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Kandidaatintutkielmamme tavoitteena on tutkia lapsuuden liikunta-aktiivisuuden ja aikuisuu-
den fyysisen aktiivisuuden vilistd yhteyttd, seké lapsuuden liikunta-aktiivisuuteen ja —motivaa-
tioon vaikuttavia tekijoitd. Toteutamme tydmme kuvailevana kirjallisuuskatsauksena, ja se kes-
kittyy lapsiin, nuoriin ja aikuisiin. Kdytdmme tutkielmassamme péddsdantdisesti kotimaisia ai-
neistoja, mutta lisdtdksemme tutkielman luotettavuutta, kiytimme my6s muutamia kansainvi-
lisid ldhteitd. Tutkielmamme luotettavuutta lisdé aineistokriittisyys ja mahdollisimman tuoreet

aineistot.

Aiheemme valikoitui seki tulevan opettajuutemme etté yhteiskunnallisten perusteiden myata.
LIITU-tutkimuksen mukaan liikuntasuosituksen lapsista ja nuorista saavuttavat vain kolmas-
0sa, ja passiivisuus lisddntyy etenkin idn myo6téd. Téstd johtuen halusimme nostaa esiin litkunnan
kokonaisvaltaista vaikutusta yksilon hyvinvointiin seké tutkia eri tekijoiden vaikutusta yksilon
litkunta-aktiivisuuteen. Tutkimuskysymyksiksemme valikoituivat timén perusteella seuraavat:
“Mitka tekijat vaikuttavat lapsuuden litkuntakokemuksiin ja —motivaatioon?” sekd “Millainen

merkitys lapsuuden liikunta-aktiivisuudella voi olla aikuisién fyysiseen aktiivisuuteen?”.

Tutkimustuloksista kdy ilmi litkunnan moninaiset vaikutukset yksilon fyysiseen, psyykkiseen
ja sosiaaliseen hyvinvointiin sekd kognitiiviseen toimintaan. Liséksi havaitsemiemme tulosten
perusteella lapsuuden liikunta-aktiivisuudella on ainakin osittain yhteyksié aikuisuuden fyysi-
seen aktiivisuuteen. Tutkimuksissa korostuivat erityisesti koulun litkunnannumero ja organi-
soitu litkuntaharrastus. My0s motivaation merkitys liikunta-aktiivisuuteen niin lapsuudessa
kuin aikuisuudessakin nousee esiin tutkielmamme tuloksissa. Aikuisidn fyysiseen aktiivisuu-
teen vaikuttavat tutkimusten perusteella liséksi yksilon sosiaalinen asema seka koulutuksellinen

paaoma.
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Johdanto

Valitsimme kandidaatin tutkielmamme aiheeksi lapsuuden liikuntakokemusten mahdollisen
yhteyden aikuisidn fyysiseen aktiivisuuteen. Pdddyimme aiheeseen sekd omien mielenkiinnon
kohteidemme, yhteiskunnallisten perusteluiden seké tulevan opettajuutemme kautta. Jo pelkés-
tadn perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014) tuodaan ilmi litkuntaan kasvatta-
misen tirkeys (OPH, 2014). Tdmin perusteella tutkimuskysymyksiksemme valikoituivat seu-
raavat: “Mitka tekijét vaikuttavat lapsuuden liikuntakokemuksiin ja -motivaatioon?” sekd “Mil-
lainen merkitys lapsuuden liikunta-aktiivisuudella voi olla aikuisién fyysiseen aktiivisuuteen?”.
Tutkielman tarkoituksena on seké 16ytdd ndiden tekijoiden vilisid yhteyksid ettd tuoda esille
litkunnallisen eldmintavan positiivisia vaikutuksia. Tulevina kasvatusalan ammattilaisina ko-

emme olevamme merkittdvassé roolissa lasten ja nuorten motivoinnissa liikkumista kohtaan.

Miksi sitten koemme yksilon aktiivisuuden niin ensiarvoisen tarkedksi? Suomelan ja Véli-To-
ralan (2011) mukaan litkunta vaikuttaa monilla tavoin ihmisen psyykkiseen, fyysiseen seki so-
siaaliseen hyvinvointiin. Heidédn mukaansa litkuntaa voidaan pitdéd yhtend tehokkaimmista ta-
voista ylldpitdd ja edistdd yksilon kokonaisvaltaista toimintakykyé, hyvinvointia ja terveytta.
Liikunnalla voidaan myds ehkdistd tai hoitaa tiettyd sairautta tai oiretta, mutta osana terveellisté
ja hyvinvoivaa kokonaisuutta se toimii lisdksi yleisladkkeend elimiston hyvinvoinnin ylldpi-
toon. Suomela ja Vili-torala toteavat, ettd yhteiskunnallisella tasolla litkunnan ja aktiivisuuden
voidaan katsoa ehkiisevédn esimerkiksi kansantauteja, joka taas osaltaan vihentda yhteiskunnan
taloudellista kuormitusta. Heidéin mukaansa fyysisen rasituksen aikana useiden hormonien pi-
toisuudet lisdéintyvit, joilla on usein vaikutus ihmisen psyykkiseen tilaan, ja jopa yhden liikun-
takerran on havaittu synnyttivin esimerkiksi virkeyttd, elinvoimaisuutta ja yleistd mielihyvia.
Lisdksi litkunnan on havaittu vihentévin esimerkiksi alakuloisuutta, drtyneisyyttd sekd vihai-
suutta. (Suomela & Vili-Torala, 2011) Hillmanin, Ericksonin ja Kramerin (2008) mukaan ta-
mén on néhty olevan suoranaisessa yhteydesséd oppilaan keskittymiskykyyn, jonka parantuessa
my0s oppilaan kykenevéisyys tehtdvistd suoriutumiseen paranee. Heiddn mukaansa liikunnalla
on myos merkittdvid vaikutuksia oppilaiden oppimisvalmiuksiin sekd kognitiiviseen toimin-

taan, kuten esimerkiksi muistiin ja keskittymiskykyyn. (Hillman, Erickson & Kramer, 2008)

Vuonna 2018 tehdyn LIITU-tutkimuksen mukaan liikuntasuosituksen lapsista ja nuorista saa-

vuttaa vain kolmasosa. LIITU-tutkimuksessa kartoitetaan lasten ja nuorten liikuntakéyttiyty-



mistd Suomessa, ja tutkimusta johtaa Jyvéskyldn yliopiston Terveyden edistdmisen tutkimus-
keskus yhdessd UKK-instituutin kanssa. Tutkimuksessa kerdtdin tietoa 7,- 9,- 11,- 13- ja 15-
vuotiaiden paikallaanolosta ja liikkkumisesta, sekd niihin liittyvisté tekijoistd. Vuoden 2018 ra-
portti kuvaa lasten ja nuorten liikuntakéyttdytymistd kevailld 2018, sekd niissd tapahtuneita
muutoksia vuosien 2014 ja 2018 vililla. Tutkimuksen mukaan ruutuaika on lisdéntynyt valta-
osalla roimasti, ja idn mukana lisdéntyvé paikallaanolo luonnollisesti vihentdd liikkkumiseen
kaytettyd aikaa. Huomion arvoista tutkimuksessa on, ettd ruutuaikaa kertyi vain 5%:lle lapsista
alle suositusten. Téstd syystd lasten ja nuorten liikkunta-aktiivisuutta taytyy edistdé laajemmin,
ja heidat tulisi osallistaa vahvemmin prosessin suunnittelussa ja toteutuksessa. Tutkimuksen
mukaan yleisin muoto liikkua lapsilla ja nuorilla on omatoiminen liikkuminen vapaa-ajalla, ja
eri urheiluharrastusten suosio seuroissa on kasvanut lievasti vuodesta 2014 asti. Tilloin seura-
toiminta vaikuttaa merkittavésti litkkunnalliseen eldméntapaan kasvamiseen. Tutkimuksessa to-
dettiin myds, ettd litkunnasta saadut merkitykset ovat vihentyneet nuorten keskuudessa. Lii-
kuntapidtevyydelld ja liitkuntaan liittyvdlld motivaatiolla on merkittdva yhteys liitkunta-aktiivi-
suuteen, joten lasten ja nuorten mydnteisid kokemuksia itsesté liikkkujana tulisi vahvistaa. Op-
pilaat pitdvéat tutkimuksen mukaan tirkeédnd myos liitkuntatuntien sosioemotionaalisia tavoit-
teita, kuten esimerkiksi hyvéa ilmapiirid ja litkuntatuntien mielekkyyttd. (Kokko & Martin,

2018)

Esittelemme tdssé tutkielmassa aluksi tutkimuskysymyksemme, valitsemamme tutkimusmene-
telmét sekd keskeiset késitteet. Taémén jilkeen perehdymme liikunnan fyysisiin, psyykkisiin,
sosiaalisiin, sekd kognitiivisiin vaikutuksiin. Néihin perehtymélld kartoitamme ja peruste-
lemme sen, miksi liikunta on niin tirkedd lapsuudessa ja aikuisuudessa. Tdmén jélkeen nos-
tamme esiin litkuntaharrastusta selittdvia tekijoitd lapsuudessa ja nuoruudessa, sekd aikuisuu-
den liitkunta-aktiivisuutta ennustavia tekijoitd. Lopuksi kokoamme yhteen tutkielman johtopai-

tokset.



Tutkimuskysymys ja tutkimusmenetelmi

Tutkielmamme tavoitteena on selvittdd, minkélaiset tekijat vaikuttavat lapsuuden litkuntakoke-
muksiin ja —motivaatioon, ja onko niilld merkitysté aikuisién fyysiseen aktiivisuuteen. Tdméan

perusteella muodostimme kaksi tutkimuskysymysté:

1. Mitkd tekijit vaikuttavat lapsuuden litkuntakokemuksiin ja —motivaatioon?
2. Millainen merkitys lapsuuden liikunta-aktiivisuudella voi olla aikuisidin fyysiseen aktii-

visuuteen?

Jo viéhidiselld paneutumisella aikaisempiin tutkimuksiin ja aiheen kirjallisuuteen selvisi, etté
lapsuuden liikunta-aktiivisuudella on ainakin jonkin verran vaikutusta aikuisién fyysiseen ak-
titvisuuteen. Tastd syystd mielestimme on tarkedd tutkia myos sitd, milld tavalla lapsuuden lii-
kuntakokemukset tai liikkunta-aktiivisuus vaikuttavat aikuisidn aktiivisuuteen. Tulevina opetta-
jina meilld on mahdollisuus vaikuttaa kokemuksiin ja mielikuviin, joita lapset liikunnasta saa-
vat, sekd mahdollisesti oppilaan liikunnallisuuteen ja aktiivisuuteen myohemmaéssa elaméssa.

Téstd syysti tutkittava aihe on mielestimme erittdin tirkea.

