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Tamin tutkimuksen tarkoituksena oli selvittidd oppilaiden vapaa-ajan liikunta-
aktiivisuuden yhteyttd kestdvyyskuntoon seki ndiden yhteyttd ruutuajan kdytt6on. Taus-
tatekijoind olivat urheiluseura-aktiivisuus sekd sukupuoli. Tutkimukseen osallistui 94
henkildd, joista tyttdjd oli 55 ja poikia 39. Tutkimusjoukko koostui Oriveden yhteiskou-
lun 8-luokkalaisista oppilaista, joista kaikki kyselyn toteuttamispdivanid koulussa olleet
oppilaat osallistuivat kyselyyn. Kysely toteutettiin syksyllda 2010 oppilaiden normaalien
oppituntien alussa luokkatilassa yhden pdivin aikana. Cooperin testin suoritti yhteensa
84 henkil6d, josta tyttdjd oli 46 ja poikia 38. Cooperin testit juostiin syksyn 2010 aikana
oppilaiden litkuntatunneilla oman litkunnanopettajan valvonnassa.

Kyselylomakkeella kerittiin tietoja oppilaiden itsearvioidusta kunnosta, vapaa-ajan lii-
kunta-aktiivisuudesta ja ruutuajan kdytostd. Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta kartoitet-
tiin kolmella kysymykselli, jotka kisittelivit litkunnan intensiteettidi, koululiikunnan
ulkopuolisia liikuntakertoja seki paivittdistd keskimadrdistd liikkuntaan kiytettyd aikaa.
Kyselylomakkeen tietoja késiteltiin IBM SPSS Statistics 19 -ohjelmalla. Liikunta-
aktiivisuuden summamuuttujan perusteella oppilaat jaettiin kolmeen eri liikunta-
aktiivisuuden ryhméédn. Ryhmiit olivat kuukausittain, viikoittain ja péivittdin litkkuvat
oppilaat. Seki tytot ja pojat jakautuivat kolmeen vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden ryh-
méién tasaisesti.

Sukupuolten vililld liikunta-aktiivisuudessa ei ollut eroa. Molemmat sukupuolet kuului-
vat viikoittain liikunnallisesti aktiivisten oppilaiden ryhméén. Urheiluseuraan kuuluvien
oppilaiden litkunta-aktiivisuus oli ldhes péivittdistd ja se erosi urheiluseuraan kuulumat-
tomien oppilaiden liikunta-aktiivisuudesta. Oppilaiden Cooperin testilld mitattu kesta-
vyyskunto oli tyt6illd keskiméadrin 2000 metrid ja pojilla 2317 metrid. Tyt6i1llé eri lii-
kunta-aktiivisuuden ryhmissi péivittdin liikkuvien oppilaiden kestdvyyskunto oli pa-
rempi kuin kuukausittain ja viikoittain litkkuvien oppilaiden kestdvyyskunto. Vastaa-
vasti pojilla viikoittain ja pdivittdin liikkuvien oppilaiden kestdvyyskunto oli parempi
kuin kuukausittain liikkkuvien oppilaiden kestdvyyskunto. Molemmat sukupuolet kaytti-
vit noin kolme tuntia ruutuaikaa. Ruutuajan kiytossa tytoilld ja pojilla ei ollut eroa.
Urheiluseuraan kuuluvat oppilaat kiyttivit ruutuaikaa tunnin védhemmén péivéssi kuin
urheiluseuraan kuulumattomat oppilaat.

Johtopaitoksend voidaan todeta, ettd oppilaiden vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus on posi-
tiivisessa yhteydessd kestdvyyskuntoon. Oppilaiden urheiluseura-aktiivisuudella oli
yhteys liikunta-aktiivisuuteen ja ruutuajankdyttoon. Ruutuajankéytto ei kuitenkaan ollut
yhteydessi oppilaiden kestdvyyskuntoon eikd vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuteen.

Avainsanat: fyysinen aktiivisuus, fyysinen kunto, kestdavyys, urheiluseura, peruskoulun
yldaste
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1 JOHDANTO

Terveyttd edistdvin litkkunnan merkitys on tdrked yksilon terveyden kannalta ja sen
kautta vaikutukset yltidvit koko yhteiskuntaan. Liikunnallisuus on sisdistettdva jo lap-
suudessa ja nuoruudessa, koska lapsena ja nuorena harrastettu liikuntaa johtaa suurem-
malla todennikoisyydelld litkunnallisuuteen myos aikuisiélld (Telama & Yang, 2005).
Kansainvilisen WHO:n tekemén tutkimuksen mukaan joka kolmas 11 — 15 -vuotias
nuori katsoo kuvaruutua jopa kolme tuntia piivissd (Currie ym. 2005 — 2006.) Samalla
WHO:n koululaistutkimuksen mukaan liikunta-aktiivisuus nuorilla on kuitenkin kasva-
nut Suomessa vuodesta 1986 vuoteen 2002 (Vuori, Kannas & Tynjild 2004.) Kansain-
vilisessd vertailussa suomalaisten 13 — 15 -vuotiaiden nuorten liikunta-aktiivisuus jii

alle keskitason (Laakso, Nupponen, Rimpeld & Telama 2006).

Lasten ja nuorten litkunta on tirkedd, mutta jos litkunta lopetetaan jo 20 ikdvuoden tun-
tumassa, riskit sairastua keski-idlla pitkdaikaissairauksiin kasvavat huomattavasti. Miti
pidempaéin liikuntaa nuoruudessa harrastetaan, sitd todenndkoisemmin liikunnallisuus
sdilyy aikuisikédén asti. Téstd syystd lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuus pyritddankin
sdilyttdméadn aikuisikdin asti. Murrosiki on lasten ja nuorten liikunnallisuuden kriit-
tisintd aikaa, jolloin liitkuntaa joko jatketaan tai se lopetetaan kokonaan. Yhteiskunta
ohjaa meité kuitenkin yha passiivisempaa suuntaa, jolloin ylipainoisten madri lisddntyy
litkkunta-aktiivisuuden vihentyessd. Liikunta-aktiivisuuden lisddminen tai edes sen sii-
lyttdminen on haasteellinen tehtdvd. (Fogelholm 2005, 166 — 169; Heikinaro-Johansson
& Ryan 2004.)

Viime aikoina on paljon kédyty keskustelua koululaisten kunnosta ja etenkin sen huono-
nemisesta. Samalla ollaan huolestuneita myds koko ajan enemmén passivoituvista nuo-
rista. Huotari (2004) toteaa lisensiaattitydssédén, ettéd lasten ja nuorten kestdvyyskunto on
tutkimusten mukaan heikentynyt merkitsevisti yli 25 vuoden aikana. Vastaavanlaisiin

tuloksiin pdddyttiin my0Os opetushallituksen keviilla 2003 teettiméssd liikkunnan oppi-



mistuloksia arvioivassa tutkimuksessa, jossa todettiin, ettd tyttjen ja poikien kesté-

vyyskunnon heikentyneen aikaisempiin tuloksiin verrattuna. (Huisman 2004.)

Suomalainen peruskoulujédrjestelmai tavoittaa kattavasti lapset ja nuoret. Koulujen pa-
kollisilla litkuntatunneilla voidaankin edistdéd oppilaiden litkunnallisuutta. Perusopetuk-
sen liitkuntaan kéytettidvissa olevat tuntiméarit eivit kuitenkaan riitd takamaan oppilai-
den fyysisen kestdvyyden kehittymistd. (Koululiikunnan kehittaminen 2007, 12.) Nup-
ponen & Huotari (2002) eivit kuitenkaan kuvaa suomalaisten nuorten fyysisen kunnon
tilaa katastrofaaliseksi. Huotarin (2004) ja opetushallituksen tutkimukset ovat jonkin
verran ristiriiddassa WHO — Koululaistutkimuksessa esille tulleen tiedon kanssa siité,
ettd vuonna 2002 11-, 13- ja 15-vuotiaat tytot ja pojat harrastivat aktiivisemmin liikun-
taa vapaa-ajallaan kuin vuonna 1986. Huomattavaa on, ettd neljd tai useamman kerran
viikossa liitkuntaa hengéstyen ja hikoillen harrastavien lasten ja nuorten méaéri oli li-
saantynyt kaikissa ikdryhmissda kummallakin sukupuolella. (Vuori ym. 2004.) Saman-
suuntaisen tuloksen saivat myos Nupponen ja Huotari (2002) omasta aineistostaan, jos-
sa 2-6 kertaa viikossa liikuntaa harrastavien lasten mééri oli noussut 38 prosentista 53
prosenttiin. Néin ollen syy oppilaiden kunnon laskuun onkin jossain muualla kuin har-

rastusmédrissa. (Nupponen & Huotari 2002.)

Muutosta ei kuitenkaan ollut WHO — Koululaistutkimuksen mukaan tapahtunut liikun-
nallisesti passiivisten eli harvemmin kuin kerran kuukaudessa liikuntaa harrastavien
lasten ja nuorten joukossa. Tutkimuksen mukaan heiddn méadrdnsd sailyi alle kymme-
nessd prosentissa kaikissa ikdryhmissé kaikkina tutkimusajankohtina. (Vuori ym. 2004.
Kaikesta edelld mainitusta huolimatta oppilaiden asenteet ja suhtautuminen liikuntaan
oli positiivista (Huisman 2004). WHO - Koululaistutkimuksen mukaan lapset ja nuoret
kokivat myos fyysisen kuntonsa hyviksi tai erittdin hyviksi yleisemmin vuonna 2002

kuin aikaisemmin vuonna 1986 (Vuori ym. 2004).

Tamin tutkimuksen tavoitteena on selvittidi orivesildisten 8-luokkalaisten oppilaiden
urheiluseura-aktiivisuuden vaikutusta liikunta-aktiivisuuteen, kestdvyyskuntoon ja ruu-

tuajankdyttoon. Talld tutkimuksella voidaan mahdollisesti tuoda esille urheiluseuratoi-

N



minnan positiivista merkitysti ja tarkeyttd lasten ja nuorten litkkunnan edistdmisessa.
Seuraavassa kirjallisuuskatsauksessa syvennytiin tarkemmin terveytti edistdviin lii-
kuntaan, sen sisdltoon ja merkitykseen sekd tarkastellaan ndiden yhteyttd lasten ja nuor-
ten terveyteen. Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuus on myos yhteydessa terveytti edis-
tdvadn litkuntaan, joten tdssd syvennytidin myos liitkunta-aktiivisuuden suosituksiin ja
litkkunta-aktiivisuuden méédriddn suomalaisilla lapsilla ja nuorilla. Nididen lisiksi paneu-
dutaan tarkemmin kestdvyyskunnon osa-alueisiin seké kestdvyyskunnon testaamiseen

koululiikunnassa.



2 TERVEYTTA EDISTAVA LIIKUNTA

2.1 Terveyttd edistdvén litkunnan kisite

Liikunta kisitteend on tahdonalaista, hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, joka tuot-
taa liikettd ja lilkkumista. Sen aikaan saaminen vaatii energiaa, jota samalla kuluu tuo-
tettaessa liikettd (Bouchard & Shephard 1994, 77). Jo 1970 -luvulla kiyttoon otettiin
ensimmadisen kerran liikuntasuositukset, joiden mukaan ihmisten tulisi liitkkua védhintiin
kolme kertaa viikossa hengistyen ja hikoilleen noin 20 — 60 minuuttia (Fogelholm &
Oja, 2005, 72). Kasite terveysliikunta otettiin kiyttoon vuonna 1990, jolloin liikunnan
terveydelle edullisista vaikutuksista ja niiden saavuttamiseksi tarvittavasta litkkunnasta
oli saatu riittavisti tutkimusniyttdd. Talloin alettiin korostaa sité, ettd kohtalaisen kuor-
mittavaa liikuntaa tulisi olla vahintdin 30 minuuttia paivassi. Lisdksi haluttiin lisdtd
terveysliikunnan markkinointia terveys- ja liikkunta-alojen toimihenkil6ille, jotta olisi
helpompi kertoa terveyden edistimisesti litkkunnan avulla. Késite terveysliitkunta on
lyhennetty versio terveyttd edistdvistd liikkunnasta samaan tapaan kuin sanat kuntolii-
kunta ja virkistysliikunta ovat muodostuneet. (Fogelholm & Oja, 2005, 72; Vuori 2003,
27; Vuori 2005, 18-19.)

Sana liikunta voidaan jaotella erilaisiin liikunnan toteutustapoihin, kuten arki- ja hyoty-
litkkuntaan, tyomatkaliikuntaan, koululiikuntaan ja harrasteliikuntaan. Liikunta sana voi-
daan méiritelld myos sen vaikutusten mukaan. Se voi olla terveyttd edistavii litkuntaa
tai kuntoliikuntaa. Terveytti edistdvilld litkunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista litkun-
taa, jonka on osoitettu vaikuttavan terveyteen myonteisesti ja joka samalla ei aiheuta
terveydellisid haittoja tai vaaroja. Kdytdnnossi lilkunnan on toistuttava riittivin usein ja
kuormittavasti seki sen on oltava jatkuvaa. Timai sdidnto pitee seké lapsille ettd aikuisil-
le. Liikuntasuosituksissa médritelldin kuitenkin vain liikkunnan vdhimmaiismaééri, joten

suoriteltavaa on liitkkua suosituksia enemmén. (Vuori 2003, 12 — 26.) Jotta liikunta voi
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olla perusteltu osa terveyden edistdmisessd, on tarvittu luotettavia tutkimustuloksia siiti,
ettd liikkunnalla ja terveydelld on syy-seuraussuhde. Terveysliikuntasuositukset perustu-
vat tieteelliseen ndyttoon liikunnan ja terveyden annos-vastesuhteista. Suositukset pe-
rustuvat myos kansanterveydellisesti merkittiviin sairauksiin sekd niiden tutkimusnéayt-
toon, terveyspsykologisiin ja viestinnéllisiin nikodkohtiin sekd kohdemaan liikuntakult-

tuuriin. (Fogelholm & Oja 2005, 72.)

2.2 Liikunta ja sen terveysvaikutukset

Liikunnan terveyttd edistavd merkitys on erittdin tirked koko elinkaaren ajan sekd en-
naltaechkéisevissid merkityksessi sairauksille ettd myos kuntouttavassa merkityksessi
sairauksien ja tautitilojen jilkeen (Vuolle, Telama & Laakso, 1986, 19 — 20). Liikunta
on tarpeellista sekd ihmiskehon normaalille kehitykselle ettd mielelle (Vuori & Mietti-
nen 2000, 94). Liikunta vaikuttaa ihmiseen biologisesti, sosiaalisesti ja psyykkisesti
(Kujala 2004). Tama tarkoittaa sitd, ettd vaikutukset kattavat niin kehon sisiiset kuin
ulkoisetkin muutokset. Aikuisten fyysisen aktiivisen merkitystd voidaan seurata helposti
sairastuvuudella ja kuolleisuus tilastojen avulla, mutta lapsilla ja nuorilla se on huomat-

tavasti vaikeampaa.

Lapsuusajan litkunnalla on tdrked merkitys, vaikka suuremmat vaikutuksen liikunnalla
on vasta myohemmalld idlld. Liitkunnan puute lapsuudessa vaikuttaa kuitenkin pitkiai-
kaissairauksien kehitykseen. Sddnnollisesti litkkuvilla on osoitettu olevan pienempi riski
sairastua moniin pitkdaikaissairauksiin, jotka kattavat eri elinten sairauksia. Niihin kuu-
luvat tuki- ja liitkuntaelinsairaudet (sarkopenia, alaseldn vaivat, nivelreuma jne.), hengi-
tys- ja verenkiertoelimiston sairaudet (sepelvaltimotauti, aivohalvaus, korkea verenpai-
ne, astma jne.), aineenvaihdunnalliset sairaudet (litkalihavuus, diabetes, metabolinen
oireyhtyma jne.), syopd, hermostolliset sairaudet (depressio, Alzhaimerin tauti, ahdistu-
neisuus jne.) ja muut taudit (univaikeudet, fibromyalgia, vaihdevuosioireet jne.). Merk-
kejd osaan ndistd sairauksista voi olla havaittavissa jo lapsuusiéllid. ( Fogelholm & Oja

2005, 11 — 12, 159; Rowland & Freedson 1994, 671 — 672; Vilimiki, Kvist & Viikari
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1989, 55 - 56.) Tutkimukset osoittavat, ettd lapsilla ja nuorilla pystytdin havaitsemaan
Liikunnalla on myonteisid vaikutuksia erityisesti syddn- ja verisuonisairauksien sekid 2-

tyypin diabeteksen riskitekijoihin. (Fogelholm 2005, 159 — 166.)

Pahkala (2009) toteaa liikuntaa ja sydédn- ja verisuonisairauksia kisittelevassa viitoskir-
jassaan, ettd vahin liikkuville lapsille sydédn- ja verisuonisairauksien kasaantuminen on
tyypillisempéd kuin paljon liikkuville lapsille. Lapsilla litkunnan vaikutus kohdistuu
juuri veren HDL- kolesterolin lisddntymiseen, joka on tdrked erityisesti verisuonisaira-
uksien ehkiisyssd sen verisuonten tukkeutumista ehkdisevin vaikutuksen vuoksi. Jois-
sakin tutkimuksissa litkunnalla on vaikutusta myos sokerinsieto kykyyn eli insuliini-
resistenssiin, joka vaikuttaa 2 -tyypin diabeteksen syntyyn. Tdytyy muistaa, etti lasten
terveyteen vaikuttavat kuitenkin paljon ruokailutottumukset sekd kehonkoostumus. Lii-
kunnan merkitys korostuu erityisesti painon viahentimisessad yhdessi terveellisten ruo-
kailutottumusten kanssa. Tdmai on kaikista merkittivin tekijd sairauksien ehkdisyssa.

(Fogelholm 2005, 159 — 166.)

