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Tassa tutkimuksessa selvitettiin helsinkildisen Jakoméen yldkoulun oppilaiden fyysistéa
kuntoa. Yleisurheilutulosten avulla tarkasteltiin ja verrattiin oppilaiden kuntoa vuosina
1998-1999 ja 2006-2007. Liséksi 2007 selvitettiin painoindeksin ja kyselytutkimuksen
avulla nuorten vapaa-ajanvieton ja ruokailutottumusten yhteytté lilkkunnan harrastami-
seen ja liilkuntanumeroon.

Huolestuttavaa oli, ettd Cooper-testissd, tyttdjen pallonheitossa ja poikien pituushypyssa
yli puolet tuloksista jai erittdin huonolle tai huonolle tasolle molempina tarkastelujak-
soina. Sita vastoin pikajuoksussa valtaosa tuloksista oli keskitasoa tai sita parempia.
Pikajuoksuissa ei liséksi todettu tilastollisesti merkitsevid muutoksia tarkastelujaksojen
valilla. Tilastollisissa testeissé sen sijaan todettiin poikien ja tyttdjen pallonheitossa ja
pituushypyssa tulosten heikentyneen merkitsevasti verrattaessa vuosia 2006-2007 vuo-
siin 1998-1999. Cooper-testi tytdilla tulokset sitd vastoin kohenivat tilastollisesti mer-
kitsevasti, vaikka olivatkin edelleen hyvin matalaa tasoa. Kaikissa lajeissa Cooper-testia
lukuun ottamatta polarisaatio kasvoi, eli keskitason tulokset véhenivét hyvien ja huono-
jen tulosten lis&antyessé.

Myds luokkakohtaiset keskiarvotulokset heikkenivat melkein merkitsevésti seitsemés-
luokkalaisten pituushypyssé ja yhdeksésluokkalaisten heitossa. Tilastollisesti merkitse-
va tulosparannus oli kahdeksasluokkalaisten Cooper-testissd, vaikkakin tulostaso jai
hyvin vaatimattomaksi.

Kyselytutkimuksen (2007) mukaan valtaosa haastatelluista nuorista liikkui riittamatto-
masti koulutuntien ulkopuolella. Huolestuttavaa oli myos paivittéista litkuntaa harrasta-
vien méaran vaheneminen ian kasvaessa. Vapaa-ajan liikuntaharrastukset painottuivat
matalan intensiteetin lajeihin kuten kavelyyn ja pyo6railyyn. Liséksi ylipainosten osuus
oli merkittava vaihdellen 15 —35 % iasté ja sukupuolesta riippuen. Seuraharjoittelun
sédannollisyyden havaittiin korreloivan positiivisesti liikuntanumeron kanssa. Sen sijaan
ylipainon havaittiin korreloivan negatiivisesti litkuntanumeroon.

Tutkimuksen valossa ndyttaa siltd, ettd kaksi tuntia koululiikuntaa viikossa ei riitd mer-

kittdvélle osalle oppilaista hyvén peruskestdvyyden ja taitotason saavuttamiseen ja ylla-
pitdmiseen. Tutkimuksen valossa olisi ensiarvoisen tarkedd saada liséé liitkuntatunteja ja
liikuntakerhoja kouluun. Liséantynyt polarisaatio liikuntataidoissa ja fyysisessé kunnos-
sa ja ylipainon kasvu asettavat merkittavia lisahaasteita liikunnan opetukseen.

Avainsanat: ylakoulu, fyysinen kunto, perusliikunta, kuntotestaus, vapaa-aika.
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1 JOHDANTO

Liikunnanopetuksen padmaarané on vaikuttaa myonteisesti oppilaan fyysiseen, psyyk-
Kiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn ja hyvinvointiin ja ohjata oppilasta ymméartamaan
litkunnan terveydellinen merkitys. Lisaksi peruskoulun litkunnanopetuksen tavoitteena
on, ettd oppilas oppii tarkkailemaan, kehittamaan ja yllapitaméan omaa fyysisté ja
psyykkisté toimintakykyaan ja hyvinvointiaan. Keskeistd on oppilaan liikehallinnan,
kunnon ja motoristen perustaitojen seka liikunnan lajitaitojen kehittyminen ja hallinta.
Nuorten liitkunnan merkitysta korostavat sen huomattavat myonteiset terveysvaikutuk-
set. Tutkimustulosten mukaan liikunta nuorella iall& parantaa sen hetken terveyttd, mut-
ta se lisaa todennakaoisyytta liilkkua myos aikuisena, misté seuraa terveyshyotyja. Lisak-
si riittdvan litkunnan harrastamisen nuorella ialla on todettu olevan suorassa yhteydessé

aikuisian terveyteen.

Huolimatta liikunnanopetuksen korkeista tavoitteista ja lilkunnan myonteisista terveys-
vaikutuksista, on viimeaikoina Kirjoitettu runsaasti suomalaisten nuorten fyysisen kun-
non heikentymisesté ja nuorten painon lisddntymisesté. Etenkin kestavyysjuoksutulok-
set ovat huonontuneet ja heikompikuntoisten juoksijoiden osuudet lisdantyneet. Tulos-
ten huonontumisen lisaksi on havaittu, ettd suomalaisten koululaisten kunnon hajonta on
lisadntynyt. Murrosikéisten poikien liikuntaharrastus on polarisoitunut eli kokonaisuu-
tena poikien joukossa seké vahan etté paljon liikkuvien poikien osuudet ovat lisaanty-
neet. Liikunnanopetuksen kannalta polarisoituminen ja liikuntataidoiltaan erilaisten op-
pilaiden lisddntyminen tuo haasteita nykyiseen liikunnan opetukseen. Opetustilanteen
kannalta on vaikeaa yhden opettajan saman liikuntatunnin aikana hallita ja ohjata kahta

eritasoista rynméa.

Opetushallituksen 2003 tehdyssa tutkimuksessa todettiin, ettd yhdeksasluokkalaiset po-
jat liikkuvat tyttoja aktiivisemmin sek& omatoimisesti ettd ohjatusti. Kuitenkin pojista-
kin vain noin puolet ja tytoista noin 40 % liikkui terveyden kannalta riittdvasti. Kesta-
vyyskunnon laskeneista tuloksista huolimatta lapset ja nuoret suhtautuvat koululiikun-
taan paasaantoisesti myonteisesti. Opetushallituksen yhdeksésluokkalaisten kuntotutki-

muksessa todettiin oppilaiden tarkeimmaksi litkunnan harrastamisen motiiviksi liikun-



nan myonteiset vaikutukset kuntoon. Toiseksi tdrkein motiivi oli litkunnan vaikutukset

ulkondkoon ja kolmantena olivat litkunnan sosiaaliset vaikutukset.

Sosioekonominen asema vaikuttaa nykytutkimusten valossa myos lasten liikuntakayt-
taytymiseen. Ylempiin sosiaaliryhmiin kuuluvien perheiden lapset ovat aktiivisempia
litkunnan harrastajia kuin alempiin ryhmiin kuuluvien perheiden lapset. Useat tutki-
mukset osoittavat, ettd perheen matala sosioekonominen asema rajoittaa lapsen liikun-
tamahdollisuuksia. Taloudellisesti edullisten perusliikuntamuotojen tilalle ovat tulleet
lukuisat uudet liikuntalajit, joista monet vaativat suuriakin taloudellisia panostuksia.
Jakoméki edustaa helsinkildistd matalaa sosioekonomista aluetta. Helsingin kaupungin
tilastokeskuksen mukaan l&hién asuntokannasta vuokra-asuntojen osuus on 69,8 %
(31.12.2004), tydttomyysprosentti on edelleen kaupungin suurin (2005: 16,7 %), mika
osittain johtuu Jakomé&en suuresta ulkomaalaistaustaisten asukkaiden maéarasta
(1.1.2006: 17,3 % ),( Helsingin kaupungin keskiarvo 10,8). Korkeakoulututkinnon suo-
rittaneiden asukkaiden méaara on alhaisin Jakomaessa Helsingin alueella (31.12.2004:
5,6 %). Naista seikoista johtuen jakomakeldisten keskimaarainen tulotaso on pienin kai-
kista kaupungin peruspiireista. Tulot olivat vain keskim&érin 14 152 € per asukas vuon-
na 2004. (Helsingin kaupungin keskiarvo 23 777€ ). (Helsingin kaupungin tilastokeskus
2008.) Taman tutkimuksen tarkoitus on selvittdd Jakoméen ylakoulun nuorten fyysista

kuntoa.



2 NUORTEN KASVU JA KEHITYS

Murrosiélla tarkoitetaan sitd muutosprosessia, jossa lapsi kehittyy aikuiseksi. Murros-
iassd, joka yleensé kaydaan lapi ylakoulussa 12—15 vuoden i&ssd, nuorissa tapahtuu
merkittavia fyysisia ja psyykkisid muutoksia (Vasarainen & Hara 2005, 38). Saman-
ikaisten kavereiden merkitys korostuu murrosiéssa, ja nuori onkin usein alttiimpi kave-
riporukan ja median kuin omien vanhempiensa mielipiteille. Psykologisesti murrosién
tarkein tapahtuma on oman identiteetin 16ytyminen eli késitys siitd kuka mina olen ja
mit4 mind haluan. (Vasarainen & Hara 2005, 39.) Murrosian fyysinen kasvu tapahtuu
kolmessa vaiheessa. Hitaan kasvun vaihe on varhaisessa murrosiéssé. Sit4 seuraa noin
kaksi vuotta kestava kasvupyrahdys ja lopuksi tapahtuu kasvun hidastuminen ja pysah-
tyminen. (Mero ym. 1990, 30.)

2.1 Murrosian fyysiset muutokset ja litkunnan vaikutukset niihin

Murrosidssa ihmiselimisto kehittyy aikuiseksi. Muutokset johtuvat hormonien eritykses-
ta. Lapsuudessa kilpirauhashormonin vaikutus saatelee merkittavasti lapsen kasvua.
Murrosiédn alkuvaiheessa voimistuu kasvuhormonin ja sukupuolihormonin eritys. Néi-
den hormonien vaikutuksesta kehon koostumus muuttuu ja sukupuoliominaisuudet ke-
hittyvat. Tytoilla vallitseva sukupuolihormoni on estrogeeni, kun taas pojat tuottavat
enemman testosteronia. Kasvupyrahdys ilmenee lahes kaikissa lihaksiston ja luuston
mitoissa (Nuori Suomi 2008, 56.) Kasvupyrahdyksen huippu on tytoilla keskimaarin 12
vuoden idssd ennen kuukautisten alkua ja pojilla 14 vuoden idssa. Murrosian kasvupy-
réhdyksessé pojat kasvavat keskimarin 13 cm kookkaammiksi kuin tyt6t. (Nuori Suomi
2008, 57.)

Murrosiéssa painon nousu Kiihtyy pojilla tasaisesti 12 ikdvuodesta alkaen ja saavuttaa
maksimin 15 ikdvuoden aikana, jolloin se on keskimé&érin 6.8 kg/vuosi. Tamén jélkeen
painon liséys pojilla laskee jyrkasti. Poikien painon lisdys johtuu p&éosin lihasmassa
kasvusta. Tytoill4& murrosidssa tapahtuva painon lisdyksen huippu on keskimaarin 5,3
kg/vuosi ja ajoittuu 11,5-12,5 ik&vuoden vélille. Tytoill& painon lisdys johtuu padasias-

sa puberteettiin liittyvasta rasvakudoksen lisdyksesta. (Virkkunen 1994, 17.)



Lapsen fysiologiseen kasvuun liittyy monia suorituskykyyn vaikuttavia tekijoita. Tar-
keimpi& ovat muutokset hengitys- ja verenkiertoelimistdssa sekd kehon koostumukses-
sa. (Malina & Bouchard 1991, 207-215.) Sydamen lyontitiheys ja hengitysfrekvenssi
laskevat lineaarisesti kohti 18 ikavuotta. Yhden syddmen lyonnin aikana kuljetetun ha-
pen maara kasvaa ian myotad myos lineaarisesti. Sen sijaan systolinen verenpaine pysyy
muuttumattomana murrosikaan asti, jonka jalkeen se nousee lineaarisesti. (Malina &
Bouchard 1991, 207-209.)

Lasten liikuntasuorituksissa saattaa maksimaalinen syddmen lyontitiheys olla suurim-
millaan noin 200-215 ly6ntid minuutissa. Murrosikaisen sykevaste kuormituksessa
muuttuu ja maksimisyke laskee 190-195 lydntiin minuutissa. Hengityskapasiteetti kas-
vaa myos idn lisaantyessa. Maksimaalinen hapenotto kehittyy samassa suhteessa veren
tilavuuden, veren hemoglobiinim&&ran, kehon massan ja hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton kanssa. Syddmen absoluuttisen koon on osoitettu korreloivan merkitsevasti maksi-
maaliseen hapenottoon lapsilla ja nuorilla. (Malina & Bouchard 1991, 212-213.) Veren
laktaattipitoisuus nayttaa olevan lapsilla aikuisia alhaisempi pitkakestoisissa suorituk-
sissa. Murrosiéssa ja esimurrosidssa olevat lapset hapettavat siis rasvoja pitkékestoises-
sa suorituksessa aikuisia paremmin. Pitkakestoisella litkunnalla (esim. pyoréily, kévely,
juoksu) voidaan kehittda hengitys- ja verenkiertoelimistod. Kestavyysliikunnan vaiku-
tuksesta nuoren sydédmen lihassolujen pituus kasvaa ja lihassolut paksuuntuvat seka sy-
damen koko ja iskutilavuus kasvavat. (Malina & Bouchard 1991, 207-209.)

Murrosiéssa tapahtuu luumassan kasvua. Suositeltavia litkuntamuotoja ovatkin luumas-
saa kasvattavat liikuntalajit, jotka siséltavat paljon hyppyjd, vaantoja ja tarahdyksia ja
luun pituusakselin mukaisesti suuntautuvia harjoitteita. (Nuori Suomi 2008, 57.) On
kuitenkin muistettava, ettei kasvupyrahdyksen aikana kasvurustoihin pida kohdistaa
lilan kovaa ja yksipuolista kuormitusta, jonka seurauksena pituuskasvu voi hairiintya ja
syntya luutumisalueen kiputiloja. Varsinkin selkdan kohdistuva toistuva véaranlaisia
ojennuksia ja koukistuksia siséltava liikunta voi altistaa selén rakenteita rasitusvam-
moille. (Nuori Suomi 2008, 58.)
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Hermosto on kehittynyt jo 90 %:sti kun murrosiké saavutetaan, joten sen kehittymiseen
tulee kiinnittdd huomiota erityisesti lapsuusvuosina. Jotta hermosto kehittyy, lasten ja
nuorten liikunnassa pitdd huomioida monipuolinen aisti- ja liikedrsykkeiden saanti ja

lisaksi toistomadrien tulee olla suuria. (Nuori Suomi 2008, 57.)

2.2 Murrosika ja fyysinen aktiivisuus

Murrosiké on selvé taitekohta liikunta-aktiivisuuden kannalta. Uusimmassa WHO -
koululaistutkimuksessa, jossa oli mukana 41 Euroopan ja Pohjois-Amerikan maata seké
Israel, todettiin nuorten fyysisen aktiivisuuden vahentyvén idn myota erityisesti Suo-
messa. Suomalaisten 11-vuotiaiden fyysinen aktiivisuus oli kansainvalisesti korkealla,
mutta vahenin merkittavasti 13- ja 15-vuotiailla. Murrosiéssa siis nuorten liikunnallinen
aktiivisuus usein véhenee ja monen aktiivisen nuoren elamantapa muuttuu passiiviseksi.
Toisaalta osa aiemmin aktiivisista nuorista lisaa edelleen harjoittelua. (Rehunen 1997,
279.) Tésté seuraa varsinkin poikien liikunta-aktiivisuuden polarisoituminen ylédkoulus-
sa (Nupponen & Telama 1998 a, 118).

Nuorten liikunnalliseen kehitykseen murrosidssa vaikuttaa kaksi monimutkaista perus-
tapahtumaa. Nuoren fyysinen kypsyminen ja kasvupyréhdys johtavat muutoksiin kehon
mittasuhteissa, rakenteessa ja koostumuksessa. (Nupponen 1997, 65.) Toiseksi yksilén
kokemukset séatelevét valintoja ja vaikuttavat murrosikaisen liikunnalliseen kehityk-
seen. (Nupponen 1997, 65.)

Murrosikéiset nuoret tarvitsevat liikkuntaa ja kaipaavat fyysista ponnistusta. (Virkkunen
1994, 1). Liikunnan aiheuttama kuormitus ei haittaa murrosian kasvua ja kehitysta, mut-
ta erittdin kova kuormitus ja rasitus voi lykatad murrosian kasvua ja myohéstyttaé kasvu-
pyrahdysté. Liikuntasuorituksissa sukupuolihormonien liséantynyt eritys nopeuttaa
kuormituksesta palautumista ja harjoitusvaikutusten kehittymistd. (Nuori Suomi 2008,
55-56.)
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3 FYYSINEN KUNTO

”Fyysinen kunto tarkoittaa litkuntasuoritusten kannalta keskeisten elimiston rakenteiden
ja toimintojen tilaa. Fyysinen kunto rakentuu erilaisista fyysisista ominaisuuksista. Fyy-
sistd kuntoa ja sen osa-alueita mitataan fyysisend suorituskykyné ja sen osatekijoind.”(
Nuori Suomi 2008, 88.) Fyysinen kunto kuvaa elimiston energiantuotto- ja siirtojarjes-
telman, hengityksen ja verenkierron, lihaksiston ja muun pehmytkudoksen toiminta- ja
sopeutumiskykya fyysisessa rasituksessa. Fyysinen kunto koostuu siis sydamen, veren-
kiertoelimiston ja hengityselimiston kunnosta, kehon koostumuksesta, lihasvoimasta,
liikkuvuudesta ja kestavyydestd. (Nupponen 1997, 17.) Fyysisen kunnon taustatekijoista
perimalld, sukupuolella, fyysiselld kehityksella ja vartalon rakenteella on todettu olevan

eniten merkitysta kunnon vaihtelussa (Komi ym. 1970, 121-122).

3.1 Kestavyys ja sen harjoittaminen ylakoulussa

Fyysisella kestavyydella tarkoitetaan elimiston kykyé vastustaa vasymisté jatkuvassa
lihastydssé. Kestdvyysominaisuudet kuvastavat pitkalti hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton toimintakykyd. Kestdvyyden kannalta keskeisia elimiston osia ovat sydan, keuhkot
ja verenkiertoelimistd. Kestavyysliikunnalla onkin lukuisia myonteisia seké toiminnalli-
sia, ettd rakenteellisia vaikutuksia sydameen ja verenkiertoon. Yleisin toiminnallinen
muutos on leposykkeen lasku kestavyyskunnon kohentuessa. Rakenteellista muutosta
kuvastaa puolestaan sydamen tilavuuden kasvu. Kestavyysliikunnan harrastamisen seu-
rauksena happi siirtyy aikaisempaa tehokkaammin veresté lihaksiin, kun valtimon ja
laskimon happipitoisuuksien ero kasvaa. Myos kestavyysliikunnalla harjoitettu sydén
tayttyy ja tyhjenee tehokkaammin kuin ennen harjoittelun aloittamista (Mero ym. 1990,
138-140).