Salmisen (2011) mukaan tieteellistd tutkimusta tehdessi on olennaista valita jokin tutkimusme-
todi, silld tutkimus on perimmiltddn jérjestelméllistd ja jérkiperdistd tiedonhankintaa. Tutki-
muksessa tdytyy hdnen mukaansa noudattaa tieteelliseen tyohon kuuluvia periaatteita, eli me-
netelmén tulee ohjata tutkimusprosessia. Tutkimusmetodi koostuu tutkijan tuottamista havain-
noista seki niistd sddnndistd, joiden avulla havaintoja muokataan ja tulkitaan. Tarkasti méari-
telty metodi vdhentdd omiin ennakkoluuloihin tai asenteisiin perustuvaa todistelua tai analyy-
sia, jota ei tutkimuksessa tulisi olla. Toteutamme tutkimuksemme kirjallisuuskatsauksena, ja
my0s sen on tdytettdva tieteen metodille asetettavat yleiset vaatimukset, kuten esimerkiksi ob-

jektiivisuus, julkisuus ja kriittisyys (Salminen, 2011).

Kirjallisuuskatsauksessa tiede 1dhtee jo olemassa olevan tiedon pohjalta, jolloin yksi oleellinen
tydvaihe on tutustuminen aihetta késittelevdén aiempaan tutkimuskirjallisuuteen (Malmberg,
2014). Kirjallisuuskatsauksen avulla voidaan kehittda ja arvioida olemassa olevaa teoriaa, ra-
kentaa uutta teoriaa sekd kokonaiskuvaa tietystd asiakokonaisuudesta, sekd viimeisend tunnis-
taa ongelmia ja kuvata tietyn teorian kehitysté historiallisesti (Salminen, 2011). Metsédmuurosen
(2003) mukaan my0s systemaattinen kirjallisuuskatsaus alkaa aiheen rajauksella. Jo tutkimuk-
sen suunnitteluvaiheessa on olennaista paittad kiytettdvien lahteiden hyviksymis- ja poissul-

kukriteerit, silld pyrkimyksend on valita mukaan mahdollisimman edustava joukko luotettavia



tutkimuksia. Hyvéksymiskriteereilld tarkoitetaan sitd, mitka teokset halutaan hyviksyd mukaan
systemoituun kirjallisuuskatsaukseen. Metsamuurosen mukaan ldhteiden haun rajat ovat jirke-
véad padttad jo heti alkuun, silld tietojen hakua voidaan jatkaa loputtomiin. On tdrkedd siis pait-
tad mistd, milld tavoin ja kuinka kauan tietoa aiotaan hakea. Mikli aiempia tutkimuksia ja tie-
toa on runsaasti, tulee padttid myos ajallisesti jokin raja historiasta, misti asti tietoa haetaan.

(Metsdamuuronen, 2003)

Salmisen (2011) mukaan kirjallisuuskatsauksen tyypit jactaan yleensd kolmeen perustyyppiin:
kuvailevaan kirjallisuuskatsaukseen, systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen sekd meta-ana-
lyysiin. Kirjallisuuskatsauksemme tyyppi tulee olemaan kuvaileva kirjallisuuskatsaus, joka on
yksi yleisimmin kiytetyistd kirjallisuuskatsauksen perustyypeistd. Kuvailevaa kirjallisuuskat-
sausta voi luonnehtia yleiskatsaukseksi, jossa ei ole tiukkoja ja tarkkoja sddnt6jd tutkielman
tekoon liittyen. Tutkittava ilmi6 kuvataan laajasti, ja kdytettyjd aineistoja on monipuolisesti.
Tutkimuskysymykset ovat kirjallisuuskatsauksessa hieman viljempid kuin systemaattisessa
katsauksessa tai meta-analyysissd. Salmisen mukaan kuvaileva kirjallisuuskatsaus jaetaan vield
kahteen hieman erilaiseen orientaatioon; narratiiviseen ja integroivaan katsaukseen. Valit-
simme kirjallisuuskatsauksemme metodiksi narratiivisen katsauksen, joka pyrkii antamaan laa-
jan kuvan kisiteltavéstd aiheesta. Salmisen mukaan narratiivisen katsauksen yleisin toteutta-
mistapa on yleiskatsaus; tutkielman tavoitteena on tiivistdd aiemmin tehtyjé tutkimuksia ja aut-

taa ajantasaistamaan tutkimustietoa. (Salminen, 2011)



Keskeiset Kisitteet

3.1 Lapsuus

Pekkarisen (2007) mukaan lapsuus késittdd ikdvuodet syntyméstd 10—12-vuotiaaksi. Hinen
mukaansa lapsuudessa keskeistd on irtautuminen vanhemmista sekid oman yksil6llisyyden hah-
mottaminen. Pekkarinen mainitsee fyysisen kehityksen olevan edellytys lapsen entisté itsendi-
semmaille toiminnalle, ja lapsen positiivinen késitys itsestd ja omasta osaamisesta muodostuu
koulussa, kotona ja kaveripiirissd. Lapsen hyvén itsetunnon kehittymiseen vaikuttavat hyvak-

syntd ja onnistumisen kokemukset. (Pekkarinen, 2007)

Kallion (2010) mukaan lapsuus tapahtuu erilaisissa institutionaalisissa tiloissa, joista pitkéai-
kaisimman paikan muodostaa perhe. Perheen elintila on koti, joka ei institutionaalisesta nakd-
kulmasta tarkoita rakennusta tai paikkaa, vaan kaikkea fyysisté, sosiaalista ja kulttuurista ym-
péristdd, jonka perhe muodostaa. Kallio mainitsee toiseksi lapsuuden keskeisisti instituutioista
koulun, joka muodostaa suomalaiselle lapselle keskeisen arkisen ympériston. Myds paivikotia
voidaan pitdd tdnd pdivand koulun veroisena instituutiona. (Kallio, 2010) Suomen kielen perus-
sanakirja (2001) miirittelee lapsuuden ihmisen ensimmaéiseksi ikdkaudeksi syntyméstd mur-

rosikédédn. (Suomen kielen perussanakirja, 2001)

3.2 Aikuisika

Kosken ja Mooren (2001) mukaan “aikuisuus”-késitteelld on erilainen merkitys riippuen siité,
tarkoitammeko kulttuurista vai juridista aikuisuutta. Aikuisuutta voidaan tarkastella my6s mo-
raalin ja vastuun nidkokulmasta. Juridisesta ndkokulmasta katsottuna jokainen Suomen kansa-
lainen on lainsddddnnollisesti tiysi-ikdinen tdyttdessddn 18 vuotta, jolloin yksild tulee itsestdin
ja toisista sekd yhteiskunnan toiminnasta vastuulliseksi aikuiskansalaiseksi. Kosken ja Mooren
mukaan kehityspsykologiassa aikuisuutta késitellddn usein nuoruutta seuraavana eldménvai-
heena. Aikuisuutta médrittivdt muun muassa parisuhde, avioliitto ja vanhemmuus, seké toi-
saalta tyoeldmaién siirtyminen ja tyduralla eteneminen. Aikuisuus ei siis ndytd olevan vain yk-
siselitteinen ikédvaihe tai jokin selked siirtymi eldminkulussa. (Aikuiskasvatus, 1/2001) Vies-
toliiton mukaan aivojen kehitys jatkuu noin 25-vuotiaaksi, jolloin yksilon ajattelu ja kéyttayty-
misen hallinta saavuttavat aikuisen tason. Yksilon tunteet, tahto ja jarki toimivat yhté aikaa ja
toisilleen tilaa antaen, ja yksilon kyky kokea empatiaa ja tehdd moraalisia arvioita on tdysin

kypsi. (Véestdliitto, n.d.)



Aikuisuutta méaériteltdessa tulisi ottaa huomioon aiheeseen liittyva konteksti, ja yksiselitteistd
médritelmad esimerkiksi ikdvuosien perusteella oli haastavaa 16ytdd. Aikaisempia tutkielmia ja
toitd tarkastellessa huomasimme “aikuisuus”-kisitteelld viitattavan usein muun muassa tyoikai-
siin tai keski-ikdisiin ihmisiin. Usein tutkielmissa my0ds puhutaan vain aikuisista sen suuremmin

madritteleméittd heidin ikdansa.

3.3 Liikunta

Kauniston (2016) mukaan liikunta eli fyysinen aktiivisuus on toimintaa, jossa ihminen liikkuu,
ja motorisia suorituksia toistamalla kuluttaa energiaa. Yleisimmin fyysinen aktiivisuus voidaan
kuvata lihassupistusten aikaansaamana liikkeend, jolloin energiankulutus kasvaa lepotilan
ylitse (Kaunisto, 2016). Edelld mainitsemamme kisitteen avaus ei kuitenkaan valttamatti istu
monenkaan yksilon arkikieleen ja —kuvaan fyysisesti aktiivisuudesta. Siispd liikunnan késitetté
voidaan Soinin (2006) mukaan tarkastella myds sen toiminnan tavan, intensiteetin, keston ja
toistojen avulla. Fyysistd aktiivisuutta mitataan esimerkiksi itseraportoinnin, havainnoinnin,
erilaisten litkkeeseen reagoivien laitteiden seka fysiologisten mittareiden avulla. (Soini, 2006)
Fyysisen aktiivisuuden mééristd ja laadusta on annettu useita yleisid suosituksia. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen mukaan kouluikéisten lasten tulisi litkkkua monipuolisesti omalle ika-
tasolle sopivalla tavalla vihintddn 1-2 tuntia pdivéssd, silld alakouluikdisen lapsen fyysinen
kasvu ja kehitys on jatkuvaa. Liikunnan tulisi sisdltdd useita vdhintddn 10 minuutin jaksoja,
joissa sydamen syke ja hengitys kiihtyvit, ja lapsi hengéstyy. Lasten tulisi litkunnan lisdksi
vélttdd yli kahden tunnin pituisia istumajaksoja, ja paivittdinen ruutuaika ei saisi ylittdd yli kahta

tuntia. (THL, n.d.)

