KAHDEKSASLUOKKALAISTEN FYYSINEN AKTIHVISUUS JA SOSIAALISET SUH-
TEET LIIKKUVA KOULU -HANKKEEN KOULUSSA VUOSINA 2011, 2012 JA 2013

Maija Salonen & Severi Salonen

Liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma
Kevat 2014
Liikuntakasvatuksen laitos

Jyvéskylan yliopisto



THVISTELMA

Salonen, Maija & Salonen, Severi 2014. Kahdeksasluokkalaisten fyysinen aktiivisuus ja sosiaali-
set suhteet Liikkuva koulu -hankkeen koulussa vuosina 2011, 2012 ja 2013. Liikuntakasvatuksen
laitos, Jyvaskylan yliopisto, liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma, 80 s.

Taman pro gradu -tutkimuksen tarkoituksena oli selvittd4 kahdeksasluokkalaisten nuorten fyysis-
t& aktiivisuutta ja sosiaalisia suhteita koulussa. Tutkimuksessa kuvattiin nuorten fyysisen aktiivi-
suuden viikoittaista m&&raa ja koettuja vertaissuhteita, yhteenkuuluvuutta, autonomiaa ja kou-
luilmapiirid. Tutkimuksessa selvitettiin fyysisen aktiivisuuden maaraa ja sosiaalisia suhteita su-
kupuolivertailulla ja kohorttivertailulla. Erityisesti selvitettiin terveysliikuntasuositusten kannalta
riittavasti liikkuvien ja riittdmattomasti litkkuvien nuorten maaraé. Liséksi tutkimuksessa vertail-
tiin terveysliikuntasuositusten kannalta riittavasti litkkuvien ja riittdméattomasti litkkuvien oppi-
laiden sosiaalisia suhteita koulussa. Tutkimus on osa Liikkuva koulu -hanketta ja se on toteutettu
yhteistyossa LIKES -tutkimuskeskuksen kanssa.

Tutkimuksessa hyodynnettiin valmista LIKES -tutkimuskeskuksen kerdamaa kyselylomakeai-
neistoa Liikkuva koulu -hankkeen eréésta koulusta. Kyselyyn vastasi yhteensa 400 kahdeksas-
luokkalaista oppilasta vuosina 2011-2013 ja vastaukset keréttiin aina kevéalla. Saatua aineistoa
kuvailtiin prosenttiosuuksilla, keskiarvoilla ja keskihajonnoilla. Tilastollisen merkitsevyyden
arvioinnissa kaytettiin y>-yhteensopivuustestié ja t-testié ja yksisuuntaista varianssianalyysia.

Fyysinen aktiivisuus lisddntyi tutkimusjakson aikana siten, ettd vuonna 2013 oppilaat liikkuivat
hieman enemmaén kuin vuonna 2011. Tytt6jen ja poikien fyysisen aktiivisuuden maérassé ei ollut
eroja, vaikka pojilla fyysisen aktiivisuuden kasvu oli selkedmpaa. Terveysliikuntasuosituksen
saavuttaneiden tyttdjen ja poikien valilla ei ollut eroa yksittdisten vuosien kohdalla, mutta kaikKki
vuodet yhteenlaskettuna riittavasti liikkuvia poikia oli enemman kuin tytt6ja. Sosiaaliset suhteet
koettiin tutkimusjakson aikana paasaantoisesti myonteising, vaikka tietyt osa-alueet heikkenivat
viimeisend tutkimusvuotena. Fyysisen aktiivisuuden ja sosiaalisten suhteiden yhteytta tarkastel-
tiin siten, ettd oppilaat jaettiin fyysisen aktiivisuuden suhteen kolmeen ryhmaén, jotka muodos-
tuivat inaktiivisista, keskivertoliikkujista ja riittavasti litkkuvista. Vain vahan liikkuvat, inaktiivi-
set, oppilaat kokivat koulun sosiaaliset suhteet paasaantoisesti heikompina kuin keskivertoliikku-
jat ja riittavasti litkkuvat oppilaat. Kyseiseen Liikkuva koulu -hankkeen kouluun kolmen vuoden
aikana suunnatuilla edistamistoimilla oli myonteisté vaikutusta fyysisen aktiivisuuteen, mutta ei
niinkaan koulussa koettuihin sosiaalisiin suhteisiin.
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litkuntasuositukset
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1 JOHDANTO

Joka vuosi koulutaipaleen aloittaa noin 60 000 suomalaista lasta (Opetushallitus 2009). Jos
suomalaista koulukulttuuria saataisiin muutettua liikunnallisempaan suuntaan, vaikuttaisi se
yhtdaikaisesti noin puoleen miljoonaan 1.-9.-luokkalaiseen lapseen ja nuoreen. Parhaillaan
kaynnissa oleva Liikkuva koulu -hanke pyrkii tuomaan positiivista muutosta tdméan hetkiseen
lasten ja nuorten liikuntakulttuuriin. ”Liikkuva koulu -hankkeen tavoitteena on parantaa kou-
luikaisten fyysista aktiivisuutta, vakiinnuttaa kaikkiin peruskouluihin kouluikéisten liikun-
tasuositukset seka saada hankkeen aikana tutkittua tietoa lasten ja nuorten toimintakyvysta.”
(Liikkuva koulu 2013.)

Hanke on tukevalla pohjalla, koska se toteutetaan yhdessé opetus- ja kulttuuriministerién, so-
siaali- ja terveysministerion ja puolustushallinnon kanssa. Hanke rahoitetaan veikkausvoitto-
varoilla. Opetushallitus sekéd Liikunnan ja kansanterveyden edistdmissaatio (LIKES) yhdessa
monien liikunnan kansalaisjarjestojen kanssa ovat keskeisessd osassa hankkeessa. Syksylla
2010 projekti paasi kunnolla vauhtiin, kun 21 pilottihanketta k&ynnistyi 45 koulussa eri puo-
lella Suomea. Hankkeiden keskeisin tehtava oli kaikin mahdollisin tavoin pyrkiéd edistamaan
koulun liikuntaa. ”Koulun liikunnalla tarkoitetaan kaikkea sitd fyysistd aktiivisuutta, joka si-
séltyy koulupdivaan tai sen valitttmaan yhteyteen — ei ainoastaan liikuntaa oppiaineena.”
(Liikkuva koulu 2013.)

Koulun liikunnan edistdminen vaatii laajaa toimintakulttuurin muuttamista, joka tulisi aloittaa
mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. T&mé voisi tarkoittaa muun muassa lyhyité ja ohjattu-
ja liikuntatuokioita koulupéivéan aikana seké& pitkia vélitunteja. Liikunnalliseen toimintakult-
tuuriin kasvaminen tapahtuisi néin jo alakoulusta lahtien. Toimintakulttuurin muutokseen liit-
tyisi olennaisesti myos turvallisen ja mukavan kouluilmapiirin luominen. Laakso ym. (2007)
toteavat, ettd kouluikdisend toteutettu liitkunnan harrastaminen ja fyysinen aktiivisuus ovat
yhteydessé aikuisidn litkunnan harrastamiseen. Tammelin (2008) lis&4, etté4 litkunnan toteutta-
jat tarvitsevat tietoa kouluikéisten liikunta-aktiivisuuteen yhteydessa olevista tekijoista, jotta

osataan vaikuttaa juuri niihin tekijoihin, jotka tehokkaimmin edistdvat kouluikaisten fyysisté
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aktiivisuutta. Samalla opitaan ymmaértdmaan paremmin niitd ominaisuuksia, jotka ovat keskei-

sid vahan liikkuvien, liikunnallisesti passiivisten, keskuudessa.

Kouluihin suunnattuja liikuntainterventioita on Suomessa toteutettu jonkin verran ja ne ovat
liittyneet yleensa litkunnan maaréan lisdédmiseen. On kuitenkin vain vahan nayttoa siita, ettd
tehostusohjelmat olisivat lisénneet vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta. (Pehkonen, Nupponen &
Penttinen 2012.) Séaékslahti (2005, 38-39) tdsmentéd, ettd interventiotutkimusten tulisi olla
riittdvan pitkékestoisia ja tehokkaita, jotta paastdisiin kohti toivottuja muutoksia liikunta-
aktiivisuudessa. Liikkuva koulu -hanke t&dhtda nimenomaan pitkakestoiseen litkunnan maaran
lisddmiseen juurruttamalla suomalaisiin kouluihin litkunnallisemman toimintakulttuurin. Li-
sdaamalla liikuntaa koulupdivaan ja sen valittdmaan yhteyteen, pyritdan kouluihin lisaksi jal-

kauttamaan fyysisen aktiivisuuden suositus. (Kaémppi ym. 2013)

Liikunnan edistamisen ohella Liikkuva koulu -hanke tavoittelee viihtyisampad koulupéivéa.
Tarkeimpina asioina oppilaiden viihtymisen suhteen koetaan osallisuuden lisédminen siten,
ettd oppilaat otetaan paremmin huomioon yhteisten asioiden suunnittelussa, paatoksenteossa ja
toiminnassa. Tyorauhaa edistdd koulun parempi ilmapiiri, joka saavutetaan lisdaméll& vuoro-
vaikutuksen ja yhteistoiminnallisuuden ma&rad. (Liikkuva koulu 2013.) Oppilaiden vélisten
sosiaalisten suhteiden voidaan ajatella muodostuvan nimenomaan kouluilmapiirista, koetusta

autonomiasta, koetusta yhteenkuuluvuudesta seka oppilaiden vertaissuhteista.

Tassa tutkimuksessa tarkastellaan erdén suomalaisen koulun kahdeksasluokkalaisten oppilai-
den fyysistd aktiivisuutta, sosiaalisia suhteita koulussa ja kouluilmapiirid. Tarkoituksena on
selvittad oppilaiden viikoittaisen fyysisen aktiivisuuden maaraa ja heidan kokemuksiaan ver-
taissuhteista, yhteenkuuluvuudesta, koetusta autonomiasta ja kouluilmapiirista kolmena pe-
réakkaisend kevéana vuosina 2011, 2012 ja 2013. Lisaksi halutaan tutkia, kuinka fyysinen ak-
tiivisuus ja sosiaaliset suhteet ovat yhteydessé toisiinsa. Edistddkoé mahdollisesti Liikkuva kou-
lu -hankkeen aikana lisdantynyt fyysinen aktiivisuus oppilaiden kokemia sosiaalisia suhteita

koulussa?



2 FYYSINEN AKTIIVISUUS

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea lihasten tahdonalaista ja energiankulutusta li-
s&avaa toimintaa (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmé& 2008; Bouchard & Shephard
1994; Vuori 2011a). Vuoren (2011a) mukaan fyysinen aktiivisuus ké&sittaa erilaiset fyysiset ja
fysiologiset tapahtumat, mutta ei selitd, miksi ihminen liikkuu tai mité psyykkisia ja sosiaalisia
seurauksia toiminnalla on. Liikunta liittyy fyysisen aktiivisuuden kokonaisuuteen ja silla tar-
koitetaan omaan tahtoon perustuvaa toimintaa. Se pitaa sisallaén ennalta harkittuja tavoitteita
ja toimintaan liittyvid elamyksia. Liikunnalla voidaan pyrkia vaikuttamaan fyysiseen kuntoon
ja terveyteen tai tuottaa elamyksid ja kokemuksia. Liikuntaan liittyvien eri perusteiden mukaan
se voidaan jakaa esimerkiksi terveys-, kunto-, virkistys-, harraste- tai hyotyliikuntaan. Riitté-
van luotettavat tutkimusnaytot terveysliikunnan positiivisista vaikutuksista vakiinnuttivat ter-
veysliikunta- kasitteen vuonna 1990. Terveysliikunnalla on myonteisia vaikutuksia niin fyysi-
seen, psyykkiseen kuin sosiaaliseen terveyteen hyvalla hyotysuhteella ja pienilla riskeilld. Jot-
ta liikuntaa voidaan kutsua terveysliikunnaksi, tulee sen olla usein toistuvaa, jatkuvaa ja koh-
tuullista. (Muori 2011a.) Elimisto palkitsee tehokkaasti ja nopeasti fyysisen aktiivisuuden. Jo
muutaman viikon kestdvd monipuolinen ja maltillinen liikunta ndkyy verenkiertoelinten ja

lihaksiston toimintakyvyn parantumisena (Rehunen 1997, 12).

Fyysisesté aktiivisuudesta puhuttaessa, nousee usein esille termi fyysinen inaktiivisuus, jolla
tarkoitetaan fyysisen aktiivisuuden vastakohtaa eli litkkumattomuutta. Tall6in viitataan sellai-
seen fyysiseen aktiivisuuteen, joka ei riita yllapitamaan elimiston rakenteita ja toimintoja silla
tasolla, mitd ne normaalisti vaativat. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 10—
11; Vuori 2011a.) Terveyden ja toimintakyvyn sailyttdmisen kannalta fyysista inaktiivisuutta,
kuten pitki& istumisjaksoja, tulisikin valttdd (Vuori 2011a). Maailman terveysjarjeston (WHO
2013) mukaan fyysinen inaktiivisuus on maailmanlaajuisesti neljanneksi suurin riski ennenai-
kaiseen kuolemiseen, aiheuttaen arviolta 3,2 miljoonaa tapausta vuosittain. Fyysinen aktiivi-
suus on vahentynyt erityisen nopeasti 1960-luvulta lahtien fyysisesti raskaan tyon vahenemi-
sen seurauksena. Myos koulunkayntiin kdytettava aika on lisdantynyt. Televisiot, videot, tieto-

koneet ja muu viihdemedia passivoi ihmisié ruutujen &érelle istumaan. (Lintunen 2007.) Fyy-



sinen passiivisuus ja huono hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto ovat yhteydessa erilaisiin
sairauksiin, kuten paksusuolensydpdan, rintasyopdan, tyypin 2 diabetekseen, sepelvaltimotau-
tiin ja aivoverenkierron héairidihin (Fogelholm ym. 2007, 22). Suomen terveyspolitiikan yh-
deksi tarkeéksi tavoitteeksi onkin nostettu fyysisen aktiivisuuden lisédminen kaikissa elamén-

vaiheissa ja vaestoryhmissa (Husu ym. 2011).

Fyysiseen aktiivisuuden yhteyteen liitetddn usein sanat urheilu, kunto ja terveys. Urheilulla
painotetaan aina Kilpailua ja suurin osa urheilusta pitaa sisallaan liikuntaa. Urheilussa menes-
tyminen vaatii usein tehokasta harjoittelua ja raskasta ruumiillista ponnistelua. On syyt& muis-
taa, ettd harjoittelun kuormittavuuden kasvaessa kuntoon ja terveyteen liittyvat vaikutukset
eivat kasva samassa mittasuhteessa. Liiallinen harjoittelu voi pitkélla aikavalilla aiheuttaa eli-
miston toimintakyvyn kannalta negatiivisia vaikutuksia, kuten verenkiertoelimiston toiminnan
hairioita tai ylirasitusvammoja. (Vuori 2011a.) Kunnolle ei ole olemassa tiettya universaalia
madritelmad, mutta sen voidaan ajatella tarkoittavan yksilon sopeutumista ja selviytymista
ymparoivasta fyysisesta ja sosiaalisesta ymparistostd. Parhaimman maaritelman kunnosta saa,
kun ymmartaa, mitka kaikki tekijat siihen kuuluvat. Ne voidaan jaotella morfologisiin, lihak-
sistollisiin, kardiovaskulaarisiin ja aineenvaihdunnallisiin komponentteihin. (Bouchard &
Shephard 1994.) Vuoren (2011a) mukaan kuntoa voidaan tarkastella edellda mainittujen elinjar-
jestelméllisten tekijoiden lisdksi myos liikuntasuorituksissa tarvittavien ominaisuuksien mu-
kaan, joihin kuuluu esimerkiksi kestavyyskunto. Kunto yhdistetddn usein suoraan suoritusky-
kyyn, vaikka ndin ei saisi tehdd. Tietyt synnynndiset ongelmat voivat rajoittaa esimerkiksi
kykya tuottaa voimaa, vaikka lihaksiston kunto olisikin hyvé.

Terveyden yksiselitteinen maarittely on hankalaa, koska eri ihmiset kasittavat oman terveyten-
sé eri tavalla liittyen aiempiin elaméankokemuksiin, terveyden arvottamiseen, omaan terveyden
tilaan, ik&an, kulttuuriin tai aikakauteen, jossa eletaan. Jokaisen ihmisen tulisi itse pohtia omaa
terveyskasitettddn ja miettid, mista se on syntynyt ja mitd se itselle tarkoittaa. (Tyrvainen
2013.) Kansainvélinen terveysjarjestd (WHO 2013) méérittelee terveytta tdydelliseksi fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi. Vuoren (2011a) mukaan terveytt4 voidaan aja-
tella sellaisina ominaisuuksina, jotka edistavat elaman séilymistd yksilon ja lajin kannalta, ja

luovat mahdollisuuden eldmén perustehtdavien suorittamiselle. Kyse on loppujen lopuksi ky-



vysta kestdad elimiston sisdisia ja ulkoisia kuormituksia. Kun elimistd on terve, se toimii hyvin
niin levossa kuin rasituksessakin. Monipuolisen litkunnan aiheuttama rasitus vaatii koko ke-

hon mukautumista toimimaan taloudellisesti ja tehokkaasti. (Rehunen 1997, 11.)

Bouchardin ja Shephardin (1994) mukaan fyysinen aktiivisuus, kunto ja terveys muodostavat
monimutkaisen yhtéalon, jossa kaikki osatekijat vaikuttavat toisiinsa. Jatkuva fyysinen aktiivi-
suus voi olla yhteydessa hyvaan kuntoon, joka vastavuoroisesti voi lisata fyysisen aktiivisuu-
den tasoa, koska usein kunnon kasvaessa ihminen muuttuu aktiivisemmaksi. Kunto on niin
ikd&n yhteydessé terveyteen, jonka taso taas vaikuttaa niin fyysiseen aktiivisuuteen kuin kun-
toonkin. Kunto ei toki maaraydy pelkasta fyysisen aktiivisuuden tasosta, vaan taustalla vaikut-
taa monia tekijoita, kuten yksilolliset elamantavat, fyysinen ja sosiaalinen elinymparistd seka

henkildkohtaiset ominaisuudet ja geenit.

2.1 Kouluikaisten fyysinen aktiivisuus

Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuus on yhteydessé sen hetkiseen ja myéhempaan elaménlaa-
tuun. Se tukee lasten ja nuorten fyysistd, psyykkista ja sosiaalista kasvua, tarjoten kasvavalle
elimistolle sen tarvitsemaa harjoitusta ja toimintaa. My6s lapsen ja nuoren itsetuntemus ja
minakasitys kehittyvat liikunnasta saatujen omaan kehoon liittyvien kokemusten avulla.
(Laakso ym. 2007; Vuori 2011b.) Kouluikéisena harrastettu liikunta jatkuu usein myos ai-
kuisidssé ja vaikuttaa tdten myos aikuisidn terveyteen, jos se on séd&nnollistd ja usean vuoden
kestavaa. Liikunnallisesti passiivisten toimintojen jatkuva suosiminen selittdd matalaa liikun-
ta-aktiivisuutta, mutta passiiviset toiminnot sinallaén eivéat valttamatta johda vahéaiseen liikun-
ta-aktiivisuuteen. (Laakso ym. 2007). Kansallisen liikuntatutkimuksen 2009-2010 (SLU 2013)
mukaan suomalaisista 3—18-vuotiaista lapsista ja nuorista 92 prosenttia harrastaa jotain urhei-
lua. N&in ollen urheilun voidaan katsoa olevan lasten ja nuorten suosituin harrastus. Suosi-

tuimmiksi lajeiksi ilmoitettiin jalkapallo, pyoréily, uinti, juoksulenkkeily, hiihto ja salibandy.

Laakson ym. (2007) mukaan nuorten ihmisten vapaa-ajalla tapahtuva liikunnan harrastaminen
on lisd&ntynyt vuodesta 1977 vuoteen 2007 seké tytoilla ettd pojilla. Tyt6illa litkunnan harras-

taminen on lisdantynyt poikia enemmaén. Vapaa-ajan fyysistd aktiivisuutta mitattiin kyselylo-



makkeella, jonka kysymykset koskivat organisoitua urheiluharrastamista ja vapaa-ajan fyysis-
t& aktiivisuutta. Vuonna 1991 43 prosenttia nuorista ilmoitti osallistuvansa organisoituun lii-
kuntaan véhintaan kerran viikossa, kun vastaava luku vuonna 2007 oli 48 prosenttia. Vapaa-
ajalla tapahtuvan, ei organisoidun, fyysisen aktiivisuuden maara ei ollut nousujohteinen 30
vuotta kestaneen tutkimuksen aikana. Esimerkiksi pojista 61 prosenttia ilmoitti vuonna 1977
lilkkuvansa vapaa-ajalla véahintadn kaksi kertaa viikossa, vuonna 1985 vastaava luku oli 47
prosenttia ja vuonna 2007 64 prosenttia. Tutkimus on merkittavéd, koska se on ristiriidassa
yleisen uskomuksen kanssa, jonka mukaan vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus olisi véhentynyt.
Suuri ero johtuu siité, ett4 organisoitu urheiluharrastaminen on Suomessa ollut nousujohteista
Jo pitk&én ja se nékyy tdméan tutkimuksen tuloksissa positiivisena asiana. Huomioitavaa on,
ettd tutkimuksessa tarkasteltiin vain vapaa-ajan fyysista aktiivisuutta ja urheilua, eika se néin
ollen pysty antamaan kuvaa jokapaivaisestd fyysisestd aktiivisuudesta tai energian kokonais-
kulutuksesta. Vaikka liikunnan harrastaminen ndyttaa lisadntyneen, on nuorten kestavyyskunto
kuitenkin heikentynyt. Huotarin (2012) vaitoskirja tarkasteli suomalaisten 9-21-vuotiaiden
kuntoa ja vapaa-ajan fyysista aktiivisuutta 25 vuotta kestaneen seurannan perusteella. Tulosten
mukaan aerobisessa kunnossa oli nahtavissa heikentymista ja lihaskunnossa pienta paranemis-

ta tutkimusjakson aikana.

