasi, miten musiikki vaikutti nuorten aktiivisuuteen positiivisesti
toiminnan mukaan, nuoret liikkuivat reippaammin my®s silloin, kun piti odotella. Kun
nuorten toimivat paattajind, tdma vei hieman aikaa liikuntalajista, mutta nuoret
osasivat myos olla reippaita padtoksienteossa. Nuorten oma-aloitteisuus ja
sitoutuneisuus lisdantyi, kun he olivat itse saaneet vaikuttaa tekemiseen; se nékyi
kiinnostuksen yllapysymisena ja yhdessa toimimisena. Nuoret saivat kokeilla erilaisia
ideoita ja todeta itse kaytannossa, oliko ajatus huono vai ei. Kuitenkin téllaisen
mahdollisuuden antaminen n&yttaytyi uskalluksena toimia vapaammin sallivassa

ryhmassa.

Videosta huomasi, miten aluksi tekemisen suunnitteluun kaytetty 10 minuuttia helpotti
jatkossa toimintaa, mutta tdytyy varoa ettei ryhmdstd muodostu keskusteluryhmaéa.
Videon perusteella huomaa miten ohjaajan innokkuus on tarttuvaa, joten sitd
kannattaa hyodyntdd. Lisaksi kaytetyt vélineet motivoivat nuoria. Ryhméa voisi
tehostaa liikkuvammaksi erilaisilla “tempauksilla”, jotta varmistetaan kaikkien
hyotyminen liikkumisesta. Nuoria tulee aktivoida, etteivdt he opi passiivisesti

odottamaan toimintaa, kun jotakin pitdisi tehdd. Nuoret helposti kd&ntyvat ohjaajan
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péin ja kysyvat sekd varmistavat télta toiminnan jatkamisesta. Videoita seuraamalla
huomaa, ettd jokaisen ryhmékerran jalkeen toimintaa on kehitetty pelkdn palautteen ja
keskustelun avulla. Toiminnassa korostuu nuorten kanssa keskustelu, mik& oli
tavoitteena ryhmaa suunniteltaessa. Nuoria on opetettava laittamaan tavarat paikalleen
lopuksi. Nuoret tulisi saada keskustelemaan keskendan ja tekemadn paatoksia.
Ohjaajan tulee ohjata reippauteen ja nopeuteen suunnittelussa ja rohkaistava liikunnan
alkamista. Esimerkiksi “minuutti aikaa suunnitella peli”. Aikaa kaksi minuuttia laittaa

valineet valmiiksi.”

Yhteisty0 SSL:n kanssa oli vahaistd, mutta kuitenkin ryhm&mme toimintaa tukevaa.
Olisimme voineet olla enemmén yhteydessa SSL:n ohjaajiin ja hytdyntéda heidéan
ammattitaitoaan ryhmdssdmme. Aikataulumme venyivat ja jouduimme useasti
siirttmaan ryhmatoiminnan aloitusta. Taman vuoksi emme voineet ottaa SSL:n
ohjaajaa mukaan ryhmé&mme toimintaan. Aikataulumuutoksista johtuen yhteisty6
SSL:n kanssa jdi vahdiseksi, mutta onnistuimme pitdmaan heidat ajan tasalla
tilanteesta. Talvisalon koulun kanssa yhteistyd oli sujuvaa. Olimme monesti
yhteydessd koulun liikunnan opettajaan, joka tiedotti ryhméstamme oppilaille.

Saimme sovittua liikuntasalivuorot ja litkuntavalineitd kayttéomme.

Ryhmaamme  kuului neljd opiskelijaa eri  paikkakunnilta, mika teki
ryhmatyoskentelystd  haastavaa.  Olisimme  saaneet  yhtendisemman  kuvan
kokonaisuudesta, jos olisimme péésseet kokoontumaan useammin yhteen
opinndytetyOoprosessin aikana. Verkossa tapahtuvissa palavereissa olisi jokainen
voinut ottaa vahvemmin vastuuta senhetkisten asioiden edistdmiseksi ja eteenpdin
viemiseksi. Onnistuimme kaikesta huolimatta pitimaan ryhmamme koossa ja tyon
edistyméén jatkuvasti, lisdksi pystyimme selventimdidn ja yhtendistdimaén
nakemyksidamme palavereissa. Ryhmamme j&senten toiminta oli sujuvaa. Vaikka
valilla  tuli  erimielisyyksid, niin pohdittuamme asiaa Yyhdessd padsimme

yhteisymmarrykseen.

Koemme oppineemme paljon tdmén opinndytetydprosessin ansiosta. Kehitimme
ammatillista osaamistamme nuorten ohjauksesta ja siihen vaikuttamisessa.
Vahvistimme tietoamme nuorten tdmanhetkisestd liikunnasta ja sen vaikutuksesta
laajemmin yhteis@ihin. Lisdksi opimme paljon tutkimuksen tekemisestd ja ryhméssa

toimimisesta. Opimme myds ymmartdmaan nuorten yksil6llista ja ryhmien toimintaa
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ja siihen vaikuttamista varsinkin liikunnan lisédmisessd. Saimme lisda tietoa nuorten
litkunnasta talla hetkell& ja litkuntakayttaytymisestd, joten pystymme hyddyntdmaan
tata tulevassa ammatissamme. Tieddmme syitd nuorten liikunnan lopettamiseen ja
osatekijoita jotka vaikuttavat liikunnan jatkamiseen ja aloittamiseen. Osaamme ottaa
nadma seikat huomioon rakennettaessa nuorille liikunnallista toimintaa. Opimme myds,
ettd erilaisia ohjaajia tulisi kayttaa hyvaksi, erityisesti heidan vahvuuksissaan, samalla
ohjaajat voisivat oppia toisiltaan.