Koulun ulkopuolella tapahtuva liikunta voidaan Matarman (2012) mukaan jakaa kolmeen kon-
tekstiin: ohjattuun, omatahtoiseen seké niin kutsuttuun arki- ja hydtylitkuntaan. Ohjattu litkunta
on jonkun ulkopuolisen tahon valvonnassa ja ohjauksessa tapahtuvaa litkuntaa. Omaehtoisessa
litkunnassa lapsi litkkkuu omasta tahdostaan yksin tai muiden kanssa ilman ohjausta. Arkiliikun-
taa ovat esimerkiksi koulumatkat ja omatoiminen litkunta koulupdivén aikana. Hyotylitkuntaan
siséltyy sellainen arkiliikunta, josta on nidkyvad hyotyd, tistd hyvand esimerkkind esimerkiksi

pihan haravointi tai kodin siivoaminen. (Matarma, 2012)

Séédkslahden (2015) mukaan liikunta tapahtuu varhaislapsuudessa yleensd spontaanin litkku-

misen ja litkkeiden kautta, ja tyypillisin tapa liikkua onkin leikkimillad. Lapsi oppii spontaanin



litkkumisen mydta hallitsemaan liikkeitddn aistien, hermoston ja lihasten vélisend yhteistoimin-
tana. Liikunnalle muodostuu itsearvoisempi merkitys lapsen kasvaessa, mutta leikeill ja pe-
leilld on edelleen suuri rooli lapsen liikunnassa. Séékslahden mukaan suorituskyvyn merkitys
muuttuu lapselle merkittivimmaksi, kun leikkien luonne muuttuu kilpailemiseksi ja kisailua
siséltaviksi toiminnaksi. Vield 4-6 —vuoden idssé lapsi haluaa yleensé soveltaa oppimiaan tai-
tojaan erilaisissa ympadristoissd kdyttden erilaisia vélineit, kun lapsen motoriset taidot ovat ke-
hittyneet riittdvésti. (Sddkslahti, 2015) Aution ja Kasken (2005) mukaan lapsi oppii liikunnan
myOtd monipuolisesti litkuntataitoja, sekd kokee sosiaalista vuorovaikutusta ja oppii ndin vuo-
rovaikutukseen liittyvid pelisddntojd. Heiddn mukaansa litkunnasta saadut kokemukset ovat en-

siarvoisen tirkeitd my0s lapsen mindkuvan kehittymisen kannalta. (Autio & Kaski, 2005)

Soinin (2006) mukaan liikunta-aktiivisuuden omaksumisen taustalla olevia tekijoité ei ole vield
tarpeeksi kattavasti selvitetty. Hinen mukaansa on kuitenkin selvi, ettd motivaatiotekijat ovat
suoraan yhteydessi liikunta-aktiivisuuteen; mité patevammaksi lapset kokevat itsensé esimer-
kiksi liitkuntatunneilla, sitd enemmin heilld on my0nteisid asenteita liikuntaa kohtaan, ja sitd
enemman he haluavat osallistua tunneilla. Myonteiselld asenteella koululiikuntaa kohtaan néyt-

tdisi olevan yhteys myos koulun ulkopuolisen liikunnan midrdan. (Soini, 2006)

Tarkoitamme siis tutkielmassamme kisitteelld “litkuntakokemukset” kaikkia niitd kokemuksia,

joita lapsi saa litkunnasta hdnen omassa elinympéristossaén.

3.4 Liikuntakasvatus

Ilmasen (2017) mukaan koulujen antaman liikuntakasvatuksen arvot ovat peilanneet suomalai-
sessa yhteiskunnassa yleisend pidettyjd kasvatustavoitteita sekd nikemyksid tunnetuilta litkun-
tapedagogeilta. Hinen mukaansa litkuntakasvatukselle on ollut tyypillistd myds, ettd sen arvo-
perustaa ovat muokanneet vahvasti normatiivinen sééntely ja sosiaalinen kontrolli. Tassa vlit-
tyy ajatus siitd, ettd yhteiskunnan terveytta ja tyokykyé voidaan yllapitéd, kun oppilaat ohjataan
tai jopa pakotetaan liikkkumaan. Ilmanen mainitsee terveyden olleen yksi liikkuntakasvatuksen
tarkeimmistd arvoista 1800-luvulta ldhtien, mutta myos virkistys ja ilo ovat nikyneet sen arvo-
pohjassa alusta saakka. [lImasen mukaan terveyden késitteessd on kuitenkin huomattavissa muu-
tosta vuosien saatossa; kun aiemmin terveydelld tarkoitettiin sairauksien vihyyttd, nykypdivana
silld tarkoitetaan yksilon kokonaisvaltaista hyvinvointia. [lmasen mainitsemassa vuonna 2008
tehdysséd tutkimuksessa koulujen liikunnanopettajat ilmaisivat keskeisind pitdmidan liikunta-

kasvatuksen arvoja, ja tirkeimmiksi nousivat virkistyksen ja ilon liséksi hyvinvointi, kunto,
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sosiaalisuus ja oikeudenmukaisuus. Hinen mukaansa liikunnanopettajien arvoilla on merkit-
tavé vaikutus sen suhteen, minkélaista opetusta he oppilaille jirjestavét. (Ilmanen, 2017) Myds
perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014) liikunnan oppiaineen tehtévissi néky-
viét oppilaiden kokonaisvaltaisen terveyden tukeminen, litkuntaan liittyvit ilon ja onnistumisen

kokemukset, seké liikunnalliseen eldméantapaan kasvattaminen. (OPH, 2014)

Laakson (2007) mukaan Suomessa liikunnan tdrkeyttd voidaan perustella yhteiskunnallisella
tasolla fyysisen kunnon ja toimintakyvyn huolehtimisella, jonka kautta toteutuu myds laajempi
vaikuttaminen kansalaisten fyysiseen terveyteen sekd hyvinvointiin. Laakson mukaan liikunta-
kasvatuksen keskeinen tavoitealue liittyy nimensd mukaisesti kasvattamiseen, joka tapahtuu
litkkunnan avulla. Hdnen mukaansa monet koulun yleiset kasvatustavoitteet ovat mahdollisia
toteuttaa suotuisan litkunnanopetuksen kautta. Liikunnanopetus tarjoaa esimerkiksi merkitti-
vén mahdollisuuden oikean ja véérdn sekd itsekkyyden ja oikeudenmukaisuuden pohtimiselle
luonnollisissa tilanteissa sekd olosuhteissa. Esimerkiksi erilaiset pelit ja leikit tarjoavat haas-
teellisia tilanteita moraalikasvatuksen nékokulmasta. Télldin oppilaat joutuvat luonnollisessa

tilanteessa tiedostamattaan pohtimaan moraalikasvatukseen liittyvié tekijoitd. (Laakso, 2007)

Laakso (2007) toteaa, kuinka viimeisten vuosikymmenten aikana liikunnan harrastamisen mer-
kitys on korostunut aina entisestién. Thmisten fyysinen aktiivisuus on vdhentynyt esimerkiksi
yhteiskunnan koneellistumisen ja siitd johtuvan passivoitumisen myotd. Laakson mukaan fyy-
sisen aktiivisuuden vihenemisen my6td my0s ihmisten toimintakyvyssd on havaittu heikkene-
mistd sellaisissa ihmisryhmissi, joissa fyysinen aktiivisuus on hyvin alhaista. Laakso mainitsee
myo0s toimintakyvyn ja fyysisen kunnon laskemisen tuomista ongelmista liikuntakasvatuksen
kannalta, silld litkunnan tuottamat positiiviset vaikutukset katoavat hyvin nopeasti, mikili fyy-
sinen harjoittelu lopetetaan. Laakson mukaan koulun tarjoaman liikuntakasvatuksen haasteena
onkin toteuttaa kaytettdvissa olevat rajalliset tunnit siten, ettd ne tarjoavat riittdvin tehokkaan
perustan myds kunnon kohottamisen ja titen toimintakyvyn ylldpitamisen kannalta. (Laakso,

2007)

Laakso (2007) on todennut nyky-yhteiskunnassa olevan selvét perusteet liikunnan harrastami-
selle, ja tdten my0Os koulumaailmaan voidaan luoda keskeiset kasvatustavoitteet litkuntaan kas-
vattamista kohtaan. Myds Koski (2017) on todennut yhdeksi liikuntakasvatuksen olennaisem-
maksi tavoitteeksi litkunnalliseen eliméntapaan kasvamisen. (Koski, 2017) Hankosen (2017)
mukaan olennainen liikkkumaan motivoiva tekijd on yksildiden vélinen vuorovaikutus. Hianen

mukaansa koululiikunnan kehittdmisessé tulisi ottaa huomioon autonomiaa tukeva interaktio,
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silld se innostaa lapsia todenndkdisesti my0s liikkumaan kotioloissa. (Hankonen, 2017) Koski
(2017) korostaa liikunnanopetuksessa merkityksellisyyttd; mitd enemmin merkityksen koke-
muksia oppilaat saavat litkunnasta, sitd todenndkdisemmin litkunnalla on rooli myds aikuisuu-
dessa. Hidnen mukaansa on tirke#d, ettd oppilaat tunnistavat ja havaitsevat erilaisia litkunnan
tarjoamia merkityksii ja reflektoivat, kuinka kyseiset merkitykset puhuttelevat oppilasta ja so-

pivat hdnen omaan eldméénsa. (Koski, 2017)

3.5 Motivaatio

Jaakkolan (2010) mukaan motivaatio on monimutkainen ja muuttuva prosessi. Prosessissa yh-
distyvét ihmisen sosiaaliset muuttujat seki kognitiiviset- ja persoonallisuustekijit. Motivaa-
tioksi voidaan laskea sellaiset toiminnan drsykkeet, joiden vaikutus saa yksilot tavoittelemaan
joko henkildkohtaisia tai ympariston asettamia tavoitteita. (Jaakkola, 2010) Liukkosen ja Jaak-
kolan (2017) mukaan motivaatio on toiminnan ldhde, joka saa ihmisen toimimaan tietylld in-
nolla ja tavalla. Motivaation muodostumiseen vaikuttavat sekd ihmisen persoonallisuus etté so-
siaalinen ympéristd. Heiddn mukaansa liikunnalliseen eldméntapaan motivoitumiseen vaikut-
tavat lukuisat eri tekijat, kuten esimerkiksi yksilon koettu pitevyyden tunne, sosiaalinen ympa-

ristd, sekd tehtdvi- ja mindsuuntautuneisuus. (Liukkonen & Jaakkola, 2017).