2.1.1 Fyysisen aktiivisuuden suositukset lapsille ja nuorille

Runsas véeston ikdantyminen, aikuisian diabeteksen, ylipainoisuuden ja muiden kansansaira-
uksien voimakas lisd&dntyminen sai aikaan sen, ettd Suomen valtioneuvosto hyvaksyi vuonna
2002 periaatepaatoksen terveyttd edistavan liikunnan kehittdmislinjoista. Tarkoituksena oli
tuoda esille kaikkia niitd mahdollisuuksia, joita liikunta voi tarjota pitdédkseen vaeston terveena
sekd tyd- ja toimintakykyisend. (Fogelholm ym. 2007, 15.) Vuonna 2005 laadittiin Varhais-
kasvatuksen liikunnan suositukset, joiden tarkoitus on tukea Varhaiskasvatussuunnitelman
(Vasu) toteutumista. Suositukset keskittyvat péivahoitoon, mutta antavat samalla ohjeistusta
alle kouluikéisten lasten kasvatukselliseen vuorovaikutukseen. Varhaiskasvatuksen liikunnan
suosituksissa huomioidaan liikunnan maarég, laatua, suunnittelua ja toteutusta, ymparistoa,
viélineitd sekd yhteistyota lasten vanhempien kanssa. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituk-

set 2005.) Muutamaa vuotta my6hemmin, vuonna 2008, julkaisi Lasten ja nuorten liikunnan



asiantuntijaryhma fyysisen aktiivisuuden suosituksen kaikille kouluikéisille 7-18-vuotiaille.
Suositusten taustalla on viimeisten vuosikymmenten aikana tapahtunut maailman muuttumi-
nen, jonka seurauksena liikunta ei sisally enda samalla tapaa kouluikdisen arkeen kuin aikai-
semmin. Kouluikdisten fyysinen kunto on laskenut ja samalla ylipaino lisdantynyt, joka aihe-
uttaa suuren huolen tulevaisuuteen, ajatellen tyoikaisten suomalaisten ty0- ja toimintakykya.
Fyysisen aktiivisuuden suositukset ovat suunnattu kouluikéisille, mutta myos eritoten lasten ja
nuorten kanssa tydskenteleville tahoille. Suositukset tarjoavat konkreettista ohjeistusta riitta-

vasta lilkunnan maarasté ja laadusta. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 10.)

Vuonna 2008 laadittujen liikuntasuositusten mukaisesti kouluikaisten 7—18-vuotiaiden tulisi
liilkkua monipuolisesti ja ikadn sopivalla tavalla véhintddn 1-2 tuntia pdivassd. Suositukset
kehottavat my6s valttdmaan yli kahden tunnin mittaisia istumisjaksoja sekd kahden tunnin
ylittavaa paivittaistd ruutuaikaa. Liikkumattomuuden aiheuttamien terveyshaittojen védhenta-
misen kannalta tulisi lasten ja nuorten liikkua vahintd&n minimisuositusten verran, joka tar-
koittaa 7-vuotiaalla kahta tuntia ja 18-vuotiaalla yhta tuntia paivittain. Tarkeéa olisi huomioida,
etta fyysistd aktiivisuutta olisi joka paiva, koska siitd saatavat vaikutukset eivat varastoidu.
Lapset osaavat luonnostaan levété silloin, kun keho sit4 vaatii, eika lasten liikkumista tastéa
syysta tarvitse yleensa rajoittaa. Poikkeuksena on kuitenkin liiallinen yksipuolinen ja rasittava
liikunta, joka voi pahimmassa tapauksessa aiheuttaa lapselle terveysriskeja. Vanhempien tulisi
my06s huomioida siitd, ettd lapsi saa riittavasti palautumisaikaa ja unta. (Lasten ja nuorten lii-

kunnan asiantuntijaryhma 2008, 18.)

Nuorille tarjottavassa liikunnassa korostuu monipuolisuus, jotta fyysiset ominaisuudet kehit-
tyisivét tasapuolisesti. Samalla nuori saa myds mahdollisuuden 16ytaé hanelle itselleen parhai-
ten sopiva liikuntamuoto. Nuoret usein yliarvioivat harrastamansa liikunnan tehon, eivatka
vélttaméatta hahmota millainen liikunta on reipasta ja millainen ei. Péivittdiseen liikunta-
annokseen tulisi sisaltyd monia reippaan liikunnan jaksoja, kuten pyoréilya tai aktiivisia piha-
pelejd. Olisi tarkead, ettd liikunta sisaltdisi runsaasti tehokasta liikuntaa, koska se aiheuttaa
elimistolle voimakkaampia ja edullisempia muutoksia kuin matalatehoinen liikunta, ja kehittaa
paremmin mm. kestdvyyskuntoa. Liikuntasuositukset kehottavat, ettd kestavyyskunnon lisaksi

myos lihaskuntoa, liikkuvuutta ja luille suotuisaa liikuntaa harjoitettaisiin vahintdan kolme



kertaa viikossa. Jo ennen murrosikad voi lihaskuntoliikkeitd harjoitella k&yttden vastuksena
kehon omaa painoa. Néin liikkeet tulevat tutuksi ja pohjatyd on tehty raskaampaa harjoittelua

varten. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmé 2008, 19-22.)

2.1.2 Nykytila Suomessa

Tampereen yliopiston Terveystieteiden laitos toteuttaa aina parittomina vuosina Nuorten ter-
veystapatutkimuksen (NTTT), joka kuvaa muun muassa 12—-18-vuotiaiden nuorten liikunnan
harrastamista urheiluseuroissa ja vapaa-aikana. Tutkimus ei huomioi koulumatka-aktiivisuutta
tai litkkumista koulupdivéan aikana, eikd myoskaan niita litkuntamuotoja, joita nuoret eivat itse
valttamatta koe liikuntana. Se antaa kuitenkin tarkedn ja kattavan tiedon nuorten liikuntahar-
rastuneisuuden nykytilasta ja kehityksestd. Vuoden 2005 terveystapatutkimusten tulosten pe-
rusteella litkunnan madré vahenee nuorilla selvasti murrosiin edetessa. Tutkimuksessa arvioi-
tiin riittavaksi litkunnan maaréksi yhteensé neljésti viikossa toteutuva vapaa-ajan liikunta joko
urheiluseurassa tai omatoimisesti. Tdman kriteerin perusteella vielda 12-vuotiailla pojilla riitta-
vasti liikkuvien osuus oli 51 %, mutta 18-vuotiaiden osuus enad 29 %. Tyttojen vastaavat lu-
vut olivat 44 % ja 24 %. Huolestuttavinta on kenties se, ettd fyysisesti inaktiivisten, eli enin-
taan kerran viikossa liikkuvien osuus oli 20-35 %. Riittdvan litkunnan kriteerejakaan ei voi
tassa tapauksessa syyttdd, koska ne ovat pikemminkin liikuntaharrastuneisuutta korostavia
kuin alentavia. Jos riittavan liikunnan kriteerina olisi kdytetty vahintdan kuuden viikoittaisen
lilkuntakerran maarad, olisivat osuudet olleet 10 prosenttiyksikkdd pienempid kaikissa ika-
ryhmissé. (Fogelholm ym. 2007.)

Tuoreempaa tutkimustietoa koululaisten fyysisesta aktiivisuudesta tarjoaa Liikkuva koulu-
hankkeen pilottivaiheen tutkimusraportti, jonka tarkoituksena oli kerétéd tietoa koululaisten
fyysisesta aktiivisuudesta ja seurata pilottivaiheen vaikutuksia fyysisen aktiivisuuden eri muo-
toihin. Fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen kaytettiin kyselyja sekd objektiivisia menetelmig,
joista jalkimmaisiin osallistui 1&hes 700 oppilasta ala- ja ylakouluista. Neljasti pilottivaiheen
aikana toteutettuihin kyselyihin vastanneita 4.-9.-luokkalaisia oli puolestaan 1700. Tutkimus-
raportti antaa vastauksia oppilaiden koulumatka- ja vélituntiliikuntaan, lajiharrastuneisuuteen,

ruutuaikaan ja nukkumistottumuksiin. Tutkimuksen mukaan alakoululaiset liikkuivat keski-



maarin 62 minuuttia ja yldkoululaiset 44 minuuttia paivéassa objektiivisia mittauksia tarkastel-
taessa. Kuuden tunnin koulupdivan aikana alakoululaiset liikkuivat reippaasti 32 minuuttia ja
ylakoululaiset 17 minuuttia. Alakoulussa pojat liikkuivat reippaan liikunnan tasolla 10 minuut-
tia enemman kuin tytot paivittain. Mita ylemmalle luokka-asteelle siirryttiin, sitd vahaisempia
olivat sukupuolittaiset erot liikunnan ma&rassa. Passiivista aikaa kertyi alakoululaisilla 38 mi-
nuuttia ja yldkoululaisilla 45 minuuttia jokaista koulupdivan tuntia kohden. Liikkuva koulu-
hankkeen missio on lisdtd koulupdivan aikaista lilkkumisen maaraa ja vahentda passiivista

aikaa. (Tammelin ym. 2013.)

Liikkuva koulu- hankkeen pilottivaiheen tutkimusraportin mukaan suomalaiset kouluikaiset
liikkuvat suosituksiin nahden liian vahan (Tammelin ym. 2013). Kotimaisten suositusten mu-
kaan alakoululaisten paivittdisen litkunnan maarén tulisi olla 1,5-2 tuntia ja ylakoululaisten 1-
1,5 tuntia (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmé 2008). Kansainvéliset suositukset
kehottavat kouluikéisia liikkumaan péivittdin véahintddn yhden tunnin, jonka tulisi koostua
monipuolisesti kohtuullisesta reippaaseen vaihtelevasta fyysisesté aktiivisuudesta (Strong ym.
2005). Tama tunnin reippaan liikunnan minimimaéra toteutui noin 50 prosentilla suomalaisista
alakoululaisista, mutta vain 17 prosentilla ylakouluikaisista. Puolentoista tunnin reippaan lii-
kunnan toteutuminen tayttyi endéd yhdeksélla prosentilla alakoululaisista ja yhdelld prosentilla
ylakoululaisista. Kahden tunnin reippaaseen pdivittaiseen liikuntaan paasi enéa yksi prosentti

alakoululaisista. (Tammelin ym. 2013.)

2.2. Fyysiseen aktiivisuuteen yhteydessa olevat tekijat

Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa monet eri tekijat yhdessa. Osa-alueet voidaan jakaa henki-
I6kohtaisiin ja demografisiin, psykologisiin, sosiaalisiin seka ympéristoon liittyviin tekijoihin.
(Biddle & Mutrie 2008, 35-39.) Laakso ym. (2007) maéarittelevat nuorten liikkumista kontrol-
loivat tekijat Biddlen ja Mutrien kanssa samansuuntaisesti yksiloon, sosiaaliseen ja fyysiseen
ymparistoon liittyviksi. Koska edelld mainitut osa-alueet muodostavat yhdessd monisaikeisen
kokonaisuuden, on hyvin vaikeaa yrittdd nostaa esiin yhta teoriaa tai ndkokulmaa, joka selittai-

si ilmiota yksinaan.



2.2.1 Henkilokohtaiset tekijat

Tutkimusten valossa on kyetty osoittamaan, ettd iké ja sukupuoli vaikuttavat selvésti fyysiseen
aktiivisuuteen. Yleisesti katsottuna pojat liikkuvat tytt6ja enemman ja kouluidssa ndma erot
pienenevéat. Vaikka Suomessa poikien fyysinen aktiivisuus myos vahenee nopeasti ian myota,
liikkuvat he silti kaiken kaikkiaan tyttja tehokkaammin niin ajankayton kuin litkunnan inten-
siteetin suhteen. (Laakso ym. 2007.) Biddle ja Mutrie (2008, 138) viittaavat Sallisiin ym.
(2000), joiden mukaan myds kansainvélisissa vertailuissa pojat liikkuvat yleisesti tyttja
enemman. Jopa eri rotujen valilla nuorten ihmisten keskuudessa on havaittu olevan eroja fyy-
sisessd aktiivisuudessa. Esimerkiksi vaaleaihoisten on joissain tutkimuksissa todettu liikkuvan
tummaihoisia enemman. Laakson ym. (2007) mukaan myo6s ihmisen kehonkoostumuksen on
havaittu olevan yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen. Vaikka tutkimustulokset eivat ole olleet
kovin selkeitd, on silti todettu, etta tietyilla biologisilla tekijoilla, kuten painoindeksilla (BMI)
ja ihonalaisen rasvakudoksen maaralld, on negatiivinen yhteys fyysiseen aktiivisuuteen niin

pojilla kuin tytoillakin.

Biddlen ja Mutrien (2008, 47) mukaan aikuisia ja lapsia johdattaa yleensé eri tekijat liikku-
maan. Aikuisilla tarkedssa roolissa on terveysndkokulmainen liikunnan harrastaminen, kun
lapsia puolestaan motivoi enemman kilpailuhenkinen liikunta. (Biddle & Mutrie 2008, 47.)
Lasten ja nuorten kohdalla olisi tarkeaa, ettei kilpailuhenkisyys paasisi muuttumaan liiaksi
Kilpailusuuntautuneisuudeksi, koska liikunnan harrastamisen kannalta Kilpailusuuntautunei-
suus on paljon tehtdvasuuntautuneisuutta huonommin yhteydessd harrastamisen jatkuvuuteen
(Telama ym. 2005).

2.2.2 Psykologiset tekijat

”Yksilollisistd tekijoistd psykologiset muuttujat ovat kaikkein voimakkaimmin yhteydessa
nuorten litkuntamotivaatioon ja -aktiivisuuteen.” (Laakso ym. 2007). Psykologialla pyritaan
ymmartamaan ihmisen kayttaytymista (Carron ym. 2003, 8). Tiettyyn kayttaytymiseen liitty-
vad selitysté voidaan lahestyd monesta eri ndkokulmasta, riippuen milta kantilta asiaa pyritaan
selittdmaan. Selitystd voidaan hakea kayttdytymisen ndkdkulmasta, kognitiivisesta, biologises-
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ta, psykoanalyyttisesta tai fenomenologisesta ndkokulmasta. (Atkinson ym. 1993, 6-7.) Fyysi-
sen aktiivisuuden psykologia syventyy yksilon asenteisiin, ajatteluun ja kayttaytymiseen fyysi-
edelld mainittuihin. (Carron ym. 2003, 8.) Fyysiseen aktiivisuuteen myonteisesti vaikuttavia
psykologisia tekijoita on tutkittu melko runsaasti. Tutkimukset voidaan karkeasti jakaa kuvai-
leviin tutkimuksiin ja teoreettisiin tutkimuksiin. Kuvailevissa tutkimuksissa psykologiset
muuttujat ja fyysinen aktiivisuus nahdaén toisiinsa yhteydessa olevina tekijoina, kun puoles-
taan teoreettisissa tutkimuksissa hyddynnetdén jotakin teoreettista mallia korrelaatiota etsitta-
essa. Fyysisen aktiivisuuden noustessa mielenkiintoiseksi psykologian tutkimuskentaksi, on
erityisesti sosiaali- ja terveyspsykologian, jo testattuja teorioita kaytetty laajalti hyvéksi.
(Biddle & Mutrie 2008, 36.)

Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat eri teoriat voidaan Biddlen ja Mutrien (2008, 36) mukaan
jakaa uskomusta ja asennetta késitteleviin, patevyyteen perustuviin, kontrolliin perustuviin,
vaiheeseen perustuviin sekd yhdisteleviin teorioihin. Uskomukseen ja asenteeseen liittyvat
teoriat pyrkivét etsimaén yhteytta fyysisen aktiivisuuden ja asenteiden seké aikomusten vélille.
Patevyyteen perustuvissa teorioissa ihmisen kayttdytymistd ohjaa koettu patevyys yhdessa
itseluottamuksen kanssa. Kontrolliin liittyvissé teorioissa tunnetuimpana esimerkking kayte-
tdan usein itsemadraamisteoriaa. Tutkimukset ovat nayttaneet, ettd fyysiseen aktiivisuuteen
liittyvd motivaatio on huomattavasti vankempi, jos siihen siséltyy omia valintoja ulkoisen
kontrollin sijaan. (Biddle & Mutrie 2008, 36—37.)

Fyysisen aktiivisuuden psykologiaa tutkittaessa, nousee motivaatio -késite usein esiin. Ihmisen
kayttdytymista ohjaa hyvin voimakkaasti hanen oma tahtonsa tehda ja toteuttaa. Ihmisen moti-
vaatioon liittyvat tutkimukset ovat jo pitk&an olleet yksi psykologian keskeisimpié tutkimus-
alueita. Ensinnédkin motivaatio antaa toiminnalle suunnan, joka pohjautuu ihmisen valintaan
tehdako jotakin vai ei. Toiseksi motivaatioon vaikuttaa toiminnan sinnikkyys ja pysyvyys;
pysyyko paatés esimerkiksi jokapéivaisen aamulenkin suorittamisesta tarpeeksi pitkaan vai
antaako ihminen periksi jo ensimmaisten pdivien jalkeen. Kolmas motivaatioon liittyvisté teki-
joistd on jatkuvuus, jolla tarkoitetaan sitda palaako ihminen toiminnan pariin tauon jalkeen.

Onnistuneessa jatkumossa ihminen palaa suorittamaan aloitetun tyon loppuun, eikd voi jattaa
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sitd puolitienen. Neljas ja viimeinen motivaation mittari fyysisen aktiivisuuden puitteissa on
toiminnan intensiteetti eli kuinka kovalla teholla ja asenteella fyysista aktiivisuutta suoritetaan.

(Biddle & Mutrie 2008, 39-41). Motivaatiosta puhutaan liséa itsemaaradmisteorian yhteydessa.

2.2.3 Sosiaaliset tekijat

Sosiaalipsykologia tutkii, miten ihmiset ymmartavat, havaitsevat, ajattelevat ja tuntevat heidan
sosiaalista maailmaansa, ja kuinka he vaikuttavat toinen toisiinsa. Selitysta etsitaan esimerkik-
si sille, kuinka me luomme vaikutelmia muista ihmisista, tulkitsemme heidan kayttaytymistaan
tai paattelemme heiddn motiivejaan. On tarkedd ymmaértad, kuinka me vastaamme erilaisiin
sosiaalisiin arsykkeisiin, jotta opimme tuntemaan ja ymmartamaan kayttaytymistamme. (At-
kinson ym. 1993, 713; Lintunen & Rovio 2009.) Sosiaalisella tuella on havaittu olevan myon-
teisid vaikutuksia nuorten fyysiseen aktiivisuuteen (Biddle & Mutrie 2008, 37). Hagger ja
Chatzisarantis (2005, 1) tdydentdvat, ettd liikkunnan ja urheilun maailmassa toimitaan usein
sosiaalisessa kontekstissa, jossa sosiaalipsykologialla on térkeé rooli, koska se pyrkii ymmar-
tdmaan niin kilpaurheilun kuin terveysliikunnan harrastamisen taustalla vaikuttavia motiiveja.
Vaeston muuttuessa inaktiivisemmaksi, olisi enemman kuin perusteltua hyddyntad sosiaali-
psykologiaa etsittdessa keinoja lisdédmaan ihmisten fyysistd aktiivisuutta. Carron ym. (2003,
108-109) muistuttavat, etta sosiaalisilla suhteilla voidaan vaikuttaa meidan ajatuksiimme, tun-
teisiimme ja ennen kaikkea kayttdytymiseemme. Toisaalta kannustavien sosiaalisten suhteiden

puuttuminen voi aiheuttaa sen, ettd fyysinen ja psyykkinen terveys karsii.