Olisimme voineet miettid etukateen tarkemmin nuorten motivoimista koululla ja tehda
siitd enemmaé&n nuorten l&htokohdista nousevaa, jolloin olisimme saaneet nuoret
liittymadn ryhmaan heti aluksi ja saamaan enemmaén osallistujia pilottirynmaamme.
Liséksi olisimme voineet panostaa enemman rohkaisemaan nuoria tekemaan péaatoksia
toimintamallin kehityksen eteen ja ohjeistaa paremmin nuoria siihen, ettd he itse
luovat siséllot. Kuitenkin osa nuorista alkoi siséistda ajattelutapaa toimintamallin
pilotin loppuvaiheilla. Olisimme ndin saaneet motivoitua nuoret paremmin luomaan
itse sisaltod ryhmatoimintaan. Olisimme pystyneet kehittdmain ryhméaa jokaisen
ryhmakerran jéalkeisessa keskustelussa sujuvammin keskittymalla tarkemmin mallin

kehittdmista vaativiin osa-alueisiin.

Jatkossa mallia voisi testata erityisesti hankkimalla ryhmaéan nuoria eri kouluista ja
varmistamalla poikien osallistuvuus, jolloin myds heiddn mielipiteensd saataisiin
tutkitua. Lisdksi liikuntaryhmatoiminnan tulisi olla nuorista l1&htdisin. Toiminta
tarvitsisi suuren verkoston, jotta se toimisi itseohjautuvasti. Kun nuoret toimivat
paattajind, niin he tyoskentelivat reippaasti, vaikka se vei hieman aikaa liikuntalajista.
Verkoston rakentaminen on kuitenkin hidasta ja vaati aikaa. Pilottiryhmamme
viimeiselld ja toiseksi viimeiselld ohjauskerralla oli mukana 3 osallistujaa, jotka eivét
olleet aikaisemmin olleet. Saimme siis hieman uusia osallistujia mukaan, vaikkakin

pilotin kesto oli vain kuusi ohjauskertaa.

Ryhmaéssa tulisi myos tulevaisuudessa hyddyntdd myds vertaisohjaajien panosta. He
saisivat ryhmasté arvokasta ohjauskokemusta ja mahdollisuuden toimia asiantuntijana
tuntemassaan lajissa. Vertaisten kéyttdminen ohjaamisessa edesauttaisi toiminnan
toteuttamista nuorten laht6kohdista. Vastuu toiminnasta tulisi Kkuitenkin pitéa

ohjaajilla.
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Ammattihenkil6iden valille tulisi luoda yhteis6 nuorten liikunnan lisdédmiseksi, jossa
jokainen henkil0 vastaisi nuorten ohjaamisesta liikuntaryhmaan. Yhteisd voisi olla
vanhempien, koulujen, terveyskeskuksien ja seurojen vélilla, jolloin saataisiin kaikilta

tahoilta Kiinni lilkunnasta syrjaytymisvaarassa olevat nuoret.

Ammattihenkil6illa tulisi olla tiedossa taménkaltaisen liikunnallisen verkoston
olemassaolo. He voisivat ohjata nuoria, niin syrjaytyneitd kuin innostuneitakin,
mukaan toimintaan. Yhteisollinen, liikunnallinen toiminta tukee eri elamantilanteissa
olevia nuoria. Toisaalta toiminnasta ei saisi muodostua liian ‘“‘ammattilaisten”
temmellyskenttd, mik& vahentdd aina nuorten mahdollisuutta vaikuttaa toimintaan.
Ammattilaisten tulisi pyrkié pitdmaan toiminnan raamit mahdollisimman avoimina ja

tukea nuoria toteuttamaan omia ideoitaan.

Ammattihenkil6illa tulisi olla my6s tietoa osallistavan ryhmatoiminnan hyodyistéd
nuoren kasvulle ja kehitykselle. Toiminnan hyddyt ovat laajat, ja tarvitaan myos
monien eri alojen osaamista ja ymmarrystd, jotta ryhmén hyddyt ymmarretdaan ja
saadaan hyodynnettyd. Moniammatillinen yhteistyd on téssa térkeda, jotta nuoret

saadaan ohjattua mukaan toimintaa.

Térkedd on myds ajatusmallin “nuorille tehtdvistd toiminnasta” muuttuminen
“nuorten toiminnan mahdollistamiseen” ja “nuoria aktiivisiksi toimijoiksi tukevaksi”.
Toiminnassa ei tule pelkastdadn keratd palautetta nuorilta, vaan toimia aktiivisena
toimijana tukemassa nuorten valintoja ja mahdollistaa tehokas toiminnan toteutuminen
nuorten lahtokohdista. Nuoret eivat saa jaada passiivisiksi palautekoneiksi, vaan heita

tulee kannustaa toimintamallin kehittdmiseen.