Vahvimmat lasten ja nuorten litkunnan terveydelliset perusteet syntyvit tuki- ja liikun-
taelimiston kehityksen tukemisesta, psykososiaalisista vaikutuksista seki litkuntatottu-
musten muodostumisesta ja sdilymisestd aikuisuuteen. Ensimmaéisen kymmenen elin-
vuoden aikana kehittyvit lasten liikuntataidot, liikehallinta ja liikkuvuus, joista kriitti-
simpind aikoina pidetdédn piivékoti-ikda ja aivan alakoulun alkua. Pelkilld rauhallisella
litkkunnalla eivit lasten taidot kehity tarpeeksi, vaan lapset tarvitsevat myos hyppyjé,
kiipeilyd, pallopelejd seki niiden mukana tuomaa hengéstymisté litkuntataitojen kehit-
tdmisessd. Luusto tarvitsee erityisesti kasvupyriahdyksen aikoihin liitkunnallisia drsyk-
keitd, jotta se kehittyisi tarpeeksi lujaksi ja hyvirakenteiseksi. (Fogelholm 2005, 166 —
169.) Liikuntamuodot, jotka sisdltdvit vaantod, hyppyji ja tirdhdyksid ovat tehokkaita
lisddmaiin luumassaa koko kasvuidn ajan, mutta erityisesti juuri kasvun viimeisind vuo-
sina ennen murrosikdd (Hakkarainen 2008, 57 — 58). Liikunta kehittdd myos lapsen lii-

kuntaan liittyvii itsetuntoa ja positiivista mindkuvaa. Tama edellyttdd kuitenkin positii-
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visia litkkunnallisia kokemuksia lapsuudessa. Liikunta edistdd my0s lapsen sosiaalisten
taitojen kehittymisti. Liikunta tuo lisiksi mukanaan kavereita, opettaa joukkuepeleissi
toisten huomioonottamista, yhteisten sddntojen noudattamista seké reilua pelid. (Fogel-
holm 2005, 166 — 169.) Liikunnalla on tirked merkitys eliménkaaren eri vaiheissa myos
kognitiivisten taitojen nikokulmasta. Nuoruusiin litkunnan harrastamisella ja fyysiselld
aktiivisuudella on merkitystd kognitiivisten taitojen sdilymiseen myohemmalld i4lla.

(Middleton, Barnes, Lui & Yaffe 2010).
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3 FYYSINEN AKTIIVISUUS

Fyysisti aktiivisuutta on kaikki lihasten tahdonalainen tyo, joka voidaan jakaa kolmeen
osaan: tyon/ koulun, vapaa-ajan askareiden ja litkkunnan aiheuttamaan energian kulutuk-
seen. Pelkkad liikunta -sana puolestaan tarkoittaa suunnitelmallista ja sddnnollistd fyysis-
td aktiivisuutta, jonka tarkoituksena on yleensd kunnon tai terveyden sdilyttiminen ja
parantaminen. Fyysinen aktiivisuus kattaa siis kaikenlaisen litkkumisen. (Fogelholm,

2005 28.)

3.1 Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden suositukset

Nuori Suomi (2008) on laatinut yhdessd opetusministerion seké liikunta-alan asiantunti-
joiden kanssa tutkimusten pohjalta kouluikéisida koskevat fyysisen aktiivisuuden suosi-
tukset, jotka koskevat kaikkia 7 - 18 -vuotiaista lapsia ja nuoria. Fyysisen aktiivisuuden
suositukset kohdistuvat litkunnan laatuun, mééréén ja toteutustapoihin. Tutkijat ovat
huomanneet, ettd aikuisten liikuntasuositukset eivit sovi lapsille, silld lasten liikunnassa
korostuu intensiteetin sijaan liikunnan ajallinen kesto (Corbin & Pangrazi 1999, 136 —
137). Liikuntakasvatuksella olisikin pyrittdvi liitkunnallisuuden lisdimiseen eiki niin-
kddn kuntotekijoiden parantamiseen (Ernst ym. 1998, 29 — 30). On tirkedd huomioida
myos liitkunnan tiedollinen merkitys, silld jo varhain opituilla terveystiedoilla, -
asenteilla ja -kdyttdytymiselld luodaan perustusta henkilon myohemmidlle terveydelle
(Kokko, Kannas & Itkonen 2004, 101 - 112). Fyysisen aktiivisuuden suosituksessa tir-
kednd osana kisitelldin myos lasten ja nuorten vithdemedian (tv, videot, pelikonsolit,
tietokone) ddressd kaytettyd aikaa, jota kutsutaan nimelld ruutuaika. Suositusten mukaan
pdivissi ruutuaikaa saisi olla korkeintaan kaksi tuntia pdivissi ja samalla yhtdjaksoisia

kahden tunnin istumajaksoja pitdisi vilttdda. (Nuori Suomi 2008).
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Fyysisen aktiivisuuden suositus on laadittu terveyslitkunnan ndkokulmasta soveltumaan
kaikille — niin urheileville kuin erityistukea tarvitseville koululaisille. Suosituksessa
todetaan, ettd eri-ikdisten koululaisten tulisi litkkua tunnista kahteen tuntiin pdivittdin
monipuolisesti ja ikddn soveltuvalla tavalla, kuten kuviossa 1. esitetddn. Paivittdin 7 —
12 -vuotiaiden litkuntaa pitidisi olla vdhintiin kaksi tuntia. Tama pitiisi tulla leikkien ja
luonnollisen liikunnan kautta. Nuorten iédltddn 13 — 15 vuotta pitdisi puolestaan litkkua
tunnista puoleentoista tuntiin paivassi. Yli kahta tuntia ei saisi istua paikallaan. Pelkédn
litkkunnan mééran huomioiminen ei kuitenkaan riitd vaan on tirkeéda seurata myos lii-
kunnan intensiteettid. Reipasta liitkuntaa, jossa syddmen syke nousee ja hengitys kiihtyy,
pitdisi kuulua jokaiseen péivédn lihaskunnon lisdksi. Télloin useampia litkkumattomuu-
den aiheuttamia haittoja voidaan vihentdd. Optimaalinen tilanne olisi, jos liitkuntaa tulisi
suosituksia enemman. Yldrajaa litkuntamééarille ei ole madritelty, mutta sithen on syyti
kiinnittdd huomiota aktiivisesti urheilevilla lapsilla ja nuorilla. Liiallinen fyysinen
kuormitus voi johtaa unihiiridihin, erilaiseen painoon ja kehonkuvaan liittyviin sairauk-
siin sekd sairastumisiin, lapsen ja nuoren kehitykseen sekd visymykseen ja psyykkisiin

oireisiin. (Nuori Suomi 2008.)

Lippincottin, Williamsin & Wilkinsin (2006) laatimat terveysliikuntasuositukset ovat
suomalaisten suositusten kanssa samansuuntaiset. Niiden mukaan lasten ja nuorten pi-
tdisi harrastaa litkuntaa péivittédin tai 1dhes péivittdin. Pdivikohtaisen litkunnan méirin
tulisi olla 60 minuutista useampaan tuntiin kohtalaisesti rasittavaa sekéd kovatehoista
litkkuntaa. Pdiviin pitdisi sisdltdd useita lyhyitd 15 minuuttia kestédvii litkuntajaksoja.
Iinmukaista liikuntaa pitéisi harrastaa tarpeeksi optimaalisen hyodyn saavuttamiseksi
terveydelle, hyvinvoinnille, kunnolle ja toimintakyvylle. Vihintddn kahden tunnin liik-
kumattomuutta pdivésaikaan tulisi vilttda. (Lippincott, Williams & Wilkins 2006, 241-
242.)
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KUVIO 1. Suositeltava pdivittdinen liikunta eri-ikiisilld lapsilla ja nuorilla (Nuori Suo-

mi, 2008).

3.2 Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus Suomessa

Suomalaisten nuorten fyysisti aktiivisuutta on tutkittu paljon (Hdmildinen ym. 2000;
Nupponen & Telama 1998; Kannas & Tynjild 1998; Telama & Laakso 1983; Telama,
Laakso & Yang 1994; Yang 1997; Vuori ym. 2004; Vuori ym. 2007). Himéldinen,
Nupponen ja Rimpeld (2000) ovat tutkineet nuorten liikunnanharrastamista vuosilta
1977 - 1999 nuorten terveystapatutkimukseen pohjautuvassa tutkimuksessa. He ovat
jaotelleet nuoret litkunta-aktiivisuuden suhteen neljdén eri luokkaan: erittdin aktiivisiin,
aktiivisiin, satunnaisesti litkkuviin ja alle kerran viikossa liikkuviin. Liikunnallisesti
erittdin aktiivisilla tarkoitetaan nuoria, jotka harrastivat litkuntaa vdhintdédn neljd kertaa
viikossa. Tuloksien mukaan erittdin aktiivisia liikunnan harrastajia oli 16-vuotiaista ty-
toistd melkein joka kymmenes. Poikien vastaava miiri oli hieman yli kaksinkertainen.
Vuoren ym. (2004) WHO-koululaistutkimuksen mukaan nelja kertaa viikossa tai use-
ammin liikuntaa vapaa-ajalla tytoistd harrasti noin 30 % ja pojista melkein 50 %. Lii-

kunnallisesta aktiivisilla tarkoitetaan Himaldisen ym. (2000) tutkimuksessa 2-3 kertaa
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viikossa liikkuvia. Aktiivisesti liikkuvien nuorten osuudet olivat kuitenkin huomattavas-

ti suuremmat, silld yli kolmannes tytoisti ja pojista harrasti aktiivisesti litkuntaa.

Suurin osa 16-vuotiaista kuului litkunta-aktiivisuudeltaan satunnaisesti litkkuvien ryh-
méin eli noin kerran viikossa liikkuviin. Noin kaksi viidesosaa tytdistd harrasti liikkuntaa
suunnilleen kerran viikossa, poikien mairin ollessa hieman pienempi. (Himaildinen ym.
2000). Yangin (1997, 50) mukaan pojat harrastavatkin liikuntaa tyttdjd todennikoisem-
min useita kertoja viikossa tai paivittdin. Vahemmin kuin kerran viikossa litkuntaa har-
rastavia oli ldhes viidennes tytdistd ja pojissa heitd oli hieman vahemmén (Haméildinen
ym. 2000). Téysin liikuntaan -osallistumattomien nuorten maara oli 1990 -luvulla vain

muutaman prosentin luokkaa. (Nupponen ja Telama 1998, 45.)

Suomalaisten nuorten liikunta-aktiivisuus on lisddntynyt viime vuosikymmenien aikana
(Haméldinen ym. 2000; Kannas & Tynjdld 1998; Kansallinen liikuntatutkimus 2006;
Nupponen & Telama 1998; Samdal ym. 2007; Vuori, Kannas & Tynjild 2004). Erityi-
sesti tyttdjen litkunnallinen aktiivisuus on kasvanut (Laakso ym. 2006) ja liikuntaa har-
rastamattomien osuudet ovat vihentyneet (Himéldinen ym. 2000; Kannas & Tynjald

1998).

Vuoren ym. (2004, 124) tutkimustulosten valossa 15-vuotiaat tytot ja pojat harrastivat
litkkuntaa vapaa-ajallaan aktiivisesti yleisemmin vuonna 2002 kuin vuonna 1986. Myos
Vuoren ym. (2007) myShemmin tehdyssé tutkimuksessa havaittiin, etti aktiivisesti har-
rastavien tyttdjen litkunta-aktiivisuudessa on tapahtunut tasaista kasvua vuodesta 1986
aina vuoteen 2006 asti. Poikien liikunta-aktiivisuus on kuitenkin laskenut lievisti 2000 -
lukua kohti. (Vuori ym. 2007.) Kansallisen liikuntatutkimuksen (2006) tulokset eivit
kuitenkaan osoittaneet tyttdjen ja poikien vililld olevan eroa litkunnan harrastamisessa.
Urheilun ja liikkunnan harrastaminen on yleistynyt koskemaan miltei kaikkia nuoria,
mutta samalla nuorten kunnon on arvioitu olevan huonompi kuin aikaisemmin. Yksi
selitys télle on fyysisen aktiivisuuden vdahentyminen arkieldmaissi, jota urheilulajien

harrastaminen vapaa-ajalla ei pysty korvaamaan. Koko yhteiskunnan passivoituminen
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nikyy erityisesti arkiliikunnassa. (Kansallinen liikuntatutkimus, 2006.) Laakson (2007)
mukaan nuorten liitkunta-aktiivisuus ei ole viahentynyt, mutta péivittdinen arkieldmén
passiivisuus on lisddntynyt. Fyysinen aktiivisuus kuului vield 10 — 20 vuotta sitten nuor-

ten jokapdiviiseen elamiin. (Laakso 2007.)

Suomalaisten lasten fyysinen aktiivisuus vihenee aikuisikéén siirryttdessd (Kangas &
Tynjdld 1998). Vapaa-aikaa vietetddn entistd enemmaén viihdemedian déressi ja luonnol-
linen liikkuminen vihenee entisestddn (Tammelin 2008). Monissa tutkimuksissa lisidksi
todetaan, ettd lapsuusién litkunnan ja aikuisuuden fyysisen aktiivisuuden vililld on yh-
teys, joten lapsuusiin liikunta on tdminkin vuoksi erittdin tirkeda. Erityisesti osallistu-
minen lapsena ja nuorena urheiluseuratoimintaa ja kilpaurheiluun ennustaa liikunta-
aktiivisuuden jatkumista my0s aikuisidlld. Telaman & Yangin (2005) tutkimuksen mu-
kaan, aikuisena harrastettava liikuntalaji ei ole riippuvainen lapsuuden liikuntalajista.
Poikkeuksena ovat kuitenkin kestdvyyslajit. Pojilla nuoruuden ja aikuisuuden liikunnal-
lisuuden vililld on vahvempi yhteys kuin tyt6illa. (Tammelin 2003; Telama, Leskinen
& Yang, 1996; Telama & Yang 2005). Uuden kansallisen liikuntatutkimuksen 2009 -
2010 mukaan 90 % 7 — 18 -vuotiaista lapsista ja nuorista harrastaa liitkuntaa. Suosi-
tuimmat lajit ovat jalkapallo, pyordily ja uinti. Juoksulenkkeily on nostanut eniten suo-
siotaan viimeisen neljan vuoden aikana. Noin 43 % vastaajista liikkuu urheiluseurassa,
omatoimisesti litkkujia puolestaan on 37 %. Vastaajista 48 % harrastaa liikuntaa kave-
reiden kanssa omatoimisesti. Urheiluseurassa litkkuminen oli lisdéntynyt viimeisten

neljdn vuoden aikana. (Kansallinen litkuntatutkimus 2009 — 2010.)

Koululiikunnalla ei yksin pystytd vastaamaan liikunnan lisddmishaasteeseen, vaikka
silld onkin suuri merkitys opetettaessa lapsia lilkkumaan ja omaksumaan liikunnallinen
elamintapa. Koululiikunta tarjoaa paljon mahdollisuuksia saada arvokkaita tietoja, taito-
ja ja kokemuksia liitkunnasta. (Nuori Suomi 2008.) Peruskoulussa liikuntaa on keski-
madrin kaksi 45 minuutin mittaista tuntia viikossa, mutta kiytdnnossé aikaa kuluu pal-
jon muuhunkin kuin litkkkumiseen, joten aktiivinen liikunta-aika ei riitd kattamaan pii-

vittdistd suositeltavaa liikkuntamééra. Toistettujen kyselytutkimusten perusteella vapaa-
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ajan litkunta on lisdédntynyt viimeisten 20 vuoden aikana, mutta varsinaista vapaa-ajan
aktiivisuutta on vaikeampi mitata, ja tutkimuksia siitd onkin hyvin vihén. Useassa tut-
kimuksessa on havaittu, ettd pojat liikkuvat tytt6jd enemmén. (Fogelholm 2005, 159 —
160; Nuori Suomi 2008.) Lisétietoa kaivataan kuitenkin siitd, miten muuten lapset viet-
tidvit vapaa-aikaansa kuin liikkuen, ja paljonko he kéyttavit aikaa vithdemedian (televi-
sio, tietokone, pelikonsolit) parissa. Konkreettisia esimerkkeji lasten ja nuorten kunnon
heikkenemisestd osoittaa sekd koululaisten ettd puolustusvoimien kuntotestitulosten
heikkeneminen viime vuosikymmenini. Erityisesti kehon massaindeksi on kohonnut
johdonmukaisesti kaikilla yldkouluikiisillda. Fyysisen aktiivisuuden vihenemistd osoit-
tavat myos muut tutkimukset joiden mukaan nuorten suomalaisten ylipainoisten médri

on viimeisen 30 vuoden aikana kolminkertaistunut. (Tammelin, 2008, 12 - 14.)

3.3 Fyysisen aktiivisuuden muodot

Fyysistd aktiivisuutta voi olla monenlaista. Siithen vaikuttavat monet tekijat, kuten su-
kupuoli, ikd, vuodenaika, urheilulajin muutokset, trendit ja niin edelleen (Fogelholm,
2005, 160). Karkeasti jaoteltuna fyysinen aktiivisuus voidaan lapsilla ja nuorilla jakaa
koulumatkaliikuntaan, litkkunnan harrastamiseen vapaa-ajalla, arkiliitkuntaan seki koulu-
litkkuntaan. Liitkunnanharrastaminen vapaa-ajalla voi olla ohjattua tai itsendisesti toteu-

tettua litkuntaa.

Hémildisen ym. (2000) mukaan omaehtoinen litkunnan harrastaminen on vield suosi-
tumpaa kuin urheiluseuroissa litkkkuminen. Jopa nelji viidesosaa 12 — 18 -vuotiaista

pojista ja melkein saman verran tytdistd harrastaa kerran viikossa urheiluseuran ulko-
puolella tapahtuvaa liikkuntaa (Himéildinen ym. 2000). Koulun kerhoon, urheiluseuran
harrastuksiin ja kilpailuun osallistuminen oli vield 1990 -luvulla harvinaisempaa kuin

omaehtoinen liikunta viikkotasolla tarkasteltuna (Nupponen & Telama 1998, 117).
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Arki- ja hyotyliitkunta on péivittédisiin eldmén velvoitteisiin ja tehtdviin sisédltyvai litkun-
taa. Arkiliitkunta on kevytti ja kohtuullisella intensiteetilld suorittua fyysistd aktiivisuut-
ta. Sen kesto voi vaihdella kymmenestd minuutista tunteihin. Arki- ja hyotyliikunnassa
tarkein toiminnan syy on jonkin liikkumista vaativan tehtdvén suorittaminen. Se voi olla
vaikkapa kaverin luokse kylddn kiveleminen, kauppaan kévely, siivous, lumenluonti,
puutarhan hoito ja niin edelleen. Arkiliikunnan motiivi ei ole kunnonkohottaminen vaan
paivittdisten asioiden suorittaminen, jossa liikunta tulee ohessa. Arkiliikuntaa lisdd
muun muassa auton kdyton viahentdminen kédvelyn ja pyordilyn sijaan, portaiden kidvely
hissin sijaan sekd arkiaskareiden tekeminen omin voimin eiké koneellisesti. Arkiliikun-
nan lisddminen on ensimmdinen askel liikkunnan lisdmisessd, jos henkild ei ole aikai-
semmin harrastanut litkuntaa. Omilla valinnoilla on térked merkitys. Koulumatkaliikun-
nalla tarkoitetaan siti liikuntaa, mitéd tapahtuu kodista kouluun liikuttaessa ja pdinvas-
toin. Koulumatkoja liikutaan tyypillisimmin kdvellen, pyorilld, vanhempien kyyditse-

mini autolla, mopolla, taksilla tai linja-autolla. (Vuori 2003, 14 — 15, 30 — 31.)