Liukkosen ja Jaakkolan (2017) mukaan sisdiselld motivaatiolla tarkoitetaan toimintaan osallis-
tumista toiminnan itsensd vuoksi. Tdlloin toiminnan motiivia ohjaavat toiminnasta saatu hyvi
olo, ilo sekd muut positiiviseksi koetut tunteet. Mikéli henkilon motivaatio on sisdisti, hén jak-
saa suorittaa haluamaansa toimintaa vastoinkdymisistd huolimatta. Sisdisen motivaation saatte-
lemana henkil6 sitoutuu noudattamaan kaikessa toiminnassaan valintoja, jotka tukevat hénen

padmairdnsi saavuttamista. (Liukkonen & Jaakkola, 2017)

Liukkosen ja Jaakkolan (2017) mukaan toiminta, jota suoritetaan pakotteiden tai palkkioiden
vuoksi, palvelee ulkoista motivaatiota. Télloin yksilon toimintaa kontrolloidaan vahvasti ulkoa-
pdin, jolloin toiminta voi olla hyvinkin ristiriitaista henkilén omaan hyvinvointiin ndhden. Ul-
koisen motivaation palkkioina voivat toimia esimerkiksi arvostuksen ja maineen niittiminen
luokkatoivereiden kesken, kun taas rangaistuksena epdonnistumisesta toimii pdinvastaisesti hi-
peédn tunne luokkatovereiden edessd. Liukkosen ja Jaakkolan mukaan lyhyelld aikaviélilla tar-
kasteltuna ulkoiset motivaatiot saattavat toimia tehokkaasti, mutta pitkélld aikavélilld niitd ei

ole todettu yhtd tehokkaiksi kuin yksilon sisdistd motivaatiota. (Liukkonen & Jaakkola, 2017)
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Vasalammen (2017) mukaan Edward L. Deci ja Richard M. Ryan ovat kehitténeet itsemaaraa-
misteorian, joka on yksi tunnetuimmista ja tutkituimmista ihmisen motivaatiota selittévista teo-
rioista. Valitsimme itsemddrdamisteorian osaksi tutkielmaamme, sillda koemme yksilén moti-
vaation tarkedksi tekijaksi litkunnallisen eldméintavan syntymisessé. Jotta motivaatio rakentuu
kestédville pohjalle, on motivaatioon liittyvid teorioita mielestimme tirkedd tuntea. Vasalam-
men (2017) mukaan teorian 1dhtokohtana toimii oletus luonnostaan aktiivisesta, itsedéin ohjaa-
vasta ja motivoituneesta yksilostid. Tdmén oletuksen mukaan ihmiselle on taipuvaista tavoittei-
den asettaminen, haasteista suoriutuminen ja uusien kokemusten liittdiminen osaksi omaa mi-
nékuvaa. Teorian mukaan sosiaalisella ympéristolld on suuri vaikutus yksilon motivoitumiseen,
silld kasvu ja kehitys tapahtuvat vuorovaikutuksessa sosiaalisen ympariston kanssa. Decin ja
Ryanin mukaan ihmiset eroavat suuresti sen suhteen, miké heitd motivoi tekeméén jotain. Toi-
nen voi esimerkiksi liikkkua pysydkseen hyvéssd kunnossa, kun taas toinen voi litkkua urheilun
tuottaman hyvin olon vuoksi. Molemmat henkil6t ovat toimintaansa motivoituneita, mutta eri-
laiset motiivit voivat johtaa erilaisiin lopputuloksiin. Teoriassa tuodaan esiin erityisesti erilaisia

motivaatiotyyppejé ja niiden vaikutusta yksilon kasvuun ja kehitykseen. (Vasalampi, 2017)

Jaakkolan ja Liukkosen (2017) mukaan itsemddrddmisteoriassa on kolme ulottuvuutta, jotka
liittyvit ihmisen psykologisiin perustarpeisiin; koettu autonomia, koettu pétevyys, ja koettu so-
siaalinen yhteenkuuluvuus. Motivaatio kulminoituu positiiviseksi, jos ndmé tarpeet tayttyvit.
Koettu autonomia liittyy henkilon vaikutusmahdollisuuksiin omasta toiminnasta. Yksilo kokee
itsensd autonomiseksi, kun hianelld on mahdollisuus tehdi valintoja omassa eldaméssddn. Koe-
tulla autonomialla on merkittédvd vaikutus litkuntamotivaation kannalta; motivaatio kehittyy
joko sisdiseksi tai ulkoiseksi sen myoté, kuinka voimakkaita yksilon koetut autonomian koke-
mukset ovat. Jaakkolan ja Liukkosen mukaan koululiikunnassa merkittdvia tekijoitd ovat esi-
merkiksi oppilaiden osallistumismahdollisuus litkuntatuntien suunnitteluun. (Jaakkola & Liuk-
konen, 2017) Jaakkolan (2010) mukaan koetulla patevyydelld tarkoitetaan yksilon tunnetta
omien kykyjensd riittdvyydestd erilaisissa tilanteissa. Hinen mukaansa pétevyydentunne esi-
merkiksi litkuntaan liittyvissé suorituksissa on merkittidvi, kun yksilo kokee olevansa liitkun-
nassa taitava. Koettua pétevyyden tunnetta lisdd omaan taitotasoon nidhden sopivat tehtédvit,
sekd onnistumisen kokemukset ja positiivinen palaute. (Jaakkola, 2010) Jaakkola ja Liukkonen
(2017) midrittelevat koetun sosiaalisen yhteenkuuluvuuden yksilon ja ryhmén siteeksi, jossa
oleellista on yksilon tunne ryhméén kuulumisesta ja hyvéksytyksi tulemisen tunteesta ryhmén
sisdlld. Myos koetulla sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunteella on merkittdva vaikutus moti-

vaatiossa. (Jaakkola & Liukkonen, 2017)
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Kuvio 1. Yhteenveto itseméédrddmisteoriasta Vasalampea (2017) mukaillen.



Liikunnan vaikutukset

Laakson (2003) arvion mukaan jo pelkdstddn sosiaali- ja terveydenhuollolle liikuntaa harrasta-
mattoman henkilon aiheuttamat kulut ovat noin 11 000 euroa enemmaén kuin litkuntaa harras-
tavan henkilon. Liikunnan harrastaminen nikyy usein tydmaailmassa esimerkiksi vihentyneiné
sairauspoissaoloina, tyokyvyttomyyseldkkeiden méidrdssa sekd tehdyn tyon laadussa. Litkuntaa
harrastamattoman henkilon hinta on yhteiskunnalle kallis, jonka takia litkunnallisen eldménta-

van mahdollistaminen jo varhaiskasvatuksesta ldhtien on ensiarvoisen tarkedd. (Laakso, 2003)

4.1 Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky

Kalajan (2013) mukaan fyysinen toimintakyky voidaan mééritelld toimintakyvyksi, jolla eli-
misto selviytyy fyysisisté suoritteista ja sen tavoitteista. Hinen mukaansa toimintakyvylla vii-
tataan my0s ihmisen kykyyn suoriutua arkipdivéisistd perustoiminnoista sekd asioiden suorit-

tamisesta. (Kalaja, 2013)

Lintusen (2003) mukaan litkkumattomuus voi aiheuttaa monenlaisia kipuoireita ja sairauksia.
Hinen mukaansa fyysiselld aktiivisuudella on vaikutusta alentuneeseen kokonaiskuolleisuu-
teen, syddn- ja verisuonitautikuolleisuuteen, sepelvaltimotautiin, lihavuuteen, aikuisién diabe-
tekseen, paksusuolen syOpain ja osteoporoosiin. (Lintunen, 2003) Esimerkiksi Vuoren (2005)
mukaan sdénnollisesti liikuntaa harrastavilla ithmisilld on pienempi todenndkdisyys sairastua
jopa yli 20 sairauteen tai sen esiasteeseen kuin taas litkuntaa harrastamattomilla ihmisilld. Néi-
hin sairauksiin kuuluu laajasti eri elinten sairauksia, jotka sisdltdvdt monia yleisimpid pitkdai-
kaissairauksia. Vuoren mukaan liitkunta on tarkedssi roolissa niin ehkéisyssd, hoidossa kuin
kuntoutuksessakin esimerkiksi tuki- ja liikuntaelimistoon, hengitys- ja verenkiertoelimistoon,
aineenvaihduntaan, syopaéin sekd hermostoon liittyvissd sairauksissa. Lisdksi Vuori mainitsee
myos ddreisverenkierron, maksimaalisen hapenkulutuksen, aerobisen kestédvyyden sekd hormo-

naalisen sdételyn parantuvan liikunnan seurauksena. (Vuori, 2005)

[lmarisen (1993) mukaan suomalaisten kansantaudit ovat usein yhteydessa litkunnan puuttee-
seen. Hén toteaa litkunnan myds toimivan ennaltachkéisevisti erilaisiin mielenterveyden héiri-
oihin. (Ilmarinen, 1993) Myd6s Yhdysvaltain terveysministerion asiantuntijaryhma on havainnut
edelld mainitut terveyshyodyt todeksi, ja katsauksen perusteella voidaankin todeta, ettd koko
véestdssd on tirkedd edistdd sdannollistd fyysistd aktiivisuutta terveyden ja hyvinvoinnin kan-

nalta (Sosiaali- ja terveysministerid, 2001).

15



Ojasen sekd Liukkosen (2013) mukaan liikkunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin vélistd yhteyttd
voidaan perustella tulkinnalla, joka puoltaa kehon litkuttamisen liikuttavan myos mieltd. Hei-
ddn mukaansa liikkkuminen tuottaa liikkujalle sellaisia hyvédn olon tuntemuksia, jotka saavat
likkkujan eldmén tuntumaan miellyttadvimmaltd sekd paremmalta. Edellisessé teoriassa kéyte-
tadn ldhtokohtana oletusta, jossa ainoastaan poikkeustilanteissa liikunta saattaa heikentéd liik-

kujan psyykkistd hyvinvointia. (Ojanen & Liukkonen, 2013)

Nupposen (2005) mukaan kokeelliset tutkimukset ovat todenneet yhden liikuntakerran lisdévan
jonkin verran liitkkujan kokemaa positiivista oloa. Positiivisen olon tuntemuksia ovat esimer-
kiksi rentoutuminen, ilo seké energinen olo ja mieli. Nupponen toteaa kokeellisten tutkimusten
havainneen jo yhden liikuntakerran vdhentévin alakuloisuutta, haluttomuutta seké vihaisuutta
tai drtymystd. (Nupponen, 2005) Lahden (2006) mukaan liikunta itsessddn jo purkaa yksilon
ahdistusta, stressid sekd levottomuutta, joka voi osaltaan auttaa myos esimerkiksi masennuksen
tunteen hallinnassa. Nupponen (2005) kuitenkin toteaa liikuntakerrasta aiheutuvien vélittdmien
elamysten sekd vaikutusten mielialaan riippuvan myds esimerkiksi liikkkujan omista henkil6-
kohtaisista odotuksista, idstd sekd kuntotasosta, suorituksen kestosta sekd kuormittavuudesta,

litkuntaseurasta seké litkunnan tarkoituksesta ettd litkkumisympéristosta.

Lahden (2006) mukaan parhaimmillaan liikunta tukee litkkkujan jéljelld olevaa terveyttd, ja titen
vahvistaa litkkujan selviytymistd. Hinen mukaansa litkuntaa onkin kédytetty ldhivuosina selke-
dsti terapeuttisena hoitomuotona, silld sen avulla ihminen kykenee ilmentdmaén itsedén, lievit-
tamédn ahdistusta sekd havaitsemaan yhteyksid oman tunnekenttdnsé kanssa. Lahti toteaa lii-
kunnan myos lisddvin litkkujan tyytyvéisyytté itseensd, silld liikkkuja tuntee tekevinsé jotain
itsensd hyvéksi. Hinen mukaansa liikunta on selkedsti ndhtévissd terveyttd edistdvana tekijana.