Jatkotutkimusehdotuksena mallia voisi testata nimenomaan eri kouluista tulevilla
nuorilla ja varmistamalla poikien osallistuvuus, jolloin myds heiddn mielipiteet
saataisiin  kuuluviin. Nuorten motivointi keinoja osallistumiseen tulisi tutkia
tarkemmin ja hyodyntéa naita tuloksia. Pidentdmalla pilottiaikaa saataisiin paremmin
selville toiminnan hyddyt ja verkkoyhteison toiminta. AmmattihenkilGiden valille
tulisi lisdksi luoda yhteisd nuorten liikunnan lisddmiseksi tiedottamalla heitd
ryhmé@mallista. Yhteis6 wvoisi olla vanhempien, koulujen, terveyskeskuksien ja
seurojen  vélilla, jolloin  saataisiin  kaikilta tahoilta  kiinni  liikunnasta

syrjaytymisvaarassa olevat nuoret. Jatkotutkimus ehdotuksikset ovat: “Miksi
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Talvisalon koulun oppilaat eivat osallistuneet ryhmaan? Mik& saisi nuoret tulemaan
rynméan? Mika litkuntaa harrastavat nuoret motivoi liikkumaant? Kuinka
kehittdamé&mme toimintamalli toimii pidemmalla tahtaimella? Miten toimintamalli

toimii poikaryhmalla?”

12.2 Kehittamishankeen luotettavuus ja etiikka

Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa osallistujien valitseminen
opinnaytetyontekijoiden lahipiirista. Osallistujat olivat kaikki - yht& lukuun ottamatta -
tytt6ja ja suuri osa heistd oli aktiiviurheilijoita. Yksi pilottimme ohjaajista oli myos
ohjannut osallistujia aikaisemmin, mik& helpotti osallistujien tulemista ryhmaéan.

Osallistujista kuitenkin 4 eivat olleet tuttuja opinnédytetyontekijoiden kanssa.

Tutkinnallisen otteen toteutuminen oli vaikeaa opinndytetydssamme. Toimimme
kahdessa roolissa pilotoinnin ajan. Olimme samalla toimintamallissamme ohjaajina ja
toiminnan  kehittdjind. Toisaalta pyrimme samanaikaisesti toimimaan myods
opinnaytetyontekijoind ja arvioimaan toimintaamme toimintamallissa. Naiden roolien
erottaminen toisistaan tuotti vaikeuksia ja aiheutti monesti tilanteen, missa

vaihdoimme roolia jatkuvasti.

Luotettavuuteen vaikuttaa myo6s toimintamallimme monimutkaisuus. Pyrimme
jattaméan toimintamallimme liikuntaryhmén siséllollisen analysoinnin toiminnan
aiheen osalta véhemmalle huomiolle. Olemme enemmaén keskittyneet liikuntaryhmén
rakenteiden ja liikuntaryhmén aikana tapahtuvien tilanteiden kasittelyyn. Pyrimme
my6s hankkimaan tietoa ryhméanohjaukseen, mutta tdman tiedon kayttdminen

ryhmétilanteissa ei onnistunut.

Ryhman palautteisiin saattoi vaikuttaa myonteisesti koehenkil6iden liikunnallinen
tausta, emme voi tehda paatelmid siitd, miten malli vastaa taysin liikkumattomien
tarpeeseen. Tasta taytyisi jatkossa tehda toinen tutkimus niin, ettd osallistujat tulisivat
koululta. T&llGin voisi testata sitd millaiset nuoret hakeutuvat téllaiseen ryhmaan ja

néiden tulosten pohjalta kehittdd mallia eteenpéin.

Tieteellinen etiikka pohjautuu aikaisemman tiedon perustalle. Se koostuu

objektiivisesta ja jarjestelmallisesta seka yleisesti hyvéksyttavasta tiedonhankinnasta.
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Tieteellisen etiikan mukaan raportointi on perusteltua ja sitd voidaan julkisesti ja
yleisesti tarkastella. Tutkimus voidaan jakaa pdaméaéran, ongelmanvalinnan, aineiston
kerdamisen, tulosten julkaisemisen sekéd epéselvien tapausten menettelyn etiikkaan.
(Routio 2007.)

Osallistuminen liikuntaryhmédmme toimintaan oli vapaaehtoista ja toiminnasta voi
koska tahansa jaadé pois. Hankimme toimintaan tarvittavan luvan koululta (liite 2) ja
toimintaan osallistumiseen tarvittavat luvat koululaisten vanhemmilta. Tiedotimme
toiminnasta koululaisille koululla ja jaoimme tiedotteet koululaisille kotiin (liite 3).
Tarvittaessa kerromme toiminnastamme henkil6kohtaisesti toimintaan osallisille

henkildille.