Kestavyyslajit jaetaan suoritustehon perusteella neljaan luokkaa: peruskestavyys, vauh-
tikestavyys, maksimikestavyys ja nopeuskestavyys. Kestavyyssuoritusta voidaan myos
tarkastella sen suhteen, tapahtuuko liikkuminen hapen avulla eli aerobisesti vai ilman
happea eli anaerobisesti. (Mero ym. 1990, 135-137.) Aerobinen kestavyys tarkoittaa
siis elimiston kykya jatkaa fyysista tyota hapenkulutuksen ja hengityksen pysyessé ta-
sapainossa (Nupponen 1999, 9). Tata kutsutaan myos pitkakestoiseksi kestavyysliikun-
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naksi, jossa sydan harjaantuu, lihaksissa oleva hiussuoniverkosto tihenee ja lihaksen
kyky toimia kussakin tilanteessa taloudellisesti tuhlaamatta elimiston rajallisia energia-
varastoja kehittyy. Anaerobisen suorituksen aikana lihakset tytskentelevét ilman happea
ja maitohappopitoisuudet nousevat korkealle tasolle. Anaerobisen harjoittelun tarkoi-
tuksena on parantaa hapenkuljetuskykya seka hiilihydraattien kayttokykya. Anaerobista
lihastyota ei pystytd pitdméaan ylla kuin lyhyen aikaa. (Rehunen 1997,11.)

Peruskestavyys on nimensa mukaan fyysisen kunnon perusta. Peruskestavyytta voidaan
kehittad aerobisella alueella tapahtuvalla liikunnalla, jolloin syke on 50-80 % maksi-
misykkeestd. Vauhtikestavyys puolestaan kehittdé elimiston suorituskykya ja hiilinyd-
raattiaineenvaihduntaa. Harjoittelu tapahtuu aerobisen ja anaerobisen kynnyksen vélisel-
I4 rasitustasolla, jolloin syke on 80-90 % maksimisykkeestd. Maksimikestavyysharjoit-
telu kehittaa suorituskyvyn ja hiilinydraattiaineenvaihdunnan lisdksi jonkin verran mai-
tohapon sietokykya ja tapahtuu syketasolla 90—-100% maksimisykkeesta. Neljés kesta-
vyyden muoto on nopeuskestavyys, joka kehittdd maksimikestavyysharjoitusten tavoin
elimistdn suorituskykya, hiilihydraattiaineenvaihduntaa seka erityisesti maitohapon sie-
tokykyd. Syke on nopeuskestévyysharjoittelussa lahellda maksimisuoritustasoa. ( Pauno-
nen & Anttila 2007.)

Koululiikunnan kestavyysharjoittelun tulee sisaltaa erityisesti maara- kuin tehopainot-
teisia harjoitteita ja tapahtua erilaisten pelien ja juoksuleikkien avulla. Kestévyysharjoit-
telun tulisi siis keskittyé erityisesti aerobisen kestavyyden parantamiseen. Hyvia kesté-
vyysliikuntamuotoja ovat esimerkiksi hiihto, uinti, juoksu, pyoréily tai aerobic. Monet
pallopelit parantavat etenkin nopeuskestavyyttd. Maksimaaliset kestavyyssuoritukset
ovat huonosti lasten kestavyyttd parantavia, koska lapsella maitohappopitoisuuksien on
todettu laskevan lahtotasolle erittdin hitaasti. Liiallisen kestavyysharjoittelun varjopuo-
lena saattavat olla rasitusvammat. Tallaisen rasitusvamman uhatessa kannattaa valita

toisenlaisia harjoitteita, jotka eivat kuormita elimistoa liiaksi. (Virkkunen 1994, 14.)
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3.2 Nopeus ja sen harjoittaminen ylakoulussa

Nopeusominaisuudet jaetaan kolmeen luokaan, reaktionopeuteen, rajahtdvaan nopeu-
teen ja liikkenopeuteen. Nopeusominaisuuksia voidaan tarkastella oppilaiden 50-60 m

juoksun, pituushypyn ja pallonheiton tulosten kautta. (Mero ym. 2004, 293.)

Reaktionopeutta vaaditaan pikajuoksun lahtokomentoon reagoinnissa. Reaktioaika
koostuu esimotorisesta ja motorisesta ajasta. Esimotorinen aika on aika arsykkeesta li-
hasaktiivisuuden alkuun. Motorinen aika on puolestaan aika lihasaktiivisuuden alusta
voimantuoton alkuun. Lapsuus on tirkead aikaa reaktionopeuden kehittymiselle. Silloin
reaktioaika lyhenee hermoston kyetessa késittelemaan ja kuljettamaan viestia nopeam-
min. Murrosién loppuvaiheessa hermoston kehittyminen loppuu, jonka seurauksena

reaktioaika ei endd merkittavasti parane. (Mero ym. 2004, 293.)

Rajahtavélla nopeudella tarkoitetaan lyhytaikaista, yksittaista ja mahdollisimman nope-
aa lihassuoritusta. Nopeusominaisuutena rajahtavan nopeuden méaéara on riippuvainen
lihaksiston nopeusvoiman tuotosta. Rajahtévalla nopeudella tehtdvia suorituksia ovat
lyonnit, heitot, iskut, laukaukset sekd hyppyjen ponnistukset. R&jéhtéava nopeus kehittyy
nuorella samanaikaisesti kuin nopeusvoima ja maksimivoima. Ré&jahtavan nopeuden
suoritustasoon vaikuttaa myos liikkeen suoritustaito ja tekniikka. Nuorella rajahtava
nopeus on huipussaan, kun taas aikuisella vanhenemisen myota nopeiden solujen voi-
mantuotto véhenee voimakkaasti. (Mero ym. 2004, 293.) Pallonheitossa yhdistyvat lii-
kehallinnan eri osa alueet, rgjahtava nopeus ja hyva heittotekniikka. (Nupponen 1997,
44). Liséksi pallonheitossa kehon suurempi koko on eduksi kuten muissakin suorituk-

sissa, joissa lihastyd kohdistuu ulkoisen esineen liikkeelle saamiseen (Virkkunen 1994).

Liikkumisnopeudella tarkoitetaan nopeaa siirtymista paikasta toiseen. Juokseminen on
nuorilla litkkumismuodoista yleisin (Mero ym. 2004, 293). Pikajuoksut mittaavat eli-
miston anaerobista tehoa ja edustavat nopeutta, jonka elimistd pystyy saavuttamaan.
Kiihtyvyydessé on kysymys siitd, kuinka nopeus lisédantyy aikayksikossa. (Nupponen

1999, 9.) Maksimaalinen nopeusharjoittelu tapahtuu 96-100 % teholla vetomatkan en-
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natyksestd. Submaksimaalisen harjoituksen nopeus on puolestaan noin 85-95% enné-
tyksesta. (Mero ym. 2004, 293-294.)

Nopeus kehittyy lapsella jo pelkastaan taidon ja siihen liittyvien koordinatiivisten osa-
tekijoiden kehittymisen vaikutuksesta. Nopeutta tulee harjoittaa riittdvan varhaisessa
vaiheessa, padasiassa jo ennen murrosikaa. Ikdvuosina 7-12 nopeusharjoittelun olisi
hyva olla painotetussa asemassa muiden fyysisten ominaisuuksien harjoittamiseen ver-
rattuna. (Mero ym. 2004, 293.)

3.3 Voiman lajit ja niiden harjoittaminen yl&dkoulussa

Lihaksen voimantuotto-ominaisuudet luokitellaan nykyisin kestovoimaan, nopeus-
voimaan ja maksimivoimaan. (Mero ym. 2004, 284). Kestovoima on lihaksen tai lihas-
ryhmaén kykyé tehda ty6té ja tuottaa lihassupistuksia tietyssa ajassa tietylld melko pie-
nelld kuormituksella aiheuttaen lihasvasymista ja tietyn voimatasapainon pitoa mahdol-
lisimman kauan harjoittelussa. Kestovoimasuorituksissa lihassupistukset ovat maksi-
maalisia tai l&hes maksimaalisia. Kestovoiman testaussuoritukset tapahtuvat usein tie-
tyssé ajassa esimerkiksi kolmekymmentd sekuntia tai ilman aikarajaa kuten leuanveto-
testissa. (Mero ym. 2004, 288-289.)

Nopeusvoimalla tarkoitetaan kykya tuottaa suurin mahdollinen voima mahdollisimman
lyhyessa ajassa tai suurimalla mahdollisella nopeudella. Nopeusvoiman suuruus méaéa-
raytyy hermoston kyvysta aktivoida lihasten motoristen yksik6iden toimintaa ja vélit-
tdmien energialdhteiden kayttonopeutta. Erilaiset hypyt ja heitot, joissa liikutellaan
pientd kuormaa tai kehon painoa, ovat tyypillisid nopeusvoima suorituksia. (Mero ym.
2004, 286.) Pituushyppy edustaa nopeusvoimaa. Nopeusvoimasuoritus on nopean suori-
tuksen tekemisté korkeintaan 10 sekunnin ajan. Siihen liittyvd kimmoisuus tarkoittaa
nopean lihas- ja sidekudoksen elastisen komponentin ja hermostotoiminnan hyvaksikay-

ton tehokkuutta pikavoimasuorituksissa. (Nupponen ym. 1999.)

Maksimivoimalla tarkoitetaan suurinta yksilollistd voimatasoa, jonka lihas suorittaa

tahdonalaisessa kertasuoristuksessa. Maksimivoiman saavuttamiseen kuluu aikaa 0,5—
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2,5 sekuntia. Tulos riippuu lihastyGtavasta ja mitattavasta liikkeesté seka suorittajan
14stéd ja sukupuolesta (Mero ym. 2004, 285).

Voimaharjoittelu tapahtuman tulisi lapsilla ja nuorilla olla laht6tasoltaan sellaista, etta
nuorten pitéisi saada riittavasti arsykkeitd kasvun aikana, mutta kuormittavuuden on
oltava pienempi kuin aikuisilla. Lasten ja nuorten harjoittelussa on tarke&d& huomioida
luuston pienempi lujuus, mutta toisaalta oikeaoppinen harjoittelu ja kuormitus voivat
kehittdd myos luuston kestavyytta. Kouluikaisten harjoittelun tulisi siséltaa erilaisia dy-
naamisia liikkeitd ja olla oman kehon kayttoa suosivaa sekd mahdollisimman monipuo-
lista. Hyvia liikkeitd ovat esimerkiksi naruhyppelyt, punnerrukset, vatsa- ja selkaliik-
keet, tasahypyt, loikat, telinevoimisteluliikkeet ja kiipeily (Mero ym. 2004, 294).

3.4 Sukupuolierot lasten ja nuorten liikunnallisessa kehityksessé

Sukupuolierot ovat tarked nakokulma lasten ja nuorten kehityksessa. Lapsuudessa alka-
neet kehitystrendit jatkuvat nuoruusidssad. Murrosidssa poikien ja tyttojen valiset erot
tulevat selvemmin nakyviin. (Malina & Bouchard 1991, 198.)

Absoluuttinen maksimaalinen hapenottokyky (I/min) kehittyy biologisen kasvun vaiku-
tuksesta pojilla 16 ikavuoteen asti ja tytoilla 13 ik&vuoteen asti, jonka jalkeen se pysyy
ldhes muuttumattomana, ellei esim. harrasteta saannéllisté kestavyystyyppista liikuntaa.
Maksimaalisen hapenoton kasvunopeuden muutokset kasvupyréahdyksen aikana ovat
yhtenevia pituuden ja painon kehityksen kanssa. (Malina & Bouchard 1991, 210-212.)
Erot tyttojen ja poikien kestdvyyskuntoa vaativissa liikuntasuorituksissa selittyvat osit-
tain juuri absoluuttisen hapenottokyvyn véliselld erolla. Ennen 10-12 vuoden ik&a tytto-
jen maksimaalinen hapenottokyky on saavuttanut 85-90 % poikien vastaavasta arvosta.
Kasvupyrahdyksen ja seksuaalisen kypsymisen jalkeen tytot saavuttavat endd 70 % poi-
kien hapenottokyvysté. Toisaalta kun maksimaalinen hapenottokyky suhteutetaan ras-
vattomaan kehon painoon, ovat poikien arvot 10 % tytt6ja korkeammat sek& ennen mur-
rosikaa ettd sen jalkeen. (Malina & Bouchard 1991, 210-211.)
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Tytoilla lihasmassan osuus on suurimmillaan noin 13 vuoden i&ssé. Pojilla puolestaan
lihaskudoksen suhteellinen osuus on suurimmillaan noin 17 ik&vuoden idssé. Hormoni-
tuotannon ansiosta poikien lihasmassa kasvaa suuremmaksi kuin tyttéjen. Sukupuolten
valiset erot maksimivoimassa ennen murrosikaa ovat pienid, mutta puberteetin alkaessa
poikien maksimivoima kehittyy nopeasti, kun taas tyt6illa maksimivoiman kasvu on
hyvin pientd. Nopeusvoimaominaisuudet kehittyvét 1dhes samoin kuin maksimivoima.
(Hakkinen 1990, 81.)

Maksimaalinen juoksunopeus kehittyy tytoilla sekd pojilla melko samaan tahtiin aina
kymmeneen ikdvuoteen saakka, jonka jalkeen pojat kehittyvat kuitenkin tytt6ja nope-
ammin 15 vuoden ikaan saakka. Toisaalta kun laht6aika poistetaan kokonaissuorituk-
sesta, poikien ja tyttdjen vélinen ero kaventuu. Tdma viittaa lihasvoiman osuuteen poi-
kien nopeussuorituksessa.(Malina & Bouchard 1991,193-195.) Pojilla ja tyt6ill& on
my®0s eroja notkeudessa siten, etté tytot ovat kehon suuremman nestepitoisuuden ja ras-
vakudoksen vuoksi notkeampia kuin pojat. (Kyllénen & Mero 1990, 179.)

3.5 Perinndlliset tekijat liilkunnassa

Voimaan, nopeuteen, kestdvyyteen ja kykyyn oppia uusia liikemalleja vaikuttaa harjoit-
telun lisdksi myos perinndlliset tekijat. Geeniperimé vaikuttaa lasten kasvunopeuteen,
kasvun ajoittumiseen, seksuaaliseen kypsymiseen seka kehon kokoon ja muotoon. Gee-
niperiméall& on suuri vaikutus myos hitaiden ja nopeiden lihassolujen suhteeseen, lihas-
solujen kokoon, lihasten entsyymitoimintaan seké hiilihydraatti- ja rasva-
aineenvaihduntaan. (Malina & Bouchard 1991, 319-322.)

Aerobiseen kestavyyteen vaikuttavat perinnolliset tekijat on jaettu kolmeen osaan: su-
kupuoleen, ilmiasuun ja erityiseen geneettiseen vaihteluun. (Malina ja Bouchard 1991,
383). Kun ian, sukupuolen, kehonpainon ja kehon rasvattoman painon vaikutus huomi-
oidaan, jaavat yksildiden vélisesti erot maksimaalisessa hapenottokyvyssé pieniksi. Tas-
t4 voidaan péatelléd kestavyyssuorituskyvyn olevan p&éosin riippuvainen yksilon il-
miasusta, johon geneettinen vaihtelu vaikuttaa. Toisaalta kestavyysurheilussa yksildiden

ilmiasujen ollessa melko samanlaisia keskenaan, geneettinen tausta nousee ratkaisevaksi
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tekijaksi. (Malina & Bouchard 1991, 325.) Geneettiselld perimalld on merkittava vaiku-
tus kestavyysharjoitteluun sopeutumisessa ja sitd kautta kestavyyden kehittymiseen
(Malina & Bouchard 1991, 326).

Geneettisella vaihtelulla on myds merkittdva vaikutus motoriseen ja hienomotoriseen
suoritukseen. Tutkimuksien mukaan geeniperimén vaikutus motorisessa suorituksessa
on jopa 50 %. Geneettiselld taustalla saattaa olla vaikutusta myos uuden motorisen tai-
don oppimiseen ja kehittymiseen. (Malina & Bouchard 1991, 327.) Perinndlliset tekijat
on osoitettu liséksi selittavan noin kolmanneksen yksildiden valisista eroista lihasvoi-
massa ja maksimaalisessa kévelynopeudessa. Perinnélliset tekijat eivat kuitenkaan lo-
pullisesti maaraa sitd, millainen lihasvoima meilla on ja miten nopeasti kdvelemme.
Liikunnalla ja harjoittelulla voimme merkittavasti vaikutta naihin ominaisuuksiin. (Ti-
ainen 2006.)

3.6 Ylakouluikaisten kunto ja sen muutokset

Hyva fyysinen kunto ja kestavyys ovat térkeita arkielaman hyvinvoinnissa niin lapsilla,
aikuisilla kuin vanhuksillakin. Kestavyys merkitsee lapselle ja nuorelle samoja asioita
kuin aikuisellekin eli kapasiteettia sietdd monia elamaan liittyvia kuormitustekijoita, ei
pelkéstaan urheiluun liittyvia. Nuorten peruskunto on laskenut, harjoitettavuus heiken-
tynyt ja taidot yksipuolistuneet ja samaan aikaan lihavuus lisdantynyt (Huisman 2004,
29).

Etenkin nuorten peruskestavyys on huonontunut 80-luvulta asti, mika johtunee osin
peruskestavyystyyppisten lajien harrastamisen vahentymisesta ja lihomisesta. Vuosien
1987-2001 aikana kestavyyskunnossa kiitettavien ja hyvékuntoisten maara on laskenut
70 % :sta 41 %:iin ja tyydyttdvan sekd huonokuntoisten oppilaiden maaré noussut 30 %
:sta 59 %:iin. (Huotari 2004, 15.) Lapsille nykyéan tyypillinen lyhytjaksoinen liikunta ei
kehité tehokkaasti peruskestavyyttd. Nayttaa siltd, etteivat esimerkiksi poikien suosi-
tuimmat joukkuelajit jalkapallo ja ja&kiekko ole tehokkaita kestavyyskunnon yllapitéjia
nuoruusiassa. Myos arkiliikunnan vahenemisell& vaikuttaa lasten kuntoon. Peruskesta-

vyyden heikkeneminen saattaa vaikuttaa kouluikdisten myéhempaan terveyteen. Heikon
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kestavyyskunnon on osoitettu lisd&véan sydan- ja verisuonisairauksien riskid aikuisiéssa.
(Nuori Suomi 2008, 67.)

Kestavyyskunnon lisdksi voimassa on tapahtunut merkittavaa heikkenemista nuorilla.
Lihaskuntotesteissa hyvan tuloksen saaneiden maaré on laskenut 68 % :sta 39 %:iin 12
vuodessa. (Huotari 2004, 15.) Koululaiset parjadvat kuitenkin paremmin tehokuutta
kuin kestavyytta vaativissa testeissé (Huotari 2004, 119).

Ik&vuosia 13-18 pidetadn merkittdvana aikana liikunta taitojen hankkimisille,( joita
tarvitaan eri litkuntalajien lajitaitojen oppimisessa). Monien liikuntamuotojen kokeile-
minen ja niiden perustaitojen harjoittelu auttavat nuorta I6ytdmaan itselleen sopivan
tavan harrastaa liikuntaa. Nuorten arkiliikunta siséltda enaa harvoin tilanteita, joissa
sydamen syke nousee kunnolla. Siksi on térkedd, ettd jokainen nuori I6ytaa viimeistaan
nuoruusiassa litkkuntaharrastuksen, jonka parissa saa riittavéasti tehokasta liikuntaa.
(Nuori Suomi 2008, 19-20.)
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4 FYYSISEN KUNNON TESTAUS YLAKOULUSSA

4.1 Kunnon testauksen tavoitteet

Nupposen sekd muiden tutkijoiden mukaan fyysisen kunnon mittaamisella on nelja teh-
tavéa: toteava, motivoiva, ohjaava ja ennustava. Toteavaan tehtavaan siséltyy oppilaan
tai oppilasjoukon kunnon tason selvittdminen ja erityiskykyjen ja puutteiden osoittami-
nen. Tarkoituksena on selvittdd, missa kunnon osatekijoissé oppilas on hyvé ja missé on
parantamisen varaa. Motivoivan kunnon mittauksen tarkoitus on antaa tietoa omista
suorituksista ja siten saada oppilaat harjoittelemaan lisd4. Ohjaavan tehtavan tarkoitus
on auttaa oppilasta, opettajaa tai vanhempia paatoksenteossa. Testitulosten avulla opet-
taja voi suunnata oppilaan harjoittelua esimerkiksi kestavyyden lisaéamiseen. (Nupponen
ym. 1999, 6-7.)