Itsendisesti liikkkuminen voi tapahtua yksin tai kaverin/ kavereiden kanssa. Kansallisen
litkkuntatutkimuksen 2005 — 2006 mukaan omatoimisesti kavereiden kanssa tapahtuvan
litkkunnan suosio siilyi edelleen suosituimpana fyysisen aktiivisuuden muotona, vaikka
sen suosio vuodesta 2001 olikin laskenut. Omatoimisesti yksin litkkkumisen osuus li-
sadntyi vuodesta 2001 prosenttiyksikolld vuoteen 2006. Omatoiminen liikkuminen li-
sddntyi erityisesti juuri yli 15 -vuotiaiden keskuudessa seuroissa tapahtuvan litkkumisen

kustannuksella. (Kansallinen liikuntatutkimus 2005 — 2006, 19 — 22.)

Kansallisen liikuntatutkimuksen (2006) mukaan seuroissa liikkkuminen lisdédntyi vuodes-
ta 1995 ldhtien. Seuroissa liikkui noin kolmannes lapsista ja nuorista. Urheiluseuroilla
olikin vahva ja tiarked asema lasten ja nuorten liikuttajina. Seuroissa mukana olevat lap-
set ja nuoret harrastivat liitkuntaa monipuolisemmin kuin seurojen ulkopuolella litkkuvat
lapset ja nuoret, silld heilld oli yleensd useampia lajeja harrastettavinaan. Pojat liikkui-
vat urheiluseuroissa enemmaén kuin tytot. Kymmenen vuoden aikana seuroissa liikku-

minen lisddntyi sekd tytoilld ettd pojilla. Murrosika oli kuitenkin ratkaiseva ik seurois-
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sa tapahtuvan liikunnan kannalta, silld tutkimuksen mukaan seuroissa litkkuminen vi-
heni 15 ikdvuoden jidlkeen. Urheiluseuroissa tapahtuvan litkunnan suosituin kertaméaari
viikossa tutkimuksen mukaan oli 1 — 2 kertaa. Ainostaan viidennes vastaajista halusi
harrastaa liikuntaa seurojen harjoituksissa kolme kertaa tai useammin. Iki vaikutti kui-
tenkin sithen, montako kertaa harjoituksissa haluttiin kiydd. Suosituimpaan seuroissa
harrastettavaan lajiin vaikuttivat paljolti alueelliset erot. Pohjois-Suomessa lasten ja
nuorten suosituin laji oli hiihto, Keski-Suomessa ja Eteld- Suomessa jalkapallo ja Ita-

Suomessa jadkiekko. (Kansallinen liikuntatutkimus 2005 — 2006, 19 — 22.)
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4 FYYSINEN KUNTO

Fyysiselld kunnolla tarkoitetaan litkuntasuoritusten kannalta keskeisten elimiston raken-
teiden ja toimintojen tilaa (Nuori Suomi 2008). Nupponen (1997, 17) kuvaa kuntoa eli-
miston energia- ja siirtojarjestelmén, hengityksen ja verenkierron, lihaksiston ja muun
pehmytkudoksen toiminta- ja suorituskyvyksi fyysisessd rasituksessa. Niin ollen fyysi-
nen kunto koostuu syddmen seki hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnosta, kehon
koostumuksesta, lihasvoimasta, liikkuvuudesta ja kestdvyydestd. (Nupponen 1997, 17.)
Oja (1995) puolestaan médrittelee fyysisen kunnon biomekaaniseksi toimintojen tilaksi
sekd toimintakelpoisuudeksi tietyn tehtdvin suorittamisessa. Tédssd tyOssd keskitytddn
seuraavaksi fyysisen kunnon osa-alueista kestdvyyskuntoon ja kestdvyyskunnon eri osa-

alueisiin.

4.1 Kestdvyyskunto

Kestidvyydelli tarkoitetaan elimiston kykya vastustaa vasymysté jatkuvassa lihastyossa.
Elimiston visymyksen taso riippuu tyotdtekevien lihasten energiansaannista ja energi-
ansaannin riittdvyydestd (Riski 2009a, 285; Vuorimaa 1990, 135). Kestidvyys on yksilol-
linen ominaisuus ja sen voidaan sanoa kuvastavan hengitys- ja verenkiertoelimiston

kykyi toimia (McArdle, Katch, & Katch 2010).

Kestidvyyssuorituskyky pohjautuu useampaan eri osatekijdin. Niitd ovat pitkdaikainen
aerobinen kestidvyys, litkuntasuorituksen taloudellisuus, hermo-lihasjérjestelmén voi-
mantuottokyky sekd maksimaalinen hapenottokyky. Pitkdaikaiseen aerobiseen kesta-
vyyteen vaikuttavat litkkkujan henkilokohtaiset fysiologiset kuntotekijdt, kuten aerobinen
ja anaerobinen kynnys, energiavarastojen riittivyys sekid visyminen liikkuessa. (Num-

mela, Keskinen & Vuorimaa 2004, 333.) Aerobinen kynnys méaéritellddan suurimmaksi
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tyontehon ja energiankulutuksen tasoksi, jossa sydidn, maksa ja luurankolihakset pysty-
vit poistamaan kehon tuottamaa laktaattia niin, ettd veressi oleva laktaattipitoisuus ei
nouse yli lepotason. Aerobisen kynnyksen saavuttamisen jilkeen laktaatin tuotto ja
poistaminen kehossa eivit sdily endi tasapainossa vaan veressd olevassa laktaatin maa-
rdssi tapahtuu nousu. Anaerobisella kynnykselld puolestaan tarkoitetaan sité tasoa, jossa
suurin mahdollinen tydteho ja energiankulutus eivit kasvata veren laktaatin médéraa ko-

ko suorituksen ajan. (Nummela 2004a; Vuorimaa & Mero 1990, 137.)

Kestivyyden kannalta merkittivimmaét suuntaa antavat tekijit ovat hermo-
lihasjdrjestelmén voimantuottokyky sekd maksimaalinen hapenottokyky, mutta lopulli-
sen suunnan kestidvyydelle antaa kuitenkin suorituksen taloudellisuus. Liikuntasuorituk-
sen taloudellisuus ja hermo-lihasjirjestelmén voimantuottokyky liittyvét kiinteésti toi-
siinsa. Suorituksen taloudellisuus koostuu hermo-lihasjirjestelmén voimantuottojérjes-
telmén ja suoritustekniikan yhteistyosti, silld ndiden avustuksella lihaksissa tuotettu

energia muunnetaan itse litkuntasuoritukseksi. (Nummela ym. 2004, 333.)

Maksimaalinen hapenottokyky on yksi kestdvyyssuorituskyvyn mittari (Vuorimaa 1990,
140). Maksimaalinen hapenottokyky vaikuttaa pitkédaikaiseen kestdvyyteen, vaikka eli-
miston on mahdollista tuottaa energiaa maksimaalisella tehotasolla vain noin 10 minuu-
tin ajan. Maksimaalinen hapenottokyky asettaa rajat aerobiselle energiantuotolle.

(Nummela ym. 2004, 333 —335.)

Maksimaalisella hapenottokyvylli tarkoitetaan maksimaalista hapenkulutusta aikayk-
sikkod kohti sellaisessa suorituksessa, jossa isot lihasryhmit tyoskentelevit ja joka jat-
kuu progressiivisesti. Maksimaaliseen hapenottokykyyn vaikuttavat seké lihasten kyky
kdyttad happea energian tuottamiseen ettd hengitys- ja verenkiertoelimiston seké lihas-
solujen kyky kuljettaa happea sité tarvitseville lihassoluille. (Nummela 2004a, 52.)
Maksimaalinen hapenottokyky voidaan ilmoittaa joko absoluuttisena tai suhteellisena
arvona. Absoluuttinen arvo ilmoittaa minkd verran happea litroina minuutissa kédytetdaan

(I - min™) ja suhteellinen arvo ilmaisee hapen kédyton millilitroina minuutissa kehon
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painokiloa kohti (ml - kg™ - min™!). (Riski 2009a; Nummela 2004a.) Absoluuttista il-
maisutapaa kiytetddn kuvatessa ihmisen kykyé tehdi raskasta ruumiillista tyotd esimer-
kiksi sellaisissa lajeissa, joissa ei tehdd tyotd painovoimaa vastaa. Suhteellista arvoa

puolestaan kdytetddn silloin kun ihminen joutuu tydoskentelemiin painovoimaa vastaan.

(Riski 2009a, 288.)

Kestidvyyskunto jaotellaan useampaan osa-alueeseen ja jako perustuu energia-
aineenvaihduntaan seki sen muutoksiin eri tehoilla tehdyssi lihastydssd. Elimisto pys-
tyy kdyttdmiidn happea energiana aerobisessa lihastydssd, mutta kovempitehoisessa,
anaerobisessa lihasty0ssd energia muodostetaan ATP:std (adenosiinitrifosfaatista) ja
KP:sté (kreatiinifosfaatista), jotka ovat korkeaenergisid yhdisteitd. Juuri liikkunnan teho-
jen perusteella kestidvyys jaotellaan aerobiseen peruskestdvyyteen, vauhtikestdvyyteen,

maksimikestivyyteen sekd nopeuskestivyyteen. (Nummela ym. 333 — 363.)

4.1.1 Peruskestivyys

Peruskestidvyysharjoittelu on hyvin merkityksellistd kestdvyysharjoittelussa. Mité pa-
rempi pohja peruskestdavyysharjoittelulla on saatu aikaan sitd enemmin on mahdollista
siirtyd kohti tehoharjoittelua. Peruskestdvyysharjoittelussa rasvat toimivat elimiston
suurimpana energian ldhteeni, silld noin puolet kdytetystd energiasta tuotetaan rasvois-
ta. Peruskestdvyysharjoittelun tarkoituksena on kehittii aerobisia ominaisuuksia, talou-
dellisuutta liikuttaessa alle aerobisen kynnyksen tehoalueilla seki parantaa rasvojen
kdyttod energian lahteend. Jotta edelld mainittuihin tavoitteisiin padstidn, on harjoitus-
tehon oltava niin matala etteivit veren laktaattipitoisuudet kasva ollenkaan lepotasosta.
Téama tarkoittaa sitd, ettd laktaattia ei kasaudu harjoituksen aikana elimist6on vaan lak-
taatin tuotto ja poistaminen ovat tasapainossa toistensa suhteen. Oikean harjoitustehon
midrittdminen tapahtuu syddmen sykkeen, veren laktaattipitoisuuden ja litkkujan oman
tuntemuksen perusteella. Peruskestdavyysharjoituksessa sydamen sykkeen tulisi olla suu-
rimman osan ajasta alle aerobisen kynnyksen. Harjoituksen loppupuolella syke saa

nousta lidhelle aerobisen kynnyksen ylédrajaa tai hieman sen yli. Hyvini nyrkkisddntond
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peruskestidvyysharjoituksen aikana voi pitidd kolmen p:n sddntodd eli “pitdd pystyid pu-
humaan”. Kevyet ja pitkikestoiset harjoitukset parantavat parhaiten peruskestivyytta.

(Riski 2009a, 296 — 298; Nummela ym. 2004, 335 — 338.)

4.1.2 Vauhtikestdvyys

Vauhtikestdavyysharjoittelun fysiologiset vaikutukset ovat lihes samat kuin peruskesta-
vyysharjoittelussa. Eroavaisuudet ilmenevét harjoitusten intensiteetissé ja energiantuo-
tossa. Vauhtikestidvyysharjoittelussa kehitetdédn suorituksen taloudellisuutta liikuttaessa
aerobisen ja anaerobisen kynnyksen vilisilli tehoalueilla eli suuremmilla sykkeilld kun
peruskestdvyyden harjoittamisessa. Vauhtikestdvyysharjoituksessa energiantuotossa

kiytetddn rasvoja noin 30 % ja loput tarvittavasta energiasta tuotetaan hiilihydraateista.

(Riski 2009a, 298)

4.1.3 Maksimikestivyys

Maksimikestidvyysharjoittelulla pyritddn parantamaan hengitys- ja verenkiertoelimiston
kapasiteettia sekd parantamaan maksimaalista hapenottokykyé. Parhaiten maksimikes-
tdvyysharjoittelun saa kohdistumaan hengitys- ja verenkiertoelimistoon silloin kun har-
joituksessa kédytetddn suurinta osaa kehon lihaksista. (Riski 2009a, 299; Nummela ym.
2004, 340.) Maksimaalista kestidvyyttd harjoitettaessa harjoittelun tulee olla sddnnollistd
ja kohtuullisesti kuormittavaa, esimerkiksi 60 — 80 % maksimaalisesta hapenottokyvys-
td. Yksittdisen harjoituksen tulee olla kestoltaan 15 minuutista aina 60 minuuttiin asti.
Kovempitehoiset harjoitukset ovat kestoltaan lyhyimmét ja kun harjoittelussa tehot
vaihtelevat ja kuormitusteho laskee, voi harjoitusaika myos pidentyi. (Riski 2009a,

285.)
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4.1.4 Nopeuskestivyys

Nopeuskestidvyys ei ole samanlainen perusominaisuus kuin voima ja kestivyys, vaan se
pohjautuu useampaan tekijddn. Niitd tekijoitd ovat nopeus, kestivyys, voima ja lajitek-
niikka. (Riski 2009b, 311 — 315; Nummela 2004b.) Nopeuskestivyyden merkitys on
suurin sellaisissa suorituksissa, joiden kesto on 10 — 90 sekuntia. Pddasiallisesti nopeus-
kestdvyydessi energiaa tuotetaan anaerobisesti. Nopeuskestidvyysharjoittelu voi olla
joko maitohapollista tai maitohapotonta riippuen harjoituksen pituudesta. Niin ollen
harjoittelun intensiteettid, vetojen pituutta tai palautumisaikoja muuntelemalla voidaan
harjoitusvaikutus kohdistaa haluttuun tehoon. (Riski 2009b, 311 — 315; Nummela
2004b; Mero 1990, 154 — 159.)

4.2 Kestdavyyskunnon harjoittaminen

Kestidvyyden parantamiseksi pitdi harjoittelussa saada aikaan harjoitusvaikutus, joka on
mahdollista saada aikaan horjuttamalla hengitys- ja verenkiertoelimistdd sekd hermo-
lihasjdrjestelmdd pois totutusta tasapainosta. Jo yksikin edelld mainittuja kehon toimin-
toja horjuttava harjoitus saa elimistossd aikaan sen, ettd jo harjoituksen aikana ja sen
jédlkeen elimisto pyrkii sopeutumaan uuteen tilanteeseen. Kuitenkaan yksi hengitys- ja
verenkiertoelimistod sekd hermo-lihasjirjestelméd kuormittava harjoitus ei riitd kesti-
vyyden parantamiseen. Vasta pidemmin ajan pidstd ja useamman samanlaisen harjoi-
tuksen jilkeen tapahtuu elimistossé pitkidkestoista sopeutumista. Téstd johtuen, jos kes-
tdvyyttd halutaan parantaa, on harjoittelua hyvi vililli muuttaa. Kestdvyysharjoittelussa
elimiston tasapainoa horjutetaan joko lisddmalld harjoitukseen tehoa tai sitten pidenti-
milléd harjoituksen kestoa. (Riski 2009, 295 — 296; Nummela ym. 2004, 333 — 335.)
Pitkékestoisissa harjoituksissa harjoitusvaikutus kohdistuu selkeammin rasva-
aineenvaihduntaan, sitd vastoin kun teholtaan suuremmissa ja lyhyemmissé harjoituk-
sissa harjoitusvaikutus kohdistuu hengitys- ja verenkiertoelimiston sekd maksimaalisen

hapenoton kehittdamiseen (Riski 2009, 295-296).
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Kestdvyysharjoittelun aiheuttamat muutokset ovat seké toiminnallisia ettd rakenteellisia
kestdvyyden kannalta tirkeissd elimisséd syddmessd, keuhkoissa ja verenkiertoelimistos-
sd (McArdle ym. 2010, 458 — 469). Rakenteellisia muutoksia ovat syddnlihaksen koon
kasvaminen kun kuormitus lisdéntyy ja syddmen tilavuuden kasvaminen sekid syddmen
seindmien paksuuntuminen Toiminnallisia muutoksia ovat sykkeen madaltuminen lepo-
tilassa sekd elimiston kehittynyt kyky kayttdd rasva-aineita Kestdvyysharjoittelulla on
vaikutusta myos syddmen toimintaan silld, sydén tdyttyy ja tyhjenee paremmin kuin
henkil6illd, jotka eivit ole harjoitelleet. (McArdle ym. 2010 458 — 469.) Kestidvyyshar-
joittelulla myos keuhkojen tilavuus kasvaa. Kestidvyyden kehittyessd, on hapen mahdol-

lista siirtyd tehokkaamman verestd lihaksiin. (Rehunen 1997, 17)

4.3 Kestdvyyskunnon yksilolliset tekijét

Sukupuoli, vanhemmilta saatu perimé, kasvu ja fyysinen kehitys sekid kehonrakenne
vaikuttavat elimiston toimimiseen erilaisissa fyysisissd ja motorisissa tehtivissi, aset-
tamalla rajoja tai saamalla aikaan edistymistd (Nupponen 2001). Tunnusomaista lapsen
syddmelle on sen pieni absoluuttinen koko, pieni jidnnostilavuus ja tdimin seurauksena
suhteellisen pieni iskutilavuus. Kuitenkin hajonta syddamen koossa terveilli ja urheile-
villa lapsilla on suuri, koska syddmen koko on yhteydessi lapsen ja nuoren muuhun
kasvuun ja kehitysasteeseen. Lapsen luonnollisen kasvun my6té tapahtuva sydidmen
iskutilavuuden kasvu on nopeimmillaan tyt6illd noin 10-vuotiaana ja pojilla noin 13-
vuotiaana. Tdmaén jidlkeen kuitenkin syddmen massan eli seindmien paksuuden kasvu
jatkuu ollen suurimmillaan tyt6illd 12 — 13-vuotiaana ja pojilla 14 — 15-vuotiaana. Te-
hokas aerobinen harjoittelu lisdad lapsen syddamen iskutilavuutta ja kasvattaa sen kokoa.