Aineistoa kasitelliin tietosuojalakien puitteissa. Kiinnitimme erityistd huomiota
osallistujien alaikdisyyteen ja otimme tdman huomioon raportoinnin anonymiteetin
avulla. Toiminnassa huomioimme osallistujat yksildin& ja tuimme jokaisen yksilollista
terveyden edistamistd, mahdollistimme liikuntaharrastusten alkoittamisen ja
jatkumisen. Tassé opinnadytetyodssa tarkastelimme jokaista osallistujaa erikseen, hanen
toimintaansa suhteessa ryhmén toimintaan ja sen pohjalta teimme paatelmié
ryhmékertojen toiminnasta. Pyrimme myds varmistamaan riittdvan lahdekritiikin
avulla neutraalin nakdkulman opinnédytetyéhon, lisdksi kaytimme sekéd ulkomaalaisia,

ettd suomalaisia lahteita.
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LIITE 1.
Palautekysely

Palautekysely liikuntaryhméatoiminnasta

Heil Taytathan cheisen lomakkeen 20.6. mennessa. Annettua palautetta kaytetadn opinnaytetydssamme
liikuntaryhmatoiminnan arvicinnissa. Terveisin, Juuso, Susanna, Minna, Anne-Mari

Millaisia odotuksia sinulla oli ryhmasta? Toteutuivatko ne? *

Voisiko kehittamamme ryhmatoiminta vaikuttaa sinun liikunnan harrastamiseen pitemmalla aikavalilla? Miksi? *

Voisitko kuvitella saavasi liikuntaryhmasta uusia ystavia harrastamaan liilkuntaa kanssasi? Miksi? *

Voisitko kuvitella saavasi liikuntaryhmasta uusia ystavia harrastamaan liilkuntaa kanssasi? Miksi? *

Koitko voivasi vaikuttaa toiminnan sisalton? Miksi? *

Koetko facebook-yhteisdsta olevan hy6tys liikuntaryhmatoiminnassa? Miksi? *

Oliko ryhmaan helppo tulla? Miksi? *

Miten muuttaisit ryhman toimintaperiaatteita tai sisaltda? Mita erityisestietn isi? *

Voisitko kuvitella jatkavasi liikkumista liilkuntaryhmassa? Miksi? *



LITE 2(2).

Ryhmaéatilanteen suunnitelma

Esimerkki ryhmatilanteiden suunnittelusta

Kokoonnumme Talvisalonkoululle 14:45. Minna tuo kaikille 1. ryhmé&kerran suunnitelman
mukanaan. Kertaamme aluksi ensimmaisen ryhmakerran tydnjaon ja tarkistamme, etta kaikki
tarvittavat valineet ovat mukana. Ohjaajia toimii Susanna ja Juuso. Juuso pitaa liikuntatunnin
avauspuheen. Avauspuheessa han kertoo, ettd toiminta tulee muodostumaan oppilaiden
omista liikunnallisista toiveista yhdessa sopien, seka jokainen esittelee itsensd. Susanna
ohjaa alkuverryttelyn. Susannan alkuverryttely sisaltaé haarahyppyja 20m, karhukévelya 20m,
mittarimatokévelyé 10m, tasapainoilua yhdelld jalalla. Lopuksi juostaan kenttda ympéri. Ansku
videokuvaa ja hoitaa musiikin. Ansku on kuvaamassa korokkeella, jotta saamme kaikki
kuvaan. Musiikkina toimii Antti Tuiskun uusin levy ja Anna Abreun vanhempi tuotanto. CD-
soitin on videokameran vieressa korokkeella, jotta musiikki kuuluu koko liikuntasaliin.
Varaudumme myos jatkojohdolla, ettd saamme virtaa videokameralle ja CD-soittimelle. Minna
kirjoittaa muistiinpanoja havainnointiiomakkeeseen. Tekeminen suunnitellaan nuorten
alustavien mielipiteiden seka opettajien kokemusten pohjalta, silla teoriatiedon mukaan nuoret
motivoituvat paremmin tekemiseen jos se ei ole ohjaajalta lahtoisin.

Tarvittavat valineet ovat EA-laukku, urheiluvdlineet koululta, mankka ja CD:t,
muistiinpanovalineet, videointivalineet, havainnointilomake ja kokouspoytakirja.
Varatoimenpiteind suunnittelemme mitd teemme tilanteissa, joita voi sattua ennalta
arvaamattomasti mm. mankan ollessa rikki, ohjaajan sairastuessa tai valineiden puuttuessa.
Tarkistamme mankan toimivuuden aina ennen ryhmékertoja ja otamme varapattereita
mukaan. Varaudumme myos siihen, ettd paikalle tulee runsaasti tai hyvin vahan osallistujia
varmistamalla, ettd paikalla on aika useampi ohjaaja. Nain ryhma voidaan puolittaa tai
ohjaajat voivat osallistua itse tekemiseen. Lisaksi pohdimme varalle yksildlajeja joita voidaan
tarpeen tullessa kayttdda toimintana. Koululaisia pyydetddn varautumaan myos
ulkoliikuntavarustein. Saatamme jakaa ryhméan pienempiin ryhmiin ja tehda toimintaa ulkona
ja sisélla. Voi olla, ettd olemme ainoastaan ulkona. Varaudumme ensimmadiselle kerralle, etta
pidamme nuorille salibandyohjausta. Varasuunnitelmana lajin suhteen pidamme sulkapalloa.
Otamme huomioon Talvisalon koulun esittelypdivassa nuorilta tulleet toiveet lajin/likunnan
suhteen.