Jotta saisimme ihmiset innostumaan jarjestamastdmme liikunnasta, taytyy meidan ymmartaa
tiettyja ryhmaéilmioitd. Mukavaan ja yksilolle tarkeddn ryhmaéan halutaan osallistua kerta toi-
sensa peraan, oli kyse sitten lapsista ja nuorista tai jopa kilpaurheilua harrastavista aikuisista.
Turvallisen ja hyvan ilmapiirin omaavassa ryhmassa jokainen saa mahdollisuuden toteuttaa
itsedén, kehittdd taitojaan ja saavuttaa yhteisia tavoitteita. On sadli, ettei erilaisissa kansanter-
veyttd ja liikunta-aktiivisuutta edistdvissa hankkeissa ole toistaiseksi hyddynnetty tarpeeksi
ryhmiin liittyvaa tietoa, mika johtuu osittain vahéisesta tutkimustiedosta. (Lintunen & Rovio
2009.)
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Laakso ym. (2007) ovat sitd mieltd, ettd kouluikaisille perheen rooli on hyvin merkittava lii-
kunta-aktiivisuuteen ja liikuntaan sosiaalistumiseen ajava tekija. Perheissa, joissa molemmat
vanhemmat harrastavat liikuntaa, on todennékdisempaa, ettd myos lapset aloittavat liikunnan
harrastamisen. Varsinkin pojat seuraavat aktiivisesti vanhempien, eritoten isan mallia liikun-
nan harrastamisesta. Gustafsonin ja Rhodesin (2006) mukaan vanhempien tuella ja lasten fyy-
sisella aktiivisuudella nayttaisi olevan siis varsin selked yhteys. Vanhempien antaman sosiaali-
sen tuen kolme tarkeintd muotoa ovat rohkaisu, oma osallistuminen ja toiminnan muokkaami-
nen helpommaksi. Laakso ym. (2007) jatkavat, ettd perheen ohella myds kaveripiirilla on
vahva yhteys liikunnan harrastamiseen. Usein kaveripiirissa toinen motivoi omalla harrastami-
sellaan toista ja innostaa osallistumaan. Hietasen ja Kauppilan (2007) mukaan kaveripiirilla on
selva ja vahva yhteys myos lajivalintaan. Laakso ym. (2007) liséavat, ettd myos perheen kor-
keampi sosioekonominen tausta viestittdd usein perheen lasten harrastavan aktiivisemmin lii-
kuntaa kuin matalamman sosioekonomisen aseman perheissé. Liikuntaharrastamista tutkittaes-
sa ei pitdisi myosk&an unohtaa nuorten kouluttautumisen vaikutusta, silld kaiken kaikkiaan
16-18-vuotiaista nuorista lukiolaiset harrastavat enemmén liikuntaa kuin ammattikoululaiset.
Vaikka onkin yleisesti hyvaksyttya ja todettua, ettd sosiaalinen tuki on térkeda terveyden ja
hyvinvoinnin kannalta, on silti erimielisyyksié siitd, miten sosiaalinen tuki ymmarretdan ja

miten se tulisi maaritell4 sek& mitata (Carron ym. 2003, 111-112).

Biddle ja Mutrie (2008, 141) muistuttavat, ettei fyysista aktiivisuutta tulisi ikind yhdistaa liik-
kumis- tai harjoitteluympéristoon negatiivisena tekijand, varsinkaan koululiikunnan parissa.
Talla he tarkoittavat sitd, ettd opettajina, kasvattajina ja liikuttajina meidan tulisi ymmaértaa se,
ettei rangaistuskeinona liikuntatunnille myohéssa tulemisesta voi kéayttaa fyysista aktiivisuutta.
Psykologiselta kannalta tdmé varsin kaytetty menetelmé on suuressa ristiriidassa sen kanssa,
ettd haluamme oikeasti ohjata ja kannustaa lapsia ja nuoria aktiiviseen seka liikunnalliseen
elamantyyliin. Huomattavasti jarkevampad olisi tehda liikkumis- ja harjoittelukokemuksesta
aina mahdollisimman positiivinen ja vahvistaa nuorten kasitysta liikkumisesta mukavana asia-
na. (Biddle & Mutrie 2008, 141-142.)

Kaiken kaikkiaan sosiaalisilla vaikuttimilla on hyvin vahva yhteys sen hetkiseen ja aiottuun

fyysiseen aktiivisuuteen. Nuorten parissa urheiluseuralta tuleva sosiaalinen kannustus on voi-
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makkaimmin yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen, mutta myds vapaa-ajan, koulun ja perheen
kautta tuleva sosiaalinen tuki on vahvasti yhteydessé niin sen hetkiseen kuin aiottuun fyysi-
seen aktiivisuuteen. Koska yhteydet sosiaalisen tuen ja fyysisen aktiivisuuden valilla ovat niin
selkeitd, tulisi aihetta tutkia liséé ja laajentaa kasitystamme yksil6llisisté eroista, ja tiedollisista,
emotionaalisista sek& kayttaytymiseen liittyvista prosesseista, jotka vaikuttavat niin positiivi-
sen kuin negatiivisen sosiaalisen ympariston taustalla. Ennen kaikkea olisi syyta tutkia erilai-
sia sosiaalisen tuen luokkia, tyyppeja ja aiheuttajia seké naiden vélisia yhteyksid. (Bunke ym.
2011.) Kouluikaisille inaktiivisille oppilaille, joiden fyysiseen aktiivisuuteen kannustava sosi-
aalinen tuki on heikkoa, tulisi jarjestaa erilaisia hankkeita, jotka vahvistaisivat sosiaalista tu-
kea ja ohjaisivat lapsia konkreettisesti enemmaén liikunnan pariin (Kurc & Leatherdale 2009).

Liikkuva koulu- hanke tarttuu ja pyrkii vaikuttamaan nimenomaan tdhan asiaan.

2.2.4 Ymparistoon liittyvat tekijat

Ymparistolla on aarimmaisen tarked rooli fyysiseen aktiivisuuteen ohjaamisessa ja kayttayty-
misen muokkaamisessa. Ei ole mitédén selkeéa ja yksioikoista jakoa, milla kaikilla tavoin ym-
paristd vaikuttaa fyysiseen aktiivisuuteen, mutta tietyt perusasiat voidaan melko helposti paa-
telld. Ymparistoon liittyy olennaisesti sdén ja ilmaston myota jaksottainen vaihtelu niin pai-
vanvalolle kuin vuodenajoille. Jotkut ajoittavat fyysisen aktiivisuutensa huipun kuumille ja
kuiville jaksoille, kun taas toiset nauttivat enemmaéan kylmassa liikkumisesta. Fyysiseen aktii-
visuuteen vaikuttaa myos asuinpaikan sijainti, eli se kuinka helppoa on péasté harrastamaan ja
lilkkumaan, mutta my6s se kuinka tyypillistd omalla asuinseudulla on suosia kévelya ja pyo6-
railya. (Biddle & Mutrie 2008, 154). Laakson ym. (2007) mukaan asuinpaikka selittaa paljon
nuorten osallistumista liikuntaan, koska esimerkiksi urheiluseurat tarjoavat huomattavasti
enemman harrastusmahdollisuuksia kaupungeissa kuin haja-asutusalueilla. Lisaksi tietyilla

alueilla on totuttu harrastamaan jotakin tiettya lilkkuntamuotoa enemmaén kuin toista.

Humpel ym. (2002) selvittivat tutkimuksessaan viiden erilaisen ymparistoon liittyvan tekijan
vaikutuksia fyysiseen aktiivisuuteen aikuisilla. Nama viisi kategoriaa valittiin tarkasteltaviksi
aikaisempien l&hes 20 tutkimuksen perusteella. Tutkittaviin kategorioihin kuuluivat liikunta-
palveluiden saatavuus, mahdollisuudet fyysiselle aktiivisuudelle, séétekijat, esteettisyystekijat
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ja turvallisuusseikat. Palveluiden saatavuudella, erilaisilla liikuntamahdollisuuksilla ja esteet-
tisyystekijoilla oli tutkimuksen mukaan merkittava yhteys fyysiseen aktiivisuuteen, toisin kuin
séalla ja turvallisuustekijoilla. Voisi kuvitella, ettd sdéhan liittyvissa mielipiteissa on huomat-
tavia maiden vélisid eroja. Meilla Suomessa on nelja vuodenaikaa, joiden luulisi vaikuttavan
muuttuvien sddolosuhteiden kautta enemman fyysiseen aktiivisuuteen kuin joissain muissa
maissa. Talvella kovat pakkaset saattavat estdd kokonaan ulkona liikkumisen, miké saattaa
vieda joiltain ihmisiltd litkkumishalukkuudet tai -mahdollisuudet kertaheitolla. Carronin ym.
(2003, 121) mukaan jo pelkastaan sade ja lumi voivat rajoittaa nakyvyytta ja hankaloittaa liik-

kumista niin paljon, ettei liikkkuminen ulkona onnistu.

Ymparisto voi olla fyysiseen aktiivisuuteen kannustaja tai riskitekija sille, ettei fyysisté aktii-
visuutta tapahdu. Liikunta-aikomus saattaa kariutua, jos ymparistoon liittyy vaihtoehtoisia
aktiviteetteja, kuten television katselua tai tietokoneen pelaamista, jotka lopulta vievat sen ajan,
joka piti alun perin kayttaa litkkumiseen. Ymparist0 voi myos kannustaa esimerkiksi hyotylii-
kuntaan, kuten kévelemaan tai pyorailemaan tyo- ja koulumatkat, jos siihen suodaan hyvét
edellytykset. Néihin edellytyksiin kuuluvat ensisijaisesti hyvat kevyenliikenteenvaylat. (Car-
ron ym. 2003, 119.)

2.3 Liikuntaharrastuksen vaheneminen murrosiassa

Liikunnan harrastaminen vaihtelee huomattavasti elamén eri vaiheissa ja ihmisella on henkil6-
kohtaisista tekijoista riippuen tiettyja esteitd seka edellytyksia liikuntaharrastamiselle. Liikun-
ta-aktiivisuuden séilyttamiseksi tulisi lasten ja nuorten liikunnassa panostaa liikuntataitojen
oppimiseen ja liikunnallisen elamantavan omaksumiseen. Tama haastava tehtéava lankeaa kai-
Kille liikuntakasvattajille, joiden tehtdvand on tarjota monipuolisia, mukavia ja sovellettuja
litkuntamahdollisuuksia kaikille lapsille ja nuorille. (Lintunen 2007.) Murrosika johtaa lapsen
ja nuoren kohti aikuisuutta, jolloin omaan kehoon liittyvat muutokset, tulevaisuutta koskevat
ajatukset ja ammatinvalintakysymykset ovat liikuntamotivaatioon yhteydessa olevia tekijoita.
Opetus- ja kulttuuriministerion alaisuudessa toimiva liikuntayksikkod pyrkii tutkimustiedon ja
erilaisten selvitysten avulla vastaamaan ministerion huoleen, koskien lasten ja nuorten liikun-

nan vahenemista murrosikaisend. (Syvasalmi 2013.)
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Nuorten harrastama liikunta, niin urheiluseuroissa kuin vapaa-ajalla, vahenee runsaasti mur-
rosiassé. Murrosikaan ajoittuvaan urheiluharrastuksen lopettamiseen liitetd&n usein termi drop
out. Liikunta-aktiivisuuden véahenemista kuvataan puolestaan drop off -termilld. Liikunta-
aktiivisuus on korkeimmillaan 11-12-vuotiailla nuorilla, mutta laskee nopeasti murrosian ede-
tesséd. Vuonna 2010 38 prosenttia 11-vuotiaista pojista ja 25 prosenttia tytoista liikkui litkun-
tasuosituksen kehottaman mé&éarén, kun 15-vuotiaiden vastaavat osuudet olivat pojilla 17 pro-
senttia ja tytoilla 10 prosenttia. Siind missd 11-13-vuotiaat suomalaisnuoret liikkuvat kansain-
valisessa vertailussa hyvin, liikkuvat 15-vuotiaat samassa vertailussa tyydyttévasti. Suomessa
liikunta-aktiivisuus siis véhenee murrosidn edetessd enemman kuin muissa maissa. Tyttdjen
liikunta-aktiivisuus véheni lahes kaikissa maissa ian myotd voimakkaammin kuin poikien.
(Aira ym. 2013.) Aiemmalla, lapsena harrastetulla, fyysisella aktiivisuudella on iso merkitys
liikunta-aktiivisuuden jatkumiselle 1&pi murrosidn aina aikuisuuteen saakka. Tasté syysta olisi
aarimmaisen tarkead, ettd yha useampi lapsi saataisiin innostumaan omaehtoisesta litkkumi-

sesta mahdollisimman varhain. (Sallis ym. 2000.)

Airan ym. (2013) mukaan murrosiassa nuoret alkavat arvioida omia liikuntataitojaan huomat-
tavasti kriittisemmin kuin aikaisemmin. ”Vuonna 2010 kaksi kolmesta 11-vuotiaasta tytosta ja
pojasta arvioi omat liikuntataitonsa vahintaan hyviksi, kun 15-vuotiaista pojista tt4 mielta oli
enda hieman yli puolet (58 %) ja tytoistd joka toinen (49 %).” Monet liikkumiseen johtavat
syyt koettiin vahemman merkityksellisiksi aikuisuuden lahestyessa. lan lisaantyessa nuoret
eivat kokeneet endd yhté tarkeiksi asioiksi hauskanpitoa ja kavereiden nékemistd liikunnan
parissa kuin aikaisemmin. Tarkasteltaessa 15-vuotiaiden liikkumisen syitd, arvosti pojista 50
prosenttia hauskanpidon ja hyvaan kuntoon paasemisen erittdin tarkeiksi tekijoiksi. Tytoista
yli 50 prosenttia nimesi terveyden parantamisen, liikunnan aikaansaamien tunteiden, painon-
hallinnan ja hyvéltd nayttdmisen erittdin tarkeiksi syiksi liikkua. Urheiluseuraharrastaminen
nayttéisi ehkaisevan drop off -ilmiotd, koska ne nuoret, jotka osallistuivat urheiluseuratoimin-
taan, eivat yhtd usein vahenténeet liikunta-aktiivisuuttaan ylédkouluidssé. Liikuntaneuvosto
vaatii konkreettisia toimia paattdjilta liikunta-aktiivisuuden drop off -ilmion vahentamiseksi.
Esimerkkejé ndistd toimista ovat muun muassa liikuntatuntien lisédminen yldkouluihin, helpo-

tuksia urheiluseuramaksuihin ja litkuntavalineisiin, pétevien liikuntakasvattajien lisddminen

16



alakouluihin, liikuntapaikkamaksujen poistaminen alle 18-vuotiailta ja liikkumista tukevien
hankkeiden kehittdminen ja tukeminen. (Aira ym. 2013.)

2.4 Koulun liikunta

”Koulun litkunnalla tarkoitetaan kaikkea koulun piirissé tapahtuvaa liikuntaa.” Koulun liikun-
naksi katsotaan kuuluvan valitunnit, kerho- ja iltapédivatoiminnat, liikuntatapahtumat, teema-
paivat seka tietysti itse litkuntatunnit. Usein my0ds koulumatkat katsotaan kuuluvan koulun
litkunnan kokonaisuuteen. (Laakso ym. 2007.) Koulun tehtavéna on kaiken muun lisaksi myds
huolehtia lasten ja nuorten hyvinvoinnista, esimerkiksi liikunnallisen elamantavan omaksumi-
sesta. Erityisena kohderyhmana tulisi ndhda fyysisesti passiiviset lapset ja nuoret, joiden pai-
vittdisen fyysisen aktiivisuuden edistdmiseen olisi erittain tdrkeda panostaa. Liikuntasuositus-
ten tayttymisesta koulussa vastaa litkuntatuntien lisaksi kaikki pitkin péivéa tapahtuvat liikun-
tatuokiot, kuten koulumatkat, vélituntiliikunnat, kerhot ja hyotyliikunnat. Lisaksi paivittdiseen
liikunta-annoskokonaisuuteen kuuluvat pihaleikit, perheliikunta ja liikuntaharrastukset. (Kar-
vinen ym. 2012.) Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (POPS 2004) mukaan pe-
rusopetuksen tulee antaa mahdollisuus monipuoliseen kasvuun, oppimiseen ja terveen itsetun-

non kehittymiseen.

Koululiikuntaan suhtaudutaan oppilaiden keskuudessa myonteisesti. Tyt0istd 65 prosenttia ja
pojista 78 prosenttia kertoi pitdvansé koululiikunnasta ja Kielteisesti suhtautuvia oli ainoastaan
7 prosenttia oppilaista. Liikuntaan suhtaudutaan yleisesti myonteisemmin kuin muihin koulu-
aineisiin ja yksittaisen liikuntatunnin lajisisaltd koettiin tarkeimmaéksi tekijaksi tunnin Kiinnos-
tavuutta ja mieluisuutta ajatellen. (Palomaki & Heikinaro-Johansson 2011.) Koulun liikunnan
kokonaismaéaran arvioiminen on vaikeaa. Liikuntatunteja oppilaille kertyy keskimaarin kahden
tunnin (2x45min) verran viikossa jokaisella vuosiluokalla. Liséksi oppilailla on mahdollisuus
ottaa valinnaisen liikunnan kursseja niin perusopetuksessa kuin toisen asteen koulutuksessakin.
Valinnaiset kurssit ovat hyvin suosittuja, tytdistd 64 prosenttia ja pojista 80 prosenttia valitsi
vahintadn yhden kurssin valinnaisliikuntaa. Liikuntakurssien jaksottaminen koko lukuvuodelle
on osoittautunut ongelmalliseksi, koska jaksojarjestelma mahdollistaa liikuntakurssien sijoit-
tamisen vain tietyille jaksoille. N&in ollen saattaa olla jaksoja, joihin ei kuulu lainkaan liikun-

takursseja. (Laakso ym. 2007.)
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3 KOULUIKAISTEN SOSIAALINEN MAAILMA

3.1 Vertaissuhteet

Lapselle vertaisilla henkil6ill tarkoitetaan suunnilleen samanikaéisia sosiaalisessa, emotionaa-
lisessa tai kognitiivisessa kehityksessa samalla tasolla olevia henkil6itd. Vertaissuhteiden mer-
Kitysta lapsen kehittymiselle on alettu tutkia laajemmin viime vuosikymmenten aikana, ja tie-
detadn, ettd vertaissuhteiden avulla lapsi ja nuori oppii tietoja, taitoja ja asenteita, jotka autta-
vat sopeutumaan sen hetkiseen eldmaan, mutta myos tulevaisuuteen. Lapsuusidn merkittaviin
kehitystehtaviin kuuluvat hyvaksytyksi tuleminen ja ystavyyssuhteiden solmiminen. Lapsen
sosiaalinen patevyys ja sopeutumiskyky maéarittelevat jossain maarin sitd, kuinka lapsi néissa
tehtévissa onnistuu. Tehtdvissa onnistuminen edistéda ja tukee lapsen myonteista kehitysta.
Toistaiseksi ei ole paasty yksimielisyyteen siit4, kuinka suuret osuudet vanhemmilla ja vertai-
silla on lapsen sosialisaatioprosessissa ja persoonallisuuden kehittymisessa. (Salmivalli 2005,
15-23.) Ihmisen sosiaalinen pétevyys auttaa hantd vuorovaikutustilanteissa ajamaan eteenpain
henkilokohtaisia pddmaéridadn ja samalla yllapitdmadn myonteisid suhteita kanssaihmisiin
(Laine 2005, 114).

Sosiaalisesti patevilla ja joukon keskuudessa suosituilla koulu-ikéisilla on havaittu olevan kor-
keampi alykkyysosaméard, parempia saavutuksia ja taustallaan monia positiivisia ominaisuuk-
sia, kuten hyvé suhde vanhempiin. Vastavuoroisesti joukosta hyléattyna ja torjuttuna olemiseen
on yhdistetty usein aggressiivista ja hairitsevad kaytosta seka kaytoshairiditd ja huonompaa
suhdetta vanhempiin. (Matsen & Coatsworth 1998.) Salmivalli (2005, 26) toteaa, ettd lahes-
tymistapa lapsen sosiaalisen aseman maarityksessd on kuitenkin moniulotteisempi. Selkeédn
kahtiajaon sijaan puhutaan niin sanotuista suosituista, torjutuista, keskimadraisessa asemassa
olevista, huomiotta jatetyista ja ristiriitaisessa asemassa olevista lapsista. Vaikka lapsi olisi
luokkatovereilta kysyttdessa luokkansa suosituimpia, ei se vélttdmatta tarkoita sité, ettd han
olisi my0s pidetyin. Esimerkiksi kouluik&isen aggressiivinen kayt0s saattaa liittyd suosittuna
olemiseen, vaikka kukaan ei h&nestd henkilokohtaisesti pitdisikdan. (Salmivalli 2005, 30.)

Lapset voivat omilla vertaissuhteillaan vaikuttaa merkitsevasti kehitykseensa ja tulevaisuu-
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teensa. Prososiaalisuudella tarkoitetaan kayttaytymistd, joka pyrkii edistaméan positiivista
vuorovaikutusta. Kyse on auttamisesta, yhteistyostd ja jakamisesta. Prososiaaliset lapset ovat
taipuvaisia valitsemaan vertaissuhteita, jotka tukevat prososiaalisuutta. Vastaavasti torjutut
lapset valitsevat vertaissuhteita, jotka usein kérjistavat heiddn omia ominaisuuksiaan. (Matsen
& Coatsworth 1998.) Salmivalli (2005, 32—-33) muistuttaa, ettd lapsen sosiaalisen aseman
muodostuttua, on sitd hyvin vaikea muuttaa. Esimerkiksi torjutun lapsen kayttdytymisen muut-
taminen ei vélttdmattd muuta sitd, miten hanet tulkitaan ryhmassa. Silti kaikkien lasten ei tar-
vitse olla ryhménsa sosiaalisimpia yksilditd. Jo kohtalainen suosio toveripiirissd auttaa lasta

suojautumaan useilta ongelmilta.

Koululuokka on hyva esimerkki vertaisryhmaéstd, vaikka monet lapset ovat jo toki ennen kou-
lun aloitusta kuuluneet erilaisiin ryhmiin. Perheenjasenten vélisista suhteista poiketen vertais-
suhteissa kiintymys tulee ansaita. Koulussa luokkaryhma tarkoittaa lapselle tarkedad vertais-
ryhmaa, joka on vuorovaikutuksessa ja erilaisissa tilanteissa paivittéin. Yhteistoimintakyky,
kommunikaatiotaidot, kyky asettua toisen asemaan ja empaattisuus auttavat oppilasta paase-
maan mukaan yhteiseen toimintaan, kuten leikkiin. Edell& mainitut kuvaavat sosiaalisia taitoja,
jotka johtavat mydnteisiin sosiaalisiin seuraamuksiin. Sosiokognitiivisilla taidoilla tarkoitetaan
puolestaan oppilaan kykya havainnoida toisten tunteita, ajatuksia ja aikomuksia sekéd kykya
pohtia oman kayttaytymisen positiivisia seuraamuksia ja sosiaalisia tavoitteita. (Rasku-
Puttonen ym. 1998.)