Pa&saantoisesti kaksi kertaa vuodessa suoritettavat kuntotestaukset ovat osa koulun
normatiivista vertailua ja niita kaytetaan oppilaan liikunnan opetuksen seurannan ja ar-
vioinnin apuna. Oppilaiden itse kirjatessa toistensa tuloksia ylds opitaan myos kanta-
maan vastuuta ja osoitetaan luottamusta toisia oppilaita kohtaan. (Nupponen, Soini &
Telama 1999, 14.) Normatiivisten vertailutaulukoiden lisaksi tulisi luoda yksil6lliseen
kehittymiseen perustuvia tavoiteasettelu- ja seurantamalleja ja analysoida niiden vaiku-

tusta oppilaiden liikuntamotivaatioon (Soini 2006, 70).

4.2 Kuntotestauksen kehittyminen

Aikaisemmin nuorten kunnon arvioinnissa keskityttiin kunnon kehittymisen ja fyysisen
suorituskyvyn seurantaan, mutta nykyisin ollaan enemman kiinnostuneita kunnon ter-
veydellisista yhteyksistad (Malina 1996, 48). Fyysisen kunnon arviointi- ja mittausmene-
telmid pyrittiin kehittdm&an koko toisen maailmansodan jalkeisen ajan Euroopassa ja
Yhdysvalloissa. The International Comittee on the Standardisation of Physical Fitness
Test (ICSPFT) kokosi alalle saatua uusinta tutkimustietoa ja pyrki yhdenmukaistamaan

mittausmenetelmi& ja normistoja. (Juvonen 1972, 8.)
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Suomalaiset litkunnanopettajat ryhtyivat 1950-luvun lopulla toteuttamaan ulkomailta
tulleiden virikkeiden kannustamina kuntomittauksia kouluissa. (Juvonen 1972, 9).
Vuonna 1972 ilmestyneessa (Peruskoulun poikien kuntokokeet) kirjasessa todettiin, etté
liikunnanopetuksesta huolehtiville tuli tarjota mahdollisuudet entisté tarkempien havain-
tojen ja mittausten suorittamiseen oppilaiden fyysisen kehityksen alueella, jotta voitai-
siin seurata, johtavatko kaytetyt opetus- ja harjoitusmenetelmét asetettuihin tavoitteisiin.
(Juvonen 1972, 8.) Peruskoulun liikuntakasvatuksen tarkein tavoite 1970-luvulla oli
hyva fyysinen kunto. Etenkin verenkiertoelimiston osuutta pidettiin tarkednd, koska
todettiin hyvan kunnon merkitys verisuonisairauksien ennaltaehkaisyssé. (Mikkelsson
2007, 12.) Aerobista kestavyytta on mitattu yldkoulussa jo 1970-luvulta 1&htien Cooper-
testiin juoksutestin avulla. Testin kaytanndéllisyyden ja edullisuuden vuoksi se soveltuu
hyvin koululiikuntaan. (Mikkelsson 2003, 18.) Koululiikunnassa Cooper-testi kuvaa
oppilaan peruskestavyytta ja on kouluolosuhteissa helposti toteutettava (Nupponen ym.
1999).

Yhdeksankymmentéluvun lopun teos “Koululaisten kunnon ja liikehallinnan mittaami-
nen” painottaa, ettei mittaamisella sindnsa ole itseisarvoa vaan silla on merkitysta arvi-
oinnin vélineend (Nupponen ym. 1999). Arvioinnista tulisi ensisijaisesti olla hyotyé
oppilaalle ja vasta toiseksi opettajalle. Ylakoulussa annettiin oppilasarvioinnille kaksi
tehtdvaa. Ensimmainen tehtava oli toteava eli diagnostinen arviointi, jonka tarkoitukse-
na oli lisaté oppilaan itsetuntemusta, vaikuttaa minékésitykseen positiivisesti, antaa ku-
va omasta kehosta, ja tietoa omasta suorituskyvystd. Ajateltiin, ettd oppilaan kasitys
omista kyvyisté on tarked itsearvostuksen perustekija. Toinen tehtéva oli motivoiva ar-
viointi, jonka vaikutus perustui oppilaan kiinnostukseen omista tuloksistaan ja kehitty-
miseen niissa. Pyrittiin korostamaan yksilollisyytta ja valttaméan vertailua toisiin oppi-
laisiin. Kuntomittausten ajateltiin motivoivan oppilaita omaehtoiseen kuntoharjoitte-
luun, koululiikunnan tuntimaérad ollessa kuntoharjoittelun kannalta liian vahaista. Mit-
taustilanteiden kasvattavaa merkityst& korostettiin antamalla oppilaiden omatoimisesti

suorittaa mittaaminen ja tulosten kirjaaminen. (Nupponen ym. 1999.)
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5 LIIKUNTA YLAKOULUSSA

Koululiikuntaan liittyvaa tutkimusta on tehty paljon 1970-luvulta l&htien. Suurin osa
tutkimuksista on kuitenkin koehenkilomaéaraltaén pienia ja alueellisesti tai otannaltaan
rajoittuneita. Koehenkiloméaaraltd&n suurempia ja laajempia tutkimuksia ovat Nupposen
ja Telaman EURO -tutkimus, joka kuvaa eurooppalaisten nuorten elaméntapaa (Nuppo-
nen & Telama 1998). KOULI — tutkimuksessa 1998 selvitettiin koululaisten liikunnalli-
suutta (Nupponen 1999). LAPS SUOMEN -projekti tutki kolmen vuoden ajan suoma-
laisten 3—12 vuoden ikaisten liikunta-aktiivisuutta (Halme 2003), (Nupponen 2005).
Oppilaiden kuntoa koulussa ja aikuisidssé seurantatutkimuksessa vuosilta 1976-2001
seurattiin henkil6iden kuntoa ja liikunta-aktiivisuutta nuoruusiassa (Mikkelsson 2007).
Kansallinen liikuntatutkimus vuosilta 2005-2006 antaa kokonaiskuvan suomalaisten
litkunnan ja urheilun harrastetoiminnasta sekd vapaaehtoistyostd. Uusimpia koululais-
tutkimuksia edustaa WHO:n koululaistutkimus (HBSC Study) nuorten koetusta tervey-
desta, terveystottumuksista ja niihin vaikuttavista tekijoistda (WHO 2001-2002).

5.1 Oppituntien maaré ja opetusryhmien koko

Kahdentoista Euroopan maan sekd USA:n ja Norjan vélinen vertailu osoittaa, ettd Suo-
messa koululiikuntatuntien maara on varsin vahéinen. Vain Englannissa oli 11-15 vuo-
den ikaisill& oppilailla véhemman koululiikuntaa (1,5 tuntia) kuin Suomessa. Suomen
lisdksi Belgiassa, Irlannissa, Italiassa ja Luxemburgissa oli tutkimuksen mukaan kaksi
viikkotuntia liikuntaa. Itdvalassa Ranskassa, Saksassa, Norjassa, Portugalissa, Espanjas-
sa, Sveitsissa Hollannissa oli kolme tai Idhes kolme tuntia liikuntaa. USA:ssa oli koulu-
litkuntaa kaksi ja puoli viikkotuntia. (Armstrong & Welsman 1997, 255.) Noin puolessa
Suomen kouluissa tarjottiin lakisééteisen koululiikunnan liséksi vapaavalintaista liikun-

taa kerhoissa yhdesta kahteen tuntia viikossa (Huisman 2004, 8).

Opetushallituksen tutkimuksessa vertailtiin opetusryhmien kokoa eri kouluissa. Poikien
liikuntaryhman keskiméaardinen koko oli (2003) 18,9 oppilasta ja tyttéjen 18,5 oppilasta.
Yleisesti opetusryhmén koko oli 18-22 oppilasta. Suurimmassa opetusryhmassé oli 27
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oppilasta. Ryhméakokoa pidettiin opettajien keskuudessa erittdin tdrkeéna asiana. Useat

opettajat ehdottivat apuopettajien kayttod, jos ryhmékoko on yli 20 oppilasta. Kolmas-

o0sa opettajista piti omien opetusryhmiensé kokoa liian suurena, mutta kukaan vastaajis-
ta ei pitdnyt ryhmékokojaan liian pieninéd. Pienempid ryhmié pidettiin opetustilanteissa

parempina, koska opettaja pystyi antamaan yksilollisemp&é ohjausta ja palautetta oppi-
laille. (Huisman 2004, 119-120.)

5.2 Koululiikunta nuorten kunnon yllépitdjana

Koululiikunta ei yksin riitd Suomessa kattamaan lasten ja nuorten liikunnan tarvetta.
Koulun liikuntatunnit eivat ainakaan voi maaréallisesti ratkaista lasten ja nuorten fyysista
passiivisuutta. Sen sijaan koululiikunnalla on merkitysta alakouluidssd motoristen pe-
rustaitojen ja lajitaitojen oppimisessa ja siten myohemman litkunnan omaksumisessa
(Nuori Suomi 2008, 63).

WHO:n HBSC (2001-2002) tutkimuksessa selvitettiin 11-, 13- ja 15-vuotiaiden oppi-
laiden elamantyylid, koulukokemuksia ja koettua terveyttd. Aineisto vuosilta 1986,
1990, 1998, 2002 ja 2006 osoittaa, ettd yhdekséasluokkalaisista pojista vain noin joka
seitsemas ja tytoista noin yksi kymmenes jo liikkuivat suositusten mukaisesti. Liikunta-
aktiivisuus vahenee siirryttaessa alakoulusta ylakouluun (Vuori ym. 2007, 10-14). Tas-
t& johtuen on viimeaikoina annettu monia fyysisen kunnon suosituksia liikunta-
aktiivisuuden maarasta ja laadusta. Fogelholmin “tdsmaéliikunta” suosituksen mukaan
kuntosaliharjoittelua, uintia ja hiihtoa tulisi harrastaa kahdesta kolmeen tuntia viikossa.
Lisdksi nuorten tulisi harrastaa arki-, tydmatka- ja hyotyliikuntaa kolmesta neljaan tun-
tia viikossa. (Fogelholm ym. 2004.) Opetusministerio ja Nuori Suomi ry (2008) suosit-
tavat liikuntaa v&hintaén yhdesta kahteen tuntia paivasséd monipuolisesti ja ik&an sopi-
valla tavalla seitsemasta 18-vuotiaille koululaisille (Nuori Suomi 2008, 18).

Koululiikunnan kaytdnnon toteutuksessa ja teoriassa on ristiriita. Valtakunnallisen ope-
tussuunnitelman mukaan oppilas pyritdan kasvattamaan liikunnalliseen elamantapaan ja
totuttamaan terveisiin elamantapoihin litkunnan avulla. Peruskoulussa, lukiossa ja toi-

sen asteen koulutuksessa on liikuntaa kuitenkin vain kaksi oppituntia viikossa (2 x 45
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min), josta arvion mukaan aktiivisen litkunnan osuus oppituntia kohti on noin 25-30
minuuttia. Koululiikunnalla voi my6s olla negatiivinen vaikutus lapsen liikuntaan, mi-
kali liikkuntatunnit eivat ole hyvin suunniteltuja tai organisoituja. (\Vasarainen & Hara
2005, 21-22.)

Nykyisin opettajan pitéisi taitojen opettamisen lisdksi myds tukea oppilasta henkisesti ja
laajentaa oppilaan patevyysalueita. Tamé tapahtuu opettajan antaessa sosiaalista tukea
erityisesti sellaisille oppilaille, jotka kokevat olevansa kompeldita, lihavia tai heikkoja.
Liikuntatunnilla tallainen sosiaalinen tuki korostuu, koska on helpompaa opettaa niité
jotka jo osaavat ja ovat henkisesti ja fyysisesti vahvoja. (Vasarainen & Hara 2005, 22—
23.)

5.3 Liikuntalajit koulussa

Liikuntalajit ovat valine siihen, ettd oppilas oppii liikunnan harrastamiseen tarvittavat
taidot ja tiedot. Yleisempien liikuntamuotojen lajit vaihtelevat hyvin vahén laéneittéin ja
sukupuolittain. Yleisemmin seka poikien etté tyttdjen liikuntatunneilla pelataan pallope-
lej&. Tyttojen liikunnassa on lisaksi paljon aerobic, perusvoimistelua ja tanssia. Ulkolii-
kuntamuodoista yleisimmat ovat yleisurheilu ja suunnistus. Lisaksi tytoilla on paljon
lenkkeilya. Lahes kaikki harrastavat koulussa myos jadaurheilua (luistelu ja jaapelit),
mutta vain puolet oppilaista ilmoittaa hiihtdneensa ylakoulun aikana. Uimataito on ai-
noa nimeltd mainittu taito litkkunnan opetussuunnitelmassa. Oppilaista kaksi kolmesta

ilmoitti uinnin sisaltyneen liikuntatuntien ohjelmaan. (Huisman 2004, 97-103.)

Liikuntalajien maard on kaksinkertaistunut kahden vuosikymmenen aikana. Laajemmin
harrastetaan noin 75 liikuntalajia, joista 25 on palloilulajeja. Mailapelit, kuten saliban-
dy, sulkapallo, kaukalopallo, ovat kasvattaneet suosiotaan jo 1990-luvulta l&htien. Ny-
kyéaéan koulujen odotetaan tarjoavan lapsille laajan lajivalikoiman. Uusia lajeja tulee
kuitenkin sitd vauhtia, ettd koulujen litkunnanopetuksen on ollut vaikea pysya kehityk-

sen peréssa. (Piispanen 1995, 12.)
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6 NUORTEN VAPAA-AJAN LITKUNTA

Viidennes suomalaisista nuorista ovat fyysisesti lahes taysin passiivisia ja riittavasti
liikkuvia nuoria on vain hieman alle puolet. Fogelholm & Vuoren (2005) mukaan lasten
januorten litkunnan edistamisen tarkeimmat kohderyhmaét ovat murrosikéiset, lihavat ja
heikoimmin koulussa menestyvat oppilaat, joilla fyysinen aktiivisuus on vahaista (Fo-
gelholm & Vuori 2005, 159).

6.1 Nuorten vapaa-ajan litkunnan maara

Nuoruusian péivittainen litkunnan minimiméaara on vahan alhaisempi kuin lapsuusiéssa.
Paivittaiseen litkunta maaraan tulisi kuulua useita vahintddn kymmenen minuuttia kes-
tavid reippaan liikunnan jaksoja. Ripeé kévely ja pyoréily ovat hyvié esimerkkeja téllai-
sesta fyysisesta aktiivisuudesta. Liséksi yldkouluikéisen paivittdiseen liikuntaan tulisi
sisdltya myos tehokasta, rasittavaa liikuntaa, jonka aikana sydamen syke nousee huo-
mattavasti ja hengitys tihenee. Téllaisia harjoitteita ovat intervalliharjoitukset, joissa
suoritusaika vaihtelee muutamasta sekunnista muutamaan minuuttiin. Nuorilla urheilu-
lajien harrastaminen omaehtoisesti tai seurassa antaa parhaan tehon liikuntaan. Siksi
olisi tarkeéa, ettd jokainen viimeistddn nuoruusiassa l0ytda mieleisensa liikuntamuodon.
Vuoden 2001 suomalaisten nuorten litkuntaa késitelevéssé katsausartikkelissa todetaan,
ettd noin puolet peruskoululaisista tytoista ja vajaa puolet pojista tarvitsisi lisaa liikun-
taa. (Telama 2001, 1382.)

Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille vuodelta 2008 painottaa terveysliikuntaa.
Myds ylakouluikéisen koululaisen tulee liikkua véhintdan yhdestd kahteen tuntia péi-
vassa monipuolisesti ja ikadn sopivalla tavalla. Sen lisdksi olisi yli kahden tunnin pitui-
sia istumisjaksoja véltettava seké koulussa ettd television ja tietokoneen ruudun &aressa.
(Nuori Suomi 2008, 18.)

Kansanvélisessa kymmenen Euroopan maan ja Kanadan tutkimuksessa, jossa vertailtiin
nuorten (11, 13 ja 15 ikaisten) oppilaiden koulun ulkopuolista litkunnan harrastamista.
Oppilailta kysyttiin, kuinka usein he harrastavat hengéstyttdvaa tai hikoilua aiheuttavaa
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liikuntaa. Tutkimuksessa tarkkailtiin niiden tytt6jen ja poikien osuutta, jotka harrastivat
tallaista litkuntaa tunnin tai véhemman viikossa. Liikunnan harrastaminen laski i&n
noustessa kaikissa tutkimukseen osallistuneissa maissa. Kaikissa ikaryhmissa tytoista
harrasti pienempi osuus kuin pojista liikunta vain kerran viikossa. Suomalaisista nuoris-
ta oli melko paljon sellaisia, jotka harrastivat vain vah&n koulun ulkopuolista liikuntaa
verrattuina muihin tutkittavien maiden nuoriin. Suomalaisista 15-vuotiaista pojista yli
40 % harrasti koulun ulkopuolista liikuntaa vain kerran tai vahemman viikossa. Tyttojen
vastaava luku oli 35 %. (Amstrong & Welsman 1997, 113.) Tilastokeskuksen ajankayt-
totutkimuksen mukaan ylékouluikaiset liikkuivat keskimaéarin arkisin 58 min ja vapaa-
paivien aikana 1 h 13 minuuttia vuosina 1999-2000. Pojat liikkuivat tytt6j4 enemman.
(Paékkdnen & Niemi 2002.)

6.2 Suositut vapaa-ajan liikuntalajit ja tavat

Pallopelit, pyoraily ja kavely olivat kaikissa ikéluokissa yhté suosittuja liikuntamuotoja
koululaisilla. Kuntosalilla kdynti lisdéntyi ian mukana. (Paédkkdnen & Niemi 2002.)
LISE -tutkimuksessa selvitettiin nuorten suosituimpia liikuntamuotoja vuonna 2001.
Poikien suosituimpia lajeja olivat luistelu, jalkapallo, ja&kiekko ja salibandy. Tytt6jen
suositumpien liikuntamuotojen listalle kuuluivat luistelu, tanssi, laskettelu, sulkapallo ja
ratsastus. (Mikkelsson ym. 2003.) Pojilla liikunnan harrastamisessa on tarkeaa hyvan
kunnon hankkiminen, kilpailullisuus, kavereiden kanssa liikkuminen ja joukkueeseen
kuuluminen (Nupponen & Telama 1998, 52-54, 68). Tyt6illa tarkedd litkunnan harras-
tamissa oli yhdessdolo, rentoutuminen ja liikunta itseilmaisun valineend. Tarke& motiivi
oli my6s hyvannékoisen vartalon hankkiminen. (Nupponen & Telama 1998, 68.) Tytot
pyrkivat padmaaraansa harrastamalla usein liikuntaa mutta matalammalla intensiteetilla
kuin pojat. (Renko 2000, 38).