(Lahti, 2006)

Liimataisen (2000) mukaan sosiaalista vuorovaikutusta tapahtuu kaikissa niissd tilanteissa,
joissa véhintddn kaksi ihmistd vaikuttavat toistensa kanssa joko emotionaalisesti, verbaalisesti
tai fyysisesti. Vuoren (2003) mukaan liikunta mahdollistaa merkittdvan sosialisaatioympéris-
ton, joka tarjoaa yksilolle miellyttidvid kokemuksia, jotka taas osaltaan tukevat henkilon yksi-
161listd kehitystd. Hdnen mukaansa liikuntatoiminta mahdollistaa erinomaiset puitteet ihmis-

suhteille, yhteistyolle seké erilaisille sosiaalisille kontakteille. (Vuori, 2003)

Liimatainen (2000) mainitsee teoksessaan, etté erilaisen litkunnan harrastamisella on vahvoja

yhteyksid positiivisiin tuloksiin sosiaalisessa kehityksessd. Liikunta kehittdd yksilon yhteistyo-
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kykya ja vastavuoroista kunnioittamista. Lisdksi liikunnassa koetaan jalomielisyyden, anteliai-
suuden, perddnantamattomuuden, rohkeuden seki itsensé ylittdmisen tunteita. Liikuntatoimin-
nassa koetut tilanteet tarjoavat usein ikdén kuin huomaamattaan loistavia tilanteita sosiaalisten

taitojen harjoittelemiselle. (Liimatainen, 2000)

Liimatainen (2000) mainitsee liitkunnan harrastamisessa mukaan pdésemisen mahdollisuuden,
kasityksen itsestd kyvykkéddnd osallistujana sekd muiden ihmisten kannustavan suhtautumisen
tarkednd osana pohdittaessa liikkunnan sosiaalisia vaikutuksia ithmisiin. Vuoren mukaan (2003)
litkunnan harrastaminen tai erilaisiin litkuntayhteiséihin kuuluminen jo itsessdén edistié posi-
titvisesti terveen itsetunnon muodostumista seké sosiaalisten taitojen oppimista. Liikunta tar-
joaa mydnteistd ja aktiivista siséltod elamadn seka luo usein vahvojakin ystdvyyssuhteita. Vuori
mainitsee litkunnan toteuttamisympdristdjen tarjoavan sellaisia mahdollisuuksia, joissa on
helppo tarkastella tasa-arvoisen toiminnan, erilaisten persoonien kanssakédymisen seké suvait-

sevaisuuden toteutumista. (Vuori, 2003)

4.2 Kognitiivinen toiminta

Syviojan ja Jaakkolan (2017) mukaan kognitiivista eli tiedollista toimintaa ovat tiedon vastaan-
ottaminen, tallentaminen, késittely ja sen kdyttdon liittyvét psyykkiset toiminnat, kuten esimer-
kiksi toiminnanohjaus, tarkkaavaisuus, havaitseminen, ajattelu ja muisti. He mainitsevat, ettd
litkuntaa ja kognitiivista toimintaa kisittelevat tutkimukset ovat lisdéntyneet, ja tutkimuksien
raportit ovat systemaattisesti puoltaneet lilkunnan ja aivojen kehittymisen vélistd yhteytté. Lii-
kunnan vaikutuksia aivojen kehittymiseen on perusteltu usealla eri tavalla; Davenportin ja Lu-
bansin mukaan sidénndllinen aerobis-anaerobinen liikunta tehostaa aivojen aineenvaihduntaa,
ja tukee aivojen hermosolujen toimintaa lisddmaélla aivojen vilittdjdaineiden ja kasvutekijoiden
méérdd. Chaddockin mukaan aivojen rakenteiden muutokset ovat yksi selitys liikunnan ja ai-
vojen kehittymisen viliselle yhteydelle; hyvidkuntoisten lasten hippokampuksen ja tyvitumak-
keiden etuosien tilavuuden on huomattu olevan suurempi kuin heikkokuntoisilla. Nokian mu-
kaan hippokampus on muistin ja oppimisen keskus, kun taas tyvitumakkeiden etuosa liittyy
toiminnanohjaukseen. Syviojan mukaan toiminnanohjaus on sellaista kognitiivista toimintaa,
joka kontrolloi ja ohjaa tiedonkésittelyd ja médritietoista toimintaa, ja vaikuttaa siten myos
muihin kognitiivisiin toimintoihin. Néiden havaintojen perusteella sddnndllinen liikunta lisdé
toiminnanohjaukseen ja muistiin liittyvien alueiden tilavuutta aivoissa, kun liitkunta synnyttié

ndille aivoalueille uusia hermosoluja. Davisin, Themansonin, Pontifexin ja Hillmanin mukaan
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myOs motoristen taitojen oppiminen ja harjoittelu kehittavét aivojen hermorakenteita, ja tutki-
mus onkin osoittanut, ettd motoriset ja kognitiiviset taidot kehittyvat lapsuudessa ja nuoruu-
dessa samaan tahtiin. McKenzien mukaan lapset hankkivat litkkumalla uusia kokemuksia, jotka

kehittidvit heiddn kognitiivista kapasiteettiaan. (Viitattu 1dhteessi Syvioja & Jaakkola, 2017)

Syvidojan ja Jaakkolan (2017) mukaan useat kansainviliset tutkimukset ovat osoittaneet, etta
saannollinen litkunta-aktiivisuus ja hyvé fyysinen toimintakyky vaikuttavat myonteiselld ta-
valla kognitiiviseen toimintaan luoden samalla pohjaa paremmille oppimistuloksille. Hillmanin
yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa liikuntakerhoon osallistuneilla lapsilla oli suurempi vastaus-
tarkkuus toiminnanohjaukseen liittyvissi tehtivissé kuin kontrolliryhmén lapsilla. Myds Kout-
sandreoun saksalaisessa tutkimuksessa saatiin samankaltaisia tuloksia; kestdvyystyyppisté lii-
kuntaa tai motorisia taitoja kehittdvaa liikuntaa kerhossa harrastaneiden lasten toiminnanohjaus
parani kontrolliryhmén lapsiin verrattuna. Changin tutkimusryhmi puolestaan havaitsi niiden
lasten toiminnanohjauksen parantuneen, jotka harrastivat koordinaatiota, havainnointikykyé ja
motorisia taitoja kehittdvaa litkuntaa. Donnelly on havainnut liikunnan vaikuttavan kognitiivi-
seen toimintaan myds valittomasti litkuntasuorituksen jidlkeen. Davisin mukaan huomionar-
voista on myds se, ettd liikunnan ei ole havaittu heikentdvén oppimistuloksia yhdessikadn tut-
kimuksessa. Coen mukaan olemassa olevat tutkimukset antavat viitteita siitd, ettd aivotoimin-
tojen kehittymistd tukevat parhaiten erityisesti reipas, kévelya vastaava liikunta, sekd aerobis-
anaerobinen hikiliikunta, kuten esimerkiksi uinti, hiihto ja lenkkeily, sekd motorisia taitoja ke-
hittdvit liikuntamuodot, kuten vaikkapa erilaiset pallopelit ja tanssi. Hinen mukaansa oppimis-
tuloksia ja kognitiota parhaiten kehittédvén litkunnan laadusta ei ole vield kuitenkaan tehty pal-

joa tutkimusta. (Viitattu Syvéoja & Jaakkola, 2017)

Syviojan ja Jaakkolan (2017) mukaan myos suomalaiset tutkimukset litkunnan, kognitiivisen
toiminnan ja koulumenestyksen yhteyksistd tukevat kansainvélisten tutkimusten tuloksia. Tark-
kaavaisuuden on todettu olevan yhteydessi reippaan litkkunnan méairéén, sekd hyviin motorisiin
taitoihin. Haapalan mukaan reippaan liikkunnan méirén on todettu olevan yhteydessd myds pa-
rempaan koulumenestykseen. Syvéojan tutkimuksessa parhaan keskiarvon kouluarvosanoissa
saivat ne lapset, jotka liikkuivat vahintddn tunnin pdivissd viitend tai kuutena pdivana viikossa.
Tutkimuksen heikoimmat keskiarvot taas saivat ne lapset, jotka liikkuivat vain kerran viikossa
tai eivit ollenkaan. Haapalan tutkimuksessa erityisesti pojilla runsas kokonaisliikunta ja koulu-
matkaliikunta olivat yhteydessd parempaan luetun ymmértdmiseen ja lukutaitoon. Tyttdjen
osalta useammin harrastettu litkunta oli yhteydessd parempiin oppimistuloksiin vain niilld ty-

t6illéd, joiden vanhemmat olivat korkeasti koulutettuja. Haapala on havainnut hyvien motoristen
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taitojen olevan yhteydessd parempaan koulumenestykseen niin nuoremmilla kuin vanhemmil-
lakin oppilailla. Yhteenvetona voitaisiinkin todeta niin kotimaisten kuin kansainviélistenkin tut-
kimusten perusteella, ettd hyvét motoriset taidot, sddnnéllinen litkunta, sekd hyva fyysinen
kunto edistévit kognitiivista toimintaa sekd sen myo6td mahdollisesti myds parempaa koulume-

nestysté. (Viitattu ldhteessd Syvéoja & Jaakkola, 2017)
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Liikunta-aktiivisuutta selittiviit tekijit lapsuudessa ja nuoruudessa

Heikinaro-Johanssonin ja Huovisen (2007) mukaan on tirked4 olla tietoinen liikunta-aktiivi-
suutta lisddvistd sekd rajoittavista tekijoistd, kun pyritddn vaikuttamaan nuorten liikuntaan. Hei-
dén mukaansa nuorten liitkuntaan yhteydessi olevat tekijét voidaan jakaa yksiloon, sosiaaliseen
ympéristoon sekd fyysiseen ymparistoon liittyviin tekijoihin. Yksilollisid litkuntaharrastuksen
selittavid tekijoitd ovat ikd ja sukupuoli, joilla on selked biologinen perusta, mutta jotka ovat
lisaksi voimakkaasti kulttuuriin sidottuja. Yleinen havainto sukupuoleen liittyvistd tekijoistd
on, ettd pojat ovat litkkunnallisesti aktiivisempia kuin tyt6t, mutta kouluién aikana sukupuolierot
pienenevit. Laakso kollegoineen on huomannut myos sukupuolen ja ién yhdysvaikutuksen;
poikien liitkunnallisuus vdhenee idn mukana, ja sukupuliero pienenee tai hividi kokonaan. Nup-
posen mukaan sukupuolieron pienentymisestd huolimatta pojat harrastavat silti enemmén in-
tensiivistéd litkuntaa kuin tytot, ja kdyttavét litkkuntaan enemmaén aikaa. Telama, Nupponen ja
Yang ovat todenneet painoindeksin ja ihonalaisen rasvamiérdn olevan biologisista tekijoisté
litkunta-aktiivisuuteen negatiivisesti vaikuttavia tekijoitd sekd tytdilld ettd pojilla, joskin riip-
puvuudet eivit ole olleet kovin voimakkaita. Heikinaro-Johanssonin ja Huovisen mukaan psy-
kologiset muuttujat ovat yksilollisistd tekijoistd kaikkein voimakkaimmin yhteydessd nuorten
litkunta-aktiivisuuteen ja liikuntamotivaatioon; useimmat psyykkiset tekijit liittyvat mindkési-
tykseen. Liimataisen mukaan itsearvostuksen on todettu olevan positiivisessa yhteydessa lii-
kunta-aktiivisuuteen erityisesti persoonallisuuden ja mielenterveyden kannalta. Lintunen ja Ho-
lopainen ovat huomanneet koetun fyysisen pétevyyden merkityksen liikunta-aktiivisuuden en-
nustajana. Telaman mukaan “kilpailusuuntautuneisuus™ ei ole sen sijaan juuri lainkaan yhtey-

dessa liikunta-aktiivisuuteen. (Viitattu 1dhteessd Heikinaro-Johansson & Huovinen, 2007)