(Vuorimaa 1990, 138 — 139.)

Riski (2009) toteaa pitkittdistutkimusten osoittavan, ettd lasten maksimaalisen ha-
penoton kehittyminen on suorassa suhteessa hapenkuljetukseen ja -kdytt6on osallistuvi-
en elinten koon kasvamiseen. Ikdvuosien 8 ja 12 vililld tapahtuu keskiméérin noin 49 %

parannus maksimaalisessa aerobisessa kapasiteetissa. Sekd tytoilld ettd pojilla absoluut-
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tinen maksimaalinen hapenkayttokyky (I/min) paranee fyysisen kasvun myoté. Pojilla
parantuminen ajoittuu kasvupyridhdyksen aikaan tai heti sen jédlkeen ja tytoilld kuukau-
tisten alkamisen aikaan. Kehonpainoon suhteutettuun maksimaaliseen hapenottokykyyn
(ml/kg/min) ei poikien ja tyttojen fyysiselld kypsymiselld ole vaikutusta. (Riski 2009.)
Poikien niin absoluuttinen kuin kehonpainoon suhteutettu maksimaalinen hapenottoky-
ky on suurempi kuin tyt6illd (Kenney, Wilmore, Costill 2012, 433). Nummela (1997)
selittdd sukupuolten vélistd eroa kehonpainoon suhteutetussa maksimaalisessa hapenot-
tokyvyssd naisten suuremmalla rasvan mairélld ja 10 % pienemmélld veren hemoglo-

biinipitoisuudella.

Lapsen ja nuoren kehittyessa ja kasvaessa hdnen elimistonsé ei kuitenkaan pysty sopeu-
tumaan pitkidkestoiseen ja -aikaiseen anaerobiseen kestdvyysharjoitteluun, koska lapsen
ja nuoren elimiston ei kykene samanlaiseen maitohapon tuottamiseen, sietimiseen ja
poistamiseen kuin aikuisen elimistd. Lasten ja nuorten maitohappoa kisittelevit elimet
eivit ole vield tiysin kehittyneet. Vasta murrosidn jilkeen on mahdollista parantaa mer-
kittdvésti anaerobista suorituskykyd. Tdma johtuu siitd, ettd hormonaalisen kypsymisen
ja lihasten energiantuottomekanismien kehittymisen myo6td anaerobiseen aineenvaih-
duntaan liittyvien entsyymien aktiivisuus lisddntyy ja vaikuttaa ndin anaerobiseen suori-

tuskykyyn. (Riski 2009, 304.)

Lapsen ja nuoren luonnollisen kasvun ja kehityksen lisdksi kestdvyyssuorituskykyyn
vaikuttavat perint6- ja ympiristotekijat (Riski 2009, 293). McArdlen ym. (2010, 239)
mukaan perimillé olisi vaikutusta maksimaaliseen hapenottokykyyn 20 — 30 %. Riskin
(2009, 293) mukaan eniten perimén uskotaan vaikuttavan kestdvyysominaisuuksien
harjoitettavuuteen. Niin ollen voidaan todeta, ettd kestdvyyden kannalta parhaan peri-
min saaneet lapset ja nuoret kehittyvit eniten. Samaa toteaa myos Malina & Bouchard
(1991, 326), joiden mielestd kestdvyysharjoitteluun sopeutumisessa on geneettiselld
perimélld vaikutusta ja ndin ollen perimélld on vaikutusta myos kestdvyyden kehittymi-

seen.
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Ympiriston vaikutusta lasten kestdvyyskuntoon ei ole kovin paljoni tutkittu. Tosin
Suomessa on tarkasteltu perheen asuinpaikan ja sosioekonomisen aseman vaikutusta
lasten liitkunnan harrastamiseen. Rimpelédn, Karvosen jne. (1990) mukaan alempiin so-
sioekonomisiin ryhmiin kuuluvien perheiden lapset harrastavat sddannollistd litkuntaa
vihemmin kuin vastaavasti korkeimpiin sosioekonomisiin ryhmiin kuuluvien perheiden
lapset. Toisaalta Himéldinen, Lintonen & Rimpeld (2002) osoittivat tutkimuksessaan,
ettei 16 -vuotiaiden nuorten sosioekonomisella taustalla ollut yhteyttd heidin liikunta-
aktiivisuuteensa. Asuinpaikalla sen sijaan tdssa tutkimuksessa oli positiivinen yhteys
liikunnan tehokkuuteen (Haméldinen ym 2002). Liikunnan oppimistulosten seuranta-
arviointi peruskoulussa tutkimuksen (2010) mukaan Suomen ldédnien vililla oli kuiten-
kin eroa nuorten organisoituun liikuntaan osallistumisessa. Pojista Iti- ja Eteld-
Suomessa asuvat ja tytoistd Eteld- ja Lansi-Suomessa asuvat osallistuivat muita ldineji
aktiivisemmin organisoituun liikuntaan. Samassa tutkimuksessa todettiin myos kaupun-
kikoulujen tyttdjen olevan aktiivisempia liitkkujia kuin taajamassa ja maaseudulla asuvat

tytot. (Paloméki & Heikinaro-Johansson 2011.)

4.4 Kestdvyyskunto ja koululiikunta

Kestdvyyspainotteinen litkunta on tirkedd nuoruudessa, silld sydédnlihaksen tilavuus
kasvaa kaksinkertaiseksi 8-18 ikdvuoden aikana. Nopeinta kasvu on murrosiédn aikana.
(Seppéanen ym. 2010, 75.) Kestdavyyssuorituskykyyn ja sen paranemiseen vaikuttavat
maksimaalinen hapenottokyvyn sekd litkkkumisen taloudellisuuden ja tehokkuuden pa-
raneminen. Niihin vaikuttaa olennaisesti lapsen kasvaessa kehon mittasuhteiden ja
hermo-lihasjérjestelmin kehittyminen, motoristen perustaitojen kehittyminen seki tek-
niikka- ja voimaharjoittelun aloittaminen. (Riski 2009, 291.) Edelld mainitut asiat on
hyvi ottaa huomioon myos koululiikuntaa suunniteltaessa. Alaluokilla kestdvyysharjoit-
telun tavoitteena on saada aikaan yleinen hyvi perusta sekd aerobinen pohja. Ylikoulus-
sa, murrosidn jidlkeen, voidaan kestdvyysharjoitteluun ottaa mukaan myods anaerobisia
harjoitteita. Koululiikunnan kestdvyysharjoittelun painopisteen tulee kuitenkin olla en-

nemmin madri- kuin tehopainotteinen. (Kalaja & Kalaja 2007, 246 — 247.)
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Kestivyys kehittyy lapsilla ja nuorilla aivan samalla tavalla kuin aikuisillakin; sd4nnol-
liselld ja tehokkaalla harjoittelulla. Kestdvyyden paraneminen nékyy joko hengitys- ja
verenkiertoelimiston toiminnan kehittymisend tai lihasten hapen- ja energiankidyton te-
hostumisena. (Riski 2009, 285.) Kestdavyyskuntoa harjoitettaessa tulee muistaa kehittdd
kaikkia kestidvyyden osa-alueita my0s koululiitkunnassa. Piipaino ja kaiken kestdvyy-
den perusta on peruskestidvyys ja sen tulisi nikyd myos koululiikunnassa. Jopa 75 %
prosenttia kaikesta kestdvyyttd vaativasta liikkunnasta tulisi olla peruskestivyysalueella
tapahtuvaa. Kuitenkaan koululiikunnassa ei saa unohtaa perehtymistd myos vauhtikes-
tdvyyden ja maksimikestivyyden harjoittamiseen. Nimé kestdvyyden osa-alueet vaati-
vat kuitenkin litkkumista kovilla tehoilla, joten niiden méérén tulee koululitkunnassa
olla vihdisempiid. Vauhtikestivyysharjoitteiden méirén tulisi olla 20 % kaikesta kesta-
vyysharjoittelusta ja maksimikestdvyysharjoittelun vain 5 %. (Kalaja & Kalaja 2007,
246.)

Liikunnan seuranta- (LISE) ja Koululiikunnan vaikuttavuus (KOVA) -tutkimuksissa
seurattiin oppilaiden kouluidssd harrastamien lajien sdilymistd aikuisikdin siirryttiessa.
Yhteni tutkimustuloksena kummassakin tutkimuksessa oli se, ettd kestidvyyslitkunnan
harrastaminen oli sdilynyt parhaiten lapsuudesta aikuisuuteen. (Nupponen 2009.) Nup-
ponen ja Huotari (2002) kuitenkin raportoivat, ettd oppilaiden harrastamissa lajeissa on
tapahtunut muutosta vuosien 1976 ja 2001 vililld. Tutkijoiden mielestd oli selkedsti
huomattavissa, ettd vuonna 2001 koululaiset harrastavat paljon vihemmaén kestdvyytti

vaativia lajeja kuin vuonna 1976. (Nupponen & Huotari 2002.)

Kestidvyyskunnon harjoittaminen on perusteltua jo koulussa, koska kestdvyyskunnolla ja
opintomenestykselld on todettu olevan yhteys. Welkin ym. (2010) tutkimuksen mukaan
oppilaiden kestdvyyskunto oli positiivisesti yhteydessd opintomenestykseen (r=.41) ja
koulussa ldsndolon miirdéin (r=.38). Tutkimuksen tulos oli seki tytoilld ettd pojilla sa-

mansuuntainen, mutta tytoilld yhteys oli vield poikia selkedmpi (Welk ym. 2010).
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5 FYYSISEN KUNNON MITTAAMINEN KOULUSSA

Kunnon ja liikehallinnan testaaminen koulussa ei ole pelkkd itseisarvo, vaan sitd kiyte-
tddn apuna opetuksen ja oppilaan kehityksen arvioinnissa ja siitd on hyotya sekd opetta-
jalle ettd oppilaalle. Oppilas hyotyy arvioinnista, sillé testit antavat hidnelle tietoa omis-
ta kunnon osa-tekijoistdédn ja niiden kehityksestd kouluaikana. Oppilas pystyy seuraa-
maan omaa suoritusprofiiliaan ja tarkkailemaan omaa suorituskykyéén eri osa-alueissa
ja samalla 16ytamaéin itselleen heikot osa-alueet, joita hdnen tulisi kehittdd. Omaa suori-
tuskykydidn seuraamalla oppilaan on mahdollista I6ytdd omat vahvuutensa ja néin ollen
vahvistaa itsetuntoaan ja minikésitystddn. Jotta tdhiin padstiin, on testaustilanteiden
oltava kilpailua ja oppilaiden keskisti vertailua vilttivid, arvostavia ja myonteisii tilan-
teita. (Nupponen, Soini & Telama 1999, 6.) Tytot kokivat juuri testien tekemisen liikun-
tatunneilla kaikista kielteisimmaéksi asiaksi yhdessi litkunnan pakollisuuden ja tunneilla
kilpailemisen kanssa (Huisman 2004). My®6s liikkunnan oppimistulosten Seuranta-
arviointi perusopetuksessa 2010 -tutkimuksen mukaan tytot pitivét kuntotestejd iki-
viampind kuin pojat. Tytoistd 53 % ja pojista 39 % piti koulun kuntotestejid ikdvind mut-
ta kuitenkin vain 22 % kaikista oppilaista piti kuntotesteji tarpeettomina. (Paloméki &

Heikinaro-Johansson 2011.)

Opettajalle kunnon ja liikehallinnan mittaaminen antaa lisédtietoa esimerkiksi uuden luo-
kan oppilaista ja mahdollistaa eri opetusryhmien kehityksen seuraamisen. Oppilaiden
testaaminen antaa opettajalle my0s tyovilineen motivoida oppilaita. Omien tulosten ja
erityisesti kehityksen ndkeminen motivoi oppilaita ja saattaa johtaa litkunnan harrasta-
miseen vapaa-ajalla. Tadma on tdarkedd nykyaikana, jolloin koulun liikuntatunnit eivit
riitd sddnnollisen kuntoharjoittelun jarjestimiseen. Mittaustilanteet ovat myos kasvatta-
via. Testejd tehdessd opetellaan pari- ja ryhmétyoskentelyi seki luotettavaa yhdessi

toimimista ja luottamusta. (Nupponen ym. 1999, 6 —7.)
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5.1  Fyysinen kunto ja toimintakyky litkunnan valtakunnallisessa opetussuunnitel-

massa

Oppilaan fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn kehittdminen on yksi kou-
lun liitkunnanopetuksen pddmaéard. Liikunnanopetuksen tavoitteena on ohjata oppilasta
ymmaértdméaan hyvinvoinnin ja liikunnan merkitys terveellisesséd elaméssd. Liikunnan
opetuksessa oppilas pididsee kokeilemaan terveellisti eliméntapaa mahdollistavia taitoja,
tietoja sekd kokemuksia. Liikunta oppiaineena on hyvin toiminnallinen, jolloin opetuk-
sessa jokaisen oppilaan yksilolliset kehittymismahdollisuudet tulee ottaa huomioon.
Liikunta ohjaa oppilasta suvaitsevaisuuteen, vastuun kantamiseen, yhteisollisyyteen,
reiluun peliin, turvalliseen liikennekéyttdytymiseen seki vahvistaa oppilaan omaa tun-
temusta itsestdin. Kansallinen liitkuntaperinne toimii pohjana litkunnan opetukselle ja
niin opetuksessa kuin arvioinnissakin tulee ottaa huomioon vuodenaikojen vaihtelu,
paikalliset ja luonnon tarjoamat mahdollisuudet, mutta my6s oppilaan erityistarpeet ja

terveydentila. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004.)

Opetuksessa korostuu 5-9 vuosiluokilla sukupuolten erilaisuus sekid oppilaan eri vaiheet
kasvussa ja kehityksessd. Monipuolisella litkunnanopetuksella pyritddn antamaan oppi-
laille mahdollisuuksia omatoimiseen liikunnan harrastamiseen seké liikunnallisten elé-
myksien kokemiseen. Liikunnan avulla tuetaan oppilaan kasvua itsendisyyteen ja it-
seilmaisuun. Liikuntatuntien tavoitteena vuosiluokilla 5 -9 on harjoitella lisdd motorisia
perustaitoja, uima- ja vesipelastustaitoja seki erilajien lajitaitoja, ymmartdd liikunnan
merkitys terveyteen ja toimintakykyyn, oppia toimimaan yksin ja ryhmaéssi sekd tutus-
tua ja olla tietoinen eri harrastusmahdollisuuksista (Perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteet 2004.) Tutkimusten mukaan kuitenkin tidrkein motivoiva tekiji oppilaille har-

rastaa litkuntaa olivat liitkunnan positiiviset vaikutukset kuntoon (Huisman 2004).

Perusopetuksen opetussuunnitelma ei ohjaa kouluja kdyttdméaan mitidin tiettyd kuntotes-

tistdd mittaamaan oppilaiden fyysistd kuntoa tai toimintakykya. Liitkunnan opetussuun-
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nitelmassa litkunnan yleiseksi tavoitteeksi on kuitenkin asetettu se, ettd oppilas oppii
kehittdmiin ja tarkkailemaan omaa toimintakyky#didn (Perusopetuksen opetussuunnitel-
man perusteet 2004), joten timén tavoitteen saavuttamiseksi kuntotestien teettiminen
koulussa on perusteltua. Samoin hyvéna perusteluna toimii se, ettd tutkimuksien mu-
kaan kunto lapsuudessa ennustaa hyvin myo6s kuntoa aikuisuudessa (Barnekow-
Bergvist, Hedberg, Janlert & Jansson 1998). Trudeaun, Laurencellen, & Shephardin
(2009) tutkimuksessa kuitenkin saatiin tulokseksi, ettei lapsuuden ajan fyysiselld kun-

nolla ollut yhteyttd aikuisidn fyysiseen aktiivisuuteen

5.2 Fyysinen kunto ja toimintakyky osana Oriveden yhteiskoulun liikunnan opetus-

suunnitelmaa

Oriveden yhteiskoulun opetussuunnitelma ja liikunnan opetussuunnitelma perustuu pe-
rusopetuslakiin ja — asetukseen, valtioneuvoston asetukseen perusopetuksen tavoitteista
ja perusopetuksen tuntijaosta, esi- ja perusopetuksen opetussuunnitelman perusteisiin
sekd Oriveden kaupungin kuntakohtaiseen perusopetuksen opetussuunnitelmaan (Ori-
veden yhteiskoulun opetussuunnitelma). Liikunta ndhddin oppiaineena, jossa pyrki-
myksend on oppilaan taitojen kehittimisen ja riittdvén fyysisen kunnon kautta saavuttaa
liikunnan omatoiminen harrastaminen. Oriveden yhteiskoulussa opetuksen painopiste
on liikunta- ja lajitaitojen oppimisessa ja soveltamisessa seki fyysisen kunnon paranta-
misessa. Oppilaan sosiaalisten taitojen kehittiminen on my®os térkei tavoite ja kaikkiin
tavoitteisiin pyritdin mahdollisimman monipuolisella opetuksella. (Oriveden yhteiskou-

lun litkkunnan opetussuunnitelma.)

5.3 Suomalaisessa koululiitkunnassa kdytettavi testistd

Nupponen, Soini ja Telama (1999) ovat koonneet 12 liiketehtivaa kisittdvin mittariston
mittaamaan oppilaiden liikuntakykyji liiketehtdvien avulla. Liiketehtavit mittaavat 14-
hes aina useampaa liikuntakykyé samalla kertaa. Liikuntakyvyt voidaan jaotella kunto-

ja liikehallintakyvyiksi. Kuntokykyihin kuuluvat kestdvyys, nopeus, voima ja notkeus.
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Tasapaino, voimaerottelu, nopeuserottelu, ajoitus- ja suuntatarkkuus, yhdistely ja muun-
telu luetaan kuuluviksi liikehallintakykyihin. On aivan mahdotonta tehdi kaikki liikun-
takyvyt kattava mittaristo, joten tdhdn mittaristoon on valittu testejd aikaisemmin kay-
tossd olleista mittaristoista ja lisdksi on kehitetty kaksi uutta testid. (Nupponen ym.