Alkulammittelylle varataan aikaa 10-15 min. Sykettd nostavaa ja liikunnallista toimintaa on
vahintaan 30-45 min tunnin sisallosta. Loppuverryttely, venyttely ja palaute kestdad 10-15min.
Nain ollen koko tunnin pituudeksi tulee puolitoista tuntia. Aikatauluesimerkki on joustava,
mutta kaikille pitda jadda aikaa. Varsinkin keskustelulle nuorten kanssa, joka sitouttaa ja
kehittéda toimintaa.
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Aikataulu:

14:30 Ovien avaus, koululaiset voivat tulla kokeilemaan eri lajeja

15:00 Liikuntatunin avaus ja paivan ohjelman pohtimista

15:10 Aloitamme alkulammittelyn

15:25 Pelaamme salibandypelin

15:40 Juomatauko (taukojen paikat muuttuvat koululaistentarpeen mukaan, mikali he ovat
janoisia jo aikaisemmin, niin pidémme tauon aikaisemmin)

15:45 Pelaaminen jatkuu (mahdollisia sdantdmuutoksia)

16:00 Juomatauko

16:10 Salibandytekniikan harjoittelua

16:25 Loppuvenyttely ja Loppukeskustelu

16:45 Keskusteluja nuorten kanssa, vapaata toimintaa

17:00 Aloitamme ohjaajien valisen keskustelun paivadn ryhmékerrasta ja ryhmamallin
toiminnasta

18:00 Lopetamme tilaisuuden



Osallistuminen tutkimukseen

Mikkelin ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijoiden  opinnaytetyc  nuorten
likunta-aktivisuuden kasvattamisesta lilkunnallisen vertairghmétoiminnan avulla

Hei! Olemme tekemassa Savonlinnan yiE3kouluik3isls nuorile likunnallista nyhrmamallia
opinndytefyinamme Savonlinnan Seudun Likunta ryn kanssa. Ryhmatoiminta kestaa
165, - 2852011 wilisen ajan. Tapaamisia on kaksl keriza vilkossa, maanantaisin klo
18-17:30 ja torstaisin ko 18-17.30 1.5 tuntia kerallzasn. Maanantaisin  kokoonnurmme
Talwisalon Bkuntzsain [ torstasin Mikkelin ammattkorkeakoululle Savonniermen kampuksen
ikuntasaliin, Ohjelmaa voi olla sowitusti myds muulloinkn.

Tutkirme nuaria havannoimalla ja kysslem3ald heiltd ryhmEn toiminnasta, s=ka sita toimisiko
tillainen ryhmamalli nuorten osalistaiana Bikunnan hamrastamisen jatkamiseksi tai sen
aloittamizeksi. Ryhman foiminta ja esille fullest miglpitest kerdt33n nimettidmnd jokasen
ryhmdtapaamisen jdlkeen pdytikijaan, jota k3ytimme apuna fulosten tulkinnassa. Jokainen
ryhmdkerta buvataan videole. Kaymme videot |3pi [a niiden perusteella anvicirmme nyhrmamallin
toimivuutta.

Pyydamme hucltajan lupaa ker3t3 Setoja nuorilts ryhman toimivuudesta ja sen sisalost3.
Lupasmme, etta ryhmal3isten tietoja & k3ytets tal jasta muiden kum ryhman chjaajien kesken.

Cisallistuva koululainen Koululaisen huodtaja

Minna Orre Anne-Mari Purhcnen Juuso Poyhonen Susanna Pakarinen

LIITE 3.
Lupa



Kokouspodytikirja
Aika:
Kirjuriz

Tekeminen:

Ohjaajat:

Osallistujien maara:

Musiikki:

Valineet:

Huomiot:

LIITE 4.

Kokouspdytakirjan malli



Havainnointilomake

Ryhméan toiminta:

Mik& onnistui?
Osallistuminen?
Aktiivisuus?
Motivaatioilmasto?
Ryhman vaiheet?

llmapiiri?

Sekaryhman erityispiirteet?

Musiikin vaikutus?

Ohjaajien toiminta:
Ohjaustavat?
Tasapuolisuus?

Nuorten osallistaminen?

Palaute ryhmakerrasta:
Ryhman aikana minusta tuntui...
Ryhmakerralla pidin..
Ryhmakerralla en pitanyt..

Mieleeni jai..

LIITES.

Havainnointilomake

Mik& ei onnistunut?

Ryhmadynamiikka?
Viihtyminen?
Ryhman turvallisuus?
Yksilon toiminta ryhmassa?
Vuorovaikutus?

Yhteyttaminen?

Ongelmat?



LIITE 6.
Ryhman esittelylomake

Tervetuloa liikkumaan!