3.2 Sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Ihmiselld on luontainen taipumus hakea laheisyyttd, yhteenkuuluvuutta, Kiintymysté ja turval-
lisuutta toisista ihmisista seka hyvéaksyntaa joukkoon kuulumisesta. (Deci & Ryan 2000; Ryan
& Deci 2000.) Yhteenkuuluvuudella tarkoitetaan tahtoa olla yhteydessé toisiin ihmisiin, mah-
dollisuutta rakastaa ja vélittdd ja olla myos itse rakastettu (Deci & Ryan 2000). Sosiaalinen
yhteenkuuluvuus linkittyy vahvasti sisdiseen motivaatioon. Kun toiminta, esimerkiksi fyysinen
aktiivisuus, tapahtuu Kiintedssé ja hyvin toimivassa ryhmadssé, kantaa motivaatio ja yhteinen
halu jatkaa toimintaa huomattavasti pidempéén. (Liukkonen ym. 2007.) Sosiaalisella yhteen-
kuuluvuudella ei pyrita hakemaan yksilolle mitéén tiettya etua tai statusta, vaan kyse on ihmi-
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sen psykologisen tarpeen toteuttamisesta, joka pyrkii etsiméan turvallista yhteiso6d. Kun oppi-
laat kokevat luokkatilassa olevansa arvostettuja ja vélitettyjd, hyvéksyvat he huomattavasti
mieluummin luokan yhteiset arvot. Opettaja voi omalla karismallaan ja lammaollaan vaikuttaa
myonteisesti oppilaiden sisdisen motivaation maaréan ja sitd kautta kokonaisaktiivisuuteen.
(Ryan & Deci 2000.)

3.3 Koettu autonomia

Ihmisen persoonallisuuden ja kognitiivisuuden kasvu sek& hyvinvointi vaativat tietyt olosuh-
teet toteutuakseen. Samalla tapaa voidaan ajatella myds yksilon fyysisen kehittymisen ja toi-
mintakyvyn kannalta. ltsemaaraamisteoria jaottelee psykologisiksi perustarpeiksi autonomian
tunteen, koetun patevyyden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden. Néiden ajatellaan olevan yleis-
patevid kulttuuriin ja yksilon kehitysvaiheeseen katsomatta, koska ne ovat jokaisen ihmisen
synnynnéisia ja sisaisia vaatimuksia. (Ryan & Deci 2004.) Autonomialla tarkoitetaan siséista
itsendisyyttd, jossa yksilo kayttdytymisenséd avulla ilmaisee itseddn ja vaikuttaa seka séatelee
toimintaansa (Ryan & Deci 2004; Liukkonen ym. 2007). Mit& autonomisempaa tietty toiminta
on, sitd enemman ihminen kokee olevansa siind mukana ja kantavansa vastuuta kokonaisuu-
desta (Deci & Ryan 1987). Itsemé&rddmisteorian mukaan autonomian tunnetta ei valttdmatta
vahenna se, ettd toimintaan vaikuttavat myods ulkopuoliset tekijat, vaikka usein autonomian
kuvitellaan juuri talléin haviavan. Tarkeintd autonomian sdilyttamisen kannalta on se, ettd
tekija hyvéksyy ja allekirjoittaa ulkopuolisen tahon antaman tehtdvan, koska téllgin toimitaan
yhteisten arvojen mukaisesti. (Ryan & Deci 2004.) Autonomiaa ei mydskaan tulisi yhdistaa
riippumattomuuteen, vahvaan itsendisyyteen tai individualismiin, jotka eivat kannattele sosiaa-
lista yhteenkuuluvuutta. Autonomia tulisi nahda ennemminkin vapaana tahtona, joka mahdol-

listaa yhteistyon tekemisen muiden ihmisten kanssa néin haluttaessa. (Ryan & Deci 2000.)

Itsemé&&radmisteoriassa autonomian maaré selittdd motivaation laatua, eli onko kyseessa sisais-
t& vai ulkoista motivaatiota (Ryan & Deci 2000). Siséistda motivaatiota kdytetdan usein tietyn-
laisena mittarina mééarittdmaan sité, tukeeko tietty toiminta autonomiaa vai onko toiminta ul-
koa kontrolloitua. Jos toiminnassa on nahtavissa merkkejé runsaasta sisdisesta motivaatiosta,

on se myo6s todennakadisesti silloin yksilon kannalta autonomisempaa. Tyypillistd autonomiaa
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tukevalle ilmapiirille on, ettd se kannustaa yksiloa tekemaén valintoja. Esimerkiksi liikunta-
tunnilla oppilaiden kokemaa autonomiaa voisi lisata siten, etta antaa oppilaille mahdollisuuden
valita tietyisté tehtavista itselleen mieluisimman. Lisaantynyt autonomian tunne kasvattaa op-
pilaiden sisdistd motivaatiota suoritettavaa tehtavéad kohtaan, joka puolestaan nakyy lisaanty-

neend aktiivisuutena ja innostuneisuutena liikuntatunnilla. (Deci & Ryan 1987.)

3.4 Kouluilmapiiri

IImapiirin termilla kuvataan sit4, kuinka eri osat yhdistyvat ja toimivat toisten osien kanssa.
Koulun ilmapiiriin lasketaan kuuluvaksi eri ryhméilmiot, jotka muodostuvat opettajan ja oppi-
laiden vélisesta vuorovaikutuksesta seka oppilaiden keskindisesta vuorovaikutuksesta. Luokan
oppilaat ovat muutakin kuin vain joukko yksilditd. He muodostavat vertaisryhmien avulla vuo-
rovaikutteisen, yhteisiin tavoitteisiin pyrkivan sosiaalisen systeemin. Luokat, joissa vallitsee
jatkuva pyrkimys kilpailuun, viitteitd vihamielisyydesta ja syrjaytyneisyydestd, ovat ilmapiiril-
tdan ahdistuneempia ja epamukavampia eivatka helpota oppilaiden tiedollisten taitojen kehit-
tymistd. (Schmuck & Schmuck 2001, 40-41.) Vaikka suomalaiset ovat menestyneet kansain-
valisesti hyvin kouluosaamista késittelevissa vertailuissa, on koululaisten psyykkinen terveys
silti suuri huolenaihe. Koulun ilmapiiri on yhteydessé siihen, kuinka uupuneiksi oppilaat ko-
kevat itsensa. Jos kouluilmapiiri on negatiivinen, on koulu-uupumukselle olemassa selkeé riski
verrattuna positiivisen ilmapiirin omaavaan kouluun. Negatiivisen kouluilmapiirin tunnus-
merkkejé peruskoulussa ovat muun muassa Kiireinen ja rauhaton tydskentelyilmapiiri, kun taas
positiiviseen ilmapiiriin yhdistetddn koulun aikuisilta saatu myonteinen tuki. (Salmela-Aro
2008.) Positiivisen ilmapiirin omaavassa luokassa oppilaat tukevat toinen toisiaan, luokkato-
verit tuntevat vetovoimaa ja yhteisollisyytta toistensa keskuudessa. lmapiiri tukee yksilollisia
eroja ja on avoin vuorovaikutukselle. Mahdolliset konfliktit kasitellddn avoimesti ja rakenta-
vasti. Téallaiset luokkayhteisot tydskentelevat yhteisten tavoitteiden saavuttamiseksi, kokevat
myonteistd itsetuntoa ja turvallisuuden tunnetta seka viihtyvat paremmin koulussa. Iimapiiria
voi tutkia tarkastelemalla oppilaiden ja opettajan liikehdintad, kehonkieltd, istumajarjestysté ja

verbaalisen vuorovaikutuksen tyylid. (Schmuck & Schmuck 2001, 41.)
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4 LIIKUNTAINTERVENTIO

4.1 Taustaa

Arkieldmén terveystottumusten muuttaminen ja uuden eldméantyylin omaksuminen on aina
hankalaa, vaikka kyse olisi hyvinkin yksinkertaisesta muutoksesta. Vaikka tiedostamme, etté
tietyn kayttdytymisen muuttaminen on hyvésté ja se saa olomme paremmaksi, emme silti ky-
kene tekemddn muutosta helposti. On huomattu, ettd ilman tietynlaista interventiota henkild,
joka aloittaa saannollisen harjoittelun, tulee lopettamaan sen ensimmadisten kuuden kuukauden
aikana 50 prosentin todennakoisyydella. (Buckworth & Dishman 2002, 229.) Saékslahti (2005)
madrittelee liikuntaintervention tarkasti suunnitelluksi ohjelmaksi, jonka tavoitteena on tiettya
ennalta valittua menetelmdd hyvéksi kayttaen selvittdd ohjelman toteutumista ja seurauksia.
Suurin osa lapsille ja nuorille raportoiduista liikuntainterventio-ohjelmista on toteutettu yhteis-
tyossa koulujen kanssa. Toistaiseksi eniten liikuntainterventioita on tehty Pohjois-Amerikassa.
Liikuntainterventiolla pyritddn lisédmaan saanndllisesti liikkuvien ihmisten méaardd (Buck-
worth & Dishman 2002, 229).

Biddlen ja Mutrien (2008, 315) mukaan lyhytkestoisella, 3-12 viikkoa kestavalla, interventiol-
la on melko helppo lisata fyysisen aktiivisuuden méaaraa. Sen sijaan pidempikestoista, 6-24
kuukauden, muutosta on huomattavasti vaikeampi saavuttaa. Tamén takia olisikin tarkeéa kes-
kittyad tutkimaan, miten pitkakestoista elam&nmuutosta fyysisen aktiivisuuden lisdamiseksi
voitaisiin tukea. Kaytannon tasolla yhteison tulisi edistdd fyysista aktiivisuutta tarjoamalle
ihmisille mahdollisuuksia harrastaa liikuntaa niin omatoimisesti kuin ohjatusti. lhmiset ovat
erilaisia, eivatka kaikki halua osallistua vain ohjatuille tunneille. Ongelmana on usein se, ettei

tiettyihin liikuntatiloihin p&&se kuin ohjatuille vuoroille.
Aikaisempien liikuntainterventioiden pohjalta S&ékslahti (2005) kirjaa tarkeimpida huomioon

otettavia seikkoja siihen, mit& onnistunut interventio ja positiivinen muutos pienten lasten fyy-

sisessd aktiivisuudessa edellyttavét:
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riittdvan pitkad interventiota tai hyvin intensiivista vaikuttamista:

o vdhintad&n kaksi vuotta kestdva interventio nostaa liikuntatuokioiden intensi-
teettid ja lisdd vapaa-ajan liikuntaa

e muutamia kuukausia kestdvien interventioiden tulee siséltada joka péiva ak-
tilvisuuden lisddmiseen tarkoitettua toimintaa

kestoltaan riittdvan pitkia liikuntatuokioita:

e 3 x 30 minuuttia neljan kuukauden ajan riittdd nostamaan tyttdjen fyysista
kuntoa, mutta poikien kunnon kohottamiseen se ei riita

¢ 3 x 90 minuuttia nostaa seka tyttdjen ettd poikien liikuntatuokioiden intensi-
teettid ja lisdd vapaa-ajan aktiivisuutta

vapaa-aikaan sovellettavissa olevia sisaltoja:

e vapaa-aikaan sovellettavia leikkej&, joita voi leikkia myds kodin lahiympé-
ristdssa omien kavereiden kanssa

tietoa litkunnan merkityksesta:

o pelkka tiedon lisddminen 1 krt/kk lapsille ei riit4, vaan muutoksen aikaan-
saamiseksi tarvitaan myos vanhemmat mukaan, kirjalliset materiaalit ovat
tarkeita

asenteiden muokkausta:

e tyttdjen asenteet muuttuvat mydnteisemmiksi jo muutaman kuukauden mit-

taisella interventiolla, mutta poikien asenteiden muuttamiseen tarvitaan pi-

tempi aika

Sydan- ja verisuonitautien riskitekijoiden muutosten aikaansaamiseksi interventiolta vaaditaan

minimissadan kolme vuoden kestoa, vanhempien aktiivista osallistumista seké vuosittaista hen-

kilokohtaista neuvontaa, jossa vanhemmat saavat palautetta lapsen kasvusta, kehityksesta ja

fyysisestd kunnosta. (Saékslahti 2005.)

4.2 Liikuntainterventio koulumaailmassa

Koulujen mahdollisuus fyysisen aktiivisuuden edistéjiné lapsille ja nuorille on noteerattu mo-

nessa maassa. Varsinkin lansimaissa huoli inaktiivisten lasten lisd&ntyneestd madrasta on kas-
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vanut jatkuvasti, jonka seurauksena on alettu keskustella yha enemman fyysisen aktiivisuuden
lisddmisestd koulussa. Talla hetkella koulupdivan aikainen fyysinen aktiivisuus painottuu I&-
hinna liikuntatunneille, eika terveydesta ja toimintakyvysta puhuta valttamétté tarpeeksi oppi-
laiden kanssa. Tiivis yhteisty0 eri oppiaineiden vélill& voisi edesauttaa paremmin terveellisen
elamantavan opettamista lapsille ja nuorille. Liikunta oppiaineena on viime vuosina muuttunut
kokonaisvaltaisemmaksi terveyden edistamisté tavoittelevaksi toiminnaksi, joka keskittyy pel-
kan fyysisen aktiivisuuden lisdksi tarjoamaan oppilaille mukavia kokemuksia liikunnan paris-
sa ja motivoimaan heitd omaehtoiseen liikuntaan. Vaikka koululiikunta mielletadankin erittéin
tarkedksi terveyskayttaytymisen edistdmisen osa-alueeksi, ei pelkkien liikuntatuntien voida
silti ajatella muuttavan lasten ja nuorten fyysisté aktiivisuutta ja kuntoa. Yha edelleen liikunta-
tuntien maaraa supistetaan monissa lansimaissa akateemisten aineiden tielta. (Biddle & Mutrie
2008, 317-318.)

Saksassa on toteutettu katsaus kouluihin suunnatuista liikuntainterventioista. Katsauksessa
I0ytyi yhteensa 129 erilaista tutkimusta. Suurin osa néistd interventioista saavutti myonteisia
tuloksia. Interventioissa tarkasteltiin esimerkiksi motorista toimintakykya, fyysista aktiivisuut-
ta ja fyysisen aktiivisuuden tiedostamista. Vain muutama tutkimus osoitti negatiivisia tuloksia
niin, ettd kontrolliryhman tulokset olivat intervention lopussa koeryhmaa parempia. Katsauk-
sen johtopaatoksena todetaan, etta lisatutkimus on tarpeen selkiyttamaan psykologisten muut-
tujien suhdetta fyysisesta aktiivisuudesta ja terveydesta seka lisddmaan tietoisuutta siitd, mitka
ovat niit4 asioita, jotka saavat aikaan muutoksen ihmisen kayttdytymisessa. (Demetriou &
Honer 2012.)

4.3 Liikuntainterventioita maailmalla

Tassa luvussa perehdytdan kansainvélisiin kouluikéisille suunnattuihin liikuntainterventioihin.

Useat esitetyista liikuntainterventioista keskittyvat fyysisen aktiivisuuden maaran lisdédmiseen.
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4.3.1 HCSC - Healthy children in sound communities

“Terveet lapset terveyttd edistdvissd kunnissa”- hanke on Saksassa ja Hollannissa toimiva in-
terventio, jolla pyritdén vaikuttamaan lasten inaktiivisuuteen, lisdééntyneeseen ylipainoisuuteen,
epaterveellisiin ruokailutottumuksiin ja terveysongelmiin. Intervention tarkoituksena on saada
lapsia aktiivisemmiksi ja vahent&a ylipainoisuutta. Hanke kaynnistyi lukuvuonna 2007-08
pilottivaiheella, johon osallistui vain viisi luokkaa. Onnistuneen pilottivaiheen jalkeen hanke
laajeni toimimaan yhteensa kahteentoista eri maakuntaan Saksassa ja Hollannissa. Hanke oli
kaavailtu nelivuotiseksi pitkittaistutkimukseksi, johon osallistui lopulta 39 koulua edella mai-
nituista maista. (Heikinaro-Johansson 2012; Naul ym. 2012.)

Hankkeen tavoitteena on saada lapset lilkkkumaan paivittdin 60—90 minuuttia, mutta myos in-
nostaa ja opettaa heitd huolehtimaan terveellisistd eldméntavoista. Hankkeeseen siséltyy vii-
koittain kolme koulun jarjestaméaa terveysnakokulmaista liikuntatuntia ja kaksi urheiluseurojen
jarjestamaa liikuntatuntia. Liséksi viikko-ohjelmaan kuuluu tunti terveys- ja ravinto-opetusta.
Yhtena keinona péivittaisen fyysisen aktiivisuuden toteutumiseksi hankkeeseen on kehitel-
ty “kdvelevd bussi”- idea, jonka tarkoituksena on saada lapset kdvelemadn yhdessé aikuisen
johdattelemana kotoa kouluun turvallista reittid pitkin. Joka vuosi jarjestetadn fyysistad kuntoa
ja motorista kehittymista tarkastelevat testit, jotka pitdvat sisalladn muun muassa painoindek-
simittauksen. Lisaksi erillisella kyselylomakkeella pyritddn saamaan tietoa oppilaiden fyysi-
sesta aktiivisuudesta, ruokailutottumuksista ja ruudun edessé kaytettavastd ajasta. (Heikinaro-
Johansson 2012; Naul ym. 2012.)

Interventiosta saadut tulokset nayttavat hyviltd. Motorisen toimintakyvyn testi osoitti merkit-
tdvaa parannusta kestavyydessa, koordinaatiossa, nopeudessa ja voimassa. BMI:n muutokset
parempaan suuntaan nakyvat jo yhden interventiovuoden jalkeen. Monialaisella ja hyvin to-
teutetulla liikuntaohjelmalla voidaan tulosten perusteella taistella ylipainoa vastaan ja lisata
fyysisen aktiivisuuden maaréa ja parantaa motorista kehittymistd. Hankkeen pitka kesto antaa
mahdollisuuden tarkastella intervention pidempiaikaisia vaikutuksia. (Heikinaro-Johansson
2012; Naul ym. 2012.)
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4.3.2 Be active after school ASAP

”Ole aktiivinen koulun jélkeen mahdollisimman pian” -ohjelma on télla hetkelld kdynnissa
75:ss& Pohjois-Dublinin ala-asteen koulussa. Ohjelman tarkoituksena on vaikuttaa myonteises-
ti koululaisten fyysiseen aktiivisuuteen. Ajatuksena on tutustuttaa oppilaat laajaan harrastusten
kirjoon ja tarjota litkuntakokemuksia hauskassa, kannustavassa, strukturoidussa ja positiivises-
sa ympaéristossa. Hanketta tukee paikallinen terveydenedistamislaitos ja urheiluministerio.
Ohjelma laajeni syyskuusta 2012 alkaen kansalliseksi. (Heikinaro-Johansson 2012; Be active
ASAP 2013.)

”Ole aktiivinen” ASAP — ohjelma sai alkunsa, kun ryhma koululaisten vanhempia kokoontui
St. Patricin yliopiston henkiloston johdolla jarjestaméan lapsilleen koulupdivén jalkeisia lii-
kuntatuokioita St. Brigidin kansallisessa koulussa Castleknockissa. Aloite tehtiin, kun huomat-
tiin, ettd kouluikaisten lasten liikuntakokemuksia pitdd monipuolistaa ja vanhemmat olisi syyta
saada tietoisemmiksi lasten liikunnasta. Ohjelman tavoitteena on edistaa niin lasten kuin hei-
dan vanhempiensakin asennetta liikuntaa kohtaan ja néin tukea liikunnallisen eldmantavan
omaksumista. Alkujaan ohjaajina toimivat vanhemmat, mutta ohjelman laajentuessa ohjaus-
vastuu siirtyi opettajille, koska heiddn ammattitaitoaan, kokemustaan ja opetussuunnitelman

tuntemusta tarvittiin huomattavan paljon. (Heikinaro-Johansson 2012; Be active ASAP 2013.)

Toiminta kulkee kasi ké&dessa ensimmaisen ja toisen luokan liikunnan opetussuunnitelman
kanssa ja rakentuu sen pohjalta, mitd tunneilla on opittu. Ohjelma on suunniteltu 7-8-
vuotiaille ja se sisaltad 50 minuuttia liikunnallista toimintaa heti koulupdivan paéatteeksi tietty-
na paivana viikossa lapi vuoden. Ohjelma kéyttda hyvékseen koulun fasiliteetteja ja vetdjiné
toimivat opettajat seka apuna vapaaehtoisesti oppilaiden vanhemmat. Osallistuvat koulut saa-
vat kayttoonsd materiaalikansion, joka siséltdd 30 erilaista havainnollistettua liikuntatuokiota.
Tuokiot ovat luokiteltu peleihin, voimisteluun, tanssiin, ulkoilma-aktiviteetteihin ja seikkailu-
urheiluun. Hankkeesta saatu palaute niin oppilailta, vanhemmilta kuin opettajilta on ollut erit-
tdin myonteistd, mutta varsinaista tutkimustietoa hankkeen tuloksista ei viel& ole julkaistu.
(Heikinaro-Johansson 2012; Be active ASAP 2013.)
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4.3.3 SPARK

Taman ohjelman nimi tulee sanoista Sports, Play and Active Recreation for Kids (SPARK).
Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, kuinka terveysliikuntapohjainen ja ammattimaisesti
toteutettu litkunnanopetus on yhteydessa 4.- 5.- luokkalaisten oppilaiden fyysiseen aktiivisuu-
teen koulun liikuntatunneilla sek& koulun ulkopuolella. Seitseman koulua osallistui tutkimuk-
seen, joka koostui kolmesta eri ryhmasté: liilkunnan ammattilaisten toteuttamasta terveyspoh-
jaisesta liikunnanopetusryhmaéstd, koulutettujen luokanopettajien toteuttamasta terveyspohjai-
sesta liikunnanopetusryhmasta seké kontrolliryhmésté, jota opettivat tavalliset luokanopettajat.
Tutkimukseen osallistui yhteensa 955 oppilasta ja tutkimus kesti kaksi vuotta (1990-91). (Sal-
lis ym. 1997.)