1999, 9 - 10.)

Edelld mainittu testisto on laajasti kdytossd suomalaisissa kouluissa. Muita Suomessa
kiytettyjd testikokonaisuuksia on EUROFIT- testisto alle 18 -vuotiaille lapsille (Keski-
nen 2004) ja puolustusvoimien kuntotestit, jotka on suunnattu palkatulle henkilostolle,
varusmiehille, vapaaehtoisessa asepalveluksessa oleville naisille, reservildisille seka
valmennusryhmien ja urheilukoulun urheilijoille (Santila & Tiainen 2004). Lasten EU-
ROFIT- testiston testit testaavat tasapainoa, nopeutta, litkkkuvuutta, voimaa, lihaskesta-
vyyttd sekd hengitys- ja verenkiertoelimiston kestivyyttd. Tdmén lisdksi testattavilta
kysytddn ikd, mitataan kehon massa, seisomapituus ja rasvaprosentti viittd ihopoimua
hyviksi kdyttden. (Keskinen 2004.) Puolustusvoimien kuntotestit sisdltdvét 12 minuutin
Cooperin juoksutestin sekd viisiosaisen lihaskuntotestin, jossa testataan jalkojen, kdsien

ja keskivartalon lihasten voimaa (Santila & Tiainen 2004).

5.3.1 Kestidvyyskuntotestit: Cooperin testi ja kestdvyyssukkulajuoksu

Oriveden yhteiskoulussa oppilaiden kestdvyyskunnon testaamisessa kiytetdidn kahta
testid, Cooperin testid ja kestidvyyssukkulajuoksu-testid. Niistd kahdesta testistd Coope-
rin testin oppilaat juoksevat syksylla liikuntatunnilla. Cooperin testin juoksemisella on
Oriveden yhteiskoulussa pitkit perinteet. Sitd on kidytetty oppilaiden kestdvyyskunnon
mittaamiseen useamman vuosikymmenen ajan. Kestidvyyssukkulajuoksua Oriveden
yhteiskoulussa kdytetddn vihemmain eiki sitd vélttimatti kdytetd joka ryhmén kanssa.
Jos kestdvyyssukkulajuoksu-testi tehdédén, niin se juostaan talvella sisétiloissa. (Orive-

den yhteiskoulun liikunnanopettajien haastattelu 4.6.2010)
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Cooperin testi perustuu 12 minuutin aikana juostuun matkaan ja mitattuun maksimaali-
seen hapenottokykyyn sekd nididen viliseen riippuvuuteen. Testissd suorittaja juoksee
tasaisella vauhdilla niin nopeasti kuin jaksaa, ottaen huomioon oman kuntonsa asettamat
rajat. Testin jdlkeen mitataan 12 minuutin aikana juostu matka tarkasti. (Keskinen,
Minttiri & Keskinen 2004.) Cooperin testid pidetdin yksinkertaisena kenttidtestind kes-
tdvyyden mittaamiseen. Kuitenkin on hyvi huomioida, ettd tarkkojen tulosten saamisek-
si on jokaisen testiin osallistuvan henkilon matka pysdhtymiskohtaan mitattava huolella
eikd timd aina ole helppoa. (O’Gorman ym. 2000.) Testin tulosten laskemisessa kiyte-
tddn hyviksi Cooperin kehittimii ennustekaavaa, jonka avulla saadaan selville testatta-
van maksimaalinen hapenottokyky (Keskinen ym. 2004). O’ Gormanin ym. (2000) tut-
kimuksen mukaan Cooperin testin korrelaatio maksimaaliseen hapenottokykyyn oli .67.
Testin suorittajan kuntoluokitus madardytyy kuntoluokitustaulukoissa joko ennustekaa-
valla lasketun maksimaalisen hapenkulutuslukeman tai juostun matkan mukaan (Keski-

nen ym. 2004).

Kestdavyyssukkulajuoksussa juostaan 20 metrin matkaa kasetilta tai CD- levyltd annetun
ajan mukaisesti. Testin alussa juoksijat ovat ldhtéviivan takana ja ldhtomerkin saatuaan
he juoksevat 20 metrin matkan seuraavalle viivalle. Seuraavan ddnimerkin kuultuaan
juoksijat juoksevat takaisin ldhtoviivalle ja néin testid jatketaan kunnes juoksija ei endd
pysy ddnimerkkien tahdissa. Testissé lasketaan joko juostut sukkuloiden vilit tai juok-

suun kiytetty kokonaisaika. (Nupponen ym. 1999, 18.)

5.3.2 Kuntotestien vaikutus litkunnan arviointiin Oriveden yhteiskoulussa

Oriveden yhteiskoulussa oppilaan liikkunnan arviointiin vaikuttaa kolme osa-aluetta;
litkkuntataidot, aktiivisuus, asenne ja motivoituneisuus sekd fyysinen kunto. Opettaja
havainnoi ja antaa jatkuvasti palautetta oppilaan liikuntataidoista seki kiinnittdd huo-
miota oppilaan asenteeseen ja aktiivisuuteen liikuntaa kohtaan seké yrittelidisyyteen ja
kykyyn toimia yhdessd muiden kanssa tunnilla. Fyysistd kuntoa opettaja tarkkailee jat-

kuvasti kaikilla litkuntatunnilla ja apuna arvioinnissa kéytetdén erilaisia fyysisen kun-
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non mittaamistapoja. (Oriveden yhteiskoulun liikunnan opetussuunnitelma.) Oriveden
yhteiskoulussa kuntotestien tulosten vaikutus litkunnan arviointiin vuosiluokilla 7 — 8
on noin 1/3 hieman vuosiluokasta riippuen. Peruskoulun loppua ldhestyttiessd oppilai-
den liikuntatuntien aktiivisuus arvioinnissa korostuu. Peruskoulun paittdarvioinnissa 9 -
luokalla noin % oppilaan liitkunnannumerosta tulee kuntotestien perusteella. (Oriveden

yhteiskoulun liikkunnanopettajien haastattelu 4.6.2010)
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6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

6.1 Tutkimuksen tarkoitus

Tilld pro gradu -tutkimuksella selvitetiddn Oriveden yhteiskoulun 8. luokan oppilaan
paivittdistd vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta ja ruutuajankayttod sekd ndiden yhteytti
kestdvyyskuntoon ja itsearvioituun kuntoon. Kestdvyyskunnon mittarina on kiytetty
Cooperin testid. Lisdksi tyossd tarkastellaan taustatekijoiden; sukupuolien ja urheiluseu-
raan kuulumisen, yhteyttd pdivittiiseen vapaa-ajan liitkunta-aktiivisuuteen, ruutuajan-

kayttoon ja kestdvyyskuntoon sekd itsearvioituun kuntoon. (Kuvio 2)

Vapaa-ajan liikunta-
aktiivisuus \
[ Kunto ]
Ruutuajankaytts
L Itsearvioitu lkestawyskuntoJ

kunto (Cooperin testi)

\
[
{

Taustatekijat

. Urheiluseuraan
Sukupuoli .
kuuluminen

TN

KUVIO 2. Tutkimuksen viitekehys
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6.2 Tutkimusongelmat

1.

Millainen on oppilaiden vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus?
1.1. Onko eroa urheiluseuraan kuuluvien ja kuulumattomien oppilaiden vapaa-ajan
litkkunta-aktiivisuudessa?

1.2. Onko tyttdjen ja poikien vililld eroa vapaa-ajan liikkunta-aktiivisuudessa?

Millainen on oppilaiden kestdavyyskunto seki itsearvioitu kunto?

2.1. Eroaako urheiluseuraan kuuluvien ja kuulumattomien oppilaiden kestdvyyskun-
to ja itsearvioitu kunto?

2.2. Onko tyttdjen ja poikien vililld eroa kestavyyskunnossa ja itsearvioidussa kun-
nossa?

2.3. Millainen on oppilaiden itsearvioidun kunnon ja kestdvyyskunnon vilinen yh-
teys?

2.4. Onko oppilaiden vapaa-ajan liitkunta-aktiivisuudella yhteyttd kestdvyyskuntoon,

itsearvioituun kuntoon ja ruutuajankdyttoon?

Kuinka paljon oppilaat kédyttavit ruutuaikaa péaiviassi?
3.1. Eroaako urheiluseuraan kuuluvien ja kuulumattomien ruutuajankdytto?

3.2. Onko tyttojen ja poikien vililld eroa ruutuajankdytossi?

Ovatko oppilaiden vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus, kestdvyyskunto, itsearvioitu kun-

to ja ruutuajankdytto yhteydessa toisiinsa?
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7 TUTKIMUSMENETELMAT

7.1  Tutkimuksen kohderyhméa

Tutkimuksen kohderyhméni olivat Oriveden yhteiskoulun 8. luokan oppilaat lukuvuon-
na 2010 - 2011. Cooperin testi ja kysely toteutettiin syksylld 2010. Kyselyyn vastasivat
kaikki aineiston keruupéivani koulussa olleet 8. luokan oppilaat eli 94 henkil6d. Tutki-
mukseen vastanneista tyttdjd oli 59 % ja poikia 41 %. Kohderyhmiksi valittiin juuri 8.
luokkalaiset koulun liikkunnanopettajien suosituksesta, koska opettajat olivat huoman-
neet tdmén ikdluokan Cooperin testitulosten olevan heikompia kuin aikaisemmilla iké-
luokilla. Orivedelld toimii vain yksi yldkoulu, joten kohderyhmai edustaa lihes tdydelli-

sesti yhtd ikdluokkaa Orivedella.

7.2  Aineistonkeruumenetelmai

Fyysistd aktiivisuutta on mahdollista arvioida kahdella tavalla, subjektiivisesti tai objek-
tiivisesti. Subjektiivisia arviointimenetelmii ovat kysely, haastattelu, pdivékirja ja ha-
vainnointi. Niihin liittyy inhimillinen virhe, ndkemyserot sekd puolueellisuus tiedon
tuottamisessa ja tallennuksessa. Objektiivisissa tavoissa tutkimustiedon tuottaminen ja
tallentaminen tapahtuu mekaanisesti tai elektronisesti, jolloin samanlaista virheiden
ilmenemisen mahdollisuutta ei ole. (Aittasalo, Tammelin & Fogelholm 2010.) Omassa
tutkimuksessamme kdytimme subjektiivisiin arviointimenetelmiin kuuluvaa kyselyé,
jolla kartoitettiin oppilaiden vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta. Hirsjarven ym. (2009)
mukaan kyselytutkimus on keskeinen menetelmai kerdttiessa aineistoa standardoidusti
kohdehenkil6iden ollessa selked otos tai ndyte jostakin perusjoukosta. (Hirsjirvi, Remes

& Sajavaara 2009, 193).
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Kyselytutkimuksen etuna on se, ettd sen avulla on mahdollista kerti tietoa useilta hen-
kil6iltd monista eri asioista. Omassa tutkimuksessamme olimme kiinnostuneita kohde-
ryhmamme kéyttaytymisesti ja toiminnasta heididn vapaa-ajallaan. Kyselytutkimuksen
tarkoituksena oli saada kokoon laaja tutkimusaineisto. (Hirsjirvi, Remes & Sajavaara
2009, 195.) Tama tutkimusmenetelma sopi hyvin tarkoitukseemme, koska tutkimuk-

semme koskee yhti ikédluokkaa Orivedella.

Yksilon arkiliikunnan sekid vapaa-ajalla harrastetun liikunnan mééréstd on kyselylo-
makkeen avulla mahdollista saada kokonaisvaltainen kuva yksilon fyysisestd aktiivi-
suudesta. Kyselylomakkeen kdyton hyvina puolena on se, ettd sitd kdyttamalld on mah-
dollista saada yksilon fyysisestd aktiivisuudesta laajempi kuva kuin esimerkiksi askel-
mittaria kdyttimailld. (Lindeman & Rintala 2011.) Kyselylomakkeen avulla voidaan
selvittdd fyysisen aktiivisuuden méérad erilaisten ajanjaksojen aikana (Aittasalo, Tam-
melin. & Fogelholm 2010). Pate ym. (2002) mukaan objektiivisilla seurantamenetelmil-
14 saa nuorten fyysisestd aktiivisuudesta paljon tarkemman kuvan kuin itsearviointien
avulla. Kyselyn etuna on kuitenkin se, ettd saatujen tietojen kisittelyyn on kehitetty ti-
lastollisia késittelytapoja ja raportointimuotoja. Haasteelliseksi kyselytutkimuksessa
saattaa osoittautua saatujen tulosten tulkinta. (Hirsjirvi, Remes & Sajavaara 2009, 195).
Haittapuolena kyselylomakkeessa on se, ettd tutkija ei voi tietdd, miten vastaajat ovat
suhtautuneet kyselyn tdyttdmiseen ja ovatko he olleet huolellisia ja rehellisid. (Hirsjirvi,

Remes & Sajavaara 2009, 197.)

Ennen varsinaisen aineiston kerdiimistd suoritettiin pilottikysely, jonka avulla testattiin
kyselylomakkeen toimivuutta ja selkeyttd. Pilottikysely suoritettiin keséllda 2010 kahdel-
letoista kyselyn kohderyhmaéi vastaavalle oppilaalle. Koulun liikunnanopettajat antoivat
myo6s omat kommenttinsa kyselylomakkeesta. Lupa kyselyn suorittamiseen hankittiin

kirjallisesti koulun rehtorilta ja kaupungin sivistystoimenjohtajalta.

Aineiston keruu kyselytutkimuksessa voidaan toteuttaa kahdella pddtavalla, jotka ovat

posti- ja verkkokysely tai kontrolloitu kysely (Hirsjdrvi, Remes & Sajavaara 2009, 196).
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Kontrolloidun kyselyn voi toteuttaa kahdella tavalla. Joko kdyttdmilld informoitua ky-
selyi, jossa tutkija itse jakaa kyselyt, mutta vastaajat tidyttivit kyselyn omalla ajallaan
(Uusitalo 1995, 91) tai sitten kdyttamalld henkilokohtaisesti tarkastettua kyselyd, jossa
tutkija on ldhettanyt kyselyt postissa, mutta noutaa kyselyt henkilokohtaisesti (Hirsjérvi,
Remes & Sajavaara 2009, 195). Tutkimuksessa kdytimme kontrolloitua kyselyé eli
olimme itse paikalla teettdmissi kyselyt oppilaille henkilokohtaisesti sekd jakamassa
ettd vastaanottamassa kyselylomakkeet. Tdmd mahdollisti sen, ettd jokainen luokka sai
ennen lomakkeen tiyttdmistd samat ohjeet. Samalla oppilaille kerrottiin, ettd kysely
suoritetaan nimettdmind, aineisto tulee vain tutkijoiden kdyttoon ja kyselyyn vastaami-
nen on vapaaehtoista. Kyselylomakkeeseen vastaaminen tapahtui oppitunnin alussa
luokkahuoneessa ja aikaa kyselyn tayttamiseen kiytettiin noin 20 minuuttia. Koko
luokka palautti kyselylomakkeet yhtdaikaisesti. Télld tavalla oppilaat yritettiin saada
vastaamaan kyselyyn mahdollisimman huolellisesti. Cooperin testin oppilaat juoksivat
syksylld 2010 omalla liitkuntatunnilla litkunnanopettajansa valvonnassa. Yhteensd Coo-

perin testin suoritti 84 oppilasta, joista tyttdjd oli 46 (55 %) ja poikia 38 (45 %).

7.3 Kyselylomake ja mittarit

Kyselyssi yleensi kdytettdvien kysymysten muotoja on kolme erilaista; avoimet kysy-
mykset, monivalintakysymykset ja asteikkoihin eli skaaloihin perustuva kysymystyyppi
(esim. Likert - asteikko (Hirsjdrvi, Remes & Sajavaara 2009, 197 — 200.) Tutkimuk-
semme kyselylomakkeessa kdytimme monivalintakysymyksid. Niilld pystyttiin parhai-
ten selvittiméidn vapaa-ajan liitkunta-aktiivisuutta. Kyselylomakkeen laatimisessa kiy-
timme apuna aikaisempien tutkimusten kyselylomakkeita (Huotari 2004; Hellstrom &
Johansson 2005; WHO-kouluterveyskysely 2009). Tdmén tutkimuksen aineisto koostui
kyselylomakkeen taustatiedoista, oman kunnon arviosta sekd oppilaiden vapaa-ajan

liikkunta-aktiivisuutta ja ruutuaikaa kartoittavista kysymyksista. (Liite 1)

Kyselylomakkeessa oppilaiden vapaa-ajan litkunta-aktiivisuutta kartoitettiin useammal-

la kysymykselld. Oppilaiden fyysisen liikunta-aktiivisuuden kuvaajaksi muodostimme
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summamuuttujan, jossa kdytimme vain kolmea muuttujaa, jotka olivat: oppilaiden kou-
luliitkunnan ulkopuoliset liikuntakerrat (liite 1, kysymys 8), litkkunnan intensiteetti (liite
1, kysymys 9) seki pédivittdinen keskimairdinen liitkuntaan kéytetty aika (liite 1, kysy-
mys 12). Ndmi kolme muuttujaa korreloivat keskenién tilastollisesti merkitsevisti, kor-
relaation vaihdellessa .32 - .46 vililld (Taulukko 1). Cronbachin alfaa kéytetédén reliabi-
liteetin eli toistettavuuden mittana (Metsdmuuronen 2005, 455). Fyysisen aktiivisuuden
summamuuttujan reliabiliteettia osoittava Cronbachin alfakerroin oli .62. Minkdin

muuttujan poisjittaminen ei olisi nostanut Cronbachin alfaa.