Osallistuminen nuorena intensiivisiin kestavyyslajeihin kuten hiihtoon, juoksuun ja
suunnistukseen seka taitoja kehittaviin ja vaativiin litkuntamuotoihin (yleisurheiluun ja
palloiluun) on parhaiten todettu edistavan aikuisian liikunta-aktiivisuutta. Nuoren osal-
listuminen urheiluun kaksi kertaa viikossa tai useammin liikuntalajista riippumatta on

myo0s yhteydessa aktiiviseen liikkumiseen aikuisena. (Tammelin ym. 2002, 5.)
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Suomessa osallistutaan vahemman organisoituun liikuntaan kuin Keski-Euroopassa,
mutta omaehtoista liikuntaa harrastetaan enemman. Urheiluseurassa tapahtuva harjoitte-
lu on yleensa saannollisempaa ja intensiivisempaa kuin omaehtoinen liikunnan harras-
tus. 11- 12 vuotiaista pojista osallistuu vield noin puolet urheiluseuratoimintaan, mutta
yldkouluun tultaessa osallistumisprosentti oli endd noin 30. Urheiluseuraan kuulumisen
vaheneminen alkaa murrosidssa ja ilmio on yleismaailmallinen. Pojilla vdheneminen
jatkuu pitemman aikaa kuin tyt6illa. Varsinkin pojat jakautuvat ian my6té yha enemmaén
taysin passiivisiin ja erittain aktiivisiin. Taméa nékyy pojilla jo peruskouluiéssa. (Telama
ym. 2001, 1386.) Tytot liikkuvat poikia enemman omatoimisesti. Varsinkin 12-vuoden
ikaiset tytot harrastivat aktiivisimmin omaehtoista liikuntaa. Pienimmillaan tyttojen

omaehtoinen aktiivisuus oli 15-vuoden idssa. (Amstrong & Welsman 1997, 113.)

6.3 Liikunnan osuus nuorten vapaa-ajan vietossa

Suomalaisten arkea selvittanyt tutkimus vuodelta 2002 osoittaa, etta liikunta ja ulkoilu
ovat sadilyttaneet suosionsa koululaisten vapaa-ajassa. Arkipéivina liikuntaa harrastettiin
l&hes tunti ja vapaapaivind véhan enemman. (Padkkonen & Niemi 2002.) Perheen mer-
Kitys on térked lapsen suuntautumisessa liikuntaharrastuksensen pariin. Sisarusten maa-
rd, vanhempien liikuntamyodnteisyys seké asuinympaéristd vaikuttavat lapsen liikunta-
myonteisyyteen. (Hietanen & Kauppila 2007.) Sosioekonominen asema vaikuttaa myos
nykytutkimusten valossa liikuntak&yttaytymiseen siten, ettd ylempiin sosiaaliryhmiin
kuuluvien perheiden lapset ovat aktiivisempia liikunnan harrastajia kuin alempiin ryh-
miin kuuluvien perheiden lapset (Laakso ym. 2006 a). Vanhempien koulutuksen perus-
teella ei kuitenkaan useimmissa tutkimuksissa pystytty ennustamaan lasten liikunnan

harrastamisen maaréé (Fogelholm & Vuori 2005, 164).

Tietokoneen parissa ollaan arkisin 30—40 minuuttia ja vapaapéivind kymmenisen mi-
nuuttia enemman. Suurin osa tietokoneen kaytosta on pelaamista. Néin tietokoneen &a-
ressa vietetty keskimadaréinen aika on selvasti pienempi kuin liikuntaan kaytetty. (Paak-
kdnen & Niemi 2002.) Neljasosa suomalaisista pojista istui kuitenkin tietokoneen aares-
sé kaksi tuntia paivassa. Tytot kéyttivat paivittain aikaa tietokoneen aaressa keskimaarin
vain 25 minuuttia. (P4&dkkonen & Niemi 2001, 40.)
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Television katselu on suosituin koululaisten vapaa-ajanviettotapa. Kolmasosa koululais-
ten vapaa-ajasta kuluu television katseluun. Koulupdiviné televisiota katsotaan kaksi
tuntia ja vapaapéivina yli kolme tuntia. (Padkkonen & Niemi 2002.) Televisiolla on ol-
lut mullistava vaikutus vapaa-aikaan 1960-luvulta l&htien. Television katseleminen on
lisddntynyt kaikkialla teollistuneissa maissa ja kaikissa sosioekonomisissa ryhmissa.
(Niemi 2001, 34-35.) Amerikkalaiset lastenlaékarit suosittelevat lasten television kat-
selun rajoittamista kahteen tuntiin péivassa (Nuori Suomi 2008, 12). Liiallinen istumi-
nen heikent&a koululaisten terveyttd. Ne nuoret, jotka kayttavat huomattavan paljon
aikaa viihdemedian ddressa istumiseen, eivat todennakadisesti pysty tayttdmaan liikun-

tasuosituksen asettamia vaatimuksia. (Nuori Suomi 2008, 23.)
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7 NUORTEN RUOKAILU JA LIHAVUUS

Lasten ja nuorten lihominen on maailmanlaajuinen ongelma, joka on tapahtunut saman-
aikaisesti perusaktiivisuuden vahenemisen kanssa ja passiivisen elaméntyylin yleistymi-
sen kanssa. Lasten ja nuorten lihavuuden ehkéisyssé ja hoidossa pysyvéat muutokset
saadaan aikaan vaikuttamalla sek& ruokailu- etté liikuntatottumuksiin. (Fogelholm &
\uori 2005, 166).

7.1 Nuorten ruokailutottumukset

Suomalaisten tydn kuormittavuus ja arkiliikunnan méaréa ovat vahentyneet ja samaan
aikaan my06s nuoret saavat ruoasta jatkuvasti enemman energiaa. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2005.) Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa korostetaankin litkunnan
maarén lisddmistd, koska ravitsemuksen, litkunnan ja sairauksien valisestd yhteydesta
on paljon nayttéa (Nuori Suomi 2008, 85).

Stakesin kouluterveyskysely (2006) peruskoulujen kahdeksannen ja yhdeksénnen luo-
kan seka lukion ensimmaisen ja toisen luokan oppilaille osoitti, ettd lahes kaikki tutkit-
tavat (pojista noin 90 % ja tytdista 80 %) soivat kouluaterian paivittdin. Kuitenkin ty-
toista melkein viidennes ja pojistakin 12 % s6i padruuan harvoin tai ei syényt kouluruo-
kaa juuri koskaan. Kaikki aterianosat tarjotusta kouluruuasta soi paivittain keskimaarin
vain 35 % oppilaista. Yli puolet s6i koulussa muutakin kuin kouluruokaa. Kouluruuan
ohella koulussa syotiin mm. hedelmid, leipéé, lihapiirakoita ja hampurilaisia, makeisia
sekd sokeroituja virvoitusjuomia. Pojista joka kolmas ja tytdisté lahes neljannes soi epa-
terveellisia vélipaloja vahintédéan kaksi kertaa viikossa. Epaterveellisid valipaloja soivét
useimmin (n. 35 %) peruskoulun kahdeksas - ja yhdeksésluokkalaiset pojat ja véahiten
(n. 20 %) lukiolaiset tytdt. Makeisia soi vahintadan kerran viikossa 35 % kaikista oppi-
laista ja sokeroituja virvoitusjuomia joi pojista reilu viidennes. Hedelmid so6i vahintaén
kerran viikossa lahes viidennes tytoistd, mutta vain yksi kymmenesté pojasta. Pojat soi-
vat lihapiirakoita ja hampurilaisia huomattavasti tyttdja useammin (12 % verrattuna 4
%). Ylakoululaisista tytdista aamiaisen jatti yleensa valiin 17 % ja pojista 12 %. (Salo-
vaara 2006.)
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Kouluaterian sOivat muita oppilaita harvemmin vahan koulutusta saaneiden vanhempien
nuoret, itsensa ylipainoiseksi kokevat, paivittdin tupakoivat ja alkoholia sdédnndllisesti
kayttavat nuoret (Raulio ym. 2007). Liikuntaa aktiiviset harrastavat nuoret kiinnittivéat
usein huomiota ruokatottumuksiinsa ja soivét terveellisemmin kuin véhan liikkuvat nuo-
ret (Nuori Suomi 2008, 85). Perheen yhteiset ateriat olivat kdanteisesti yhteydessa liha-
vuuteen (Gable ym. 2007). Perheen yhteisen ilta-aterian puuttumisen on sen sijaan ha-
vaittu olevan yhteydessd makeisten ja pikaruuan syémiseen (Haapalahti ym. 2003).
Korkeamman sosioekonomisen aseman ja perheen yhteisten ilta-aterioiden nauttimisen
on puolestaan todettu olevan yhteydessa terveellisten ruokavalintojen tekemiseen kou-
luikéisilla lapsilla (Haapalahti ym. 2003).

7.2 Nuorten lihavuus

Suomalaisten merkittavin ravitsemusongelma on lihavuus. Lihavuus yleistyy sekéd mie-
hill ettd naisilla kaikissa ikaryhmissa. Lihavuuden yleistymisen my6ta yha useampi
sairastuu kohonneeseen verenpaineeseen, tyypin 2 diabetekseen, sappikivitautiin seké
tuki- ja liikuntaelinten sairauksiin. Naill& sairauksilla on huomattavia kansanterveydelli-
sié seka taloudellisia vaikutuksia. Suomalaiset lapset lihovat jopa aikuisia nopeammin.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005.)

Normaalista pituuskasvusta johtuen lasten paino lisdantyy. Painoindeksi antaa viitear-
von lapsen normaalista painosta suhteessa pituuteen. Rasvasolujen maaré on osittain
perinndllinen ominaisuus ja voi lisdéntyé lapsuuden kasvun aikana. Kun rasvasolut ovat
kehittyneet elimistoon, niité ei voi enda poistaa. Vain rasvasolujen kokoa voidaan pie-
nentdd. Lapsuuden lihominen voi rasvasolujen lisdéntymisen kautta vaikuttaa aikuisian
painonsaatelyyn. (Nuori Suomi 2008, 56.) Siksi on tarke&é lapsuudessa pyrkia liikun-
nalla, harjoittelulla ja oikealla ravinolla estaa rasvasolujen muodostumista (Mero ym.
1990).

Y lipainoisten suomalaisten nuorten maara on viimeisten 30 vuoden aikana kolminker-

taistunut ja nyt 7-18 vuoden ikaisista arvioidaan 11-25 % olevan ylipainoisia tai liha-



30

via. Arkilitkunnan vaheneminen ja inaktiivisuuden lisd&dntyminen ja muuttuneet ruokai-

lutottumukset ovat vaikuttaneet lihomiseen. (Nuori Suomi 2008, 14.)

Painoindeksi BMI (Liite 2) on kaytetyin ja kayttokelpoisin painoon perustuva lihavuu-
den ja laihuuden osoitin aikuisilla. Normaalipainoisen painoindeksin on vélill& 18,5 -
24,9. (Hayrinen & Kemppainen 2007, 94.) Suomalaisten nuorten kehon massaindeksin
muuttuminen nayttaa selvéltd. Vuonna 1976 oli 2 % pojista ylipainoisia ja tytdista 17 %.
Vastaavat luvut olivat 2001 pojilla 10 % ja tyt6illa 30 %. Tytoilla BMI: n kasvu on ollut
voimakkaampaa kuin pojilla. (Huotari 2004, 61.) Hajonnat molempien ryhmien tytt6jen
ja poikien kohdalla ovat myds kasvaneet, pojilla tosin hajonnan kasvu on ollut vahéi-
sempéaa (Nupponen & Telama 1998, 123-124).

Tutkijat ovat Suomen lisdksi myds Englannissa huolissaan nuorison paino-ongelmien
yleistymisestd. McCarthy ym. (2003) tutkimuksessa vuodelta todetaan nuorten vyoté-
ron ymparysmitan olevan parempi lihavuusmittari kuin painoindeksi. Tutkimuksessa
selvitettiin 1ahes 4000 nuoren painoa vuosina 1977, 1987 ja 1997. Heista mitattiin vyo-
taron ymparysmitta ja painoindeksi. Ymparysmitta kasvoi 10-20 vuoden aikana enem-
man kuin painoindeksi. Poikien vyotard paisui keskimaéarin 6,9 cm ja tyttdjen 6,2 cm.
Painoindeksi kasvoi yhta paljon pojilla ja tyt6illa. Tutkimuksessa todetaan painoindek-
sin kayton aliarvioivan systemaattisesti nuorten paino-ongelmaa ja laihduttamisen tar-
vetta. Painoindeksi ei kuvasta kovin hyvin rasvan kertymista keskivartaloon, jossa se on

terveyden kannalta vaarallisinta lajia. (McCarthy ym. 2003.)

Nuorten painoindeksiarvot ovat kohonneet 1990-luvun puolivélin jalkeen, vaikka nuor-
ten vapaa-ajan liikunnan harrastustoiminta on kasvanut. Eniten liikuntaa harrastavat
normaalipainoiset oppilaat. Liikunnan intensiteetti vaikuttaa pojilla siten, ettd mité kor-
keampi suhteellinen paino sen vdhemman aikaa kaytetaan korkeamman intensiteetin
harjoitteluun. (Renko 2000, 52.) Pojat ja tyt6t mieltavat oman painonsa erilailla. Hie-
man ylipainoisena pita4 itsedan noin 45 % peruskoulun yhdeksénnelld luokalla tytoista
mutta vain viidennes 21 % pojista. (Karvonen 2006,10.)
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Ylipaino heikentda selviytymisté koululiikunnan erilaisista litkuntasuorituksista ja saat-
taa johtaa vetdytymiseen normaaleista lasten ja nuorten leikeistd ja peleistd (Rehunen
1997, 286). Selva yhteys lapsen painoindeksin ja liikunnan harrastamisen vélilla on kui-
tenkin todettu vain noin puolessa liikuntaan ja lihavuuteen liittyvissé tutkimuksissa.
Syyna tahén saattaa olla se, ettd merkittavan lihavuuden omaavia lapsia (painoindeksi
yli 30) on koulussa suhteellisen vahén ja siksi tilastollisten merkitsevien yhteyksien
havaitseminen on vaikeaa. (Fogelholm 2005, 164.) Nykyisissa poikkileikkaustutkimuk-
sissa objektiivisesti mitatun litkunta-aktiivisuuden ja lihavuuden valilla on todettu vahva
negatiivinen yhteys. Lapsia tulisi kannustaa erityisesti hengéstyttavaan liikuntaan, silla
liikunnan intensiteetti ndyttaisi olevan liikunnan kokonaisméaéaraa tarkeampi tekija liha-

vuuden ehkaisyssa. (Nuori Suomi 2008, 69.)
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8 TUTKIMUSKYSYMYKSET

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd Jakomaen ylakoulun oppilaiden vuosien
1998-1999 ja 2006—-2007 yleisurheilutulosten ja vuonna 2007 tehdyn kyselytutkimuk-
sen avulla oppilaiden fyysista kuntoa.

1. Ovatko oppilaiden perusliikunnan kuntotestien tulokset heikentyneet yhdekséssé

vuodessa.

2. Eroavatko tulosten muutokset tyttdjen ja poikien vélilla, siten ettd poikien tulostason

lasku olisi ollut voimakkaampaa.

3. Vaikuttaako oppilaiden painoindeksi (BMI) negatiivisesti yleisurheilutuloksiin.

4. Onko nuorten vapaa-ajan harrastusten maaréalla ja laadulla, seka kouluruokailuun

osallistumisella yhteys fyysiseen kuntoon.
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9 TUTKIMUSMENETELMAT

9.1 Kohdejoukko

Tutkimus perustuu koillisessa Helsingissa sijaitsevan Jakoméen ylakoulun oppilaiden
perusliikunnan testituloksiin (N=452) vuosilta 1998-1999 ja 2006—2007 seka oppilai-
den vapaa-ajan viettoa ja kouluruokailua selvittavaan kyselytutkimukseen (N=115) ja
painoindeksiin vuodelta 2007. Vuonna 2007 oppilaita Jakoméen koulussa oli 270 ja
oppilasmaaré on ollut koulussa samansuuruinen 1990-luvulta lahtien. Koska tutkittavi-
en madré oli suhteellisen pieni, yhdistettiin kahden perakkéisen vuosikurssin 1998-1999
ja 2006-2007 tulokset. Lisaksi tulokset jaettiin viiteen eri luokkaan ian mukaisten vii-
tearvotaulukkojen perusteella ja ndin voitiin analysoinnissa yhdistaa eri koululuokkien

tulokset.

Perusliikuntatesteihin osallistui yhteens& 452 ylakoulun seitsemas -, kahdeksas ja yh-
deksasluokkalaista oppilasta: vuosina 1998-1999 99 poikaa ja 111 tytt64 ja vuosina
2006-2007 117 poikaa ja 125 tyttdd, ylakoulun. Erityisluokkien oppilaat jatettiin pois
tutkimuksesta, koska heilla liilkunnan maara koulussa on huomattavasti suurempi kuin
perusopetuksen oppilailla. My6s maahanmuuttajaoppilaat jatettiin pois tutkimuksesta,
koska heidan liikuntakasvatustausta poikkeaa suomalaisesta perusopetuksesta.

9.2 Perusliikuntatestit

Oppilaiden fyysisid ominaisuuksia mittaaviksi testeiksi valittiin Cooper-testi, pikajuok-
su, pituushyppy (Virkkunen 1994) ja pallonheitto (Mikola ym. 1980). Tytt6jen pi-
tuushypyn viitearvot méarittelin itse, koska tassé lajissa ei ollut saatavilla luotettavia
viitearvotaulukoita. Tulosrajat méérittelin vertaamalla poikien ja tyttdjen 50 m juoksun

viitetuloksia toisiinsa. Tasta muodostettiin korjauskerroin, jota kaytettiin poikien taulu-
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koiden muuntamiseksi tytoille sopivaksi. Viitearvotaulukoiden perusteella yleisurheilu-
tulokset jaettiin viiteen luokkaan: erinomainen tulos, hyvé tulos, keskitulos, huono tulos

ja hyvin huono tulos. Tulosrajat [0ytyvét liitteesta 1.

Testipaikat ja olosuhteet olivat eri vuosina samanlaiset, joten testitulokset ovat hyvin
vertailukelpoiset. Tutkimusaineisto kerattiin syksyn yleisurheilukaudella. Syyslukukau-
den alussa tehtiin nopeutta vaativat suoritukset, pikajuoksut ja pituushyppy. Pallonheitto
ja Cooper-testit suoritettiin yleisurheilukauden lopussa 5-6 viikon kuluttua syysluku-
kauden alkamisesta. Peruskestavyyttd mitattiin Cooper-testin avulla. Tytt6jen 50 m ja
poikien 60 m juoksutesteilld mitattiin oppilaiden anaerobista tehoa ja nopeutta. Pi-
tuushyppy edusti pikavoimatestid. Pallonheitto mittasi oppilaiden rajahtavaa voimaa.
Pojat heittivat normaalilla pesapallolla ja tyt6t hieman kevyemmaéllé harjoituspesapal-
lolla. Namaé nelj testid olivat mahdollista suorittaa tyttdjen ja poikien oman opettajan
toimesta. Testeihin kédytettyja suorituspaikkoja voidaan luonnehtia hyviksi.

Painoindeksitulosten perusteella oppilaat jaettiin kahteen ryhmaén: 1 ryhma ylipainoiset

ja 2 ryhma normaalipainoiset ja kevyet.