Heikinaro-Johanssoniin ja Huoviseen viitaten liikuntaan sosiaalistumiseen ja liikunta-aktiivi-
suuden pysymiseen vaikuttava erittdin merkittidva sosiaalisen ympériston tekija on perhe. Bour-
dieuhun mukaan perheen merkitykseen liittyy niin liikuntaharrastusta tukeva kulttuurinen paa-
oma, kuin myds liikuntaharrastuksen mahdollistava taloudellinen padoma. Heikinaro-Johans-
son ja Huovinen toteavat vanhempien litkuntaharrastusten olevan useiden tutkimusten mukaan
yhteydessa lasten liikuntaharrastuksiin, ja molempien vanhempien vaikutus kohdistuu yleensé
sekd poikiin ettd tyttdihin. Woolgerin ja Powerin mukaan vanhempien vaikutukseen liittyvid
tekijoitd voivat olla esimerkiksi erilaiset kdyttdytymismallit, rohkaisun ja hyvéksyvin asenteen
osoittaminen, seki erilaiset odotukset, jotka liittyvét lasten litkunta-aktiivisuuteen. Hietaseen ja

Kauppilaan viitaten perheen lisdksi myds vertaisryhma eli kaveripiiri voi olla sosiaalistava te-
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kiji litkuntaan. Kaveripiirissd esiintyvalld kannustavalla asenteella on usein positiivinen vaiku-
tus niin litkuntaharrastuksiin yleensé, kuin myds oman harrastuksen harjoituksiin osallistumi-
seen. (Viitattu ldhteessd Heikinaro-Johansson & Huovinen, 2007) Laakson (1981) mukaan ka-
veripiirin merkitystd liikuntaharrastusta selittdvéind tekijand korostaa erityisesti Colemanin
klassinen nuorisotutkimus, jonka mukaan nuoret muodostavat oman alakulttuurin, jossa nimen-
omaan urheilulla on eksplisiittinen merkitys sosiaalisissa suhteissa. Myos Helangon mukaan
urheilu on keskeinen osa nuorisoryhmien toimintaa, ja se toimiikin usein merkittivdnd osana

yhteiskuntaan sosiaalistumisen kannalta. (Laakso, 1981)

Laakson ja kollegoiden mukaan myds perheen sosiaalinen asema on yhteydessd nuorten lii-
kunnallisuuteen; ylemmén sosioekonomisen aseman perheiden lasten on todettu harrastavan
enemman liikuntaa kuin lasten, jotka tulevat alemman sosiaalisen aseman perheistd. Tétd voi
selittdd esimerkiksi ylemmén sosioekonomisen aseman perheiden vanhempien liikunta-aktiivi-
suus tai taloudellinen tilanne, joka mahdollistaa litkuntaharrastusten kustannukset. (Viitattu léh-
teessd Heikinaro-Johansson & Huovinen, 2007) Laakso (1981) katsoo kodin sosioekonomisen
aseman olevan lapsen liikuntaharrastukseen vaikuttavissa asioissa yksi keskeisimpid tekijoitad
juurikin taloudellisten tilanteiden asettamien harrastusmahdollisuuksien rajoitusten takia.
Laakso kuitenkin toteaa sosioekonomisen aseman vaikutuksen lasten liikuntaharrastuksiin

heikkenevin idn myo6té. (Laakso, 1981)

Heikinaro-Johansson ja Huovinen viittaavat teoksessaan Telaman ja Laakson tutkimukseen,
jonka mukaan selvimmin nuorten liikuntaharrastuneisuuteen fyysisen ympériston tekijoisté vai-
kuttaa asuinpaikan sijainti. Tutkimuksen mukaan véhiten urheiluseurojen jérjestimaan liikun-
taan osallistuu haja-asutusalueiden nuoret. Asuinalue ei ndytd kuitenkaan vaikuttavan koulujen
kerhotoimintaan osallistumiseen; maaseudulla on osallistuttu jopa kaupunkialueita enemmén
koulun jirjestiméén kerhotoimintaan. Tutkimuksen mukaan maantieteellisten alueiden erot eri
litkuntaharrastuksissa on tunnettu jo pitkdén; eri tekijoitd on esimerkiksi ilmasto ja muut luon-
nonolosuhteet, tai tietyn asuinalueen pitkat kulttuuriperinnét eri lajeissa. Myds Suomen sdéolo-
jen vaihtelu eri vuodenaikojen mukaan vaikuttaa litkuntaharrastuksiin. Vaikka vuodenaikojen
yhteys tiettyjen lajien harrastamiseen on ldhestulkoon itsestidénselvyys, on Nupponen tutkimuk-
sessaan todennut, ettd vuodenajat vaikuttavat myds liikunta-aktiivisuuden kokonaismiérdan.

(Viitattu lahteessd Heikinaro-Johansson & Huovinen, 2007)

Itkosen (2017) mukaan yhteiskunnassa tapahtuvat muutokset vaikuttavat nuorten urheilun ja

litkuntaharrastusten suosioon. Blomqvist toteaa, ettd Kansallisen liikuntatutkimuksen (2009—
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2010) mukaan urheilu on yksi suomalaisten nuorten suosituimmista harrastuksista. Seurahar-
rastaminen on sdilyttinyt paikkansa nuorten keskuudessa myds my6hempien tutkimusten mu-
kaan. Urheiluharrastuksen lopettaminen on kuitenkin Itkosen (2017) mukaan heréttinyt huolta
erityisesti urheilujérjestdissd toimivissa. Hinen mukaansa yksi selitys tdlle on Karl Mann-
heimin teoria nuoruuden otollisesta kaudesta 16—18 vuoden idssd. Téssd idssd nuori on kasvanut
fyysisesti aikuiseksi, ja hdneltd aletaan edellyttdd aikuismaista kiytosti. Fyysisen aikuistumisen
myoOtd nuori alkaa sijoittaa itseddn omaan eldméadnsé ja maailmaan. Itkosen mukaan téstd voisi
padtelld, ettd mikali liikkuntaharrastuksista ei ole tullut tahén ikdkauteen mennessi riittdvén tér-
keitd ja kiinnostavia, niistd voidaan luopua tehden tilaa jollekin muulle tekemiselle. (Itkonen,

2017)

Jaakkola (2010) kisittelee teoksessaan professori ja urheilupsykologi Jean Coten urheilijaksi ja
aktiiviliikkujaksi kehittymisen mallia. Cote méérittelee urheiluun ja liikuntaan kasvamisen mal-
lissaan lasten ja nuorten liikuntaharrastaneisuuden kannalta térkeitéd tekijoitd. Mallin mukaan
litkunnan tulisi olla mahdollisimman monipuolista, luonnollista ja eri ympéristdissé tapahtuvaa
ikdkausina 6—-12. Ikdkausille 12—15 sijoittuu tavoitteellisempi, mutta kuitenkin edelleen tasa-
painoinen harjoittelu. Lapset harjoittelevat taitoja tdssé ikdkaudessa edelleen paljon omaehtoi-
sen ja luonnollisen litkunnan kautta. Mallin mukaan ikdvuosina 15-19 nuori tekee yleensé lo-
pullisen pdétoksen omasta lajistaan, ja muiden lajien harrastaminen loppuu. Tavoitteellisen har-
joittelun miédrad nousee reilusti, ja omaehtoisen vapaan aktiviteetin miérad vihenee. Cote on to-
dennut, ettd puhtaasti urheilumenestyksen kannalta varhaisella tai my6hdiselld erikoistumisella
tiettyyn lajiin ei ole merkitystd, mutta kyseiset reitit tuottavat hyvin erilaisia “sivuvaikutuksia”.
Useat tutkimukset osoittavat varhaisen erikoistumisen tuovan mukanaan erilaisia negatiivisia
ilmiditd, kuten esimerkiksi loukkaantumiset, urheilun lopettamisen, tai vithtymisen ja motivaa-
tion vihenemisen. Coten mukaan varhaisen erikoistumisen seurauksena voi siis pahimmillaan

olla nuoren litkuntamotivaation ja sen myo6téd harrastaneisuuden loppuminen. (Jaakkola, 2010)

Vasalammen (2017) mukaan ympéristd, jonka keskelld yksilo eldd, vaikuttaa joko vilillisesti
tai suoraan hdnen toimintaansa. Esimerkiksi perheelld, opettajalla ja ystévilld on suora vaikutus
yksion hyvinvointiin ja motivaatioon. Vasalammen esittelemén itsemédrddmisteorian mukaan
ympéristdilld on vaihtelevuutta sen suhteen, miten hyvin ne voivat tukea yksilon itseohjautu-
vuutta. Teorian mukaan keskeistd on se, kuinka hyvin aiemmin esitellyt yksilon psykologiset
perustarpeet tyydyttyvit. Itseméddrddmisteorian mukaan lapsen tai nuoren liikunta-aktiivisuu-
teen vaikuttaa siis positiivisesti se, kun hin kokee autonomian, pystyvyyden ja sosiaalisen yh-

teenkuuluvuuden tunnetta. Vasalammen mukaan yksilon kokemaan autonomian tunteeseen
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vaikuttaa esimerkiksi oppilaan mahdollisuus vaikuttaa koululiikuntatunnin suunnitteluun sekd
oppilaiden kokema tunne, ettd heiddn mielipiteitddn kuunnellaan. Vasalampi mainitsee lisdksi
myoOnteisen palautteen olevan merkittivissa roolissa oppilaan autonomian kokemuksen suh-
teen. Hinen mukaansa myonteinen palaute vaikuttaa lisdksi positiivisesti oppilaan pystyvyyden
tunteeseen, joka on toinen merkittiva tekijé oppilaan litkkuntaan motivoitumisessa. Pystyvyyden
tunteeseen vaikuttaa lisdksi esimerkiksi litkuntatuntien harjoitusten tai omien liitkuntaharrastus-
ten sopiva vaikeustaso; lapsen tai nuoren tulee saada liikunnan kautta onnistumisen kokemuk-
motivoitumisen suhteen Vasalammen mukaan on yhteenkuuluvuuden tunne; kun lapsi tai nuori
kokee kuuluvansa esimerkiksi joukkueurheilussa omaan ryhméinsé ja on hyviksytty sen si-

sdlld, on todennédkoisesti myds motivaatio liikuntaa kohtaan korkeampi. (Vasalampi, 2017)