TAULUKKO 1. Liikunta-aktiivisuuden summamuuttujan osien véliset korrelaatiot (n=
94)

1 2. 3
1. Oppilaiden liikunnan harrastaminen
koululiikunnan ulkopuolella -
2. litkkunnan rasittavuus A6%* -
3. Péivittdinen keskimiirdinen liikuntaan
kiytetty aika 39%* 32%* -

#%p< 01

Oppilaat arvioivat kyselylomakkeessa omaa kuntoaan 5 -luokkaisella asteikolla, jossa
yksi = huono ja viisi = erittdin hyvéa (Liite 1, kysymys 4). Niistd muodostettiin aineis-
ton analysoimista varten kaksi ryhméa siten, ettd arvot 1 — 3 luokiteltiin ryhméén huo-
no/keskinkertainen itsearvioitu kunto ja arvot 4 — 5 hyvé/erittdin hyvé itsearvioitu kun-
to. Oppilaiden ruutuajankéyttod pédivin aikana kartoitettiin kysymaélld oppilailta, kuinka
paljon aikaa he kayttavit keskimairin pdivéassa ruutuaikaa ddressd. Oppilaat vastasivat

rastittamalla omaa ruutuajankéyttoddn parhaiten vastaavan tuntiméérin asteikolla 30
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min — 6 h tai enemmaén. Oppilaat luokiteltiin kestdvyyskunnon tulosten perusteella vii-
teen kuntoluokkaan. Luokitus perustuu Kuntotestauksen kisikirjassa olevaan Cooperin
juoksu-testin kuntoluokitustaulukon 13 — 14 -vuotiaiden tyttdjen ja poikien viitearvoihin

(Liite 2).

7.4  Aineiston analyysit

Tilastollisessa tarkastelussa kéytettiin t-testid vertailtaessa tyttojen ja poikien seké urhei-
luseuraan kuuluvien ja kuulumattomien vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta, itsearvoitua
kuntoa ja kestdvyys kuntoa seké ruutuajankdyttod. Lisdksi t-testilld tarkasteltiin kahden
itsearvioidun kunnon ryhmin (huono/keskinkertainen, hyvé/erittdin hyvi) eroja kest-
vyyskunnossa sekd tytoilla ettd pojilla. Varianssianalyysia ja LSD-parivertailutestid
kdytettiin vertailtaessa kolmen eri vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden ryhmén (kuukausit-
tain, viikoittain ja pdivittdin) eroja itsearvioidussa kunnossa ja kestdvyyskunnossa seki
ruutuajankdytossd. Pearsonin tulomomenttikorrelaatiolla selvitettiin kestdvyyskunnon,
itsearvioidun kunnon, vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden ja ruutuajankdyton vilisid yhte-

yksid.

7.5 Tutkimuksen luotettavuus

Luotettavuutta voidaan kuvata validiteetin ja reliabiliteetin avulla. Tutkimuksen luotet-
tavuus on suoraan verrannollinen kdytetyn mittarin luotettavuuteen. Tutkimusmenetel-
mit, kuten mittarit, tutkimukseen osallistuvat oppilaat sekd mittaajat, ovat tutkimuksen
luotettavuuden kannalta oleellisimpia tekijoitd (Metsdamuuronen 2005, 64 — 65). Tutki-
muksen luotettavuutta tarkasteltaessa on oleellista pohtia kyselylomakkeen kidyton etuja
ja haasteita. Seuraavassa tarkastellaan tutkimuksessa kédytettdvien mittareiden validiteet-

tia ja reliabiliteettia.
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7.5.1 Tutkimuksen reliabiliteetti

Reliabiliteetilla tarkoitetaan mittaustulosten toistettavuutta. Mittarin tai tutkimuksen
ollessa reliaabeli vastaukseksi ei saada sattumanvaraisia tuloksia eivitki eri mittausker-
roilla saadut vastaukset olisi keskenédédn kovin erilaisia. (Hirsjarvi ym. 2009, 231; Met-
samuuronen 2005, 65.) Cooperin testin toistettavuuden kannalta on hyvi ottaa huomi-
oon ulkoiset olosuhteet, esimerkiksi sdd ja vuorokauden aika sekd oppilaiden henkil6-
kohtaiset tekijit, esimerkiksi vireystila ja terveydelliset syyt, jotka ovat voineet vaikut-
taa Cooperin testin tulokseen. Jokainen kolmesta liitkunnanopettajasta on voinut antaa

ohjeet omalla tavallaan, joka on voinut vaikuttaa oppilaiden toimintaan.

Sattumanvaraisia virheitd vilttddksemme pyrimme tekeméidn kyselylomakkeesta mah-
dollisimman selkein, lyhyen, helposti vastattavan sekd ymmarrettavin. Kyselyn ulko-
asun teimme mahdollisimman helpoksi vastata monivalintakysymysten avulla. Kysely-
lomakkeen tdyttdmistilanne pyrittiin vakioimaan kaikille luokille mahdollisimman sa-
manlaiseksi olemalla itse paikalla ja antamalla vastaajille yhdenvertaiset tdyttimisohjeet
sekd mahdollisuuden esittii tarkentavia kysymyksid. Oppilailla oli my6s rauha tayttada
kyselyd, koska kaikki palauttivat kyselyn yhtd aikaa. Kyselyiden koodaamisen SPSS —
ohjelmaan teimme yhdessi vilttidksemme koodausvirheitd. Kyselyjd koodatessamme
vastaan ei tullut yhtidn vaillinaisesti tiytettyd kyselylomaketta. Huomioitavaa on kui-
tenkin se, ettd lapset ja nuoret saattavat yliarvioida liikunta-aktiivisuuttaan sitd rapor-
toidessaan. Tdmai johtuu yhteiskunnan yleisestd ihannoivasta asenteesta fyysistd aktiivi-
suutta kohtaan. (Sallis & Saelens 2000.) Omassa tutkimuksessamme emme voi tietdd,

kuinka todenmukaisesti oppilaat ovat arvioineet oman liikkkumisensa.

McMurray ym. (2004) suosittelevat, ettd nuorilta kysyttdvd ajanjakso olisi maksimis-
saan kaksi pdiviid taaksepdin, silld toteutuneen fyysisen aktiivisuuden muistaminen on
sitd hankalampaa, mitd pidempi aika tulee muistaa. Tutkimuksessamme oppilaiden ei
tarvinnut muistella pitkille taaksepiin tapahtuneita tarkkoja litkuntaméérié, vaan oppi-
laat saivat arvioida lomakkeen tdyttohetkelld tapahtuvaa keskimédrdisti viikoittaista ja

paivittdistd litkunnan méaarad. Erityisesti lapsille ja nuorille kohdistetuissa kyselyissd
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kysymysajankohdalla, kuten vuodenajalla, saattaa olla vaikutusta vastausten pysyvyy-
teen (Vuori ym. 2005). Toisaalta Vuori ym. (2005) toteavat tutkiessaan WHO:n koulu-
laiskyselyn péivittdisen liikunta-aktiivisuuden ja vapaa-ajan litkunnan harrastuneisuu-
den mittareiden pysyvyyttd, ettd oppilaiden vastatessa kahden viikon vilein edelld mai-
nittuja asioita mittaaviin kysymyksiin, oli ndiden kahden kyselykerran vastausten vililla

vihintddn kohtalainen pysyvyys.

7.5.2 Tutkimuksen validiteetti

Validiteetilla eli mittarin patevyydella tarkoitetaan kykyé mitata juuri sitd, mitéd on tar-
koitus mitata (Hirsjarvi ym. 2009, 231; Metsdmuuronen 2005, 65). Tutkimuksessamme
mitatun kunnon mittarina kiytetty Cooperin testi on validi mittaamaan kestidvyyskuntoa.
(Suomen puolustusvoimat, Kuntotestauksen kisikirja). Validiteettia voidaan kisitelld
monelta kannalta, mutta tutkimuksen kannalta oleellisinta on tarkastella sisdisti ja ul-

koista validiteettia.

Sisdisen validiteetin avulla tarkastellaan, ovatko tutkimuksen kyselylomakkeessa kiyte-
tyt kisitteet teorian mukaisia, oikein operationalisoituja ja kattavatko késitteet riittdvan
laajasti tutkittavaa ilmiotd (Metsdmuuronen 2005, 65). Kyselylomake laadittiin juuri
titd tutkimusta varten. Kyselylomakkeen kysymysten laadinnassa kéytettiin apuna ai-
kaisemmissa tutkimuksissa kdytettyjd kysymyksid (Huotari 2004; Hellstrom & Johans-
son 2005; WHO-kouluterveyskysely 2009). Luotettavuuden parantamiseksi kyselylo-
makkeessa kiytettiin oppilaille tuttuja ja yleisesti kdytettidvid kisitteitd. Lisdksi osa ké-
sitteistd oli selitetty tarkemmin kyselylomakkeessa ja oppilailla oli tdyttdmisvaiheessa
mahdollisuus esittdd tarkentavia kysymyksid. Kyselylomakkeen haasteena on se, etti
vastaajat saattavat ymmartid litkunnan mééiritelmén ja kysyttivén asian eri tavoin tai
védrin riippuen kysymystavasta (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 197; Vuori ym.

2005).

Ulkoinen validiteetti tarkoittaa sité, ettd ovatko kvantitatiivisen tutkimuksen tulokset

yleistettivissd (Metsdmuuronen 2005, 65). Tutkimuksen perusjoukko, Oriveden yhteis-
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koulun 8- luokan oppilaat, edustavat taydellisesti yhtd ikédluokkaa Orivedelld. Tutki-
muksen tuloksia ei voida yleistdd koskemaan laajemmin kyseessd olevaa ikdluokkaa

koko Suomen tasolla.

7.5.3 Tutkimuksen eettiset ratkaisut

Tutkimuksen etiikkaa on tirked tarkastella kriittisesti. Tédssa tyossa tutkimuksen eettiset
kysymykset kohdistuvat henkil6ihin, jotka osallistuivat tutkimukseen. Tutkimuksen
nimettdmyydelld on tirked eettinen merkitys tutkittaville. Tésti tiedottaminen ja tutki-
mukseen osallistumisen vapaaehtoisuus ovat oleellisia eettisid tekijoitd tutkimuksessa.
(Hirsjarvi ym. 2009, 25.) Kyselyn toteuttamiseen haettiin kirjallinen lupa koulun rehto-
rilta ja sivistystoimenjohtajalta. Oppilailla oli liséksi mahdollisuus kieltdytyd vastaamas-
ta kyselyyn, jos he niin halusivat. Emme hakeneet kyselyn teettdmiseen vanhempien
suostumusta. Rehtori oli tdssd tapauksessa sitd mieltd, ettei kyselyn sisdlto vaadi van-
hempien lupaa. Lisidksi oppilaille kerrottiin, mihin ja miten tutkimusta kédytetdan. Opet-
tajat, jotka suorittivat Cooperin testin, eivit ndhneet oppilaiden kyselylomake-
vastauksia. Cooperin testitulokset keréttiin erillisille listoille, joissa oli jokaiselle oppi-
laalle samat koodit kuin kyselylomakkeissa. Télld tavalla pystyimme yhdistiméén oike-

an Cooperin testituloksen ja kyselylomakkeen.
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8 TULOKSET

8.1 Oppilaiden vapaa-ajan liikkunta-aktiivisuus

Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden summamuuttujan arvot oppilailla vaihtelivat vililld 4
— 15. Néiden arvojen perusteella oppilaat jaettiin kolmeen vapaa-ajan liikunta-
aktiivisuuden ryhméin. Pienimmit arvot, vililld 4 — 10, saaneet oppilaat muodistavat
kuukausittain tai ei lainkaan liikkuvien ryhmin, johon tytdistd kuului 31 % ja pojista 36
%. Viikoittain liikkuvien oppilaiden ryhmin arvot olivat vililld 11 — 12. Tdhén ryhmién
kuului 36 % tytoisti ja pojista. Pdivittdin litkkuvien oppilaiden ryhmén arvot olivat 13 —

15, joista tyttjd oli 33 % ja poikia 28 %. (Taulukko 2).

TAULUKKO 2. Oppilaiden jakautuminen kolmeen vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden

ryhméén

Tytot Pojat

n % n %
Kuukausittain liikkuvat 17 30.9 14 35.9
Viikoittain litkkuvat 20 36.4 14 35.9
Piivittdin litkkuvat 18 32.7 11 28.2
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8.1.1 Urheiluseuraan kuuluvien ja kuulumattomien seki tyttdjen ja poikien vapaa-ajan

litkunta-aktiivisuus

Sekd tytot ettd pojat kuuluivat viikoittain litkkunnallisesti aktiivisten oppilaiden ryhméén.
Tyttojen ja poikien vapaa-ajan liikunta-aktiivisuudessa ei ollut tilastollisesti merkitsevii
eroa. Urheiluseuraan kuuluvien oppilaiden vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus oli ldhes péi-

vittdistd ja se erosi tilastollisesti merkitsevisti urheiluseuraan kuulumattomista oppilais-

ta, joiden vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus oli ldhes viikoittaista. (Taulukko 3.)

TAULUKKO 3. Oppilaiden liikunta-aktiivisuuden vertailu sukupuolten seké urheilu-

seuraan kuuluvien ja kuulumattomien vililld (t — testi)

Liikunta-aktiivisuus

n ka kh t-arvo p-arvo

Tytot 55 11.35 1.91

54 .589
Pojat 39 11.10 2.44
Urheiluseuraan kuu- 33 12.45 1.56
luvat

4.43 000
Urheiluseuraan 61 10.59 2.12
kuulumattomat

wx5p< 001
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8.2 Oppilaiden kestdvyyskunto ja itsearvioitu kunto

8.2.1 Urheiluseuraan kuuluvien ja kuulumattomien tyttdjen ja poikien kestavyyskunto

Urheiluseuraan kuuluvien ja kuulumattomien tyttdjen kestdvyyskunnossa ei ollut tilas-
tollisesti merkitsevad eroa. Myoskéin urheiluseuraan kuuluvien ja kuulumattomien poi-
kien kestdvyyskunnossa ei ollut tilastollista eroa, vaikkakin p-arvo .053 olikin 14dhelld

merkitsevyyttd. (Taulukko 8)

TAULUKKO 8. Urheiluseuraan kuuluvien ja kuulumattomien tyttgjen ja poikien kesti-

vyyskunnon vertailu (t-testi)

Urheiluseuraan kuuluvat Urheiluseuraan kuulumattomat t-arvo p-arvo
n ka kh n ka kh
Tytot 17 2068 253 29 1960 206 1.570 124
Pojat 11 2444 228 27 2265 257 1.997 .053

8.2.2 Urheiluseuraan kuuluvien ja kuulumattomien itsearvioitu kunto

Urheiluseuraan kuuluvat oppilaat arvioivat kuntonsa tilastollisesti merkitsevésti parem-
maksi kuin urheiluseuraan kuulumattomat oppilaat. Urheiluseuraan kuuluvat arvioivat
kuntonsa keskinkertaista paremmaksi ja urheiluseuraan kuulumattomat arvioivat kun-

tonsa keskinkertaiseksi. (Taulukko 6.)



49

TAULUKKO 6. Urheiluseuraan kuuluvien ja kuulumattomien oppilaiden itsearvioidun

kunto (t- testi)

Urheiluseuraan
kuuluvat kuulumattomat
n ka kh n ka kh t-arvo p-arvo
Itsearvioitu kunto 33 3.61 .863 61 3.11 .64 3.15 .002%*

** p<.01

8.2.3 Tyttdjen ja poikien kestdvyyskunto

Tytoistd heikkoa tulosta (juostu matka alle 1500 metrid) ei saanut kukaan, kun taas vas-
taavasti pojista 18 % sai heikon tuloksen (juostu matka alle 2100 m). Myoskin tyydytta-
vin tuloksen (1500 — 1599 m) tytdistd sai vain 2 % kun pojista tyydyttidvén (2100 —
2199 m) sai 16 %. Keskinkertaiseen kuntoluokkaan tytot ja pojat jakautuivat tasaisem-
min, sillé tytdistda 37 %:1la kunto oli keskinkertainen (1600 — 1899 m) ja pojilla keskin-
kertainen (2200 — 2399m) kunto oli 26 %:lla. Pojista hyvin tuloksen ylsi useampi kuin
tytoistd. Pojista 37 % sai hyvin (2400 — 2700 m) tuloksen, kun tyt6istd hyviin (1900 —
2000 m) tulokseen péisi vain 13 %. Selkein ero tyttdjen ja poikien vililld oli kuitenkin
erinomaisen tuloksen saavuttaneiden méaardssi. Tytoistd 48 % sai tuloksekseen erin-
omaisen (yli 2000 m), kun pojista vain 3 % péaési erinomaiseen (yli 2700 m) tulokseen.
(Taulukko 7). Oppilaiden Cooperin testilld mitattu kestavyyskunto oli tytoilld keskiméaa-
rin 2000 metrid ja pojilla 2317 metrid.
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TAULUKKO 7. Tyttojen ja poikien kestdvyyskunnon jakautuminen viiteen kuntoluok-

kaan

Tyttod Poika

n % n %
Heikko 0 0 7 18.4
Tyydyttavi 1 2.2 6 15.8
Keskinkertainen 17 37.0 10 26.3
Hyvi 6 13.0 14 36.8
Erinomainen 22 47.8 1 2.6

46 100 38 100

8.2.4 Tyttdjen ja poikien itsearvioitu kunto

Suurin osa tytoistd ja pojista arvioi kuntonsa keskinkertaiseksi tai hyviksi. Vain muu-
tama arvioi oman kuntonsa erittdin hyviksi. Hieman useampi arvioi kuntonsa huonoksi
tai melko huonoksi. (Taulukko 4.) Tyttdjen (ka 3.22) ja poikien (ka 3.39) itsearvioidun
kunnon eroa tarkasteltiin T-testilld. Testi osoitti, ettéd tyttdjen ja poikien itsearvioitu kun-

to ei eronnut tilastollisesti merkitsevisti toisistaan [t= 1.051;p=.296].