Oletko joskus pohtinut, etta liikunta voisi olla kivaa? No me olemme!
Pohdintojemme perusteella olemme suunnitelleet nuorten liikuntaryhman.
Aloitamme liikuntaryhman 7-9-luokkalaisille koululaisille, jossa liikkuminen
tapahtuu hauskanpidon ohessa. Voittaminen ei ryhmassamme ole tarkeaa,
mutta sitdkin voi sattua kohdalle. :) Harjoittelemme lajeja joita te haluatte
harjoitella silla suunnittelemme liikuntaryhman toiminnan yhdessa teidan
kanssanne. Kiinnostaako sinua jokin laji, mutta et ole Idytanyt mahdollisuutta
paasta kokeilemaan sita? Tassa on tilaisuutesi siihen.

Emme halua, etta teidan liikkuminen jaisi ainoastaan liikkuntaryhmamme
varaan, vaan ohjaamme teitd myds likkumaan yhdessa silloin kun teille sopii.
Autamme teitd l16ytdmaan uusia kavereita uusien liikunnallisten harrastusten
paristal

Osallistuminen ei edellytéd edes paikalle saapumista. Voit liittyd yhteisoomme
my6s Facebookissa (Savonlinnan nuorten liikuntaryhma!) Liikuntaryhmamme
kuitenkin kokoontuu kaksi kertaa viikossa. Maanantaisin Talvisalon koululla ja
torstaisin Savonniemen kampuksella. Toiminta alkaa maanantaina 16.5.2011
klo 16.00. Jatkossa kokoonnumme joka maanantai ja torstai klo 15.00-16.30
26.5 asti. Osallistuminen on sinulle ilmaista! limoittautumista ei tarvita, mutta
osallistuaksesi muistathan palauttaa taytetyn Ilupalapun tutkimukseen
osallistumisesta!l

Voit ottaa meihin yhteytta, jos tulee jotain mielté askarruttavaa. :-)

Terveisin fysioterapiaopiskelijajarkkailijaporukka,

Susanna Pakarinen (susanna.pakarinen@mail.mamk.fi)
Juuso Pdyhonen (juuso.poyhonen@mail.mamk.fi)
Minna Orre (minna.orre@mail.mamk.fi)

Anne-Mari Purhonen (anne-mari.purhonen@ mail.mamk.fi)
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NUORTEN
LIIKUNTA

Liikunnallinen ryhméamalli
tukemassa nuoren kasvua
Ja kehitysté

SISALLYSLUETTELO

Miten nuorten tulisi liikkua?

TEORIASTA KAYTANTOON

Muorten likuntakayttaytyminen
Qhjausmenetelmat

IMusiikki motivaation keinona

Sosiaalinen media yhteydenpidon keinona
Liikunnallinen vertaisryhma

WMALLIN OSATEKLIAT

Vaihe 1 Jatkuva kehittyminen

Vaihe 2 Yhteydenpiden kanava

Vaihe 3 Ryhmakokoontumiset

Vaihe 4 Ohjaaminen uusiin ryhmiin ja harrastuksiin

ALOITTELIJAN IDEOPAS

TEORIASTA KAYTANTOON

‘Ohjausmenetelmat

Ohjaaja suunnittelee rvhman toiminnan sisallén
valmiiksi, mutta nuoret saavat itse p3atiaa
teiminnan. On tarked huomicida tyttdjen ja poikien
lilkuntakayttaytymisen erot

Ohjaajille tulee yllattavia tilanteita ryhmatilanteissa.
Ohjaajan tulee pystya regoimaan naihin ja
sietdmaan epavarmuutta.

Ohjaajan tulee tydskennelld tilanteiden mukaan.
Ohjaaja voi tilanteesta riippuen esim. chjata
jamakasti nuoria, osallistua toimintaan ryhman
mukana tai motivoida ja ideoida teimintaa muiden
mukana.

Ohjauksen tavoitteena on edistaa nuorten
itsechjautuvuutta, rohkaista ja tukea nuoria
toteuttamaan liikuntaa omista |ahtakohdistaan.

LITE 7(1).

Toimintamalliopas

Hei!

Kasissdsi on opas uuden lilkkunnallisen
ryhmamallin toteuttamiseksi ylaast sille
nuorille. Tdman oppaan on tehnyt Mikkelin
ammattikorkeakoulun
fysioterapeuttiopiskelijaryhma
opinndytetydndan Savonlinnassa 2011.

Opinnaytetyd tehtiin Savonlinnan Seudun
Liikunta ry:lle ja se toteutettiin Savonlinnan
Talvisalon yldasteen nuorille kuukauden
pituisena kokeiluna Toukokuussa 2011,

Tekijat:
Minna Orre
Susanna Pakarinen
Anne-Mari Purhonen
Juuso Pdyhénen

MIKSI NUORTEN TULISI LIKKUA?

Liikkumalla nuoren motariset taidot kehittyvat,

Qikein toteutettu ja sopiva liikunta tukee nuaren
fyysista kasvua monella tapaa. Saannadllinen lilkunta
auttaa lihaksia vahvistumaan seka tuottamaan
kestavia lihassoluja. Koko elimistdn kunto pysyy
hyvanad seka hyvinvointi paranee.