Koulujen tarjoamalla litkunnanopetuksella on térked rooli opettaa nuoret fyysisesti aktiiviseen
elaméntapaan. Tutkimukset osoittavat, ettei lilkunnanopetus kuitenkaan pysty tayttdméaan tata
vastuullista roolia. Kansallinen tavoite Pohjois-Amerikassa oli 90-luvulla, etta liikuntatunneil-
la lapset olisivat aktiivisia ainakin puolet opetushetkeen varatusta ajasta, mutta tutkimuksen

aikana aktiivisuusaika jai alle kymmeneen prosenttiin. (Sallis ym. 1997.)

Oppilaista 264 kuului liikunnanammattilaisten ohjaamaan ryhmaan, 331 koulutettujen luokan-
opettajien ryhmaan ja 360 kontrolliryhmaan. SPARK-ohjelman tuntien tarkoituksena oli tarjo-
ta tehokasta fyysista aktiivisuutta, opettaa liikuntataitoja ja olla samalla nautittavia. Suositeltu
viikoittainen liitkuntatuntien mééra tarkoitti liikuntaa kolmena paivéana viikossa. Tyypillinen
tunti kesti 30 minuuttia ja koostui kahdesta eri osasta: kuntopohjaisesta liikunnasta seké taito-
pohjaisesta liikunnasta. Kotitehtavat ja kuukausittaiset kirjeet kotiin paransivat lapsi-
vanhempi-suhdetta ja tukivat samalla yhdessa tapahtuvaan fyysiseen aktiivisuuteen. Tutki-
muksen edistymistd mitattiin oppilaiden itse tekemilld raporteilla omasta fyysisesta aktiivisuu-
desta, fyysisen aktiivisuuden mittarilla (kiihtyvyysmittari), kunto- ja antropometrisilla mitta-

uksilla seka litkuntatuntien observoinnilla. (Sallis ym. 1997.)

Tulosten mukaan oppilaat liikkuivat seuraavasti eri ryhmien liikuntatunneilla: liikunnanam-

mattilaisten opettamassa ryhméssa oppilas oli fyysisesti aktiivinen 40 minuuttia viikossa, luo-

27



kanopettajien ryhmassé 33 minuuttia ja kontrolliryhmdssa 18 minuuttia. Mittarit osoittivat, etta
kahden vuoden tutkimusjakson jélkeen liikunnanammattilaisten opetuksessa olleiden tyttdjen
kunto- ja voimaominaisuudet paranivat kontrolliryhmaan néhden. Pojilla ei vastaavaa eroa
havaittu ja tutkijat uskovat, ettd ero johtuu poikien valmiiksi paremmasta fyysisesta kunnosta.
Mittaukset osoittivat, ettei koulun ulkopuolella tapahtuvaan liikkumiseen tullut tutkittavan

ryhman ja kontrolliryhman vélille mink&anlaista eroa. (Sallis ym. 1997.)

434 P.LAY.

The Promoting Lifetime Activity for Youth (P.L.A.Y.) —projektin taustalla vaikuttaa tutkimus-
tieto liikunnan positiivisista terveysvaikutuksista, lasten ja nuorten ylipainon lisdantymisesté ja
siitd, ettd jo nuorena opittu fyysisesti aktiivinen eldmantapa on yhteydessa aikuisian liikunta-
harrastamiselle. Kaksitoistaviikkoinen PLAY -ohjelma toteutettiin Yhdysvalloissa, Arizonan
osavaltiossa ja sen tavoitteena oli lisatd lasten ja nuorten fyysista aktiivisuutta ja opettaa heille
liikunnallisia elaméntapoja. Tutkimukseen osallistui luokanopettajia (n=28) oppilaineen (23—
27 oppilasta) yhteenséd viidestd eri koulusta. Puolet (n=14) opettajista osallistui PLAY —
ohjelmaan ja puolet (n=14) osallistui kontrolliryhmina “’placebo” —ohjelmaan. (Ernst & Pang-
razi 1999; Pangrazi, Beighle, Vehige & Vack 2003.)

PLAY -ohjelman avulla pyrittiin muuttamaan opettajien ja erityisesti lasten asenteita ja kayt-
taytymista liikuntaa kohtaan. Opettajien tehtédvéana oli auttaa lapsia tunnistamaan liikunnan ja
terveyden valisia yhteyksid ja kannustaa heitd saavuttamaan 30—60 minuutin paivittaisen lii-
kunta-annoksen. Liikunnan saannéllisyytta korostettiin fyysista kuntoa tarkedmpanad. PLAY -
ohjelman edellytyksena oli sisallyttdd koulupaivaédn 15 minuutin ohjattu liikuntatuokio, jossa
oppilaille esiteltiin paljon erilaisia aktiviteetteja, joista he voisivat vapaa-ajallaan nauttia yksin,
ystavien tai yhdesséd perheen kanssa. Kontrolliryhma seurasi muuten samaa ohjelmaa, mutta
opettajat eivat olleet velvollisia opettamaan erilaisia aktiviteetteja ja koulupaivéan sisaltyi 15
minuutin vapaa liikuntatuokio. (Ernst & Pangrazi 1999; Pangrazi ym. 2003.)

Osallistujat vastasivat tutkimuksen aikana kolmesti kahteen kyselylomakkeeseen. Tulokset

osoittavat, ettd PLAY —ohjelmaan osallistuneiden oppilaiden fyysinen aktiivisuus niin koulu-

28



paivéan aikana kuin vapaa-aikanakin kasvoi huomattavasti. Kontrollirynmén oppilaiden fyysi-
nen aktiivisuus tai kiinnostus liikuntaa kohtaan ei merkittavasti lisdantynyt. (Ernst & Pangrazi
1999; Pangrazi ym. 2003.)

4.3.5 Sogndal school

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli kuvailla lasten sydén- ja verenkiertoelimistén kunnon
muutoksia kaksivuotisen fyysiseen aktiivisuuteen kohdistuvan intervention aikana. Tutkimuk-
seen osallistui yhteensa 256 lasta. Kohdekoulun oppilaille (63 poikaa, 62 tytt6d) kuului péivit-
tdin 60 minuuttia fyysista aktiivisuutta. Kontrollikoulun oppilailla (62 poikaa, 69 tytt6a) oli
opetussuunnitelman mukaisesti liikuntaa 45 minuuttia kaksi kertaa viikossa. Tutkimuksen ul-
kopuolelle jatettiin 55 oppilasta erindisisté syistad johtuen. Jaljelle jaaneista 204 oppilaasta 188
(73,4 %) suoritti onnistuneesti maksimaalisen hapenottokyvyn testin seka alkumittauksessa
ettd loppumittauksessa. (Resaland ym. 2011.)

Kontrollikoulun liikuntatunteihin sisaltyivat kaikki oheistoiminnot, kuten vaatteiden vaihdot ja
suihkussa kdyminen tunnin padtteeksi. Kohdekoulussa opettajien tuli kéyttaa liikuntatuntiin
varattu 60 minuuttia mahdollisimman tehokkaasti. Kaiken kaikkiaan 5 minuuttia tunnista kului
passiivisiin toimintoihin ja loppu 55 minuuttia liikuttiin siten, ettd 40 minuuttia oli teholtaan
kohtalaista ja 15 minuuttia raskasta. Oppilaiden paino ja pituus mitattiin normaalien standardi-
en mukaisesti. Hapenottokyvyn huippua mitattiin MetaMax 1- analyysilla, jossa oppilaat juok-
sivat juoksumatolla progressiivisesti uupumukseen saakka. Painon, pituuden ja maksimaali-

sen hapenottokyvyn lisaksi oppilailta mitattiin BMI-indeksi. (Resaland ym. 2011.)

Alkutestissa ei ilmennyt merkitsevaa eroa kahden eri koulun oppilaiden valilla yhdessékaan
alkumittauksessa (paino, pituus, ika, BMI, maksimaalinen hapenottokyky, juoksuaika ja mak-
simisyke). Intervention jalkeen havaittiin, ettd kohdekoulun oppilaiden hapenottokyvyn huip-
pu parani 3.6 ml/kg/min enemman kuin kontrollikoulun oppilailla, joka tarkoitti kahdeksan
prosenttiyksikon kasvua. Lopputestissa tilastollisesti merkitseva ero havaittiin maksimaalisen
hapenottokyvyn liséksi juoksuajan valilla, joka oli kohdekoulun oppilailla selvasti kontrolli-
koulun oppilaita parempi. Poikien ja tyttdjen tulokset olivat samanlaisia. (Resaland ym. 2011.)
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Kyseinen tutkimus on lapsilla ensimmainen laatuaan, koska se kasitti useamman vuoden inter-
vention, jonka aikana fyysinen aktiivisuus oli paivittdistd ja sitd mitattiin suoralla hapenotto-
kyvyn testilla. Tarkein tutkimushavainto oli, ettd kaksivuotinen jakso paransi kohdekoulun
oppilaiden hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa merkittavasti enemmaén kuin kontrollikou-
lun oppilaiden. Kohdekoulun oppilaat olivat vield jaettu eritasoisiin alaryhmiin, jotta kyettiin
pelkkien keskiarvojen lisdksi tulkitsemaan my0s lahtotasoltaan erilaisten oppilaiden tuloksia.
Alkujaan huonoimmassa kunnossa olleet lapset paransivat maksimaalista hapenottokykyéén

merkitsevasti enemman kuin muut kolme ryhmaa. (Resaland ym. 2011.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tutkimus pyrkii selvittdamé&an kahdeksasluokkalaisten oppilaiden fyysista aktiivisuutta ja hei-
dan kokemiaan sosiaalisia suhteita erdassé suomalaisessa yldkoulussa. Tutkimus on osa Liik-
kuva koulu -ohjelmaa ja se toteutetaan yhteistydssa LIKES -tutkimuskeskuksen kanssa.

5.1 Tutkimuksen aihepiirin kuvaus ja perustelu

Tutkimus liittyy vuonna 2010 kaynnistyneeseen Liikkuva Koulu -hankkeeseen, joka toteute-
taan yhdessé opetus- ja kulttuuriministerion, sosiaali- ja terveysministerion seké puolustushal-
linnon kanssa. Hankkeen yhteistyotahoja ovat Opetushallitus seka Liikunnan ja kansantervey-
den edistdmissaatio (LIKES), mutta myods monet liikunnan kansalaisjarjestot ovat tarked osa
hanketta. Hankkeen keskeisin tehtava on pyrkid lisdédmaén ja vakiinnuttamaan koulujen toi-
mintakulttuuria liikunnallisempaan suuntaan. Liikkuva Koulu -hanke kaynnistyi kaksivuotise-
na pilottihankkeena, jonka loppuraportti julkistettiin vuoden 2012 alkusyksysta. Itse ohjelma-
vaihe kaynnistyi 2012 syksylla ja siind on mukana noin 200 koulua eri puolilta Suomea. (Liik-
kuva koulu 2013.)

Tutkimuksen kohdekoulussa pyrittiin fyysista aktiivisuutta lissdaméaan esimerkiksi hankkimalla
koululle enemmén vilituntiliikuntavilineistod, nimedmalla oppilaiden joukosta liikuntavak-
seja”, rohkaisemalla oppilaita meneméédn ulos vélitunneilla, jarjestaméalld yhteisia peleja ja
turnauksia seka innostamalla henkilokuntaa liikkumaan enemman koulupdivan aikana. Liikun-
tavaksien toimenkuvaan kuului muun muassa valituntiliikuntavaraston hoitaminen, erilaisten
liikuntaprojektien suunnittelu ja toteuttaminen sek& muiden oppilaiden innostaminen fyysiseen

aktiivisuuteen. Myos pitkié istumisjaksoja pyrittiin véhentdméaan koulupéivan aikana.
Liikkuva koulu -hanke antaa kattavasti ideoita koulupdivan aikaisen liikunnan lisddmiseksi

muokkaamalla oppitunteja, litkunnan opetusta, koulupéivan tauotusta, valituntitoimintaa, op-

pimisympdrist6j4, koulumatkoja, kerhotoimintaa ja tapahtumia. Lisaksi hanke tarjoaa mahdol-
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lisuuksia oppilaiden ja henkilokunnan kouluttamiseen sek& kannustaa yhteistyohon eri tahojen
valilla. (Liikkuva koulu 2013.)

5.2 Tutkimustehtava ja tutkimusongelmat

Tutkimuksen tehtdvéana on vertailla erdén suomalaisen koulun kahdeksasluokkalaisten oppilai-
den fyysistd aktiivisuutta ja koulukokemuksia kohorttivertailulla sekd sukupuolivertailulla
kolmen eri mittauspisteen vélilla. Fyysista aktiivisuutta mitataan Liikkuva koulu -hankkeen
kyselylomakkeen kysymyksillg, joka pita4 sisalladn Maailman terveysjarjeston (WHO) koulu-
laiskyselyn kysymyksen péivittaisen 60 minuutin fyysisen aktiivisuuden tayttymisesta. Koulu-
kokemuksilla tarkoitetaan oppilaiden kokemia sosiaalisia suhteita koulussa. Niitd mitataan niin
ikaan Liikkuva koulu -hankkeen kyselylomakkeella, joka késittdd kysymyksia vertaissuhteista,
koetusta yhteenkuuluvuudesta, koetusta autonomiasta ja kouluilmapiiristd. Tutkimuksen tar-
koituksena on paitsi antaa tietoa kahdeksasluokkalaisten tyttjen ja poikien fyysisen aktiivi-
suuden méaérasta ja heidan koulukokemuksistaan eri vuosina, myos selvittad, miten oppilaiden

fyysinen aktiivisuus on yhteydessa koulukokemuksiin.

Tutkimusongelmat

1. Tyttojen ja poikien fyysinen aktiivisuus vuosina 2011, 2012 ja 2013
1.1 Eroaako fyysisen aktiivisuuden maaré tytoilla ja pojilla?
1.2 Eroaako terveysliikuntasuositusten saavuttaneiden maaré tytdilla ja pojilla?

1.3 Eroaako fyysisesti inaktiivisten méaara tytoilla ja pojilla?

2. Tyttdjen ja poikien sosiaaliset suhteet vuosina 2011, 2012 ja 2013
1.1 Eroaako vertaissuhteiden kokeminen tyt6illa ja pojilla?
1.2 Eroaako yhteenkuuluvuuden kokeminen tyt6illa ja pojilla?
1.3 Eroaako koettu autonomia tyt6illa ja pojilla?

1.4 Eroaako kouluilmapiirin kokeminen tyt6illa ja pojilla?
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3. Fyysinen aktiivisuus ja sosiaaliset suhteet. Eroavatko terveysliikuntasuositusten mukaan
riittavasti liikkuvien, keskivertoliikkujien ja inaktiivisten oppilaiden kokemat sosiaaliset
suhteet toisistaan vuosina 2011, 2012 ja 2013?

5.3 Tutkimusaineisto ja keruu

Taman tutkimuksen aineisto koostuu erdan suomalaisen koulun kahdeksasluokkalaisten oppi-
laiden antamista vastauksista Liikkuva koulu -hankkeen kyselylomakkeeseen (liite 1). Tutki-
muksessa kaytettavd kyselylomake on koko ajan sama. Se teetettiin samanikaisille oppilaille
kolmena kevadna 2011, 2012 ja 2013. Tutkimukseen osallistui kolmen vuoden aikana yhteen-
s& 400 kahdeksasluokkalaista oppilasta, joista 201 oli tytt6ja (50,2 %) ja 199 poikia (49,8 %).
Vuoden 2011 ja 2012 aineistot oli jo kerétty ja koodattu sahkdiseen muotoon Liikunnan ja
kansanterveyden edistdmissaatio LIKES:n toimesta, mutta vuoden 2013 aineiston kerdyksen ja
koodauksen teimme itse.

Oppilaat ohjeistettiin tayttdmaan kyselylomake tarkasti ja huolellisesti. Lisaksi oppilailla oli
mahdollisuus kysyé epéselvia kohtia kyselyn valvojalta. Kyselylomake sisélsi useamman si-
vun ja oli kokonaisuudessaan melko laaja. Tdma pyrittiin huomioimaan siten, ettd oppilaiden
palauttaessa lomakkeet, vastaukset silmailtiin nopeasti lapi ja varmistettiin, ettd mahdollisim-

man moni kyselylomake oli huolella taytetty.

5.4 Tutkimusmenetelmat

Liikkuva koulu -hankkeen kyselylomakkeesta kaytimme kysymyksid, jotka selvittivat oppilai-
den sukupuolta, fyysisté aktiivisuutta ja koulussa koettuja sosiaalisia suhteita. Fyysista aktiivi-
suutta tarkasteltiin kyselylomakkeen kysymyksellda numero 4: "Mieti 7 edellistd paivada. Mer-
kitse, kuinka monena péivana olet liikkunut vahintddn 60 minuuttia pdivassd?” Sosiaalisia
suhteita tarkasteltiin kyselylomakkeen kysymyksilla 29, 30, 32 ja 33, jotka pitivat sisallaan
tietoa vertaissuhteista, koetusta yhteenkuuluvuudesta, koetusta autonomiasta ja kouluilmapii-
ristd (liite 1). Naihin kysymyksiin vastattiin 5-portaisen likert-asteikon avulla, jossa 1=taysin
samaa mielté/erittain hyvéksi ja 5= tdysin eri mielté/erittdin huonoksi riippuen kysymyksesta.
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Tutkimusaineiston tarkastelua suoritettiin pa&osin tarkastelemalla sukupuolieroja eri tutkimus-
vuosina. Tutkimusaineistoa tarkasteltiin myds ikakohorttivertailulla. Kysymyksid analysoitiin
ristiintaulukoinnilla, khiin nelio -testilla ja yksisuuntaisella varianssianalyysilla. Ryhmien vali-

sié eroja (1-2, 1-3, 2-3) tutkittiin LSD post hoc -testilla. Merkitsevyystasona kaytettiin p<.05.

Fyysista aktiivisuutta késittavasta kysymyksesta luotiin ensimmadista tutkimusongelmaa varten
kaksi muuttujaa, jotka olivat riittavéasti liikkkuvat ja inaktiiviset. Riittavasti litkkuvat -muuttuja
madriteltiin siten, ettd ne oppilaat, jotka ilmoittivat litkkuvansa viikon jokaisena paivana vé-
hintddn 60 minuuttia, luokiteltiin riittavasti liikkuviksi. Kaikkien muiden arvojen ilmoittaneet
maadriteltiin ei riittavasti liikkuviksi. Luokittelu tehtiin Lasten ja nuorten liikunnan asiantunti-
jaryhman (2008) laatimien liikuntasuositusten mukaan, jotka kehottavat 7—18-vuotiaita kou-
luikaisia liitkkumaan véhintddan 60 minuuttia joka péiva. Inaktiiviset -muuttuja méaériteltiin
puolestaan siten, ettd ne oppilaat, jotka ilmoittivat litkkuvansa 60 minuuttia vain 0—2 paivana

viikossa, luokiteltiin inaktiivisiksi.

5.5 Tutkimuksen eettisyys ja tutkimusluvat

Tutkimusta tehtdessa tutkija joutuu kohtaamaan eettisia ratkaisuja tutkimuksen joka vaiheessa.
Vaikka tutkimus ei pitaisi siséllaan ihmisten vélisia kohtaamisia kasvokkain, on tutkijan vas-
tuulla silti séilyttaa tahdikkuus, vastuullisuus ja yksityisyys. (Hirsjarvi & Hurme 2001, 19-20.)
Vastuu tutkimuksesta on jokaisen yksittdisen tutkijan harteilla. T&méa tarkoittaa esimerkiksi
tiedon hankintaan ja julkistamiseen liittyvia periaatteita ja hyvan tieteellisen kdytdnnén nou-
dattamista. (Hirsjarvi ym. 2009, 23-24.) Tutkimukselle ei ole asetettu mitaan tiettyja yksiselit-
teisia eettisia vaatimuksia tai ratkaisuja, vaikka tutkimusaihe saattaisikin késitella hyvin herk-
kaa ja arkaa aihetta. Tutkijan tulisikin aina pitaa erilld&n varsinaiset tutkimustulokset ja niihin
liittyvat omat tulkintansa. (Uusitalo 2001, 22-23.)

Tama tutkimus toteutettiin rehellisesti ja tunnollisesti. Tutkimukseen saatu aineisto kasiteltiin

luottamuksellisesti, eiké sitd kaytetty muuhun kuin tahén tarkoitukseen. Tutkimuksessa ei pal-
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jasteta koulun ja oppilaiden nimi tai sitd missa pain Suomea tutkimus tehtiin. Tutkimuksessa
noudatettiin Liikkuva Koulu -hankkeen jarjestévalta taholta tulevaa ohjeistusta.