9.3 Kyselytutkimus

Kevaéalla 2007 tehdyssa kyselytutkimuksessa (n=115) (Liite 13) pyrittiin selvittdmaan
nuorten vapaa-ajan viettoa, litkunnan harrastamista, television ja tietokoneen kayttoa
sekd ruokatottumuksia. Oppilaat tayttivat kyselylomakkeen oppitunnin alussa. Lisaksi
kouluterveysviranomaiset antoivat kaikkien kyselyyn vastanneiden pituus ja paino tie-
dot, joista laskettiin painoindeksi. Kyselylomakkeen tuloksia analysoitiin suhteessa pe-

rusliikuntatuloksiin.
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9.4 Tilastolliset menetelmét

Tilastollisissa analyyseissé kéytettiin Spss 16 Windows ohjelmaa. Sen avulla laskettiin
maarééavyyslukuja, jolla selvitettiin korrelaatioita muuttujien valilla, seka piirrettiin
graafisia taulukoita. Exel -tietokoneohjelman grafiikkaa kaytettiin kuvioiden tekemi-
seen.

Tilastollista merkitsevyyttd on kuvattu seuraavasti: p = <, 001*** erittain merkitseva

ero; p = <,01 ** merkitseva ero; p = <,05 * melkein merkitseva ero.
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10 TULOKSET
10.1 Perusliikunta testit

Testeihin osallistumattomien osuudet olivat seuraavat: Cooper-testi 12,8 %, pikajuoksu
16,7 %, pituushyppy 15,8 % ja pallonheitto 7,1 %. Testeistd poisjdéneiden oppilaiden
maarét olivat lahes samansuuruiset eri vuosina ja lisaksi poisjaaneiden oppilaiden lii-
kuntanumerot eivat merkittavasti poikenneet testin suorittaneiden numeroista. Poisjaan-

teihin oli useita erilaisia syité (esim. flunssa, seuraottelu).

Cooper-testi pojat

Poikien Cooper-testissé (Liite 1A) molempina tarkastelujaksoina hyvin huonojen tulos-
ten osuus oli huomattavan suuri. Oppilaista sai perati 72 % vuosina 2007—2008 ja 64 %
vuosina 1998-1999 huonon tai hyvin huonon tuloksen. Erinomaista kuntoa omaavien
poikien osuus oli pienempi ja hyvin huonokuntoisten osuus puolestaan suurempi vuosi-
na 2006—-2007 kuin vuosina 1998-1999. Tulosten jakautuminen eri tulosluokkiin ei kui-
tenkaan poikennut tilastollisesti merkitsevasti tarkastelujaksojen valilla (Kuvio 1).

60 %

50 %

40%

30%

i Ocooper pojat 1998-
20 %
° 1999

10% E cooper pojat 2006-
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KUVIO 1. Poikien Cooper-testin tulokset 1998-1999 ja 2006—2007.

Poikien Cooper-testin tulosten keskiarvo oli laskenut kaikilla luokkatasoilla. Muutokset

eivét kuitenkaan olleet tilastollisesti merkitsevia (Taulukko 1).
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Cooper-testi tytot

Myaos tytoilla molemmissa tarkastelujaksoissa hyvin huonot tulokset (Liite 1B) muodos-
tivat suurimman ryhman ja alle keskitason tuloksen sai 57 % oppilaista vuosina 2006—
2007 ja lahes 70 % vuosina 1998-1999. Tyttojen tulosten jakautuminen tulosryhmiin
poikkesi tilastollisesti merkitsevasti kahden tarkastelujakson valilla (p<,01) ja pdinvas-
toin kuin pojilla tytdilla havaittiin tulostason parannusta. Hyvin huonokuntoisten juoksi-
joiden ryhma oli myohemmélla tarkastelujaksolla tilastollisesti merkitsevasti (p <, 002)
pienempi ja tulostasoltaan huonokuntoisten ryhma suurempi (p <,001) kuin vuosin
1998-1999. (Kuvio 2).
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KUVIO 2. Tyttdjen Cooper-testin tulokset 1998-1999 ja 2006-2007.

Tyttdjen kahdeksannen luokan keskiarvotulos oli parantunut tilastollisesti erittain mer-
Kitsevasti (p <, 001) verrattaessa vuosia 2006—2007 vuosiin 1998-1999. On kuitenkin
huomattava, ettd kahdeksasluokkalaisten tuloskeskiarvo oli huomattavasti matalampi
kuin saman jakson seitsemasluokkalaisten ensimmaisell& tarkastelujaksolla. Seitseman-
nen ja yhdeksénnen luokan keskiarvotulokset eivat eronneet tarkastelujaksojen vélilla

tilastollisesti merkitsevésti. (Taulukko 1)
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TAULUKKO 1. Cooper-testin keskiarvotulokset ja suluissa keskihajonta.

pojat  1998-1999 2006-2007 tytot  1998-1999 2006-2007
7-luokka 2141 (443) 2093 (356) 1710 (326) 1706 (288)
8-luokka 2266 (471) 2207 (326) 1536 (334) 1852 (394) **
9-luokka 2249 (522) 2178 (410) 1703 (316) 1826 (336)

60 m juoksu pojat

Poikien 60 m juoksussa (Liite 1C) valtaosa tuloksista oli keskitasoa tai sitd parempaa
molempina tarkastelujaksoina. Polarisaatio kuitenkin kasvoi eli seké hyvét ettd huonot
tulokset lisadntyivét ja keskiryhmén tulokset pienentyivat tilastollisesti melkein merkit-
sevésti (p <, 011). (Kuvio 3).
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KUVIO 3. Poikien 60 m juoksun tulokset 1998-1999 ja 2006—-2007.

Poikien 60 m juoksun keskiarvoaika heikkeni seitsemannell& luokalla, mutta parani
kahdeksannella ajanjaksojen vélisessa vertailussa. Havaitut erot eivét olleet tilastollises-
ti merkitsevid. Yhdeksannen luokan poikien keskiarvoissa ei ollut eroa ajanjaksojen

valisessé vertailussa, mutta keskihajonta kasvoi hieman (Taulukko 2)
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50 m juoksu tytot

Myaos tyttdjen pikajuoksussa (Liite 1D) valtaosa tuloksista oli keskitasoa tai sita parem-
paa molempina tarkastelujaksoina. Liséksi polarisaatio kasvoi, tosin vahemman kuin
pojilla. Sekad hyvin huonon ettd erinomaisen juoksutuloksen saavuttaneiden ryhma oli
2006—2007 suurempi kuin vuosina 1998-1999. Tytt6jen tulosten jakautuminen tulos-
ryhmiin ei kuitenkaan poikennut tilastollisesti merkitsevésti tarkastelujaksojen vélilla.
(Kuvio 4).

Opikajuoksutytst
1998-1999

Epikajuoksu tytét
5% 2006-2007

KUVIO 4. Tytt6jen 50 m juoksun tulokset 1998-1999 ja 2006—2007.

Tyttojen 50 m keskiarvotuloksissa ei seitsemannelld luokalla havaittu eroa vuosivertai-
lussa. Keskiarvotulokset kahdeksannella luokalla olivat parantuneet hieman ja yhdek-
sésluokkalaisten tulokset olivat heikentyneet lahes saman verran. Tarkastelujaksojen

viliset erot keskiarvoissa eivat olleet tilastollisesti merkitsevid. (Taulukko 2)

TAULUKKO 2. Pikajuoksun (pojat 60m, tytdt 50m) keskiarvot ja keskihajonta.

Pojat Tytot
1998-1999 2006-2007 1998-1999 2006-2007
7-luokka 9,8 (0,7) 10,3 (1,0) 9,4 (1,2) 9,4 (1,0
8-luokka 9,7 (0,8) 9,4 (1,0) 9,1 (0,7) 9,0 (0,8)

9-luokka 9,2 (0,8) 9,2 (0,9) 8,9 (0,6) 9,0 (1,2)
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Pituushyppy pojat

Valtaosa poikien pituushyppytuloksista (Liite 1 E) oli alle viitetaulukon keskitason mo-
lempina tarkastelujaksoina. Vuosina 2006-2007 peréti 72 % sai joko hyvin huonon tai
huonon tuloksen. Vastaava luku vuosina 1998-1999 oli sekin lahes 60 %. Poikien pi-
tuushypyn tulosten sijoittuminen tulosryhmiin erosi tilastollisesti merkitsevésti kahden
tarkastelujakson Vélilla (p<, 05). Keskitason tulosten osuus pieneni tilastollisesti merkit-
sevasti (p <, 05) ja hyvin huonon hyppytuloksen saavuttaneiden ryhmaé kasvoi tilastolli-
sesti merkitsevasti (p <, 01). Siirtymaét keskitason ryhmaésta tapahtuivat siis etupaassa
hyvin huonotasoisten hyppéadjien ryhmadn, vaikka myds hyvien hyppaéjien tulosryh-

massé oli hienoista kasvua (Kuvio 5).
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KUVIO 5. Poikien pituushypyn tulokset 1998-1999 ja 2006-2007.

Kaikkien luokka-asteiden keskiarvotulokset olivat paremmat ensimmaiselld tarkastelu-

jaksolla kuin toisella. Erot eivat kuitenkaan olleet tilastollisesti merkitseviad (Taulukko

3).
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Pituushyppy tytot

Toisin kuin pojista valtaosa tytoista saavutti keskitason (tulosrajat liite 1 F) tai sitd pa-
remman tuloksen molempina tarkastelujaksoina. Suurin muutos tyttéjen pituushyppytu-
loksissa oli hyvin huonotasoisten luokassa, joka kasvoi tarkasteltujen jaksojen vélill&
tilastollisesti melkein merkitsevasti (p <, 05). Hyvien pituushyppégjien osuus pieneni

vastaavasti myos melkein merkitsevasti (p <, 05). (Kuvio 6).
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KUVIO 6. Tyttdjen pituushypyn tulokset 1998-1999 ja 2006-2007.

Tyttdjen pituushypyn keskiarvotulos seitsemannellé luokalla oli heikentynyt tilastolli-
sesti melkein merkitsevasti (p <, 05). Kahdeksannen luokan tyt6t olivat puolestaan pa-
rantaneet keskiarvotulostaan vahén ja yhdeksannelld luokalla keskiarvotulos oli hieman

laskenut. Namé erot eivat kuitenkaan olleet tilastollisesti merkitsevia. (Taulukko 3.)

TAULUKKO 3. Pituushypyn keskiarvotulokset ja hajonta suluissa

pojat 1998-1999 20062007 tytst 1998-1999 2006-2007
7-luokka 3,03 (0,54) 2,84 (0,62) 2,80 (0,45) 2,54 (0,45) *
8-luokka 3,33 (0,47) 3,25 (0,61) 2,81 (042) 2,93 (0,61)

9-luokka 3,47 (0,85) 3,19 (0,60) 2,86 (0,33) 2,83 (0,50)
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Pallonheitto pojat

Poikien pallonheitossa (Liite 1 G) valtaosa saavutti keskitason tai sitd paremman tulok-
sen molempina tarkastelujaksoina. Pallonheitossa havaittiin kuitenkin merkittava tulos-
ten heikentyminen ja tulosten jakautuminen tulosryhmiin poikkesi tilastollisesti merkit-
sevasti kahden tarkastelujakson valilla (p <, 01). Huonojen heittdjien ryhma kasvoi tilas-
tollisesti merkitsevasti (p <, 01) samoin hyvien heittdjien ryhma pieneni tilastollisesti

merkitsevasti (p =, 01). (Kuvio 7).
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KUVIO 7. Poikien pallonheiton tulokset 1998-1999 ja 2006—2007.

Poikien pallonheiton keskiarvotulos heikkeni kaikilla luokkatasoilla usealla metrilla.
Kuitenkin vain yhdeksannell& luokalla keskiarvon tulosheikennys oli tilastollisesti mel-

kein merkitseva (p <, 05). (Taulukko 4)

Pallonheitto tyt6t

Valtaosa tyttéjen pallonheiton (Liite 1 H) tuloksista jéi alle viitetaulukon keskitason
tulosrajan. Yli kaksi kolmesta tytostd sai hyvin huonon tai huonon tuloksen vuosina
2006-2007. Vastaava luku varhaisempana jaksona oli sekin l&hes 60 %. Tyttdjen tulos-
ten jakautuminen tulosryhmiin erosi tilastollisesti melkein merkitsevasti vuosien 1998—

1999 ja 2006—-2007 valilla (p<, 05). Hyvin huonojen heittdjien ryhma kasvoi eniten (p<,
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05) ja hyvien heittdjien maaré puolestaan pieneni huomattavasti (p <,05). Molemmat

tulokset olivat melkein tilastollisesti merkitsevid. (Kuvio 8).
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KUVIO 8. Tyttdjen pallonheiton tulokset 1998-1999 ja 2006-2007.

Tyttdjen pallonheiton keskiarvotuloksissa oli pienté laskua kaikilla luokkatasoilla ja

keskihajonnassa kasvua seitsemannelld ja kahdeksannella luokalla. Erot eivat olleet ti-

lastollisesti merkitsevié tarkastelujaksojen valilla (Taulukko 4).

TAULUKKO 4. Pallonheiton keskiarvotulokset ja keskihajonta suluissa

pojat 1998-1999  2006-2007 tytot 1998-1999 20062007
7-luokka 40,4 (7,9) 36,5 (10,69) 218 (5,9) 19,4 (6,2)
8-luokka 44,6 (8,6) 41,4 (10,8) 21,0 (6,0) 20,8 (6,4)
9-luokka 49,0 (12,7) 435(95) * 22,0 (7,0) 20,8 (6,6)
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10.2 Painoindeksin vaikutus yleisurheilutuloksiin

Tytoilla ylipaino lisaantyi idn myota kun taas pojilla tulokset olivat painvastaiset (Kuvio
9). Eniten ylipainoisia (yli 35 %) oli yhdeksénnen luokan tytoissa. Seitsemannen luokan
poikien ylipainoisten osuus oli 33 %. Ylipainoisten osuudessa ei ollut luokkatasojen
valilla tilastollisesti merkitsevia eroja. (ylipainoisten raja-arvot liitteessa 2 seké oppi-

lasmaarat liitteessa 3)
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KUVIO 9. Ylipainoisten oppilaiden osuudet luokittain.

Ristiintaulukoinnin avulla tarkasteltiin painon yhteytta yleisurheilutuloksiin. (Liitteet 4
A, B, Cja D). Cooper-testissg, pituushypyssé ja pallonheitossa nékyi selvasti ylipainon
vaikutus tuloksia huonontavasti. Cooper-testissé 72 % ylipainoisten ryhmaan kuuluvista
sai hyvin heikon tuloksen ja vain yksi ylipainoinen oppilas 22:sta sai erinomaisen juok-
sutuloksen. Pikajuoksussa ylipainoisista sai erittdin huonon tuloksen 24 % ja vain kaksi
oppilasta saavutti erinomaisen tuloksen. Pituushypyssa ylipainoisista 67 % kuului hyvin

huonon tuloksen saavuttaneiden ryhméaan ja pallonheitossa 38 %.

10.3 Kyselytutkimus

Vuoden 2007 kyselytutkimukseen oppilaiden vapaa-ajan vietosta vastasi seitseménnelta
luokalta 33, kahdeksannelta luokalta 56 ja yhdeksannelta luokalta 59 oppilasta. Vastaa-
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jista oli poikia 56 ja tytt6ja 59. Vastausprosentti oli 84 %. Nelja kyselytutkimuksen ky-
symyksista: vapaa-ajan litkunnan harrastusmaarg, lilkkunnan monipuolisuus, litkuntaseu-
raan kuuluminen ja saannollinen seuraharjoittelu seka oppilaiden liikuntavarusteiden

maaré pohjautuivat Huotarin (2004) lisensiaattitutkimukseen. (Liite 14)

10.3.1 Nykynuorten harrastusten maéara ja laatu

Tutkimuksen perusteella Jakomaen ylédkoulussa vapaa-ajalla riittavasti (tunnin tai
enemman paivassd) liikkuvien osuus vaheni idan myo6té. Seitsemannen luokan pojista 40
% liikkui riittavésti. Kahdeksannen luokan pojista tarpeeksi liikkui endéd 19 % ja yhdek-
sénnen luokan pojista vain 12 %. Tytdista seitseménnelld luokalla paivittéin liikkujia oli
27 %, kahdeksannella luokalla vain 10 % ja yhdeksénnelld luokalla 14 %. (Liite 5A ja
5B)

Monipuolisia liikunnan harrastajia eli vuoden aikana seitsemad tai useampaa lajia har-
rastaneita oli eniten seitseméasluokkalaisissa pojissa (53 %). Poikien liikunnan monipuo-
lisuus vaheni ylemmilla luokilla. Tytoill& puolestaan vahiten monipuolista liikuntaa
harrastivat seitsemasluokkalaiset. Kahdeksas—ja yhdeksasluokkalaisista tytoista valtaosa
harrasti kolmea tai useampaa liikuntalajia. (Taulukko 5) (Liitteet 6 A pojat ja 6 B tytot)

TAULUKKO 5. Liikunnanharrastamisen monipuolisuus

Pojat Tytot

7.1k 8lk 9.1k 7.1k 8lk 9.1k

(n=15) (n=16) (n=25) (n=19) (n=20) (n=21)
0-2 liikuntalajia 20 % 50 % 48 % 57 % 30 % 23 %
3-6 liikuntalajia 26 % 25% 28 % 36 % 40 % 57 %
yli 7 liikuntalajia 54 % 25 % 24 % 5% 30 % 19 %

Urheiluseuran harjoituksiin osallistuvien poikien maard vaheni luokkatason kasvaessa.
Seitseménnelld luokalla oli 47 % oppilaista, kahdeksannella luokalla 42 %, seka yhdek-
sénnelld luokalla endéd 20 %. Tytdilla eniten urheiluseuran harjoituksiin osallistuvia oli
kahdeksannella luokalla (47 %). Yhdeksasluokkalaisista tytdista 35 % osallistui sdan-



46

nollisesti urheiluseuran harjoituksiin, mutta seitsemannen luokan tytdista vain 13 %.
(Liitteet 7 A, B)

Valtaosa Jakomaen koulun oppilaista omisti kolme tai useamman liikuntavalineen. Eni-
ten varusteita oli kahdeksasluokkalaisilla pojilla, joista yli puolella oli seitseman tai
useampi litkuntavaline. Tyt6illa kaikilla luokkatasoilla suurimman ryhman muodostivat

oppilaat, joilla oli kolmesta viiteen liikuntavélinetta (Taulukko 6). (Liite 8 A, B)

TAULUKKO 6. Oppilaiden liikuntavélineiden maéra.

Jakomaki 2007 Pojat Tytot

7.1k 8lk 9.1k 7.1k 8lk 9.1k
0-2 varustetta 13 % 0% 16% 10% 10 % 4%
3-6 varustetta 46 % 37% 48% 68 % 50 % 57 %
7 tai yli 40 % 63 % 36% 21% 40 % 38 %
yhteensa 100 % 100 % 100 % 100 % 100 % 100 %

10.3.2 Vapaa-ajan suosituimmat liikuntamuodot Jakoméessa.

Seitsemannen luokan pojat harrastivat vapaa-ajalla seuraavia lajeja: pyoraily, jalkapallo
ja kévely, joita kaikkia harrasti yli 65 % vastanneista. Kahdeksannella luokalla kolme
harrastetuinta lajia olivat samat kuin vuotta nuoremmilla, mutta niitd harrastavien osuus
oli hieman pudonnut. Yhdekséannelld luokalla kuntosaliharjoittelu syrjaytti jalkapallon

kolmen suosituimman lajin joukosta. (Taulukko 7).



TAULUKKO 7. Poikien suosituimmat litkuntamuodot olivat koulun liikun-

tatuntien ulkopuolella, seké sdénndllisesti liikuntaa harrastavien oppilaiden

prosenttiosuus.