Liikunta yllapita3 fyysista ja henkistd terveytta.
Liikunnalla voi ehkaista useita sairauksia, kuten
esim. sydan- ja verisuonitauteja.

Liikkumattomuus voi aiheuttaa ylipainoa, jolloin
erilaisten tautien sairastumisriski kasvaa, kuten
diabeteksen. Lihavuus aiheuttaa taas osaltaan
psykologisia j3 sosiaalisia ongelmia seka vaikuttas
alentavasti lapsen elamanlaatuun

TEORIASTA KAYTANTOON

Musiikki motivaatio keinona

Musiikki toimii nuorten parissa motivaation
synnyttamisessa, lisaksi se aniaa tekemiselle
sopivan rmin.

Muoret kayttavat musiikkia tekemaan tilasta heidan
omaansa. He myds tuovat itsedan esille musiikin
avulla.

media y
Sosiaalista mediaa on hyva kayttaa apuvalineena
saada nuaret kiinnostumaan likunnasta.
Viruaalivhteisdn luominen antaa mahdaollisuuden
myis heille, jotka eivtjostain syysta 1ahde
ryhmatapaamisiin suinpain.



TEORIASTA KAYTANTOON

Liikunnallinen vertaisryhmé
Ryhmakokoontumiset olisi hyva jarjestaa kaksi
kertaa vilkossa vahintadn, sellaiseen ajankohtaan,
joka sopii osallistuville nuorille

Ryhmakokoontumiset toimivat nuorten valilla
kavereiden kohtaamisen apuna. Lisaksi
liikuntaryhmassa nuoret paasevat kokeilemaan
turvallisesti erilaisia lajeja ja kehitdmadn omia
liiketaitojaan. Ryhmassa nuoret kohtaavat vertaisia,
joiden kanssa he voivat yhdessa 1ahted kokellemaan
muihin likuntaryhmiin littymista, koska on todettu
ttd nuor haluaa kavereita mukaan uusiin
harrastuksiin

Ryhmatilanteen rakenteiden tulee tukea nuoria
toteuttamaan luovuuttaan. Ryhmatilanteille
maaritelldan raamit joiden puitteissa nuoret voivat
rakentaa itse teimintaa omista lahtdkohdistaan

MALLIN OSATEKIJAT

VAIHE 2 YHTEYDENPIDON KANAVA
Pilatirshmassamme kakelimme facebook-yhteisda
tiedotuksen kanavana. Palautteiden perusteella
Facehaok-ryhma oli hyva valine kyseiselle hmalle
tiedottaa ryhmasta. Kuitenkin yhteydenpidon kanava
tulee selvittdd sen hetkisten osallistujien luontaisista
tavoista

Walliin kuuluu ulkepuolingn tiedetuskanava. Kanava
on nuorten I3htdkohdista ilmeneva tapa tiedottaa
tapahtumista, joka vaihtuu aina ajan mukaan. Tama
edellytad ohjaajalta tistimysta nuorten kayttamista
palveluista verkossa. Tiedotuskanavan tarkoituksena
on antaa tietoa nuarille yhmakertojen sisallista
sekd aikatauluista. Lisdksi sivustolla nuoret voivat
kayda keskenaan keskustelua Ja esittaa ohjaajalle
kysymyksia likunnasta ja likuntaryhmista

MALLIN OSATEKUAT

VAIHE 4 OHJAAMINEN UUSIIN RYHMIIN JA
HARRASTUKSIIN

Ohjaajan rooli korostuu nuerten tukemisessa siitya
harrastamaan uusia |ajeja ja rohkaista aloittamaan
uusi harrastus.

Ohjaajan tayvtyy pystya tuemaan nuerille tistoa oman
ymparistonsa mahdollisuuksista harrastaa liikuntaa
wapaa-ajalla. Lis3ksiohjaajan tulee toiminnallaan
tehda liikuntaharrastuksiin liittyminen
mahdollisimman helpoksi. Ohjaajan tulee
puheillaan ja toiminnallaan motivoida ja rohkaista
nueria liilkunnan pariin

Ohjaaja toteuttaa yhteistyona muiden liikunta-alan
toimijoiden kanssa tutustumisia toimintaan ja
hankkii paikalle vierailevia ohjaajia. Esimerkkina
rvhma pilotoinnissa menimme porukalla
Kiipeilemaan

Ohjaaja voi myds tanittaessa kaynnistaa uusia
pienryhmia samasta harrastuksesta kiinnostuneille
nuorille.

LIITE 7(2).
Toimintamalliopas

MALLIN OSATEKIJAT

VAIHE 1 JATKUVA KEHITTYIMINEN
Ryhmamalliin sisaltyy sen jatkuva kehittyminen
nuorten kautta.

Kehittamisessa kiytetyn tiedon kerdamisessa
painottuu aita lasnaolo ja jatkuva kuunteleminen
Loppukeskustelu ja lamake teimivat lis3na nuorten
kanssa kaydylle keskustelulle ja dialogille
Keskustelun pohjaksi alemme suunnitellest
lomakkeen, jota voi kayttaa apuna.