5.6 Tutkimuksen luotettavuus

Jokaisen tutkimuksen luotettavuutta tulee aina arvioida. Lahtokohtana tutkimuksen teossa on
pyrkid vélttamaan virheiden syntymistd, mutta se ei luonnollisestikaan tee tutkimuksesta tay-
sin luotettavaa. (Hirsjarvi ym. 2009, 231.) Metsdmuuronen (2008, 64) tdsmentéa, ettd tutki-
muksen luotettavuus kulkee aina ké&si kadessa mittarin luotettavuuden kanssa. Tutkimuksen
luotettavuutta kuvataan perinteisesti termeilld validiteetti ja reliabiliteetti, joista molemmat

kuvaavat luotettavuutta eri nakdkulmista.

5.6.1Tutkimuksen validiteetti

Validiteetin tarkein tehtdva on selvittdd, mittaako tutkimus tdsmaéllisesti sitd, mit& halutaan
mitata (Metsamuuronen 2008, 64; Hirsjarvi ym. 2009, 231). Toisin sanoen validius pyrkii ar-
vioimaan tiettyd kaytossa olevaa mittaria tai tutkimusmenetelmad. Tutkijan on syyta tiedostaa,
ettd mittari ei aina valttaméattd kohtaa sita, mité silla pyritdan selvittdamaan. Esimerkiksi kysely-
lomakkeiden kysymyksié voidaan tulkita eri tavoin kuin tutkija on tarkoittanut. Tutkijan tulee
ottaa namé seikat huomioon tutkimuksen luotettavuuden sailyttamiseksi. (Hirsjarvi ym. 2009,
231-232.) Tassé tutkimuksessa validiteettia pyrittiin lisédmaan siten, ettd tutkimuksen tekija
osallistui mukaan niille kerroille, jolloin oppilaat tayttivat kyselylomaketta. Nain oppilailla oli
mahdollisuus selvittdd kyselylomakkeen mahdollisia epéselvia kohtia, ja toisaalta tutkimuksen

tekija pystyi jo alkuun antamaan hyvat yleispatevat ohjeet.

Validiteetti voidaan jakaa siséiseen ja ulkoiseen validiteettiin. Ulkoinen validius keskittyy
tarkastelemaan sité, kuinka yleistettdvana tutkimusta voidaan pitad. Sisdinen validiteetti voi-
daan jakaa siséllon validiteettiin, k&sitevaliditeettiin ja kriteerivaliditeettiin. Sisallon validius
keskittyy tutkimaan, kuinka teoria tukee mittarissa ja koko tutkimuksessa kéytettyja késitteita.
Késitevalidius pureutuu vield syvemmin yhteen yksittdiseen kasitteeseen ja sen operationali-

sointiin. Tarkoituksena on selvittad mittaavatko tietyt osiot, kuten kyselylomakkeen kysymyk-
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set juuri sitd kasitettd, johon ne on kytketty. Jos mitattava kasite on fyysinen aktiivisuus, kaik-
kien sen osion kysymysten tulisi olla vahvassa yhteydessa toisiinsa. Kriteerivalidius pyrkii
vertaamaan tietyn mittarin arvoa toiseen arvoon, joka toimii validiuden kriteering, kuten jokin
aikaisempi arkisto- tai tilastoluku. (Metsamuuronen 2008, 64-65.) Tassé tutkimuksessa kyse-
lylomakkeen oli laatinut lasten ja nuorten liikuntaan perehtynyt asiantuntijarynmé LIKES-
tutkimuskeskuksesta. Kyselylomakkeen kysymykset ovat myos kulkeneet testiseulan 1api en-
nen varsinaista tutkimusta. Vaikka kyselylomake oli selkeé ja oppilailla oli mahdollisuus ky-
sya epéselvia kohtia, voitiin todeta oppilaiden keskittymiskyvyn rajallisuuden vaikuttavan
huomattavasti vastausmotivaatioon. Kysymyksia oli monta sivua ja osa kysymyksista sisalsi
runsaasti alakysymyksid, joihin kaikki oppilaat eivét jaksaneet endé keskittyd. Vastaamattomia
kysymyksia pyrittiin kuitenkin valttaméaan silla, ettd oppilaan antama kyselylomake tarkastet-

tiin nopeasti silmamaaraisesti 1api ennen kuin oppilas sai lahteé luokasta.

5.6.2 Tutkimuksen reliabiliteetti

Tutkimuksen reliabiliteetilla tarkoitetaan mittaustulosten toistettavuutta (Metsamuuronen 2008,
65; Hirsjarvi ym. 2009, 231). Hirsjarvi ym. (2009, 231) tdsmentévat, etta reliaabelius pyrkii
selvittdamaan, kuinka ei-sattumanvaraisia tuloksia tietty mittari tai tutkimus antaa. Metsamuu-
rosen (2008, 65-66) mukaan reliabiliteetti voidaan laskea kolmella eri tavalla, jotka ovat tois-
tomittaus, rinnakkaismittaus tai mittarin siséinen yhtendisyys. Toistomittauksessa kaytetdan
samaa mittaria eri aikoina, rinnakkaismittauksessa eri mittaria samaan aikaan ja mittarin si-
séistd yhtendisyytta tarkasteltaessa samaa mittaria samaan aikaan. Toistomittauksen huonona
puolena pidetéan sitd, ettd yksild jota mitataan, voi vaihtua mittausten valilla. Tastd syysta

toistomittausta pidetaan arveluttavimpana.

Tassa tutkimuksessa kaytettiin samaa mittaria kolmena vuotena perakkain eri ihmisille. Kaikki
olivat kyselyyn vastatessaan kahdeksannella luokalla ja jokainen kysely toteutettiin kevaalla.
Tama oli reliabiliteetin kannalta hyva asia, koska esimerkiksi liikuntaharrastuneisuutta selvit-
tavissa kysymyksissd vuodenajoilla voi olla suuri merkitys vastauksissa. Reliabiliteetin lis&é-
miseksi oppilaita pyrittiin kunakin vuonna kannustamaan vastaamaan tosissaan ja huolella,

jotta turhilta vastausvirheiltd véltyttaisiin. Reliabiliteettia saattaa heikentaa se, ettd tietyt ky-
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symykset kysyivat sill4 hetkell& tai viimeisen puolen vuoden aikana harrastettua fyysista aktii-
visuutta, joka saattaa monen oppilaan kohdalla vaihdella huomattavasti vuoden aikana. Oppi-
laat eivat valttamatta myosk&dn muista tai osaa arvioida liikkumistaan realistisesti. Eradssa
kysymyksessa tiedusteltiin aikeista aloittaa saannéllinen liikunnan harrastaminen, johon lahes
jokainen oppilas ilmoitti aloittavansa sdénndllisen litkunnan harrastamisen l&hitulevaisuuden
aikana. Taméan kaltaista hyvalta kuulostavaa tutkimustulosta ei voi kuitenkaan ottaa kovin va-

kavasti, koska todellisuutta ei tulla tietamaan.
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6 TULOKSET

6.1 Fyysisen aktiivisuuden maara tytoilla ja pojilla eri vuosina

Fyysista aktiivisuutta tarkasteltiin WHO:n koululaiskysymykselld, jossa selvitettiin edellisten
seitsemdn pdivéan aikana fyysiseen aktiivisuuteen kaytettyd aikaa: ”Mieti 7 edellistd paivaa.
Merkitse, kuinka monena pdivané olet liikkunut vahintddn 60 minuuttia paivassa? Merkitse
vain yksi rasti.” (kysymys 4). Fyysisen aktiivisuuden maaréa tarkastellaan kolmen eri kohortin

(2011, -12 ja -13) ja sukupuolien valilla.

Pelkassa kohorttivertailussa tyttdja ja poikia erottelematta huomataan, ettd fyysiseen aktiivi-
suuteen viikoittain kédytetty keskiarvoaika nousee hieman kolmen vuoden tutkimusjakson ai-
kana (kuviot 1-3). Vuonna 2011 oppilaat (n=132) liikkuivat vahintddn 60 minuuttia 5,5 péiva-
n& viikossa, vuonna 2012 (n=142) vastaava keskiarvo oli 5,6 ja vuoden 2013 (n=121) keskiar-
vo 6,0. Ainoa tilastollisesti melkein merkitsevé ero I0ytyi Khiin nelid -testilld (%) fyysisen
aktiivisuuden kasvussa vuosien 2011 ja 2013 vilille p=.036, mutta myds vuosien 2012 ja 2013

valinen ero oli 1ahell tilastollista merkitsevyytta p=.065.

Tyttdjen ja poikien péivittainen 60 minuutin fyysinen aktiivisuus vuosina 2011, 2012 tai 2013
on esitetty kuvioissa 1-3. Vuonna 2011 tyt6t (n=58) liikkuivat vahintdédn 60 minuuttia keski-
maarin 5,6 paivana ja pojat (n=74) 5,4 péivana viikossa. Tamé oli ainoa vuosi, jolloin tytot
liikkuivat keskimé&érin poikia enemman. Vuonna 2012 tyt6t (n=82) liikkuivat vahintdédn 60
minuuttia keskimaarin 5,5 péivana ja pojat (n=60) 5,7 paivana viikossa. Vuonna 2013 tytot
(n=58) liikkuivat vahintdan 60 minuuttia keskimaarin 5,7 paivana ja pojat 6,2 péivana viikos-
sa. Tarkasteltaessa kaikkia kolmea vuotta yhté aikaa, on fyysisen aktiivisuuden ero tytoilla ja
pojilla 1ahelld tilastollista merkitsevyytta poikien liikkuessa enemmaén (p=0.09). Tama johtuu

siitd, ettd kokonaislukuméaéra (n=395) on suurempi kuin yksittdisind vuosina.

Kun tarkastellaan ainoastaan tyttdja (n=198), huomataan, ettei eri vuosien fyysisen aktiivisuu-
den valilla ole tilastollisesti merkitsevaa eroa. Suurimmillaan fyysinen aktiivisuus oli vuonna

2013 (n=58), jolloin tytot liikkuivat vahintddn 60 minuuttia 5,7 paivand viikossa. Poikien
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(n=197) kohdalla fyysisen aktiivisuuden kasvu on ollut selkedmpaa. My6s poikien fyysinen
aktiivisuus oli suurimmillaan vuonna 2013 (n=63), jolloin pojat liikkuivat vahintd&dn 60 mi-
nuuttia 6,2 pdivana viikossa. Tama lukema antaa tilastollisesti merkitsevén eron vuosien 2011
ja 2013 vélille p=.007. My6s vuosien 2012 ja 2013 ero on melko lahell tilastollista merkitse-
vyytta p=.089.
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KUVIO 1. Paivittaisen 60 minuutin fyysisen aktiivisuuden tayttyminen vuonna 2011
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KUVIO 2. Paivittdisen 60 minuutin fyysisen aktiivisuuden tayttyminen vuonna 2012
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KUVIO 3. Paivittdisen 60 minuutin fyysisen aktiivisuuden tayttyminen vuonna 2013
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6.1.2 Terveysliikuntasuosituksen saavuttaneet

Terveysliikuntasuositusten (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmé 2008) kannalta riit-
tavasti liikkuivat ne oppilaat, jotka ilmoittivat liikkuvansa 60 minuuttia viikon jokaisena péi-
vand. Vuonna 2011 kahdeksasluokkalaisista oppilaista (n=132) terveysliikuntasuosituksen
saavutti 20 oppilasta (15,2 %), vuonna 2012 (n=142) 25 oppilasta (17,6 %) ja vuonna 2013
(n=121) 32 oppilasta (26,4 %) (taulukko 1).

Terveysliikuntasuositusten saavuttaneista tytdista ja pojista ei 10ytynyt tilastollisesti merkitse-
vaa eroa vuosien 2011, 2012 tai 2013 aikana. Vuonna 2013 ero oli l&hella merkitsevyytta
(p=.099), kun pojista 17,4 % ja tytdista 9,1 % saavuttivat terveysliikuntasuosituksen. Tarkas-
teltaessa kaikkia vuosia yhdessd, oli riittavasti liikkuvien poikien ja tyttdjen valilla tilastolli-
sesti melkein merkitseva ero (p=.016) siten, ettd riittavéasti liikkuvia poikia oli enemman. Ti-
lastollinen ero johtui siit4, ettd laskettaessa kaikki vuodet yhteen, oli tyttdjen ja poikien koko-
naislukumaaré huomattavasti suurempi kuin yksittdisind vuosina. Liikkuva koulu -hankkeen
kannalta myonteista on se, etté riittavasti lilkkuvien tyttdjen ja poikien osuus kasvoi vuodesta
2011 vuoteen 2012 ja edelleen vuoteen 2013, vaikka kasvu ei ollutkaan tilastollisesti merkit-

sevaa.

6.1.3 Fyysisesti inaktiiviset oppilaat

Inaktiivisten ryhmaksi madritettiin tassé tutkimuksessa ne oppilaat, jotka ilmoittivat paivittai-
sen 60 minuutin fyysisen aktiivisuuden méaaran tayttyvan kahtena péivana viikossa tai har-
vemmin. Fyysisesti inaktiivisten tyttojen ja poikien vélilla ei 16ytynyt tilastollisesti merkitse-
vaa eroa eri vuosina tai kaikkina vuosina yhteensa. Vuosittaiset inaktiivisten oppilaiden osuu-
det vaihtelivat pojilla valilla 4,1 % - 9,8 % ja tytdilla valilla 3,8 % - 7,7 % (taulukko 1). Poiki-
en inaktiivisten méaréssa on melko selvaé laskua hankeen edetessd, vaikka tilastollista merkit-
sevyyttd ei 10ytynytkdan. Tulos ei kuitenkaan ole yhtenéinen tytt6jen kanssa, sill& heidan jou-
kossaan inaktiivisia oli selvasti véahiten vuonna 2011, jonka jalkeen mé&ard kasvoi vuoteen

2012 ja pysyi samana myds vuonna 2013.
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TAULUKKO 1. Terveysliikuntasuositusten mukaan riittavasti litkkuvien ja inaktiivisten tyttdjen ja poikien osuudet vuosina 2011,
2012 ja 2013.

Pojat Yht. Tytot Yht. Sukupuolierot? Yht.
2011 2012 2013 2011 2012 2013 2011 2012 2013
Liikuntamé&érat (n=74) (n=60) (n=63) (n=197) (n=58) (n=82) (n=58) (n=198) p p p p
% % % % % % % %
Riittavasti liik-
Kuvat 9,8 9,9 17,4 12,2 53 7,7 9,1 7,3 0,467 0,180 0,099 0,016*
Inaktiiviset 9,8 5,6 4,1 6,6 3,8 7,7 74 6,3 0,201 1,000 0,258 0,882

Tilastolliset erot testattu y>-testilla.

*p<0.05
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6.2 Oppilaiden kokemat sosiaaliset suhteet

Koulun sosiaalisia suhteita tarkasteltiin neljan eri kysymyksen avulla, joista osa piti sisallaan
useampia véittdmia. Kyselylomakkeen nelja kysymysté kasitteli sosiaalisista suhteista oppilai-
den kokemia vertaissuhteita, koettua yhteenkuuluvuutta, koettua autonomiaa ja koulun ilma-
piirid. Oppilaat arvioivat véitteitd 5-portaisella Likert-asteikolla, jossa vertaissuhteiden, yh-
teenkuuluvuuden ja koetun autonomian kohdalla vastausvaihtoehdot olivat 1=tdysin samaa
mieltd, 2=samaa mieltd, 3=ei samaa eika eri mieltd, 4=eri mieltd ja 5=taysin eri mieltd sek&
koulun ilmapiirin kohdalla 1=erittain hyvéksi, 2=melko hyvaksi, 3=ei hyvaksi eik& huonoksi,
4=melko huonoksi ja 5=erittdin huonoksi. Eli mit4 pienemmaésté arvosta oli kyse, sitd myon-

teisempéné kyseinen asia koettiin. Tulokset analysoitiin riippumattomien otosten t-testill&.

6.2.1 Oppilaiden kokemat vertaissuhteet

Vertaissuhteita tarkasteltiin kahdeksan eri véittdman avulla (taulukko 2). Jokaista vaittaméaa
vertailtiin vuosittain keskiarvovertailuna kaikista oppilaista yksisuuntaisella varianssianalyy-
sillad. Keskiarvoja vertailtiin erikseen vuosien 2011 ja 2012 vélilla, 2011 ja 2013 vélilla seka
vuosien 2012 ja 2013 vélilla. Tutkimusjakson lopussa vuonna 2013 olivat vaittamien keskiar-
vot yhté lukuun ottamatta kaikki alle kolmen, eli vertaissuhteet koettiin paasaantdisesti myon-
teisind. Vuosien 2011 ja 2012 valill4 ei 10ytynyt tilastollisesti merkitsevad eroa mink&an vait-

taman kohdalla.

Yhdessa viihtyminen koettiin vuonna 2013 hieman huonommaksi kuin vuosina 2011 (p=.018)
ja 2012 (p=.022). Ryhmatyoskentelyn sujuvuudesta I6ytyi tilastollisesti merkitseva ero vuosi-
en 2011 ja 2013 vélille (p=.003) sekd melkein merkitseva ero 2012 ja 2013 vélille (p=.020),
niin ettd ryhmétyoskentely koettiin huonommaksi kuin aikaisemmin. Viittdmaan: ”Luokkaka-
verit tulevat viliin, jos jotain oppilasta kiusataan.” 10ytyi tilastollisesti merkitsevé ero vuosien
2012 ja 2013 valille (p=.002). Vuonna 2013 oppilaat kokivat, ettei kiusaamistilanteisiin menna
yhtd usein véliin kuin aikaisempana vuonna. Tdma vaittdma oli ainoa, jonka oppilaat kokivat
kokonaisuudessaan enemmaén negatiivisena kuin positiivisena. Nain tapahtui vuosina 2011

(ka=3,06) ja 2013 (ka=3,29). Koulutehtdvissé luokkakaverit auttoivat toisiaan harvemmin
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vuonna 2013 kuin vuonna 2012 (p=.014). Ongelmatilanteissa luokkakaverit eivat auttaneet
vuonna 2013 yht& usein kuin vuonna 2012 (p=.004). Kokonaisuutta tarkasteltaessa, voidaan
todeta, ettd oppilaiden kokemat vertaissuhteet koulussa laskivat padsaantoisesti hieman tutki-

musjakson aikana.

Vertailtaessa tytt0j4 ja poikia keskenadn yhdesséaviihtymisessd, ryhmatydskentelyssa ja kiu-
saamisen estamisessa eri vuosina, ei tilastollisesti merkitsevia eroja 16ytynyt yhdellekaan vuo-
delle. Vuonna 2011 tyt6t kokivat kiusaamisen estdmisen negatiivisemmin kuin pojat (p=.087),
jolloin tulos oli melko lahella tilastollista merkitsevyyttd. Vuonna 2012 péé&stiin myos melko
ldhelle tilastollista merkitsevyyttd ryhmétyoskentelyssd, jonka tytot kokivat negatiivisemmin
kuin pojat (p=.085).
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TAULUKKO 2. Oppilaiden kokemat vertaissuhteet vuosina 2011, 2012 ja 2013.

Vertaissuhteet 2011 2012 2013 p-arvo?

Q) (2) (3) 1-2 1-3 2-3

ka (kh) ka (kh) ka (kh) p p p
Yhdessé viihtyminen (n=386) 2,41(1,01) 2,42(0,89) 2,69(0,93) - .018*  .022*
Ryhmatydskentely (n=387) 2,35(0,97) 2,44(0,85) 2,71(0,93) - .003** .020*
Kiusaamisen estaminen (n=387) 3,06 (1,13) 2,89(0,98) 3,29(0,92) - - .002**
Auttaminen koulutehtdvissé (n=389) 2,45(0,95) 2,35(0,92) 2,65(1,02) - - .014*
Auttaminen ongelmatilanteissa 2,58 (0,95) 2,46 (0,91) 2,80(0,97) - .059 .004**
(n=389)
Toimeen tuleminen 2,21(0,99) 2,11(0,75) 2,33(0,95) - - .053
(n=389)
Ystévié koulussa (n=388) 1,66 (0,93) 1,57(0,78) 1,51(0,77) - - -
Koulukavereiden hyvaksynta 2,04(1,01) 1,93(0,97) 1,83(0,99) - - -

(n=389)

2 Tilastolliset erot testattu LSD post hoc -testilla

*p<0.05 **p<0.01
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6.2.2 Oppilaiden koettu yhteenkuuluvuus ja koettu autonomia

Koettua yhteenkuuluvuutta tarkasteltiin viiden ja koettua autonomiaa kahden eri véittdman
avulla (taulukko 3). Jokaisen véittdmén keskiarvoja vertailtiin vuosittain kaikista oppilaista
yksisuuntaisella varianssianalyysilla. Keskiarvoja vertailtiin erikseen vuosien 2011 ja 2012,
2011 ja 2013 seka 2012 ja 2013 valilla. Tutkimusjakson keskiarvot olivat kaikki alle kolmen.
Voidaan siis todeta, ettd koettu yhteenkuuluvuus ja koettu autonomia koettiin enemméan myon-
teisend. Tutkimusjakson aikana ei suuria muutoksia tapahtunut. Koetun yhteenkuuluvuuden
viidesta vaittdmasta 16ytyi tilastollisesti merkitsevé ero ainoastaan véittdmaan “Tassa koulussa
tunnen, ettd olen turvassa” vuosien 2011 ja 2012 valilla (p=.015). Vuonna 2012 oppilaat koki-

vat olevansa paremmin turvassa kuin vuonna 2011.