7.1k (n=15) 8.k (n=15) 9.1k (n=25)

Pyoréily 87 % Kévely 53 % Kévely 48 %
Jalkapallo 73 % Pyoraily 47 % Pyoraily 48 %
Kévely 67 % Jalkapallo 47 % Kuntosali 44 %
Uinti 67 % Kuntosali 47 % Uinti 36 %
Jaékiekko 60 % Koripallo 33 % Jalkapallo 32 %
Luistelu 47 % Jaakiekko 28 %
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Seitseméannen luokan tytdilla suosituimpia liikuntalajeja olivat kévely, uinti ja koripallo.

Kahdeksannella luokalla k&vely kuului edelleen kolmen suosituimman lajin joukkoon.

Muut kaksi suosituinta lajia olivat pyoréily ja tanssi. My6s yhdeksasluokkalaisista ty-

toista lahes kaikki harrastivat kavelya. Lisaksi kolmen suosituimman lajin joukkoon

kuuluivat uinti ja pyoraily. (Taulukko 8).

TAULUKKO 8. Tytt6jen suosituimmat liikuntamuodot olivat

koulutuntien ulkopuolella, seka saannollisesti liikuntaa harras-

tavien prosenttiosuus.

7.1k (n=18) 8.1k (n=20) 9.1k (n=21)

Kévely 2% Kéavely 65 % Kavely 95 %

Uinti 33% Pyoraily 50 % uinti 62 %

Koripallo 33 % Tanssi 30 % Pyoraily 52 %

Pyoréily 28 % Jalkapallo 30 % Lumilautailu 24 %
Sulkapallo 30 %
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10.3.3 Oppilaiden ruutuaktiivisuus

Tutkimuksessa ruutuaktiivisuudella tarkoitettiin TV:n, ndyttopaatteen tai pelikonsolin
aaressa vuorokauden aikana vietettya aikaa. (Liite 11 A, B) Pojilla ruutuaktiivisuuden
madra kasvoi ian myota. Eniten tv:n tai muun ruudun katselua harrastivat yhdeksas-
luokkalaiset pojat, joista peréti 64 % katsoi ruutua véhintadan neljé tuntia paivittain. Ty-
toista seitsemésluokkalaiset olivat eniten ruudun &&ressd. Heistd 42 % katsoi vahintaan

nelja tuntia paivittain (Taulukko 9).

TAULUKKO 9. Oppilaiden ruutuaktiivisuuden méaara.

Pojat Tytot

Ruutuaktiivisuus 7.1k 8.1k 9.1k 7.1k 8.1k 9.1k

>4 t 21% 371% 67/% 42% 30% 24%
2-3t 46% 50% 25% 42 % 60% 53 %
<1t 21% 13% 8% 16% 10% 23 %
n 15 16 24 19 20 21
Yhteensé 100% 100% 100% 100% 100 % 100 %

10.3.4. Kouluruokailun s&&nnollisyys ja maara.

Seitsemannen luokan pojista 94 % soi kaiken kouluruuan (Liite 12 A, B). Vastaava
osuus kahdeksannella luokalla oli 88 % ja yhdeksannell& luokalla enda 64 %. Koulu-
ruokaa syomattomia poikia oli seitsemannelld luokalla ja kahdeksannella luokalla vain
seitseman prosenttia, mutta yhdeksannell& luokalla jo 31 %. Pieni osa kahdeksannen ja
yhdeksannen luokan pojista soi vain salaatin leivan ja juoman (4 %). Tytoilla painvas-
toin kuin pojilla, kaiken kouluruuan sydjia oli vahiten seitsemannelld luokalla (58 %).
Vastaava osuus kahdeksannella luokalla oli 75 % ja yhdeksénnelld luokalla peréti 90 %.

Saannollisen kouluruuan syomaétta jattaneitd tyttoja oli eniten seitsemannell& luokalla
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(32 %), kahdeksannella luokalla ruuan jatti syomatta 10 % ja yhdeksénnella luokalla 5
% oppilaista. Tytoista salaatin leivan ja juoman s6i 10 % oppilaista.

10.3.5 Vapaa-ajan liikuntatekijoiden seka liikuntanumeron korrelaatiot.

Oppilaiden (tytot ja pojat) seuraharjoittelun s&&nnollisyys ja koulun litkuntanumero kor-
reloivat keskendan (pojat r=,44**ja tytot r=0,31*). Seka tyttdjen ettd poikien korkean
painoindeksin ja matalan liikuntanumeron valilla havaittiin korrelaatio (r = ,30**). Li-
séksi pojilla sd&annollisen liikunnan ja litkuntanumeron vélilla ilmeni korrelaatiota (r
=,38**). Poikien s&annollisen urheiluseuraharjoittelun ja vapaa-ajan litkunnan harjoitte-
lun maarat korreloivat positiivisesti keskendan (r = ,43**). Pojilla liikuntaharrastuksen
ja sdanndllisen kouluruokailun valilla 16ytyi myos positiivinen korrelaatio (r =, 44**),
mutta tytoilté ei vastaavaa korrelaatiota I0ytynyt. Suuri korrelaatio 16ydettiin tytoilla
litkuntavarusteiden maéran ja liikuntalajien méaran valilla (r =, 52**). Pojilla todettiin
korrelaatio ruutuaktiivisuuden ja kouluruokailun valilla (r =, 27*) eli paljon ruudun &a-
ressa istuvat pojat eivat syoneet sadnnollisesti kouluruokaa. Lisaksi pojilla véhéinen
urheiluseuran harjoituksiin osallistuminen korreloi korkean ruutuaktiivisuuden kanssa
(r=, 19*). Tarkemmat korrelaatiotaulut 16ytyvat liitteistd 9 A ja B seka korrelaatiomat-
riisit liitteistd 10 ja 13 A, B ja C.
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11 POHDINTA

Tassa tutkimuksessa tutkittiin Jakoméen ylédkoulun poikien ja tyttdjen peruskestavyy-
den, juoksunopeuden, rajahtavan voiman seka liikkeenhallinnan tulostasoa ja sen muu-
toksia yhdeksén vuoden aikana. Lisaksi kyselylomakkeen ja painoindeksin avulla tutkit-
tiin vuoden 2007 oppilaiden vapaa-ajan viettoa ja kouluruokailua pyrkimyksena selvit-

tdd mahdollisia oppilaiden fyysiseen kuntoon vaikuttavia tekijoita.

11.1 Perusliikuntatestit

Kuntomuutostutkimuksen tulokset osoittivat, ettd molempina tarkastelujaksoina (1998—
1999 ja 2006-2007) yleisurheilutulokset jaivat kaikissa lajeissa pikajuoksuja lukuun
ottamatta hyvin mataliksi verrattaessa viitearvotaulukoihin, joista osa oli tehty jo 1960-
ja 1970-luvuilla. Oppilaiden Cooper-testissa, tyttdjen pallonheitossa ja poikien pi-
tuushypyssa yli puolet tuloksista oli viitearvotaulukkojen perusteella erittdin huonoja tai
huonoja molempina tarkastelujaksoina. Poikien Cooper-testissa ja pituushypyssa ja tyt-
tojen pallonheitossa tuloksista jai viitetaulukon keskitulosrajan alapuolelle vuosina
2006-2007 yli 70 % ja vuosina 1998-1999 noin 60 % tuloksista. Kuntoon, nopeuteen,
rajahtavaan voimaan ja liikkeen hallintaan liittyvista perusliikuntatestista vain tyttojen
Cooper-testissé todettiin tulosparannusta. Ensimmaisen tarkastelujakson kahdeksas-
luokkalaisten tulokset olivat huomiota herattdvan matalia ja jaivat merkittavasti, jopa
saman jakson vuotta nuorempien tyttojen tuloksista. Pikajuoksussa, pituushypyssa ja
pallonheitossa keskitason tulokset olivat védhentyneet verrattaessa tarkastelujaksoja toi-
siinsa. P&&asiassa siirtymaa on tapahtunut erittédin huono ja huono — tulosryhmiin, mutta

my0s erinomaisten ja hyvien tulosten osuuden kasvua havaittiin joissain lajeissa.

Cooper-testin tulokset olivat huolestuttavan matalia. Pojista vuonna 1998-1999 lahes 50
% ja tytoistd 60 % kuului erittdin huonokuntoisten ryhmaan. Pojilla erittdin huonokun-
toisten osuus kasvoi 57 %:iin ja tytoilla laski 38 % vuosiin 20062007 verrattaessa.
Liikuntakulttuurissa tapahtuneet laadulliset muutokset voivat osaltaan selittdd nuorten
peruskestavyyden huononemisen. Hengitys- ja verenkiertoelimistoa rasittava liitkunta on
nuorten keskuudessa véhentynyt ja vastaavasti lihaskuntoa, motoriikkaa ja tasapainoa

kehittavat lajit ovat lisaantyneet tai sailyneet ennallaan (Laakso 2002, 388). Perinteisten
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kestavyyslajien kuten hiihdon, yleisurheilun ja suunnistuksen osallistujaméaréat ovat
laskeneet. Perinteisten lajien tilalle ovat tulleet esimerkiksi salibandy, lumilautailu ja
rullalautailu. (Nupponen & Telama 1998.) Huotarin (2004) tutkimuksen mukaan ny-
kynuorten kestavyyskunnon heikkenemiseen vaikuttaa péaasiassa painoindeksin ko-
hoaminen ja kestavyystyyppisten lajien harrastamisen vdhentyminen nuorten keskuu-
dessa (Huotari 2004, 110). Toisaalta ainoa tutkimuksen tilastollisesti merkittéva tulos-
parannus todettiin kahdeksannen luokan tyttryhman Cooper-testissé. Tosin vertailu-
vuoden 1998-1999 tulokset jéivat talla luokkatasolla hyvin mataliksi, huomattavasti alle
vuotta nuorempien tuloskeskiarvon. Toisaalta tassa tutkimuksessa havaittiin, etta tytto-
jen liikuntaseuraan osallistuminen on voinut vaikuttaa positiivisesti heiddn Cooper-
testin tuloksiin. Jakomaen ylakoulun kahdeksasluokkalaisista tytdista melkein puolet ja
yhdekséasluokkalaisistakin vielé yli kolmannes oli sdééanndéllisesti mukana urheiluaseura-
harjoittelussa. Urheiluseuratoimintaan osallistuvien tyttdjen méaéran kasvu on osoitettu

my0s useissa muissa tutkimuksissa (Ruuskanen 1995, Vuori 2003, ja Laakso ym, 2006).

Poikien pikajuoksutulokset nayttivat polarisoituvan, mika ilmeni keskitason tulosten
osuuden laskuna ja seké erittdin hyvien ettd huonojen tulosten osuuden lisd&antymisené
ja keskihajonnan kasvuna. Tytoill& oli samansuuntaista kehitysta kuin pojilla, mutta ei
yhté voimakasta. Jo vuosikymmen sitten Laakso ym. (1997) havaitsivat saman ilmién
koululaisten keskuudessa omissa tutkimuksissaan. Osasyyné polarisoitumiseen voi olla,
ettei yleisurheilua harrasteta endd samassa méaarin kun 1990-luvun lopussa. Tata johto-
paatosta tukee mm. kansallinen liikuntatutkimus, jossa osoitettiin ettd vuosina 2001—
2002 oli yleisurheilun seuraharjoituksissa nuoria noin 75 000 ja 2005-2006 en&&

72 000 nuorta (SLU 2005-2006). Pikajuoksu tulosten kohdalla toisaalta ilahduttavaa on
se, ettd valtaosa tdman tutkimuksen tuloksista oli kuitenkin keskitasoa tai sitd parempia.
Tulosten séilymista kohtuullisella tasolla tukee Huotarin 25 vuoden pitkittaistutkimus,
jossa 50 metrin juoksutulokset olivat pysyneet muuttumattomina ylédkouluikaisilla
(Huotari 2004, 111).

Myas pituushypyssa (pikavoimatesti) tulostaso oli laskenut seké pojilla etté tytoilla.
Erityisen huolestuttavaa oli poikien erittdin huonojen tulosten osuus, joka oli 40 %
1998-1999 ja lahes 60 % vuosina 2006-2007. Merkittdva on myos havainto, ett4 jal-
kimmadisell& tarkastelujaksolla yhdeksannen luokan tyttéjen ja poikien keskiarvotulos

oli heikompi kuin kahdeksannella luokalla. Syyt matalaan tulostasoon voivat olla pitkél-
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ti samoja kun pikajuoksussa eli painoindeksin nousu, vahainen perusliikunnan maéara ja
yleisurheilun suosion lasku harrastuksena (Huotari 2004, SUL 2005-2006).

Poikien pallonheitossa tuloksista valtaosa eli 78 % (1998-1999) ja 55 % 2006-2007) oli
viitearvoihin verrattuna keskitasoa tai parempaa. Pallonheiton (r&j&dhtdvan voimantuoton
testi) tulokset olivat kuitenkin heikentyneet kaikkein eniten yhdekséssa vuodessa. Tu-
lostaso oli laskenut seké pojilla etté tytoilla. Pojilla esiintyi myos polarisaation kasvua
kahdeksannella ja yhdeksannella luokalla. Vastaavia pallonheiton tutkimuksia ei ole
tehty Suomessa. Tastd syysta ei voida sanoa, onko kysymyksessa laajemmasta kansalli-
sesta tai alueellisesta ilmigstd. Pallonheittotaidon heikkeneminen Jakoméessa voi osal-
taan johtua Helsingin seudun vahalumisista talvista, silla lumipallojen heittely on perin-
teisesti aiemmin kuulunut lasten leikkeihin. My®6s pihapelien kuten pesapallon suosio on
véhentynyt koululaisilla (SLU 2005-2006).

11.2 Painoindeksin vaikutus perusliikuntatestien tuloksiin

Varsinkin ylipainoisten seitseménnen luokan poikien osuus oli Jakomaessé todella kor-
kea (33 % ), mutta vaheni ylemmilla luokilla. Stakesin vuoden 2008 tutkimuksen pe-
rusteella padkaupunkiseudun pojista ylipainoisia oli 14 % (Luopa ym. 2008). Saman-
suuntaisia tuloksia on myds Huotari saanut omassa tutkimuksessaan (Huotari 2004,
113). Hanen tutkimuksessa seitseméannen luokan pojista ylipainoisia (BMI > 24) oli
vuonna 1976 2 % ja vuonna 2001 jo 10 %. Painvastoin kuin pojilla, Jakomaen seitse-
méannen luokan tytdilla ylipainoisten osuus oli pienempi (21 % ). Koko Suomessa vas-
taavan ikaisista tytoista ylipainoisia oli vuonna 1976 17 % ja vuonna 2001 30 % (Huo-
tari 2004, 61).

Sekaé tyttojen ettd poikien painoindeksin ja liikuntanumeron valilla havaittiin negatiivi-
nen korrelaatio. Kaikissa matalimman tulostason rynmissa oli paljon korkean painoin-
deksin omaavia oppilaita. Nupposen (1997) vaitoskirjassa todettiin 9-16 vuoden ikéis-
ten korkean massaindeksin haittaavan lihashallintaa, lihaskuntoa ja tasapainoa (Nuppo-
nen & Telama 1998, 168). NyKkyisin lihavuus néayttaisi myos keskittyvan yha selvemmin
alempiin sosiaaliluokkiin. Terveyskasvatuksen onkin todettu tavoittavan hyvin koulute-
tun véeston, ylempien sosiaaliluokkien lihavuusongelmien on havaittu véhdisempina

kuin alemmilla sosiaaliluokilla. (Fogelholm & Rehunen 1996, 226.) Jo 1980—luvulla on
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perheen sosioekonomisen taustan todettu olevan osaltaan yhteydessa ravitsemustottu-
muksiin. Matalamman tulostason sosiaaliluokat kayttivat silloin enemmén rasvaista
maitoa, voita, kahvia ja sokeria kuin ylemman sosiaaliluokan omaavat perheet. (Prattala
1989, 46-47.) Reebsin (2005) mukaan nykynuorten sosioekonomisella taustalla on vai-
kutusta erityisesti sellaisten elintarvikkeiden kayttoon, joita syodaan kotona paivittain
(Reebs 2005, 17).

11.3 Kyselytutkimus

Osa kyselytutkimukseni kysymyksisté pohjautui Huotarin lisensiaattitutkimukseen
2004; ”Kaikki kunnossa? Suomalaisten koululaisten kunto vuosina 1976-2001”. Sa-
moilla kysymyksilla pyrittiin vertaamaan Jakoméen oppilaiden vastauksia tdhan laa-

jempaan valtakunnalliseen tutkimukseen.

Vapaa-ajan liikunnan harrastaminen. Jakomaen ylakoulussa vapaavalintainen liikunnan
harrastaminen véheni siirryttdessa ylemmille luokille. Paivittain liikuntaa harrastavien
maaré vaheni pojilla seitseménnesta luokasta yhdeksanteen 40 %:sta 12 %:iin ja tytoilla
27 %:sta 14 %:iin. Huotarin (2004) tutkimuksen mukaan yhdeksénnen luokan pojista ja
tytoista harrasti liikuntaa melkein kolmasosa joka paiva, mika on selkeésti suurempi
osuus kuin Jakoméen yldkoulussa. Renkon tutkimuksessa, kuten Jakoméessa, havaittiin
tyttdjen liikunta-aktiivisuuden vaheneminen siirryttdessa ylemmille luokille (Renko
2000, 55). Tutkimuksissa on havaittu liséksi litkunta-aktiivisuuden erojen kasvavan ién
myoté eli nuorten voimakasta jakautumista paljon ja vahan liikkuviin (Laakso ym.
1997). Nupponen (1998) osoitti, ettd tdma patee erityisesti poikiin (Nupponen & Telama
1998, 119). Jakomé&en tutkimuksessa vain kerran viikossa liikkuvien osuus oli yli 10 %
suurempi kuin Huotarin (2004) kansallisessa tutkimuksessa. Tuloksiin voi olla syyné
Jakoméen ldhialueen nuorten véhéiset liikunnan harrastamismahdollisuudet. Etenkin
ylakoulun ylempien luokkien oppilaiden vahéinen liikunnan harrastaminen saattaa hei-

jastua tutkimuksessa havaittuihin mataliin yleisurheilutuloksiin.

Liikuntaseuraan osallistuminen ja liikuntavalineet. Nuorten urheiluseuraharrastus on
lisddntynyt kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan neljan vuoden aikana ikdryhméssa
12-14 vuotta 47 %:sta (2001-2002) 52 %:iin (2005-2006) (SUL 2005-2006). Saman-

suuntaisia tutkimustuloksia on useita. Vuodesta 1981 ja vuoteen 2005 oli havaittu tytto-
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jen urheiluseuraseuratoiminnan kasvua (Ruuskanen 1995, Vuori 2003, 593, Laakso ym,
2006). Tama ilmid nakyy Jakomaéessé vain kahdeksannen ja yhdeksénnen luokan tytoil-
l4. Sen sijaan seitsemasluokkalaisten tyttdjen véhdinen seuratoiminta maara on huoles-
tuttavaa. Tyt0ille ei ole l&hialueella tarjottavana juuri lainkaan urheiluseuratoimintaa.
Lahimmét aktiivisesti toimivat tyttdjen urheiluseurat 16ytyvét Puistolasta 3 km ja Ta-
panilasta 4 km pédasta. Ehk& hieman vanhempien tyttdjen on helpompi l&hteé harrasta-
maan kauemmas kotoa, mika nakyy siind, ettd yhdeksénnen luokan tytdista merkittava
osa oli mukana urheiluseuratoiminnassa. Pojilla puolestaan néhtiin voimakas ns. ”’drop
out” -ilmid eli seuratoiminnasta poisputoaminen idn myo6té. Seitseméannella luokalla
melkein puolet osallistui urheiluseuratoimintaan, mutta yhdeksannell& luokalla enaa
vain viidesosa. Jakomaessa nuorten seuratoimintaa harjoittaa vain poikien jalkapallo-
seura Sumu. Vaikka liikuntaseuratoimintaa on Jakoméessé véahan, oppilaat kuitenkin
omistivat paljon erilaisia urheiluvalineitd. Valtaosalla oli véhintaan kolme liikuntava-
linettd. Koska seuratoimintaa on Jakomaessa vahan, on oppilaiden liikunta-aktiivisuus
paljolti koulun varassa. Tasta huolimatta perusliikunnan opetusryhmat ovat suuria ja
ylakoulussa on vain kaksi liikuntatuntia viikossa. Tuntikehys pieneni entisestain kou-
lun oppilasmadran vahentymisen johdosta ja vapaavalintaisen liikunnan loppuessa
vuonna 2005. Edelld mainituilla seikoilla voi olla merkitystd Jakomaen yleisurheilutu-

losten heikkenemiseen seka yleiseen matalaan yleisurheilutulostasoon.