Jokaiseen vhmatapaamisen jdlkeen pidetdan 5-
10min kestava keskustelu nuerten kanssa. Nuorten
kanssa keskustellaan teiminnasta, musiikista,
yhteydenpidosta ja valkuttamismahdollisuuksista.
Keskustelun tulee tukea nueren esallistamista
toimintaan.

Tavoitteena on saada toimintamallista nuoria
kiinnostava, motivoiva sekd oma-aloitteisuutta
tukeva. Lisaksi nuorten kiinnostus ja uskallus
likunnan aloittamista kohtaan tulisi helpottua.

MALLIN OSATEKIAT

WVAIHE 3 RYHMAKOKOONTUMISET

Muoret toimivat paatoksen tekijaina ja ohjaaja on
mukana tukemassa. Ryhmatapaamisissa tarkeaa on
lajien kirjo ja uudet lajit nuorten sovelluksista.

Aikataulun maarittelyssa tulee huomioida
alkulammittely, liilkkumisen maara, jaahyttely ja
palautteiden keruu. Jokaiselle vaiheelle pitad antaa
oma aikansa tavoitteiden mukaisesti

Musiikkdi valitaan nuorien mielipiteita kuunnellen
Jokaista on kuunneltava ja musiikkia vaihdeltava
tilanteiden mukaan. Tty muistaa, eftd kova
aanisimman huutajan musiikkitylin valinta voi estad
Jotakin ujempaa tulemaan rvhmasn

Mativaation keingja tules miettid aina
osallistujalahtaisesti. On hyva muodostas
osatavoitteita nuorille josta vol saada palkinnon, vaikk:;
ananaksen

Toiminnan tavoitteellisuus tulee maaritelld jokaizelle
ryhmakerralle. Tavoitteena voi olla rvhmahengen
kohotus, 1aheisyyden kokeminen, likkuminen ja
kaokeilu, vaihtoehtojen luonti vapaa-ajalle, oma-
aloitteisuuden rohkaiseminen tai vaikka uusien

ALOITTELIJAN IDEAOPAS

On tarkeas, ettd jokaiselle ryhmalle muodostetaan
heistd 13htdisin ja heille sopivaa toimintaa.
Painotamme, etta seuraavat ideat tulee muokata
ryhmalle sopivaksi

Ryhmakertojen runko, toiminta rakentuivat
liikuntaryhman ja ochjaajien yhteistydssa. Delegoivaa
toimintaa ja valmiita ideoita tarvitaan passiviisen
ryhman ohjaamisessa, joten tassa teille muutamia
esimerkkeja siita, millaista lilkuntaa rynmassa voisi
harrastaa, ja mill tavoin toimintaa voi muokata
ryhmalle sopivaksi.
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LITE 7(3).

Toimintamalliopas



LIITE 8.

Opinnaytetydsopimus

P
MIKKELIN AMMATTIRORKEAKDULL SOPIMUS OPINNAYTETYON TEKEMISESTA 1
Wl fmrmrr ity o e Y
Sopijaczapuclet:

Opinnaytstyon tilasja: Savonlinnan ssudun lilunta oy
jahlikkslin smmattikbordeaboulun terrerzalan laitolsen boulutusohjslmen opdskalfjat
Junzo Povhonen, hlinna Oms, Anne- s Puthonen, Sussnna Pakarinen

Opinn#vtetyin aihe: NUOFET LOIEEURLAAN - Lillunnallinen ryhmamall tokemasss nuorsn
Lkasvuzja kehitvstd

Opinndytetyin chjaajat:
Ohjasva opattsis Anns Hanttonsn
Trialamaphjasis Anns Hanttonsn

Crpinmivtatdn arvicitn valmistemisiks: 022011

Opinnaytetyin TH-tavoittest:

OpinnErtstyén tadkodteksans on lweda vldasteikiizills matalan lpnnylkzan lidnmerrhmEmsllija
ezitestats sitd kiviannossd Tatd toimintamallis on testatto Savonlinnem Talvisalon vliastesllajase
on toteutsttu Savonlinnan Seudun lilunts oo (551 kanesa vhdan lunlandsn pitezena koloeiluns
Fyhmain jatbrvuudests vastas 351 opinndyt=teon pilotoimrin jallesn. Téms toimintsmalli on tehty
55L:n kavttoon, tatkodtkssna saada nuodet innostemasn lilunnaste Toimintamslli on tshiy
zallsizalsi, ottd louka tshames nuostsn parizza tyoskeantaleyd pyatyy ottamasm ssn omasn kayttoonzd

TE-TATOITTEET: Cp st sl e e ki) = aTaMCTISEaR temicer Saden
NSl tn Sador CITETA aalen oAl et L it Kl o, WS toimirran, rctuarn o jotin cadi s

Timtciuaiona) Tatdori- (At ity g LI AT AT, AT TS, kel e

Muut zopimuzehdot: Tulksize on t2kijinedksrssasnnostan dlainamn. Teosta vod lud=a ja rolostas
henkilokohtaizta kivttod varten. KSytio kaupallizsin tatkodtuleiin on kislletry.

Aikaja paikka Savonlinra4.8.2011
Orpiskalijan allakifjoitus Toimaksiantsjan allakifeins
opiskelijoidan dllakifoinksa