Vertailtaessa tytt0ja ja poikia keskendén véittdmissé “olen turvassa” ja “voin vaikuttaa asioi-
hin”, osuu silmiin heti muutama mielenkiintoinen havainto. Vuonna 2011 tyt6t kokivat ole-
vansa turvassa selkeésti poikia useammin (p=.010) ja voivansa vaikuttaa asioihin paremmin
kuin mitd pojat kokivat (p=.043). Vuonna 2012 ja 2013 erot tasoittuivat, eik& tyttdjen ja poiki-
en vdlille 16ytynyt ndiden véittdmien kohdalle eroavaisuuksia. Ero tasoittui ”olen turvassa” -
vaittamassa niin, etté tyttdjen vastauskeskiarvo pysyi lahes samana koko tutkimusjakson ajan,
mutta poikien keskiarvo muuttui myonteisemmaiksi. Myos “voin vaikuttaa asioihin” -
vaittaman kohdalla erot tasoittuivat siten, ettd pojat kokivat kahtena jalkimmaéisena tutkimus-
vuotena asian myonteisemmin kuin ensimmaisena vuonna, kun taas tytot kokivat véittdman
parhaiten ensimmaisend vuotena, mutta huonommin kahtena seuraavana vuotena. Tilastollisia

eroja ei kuitenkaan havaittu.
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TAULUKKO 3. Oppilaiden kokema yhteenkuuluvuus ja autonomia vuosina 2011, 2012 ja

2013.
Koettu yhteenkuuluvuus 2011 2012 2013 p-arvo?
ja autonomia @ 2 3 1-2 1-3 2-3
ka (kh) ka (kh) ka (kh) p p p

Minua tuetaan 2,27 (0,90) 2,16 (0,82) 2,35(0,98) - - -
Minua kuunnellaan 2,24 (0,94) 2,14 (0,80) 2,33(0,94) - - .092
Minua ymmaérretdan

2,30(0,94)  2,25(0,90) 2,43 (0,99) - - -
Minua arvostetaan 2,30 (0,95) 2,21 (0,89) 2,40 (0,97) - - -
Olen turvassa 2,23(1,03) 1,96(0,84) 2,05(0,86) .015* - -
Voin vaikuttaa asioihin

2,45(1,01) 2,46 (0,97) 2,59 (1,01) - - -
Voin sanoa vapaasti mielipiteeni

2,45(1,01) 2,23(0,95) 2,42 (1,03) - - -

2 Tilastolliset erot testattu LSD post hoc -testilla

*p <0.05
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6.2.3 Oppilaiden kokema kouluilmapiiri

Oppilaiden kokemaa kouluilmapiiria ja valitunti-ilmapiirid mitattiin kutakin yhdella vaittamal-
la: ”Millaiseksi koet koulusi ilmapiirin?” ja ”Millaiseksi koet vélituntien ilmapiirin?” Kou-
luilmapiiri koettiin jokaisena tarkasteluvuotena enemman myonteisena kuin kielteisend (ka <
3), mutta viimeisella mittauskerralla 2013 huonommaksi kuin vuosina 2011 (p=.001) ja 2012
(p=.015). Valituntien ilmapiiri koettiin enemman myonteisend kuin kielteisend (ka < 3), eik&

tutkimusjakson aikana tapahtunut tilastollisesti merkitsevid muutoksia (taulukko 4).

Yksisuuntaisella varianssianalyysilla tarkasteltaessa tyttojen ja poikien vélinen ero kouluilma-
piirid koskevassa vaittdmassé ei osoittautunut tilastollisesti merkitsevaksi yhtendkaan tutki-
musvuotena. Vuonna 2012 oli ero lahell tilastollista merkitsevyytta (p=.069), kun pojat koki-

vat kouluilmapiirin hieman tytt6ja myonteisemmin.

TAULUKKO 4. Oppilaiden kokema kouluilmapiiri vuosina 2011, 2012 ja 2013.

2011 2012 2013 p-arvo?

(1) ) ?) 1-2 1-3 2-3

ka (kh) ka (kh) ka (kh) p p p
kouluilmapiiri

2,15 (0,82) 2,25 (0,71) 2,50 (0,87) - .001**  015*
valitunti-ilmapiiri

2,09 (0,78) 2,2 (0,67) 2,16 (0,80) - - -

8 Tilastolliset erot testattu LSD post hoc -testilla

* p<0.05; ** p<0.01
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6.3 Fyysinen aktiivisuus ja sosiaaliset suhteet

Oppilaiden fyysisen aktiivisuuden maaran perusteella oppilaat jaettiin kolmeen eri ryhmaén:
inaktiivisiin, keskivertoliikkujiin ja riittavasti liikkuviin. Naiden ryhmien kokemia sosiaalisia
suhteita vertailtiin keskendan yksisuuntaisella varianssianalyysilld (taulukko 5). Sosiaalisista
suhteista vertailuun valittiin vaittdmat, jotka koskivat yhdessa viihtymistd, ryhmatydskentelyg,

kiusaamista, turvallisuutta, asioihin vaikuttamista ja kouluilmapiiria.

Yhdessa viihtymisessa ei inaktiivisten, keskivertoliikkujien ja riittavasti liikkuvien valilla 16y-
tynyt eroavaisuuksia vuosina 2011-2012. Vuonna 2013 tilastollisesti melkein merkitseva ero
I0ytyi inaktiivisten ja keskivertoliikkujien valille (p=.040), niin ettd keskivertoliikkujat kokivat
yhdessa viihtymisen mydnteisemmin. Ryhmatydskentelyssa ei kolmen eri ryhman valille 16y-
tynyt tilastollisesti merkitsevaa eroa, vaikka keskivertoliikkujien ja riittavasti liikkuvien ko-
kemukset olivatkin inaktiivisten ryhmda hieman myonteisempid tutkimusjakson viimeisena

vuotena (p=.072).

Vaittdman “Luokkakaverit tulevat viliin, jos jotain oppilasta kiusataan” kokivat kaikkein ne-
gatiivisimmin jokaisena tutkimusvuotena inaktiiviset oppilaat. Vuonna 2011 riittavasti liikku-
vien ryhma koki selvasti keskivertoliikkujien ja inaktiivisten ryhmid myonteisemmin luokka-
kaverien tulemisen valiin kiusaamistapauksissa. Inaktiivisten ja riittavasti liikkuvien vélille
I0ytyi tilastollisesti merkitseva ero (p=.007) ja keskivertoliikkujien seka riittavasti liikkuvien
valille melkein merkitseva ero (p=.013). Vuonna 2012 ainoa tilastollisesti melkein merkitseva
ero loytyi inaktiivisten ja riittavéasti liikkuvien vélille (p=.022), jolloin riittavésti liikkuvat ko-
kivat jalleen kiusaamistapauksissa luokkakaverien tulevan véliin inaktiivisia useammin.

Vuonna 2013 ei eri ryhmien vlille 16ytynyt tilastollista merkitsevyytta.

Turvassa olemisen tunne koettiin kaikkein negatiivisimmin inaktiivisten ryhmassa jokaisena
tutkimusvuotena. Vuosina 2011 ja 2012 ei kuitenkaan 16ytynyt tilastollisesti merkitsevéa eroa
eri ryhmien keskiarvojen vlille. Sen sijaan vuonna 2013 keskivertoliikkujat kokivat inaktiivi-

sia ja riittavasti litkkuvia useammin olevansa turvassa koulussa. Tilastollisesti melkein merkit-
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seva ero l10ytyi keskivertoliikkujien ja riittavasti liikkuvien vélille (p=.040), mutta myds keski-
vertoliikkujien ja inaktiivisten ero oli lahell tilastollista merkitsevyytté (p=.055).

Kunkin kolmen ryhman oppilaat kokivat voivansa vaikuttaa asioihin melko tasaisesti tutki-
musjakson eri vuosina. Tilastollisesti melkein merkitseva ero osui vuonna 2013 inaktiivisten ja
keskivertoliikkujien (p=.033) sekd merkitseva ero keskivertoliikkujien ja riittavasti liikkuvien
(p=.002) valille. Keskivertoliikkujat kokivat molemmissa tapauksissa myonteisemmin voivan-
sa vaikuttaa asioihin. Kouluilmapiirin kokemisessa ei tilastollista merkitsevyyttd 16ytynyt eri
ryhmien vélille yhten&dkdan tutkimusvuotena. Keskiarvoja tarkasteltaessa huomaa kuitenkin
sen, ettd keskivertoliikkujien ryhma koki kouluilmapiirin hieman kahta muuta ryhméa myon-

teisemmin jokaisena vuotena.
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TAULUKKO 5. Oppilaiden kokemat sosiaaliset suhteet fyysisen aktiivisuuden mukaan.

Sosiaaliset suhteet \uosi Inaktiiviset Keskivertoliikkujat Riittavasti liikkuvat p-arvo?
(1) (2 (3) 1-2 1-3 2-3
ka (kh) ka (kh) ka (kh) p p p
Yhdessaviihtyminen 2011 2,38 (1,02) 2,45 (0,99) 2,21 (1,13) - - -
2012 2,37 (0,96) 2,44 (0,88) 2,40 (0,91) - - -
2013 3,14 (1,10) 2,58 (0,86) 2,75 (1,02) 0,040* - -
Ryhmatydskentely 2011 2,53 (0,94) 2,34 (0,91) 2,26 (1,28) - - -
2012 2,37 (0,68) 2,51 (0,87) 2,28 (0,89) - - -
2013 3,07 (0,92) 2,58 (0,92) 2,81 (0,93) 0,072 - -
Kiusaamisen estaminen 2011 3,44 (1,09) 3,12 (1,04) 2,42 (1,35) - 0,007** 0,013*
2012 3,31 (0,95) 2,90 (0,94) 2,64 (1,04) 0,083 0,022* -
2013 3,43 (0,85) 3,21 (0,92) 3,36 (0,95) - - -
Olen turvassa 2011 2,41 (1,00) 2,23 (1,05) 2,10 (1,02) - - -
2012 2,00 (0,88) 1,97 (0,86) 1,92 (0,78) - - -
2013 2,36 (1,01) 1,88 (0,73) 2,25 (1,02) 0,055 - 0,040*
Voin vaikuttaa asioihin 2011 2,75 (1,00) 2,42 (0,99) 2,35 (1,14) - - -
2012 2,32 (0,82) 2,52 (1,01) 2,40 (0,96) - - -
2013 2,93 (1,07) 2,32 (0,87) 2,97 (1,12) 0,033* - 0,002**
Kouluilmapiiri 2011 2,29 (0,99) 2,12 (0,75) 2,15 (0,99) - - -
2012 2,47 (0,94) 2,19 (0,69) 2,32 (0,56) - - -
2013 2,57 (0,76) 2,37 (0,85) 2,69 (0,93) - - 0,080

2 Tilastolliset erot testattu LSD post hoc —testill&

*p <0.05; ** p < 0.01
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7 POHDINTA

Taman pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittdad, miten kahdeksasluokkalaisten oppi-
laiden fyysinen aktiivisuus ja sosiaaliset suhteet vaihtelivat erdésséd suomalaisessa Liikkuva
koulu -hankkeen ylakoulussa vuosina 2011, 2012 ja 2013. Tutkimuksessa selvitettiin eroavat-
ko tyttdjen ja poikien fyysisen aktiivisuuden maaré ja koulussa koetut sosiaaliset suhteet toi-
sistaan tutkimusvuosien valilla. Sosiaaliset suhteet késittivat oppilaiden kokemia vertaissuhtei-
ta, yhteenkuuluvuutta, autonomiaa ja kouluilmapiirid. Fyysisen aktiivisuuden tuloksia rinnas-

tettiin 7—18-vuotiaiden lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden suosituksiin.

7.1 Fyysinen aktiivisuus

Tarkasteltaessa seké tyttojen ettd poikien fyysistd aktiivisuutta huomataan, ettd fyysisen aktii-
visuuden maaré oli suurempi viimeisena tutkimusvuotena kuin kahtena aikaisempana vuotena.
Vuonna 2011 oppilaat liikkuivat vahintddn 60 minuuttia 5,5 paivéana viikossa ja vuonna 2013
6,0 péaivana viikossa. Pojilla fyysisen aktiivisuuden kasvu oli tyttja selkedmpad, vaikka varsi-
naista tilastollista merkitsevyytta ei ollutkaan sukupuolien valilla. Saékslahden (2005) mukaan
Iyhytkestoisella liikuntainterventiolla saadaankin usein kasvatettua fyysisen aktiivisuuden
maaradd. Huomattavasti haastavampaa on sdilyttaa fyysinen aktiivisuus korkeampana pidem-
man aikaa ja omaksua liikunnallisempi elaméntapa. Poikien fyysisen aktiivisuuden selkeampi
kasvu saattaa selittyd esimerkiksi sillg, ettd jo pelkastdadn koulupdivan aikana pojat lahtevét
usein tyttdja aktiivisemmin valitunneille pelaamaan ja touhuamaan. Kyseisessa koulussa taytyi
esimerkiksi yksi ulkona olevista pingispoydista maarittad pelkastaan tyttéjen kayttdon, jotta

hekin olisivat saaneet mahdollisuuden valituntipeleille.

Valituntiliikunnan tarjoamat lajimahdollisuudet saattavatkin olla yksi merkittava tekija suku-
puolien véliselle erolle koulupdivéan aikana toteutetussa fyysisessé aktiivisuudessa. Valitunti-
liilkunnassa painottuvat usein erilaiset pelit ja leikit, jotka saattavat motivoida poikia enemman
kuin tytt6ja. Kansallisen liikuntatutkimuksen (2010) mukaan jalkapallo on lasten ja nuorten
keskuudessa suosituin liikuntalaji ja hyva esimerkki helposta valituntiaktiviteetista koulussa.
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Koulun henkildston tulisikin pohtia, miten onnistuttaisiin tarjoamaan mahdollisimman moni-
puolisia seka tyttoja ettd poikia motivoivia vélituntiliikuntamahdollisuuksia koulupdivan aika-
na tapahtuvan liikunnan lisadmiseksi. Erilaiset oppilaille teetetyt kyselyt mielekkaista vélitun-
tiliikuntamahdollisuuksista ja oppilaiden vastuuttaminen itse jarjestdamaén valituntiliikuntaa,
voisivat olla keinoja edistaa valituntiaktiivisuutta. Myos vélituntivalvojien oma esimerkki ak-

tilvisesta toiminnasta véalitunnilla voisi rohkaista joitakin oppilaita litkkumaan.

Terveysliikuntasuositusten saavuttaneet oppilaat noudattavat samaa nousujohteista trendia
fyysisen aktiivisuuden kasvun kanssa. Terveysliikuntasuositusten mukaan lasten ja nuorten
tulisi liikkua monipuolisesti vahintdan 1-2 tuntia pdivassa (Lasten ja nuorten liikunnan asian-
tuntijaryhmd, 2008). Tama suositus jai kuitenkin selvaltd enemmistdltd tahan tutkimukseen
osallistuneista nuorista saavuttamatta. Kolmen tutkimusvuoden aikana terveysliikuntasuositus-
ten saavuttaneiden mé&arad oli huipussaan vuonna 2013, jolloin poikien osuus terveysliikun-
tasuosituksen saavuttaneista oli 17,4 % ja tyttdjen 9,1 %. Vuonna 2009 teetetyn Nuorten ter-
veystapatutkimuksen (NTTT) tulokset riittavasti liikkuvista ovat melko suuressa ristiriidassa
tdman tutkimuksen tulosten kanssa. Terveystapatutkimuksen mukaan lédhes puolet 12-14-
vuotiaista suomalaisista nuorista liikkuu riittdvasti, kun 16-18-vuotiaista riittavasti liikkuvia
on kolmasosa. (Husu ym. 2011.) Huomioitavaa on tosin se, ettd terveystapatutkimuksen kri-
teerit riittdvélle lilkunnalle ovat t&ta tutkimusta sallivammat, koska riittdvéksi litkunnan méa-
réksi kelpasi lilkkuminen vapaa-ajalla vahintaan viisi kertaa viikossa. Vaikka kriteerit riitta-
vasti litkkuvista olisivat olleet yhdensuuntaiset tdman tutkimuksen kriteerien kanssa, olisi ero
ollut silti merkittava. Vékisinkin herda kysymys siitd, ovatko terveysliikuntasuositukset liian
haasteelliset nykynuorille, jos vain puolet 12-14-vuotiaista yltaa niihin? Vai onko kysymys
ennemminkin siitd, ettd terveysliikuntasuositukset eivat ole riittdvan konkreettisia ja tiedostet-

tuja nuorten keskuudessa?

Riittdvasti liikkuvia poikia oli tytt6ja enemman tarkasteltaessa kaikkia kolmea tutkimusvuotta
yhtaikaa. Tulos on yhdenmukainen esimerkiksi Airan ym. (2013) valtion liikuntaneuvoston
julkaisussa (2013:3) esitettyjen tutkimustulosten kanssa. Huolestuttavaa on se, ettd WHO:n
koululaistutkimuksen mukaan Suomessa murrosikaisten fyysinen aktiivisuus véhenee muita

lansimaita nopeammin. 11-vuotiaat suomalaiset ovat vield maailman kérjessa liikuntamaéaria
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tarkasteltaessa 15-vuotiaiden jaddessa vahiten liikkuvien joukkoon. Riittavasti litkkuvien maa-
ré laskee radikaalisti 11-vuotiaista 15-vuotiaisiin. Pojilla maara laskee 55 % ja tyt6illa 58 %.
(Aira ym. 2013.) Tyt6illa liikunta-aktiivisuuden vahenemisen piikki saattaa ajoittua poikia
aikaisemmaksi aikaisemman murrosidn johdosta, joka voisi omalta osaltaan selittdd tamén
tutkimuksen tulosta, jonka mukaan riittavasti litkkuvia poikia on tyttdja enemman. Yksi selkea
syy fyysisen aktiivisuuden vahenemiseen murrosidssa on urheiluseuroissa harrastettavien laji-
en muuttuminen Kilpailuhenkiseksi yh& nuorempana. Tuoreen Opetus- ja kulttuuriministerion
julkaiseman lasten ja nuorten liikuntaharrastusten kustannuksia kasittelevan raportin mukaan
liilkunnan harrastamisen kustannukset urheiluseuroissa ovat kasvaneet. Lisddntyneet kustan-
nukset aiheuttavat useille perheille sen, ettd liikunnan harrastamisesta urheiluseurassa tulee
yksinkertaisesti lilan kallista. Esimerkiksi tiettyjen runsaan harrastusintensiteetin omaavien
Kilpaurheilulajien kustannukset ovat kasvaneet jopa kaksin- tai kolminkertaiseksi. Kustannus-
syistd urheiluseuratoiminnasta poisjaédmisté kutsutaan throw-out -ilmioksi, jolla tarkoitetaan
Sitd, ettd seurat heittdvat useat lajista vield kiinnostuneet nuoret pois lajitoiminnasta. (Pu-
ronaho 2014.)

Inaktiivisiksi oppilaiksi mé&ériteltiin ne oppilaat, jotka ilmoittivat liikkuvansa véhintddn 60
minuuttia kahtena tai harvempana paivana viikossa. Heidén osuutensa oli kaikki vuodet yh-
teenlaskettuna tytoistd 6,3 % ja pojista 6,6 %. Tama tulos on samassa linjassa Husun ym.
(2011) terveytta edistdvan liikunnan nykytilan katsauksen kanssa, jonka mukaan 12-14-
vuotiaista nuorista 10 % liikkuu terveytensa kannalta liian védhan. Kolmenkymmenen oppilaan
ryhmaéssa tamé tarkoittaa keskiméarin kolmea fyysisesti inaktiivista oppilasta. Ei kuulosta
maaréllisesti hurjalta, mutta suhteutettuna luku joka vuosi koulunsa aloittaviin 60 000 oppilaa-
seen, on inaktiivisten osuus 6000. Tutkimuskohteena olevan koulun opetushenkilékunnan
kanssa kaydyista keskusteluista kévi ilmi, ettd ongelma on edelleen saada juuri ndma liikun-
nallisesti passiiviset oppilaat lisaédmaan liikkumistaan koulupéivén aikana saati vapaa-ajallaan.
Ylakouluikéisten kanssa voi tilanne olla jo se, ettei tiettyja negatiivisia asenteita ja késityksia
lilkunnasta saada muutettua edes kouluun suunnatuilla liikuntaa edistavilla hankkeilla. Van-
hemmilla onkin ddrimmaisen térkeé rooli auttaa nuorta sdilyttdmaan se into, ilo ja mielenkiinto,
jonka lapsi luontaisesti 16yt liikkunnasta. Pohjois-Karjalan maakuntaliiton maakuntajohtaja

Pentti Hyttinen toteaa viisaasti kolumnissaan, Lapsen liikunta on aikuisen asennekysymys,
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(2014): ”Eldma on tdynni valintoja, ainakin meille aikuisille. Aikuinen voi valita ndyttdménsa

mallin, mutta lapsi ei voi valita ldheisimpié auktoriteettihahmojaan — he vain ovat.”

7.2 Sosiaaliset suhteet

Sosiaalisissa suhteissa tulokset eivat olleet yhta myonteisia kuin fyysisen aktiivisuuden osalta,
vaikkakin vertaissuhteet, koettu yhteenkuuluvuus ja autonomia kuin kouluilmapiirikin koettiin
paasaantoisesti enempi myonteisind kuin negatiivisina tutkimusjakson aikana. Varsinaista ke-
hitystd parempaan ei kuitenkaan ollut nahtavissa. Esimerkiksi vertaissuhteissa yhdessé viihty-
minen, ryhmatyoskentelyn sujuvuus, kiusaamisen esto, koulutehtévissa auttaminen ja apuun
tuleminen ongelmatilanteissa koettiin vuonna 2013 heikommiksi kuin aikaisempina vuosina.
Vaikka liikunnalla tiedetddn olevan monien tutkimusten mukaan positiivinen yhteys kou-
lusuoriutumiseen, ei silti voida olettaa, ettd liikuntaintervention avulla lisétty fyysisen aktiivi-
suuden maéara olisi heti yhteydessé parempaan koulumenestykseen, tydrauhaan tai viihtymi-
seen koulussa. Joka tapauksessa on syyta muistaa, etta fyysiselld aktiivisuudella on positiivi-
nen yhteys keskittymiseen, muistiin ja luokkahuonekéyttaytymiseen (Strong ym. 2005). Fyy-
sistd aktiivisuutta edistamélld varmistetaan se, ettd ndma positiiviset vaikutukset mahdollistu-

vat ja alkavat jossain vaiheessa toivottavasti nakymaan kaytannon arjessa.