51

TAULUKKO 4. Tyttojen ja poikien itsearvioitu kunto

Tyttd Poika

n %0 n Y%
Huono 1 1,8 0 0
Melko huono 6 10,9 4 10,3
Keskinkertainen 29 52,7 19 48,7
Hyvia 18 32,7 13 33,3
Erittdin hyvi 1 1,8 3 7,7

55 100 39 100

8.2.5 Tyttojen ja poikien kestdvyyskunnon yhteys itsearvioituun kuntoon

Oppilaat luokiteltiin itsearvioidun kunnon osalta kahteen ryhméén: huo-
no/keskinkertainen ja hyvé/erittdin hyvd. Tadmén jédlkeen oppilaiden kestdvyyskuntoa
verrattiin itsearvioidun kunnon kahden ryhmén vililld. Kuntonsa huonoksi/kohtalaiseksi
arvioineiden tyttojen ja poikien mitattu kunto oli tilastollisesti erittdin merkitsevéasti
huonompi kuin hyviksi/erittdin hyviksi kuntonsa arvioineiden oppilaiden kestdvyys-

kunto. (Taulukko 5)
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TAULUKKO 5. Oppilaiden kestdvyyskunnon vertaaminen kahden itsearvioidun kun-

non ryhmien vililld (t-testi)

Itsearvioitu kunto

huono/keskinkertainen hyvé/erittdin hyvi

n ka kh n ka kh t-arvo p-arvo
Tytot 30 1904 177.48 16 2179 205.83 4.74 .000%**
Pojat 22 2187 227.01 16 2495 189.21 4.42 .000#**

5% e 001

8.2.6 Tyttojen ja poikien vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden yhteys kestdvyyskuntoon

Tyttdjen kestdvyyskunnon eroja eri vapaa-ajan litkunta-aktiivisuuden ryhmissa tarkas-
teltiin varianssianalyysilld. Varianssianalyysin mukaan tyttdjen kestdvyyskunnossa ei

ollut tilastollista eroa eri vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden ryhmissa. (Taulukko 11)

Koska kuukausittain litkkuvien (ka 1941 metrid) ja viikoittain liikkuvien (ka 1969 m)
tyttdjen kestdvyyskunnot olivat hyvin ldhelld toisiaan, pédétettiin ndmaé kaksi vapaa-ajan
litkkunta-aktiivisuuden ryhméad yhdistia. Tyttojen kestdvyyskuntoa vertailtiin ndiden
kahden vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus ryhmén vililla t-testilld. Tulokset osoittivat, ettd
kuukausittain ja viikoittain liikkuvien tyttojen kestdvyyskunto (ka 1958 m) oli tilastolli-
sesti merkitsevésti heikompi kuin péivittdin liikkkuvien (ka 2107 m) tyttojen kestdvyys-

kunto (t = 2.07; p=.044).

Poikien kestdvyyskunnon vaihtelua kolmessa eri vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden ryh-
missd tarkasteltiin varianssianalyysilld. Varianssianalyysi ja LSD- parivertailutesti
osoitti, ettd kuukausittain liikkuvien poikien kestidvyyskunto oli tilastollisesti merkitse-

visti heikompi kuin viikoittain ja paivittdin litkkuvien poikien kunto. Viikoittain ja péi-
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vittdin litkkuvien poikien kestdvyyskunnossa ei ollut tilastollisesti merkitsevda eroa.

(Taulukko 11)

TAULUKKO 11. Poikien kestdvyyskunnon vertailu eri vapaa-ajan liikunta-

aktiivisuuden ryhmien vililla

Liikunta-
aktiivisuus n ka kh ANOVA LSD

R1. Kuukausittain

liikkuvat 14 2144 209 F=8.84 RI1<R2,R3*
R2. Viikoittain

liikkkuvat 13 2340 268 df=2,35
R3. Piivittdin

liikkuvat 11 2510 149 p=-001
*p <.05

8.2.7 Tyttdjen ja poikien vapaa-ajan liikkunta-aktiivisuuden yhteys itsearvioituun kun-

toon

Tyttojen ja poikien itsearvioidua kuntoa eri vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden ryhmissi
tarkasteltiin varianssianalyysilld. Tyttojen itsearvioitu kunto erosi eri vapaa-ajan liikun-
ta-aktiivisuuden ryhmissi siten, ettd kuukausittain litkkuvat tytot arvioivat kuntonsa
tilastollisesti merkitsevisti heikommaksi (ldhes keskinkertaiseksi) kuin viikoittain ja
paivittdin liitkkuvat tytot. Viikoittain litkkuvat tytot arvioivat kuntonsa keskinkertaiseksi
ja pdivittdin liitkkuvat tytot 1dhes hyvéksi. Viikoittain ja paivittdin liikkuvilla tyt6illa ei

ollut itsearvioidun kunnon vilill4 tilastollisesti merkitseviid eroa. (Taulukko 9)
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TAULUKKO 9. Tyttojen itsearvioidun kunnon vertailu eri vapaa-ajan liikunta-

aktiivisuuden ryhmien vililla

Liikunta-
aktiivisuus

ka

ANOVA LSD

R1. Kuukausittain
liikkuvat

R2. Viikoittain
liikkuvat

R3. Paivittdin
liikkuvat

17

20

18

2.82

3.30

3.50

81

13

Sl

F=4.35 RI<R2,R3*
df=2,52

p=.018

*p <.05

Myos poikien itsearvioitu kunto erosi eri vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden ryhmissa.

Paivittdin litkkuvat pojat arvioivat kuntonsa paremmaksi kuin viikoittain ja kuukausit-

tain liikkuvat pojat. Viikoittain ja kuukausittain liikkuvilla pojilla itsearvioidun kunnon

vilill4 ei ollut tilastollisesti merkitsevii eroa. (Taulukko 10)

TAULUKKO 10. Poikien itsearvioidun kunnon vertailu eri vapaa-ajan liikunta-

aktiivisuuden ryhmien vililla

Liikunta-
aktiivisuus n ka kh ANOVA LSD
R1. Kuukausittain
liikkuvat 14 3.07 .62 F=8.89 R1<R3*
R2. Viikoittain R2<R3*
liikkuvat 14 3.14 53 df=2,36
R3. Paivittdin
liikkuvat 11 4.09 .83 p=.001

*p <.05
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8.2.8 Tyttdjen ja poikien vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden yhteys ruutuajankdytt6on

Oppilaiden ruutuajankdyton vaihtelua eri vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden ryhmissi
tarkasteltiin varianssianalyysilld. Varianssianalyysin mukaan oppilaiden ruutuajankéay-
ton vililld eri vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden ryhmissa ei ollut tilastollisesti merkitse-

vidd eroa kummallakaan sukupuolella. (Taulukko 13)

TAULUKKO 13. Oppilaiden ruutuajankdyton vertailu eri vapaa-ajan liikunta-

aktiivisuuden ryhmien vililld tyt6illd ja pojilla

Liikunta- Tytot Pojat

aktiivisuus n ka kh ANOVA n ka kh ANOVA
Kuukausittain 17 3.53 1.50 F=.161 14 3.86 1.17 F=1.173
liikkkuvat

Viikoittain 20 3.25 1.37 df=2,52 14 3.14 1.79 df=2,36
liikkkuvat

Péivittdin 18 3.33 1.68 p=.852 11 3.18 .87 p=.321
liikkkuvat

8.3 Oppilaiden ruutuajankaytto

Hieman yli puolet tytoistd (64 %) ja pojista (56 %) kiyttivit pdivissid ruutuaikaa kaksi
tuntia tai vihemmin. Kolme tuntia ruutuaikaa tytdistd kiytti noin 18 % ja pojista 26 %.
Yli kolme tuntia ruutuaikaa kéyttdavien tyttdjen ja poikien osuus oli 18 %, mutta yli

kuutta tuntia ruutuaikaa ei kdyttanyt yksikdan oppilaista.

8.3.1 Urheiluseuraan kuuluvien ja kuulumattomien seki tyttdjen ja poikien ruutuajan-

kaytto

Tytot ja pojat kayttivit pdivissd ruutuaikaa noin kolme tuntia eikd poikien ja tyttdjen
ruutuajankdytossa ollut tilastollisesti merkitsevdd eroa. Urheiluseuraan kuuluvien ja

kuulumattomien oppilaiden vélilla oli tilastollisesti merkitseva ero ruutuajankdytossa.
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Urheiluseuraan kuuluvat oppilaat kéyttivit tunnin vihemmaén ruutuaikaa kuin urheilu-

seuraan kuulumattomat. (Taulukko 12)

TAULUKKO 12. Tyttdjen ja poikien sekd urheiluseuraan kuuluvien ja kuulumattomien

ruutuajankiyton vertailu (t — testi)

Ruutuaika
n ka kh t-arvo p-arvo

Tytot 55 3.36 1.50

154 .88
Pojat 39 341 1.37
Urheiluseuraan kuuluvat 33 3.00 1.00

2.20 .03*
Urheiluseuraan kuulumat. 61 3.59 1.60

* = p<.05

8.4 Vapaa-ajan litkunta-aktiivisuuden, kestdvyyskunnon ja itsearvioidun kunnon seka

ruutuajankdyton viliset yhteydet

Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden, kestdvyyskunnon ja oppilaan itsearvioidun kunnon
sekd ruutuajankdyton vilisid yhteyksii tutkittiin Pearsonin tulomomenttikorrelaatiolla.
Muuttujien viliset korrelaatiot vaihtelivat -.15 ja .57 vililld. Kaikkien muiden muuttuji-
en, paitsi ruutuajankéyton ja kestdvyyskunnon viliset korrelaatiot, olivat tilastollisesti

merkitsevid. (Taulukko 14)

Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus korreloi positiivisesti kestivyyskunnon seki itsearvioi-
dun kunnon kanssa. Miti aktiivisempi oppilas oli fyysisesti, sitd parempi oli hinen kes-
tavyyskuntonsa ja sitd paremmaksi hin arvioi oman kuntonsa. Vapaa-ajan liikunta-
aktiivisuuden ja ruutuajankédyton vililld oli negatiivinen korrelaatio, joka osoittaa, ettd

litkkunnallisesti aktiiviset oppilaat kiyttivdt vahemman ruutuaikaa. Kestdvyyskunto kor-
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reloi positiivisesti itsearvioidun kunnon kanssa, kestdvyyskunnolla ei ollut tilastollisesti

merkitsevid yhteyttd ruutuajankdyttoon. (Taulukko 14)

TAULUKKO 14. Kaikkien muuttujien viliset korrelaatiot

Muuttujat 1. 2. 3. 4.
1. Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus -

2. Kestdvyyskunto 30%* -

3. Itsearvioitu kunto A8** 57 -

4. Ruutuajankdytto -31%* -.15 -28%* -

#k=p< (]
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9 POHDINTA

Tamin pro gradu -tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd Oriveden yhteiskoulun 8 -
luokkalaisten oppilaiden vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden yhteyttd kestavyyskuntoon ja
ndiden yhteyttd ruutuajankdyttoon. Taustatekijoind tutkimuksessa olivat urheiluseura-
aktiivisuus seki sukupuoli. Tutkimuksessa tarkasteltiin myos kestavyyskunnon ja va-

paa-ajan liikunta-aktiivisuuden yhteyttd oppilaiden itsearvioituun kuntoon.

Tutkimus osoitti, ettd vapaa-ajan liikunta-aktiivisuudella on yhteytti kestdvyyskuntoon,
mutta urheiluseura-aktiivisuus ei sen sijaan ollut yhteydessi kestdvyyskuntoon. Kun
oppilaita tarkasteltiin kolmessa vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden ryhméssé, ei ruu-
tuajankiytolld tdassd tutkimuksessa ollut yhteyttd oppilaiden vapaa-ajan liikunta-

aktiivisuuteen. Oppilaiden kestdvyyskunnolla ei ollut yhteyttd ruutuajankayttoon.

9.1 Oppilaiden vapaa-ajan liikkunta-aktiivisuus

Oppilaat jakautuivat tasaisesti kolmeen vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden ryhmaéén, jot-
ka olivat kuukausittain, viikoittain ja pdivittdin liikkuvat oppilaat. Tyt6illd ja pojilla ei
ollut vapaa-ajan liikunta-aktiivisuudessa eroa. Seki tytot ettd pojat kuuluivat viikoittain
litkunnallisesti aktiivisten oppilaiden ryhméén. On mielenkiintoista verrata néité tulok-
sia vuotta myohemmin tehtyyn valtakunnalliseen kouluterveyskyselyyn (2011), jossa
kerran viikossa liikkuvia orivesildisii tyttdjd oli noin puolet ja poikia noin kolmannes.
Kouluterveyskyselyssd Oriveden yhteiskoulun oppilaat olivat passiivisempia kuin tut-
kimuksessamme. Syitd tutkimustulosten erovaisuuksiin voi olla useita. Kouluterveys-
kyselyyn vastasivat sekd 8. ettd 9. luokan oppilaat, jolloin tutkimukseen osallistuneiden
oppilaiden mééra oli suurempi. Toisaalta ero kouluterveyskyselyn (2011) ja tutkimuk-
semme vililld saattaa selittyd silld, ettd kouluterveyskyselyyn vastanneet 8. luokan oppi-
laat ovat mahdollisesti liitkunnallisesti passiivisempia kuin 9. luokan oppilaat. Ero saat-

taa selittyd my0s tutkimusjoukkomme liikunta-aktiivisuuden muutoksina siirryttdessi
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luokka-astetta ylemmiksi. Titd perustelua tukee suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja
kunto 2010 -julkaisun tulos, jossa litkunnan harrastaminen vihenee nuorilla 15 ikédvuo-

den kohdalla (Husu, Paronen, Suni & Vasankari, 2011).

Oriveden yhteiskoulun 8 -luokkalaisista tytoisti ja pojista yli puolet tiytti litkuntasuosi-
tuksen vahimmaismaédrin, joka on Nuoren Suomen liikuntasuosituksen (2008) mukaan
13 — 18 -vuotiailla tunnista puoleentoista tuntiin. Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja
kunto 2010 -katsauksessa todetaan, ettd 12 — 14 -vuotiaana ldhes puolet liikkkuu tervey-
tensd kannalta riittdvésti (Husu ym. 2011). Jakoméen ylidkoulussa tehtyyn pro gradu -
tutkimukseen verrattuna tutkimuksemme tulokset niyttivét positiiviselta, silld Jakoma-
en 8 -luokkalaisista pojista vihintddn tunnin paivassi liitkkui vain 19 % ja tytoistda 10 %

(Sipild, 2009).

Urheiluseuraan kuuluvien oppilaiden vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus oli ldhes péivittiis-
td ja se erosi urheiluseuraan kuulumattomien oppilaiden vapaa-ajan liikunta-
aktiivisuudesta, joka oli vain ldhes viikoittaista. Ero urheiluseuraan kuuluvien ja kuulu-
mattomien vililld olevassa vapaa-ajan liikunta-aktiivisuudessa saattaa selittyi urheilu-
seuraan kuuluville saédnnollisesti jarjestettdavilld ohjatulla liikunnalla. Nupponen (2010)
toteaa, ettd pojat harrastivat organisoitua litkuntaa aktiivisemmin kuin tytot vuonna
2003 ja vuonna 2010. Tyttdjen organisoidun litkkunnan harrastamisen mééri on kasvanut
ja ero poikiin on kaventunut vuodesta 2003 vuoteen 2010. Tutkimuksessamme urheilu-
seura-aktiivisia tyttdjd oli huomattavasti enemmin kuin poikia. Tulos on tdysin pdinvas-
tainen kuin Nupposen (2010) tutkimustulos. Tédssé tutkimuksessamme vapaa-ajan lii-
kunta-aktiivisuudessa sukupuolten vilill ei ollut eroa, silld tutkimuksessamme 33 %
tytoistd ja 28 % pojista liikkui pdivittdin. Kuitenkin Husun ym. (2011) tutkimuksessa

pojat tayttivit terveysliikuntasuosituksen paremmin kuin tytot.
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9.2 Oppilaiden kestidvyyskunto

Tyttojen kestdvyyskunto oli erinomainen (2000 m) ja poikien puolestaan keskinkertai-
nen (2317 m). Cooperin tuloksen metrimiirien eroa selittdvét fysiologiset erot eri suku-
puolilla. Sipildan (2009) tutkimuksessa Jakoméden yldkoulun lukuvuonna 2006 — 2007
suoritetussa Cooperin testissd 8. luokan tyt6illd tulos oli 1852 metrid ja pojilla 2207
metrid eli Jakoméen yldkoulun tulokset ovat heikompia kuin Oriveden yldkoulun oppi-

laiden tulokset.

Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden ryhmissi kuukausittain ja viikoittain litkkuvilla ty-
toilld kestdvyyskunto oli hyvi. Péivittédin litkkuvien tyttdjen tulos oli puolestaan erin-
omainen. Téstd voidaan péitelld, ettd sadannollinen liikunta on positiivisessa yhteydessa
oppilaiden kestdvyyskuntoon. Kuukausittain ja viikoittain liikkuvien tyttdjen kesta-
vyyskunnossa ei ollut eroa. Tdma tulos on ylléttiva ja mielenkiintoinen eiki sithen 16y-
dy selkedd vastausta timén tutkimuksen aineistosta. Tulos voi selittyd Cooperin testiti-
lanteella, jossa oppilaiden juoksumotivaatioon saattoi vaikuttaa muiden oppilaiden ja
ryhmién yleinen suhtautuminen Cooperin juoksutestiin. Kuukausittain liikkuvien poikien
kestdvyyskunto oli huonompi kuin viikoittain ja piivittdin litkkkuvien poikien kesté-
vyyskunto. Kuukausittain litkkuvien poikien tulos oli tyydyttidvé, viikoittain litkkuvien
poikien keskinkertainen ja péivittdin liikkuvien poikien hyvi. Sddnnollinen vapaa-ajan
litkkunta-aktiivisuus on positiivisesti yhteydessi poikien kestdvyyskuntoon. Viitearvojen

mukaan poikien tulokset olivat kuitenkin tyttdjen tuloksia heikompia.

On mielenkiintoista pohtia, miksi vapaa-ajan liikunta-aktiivisuudessa ei ollut eroja tyt-
tojen ja poikien vililld, mutta kestdvyyskunnossa oli. Urheiluseura-aktiivisuus saattaa
osaltaan vaikuttaa tulokseen, koska tdmén tutkimusjoukon tytot olivat aktiivisemmin
mukana urheiluseuratoiminnassa kuin pojat. Eroa voi mahdollisesti hakea urheiluseu-
raan kuulumisesta ja sitd kautta harrastetun liikunnan intensiteetisté ja lajivalinnoista.
Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto (2010) -tutkimuksen mukaan suosituimpia

litkkuntalajeja Suomessa olivat vuosina 2009 — 2010: jalkapallo, uinti, pyoriily ja juok-



61

sulenkkeily seki hiihto. Niissi kaikissa lajeissa vaaditaan hyvid kestdvyyskuntoa, joten
voisiko mahdollisesti tytot harrastaa juuri nditi lajeja enemmin, jotka parantavat mah-

dollisesti heidédn kestdvyyskunnon tulosta.