Vapaa-ajan liikuntalajit. Jakoméessa oppilaiden suosituimpia vapaa-ajan liikuntalajeja
olivat ns. matalan intensiteetin lajit. My6s muut tutkimukset ovat osoittaneet, ettd voi-
makasta hengitysta kiihdyttavaa litkuntaa harjoittaa melko harvat ylakouluikaisista
(Zacheus ym. 2003, 33). Tosin vuosien 2005-2006 kansallisen liikuntatutkimuksen
mukaan juoksulenkkeilyn havaittiin lisdé&dntyneen 17 %, mutta viel& suurempi lisdys ha-
vaittiin nuorten kuntosaliharjoittelussa (44 %). Kuntosaliharjoittelu oli yleisemp&& poi-
kien keskuudessa ja juoksulenkkeily puolestaan tyttdjen keskuudessa. (SLU 2005—
2006). Nayttaa siltg, ettd nykypéivané vapaa-ajan litkuntamuotojen suosiossa tapahtuu
aiempaa enemman vaihtelua. Lajit, jotka ovat menettdneet suosiotaan lasten ja nuorten
keskuudessa neljan vuoden aikana (2001-2002 ja 2005-2006), 16ytyi kansallisen liikun-
tatutkimuksen mukaan useita (mm. jalkapallo). My6s uudempien lajien kuten rullaluis-
telun ja rullalautailun suosio oli puolittunut viimeisten viiden vuoden aikana. (SLU
2005-2006.)



55

Oppilaiden ruutuaktiivisuus. Pojista eniten tv:n tai muun ruudun katselua harrastivat
yhdeksésluokkalaiset pojat, joista peréti 64 % katsoi kotona véhintaan neljé tuntia ruu-
tua paivittain. Ruudun Kkatsojia oli vahemman seitsemads - ja kahdeksasluokkalaisten
keskuudessa. Tytoista puolestaan seitsemésluokkalaiset olivat eniten ruudun &aressa.
Sekaé tdssa ettd Lehtisen (2007) tutkimuksessa havaittiin, ettd pojat kayttivat viikossa
koneen parissa aikaa enemman kuin tytot. Lehtisen tutkimuksen mukaan tytot kéayttivat
aikaansa etupaassa verkkokeskusteluihin ja pojat pelaamiseen. (Lehtinen, 2007, 182.)
Tilastokeskuksen 2002 koululaisten arkea koskevassa tutkimuksessa tv:n katselu oli
lisd&ntynyt viidenneksen 1980-luvun lopusta. Padkkonen & Niemen tutkimuksen (2002)
mukaan yli puolet koululaisista katsoo televisiota alle kaksi tuntia koulupéivini ja va-
paapaivina noin kolme tuntia. Kolmasosa koululaisten vapaa-ajasta kuluu television
aaressa. Vapaapaivina ylakouluikéisista neljasosa katsoo televisiota viisi tuntia. (Paék-
konen & Niemi 2002, 4.) Jos tietokoneen k&ytto lasketaan mukaan ruutuaktiivisuuteen,
vie ruudun adressa istuminen osalla Jakoméen oppilaista suurimman osan vapaa-ajasta.
Tama vaikuttanee perusliikuntatuloksia huonontavasti ja saattaa osaltaan vaikuttaa

mya0s polarisaation lisddntymiseen seké kunnossa etta liikuntataidoissa.

Kouluruokailuun osallistuminen. Kouluruokaa syomaéttomia poikia oli seitsemannell&
luokalla vain 7 %, mutta yhdeksannella luokalla jo 31 % oppilaista. Varsinkin yhdek-
sénnella luokalla painoindeksin nousuun saattaa pojilla osaltaan vaikuttaa kouluruokai-
lun véliin jattdminen. Tama siksi, ettd ruuan sijasta syodaan todennékoisesti epéterveel-
lisid vélipaloja. Tosin tutkimuksen oppilasmaéarat ovat niin pienid, ettd tuloksia voidaan
pit&& vain suuntaa antavia. Tytoill& kaiken kouluruuan sy6jia oli vé&hiten, pdinvastoin
kuin pojilla, seitsemannelld luokalla 58 %. Yhdeksannella luokalla peréti 90 % soi kai-
ken kouluruuan. Saannéllisen kouluruuan syomatta jattaneité oli vastaavasti eniten seit-
semannell& luokalla ja osuus laski i&n myo6ta. Pojilla esiintyi my6s positiivinen korrelaa-
tio saannollisen kouluruokailun sekd vapaa-ajan liikuntaharrastus maaran vélilla. Nuor-
ten kotiolojen on todettu vaikuttavan my6s kouluruuan syémiseen. Hirvosen ym. (1999)
tutkimuksesta kavi ilmi, ett4 kotona ilta-aterian syévéa nuori sydé myos todennékodisem-
min koulussa tarjotun ruuan. Kouluruokaa séivat myds muita oppilaita useammin tupa-
koimattomat, itsed&n sopivan painoisena pitavat, usein liikuntaa harrastavat ja koulun-
kaynnista pitdvat. Kouluruokailuun osallistuminen ei ollut Hirvosen ym. (1999) tutki-
muksen mukaan yhteydessé perheen taloudelliseen tilanteeseen, rakenteeseen, vanhem-

pien koulutukseen tai asuinalueeseen. ( Hirvonen ym.1999.)
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Painoindeksin, litkuntaharrastuksen, ruutuaktiivisuuden, kouluruokailun ja litkuntanu-
meron yhteydet. Pojilla sekd saannolliselld seuraharjoittelulla ettd saannolliselld vapaa-
ajan liikuntaharrastusharjoitteilla oli positiivinen yhteys liikuntanumeroon. Tdéma tulos
on ymmarrettavad, koska poikien koululiikunnassa on usein pallopelejd, joita harraste-
taan paljon myos seuratoimissa ja vapaa-ajalla. Tytoill4 havaittiin positiivinen korrelaa-
tio sdannollisen seuraharjoittelun ja litkuntanumeron valilla. Tyttdjen poikia heikom-
paan korrelaatioon saattaa vaikuttaa se, etté tyttéjen koulun ulkopuolinen liikuntaharras-
tus painottuu kévelyyn, uintiin ja pyorailyyn, kun taas liikuntatunneilla pédapaino on
usein joukkuelajeissa. Painoindeksin ja liikuntanumeron valilla havaittiin negatiivinen
korrelaatiota seka pojilla etta tyt6illa. Tutkimuksen pohjalta voidaan todeta, ettd ylipai-
noisten oppilaiden oli 1ahes mahdoton saada suorituksista hyvia tai erittain hyvia tulok-
sia. Pojilla my6s liikunnan harrastusmaaré korreloi merkitsevasti sdéanndéllisen koulu-
ruokailun kanssa eli liikkuvat oppilaat soivat sadannollisesti koko paaruuan kouluruokai-
lussa. Taté korrelaatiota ei esiintynyt tyt6illa. Liikunnan harrastamisen yhteytta ravinto-
tottumuksiin on tutkittu Suomessa melko vahan, mutta Reebsin (2005) pro gradu -
tutkimuksessa havaittiin myos liikunnan harrastamisella positiivinen yhteys ravintotot-
tumuksiin. Mitd enemman harrasti liikuntaa, sitd paremmat ravintotottumukset olivat.
(Reebs 2005, 90.) Tutkimusten valossa siis nayttad, ettd terveelliset elamantavat keskit-
tyvat eli samat oppilaat seka liikkuvat paljon etta syovat terveellisesti. Tamé tarkoittaa
myaos sitd, ettd joukko nuorista viettda elamantapaa, joka altistaa heidét aikuisién saira-
uksille kuten diabetekselle ja sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksille. N&iden oppi-
laiden saaminen s&&nndllisen litkunnan piiriin on ensiarvoisen tarkead, mutta samalla

myos haasteellista.

11.4 Tutkimuksen toteutuksen arviointia

Yleisurheilutuloksia oli neljalta vuodelta (1998, 1999, 2006 ja 2007) yhteensa 452. Tyt-
tojen tuloksia oli 236 ja poikien 216. Kun kahden peréttéisen ryhmaén testiarvot yhdistet-
tiin (1998-1999 ja 2006—-2007) saatiin suurempia ryhmakokoja ja sité kautta voimaa
tilastollisiin analyyseihin. Tilastoarvojen maaraa kasvatettiin liséksi yhdistamélla yla-
koulun eri luokkatasojen tulokset viiteen tulosluokkaan, tutkimuksessa verrattiin néita
viitta tulosluokkaa viitearvotaulukoiden mukaisesti toisiinsa. Koska oppilasmaarat eri
luokkatasoilla vaihtelivat, jouduttiin keskiarvo- ja hajonta-analyyseissa kayttdmaan
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luokkajakoa, jolloin testiarvojen mééra tulosluokkaa kohti jai melko pieneksi (24—-46
oppilasta).

Tutkimuksessa kaytettyjen kuntomittareiden kestavyys (Cooper-testi) ja juoksunopeus-
testi (50 ja 60m juoksu) reliabiliteettia ja validiteettia on tutkittu monessa eri tutkimuk-
sessa. Naitd testeja voidaan pitéa sopivina mittaamaan koululaisten kestavyytta ja juok-
sunopeutta. Testeissa saattaa kuitenkin olla myds tutkimuksen reliabiliteettia alentavia
tekijoitd kuten motivaation vaihtelu. Esimerkiksi oppilaiden harrastuserojen takia poiki-
en ja tyttdjen motivaatio osallistua eri testitehtéviin saattaa vaihdella. (Nupponen, 1997,
90.) Pituushyppya testind on yleisemmin kaytetty koulutestina ilman vauhtia. Siksi tyt-
tojen pituushypyn tulosrajat jouduttiin maarittamaan itse kéyttaen hyvaksi poikien ja
tyttdjen pikajuoksun tuloseroja. Pallonheitto ei ole kovin yleisesti kéytetty kuntotesti.
Pallon pituusheittotestissd on monta ominaisuutta, jotka voivat vaihdella oppilaiden
henkilokohtaisten ominaisuuksien vuoksi, koska siihen liittyy myos liikkeen hallintaa
rajahtavan voimantuoton liséksi (Nupponen, 1997, 44). Huono heittotekniikka yhdistet-
tyna véhdiseen rajahtavan voiman tuottoon moninkertaistaa huonon tuloksen, joten op-
pilaskohtaiset erot voivat muodostua tassa testissad suuremmiksi kuin muissa testiosiois-

Sa.

Mittaustulosten reliabiliteettia sdatelevat kuntotestauksessa monet tekijat mm. mittaus-
tarkkuus, yrityksien maaré, testin pituus, testin vaikeus, ohjeet, testausympaéristo, keskit-
tymiskykyé héairitsevat tekijat, palautusaika, tehtdvéan tuntemus, motivaatio, terveys,
jannitys ja paivakohtainen suorituskyky (Huotari, 2004, 43). Tamén tutkimuksen re-
liabiliteettia pyrittiin parantamaan siten, etta suoritettiin yksi testi viikossa. Vain pallon-
heitto ja Cooper-testi olivat samana paivand. Mahdollisesti puuttuvien suoritusten uu-
sinta oli yleisurheilukauden lopussa. Testeista poisjdaneiden oppilaiden maarét olivat
l&hes samansuuruiset vuosivertailussa. Lisaksi poisjaéneiden oppilaiden liikuntanume-
roissa ei ollut suurtakaan eroa muuhun tutkimusryhmaan, joten poisjaannit eivat toden-
nékoisesti ole suuresti vaikuttaneet tuloksiin. Syyt poisjaantiin vaihtelivat (esim. fluns-
sa, seuraottelu). Testaustilanteessa keskityttiin siihen, ettd oppilaat vertasivat saavutta-

miaan tuloksi vain omiin aikaisempiin tuloksiinsa eika toisten oppilaiden tuloksiin.

Jakomaéki on pohjoishelsinkildinen noin 5500 asukkaan 1&hi6, jonka sosioekonominen

taso on tilastokeskuksen tunnuslukujen mukaan Helsingin matalimpia. L&hi6 sijaitsee
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Lahden ja Porvoon moottoriteiden vélissa Helsingin koilliskulmassa hieman erillaan
muusta asutuksesta. L&hio rakennettiin 1960-luvun loppupuolella hyvin nopeasti muu-
tamassa vuodessa kaupungin vuokra-asunnoiksi. Jakomaki oli 1970-1980-luvulla Hel-
singin huonomaineisin 1ahi6. Asukkaiden pienet tulot, jotka johtuvat etupaéssa tyotto-
myydesté ja asukkaiden matalasta koulutustasosta eivat houkuttele kaupallisia litkunta-
palvelujen tuottajia. Tamén seurauksena alueella on vahén liikuntapalveluja. (Helsingin
kaupungin tilastokeskus. 2008.) Jakomaki on tutkimuskohteena mielenkiintoinen, koska

vastaavan tyyppisia 60-luvulla rakennettuja 1ahiditd on Suomessa useita.

11.5 Johtopaatokset

Huolestuttavaa téssa tutkimuksessa oli useampien testitulosten hyvin matala taso mo-
lempina tarkastelujaksoina (1998-1999 ja 2006—2007). Testitulokset myds padsaantoi-
sesti heikkenivét verrattaessa tarkastelujaksoja toisiinsa. Merkittdvaa on myos, etta kes-
kitason tulokset vahenivit ja hajonta kasvoi. Nayttaa silta, etta niin kuin monissa muis-
sakin asioissa, myo6s liikunnassa on tapahtunut eriarvoisuuden kasvua. Ylakoulun oppi-
laat jakautuvat hyvékuntoisiin, korkean taitotason omaaviin ja huonokuntoisiin, matalan

teknisen taidon omaaviin ryhmiin.

Tama tutkimus osoitti, ettd lilkunnan harrastamisen motivointiin on kiinnitettava erityi-
sesti huomiota. Liikuntanumeron ja arvioinnin suhteen on keksittdva uusia toteuttamis-
tapoja, joilla kannustettaisiin vahan litkunnallisia nuoria litkunnan pariin. Myds oppilai-
den kunnontestaukseen tulisi kiinnitt&4 erityisesti huomiota, mutta tdm4 ei saisi nakya
huonoina liikuntanumeroina vaan henkilokohtaisena ohjauksena terveellisempiin kesta-
vyyskuntoa nostaviin liikuntaharrastuksiin. Olisi ensiarvoisen tarkeda saada kouluihin
lisd4 liikuntatunteja ja ndin tehostaa inaktiivisten nuorten liikkumista. Myos vapaaeh-
toisten liikuntakerhojen maaraa pitaisi lisata ja suunnata ne vapaa-aikana vahan liikku-
ville. Lisaksi tilanteessa, jossa oppilaat eroavat yhd enemman taidoiltaan ja kunnoltaan

toisistaan, on tarked ettd ryhmakoot ovat riittdvan pienet.

Tutkimuksessa havaittiin oppilailla my6s halyttdvan paljon ylipainoa. Painoindeksin
seurantaan tulisi nuorilla kiinnitt&& erityistd huomiota ja ohjata nuoria jo ala-asteelta
lahtien Kiinnittdm&an huomiota sdénnolliseen kouluruokailuun. Nykyinen kestavyys-



59

kunnon lasku ja ylipainon kasvu lisadvat tulevina vuosina sydan- ja verenkiertoelimis-

ton sairauksia, jollei pikaisiin nuorten liikuntaa lisdaviin toimiin ryhdyta.

11.6 Jatkotutkimusaiheita

Jakoméen tuloksia ei voida suoraa yleistad muihin alueisiin, vaikka kestavyyskunnon
laskua on havaittu kansallisella tasolla esimerkiksi varusmiehilld. Tulevaisuudessa olisi
tarkeda vertailla koulujen liikuntatestien tuloksia eri kaupungeissa ja maaseudulla. Tut-
kimusta tulisi laajentaa koskemaan suurempaa mééaraé oppilaita, jolloin tutkimuksen
merkitsevyys kasvaisi ja ndhtéisiin tapahtuuko muutoksia koko ik&ryhmassa. Lisaksi
pitéisi tutkia, miten mahdollinen tulostason lasku ja polarisaatio vaikuttavat liikunnan
opetuksen laatuun ja miten opettajan tulisi kehittda ja suunnitella lilkkunnanopetusta ta-
man muutoksen vuoksi. Myos tutkimuksia, joissa seurataan nuorten painoa ja ruokailu-
tottumuksia pitaisi tehda sdannollisesti. Nuorten suosimien uusien liitkuntamuotojen

kuntovaikutuksia tulisi myos tutkia.
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hyvin huono  huono keskitaso hyva erinomainen
71k alle2199m  2199-2369m  2370-2539m  2540-2700m  yli 2700m
8lk alle2199m  2199-2369m  2370-2539m  2540-2700m  yli 2700m
9k alle2299m  2299-2469m  2470-2639m 2630-2800m  yli2800m
B. Cooper-testi, ryhmien tulostaso tytoille
hyvin huono huono keskitaso hyva erinomainen
71k alle 1599m 1599-1739m 1740-1869m 1870-2000m yli 2000m
8lk alle 1599m 1599-1739m 1740-1869m 1870-2000m yli 2000m
9lk alle1899m 1899-1969m 1970-2039m 2040-2100m yli 2100m
C. Pikajuoksun tulosrajat pojat 60m
hyvin huono huono keskitaso hyva erinomainen
71k yli 10,8s 10,8-10,36s 10,35-9,93s 9,92-9,5s alle 9,5s
8lk yli 10,4s 10,4-9,9s 9,8-9/4s 9,3-8,9s alle 8,9s
91k yli 10,2s 10,2-9,64s 9,63-9,07s  9,06-8,5s alle 8,5s
D. Pikajuoksun tulosrajat tyt6t 50m
hyvin huono huono keskitaso hyvé erinomainen
71k yli 10,3s 10,2-9,72s 9,71-9,16s  9,15-8,6s alle 8,6s
8lk yli 10,2s 10,2-9,58s 9,57-8,99s  8,98-8,4s alle 8,4s
91k yli 10s 10-9,46s  9,45-8,88s 8,87-8,3s alle 8,3s
E. Pituushypyn tulosrajat pojat
hyvin huono huono keskitaso hyva erinomainen
71k alle 2,80m 2,80-3,16m  3,17-3,52m 3,53-3,90m yli 3,90m
8lk alle 3,15m 3,15-346m  3,47-3,77m 3,78-4,10m yli 4,10m
9lk alle 3,50m 3,50-3,79m 3,80-4,08m 4,09-4,35m yli 4,35m




F. Pituushypyn tulosrajat tytdille
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hyvin huono huono keskitaso hyva erinomainen
71k alle 2,10m 2,10-2,39m 2,40-2,68m 2,69-3,05m yli 3,05m
8lk alle 2,40m 2,40-2,67m 2,68-2,94m 2,95-3,20m yli 3,20m
9lk alle 2,65m 2,65-2,90m 2,91-3,15m 3,16-3,40m yli 3,40m
G. Pallonheiton tulosrajat pojat

hyvin huono huono keskitaso hyva erinomainen
7k alle 25m 25-34m 35-43m 44-52m yli 52m
8lk alle 30m 30-39m 40-48m 49-56m yli 56m
9lk alle 32m 32-42m 43-52m 53-62m yli 62m
H. Pallonheiton tulosrajat tytot

hyvin huono huono keskitaso hyva erinomainen

7k alle 14m 14-19m 20-25m 26-30m yli 30m
8lk  alle 18m 18-24m 25-30m 31-37m yli 37m
9k alle 20m 20-27m 28-34m 35-40m yli 40m




Liite 2.