23



Aikuisuuden liikunta-aktiivisuutta ennustavat tekijit

FinTerveys 2017 —tutkimuksessa on tutkittu aikuisvéeston liikunta-aktiivisuutta Suomessa.
Tutkimuksen mukaan reilu kolmasosa aikuisista saavutti terveysliikuntasuositukset, joihin kuu-
luu Kédypd Hoidon mukaan terveyden ylldpitdmiseksi véhintddn kaksi ja puoli tuntia kohtuu-
kuormittavaa kestdvyysliikuntaa, tai vaihtoehtoisesti tunti ja viisitoista minuuttia raskaampaa
litkuntaa viikon aikana. Kéively oli tutkimuksen mukaan yksi suosituimmista liikuntamuodoista
ikddn katsomatta, kun taas kuntosaliharjoittelu useana kertana viikossa oli suositumpaa alle 30-
vuotiaiden joukossa. Tutkimuksen mukaan noin yksi kymmenesti aikuisesta liikkui véhintdan
30 minuuttia pdivin aikana tydmatkoilla, ja noin yhdelld kolmesta miehestd ja yhdelld viidesta
naisesta oli ty0, joka oli fyysisesti raskas. Tutkimuksessa todettiin myos, ettd kovinkaan montaa

aikuista ei ollut kehotettu liikkkumaan terveyssyistd. (Borodulin & Wennman, 2019)

Heikinaro-Johanssonin ja Huovisen (2007) mukaan aikuisia motivoi litkkkumaan monet eri
asiat, kuten esimerkiksi terveyteen, painoon ja ulkonékdon liittyvét tekijét, sosiaaliset kontaktit,
ilon ja virkistyksen tunteet seké elamykset. Telaman mukaan liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavat
litkuntaharrastuksen pohjalla yleismotivaatio, seki lisdksi tilannemotivaatio, joka vaikuttaa lii-
kunnan lopulliseen toteutumiseen. Kumpaankin motivaatioon vaikuttaa lisdksi yksilon mina-
pystyvyyden ja koetun patevyyden tunne; negatiiviset kokemukset omasta osaamisesta ja jak-
samisesta vaikuttavat my0s negatiivisesti urheilun harrastamiseen. (Heikinaro-Johansson &

Huovinen, 2007)

Elina Korkiakankaan viitdskirjassa (2010) tutkittiin litkunnan harrastamista, sen merkitysté
sekd litkkumiseen vaikuttavia motivoivia tai sitd rajoittavia tekijoitd. Tuloksista kdvi ilmi, ettd
nuoruudessaan liikuntaa aktiivisesti harrastaneet tutkimushenkil6t kokivat litkunnan merkityk-
selliseksi omassa eldméssd myos aikuisuudessa, joskin syyt harrastaa liikuntaa olivat muuttu-
neet idn myoti. Koehenkildiden mukaan aikaisemmin liikunta-aktiivisuuteen motivoivat ulko-
ndkoon liittyvét tekijdt, kun taas vanhemmalla iéll4 liikuntaan motivoi terveys ja hyvinvointi.
Liikunnasta saatu mielihyvi ja ilo motivoivat tutkimuksessa kaikenikéisid vastaajia, ja liitkun-
nan sosiaalisuus seka toisten liikkujien tuki olivat merkittivid tekijoitd litkkkumisen kannusta-

jana. (Korkiakangas, 2010)

Nupponen ja Penttinen (2012) kisittelevit artikkelissaan koulumenestysti, lilkuntanumeroa ja
vanhempien ammatteja aikuisién litkunta-aktiivisuuden ennustajana. Artikkeli on osa Koululii-

kunnan vaikuttavuus —tutkimusta. Artikkelissa viitataan Telamaan, jonka mukaan liikunnan
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harrastaminen lapsuudessa ja nuoruudessa on merkityksellinen tekiji aikuisuuden liikunta-ak-
tiivisuudessa. Telama, Laakso, Yang ja Viikari ovat todenneet, ettd organisoituun urheiluun
osallistuminen ja koululiikunnan todistusnumerot ovat merkityksellisimpid ennustajia aikuisidn
litkunta-aktiivisuudelle. (Nupponen & Penttinen, 2012) Myds Penttisen (1999) mukaan lapsuu-
den ja kouluidn liitkuntakokemuksia tutkittaessa ovat osallistuminen koulujen urheilukerhojen
toimintaan seki positiiviset kokemukset koululiitkunnasta toimineet selittdvini tekijoind myos

aikuisian liikunta-aktiivisuudelle.

Nupponen ja Penttinen (2012) mainitsevat, ettd Malinan tutkimusaineistoista taas kéy ilmi lap-
suuden liikuntaharrastusten positiivinen yhteys aikuisién liikunta-aktiivisuuteen. Tammelin to-
teaa vaitoskirja-aineistossaan, ettd urheiluseuraan kuuluminen, hyvi numero koululiikunnassa
sekd urheilun harrastaminen vahintién kaksi kertaa viikossa vapaa-ajalla on yhteydesséd hyviin
litkunta-aktiivisuuteen myds 3 1-vuotiaana. Samassa aineistossa todetaan erilaisten intensiivis-
ten kestivyyslajien ja monipuolisesti eri taitoja kehittédvien lajien harrastamisen nuoruudessa
olevan voimakkaasti yhteydessd monipuoliseen ja reippaaseen aktiivisuuteen myds aikuisuu-
dessa. Sen sijaan heikko menestys koulussa sekd heikko sosioekonominen asema korreloivat
védhiiseen litkkumiseen 14—vuotiaana ja ndmdi tekijdt ennustivat vahéisté liikunta-aktiivisuutta

myo0s 3 1—vuotiaana. (Nupponen & Penttinen, 2012)

Engstromin (2008) 38 vuoden seuranta-aineistossa todetaan, etti myohempadn aikuisidn lii-
kunta-aktiivisuuteen vaikuttavat erityisesti nuoruuden vapaa-ajan liitkunta-aktiivisuuden moni-
puolisuus ja todistuksen litkuntanumero. Hén toteaa lisdksi aineistossaan, ettd aikuisién litkun-
nallisuus ja urheilun harrastaminen ovat vahvasti yhteydessd yksilon sosiaaliseen asemaan ja
koulutukselliseen pddomaan. (Engstrom, 2008) Kujalan (2012) mukaan myos liikuntaharras-
tusten periytyvyyttd on jonkin verran tutkittu. On kuitenkin huomattu, etti liikkunta-aktiivisuu-
den tai urheiluharrastusten periytyvyys on hieman heikompaa kuin fyysisen kunnon periyty-
vyys. Intensiivisempi liikunnan harrastaminen taas periytyy hieman todennikodisemmin kuin
heikompitehoinen vapaa-ajan litkunnallisuus. Kujalan mukaan vaihtelu urheiluharrastusten pe-
riytyvyydessd on tutkimusten mukaan melko suurta; jopa 35-80 %. Hénen mukaansa liikunta-
aktiivisuuden vaihtelu on usein monen eri tekijdn summa, silld fyysiseen aktiivisuuteen vaikut-

tavat niin geenit kuin ympéristotekijatkin. (Kujala, 2012)

Mikkelssonin (2007) teoksessa liikkunnan ja kansanterveyden julkaisuista késiteltiin 25 vuoden
pitkittdistutkimusta, jossa tutkittiin koulun kuntotestistdd aikuisién kunnon ja terveyden ennus-

tajana. Tutkimuksessa havaittiin kuntotestituloksilla olevan yhteyttd aikuisiélld koettuun seké
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mitattavaan kuntotasoon. Tutkimuksen tuloksien mukaan esimerkiksi miehilld aikuisidn kunto-
tasoa ennustivat eksplisiittisimmin koulun kuntotestistdssi kestdvyysjuoksukunto seké eteen-
taivutustesti, kun taas naisilla aikuisidn kuntotasoa ennustivat parhaiten koukkukésiriipunta
sekd istumaannousutesti. Aikuisidlld koettua kestavyyttéd ja nopeutta taas ennustivat hyvin kou-
luién nopeusjuoksutesti. Naisilla kouluiin heikohko kestidvyystestitulos, seki naisilla ettd mie-
hilld kouluién heikohko nopeustestitulos, ennustivat aikuisiélle alhaisempaa koettua terveytta.
Tutkimuksessa kuitenkin painotettiin, ettei yksilotason heikohko kouluidn aikainen kuntotaso

aina ennusta suoranaisesti heikkoa kuntoa aikuisuuteen. (Mikkelsson, 2007)

Lapsuudessa harrastetun liikunnan uskotaan myds vaikuttavan aikuisidssé tapahtuvaan liikunta-
aktiivisuuteen; lapsuudessa on muun muassa mahdollisuus vaikuttaa yksilon positiivisiin asen-
teisiin litkkuntaa kohtaan, ja lapsuudessa voidaan kehittdd taitoja, joita tarvitaan aikuisena lii-
kunnassa (Humbert, Mirwald & Thompson 2003; Leino, Telama, Viikari ja Yang 1999.). Tut-
kimuksissa nousee esiin pysyvén liikunta-aktiivisuuden syntymisen kannalta yhdeksén tekijdi,
koettu fyysinen patevyys, esteet fyysisen aktiivisuuden toteuttamiseksi, aitkomus liikkua, van-
hempien antama tuki, l&heisten tuki, suora apu vanhemmilta, liikkuntapaikkojen kaytettdvyys,
ulkona vietetty aika sekd yksilon mahdollisuudet aktiivisuuteen (Prochaska, Sallis & Taylor,

2000).

Laakson (1981) tutkimusohjelman mukaan lapsuudessa ja nuoruudessa harrastettu runsas lii-
kunta lisdd todenndkdisyyttd liikuntaharrastukseen myos aikuisuudessa. Télloin lapsuudesta
saatu vankka pohja litkuntaharrastukseen kantoi todenndkdisemmin aikuisikéén asti verrattuna
litkkuntaa harrastamattomien henkildiden aikuisién liikuntaan. (Laakso, 1981) Salasuon, Piispan
& Huhdan (2015) tutkimuksen haastatteluissa kivi ilmi perheenjésenten térked rooli lapsuuden
litkunnan harrastuneisuuteen seké urheiluun sosiaalistumiselle. Heiddn mukaansa liikunnalli-
sen eldméntavan omaksumisessa ovat toimineet vahvimpina vélittdjind sekd omat vanhemmat
ettd vanhemmat sisarukset. Tutkimuksessa haastateltavat henkil6t olivat télloin sisarusten ja
vanhempien kautta omaksuneet liikunnallisen eldimédntavan kymmenen ensimmaéisen ikdvuoden
aikana lahestulkoon itsestdénselvyydeksi omassa elimdssddn. Télloin perheen sisdiset opit,
asenteet, tavat sekd arvot vélittyvét perheen kautta lapsille. Tutkimuksen mukaan myds noin
joka toinen haastateltava mainitsi vanhemman sisaruksen merkittdvyyden litkuntaharrastuksen
selittdjand. T4lloin sisarusten yhteiset kisailut, leikit ja pelailut muodostivat ensimmaisid “ur-
heiluporukoita”, joissa haastateltavien henkildiden sisarukset loivat heille merkityksid eri ur-

heilulajeihin ja litkunnalliseen eldméntapaan. (Salasuo, Piispa & Huhta, 2015) Penttinen (1999)
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kuitenkin mainitsee perheen sisilld vanhempien olevan vield merkittavimmassé roolissa sisa-
rusten sijaan lapsen liikuntaharrastusta selittdvissa tekijoissd. Vanhemmista varsinkin isdn rooli

nousi kaikkein tirkeimmaéksi tekijaksi litkuntaharrastusta selittdessd. (Penttinen, 1999)
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Johtopaatokset