9.3 Oppilaiden itsearvioitu kunto

Itsearvioidun kuntonsa huonoksi tai kohtalaiseksi arvioineiden oppilaiden kestdvyys-
kunto oli huonompi kuin kuntonsa hyviksi tai erittdin hyviksi arvioineiden oppilaiden
kestdvyyskunto. Tamin tuloksen pohjalta voidaan todeta, ettd tutkimuksessamme oppi-
laat osasivat arvioida omaa kuntoaan melko realistisesti, koska oppilaiden kestdvyys-
kunnon tulokset olivat yhteydessi itsearvioituun kuntoon. Téti tulosta puoltaa se, ettd
oppilaat tayttivit kyselyn ennen Cooperin -juoksutestid, jolloin oppilailla ei ollut tiedos-
sa sen hetkistd kestavyyskunnon tulosta. Laajemmissa pitkdnaikavilin seurantatutki-
muksissa oppilaiden arviot omasta kunnostaan eivit kuitenkaan ole samansuuntaisia
kestdvyyskunnon kanssa. (Huisman 2004; Huotari 2004). Oppilaiden kestdvyyskunnon
tulokset ovat heikompia kuin aikaisemmin, mutta oppilaat arvioivat silti kuntonsa pa-

remmaksi kuin aikaisemmin (Vuori, Kannas & Tynjild, 2004).

Oppilaiden itsearvioitua kuntoa tarkasteltiin my0s eri vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden
ryhmissd. Yllattdvad kuitenkin oli, ettd viikoittain ja kuukausittain litkkuvien poikien
itsearvioidun kunnon vililld ei ollut eroa. Kestidvyyskunnon perusteella kuukausittain
liikkkuvat pojat olivat hetkommassa kunnossa kuin viikoittain liikkuvat pojat. Tésté voi-
daan mahdollisesti padtelld, ettd vain kuukausittain litkkuvat pojat ovat arvioineet oman
kuntonsa hiukan paremmaksi kuin miti kestdvyyskunto osoittaa. Yleisesti ongelmana
voi olla se, ettd kunnoltaan heikommat oppilaat yliarvioivat oman kuntotasonsa. Tytdil-
14 tulos oli myds samansuuntainen. Viikoittain ja paivittdin liikkkuvien tyttdjen itsearvi-
oidun kunnon vililld ei ollut eroa. Tamai on ristiriidassa pdivittdin ja viikoittain liikkuvi-
en tyttdjen kestdvyyskuntoon. Piivittdin litkkuvien tyttdjen kestdvyyskunto oli parempi
kuin viikoittain liikkkuvien tyttdjen kestidvyyskunto. Tété tulosta voi mahdollisesti selit-

tdd se, ettd paivittdin liikkuvat tytot voivat arvioida kuntonsa kriittisemmin kuin vi-
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hemmin liikkuvat tytot ja ndin ollen he eivit ole nidhneet itsedén tarpeeksi hyvikuntoi-
sina. My0s kuukausittain ja viikoittain litkkuvien tyttdjen itsearvioidussa kunnossa oli
eroa, silld viikoittain liikkkuvat tytot arvioivat kuntonsa paremmaksi. Kestavyyskunnossa
ei kuitenkaan ollut ndiden kahden ryhmén vililld eroa. Voidaan mahdollisesti paételld,
ettd viikoittain liikkkuvat tytot ovat arvioineet oman kuntonsa epérealistisemmin kuin

muut vapaa-ajan litkunta-aktiivisuuden ryhmdit.

9.4 Oppilaiden ruutuajankiyttod

Tutkimuksessamme tyttdjen ja poikien ruutuajankdytolld pdivén aikana ei ollut eroa.
Oppilaat kiyttivit pidivissd kolme tuntia ruutuaikaa, mikéd on tunnin enemmén kuin
Nuoren Suomen (2008) suositus. Tutkimuksessamme emme eritelleet erikseen minké
verran aikaa oppilaat pédivassd kdyttivit eri vilhdemedioiden ddressi. Liikkuva koulu -
hankkeen viliraportin (2011) mukaan pojat kiyttivit enemmin aikaa tietokoneella ja

pelikonsoleilla pelaamiseen kuin tytot.

Urheiluseuraan kuuluminen ja kuulumattomuus niyttivit olevan yhteydessi ruutuajan-
kayttoon. Urheiluseuraan kuuluvat oppilaat kdyttivit ruutuaikaa kaksi tuntia paivassi,
miki on tunnin vahemman kuin urheiluseuraan kuulumattomat oppilaat. Ndin ollen ur-
heiluseuraan kuuluvat asettuvat Nuoren Suomen (2008) asettaman pdivittdisen ruu-
tuajan suosituksen yldrajalle. Urheiluseuraan kuuluvien oppilaiden vihdisempi ruu-
tuajankiytto selittyy osaksi silld, ettd urheiluseuran harjoitukset vievit paljon koulupii-
vin jalkeistd vapaa-aikaa. Tamén lisdksi urheiluseuraan kuuluvat oppilaat saattavat kou-
lupdivén jalkeen olla aktiivisempia myos omaehtoiseen esimerkiksi kavereiden kanssa
tapahtuvaan litkkumiseen kuin urheiluseuraan kuulumattomat oppilaat. Tétd perustelua
puoltaa omalta osaltaan my0s se, ettd tutkimuksessamme urheiluseuraan kuuluvat oppi-
laat olivat vapaa-ajan liikunta-aktiivisuudeltaan aktiivisempia kuin urheiluseuraan kuu-
lumattomat oppilaat. Toisaalta tutkimuksessamme tulokset osoittavat, ettd ruutuajankay-
tolld ei ollut eroa eri vapaa-ajan litkunta-aktiivisuuden ryhmien vililld. Tadma saattaa

johtua siitd, ettd tutkimusjoukossamme oli pdivittdin liikkuvia, ei urheiluseuraan kuulu-
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via oppilaita. Ndma oppilaat kdyttivdt enemméin ruutuaikaa kuin urheiluseuraan kuulu-
vat ja ndin ollen nostattivat pdivittdin liikkuvien keskiméardisti ruutuajankédytto madraa
siind miirin, ettd eroa muihin vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden ryhmiin ei muodostu-
nut. Tulos saattaa johtua myos siitd, ettd tutkimusjoukkomme oli suppea. Mielenkiin-
toista on myos se, ettd tutkimusjoukkomme vihiten liikkuvat eivit eronneet ruutuajan-
kiytossd enemman liitkkuvista, vaikka yleisesti ajatellaan, ettd litkunnallisesti passiiviset
lapset ja nuoret kdyttdvat enemméin ruutuaikaa kuin aktiivisemmat liikkujat. Tama ole-

tus el kuitenkaan saanut tukea meidin aineistomme kohdalla.

9.5 Johtopaitokset ja yhteenveto

Oriveden yhteiskoulun 8. luokan oppilaiden vapaa-ajan liikunta-aktiivisuudella on posi-
tiivinen yhteys kestavyyskuntoon. Urheiluseura-aktiivisuutta, jolla oli yhteyttd niin ruu-
tuaikaan kuin vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuteen voidaan pitdd merkittdvini erotteleva-
na tekijdnd. Sen sijaan kestdvyyskuntoon urheiluseura-aktiivisuudella ei ollut merkitys-
td. Ndin ollen voidaan todeta, ettid urheiluseuratoiminnalla on omalta osaltaan merkitta-
vi vaikutus lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuteen sekd vihdisempéén ruutuajankéyt-
toon. Ndilld kummallakin on vaikutusta lasten ja nuorten yleiseen hyvinvointiin. On siis
erittdin tdrkedd, ettd lapset ja nuoret siilyisivit urheiluseuratoiminnassa mukana mah-

dollisimman pitkéén.

Urheiluseura on yksi lapsen ja nuoren kasvua ja kehitysti tukevista tekijoistd. Tamén
lisdksi lasten ja nuorten liikuntakasvatukseen oleellisesti osallistuvat perhe, pdiviahoito
ja koulu seki liikuntapaikkarakentaminen. Nykyiin puhutaan paljon lasten ja nuorten
passivoitumisesta liikunnan suhteen, johon osaltaan voi vaikuttaa nyky-yhteiskunnan
sosialisoiva vaikutus passiivisiin eliméntapoihin. Passivoituvasta eliméntavasta voi
my0s hakea syitd oppilaiden heikentyneeseen kestdvyyskuntoon (Huisman 2004; Huo-
tari 2004). Ruutuaikaa kdytetdéan paljon ja arjen hyotyliikunta vihenee kun kiytetdidn

autoja, mopoja ja skoottereita kdvelyn ja pyoriilyn sijasta. Oppilaat kuitenkin nauttivat
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litkkunnasta (Huisman 2004) ja harrastavat litkkuntaa enemmaén kuin ennen ja silti kesté-

vyyskunto huononee (Nupponen & Huotari 2002).

Samalla kun pohditaan oppilaiden vapaa-ajan liitkuntaharrastusten intensiteetin laskua,
on hyvi miettid, onko koululiikunnassa tapahtunut my6s samanlainen suuntaus. Eli lii-
kutaanko koulujen liikuntatunneilla sellaisilla tehoalueilla tarpeeksi pitkdén, ettd kesta-
vyyden kehittyminen on mahdollista? Kalaja & Kalaja (2007) toteavat, ettd selked paa-
paino koululiikunnassa tulisi olla peruskestdvyysharjoittelussa ja vihemmaén vauhti- ja
maksimikestidvyysharjoittelussa. Kysymys kuitenkin herdi, onko liitkuntatunneilla mah-
dollista saavuttaa niin pitkd ja matalakestoinen yhtdjaksoinen liikunta, ettd oppilaiden
peruskestidvyys kehittyy. Kestivyyden parantamiseen vaaditaan harjoitus, joka kuormit-
taa elimistdd ja saa sen pois tasapainotilasta (Nummela ym. 2004). Mielenkiintoista on
pohtia, mennéddnkd koululiikunnassa koskaan koville vauhtikestivyys- tai maksimikes-

tavyystehoalueille?

Osalle oppilaista koulun liitkuntatunnit ovat ainoita fyysisti rasitusta tarjoavia hetkid,
joten siitdkin syystd voisi olla perusteltua nostattaa liikuntatuntien intensiteettid niin,
ettd tunneilla tapahtuu selkedd hengédstymisté ja hikoilua. Rasittavamman liikunnan
tuominen osaksi koululiikuntaa vaatisi kuitenkin jonkinlaisen toimintakulttuurin muu-
toksen kouluissa ja myos liikuntatuntien lukujirjestykseen sijoittelun uudelleen mietti-
mistd. Nykyistd huomattavasti rasittavampi liikkkuminen liikuntatunneilla tulisi vaati-
maan hyvia peseytymisté liikuntatuntien jalkeen ja nykyisessé systeemissi, jossa lii-
kuntatunnit saattavat olla keskelld pdivid, se ei ole mahdollista. Koululiikunta on kui-
tenkin vain yksi mahdollisuus harjoittaa kestavyyskuntoa. Kestidvyys osa-alueen kehit-

tymiseen vaaditaan kuitenkin muutakin aktiivisuutta.

Yleinen suhtautuminen liitkuntatunneilla tehtdvid kuntotestejd kohtaan on usein negatii-
vista. Tdmin toteaa myos Huisman (2004) tutkimuksessaan, jonka mukaan juuri testien
tekemisen liikuntatunneilla koettiin tyttdjen keskuudessa kaikkein kielteisimmaiksi
asiaksi litkunnan pakollisuuden ja tunneilla kilpailemisen kanssa. Osaltaan titd voi selit-

tdd se, ettd oppilaille ei ole ehké tarpeeksi tarkkaan ja motivoiden selitetty kuntotestien
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tarkoitusta. Oppilaat eivit itse ymmarri, ettd tarkoituksena on seurata oman toimintaky-
vyn pysyvyyttd tai muutoksia eikd vertailla omia tuloksia muiden tuloksiin. Toisaalta
kielteiseen suhtautumiseen kuntotestejd kohtaan saattaa omalta osaltaan selittdd myos

niiden vaikutus litkunnannumeroon.

9.6 Jatkotutkimusehdotukset

Tulevaisuudessa olisi tarkedd seurata pidemmalld aikavélilld yhden ikdluokan fyysisen
aktiivisuuden muutoksia esimerkiksi koko yldkoulun ajan, jotta saataisiin laajempi kuva
oppilaiden kestidvyyskunnon mahdollisista muutoksista. Olisi my6s hyvi tietdd oppilai-
den yleistd suhtautumista ja motivaatiotekijoitd kuntotesteihin. Lisiksi voisi tutkia, mi-
ten oppilaiden suhtautuminen muuttuisi, jos kuntotesteilld olisi ainoastaan numeroa nos-
tava vaikutus. Talld tavalla voisi olla mahdollista lisdtd oppilaiden vapaa-ajan liikunta-

aktiivisuutta ja samalla kasvattaa oppilaita ottamaan vastuuta omasta harjoittelusta.
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Liite 1. Kyselylomake
KYSELYLOMAKE Jyviskylin yliopisto

Liikuntatieteiden tiedekunta
Pro Gradu -tutkielma

Vikstedt Heidi ja Eronen Kiti

Rastita oikeat vaihtoehdot

1. Sukupuoli

a.
b.

00 tyttd
][] poika

2. Pakollisen litkunnan numero edellisessi todistuksessa

3. Oletko valinnut pakollisen litkunnan liséksi muuta koululiikuntaa?

a

b.
c.
d.

") [J pitkd valinnainen liikunta 8. ja 9. luokalla
") [J liikunnan lyhytkurssit, mitkd kurssit
0J O liikuntakerho, mikd/mitkéa
"] [Jenole

4. Mitd mieltd olet kunnostasi? Onko se

a. [[]erittdin hyva
b. [l hyva
c. [l keskinkertainen
d. Ul melko huono
e. [IlJhuono
5. Koulumatkani pituus on noin km (yhteen suuntaan 0,5km:n tark-

kuudella)



6. Liikun useimmiten koulumatkani. Merkitse vksi rasti kumpaankin sarakkee-

seen.

syksy/kevit )
talvi

kavellen

pyorallda

mopolla/ skootterilla/ mopoautolla

linja-autolla

taxilla

muulla autokyydilld

muulla tavalla, milla:
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7. Kuinka monta vihintidin 10 minuutin vhtijaksoista arki-/ hyotyliikunta ker-
taa sinulle tulee pdivin aikana keskimédrin (esim. pyoriily/ kidvely kauppaan,
harrastuksiin tai kaverille, koiran ulkoiluttaminen, liikkumista vaativat koti-
/pihatyot, kuten ruohonleikkaus ja lumity6t ym.)?

a.

oo

0001 -2 kertaa

[0 03 — 4 kertaa

05— 6kertaa

0 O 7 kertaa tai enemmaén
) [J el yhtddn

8. Kuinka usein yleensi harrastat liikuntaa koulutuntien ulkopuolella vihintiin
tunnin kerralla?

a.

oo o

T joka pdiva

(14 — 6 pdivind viikossa

[I[12 — 3 péivina viikossa

"I kerran viikossa

[l 1 — 3 kertaa kuukaudessa

"I[] harvemmin kuin kerran kuukaudessa

[ en lainkaan (siirry suoraan kysymykseen 12)

9. Kuinka rasittavaa harrastamasi liikunta yleensé on?

a.
b.

) [ kevyttd (ei hengistymisti ja hikoilua)
"] [J keskiraskasta (hieman hengiistymisti ja hikoilua)



c. [][lraskasta (selkedd hengédstymistid ja hikoilua)
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10. Miti seuraavista liikuntalajeista harrastat vapaa-ajalla tai ohjatusti koululiikun-

nan ulkopuolisella ajalla? Merkitse rasti.

Lajit

kesa

talvi

Lentopallo

Pesipallo

Salibandy

Jalkapallo/ Futsal

Kasipallo

Tennis

Sulkapallo

Jadkiekko/ringette

Jadpallo/kaukalopallo

Luistelu

Hiihto

Laskettelu/lumilautailu

Tanssi

Aerobic + muut jumpat

Kuntosali

Voimistelu/ telinevoimistelu

Yleisurheilu

Uinti/ muu vesiliikunta

Suunnistus/ retkeily/ vaellus

Kévely/ sauvakively

Juoksulenkkeily

Pyoriily
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Rullaluistelu

Ratsastus

Itsepuolustuslajit

Muu liikuntalaji, mika?

Muu liikuntalaji, mika?

11. Kédytko urheiluseuran tai vastaavan pitamissé harjoituksissa?

a. [UEn
b. [1[1Kyllg, silloin talloin Mikd/ mitka laji(t)?

c. [ [1Kyllg, saannollisesti Mikad/ mitka laji(t)?

12. Kuinka paljon liikut keskiméérin pédivan aikana (arki-/hyotyliikunta, koululii-
kunta, vapaa-ajan litkkuminen/ harrastaminen)?
a. [11J0-30min
111130 - 60 min
1160 —90 min
] 1190 min tai enemmin
"1 [Jen lainkaan

o a0 o

13. Miki on tirkein syy, miki saa sinut liikkkumaan? Rastita vain yksi vaihtoehto.
a. [ [JKaverit

0 O Ulkon#ko

) [J Litkunnan hauskuus ja mukavuus

[J [0 Lemmikki

] [1 Liitkunnan trendikkyys

] [1 Menestyminen urheilussa

0 0 Muu, mik&d?

oo o

14. Kuinka paljon kiytit keskiméérin péivittiin aikaa viihdemedian dédressé (esim.
tv, tietokone, pelikonsoli ym.)?

a. 1030 min
b. O0O1 tunti

c. [JO2 tuntia
d. O3 tuntia
e. [104 tuntia
f. 005 tuntia



g. [][]6 tuntia
h. [ [0 enemmaén kuin 6 tuntia

15. Mitd vithdemediaa kiytét eniten pdivdssda? Rastita vain yksi vaihtoehto.
a. UUTV

"] [] pelikonsoli

"I [Jinternet

"] [1 puhelin (ei soittaminen ja viestien lahettaminen)

O 0 muu, mika?

oo
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Liite 2. Cooperin testin viitearvot

Cooperin juoksutestin kuntoluokitustaulukot erilaisille kohderyhmille (Kuntotestauksen
kisikirja, 2004)

Nuoret alle 20 -vuotiaat urheilijat

Erinomainen Hyvi Keskinkertainen Tyydyttivd  Heikko

Pojat 13 - 14 >2700 m 2400-2700 m  2200-2399m  2100-2199m < 2100m

Tytot 13 — 14 >2000 m 1900-2000 m  1600-1899 m  1500-1599m < 1500m