Ylipainoisten raja-arvot nuorilla
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ika raja sukupuoli sukupuoli

13 >21,91 poika >22,58 tytto
14 >22,62 poika >23,34 tytto
15 >23,29 poika >23,94 tytto




Liite 3.

BMI luokittain
Sukupuoli

vuosiluokka Pojat | Tytot
7 luokka ryhmét BMI ylipainoiset 5 4
33,3%| 21,1%
normaali painoiset 6 8
40,0%| 42,1%
kevyt painoiset 4 7
26,7%| 36,8%
Yhteensa 15 19
100,09/100,0%
8 luokka ryhmat BMI ylipainoiset 3 4
17,6%| 18,2%
normaali painoiset 7 14
41,2%| 63,6%
kevyt painoiset 7 4
41,2%| 18,2%
Yhteensa 17 22
100,0%]100,0%
9 luokka ryhmét BMI ylipainoiset 4 8
16,0%| 36,4%
normaali painoiset 15 12
60,0%| 54,5%
kevyt painoiset 6 2
24,0%| 9,1%
Yhteensa 25 22
100,09/100,0%
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Liite 4.

A. Painon vaikutus yleisurheilutuloksiin Cooper-testi

Cooper-testi ryhmat BMI

ylipainoa normaali painolkevyt paino |kaikki
N 16 29 16 61
hyvin huonokuntoiset 72 % 56 % 61 % 61 %
N 4 7 1 12
huonokunto 18 % 13% 4% 12 %
N 1 3 1 5
keskikuntoiset 5% 6 % 4% 5 %
N 0 4 3 7
hyvéakuntoiset 0% 8% 12 % 7%
N 1 9 5 15
erinomainen kunto 5% 17 % 19 % 15 %
N 22 52 26 100
kaikki | 100 % 100 % 100 % 100 %

B. Painon vaikutus yleisurheilutuloksiin pikajuoksu

Pikajuoksu ryhmét BMI

ylipainoa normaali painolkevyt paino  |kaikki
N 5 7 8 20
hyvin huonokuntoiset 24 % 14 % 32 % 20 %
N 6 9 3 18
huonokunto 29 % 17 % 12 % 18 %
N 7 7 0 14
keskikuntoiset 33 % 14 % 0% 15 %
N 1 15 6 22
hyvakuntoiset 5% 29 % 24 % 23 %
N 2 13 8 23
erinomainen kunto 9% 26 % 32 % 24 %
N 21 51 25 97
kaikKi | 100 % 100 % 100 % 100 %
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C. Painon vaikutus yleisurheilutuloksiin pituushyppy

Pituushyppy ryhmat BMI

ylipainoa normaali painolkevyt paino |kaikki
N 14 18 10 42
hyvin huonokuntoiset 67 % 35 % 38 % 43 %
N 3 10 4 17
huonokunto 14 % 20 % 15 % 17 %
N 3 12 3 18
keskikuntoiset 14 % 23% 12 % 19 %
N 1 7 6 14
hyvakuntoiset 5% 14 % 23 % 14 %
N 0 4 3 7
erinomainen kunto 0% 8 % 12 % 7%
N 21 51 26 98
kaikki | 100 % 100 % 100 % 100 %

D. Painon vaikutus yleisurheilutuloksiin pallonheitto

Pallonheitto ryhmét BMI

ylipainoa normaali paino|kevyt paino  |kaikki
N 9 10 8 27
hyvin huonokuntoiset 38 % 17 % 29 % 25 %
N 6 27 7 40
huonokunto 25 % 47 % 25 % 36 %
N 6 8 8 22
keskikuntoiset 25 % 14 % 29 % 20 %
N 3 10 3 16
hyvéakuntoiset 12 % 17 % 10 % 15 %
N 0 3 2 5
erinomainen kunto 0% 5% 7% 4%
N 24 58 28 110
kaikki | 100 % 100 % 100 % 100 %




Liite 5.
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A. Kuinka usein harrastat liikuntaa koulutuntien ulkopuolella pojat

% 2001 Huotari 2007 Jakomaki
7.1k 9.1k 7.1k 9.1k

<1 kertaa

viikossa 13,3 15,8 0 24

2-6 kerta

viikossa 50,6 54,1 60 64

Joka pdiva 36,1 30,1 40 12

Yhteensa 100 100 100 100

N 158 183 15 25

B. Kuinka usein harrastat liikuntaa koulutuntien ulkopuolella tytot

% 2001 Huotari 2007 Jakomaki
7.1k 9.1k 7.1k 9.1k

<1 kertaa

viikossa 16,9 15,8 53 19

2—6 kertaa

viikossa 46,6 54,1 68,4 66,7

Joka pdiva 36,5 30,1 26,3 14,3

Y hteensa 100 100 100 100

N 148 150 19 21



Liite 6

A. Miten montaa liikuntalajia pojat harrastavat koulun ulkopuolisissa harjoituksissa

2001 Huotari 2007 Jakomaki

7.1k 9.1k 7.1k 9.1k
0-2 liikuntalajia 41% 54% 20% 48%
3-6 liikuntalajia 40% 34% 27% 28%
yli 7 liikuntalajia 19% 12% 53% 24%
yhteensa 100% 100% 100% 100%
N 158 182 15 25

B. Miten montaa liikuntalajia tytot harrastavat koulun ulkopuolisissa harjoituksissa

2001 Huotari 2007 Jakomaki

7.1k 9.1k 7.1k 9.1k
0-2 liikuntalajia 49% 59% 58% 24%
3-6 liikuntalajia 38% 37% 37% 57%
yli 7 liikuntalajia 13% 5% 5% 19%
yhteensa 100% 100% 100% 100%

N 149 150 19 21



Liite 7.

A. Urheiluseuran harjoituksiin osallistuminen pojat

2001 Huotari 2007 Jakomaki

7.1k 91k 7.k 9.1k
ei osallistu 47% 58% 53% 80%
epasaannollisesti 8% 4% 0% 0%
s&annollisesti 45% 3% 47% 20%
yhteensé 100% 100% 100% 100%
N 154 182 15 14

B. Urheiluseuran harjoituksiin osallistuminen tytot

2001 Huotari 2007 Jakomaki
9.1k 7.1k 9.1k
ei osallistu 66% 64% 81% 65%
epasaannollisesti 5% 5% 6% 0%
séannollisesti 29% 31% 13% 35%
yhteensa 100% 100%  100% 100%

N 149 149 16 20



LIITE 8.
A. Pojat litkuntavarusteiden maara
2001 (Huotari) 2007 Jakomaki
71k 9lk 71k 9lk
0-2 varustetta 11% 19% 13% 16%
3-6 varustetta 46% 48% 47% 48%
yli 7 varustetta 43% 33% 40% 36%
yhteensa 100% 100% 100% 100%
N 158 183 15 25
B. Tyt6t liikuntavarusteiden méaara
2001 (Huotari) 2007 Jakomaki
7.1k 9.1k 7.1k 9.1k
0-2 varustetta 27% 17% 11% 5%
3-6 varustetta 48% 58% 68% 57%
yli 7 varustetta 25% 25% 21% 38%
yhteensa 100% 100% 100% 100%
N 149 150 19 21
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Liite 9.
A. Pojat
urheiluseuran
litkunnan harrastus  harjoitteluun litkuntalajien
tiheys osallistuminen summa
VUuosi 2007 2001 2007 2001 2007 2001
litkuntavarusteiden
maaré 272,205 ,066 ,289 239,394
liikunta harrastustiheys 432,208 ,360 192
urheiluseuran harjoituk-
siin osallistuminen ,065 227
B. Tytot
urheiluseuran
litkunnan harrastus  harjoitteluun litkuntalajien
tiheys osallistuminen summa
VUOSI 2007 2001 2007 2001 2007 2001
litkuntavarusteiden
maaré ,181 205 ,288 289 518 394
liikunta harrastustiheys ,129 ,208 177 192

urheiluseuran harjoituk-
siin osallistuminen

249 227




Liite 10
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Korrelaatiomatriisi kyselylomakkeen liikuntaan liittyvista kysymyksista

Oppilaan liikkun- | Vapaa — ajan Urheiluseuran Liikuntaharras-
tavarusteiden | liikuntaharrastus harjoituksiin | tusten monipuoli-
maara maara osallistuminen suus
Oppilaan likuntavarusteiden |1 181 288" 518"
maara ,167 ,025 ,000
60 60 60 60
Vapaa — ajan liikuntaharras- |[,181 1 ,129 177
tus maara 167 ,326 175
60 60 60 60
Urheiluseuran harjoituksiin ,288* ,129 1 ,249
osallistuminen 025 326 055
60 60 61 60
Liikuntaharrastusten moni- ,518** 177 ,249 1
puolisuus ,000 175 ,055
60 60 60 60




Liite 11.

Ruutuaktiivisuuden maara

A. Pojat ruutuaktiivisuus |7 luokka 8 luokka 9 luokka
4 tai yli 4 6 16
26 % 38 % 64 %
2-3 tuntia 7 8 6
48 % 50 % 24 %
tunti tai véhemman| 4 2 3
26 % 12 % 12 %
Yhteensé 15 16 25
100 % 100 % 100 %
B. Tytdt ruutuaktiivisuus |7 luokka 8 luokka 9 luokka
4 tai yli 8 6 5
42 % 30 % 24 %
2-3 tuntia 8 12 11
42 % 60 % 52 %
tunti tai vahemmanj| 3 2 5
16 % 10 % 24 %
Yhteensé 19 20 21
100 % 100 % 100 %
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Liite 12.

A. Kouluruokailu pojat

Kouluruokailun
laatu vuosiluokka
7 8 9 kaikki
en sy kouluruokaa 1 1 7 9
7% 6 % 32% 17 %
syon salaatin, lei- 0 1 1 2
Van ja juoman 0% 6 % 4% 4%
ruuan, leivan, sa- 14 14 14 42
laatin ja juoman 93 % 88 % 64 % 79 %
kaikki 15 16 22 53
100 % 100 % 100 % 100 %
B. Kouluruokailu tytot.
Kouluruokailun
laatu vuosiluokka
7 8 9 kaikki
en syo kouluruo- 6 2 1 9
kaa 32% 10 % 5% 15 %
syon salaatin, 2 3 1 6
leivan, juoman 10 % 15 % 506 10 %
ruuan, leivan, 11 15 19 45
salaatin ja juoman| 58 % 75 % 90 % 75 %
kaikki 19 20 21 60
100 % 100 % 100 % 100 %




Liite 13

A. Tytot korrelaatiomatriisi
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TV tai urheiluseuran

ryhmat [Liikuntaharrastus|koneen |Kouluruokailun [harjoituksiin osal- |likunta-

BMI maara katselu [laatu listuminen numero
ryhmét BMI 1 ,029 ,089 ,065 -, 037 ,308"

,827 497 ,624 A77 ,016

63 60 60 60 61 61
Liikuntaharrastus ,029 1 ,020 -, 074 ,129 ,023
maara 827 879  |572 326 860

60 60 60 60 60 60
TV tai tietokoneen ,089 ,020 1 114 ,183 -, 056
katsominen 497|879 387 161 669

60 60 60 60 60 60
Kouluruokailun laatu |,065 -, 074 114 1 ,142 ,093

,624 572 ,387 ,280 ,482

60 60 60 60 60 60
urheiluseuran harjoi- |-, 037 ],129 ,183 ,142 1 ,309*
tuksiin osallistumi- 777 326 161 280 015
nen

61 60 60 60 61 61
likunta numero ;308" |,023 -,056  [,003 ,309° 1

,016 ,860 ,669 ,482 ,015

61 60 60 60 61 61
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B. Pojat korrelaatiomatriisi

TV tai urheiluseuran
ryhmat |Liikuntaharrastus |koneen |Kouluruokailun |harjoituksiin likunta
BMI maara katselu [laatu osallistuminen [numero
ryhmét BMI 1 ,086 -, 074 -, 082 , 151 ,274*
,631 ,588 ,560 ,261 ,039
57 56 56 53 57 57
Liikuntaharrastus  |,086 |1 ,157 4427 4327 ,380"
maara
,248 ,001 ,001 ,004
,531
56 56 56 53 56 56
TV tai tietokoneen |-, 074 |,157 1 272" ,206 ,006
katsominen
,588 ,248 ,049 ,128 ,966
56 56 56 53 56 56
Kouluruokailun -,082 |442” 272" |1,000 ,187 -, 047
laatu
,560 ,001 ,049 ,181 ,739
53 53 53 53 53 53
urheiluseuran har- |,151 |,432" ,206 ,187 1 4457
joituksiin osallis-
261 |,001 ,128 ,181 ,000
tuminen
en 57 56 56 53 58 58
liikunta numero 274" |,380” ,006 -, 047 445" 1
,039 |,004 ,966 ,739 ,000
57 56 56 53 58 58




C. Tytét ja pojat korrelaatiomatriisi
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TV tai urheiluseuran

ryhmat|Liikuntaharrastus [koneen |Kouluruokailun |harjoituksiin likunta

BMI maara katselu [laatu osallistuminen [numero
ryhmat BMI 1 ,037 -, 010 |,001 045 ;300"

,692 ,916 ,990 ,627 ,001

120 116 116 113 118 118
Liikkuntaharrastus  |,037 |1 ,107 173 287" 211
maara

,692 ,251 ,066 ,002 ,023

116 116 116 113 116 116
TV tai tietokoneen |-, 010 |,107 1 ,189° 196 -, 042
katsominen

916 |,251 ,045 ,035 ,654

116 116 116 113 116 116
Kouluruokailun ,001 |,173 ,189" 1 , 164 ,017
laatu

,990 |,066 ,045 ,083 ,855

113 113 113 113 113 113
urheiluseuran har- |,045 |,287" 196" |,164 1 377"
joituksiin osallis-

,627 ,002 ,035 ,083 ,000
tuminen

118 116 116 113 119 119
liikunta numero ;3007 |,211 ,042 017 3777 1,000

,001 |,023 ,654 ,855 ,000

118 116 116 113 119 119
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Liite 14

Jakomaen ylaaste

Oppilaan kyselylomake

KH Tyttd Poika Luokka 1k&

Tayta lomake merkitsemalla rasti (x) mielestési parhaan vaihtoehdon kohdalle tai kirjoittamalla vastaus
sité

varten varattuun tilaan. Vastaa huolellisesti jokaiseen kysymykseen ja palauta lomake testaajalle. Vas-
tauksesi kasitellaan luottamuksellisesti eikd nimesi tule ndkymaén tutkimuksessa.

1. Miten tavallisesti kuljet koulumatkasi?

kavellen ()

pyoralla ()

linja-autolla ()

muuten, miten ()

2. Mita urheilu- ja liikuntavarusteita omistat. Merkitse rasti (X) jokaisen omistamasi vélineen koh-
dalle.

Omistan varusteet ja vélineet Omistan varusteet ja valineet

() Polkupyoré () Pesapallorapyla

() Maastohiihtovélineet () Jalkapallo

() Lasketteluvalineet () Sulkapallomaila

() Luistimet () Kuula, keihas tai kiekko

() Kompassi () Voimailuvalineitd, mita

() Piikkarit
() Lenkkikengat

() Jalkapallokengat ( ) Muita valineitd, mita

() Uimapuku tai -housut
() Verryttelypuku

() Voimistelupuku

() Jaépelimaila

3. Jos koululla olisi liikuntakerho ?
Osallistuisin viikoittain ()  Mité lajia toivoisit kerhossa harrastettavan ?

Osallistuisin periodeittain ( )
Osallistuisin silloin talléin ()

En osallistuisi ()



4. Kuinka usein harrastat liikuntaa koulutuntien ulkopuolella vahintaén puoli tuntia kerrallaan?
joka péiva () =1

2—6 pdivéana viikossa () = 2

kerran viikossa ()

2-3 kertaa kuukaudessa ()

kerran kuukaudessa () = 3

harvemmin kuin kerran kuukaudessa ()

en lainkaan ()

5. Mité seuraavista liikuntalajeista harrastat koulutuntien ulkopuolella s&éannéllisesti viikoittain
niina

vuodenaikoina, kun siihen on mahdollisuus

KAVELY « v O)
PYOTALLY .o O
juoksu (pikamatkat 50—400m) ....... ............. O)

juoksu (pitkédt matkat yli 400 m) .................. O)
yleisurheilun hyppylajit ............................. )
yleisurheilun heittolajit ..........................oee. ()
telinevoimistelu ..............coooiiiiiiinnn.. )
T3 00) o) (oA O)
BANSST ovetettete et e O)
kuntosaliharjoittelu, voimaharjoittelu ............ ()
laskettelu ......ooovieiniiii O

lumilautailu .........coooiiiii O)

rullalautailu, skeittailu ...........................e. O
maastohiihto ................ocooiiiiiii, O
suunnistus, retkeily ... O)

Tuistelu ..o O)
1081415 O)

jalkapallo ......ooooiiiiiii O)
koripallo/katukoris..........ccovveviiiiiiniiinnenn, O

salibandy, sahly ............cooiiiiiiiiiin )
lentopallo .....oovveiiiiii O
sulkapallo .......covveiiiiiiii O)
jadkiekko ... O
pesapallo .....oooviiii O)
muu, mika @]

6,0letko ollut ylaaste ikaisend urheiluseuran jasenena ?
Mika laji ja seuran nimi
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7. Kaytkd urheiluseuran harjoituksissa
Mika laji

En ()

Kylla. Silloin tallgin. ()

Kylla. Saannollisesti ()

8.Kuinka monta tuntia yhteensa paivassa katsot televisiota tai kaytat tietokonetta?
1. Noin puoli tuntia tai véhemman péivassa ( )

2. Noin tunnin péivassa ()
3.Noin kaksi tuntia péivassa ()
4. Noin kolme tuntia péivassa ()
5.Noin nelja tuntia péivassa ()

6. Noin viisi tuntia pdivassa tai enemman ()

9. Sydn koulussa tarjotun aterian useimmiten

1. Kokonaan ( ruoan, salaatin, juoman, leivan) ( )

2. Ruuan salaatin ja juoman ()
3. Ruuan, leivan ja juoman ()
4. Ruuan ja juoman ()
5.Salaatin, leivan ja juoman ()
6. Salaatin ja juoman ()

7. En mitaan, miksi en ?

10. Mika oli lilkuntanumerosi edellisessa todistuksessa?

Oletko tyytyvainen liikuntanumeroosi. Liian korkea ( ) sopiva ( ) matala( )

Tutkimus koskee koulun liikunnan opetusta, oppilaan liikunnan harrastamista, ruokatottumuksia
ja vapaa ajan viettoa.

Kiitos !

Kyselylomake on mukailtu julkaisusta Lehtinen, T. 2004. Kun toinen jaksaa ja toinen ei. Jyvéaskylan

yliopisto. Liikuntapedagogiikan laitos. Pro gradu—tutkielma.