Téssd luvussa nostamme esiin keskeisimmait [0ytdamédmme tulokset tutkimuskysymyksiemme
kannalta. Heti alkuun haluemme nostaa esiin litkkunnan merkittavét positiiviset vaikutuksen yk-
silon kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Kuten aiemmin totesimme, liikunnalla on mittavat vai-
kutukset yksilon fyysiseen, psyykkiseen, sosiaaliseen seki kognitiiviseen toimintakykyyn: Lin-
tunen (2003) sekd Vuori (2005) totesivat fyysisen aktiivisuuden ehkédisevin lukuisia yleisimpid
sairauksia. Myo6s Ilmarinen (1993) totesi suomalaisten kansantautien olevan usein yhteydessi
litkunnan puutteeseen. Liikunnan vaikutukset ulottuvat fyysisen toimintakyvyn lisdksi myds
psyykkiseen toimintakykyyn. Ojanen ja Liukkonen (2013) sekd Nupponen (2005) ovat 10yta-
neet lukuisia yhteyksié litkunnan ja mielen hyvinvoinnin vélilla. Liikuntaa kdytetdénkin nyky-
din yhd enemmén myos terapeuttisena hoitomuotona (Lahti 2006). Vuori (2003) on todennut
litkunnan my®s mahdollistavan sosiaalisten taitojen ja suhteiden kehittdmisen seka ylldpitdmi-
sen. Hén nostaa myos esiin litkkunnan merkityksen terveen itsetunnon muodostumisen kannalta.
(Vuori, 2003) Useat eri kansainviliset tutkimukset ovat osoittaneet sddnnollisen liikunta-aktii-
visuuden korreloivan myonteiselld tavalla kognitiiviseen toimintaan. Syvédojan ja Jaakkolan
(2017) teoksessa todettiin litkunnalla olevan vaikutusta yksilon kehittyneempién toiminnanoh-

jaukseen sekd yksilon kognitiiviseen toimintaan vélittomasti liikuntasuorituksen jélkeen.

Tutkielmaa tehdessdmme 16ysimme useita tekijoitd, jotka vaikuttavat lapsuuden liitkunta-aktii-
visuuteen ja —motivaatioon. Heikinaro-Johanssonin ja Huovisen (2007) mukaan lapsuuden ja
nuoruuden liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavat esimerkiksi yksilolliset sekd sosiaalisen ja fyysi-
sen ympadriston tekijit. Heiddn mukaansa psykologiset muuttujat, kuten minékasitys, ovat kaik-
kein voimakkaammin yhteydessé lasten ja nuorten litkunta-aktiivisuuteen sekd -motivaatioon.
He toteavat my0s perheelld olevan merkittévi vaikutus liikunta-aktiivisuuden syntymiseen ja
sen pysymiseen. My0s Liimatainen on todennut itsearvostuksen olevan positiivisessa yhtey-
dessd liikunta-aktiivisuuteen. Hietanen ja Kauppila toteavat perheen liséksi kaveripiirilld ole-
van liikuntaan sosiaalistava vaikutus (Viitattu l&hteessd Heikinaro-Johansson & Huovinen,
2007). Jean Coten urheilijaksi ja aktiiviliikkujaksi kehittymisen mallin mukaan mydhéiselld
erikoistumisella tiettyyn urheilulajiin on todenndkdisesti litkunta-aktiivisuuden jatkuvuuden

kannalta merkittdva vaikutus (Jaakkola, 2010).

Jaakkola ja Liukkonen (2007) toteavat yksilon koetulla autonomialla olevan merkittdvé vaiku-
tus litkkuntamotivaation syntymiseen. Nédin ollen esimerkiksi oppilaiden osallistumismahdolli-

suus koulun litkuntatuntien suunnitteluun on ensiarvoisen tdrkedssd asemassa. (Jaakkola &

28



Liukkonen, 2007) Vasalampi (2017) mainitsee teoksessaan Decin ja Ryanin kehittdmén itse-
médrddmisteorian, jonka mukaan ihmisen motivaatio esimerkiksi liikuntaa kohtaan on hyvi,
kun kolme psykologista perustarvetta tayttyvit; koettu autonomia, koettu pétevyys ja koettu
sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Tall6in lapsen tai nuoren liikuntamotivaatioon vaikuttaa siis po-
sitiivisesti esimerkiksi se, ettd hin saa osallistua liikuntatuntien suunnitteluun ja hinen mielipi-
teensd otetaan huomioon. Teorian mukaan myds liikunnasta saadut onnistumisen kokemukset
lisddvat mindpystyvyyden tunnetta, mikd vaikuttaa koetun pitevyyden tunteeseen. Tdlldin on
tarkedd, ettd likkunnan harjoitusten taso on lapsille juuri sopiva, jotta motivaatio liikuntaa koh-
taan sdilyy. Vasalammen mukaan liitkuntamotivaatioon vaikuttaa positiivisesti itsemaaraamis-
teorian lisdksi koettu sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne, jota edistdd esimerkiksi joukkueur-

heilussa koettu ryhméén kuuluminen. (Vasalampi, 2017)

Kisittelimme tutkielmassamme my®6s lapsuuden liikunta-aktiivisuuden merkitysté aikuisuuden
fyysiseen aktiivisuuteen. Heikinaro-Johansson ja Huovinen (2007) ovat todenneet liikunta-ak-
titvisuuteen vaikuttavan yleismotivaation lisdksi tilannemotivaatio. Ndihin vaikuttavat yksilon
mindpystyvyyden ja koetun pétevyyden tunne, joiden perusta kehittyy jo lapsuudessa (Vuori,
2003). Tastd voimme vetdd johtopédatoksen, jonka mukaan lapsuuden liikuntaan liittyvd miné-
pystyvyyden tunne vaikuttaa mahdollisesti my0s aikuisuuden liikunta-aktiivisuuteen. Telaman,
Laakson, Yangin ja Viikarin tutkimuksessa todetaan organisoidun liikuntaharrastuksen ja kou-
lulitkunnan todistusnumeron korreloivan voimakkaasti aikuisién liikunta-aktiivisuuteen. Myos
Tammelin on 16ytanyt samankaltaisia tuloksia véitdskirja-aineistossaan. Malinan tutkimusai-
neistosta kéy ilmi lapsuuden liikuntaharrastuksen vaikuttavan yleisesti aikuisién litkunta-aktii-
visuuteen. (Viitattu ldhteessd Nupponen, Penttinen & Pehkonen, 2012) Engstrom (2008) toteaa
nuoruuden vapaa-ajan litkunta-aktiivisuuden ja todistuksen liikuntanumeron liséksi yksilon so-
siaalisen aseman ja koulutuksellisen pddoman olevan yhteydessé aikuisién litkunta-aktiivisuu-
teen. Mikkelssonin (2007) teoksessa ei kisitelty suoranaisesti lapsuuden liikunta-aktiivisuuden
ja aikuisuuden fyysisen aktiivisuuden vilistd yhteyttd, mutta voimme olettaa aikuisidn hyvéin

fyysisen kunnon korreloivan yksilon liikunta-aktiivisuuden kanssa.

Korkiakangas (2010) toteaa viitdskirjassaan lapsuuden liikunta-aktiivisuudella olevan vaiku-
tusta aikuisién fyysiseen aktiivisuuteen; yksilot pitivat litkuntaa merkityksellisend myds aikui-
sena, jos sitd harrastettiin aktiivisesti lapsuudessa ja nuoruudessa. Myds Penttinen (1999) toteaa
koulujen urheilukerhojen toimintaan osallistumisen ja positiivisten liikuntakokemusten kou-
lussa olevan yhteydessa aikuisién litkunta-aktiivisuuteen. Humbertin (1999) ja kollegoiden mu-

kaan lapsuudessa harrastetun litkunnan uskotaan vaikuttavan aikuisiin fyysiseen aktiivisuuteen
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my0s lapsuudessa saatujen positiivisten liikkuntakokemusten kautta. Prochaskan ym. mukaan
litkunta-aktiivisuuden pysymisen kannalta merkittidvié tekijoitd ovat mindpystyvyyden tuntee-
seen, sosiaalisen ympdriston tukeen ja liikuntapaikkojen kdytettdvyyteen liittyvit tekijat. Lap-
suuden litkunta-aktiivisuus vaikuttaa myonteisesti aikuisidn fyysiseen aktiivisuuteen myds
Laakson (1981) mukaan: hin toteaa tutkimusohjelmassaan lapsuudessa ja nuoruudessa harras-
tetun runsaan litkunnan korreloivan litkunta-aktiivisuuteen myds aikuisuudessa, jolloin lapsuu-

dessa hankittu pohja liikunnalliselle elaméntavalla sdilyy idn myota.

Tutkielmassamme esiin tulleet tulokset puoltavat mielestimme tutkielmamme tarkoitusta. Ku-
ten edelld mainitut johtopéétokset osoittavat, lapsuuden litkunta-aktiivisuudella on ainakin osit-
taisia vaikutuksia aikuisuuden fyysiseen aktiivisuuteen. Néiden tulosten valossa voimme to-
deta, ettd pohja liikunnalliselle eldmintavalle hankitaan usein jo lapsuudessa. Motivaatiolla
néyttdisi olevan merkittdva vaikutus liitkunta-aktiivisuuteen niin lapsuudessa kuin aikuisuudes-
sakin, jolloin motivaation siilyttdminen liikuntaa kohtaan muodostuu tarkedksi tekijaksi lii-
kunta-aktiivisuuden kannalta. Motivaatioon vaikuttaa tutkielmamme valossa useat eri tekijit,
joista tirkeimpénd nostamme yksilon minépystyvyyden tunteen, autonomian tunteen, seké so-
siaalisen ympdriston tuen ja kannustuksen. Uskomme, ettd voimme tulevina opettajina vaikut-
myo6td kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Loytimdmme tutkimustulokset eivit kuitenkaan pois-
sulje sitd mahdollisuutta, etteiko litkunta voisi tulla osaksi yksilon eldamééd vasta aikuisilld. Ai-
heemme tutkimista voisi jatkaa esimerkiksi siitd ndkokulmasta, minkélaiset tekijdt herattavét
kiinnostuksen liikuntaa kohtaan vasta aikuisidlld. Tutkielmamme tulokset puoltavat jo ennak-
kokésitystimme siitd, kuinka liikunta tukee yksilon kokonaisvaltaista hyvinvointia koko ela-

mamme ajan.
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