Koulumaailmassa opettajan tarked tehtdva on seurata ja tukea lapsen sosiaalisten taitojen ke-
hittymistd. Salmivallin (2005, 32-33) mukaan lapsen kertaalleen muodostunutta sosiaalista
asemaa on hyvin vaikea muuttaa. Opettajan tulisi ehkaista tilanteita, joissa lapsi tai nuori lei-
mataan tiettyyn sosiaaliseen asemaan, edistamalld avointa, myonteista ja turvallista oppi-
misilmapiiria. Erilaiset ryhmaytymista edistdvat harjoitteet voisivat olla yksi keino rakentaa
pohjaa paremmalle kouluilmapiirille. Kaikkien ei suinkaan tarvitse olla ryhménsa sosiaalisim-
pia yksiloitd, vaan kyse on ennemminkin asennoitumisesta erilaisia ihmisid kohtaan. Harinen
ja Halme (2012) muistuttavat, ettd vaikka kansainvalisesti arvioiden lasten asiat ovat Suomes-
sa hyvinvointirakenteiden tasolla hyvallad mallilla, on suomalaisten lasten kouluviihtyminen
silti suuri huolenaihe. Hetemaki (2012) lis&4, ettd YK:n lapsen oikeuksien komitea suositteli

Suomelle vuonna 2011, ettd maamme kouluissa panostettaisiin nykyistd enemméan hyvinvoin-
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tiin liittyviin kysymyksiin ja huomioitaisiin paremmin lasten mielipiteet kouluun liittyvissa

asioissa.

Kouluilmapiirié tarkasteltaessa huomataan, ettd vuonna 2013 ilmapiiri koettiin huonommaksi
kuin vuosina 2012 ja 2011. Vélitunti-ilmapiirissa ei tapahtunut muutosta. Tulokset olivat sa-
mansuuntaisia niin tytoilla kuin pojilla. Kouluissa tulisi panostaa yleiseen ilmapiiriin ja oppi-
misilmapiiriin, koska niilla on yhteys oppilaiden hyvinvointiin ja viihtyvyyteen koulussa (Sa-
volainen 2001). Liikkuva koulu -hankkeen loppuraportti paljastaa, ettd kouluilmapiiri koettiin
myonteisempénd alakoulussa kuin ylakoulussa. Raportin mukaan yladkoulussa kouluilmapiiri
koettiin harvemmin erittdin hyvaksi. Fyysisen aktiivisuuden véheneminen alakoulusta ylékou-
luun siirryttdessa on samassa linjassa koulun ilmapiirin heikkenemisen kanssa. Mielenkiintois-
ta olisi tietdd, kuinka paljon ilmapiirin heikkenemiseen vaikuttaa fyysisen aktiivisuuden véhe-

neminen ja painvastoin. Tassa tutkimuksessa yhteytt4 ei ollut havaittavissa.

Johtopééatoksia fyysisesta aktiivisuudesta ja sosiaalisista suhteista tehtdessa on tamén tutki-
muksen kohdalla syytd muistaa, ettd kohorttivertailu eri vuosien valilla ei anna tulosta siita,
miten tilanne on muuttunut ja kehittynyt samojen oppilaiden kohdalla kolmen vuoden aikana.
Jokaisena vuonna kyseessa oli uudet kahdeksasluokkalaiset oppilaat, joten saadut tulokset ovat
vain viitteellisid. Oppilasryhmét ovat ylakoulussa hyvin heterogeenisid, eiké olisi ihme, etta
jonain vuonna ryhman kiinnostus liikkumiseen on jo lahtokohtaisesti suurempi kuin jonain
toisena vuotena. Samoin toisessa ryhmassé saattaa heti alkuun vallita parempi ty6rauha ja il-

mapiiri kuin toisessa ryhmassa.

Sosiaalisten suhteiden ja fyysisen aktiivisuuden valistd suhdetta tarkasteltiin viimeisessa tut-
kimusongelmassa, joka pyrki selvittdmaén, eroaako inaktiivisten, keskivertoliikkujien ja riitta-
vasti liikkuvien kokemat sosiaaliset suhteet toisistaan. Inaktiivisten ryhma muodostui oppilais-
ta, jotka liikkuivat vahintdan 60 minuuttia kahtena tai harvempana péivéana viikossa. Keskiver-
toliikkujat liikkuivat vahintddn 60 minuuttia kolmesta kuuteen pdaivééan viikossa ja riittavéasti
liikkuvilla paivittdinen vahintdd&n 60 minuutin fyysinen aktiivisuus tayttyi viikon jokaisena
paivéané. Sosiaalisista suhteista tarkastelun alle tah&n tutkimusongelmaan otettiin yhdessa viih-

tyminen, ryhmatydskentely, kiusaamisen estdminen, turvallisuuden tunne, asioihin vaikuttami-
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sen mahdollisuus ja kouluilmapiiri. Nam4 valittiin, koska ne koettiin mielenkiintoisimmiksi ja

ajankohtaisiksi aiheiksi.

Tulokset osoittivat, ettd inaktiivisten ryhmé koki lahes kaikki tarkastelun alla olevien sosiaalis-
ten suhteiden osa-alueet hieman tai paljon negatiivisemmin kuin keskivertoliikkujien ja riitta-
vasti liikkuvien ryhmét. Selkeimmat erot eri ryhmien vélille nousivat esiin yhdessa viihtymi-
sessd, Kiusaamisen estamisessa ja turvallisuuden tunteessa. Ryhmatydskentelyssa ei selkeité
eroja eri ryhmien valilla ollut, vaikka inaktiivisten kokemukset olivat hieman kahta muuta
ryhmaa heikompia. Kaikki ryhmét kokivat, ettd voivat vaikuttaa asioihin samassa méaarin.
Kantomaa ym. (2010) kertovat tutkimuksensa perusteella, etté liikunnan avulla voidaan edis-
taa keskeisia sosiaalisen vuorovaikutuksen edellytyksid, kuten tunteiden purkamista ja kasitte-
lya. Liséksi he raportoivat, ettd liikunnan harrastaminen auttaa lasta ohjeiden kuuntelussa,
noudattamisessa ja vuoronsa odottamisessa seké kehittadd ryhmatyotaitoja, itseohjautuvuutta ja
kykya toimia erilaisten ihmisten kanssa.

7.3 Tutkimuksen arviointia ja ehdotuksia jatkotutkimukselle

Tassd tutkimuksessa selvitettiin vain fyysisen aktiivisuuden viikoittaista méaréa. Fyysisen
aktiivisuuden osa-alueita voisivat olla my0s intensiteetti, laatu, lajilahtoisyys, liikuntaymparis-
to ja pelkan koulupdivan aikainen liikunta. Fyysisté aktiivisuutta selvitettiin tdssa tutkimukses-
sa kyselylomakkeen kautta. Mielenkiintoista ja tarkempaa tietoa olisi voitu saada objektiivis-
ten menetelmien avulla, kuten askelmittarista tai sykemittarista. My0s oppilaiden tayttdma
liikuntapéivékirja olisi voinut antaa yksityiskohtaisempaa tietoa fyysisesta aktiivisuudesta.
Néin tutkimuksen luotettavuus olisi saanut myos lisdarvoa. Koulussa koetuista sosiaalisista
suhteista saatiin tietoa vdittdmien kautta, mutta yksilotason laajempi tarkastelu jai kokonaan
pois. Laadullinen tutkimus voisi auttaa tutkijoita pd&dsemadn paremmin sisain oppilaiden aja-
tusmaailmaan ja kiinnostuksen kohteisiin. Tdma voisi auttaa meitd ymmartamaan paremmin
oppilaiden kokemaa arkea koulussa ja auttaa keksimdan innostavampia ja mielekk&&dmpia kei-

noja fyysisen aktiivisuuden ja sosiaalisten suhteiden edistdmiseksi.
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Koululiikunta taht&4 siihen tavoitteeseen, ettd nuoret loytdisivat itselleen mieluisia liikunta-
muotoja ja omaksuisivat fyysisen aktiivisuuden osaksi arkeaan. Tutkimustulokset riittavésti
liikkuvien huomattavasta vahenemisestd murrosian edetessé eivét kuitenkaan enteile hyvéa
tdman tavoitteen kannalta. Liikkuva koulu -hankkeen kaltaiset projektit pyrkivét etsimaan vas-
tauksia ndihin kysymyksiin ja auttamaan tavoitteen saavuttamisessa. Positiiviset tulokset kou-
luihin suunnattujen liikuntainterventioiden vaikutuksista kertovat myos siitd, ettd vastaavien
projektien suuntaaminen kouluikéisille on perusteltua jo pelkéstdan hankkeiden aikana lisdén-
tyneen fyysisen aktiivisuuden kannalta. Fogelholmin, Parosen ja Miettisen (2007) mukaan
terveysliikunnan merkitys on huomioitu valtionhallinnossa paremmin ja sen saama tuki on
lisdantynyt selkeésti 1990-luvulta lahtien. Esimerkiksi terveysliikunta kirjattiin liikuntajarjes-
tojen valtionavustuskriteereihin nimenomaan 1990-luvulla. Hieman ennen vuosituhannen lop-
pua, 1999, uusi liikuntalaki astui voimaan, joka oli lainsaddannon kannalta tarked etappi lii-
kunnan edistamisestd Suomen laissa. Terveysndkokulma tuodaan selvasti esille Matti Vanha-
sen hallitusohjelmassa (2003), jonka mukaan liikuntapolitiikan painopiste asettuu lasten ja
nuorten liikuntaan sekd myonteiseen liikuntakasvatukseen. Kokonaisuudessaan terveysliikun-
nan kehittdmisessa on alettu kiinnittaa erityistd huomiota lasten ja nuorten liikkumisen lisaa-
miseen. Aira ym. (2013) muistuttavat, ettd siitd huolimatta liikuntaneuvosto vaatii selkeita
toimia litkunta-aktiivisuuden drop off -ilmidn lieventdmiseksi. Liikuntatuntien lisddmisté yla-
kouluihin, helpotuksia urheiluseuramaksuihin ja liikuntavalineisiin, patevien liikuntakasvatta-
jien lisadmistd alakouluihin, liikuntapaikkamaksujen poistamista alle 18-vuotiailta ja liikku-

mista tukevien hankkeiden kehittdmista ja tukemista on ehdotettu konkreettisiksi toimiksi.

Tassa tutkimuksessa tutkittiin kolmena eri vuotena kahdeksasluokkalaisten oppilaiden fyysista
aktiivisuutta ja koettuja sosiaalisia suhteita. Tarkeaa olisi my6s ollut tutkia yhta Liikkuva kou-
lu -ohjelmassa mukana ollutta ryhmaa pidemman aikaa, jotta voitaisiin paremmin verrata sa-
man ryhmaén siséisté kehitys- ja muutosprosessia, esimerkiksi koko ylakoulun ajalta.

Jatkotutkimuksena voisi toisaalta tutkia niiden oppilaiden fyysisen aktiivisuuden taustoja, jot-
ka kokevat myonteisimmin sosiaaliset suhteet koulussa. Esimerkiksi kuinka paljon on heidan
viikoittainen fyysisen aktiivisuutensa méara? Harrastavatko he enemman yksilo- vai jouk-

kuelajeja? Kuinka kilpailullista heidan harrastamansa liikunta on? Voiko liiallinen kilpaurhei-
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lusuuntautuneisuus olla negatiivisesti yhteydessa oppilaan kokemiin sosiaalisiin suhteisiin

koulussa?

Urheiluseuratoimintaan osallistuminen 9-12-vuotiaana on selkedsti yleisempaa kuin 15-18-
vuotiaana (Kansallinen liikuntatutkimus 2010). Olisi mielenkiintoista verrata eri maiden urhei-
luseuratoimintakulttuuria ja tarkastella muiden maiden suhtautumista urheilun vakavoitumi-
seen ja Kilpailun lisd&ntymiseen jo nuorella ialld. Puronaho (2014) sanoo, ettd Suomessa Kil-
pailun lisddntyminen ja toiminnan vakavoituminen urheiluseuratoiminnassa ndkyy muun mu-
assa siing, ettd seurat eivat tarjoa riittdvasti toimintaa harrastusmielessa. Nuoren sitoutuessa
toimintaan, on han valittomasti velvoitettu osallistumaan harjoituksiin useimpina péivina vii-
kossa. Esimerkiksi 6-10-vuotiaiden kilpailuun téhtdavien taitoluistelijoiden harrastusmaaréat
ovat keskiméaarin 229 kertaa vuodessa. Samalla karsiutuu pois liikunnan monipuolisuus, koska
muuhun toimintaan ei riit4 aikaa. Puronaho (2014) lisaa, etta seurojen tulisi lisata harrastus-
mahdollisuuksia, jotka sitovat nuoria hieman vahemman yhden lajin pariin. Koska seuratoi-
minta on Suomessa hyvin suosittua, on seurojen yksi tarkeimmisté tehtavista pyrkia lisadmaan
lasten ja nuorten omaehtoisen liikunnan maaréa. Avainasemassa omaehtoiseen liikuntaan in-

nostamisessa on kuitenkin lopulta lapsen oma mielenkiinto ja halu toimia.

Tutkimuksen kohdekoulussa fyysisen aktiivisuuden maara naytti kasvavan jonkin verran vuo-
teen 2013 mennessd. Mielenkiintoista olisi tietdd, olisiko voimakkaammilla koulupdivan ai-
kaista fyysisté aktiivisuutta lisdavilla edistamiskeinoilla saatu nostettua fyysisen aktiivisuuden
kokonaismé&araa vield selvasti korkeammaksi. ldeoita ja toteuttamiskeinoja olisi voitu ottaa
esimerkiksi Kirjallisuuskatsauksessa esitetyistd kansainvalisistd koululiikuntainterventioista.
Kyseisissd hankkeissa keskityttiin Liikkuva koulu -hanketta enemman suoranaiseen fyysisen

aktiivisuuden lisaéamiseen koulupdivan aikana ja heti sen jalkeen.

Liikunnallisen elamantavan omaksuminen ei saisi jaada yhden tahon vastuulle. Koulu on suu-
ressa roolissa nuoren eldméssa, mutta vastuuta litkuntakasvatuksesta tai kasvatuksesta ylipaa-
t&én ei saisi litkaa sysata koulun harteille. Avainasemassa lapsen ja nuoren kokonaisvaltaisessa
kehittymisessa on kuitenkin tiivis ja monipuolinen yhteistyd kaikkien kasvatukseen osallistu-

vien toimijoiden kesken.
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LIITTEET

Liite 1. Liikkuva koulu -hankkeen kyselylomake.

B LIS

olan i rorelse

Liikkuva koulu -tutkimus 2010-2012
KYSELY 7.-9.-luokkalaisille

Hyvé oppilas,

Olet mukana Liikkuva koulu -tutkimuksessa. Tutkimuksesta vastaa LIKES-

tutkimuskeskus Jyvaskylasta. Oppilaat ympari Suomen vastaavat samoihin

kysymyksiin. Vastauksesi antavat tarkeda tietoa suomalaisten oppilaiden liikunnasta ja

elamasta.

Kaikki antamasi tiedot ovat luottamuksellisia.

Kysymyksiin vastaaminen on vapaaehtoista.

Kyselyt taytetdan ilman nimea.

Vastaajaa ei voi tunnistaa lomakkeesta.

Kun olet vastannut lomakkeeseen, palauta se

aineiston keraajalle.

* Taytetyt lomakkeet suljetaan kirjekuoreen, joka
lahetetaan LIKES-tutkimuskeskukseen.

Kiitos!

LIKES-tutkimuskeskus
Viitaniementie 15, 40720 Jyvaskyld
www. likes.fi

www.litkkuvakoulu.fi
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Koulu

Luokka (esim. 8C)

Lomakkeen tayttopaivamaara (esim. 12.5.2011)

1. Sukupuoli
[ poika

O tyttd
2. Syntymaaika (esim. 4.3.1996)
Paino kg

Pituus cm

3. Mita kieltd useimmiten puhut kotonasi?

[J suomea
O ruotsia
[0 muuta, mita?

Seuraavassa kysymyksessa liikunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka nostaa
sydamen lyontitiheytta ja saa sinut hetkeksi hengéstymaan esimerkiksi urheillessa, ystavien
kanssa pelatessa, koulumatkalla tai koulun liikuntatunneilla. Liikuntaa on esimerkiksi
juokseminen, ripea kavely, rullaluistelu, pydraily, tanssiminen, rullalautailu, uinti, laskettelu,
hiihto, jalkapallo, koripallo ja pesdpallo.

4. Mieti 7 edellista paivaa. Merkitse, kuinka monena péivéana olet liikkunut vahintaan 60
minuuttia paivassa?

S

Opaivana 1 2 3 5 6 7 paivana
O O O 0 O O 0 O

5.Kuinka pitka on koulumatkasi?

[ alle 500 m
0500 m-1km
01-2km
02-3km
035km
Oyli 5 km
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6. Miten kuljet koulumatkasi tihian aikaan vuodesta? (valitse yksi yleisin kulkutapa)
[ kévellen
O pyorilla
[J vanhempien autokyydilla
[ muulla moottoriajoneuvolla
[ moottoriajoneuvolla ja kivellen, josta kavelymatkan pituus on km

7. Kuinka kauan kavelet, pyériilet tai kuljet muilla liikuntaa vaativilla tavoilla koulumatkoilla
péivittdin? (yhteensd meno- ja tulomatka)

[ en lainkaan

[ alle 20 minuuttia paivassa

[J 20-39 minuuttia paivassa

[ 40-59 minuuttia paivissa

C tunnin pdivassa tai enemman

8. Missa olet yleensa koulun valitunneilla?

[J ulkona
O sisalla

9. Mité teet yleensd koulussa vilitunneilla? Vastaa jokaiselle riville.

Kaikilla Useimmilla Silloin En
vdlitunneilla vaélitunneilla talloin koskaan
e Istun O O O ]
e Seisoskelen g g O a
* Kavelen O O O 0
e QOsallistun liikuntapeleihin O O O O
e Pelaan pallopeleja, esim. O O O a
jalkapalloa
e Teen jotain muuta. O O O a
Mita?
3
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10. KOULUTUNTIEN ULKOPUOLELLA: Kuinka USEIN tavallisesti harrastat liikuntaa vapaa-aikanasi
niin, ettd hengéstyt tai hikoilet?

[ useita kertoja péaivissa

[ kerran péivassd

[ 4-6 kertaa viikossa

[ 2-3 kertaa viikossa

[ kerran viikossa

I harvemmin kuin kerran viikossa
[ en koskaan

11. Kuinka paljon yhteens3 harrastat ripea3 liikkuntaa kouluajan ulkopuolella? (hengdastyt ja
hikoilet ainakin lievasti)

[ en lainkaan

[ noin % tuntia viikossa

(I noin tunnin viikossa

[ 2-3 tuntia viikossa

[J 4-6 tuntia viikossa

[ 7 tuntia tai enemman viikossa

12, Oletko osallistunut edellisen puolen vuoden aikana seuraaviin toimintoihin? Vastaa jokaiselle
riville.

enole olen olen
osallistunut  osallistunut osallistunut
silloin talldin usein tai
saannollisesti
« Koulun lilkuntakerhoon O O a
* Kuntokeskuksen ohjattuun liikkuntaan O O O
« Ohjattuun kuntosalitoimintaan g O g
« Urheiluseuran harjoituksiin O O a
« Kilpailuihin tai otteluihin O O O
4

71



13. Koulutuntien ulkopuolella: Kuinka usein harrastat seuraavia liikuntamuotoja? Valitse se

vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa keskimaérdistd tilannetta edellisen vuoden aikana kunkin lajin

harrastamiseen sopivana vuodenaikana.

. o »

kavelylenkkeily
juoksulenkkeily, holkka
pyoraily

En
koskaan

oo

2-3 krt
viikossa

OoOo0gd

4 krt
viikossa tai
useammin

|

jalkapallo
salibandy
koripallo

pesipallo
lentopallo
sulkapallo

tennis
paytdtennis
kuntosaliharjoittelu

muu vesililkunta (esim.
sukellus, vesipallo, melonta)

hiihto {murtomaa)

laskettelu, lumilautailu
jadapelit (esim. jadkiekko,
ringette, jaapallo)
taitoluistelu

voimistelu, jumppa (esim.
aerobic, cheerleading, zumba)
tanssi

jooga/pilates

ratsastus

yleisurheilu
rullaluistelu

rullalautailu/skeittaus
taistelulajit (esim. judo, karate,
paini, nyrkkeily)

golf

suunnistus

keilailu
pihapelit ja -leikit (esim.
parkour, pulkkailu, kelkkailu,

moottoriurheilu
jotain muuta, mita?

Co OO

frisbeegolf)
N

Kerran 2-3 krt Kerran
kuussatai  kuukau- viikossa
harvemmin dessa
0 O O
[ 1 [
0 O O
O g O
U U U
0 O O
O a O
0 O O
N ] ]
O O U
O a O
0 u U
[ ] L]
O O O
N 0 0
[l [l []
U U U
O O O
[l 1 L]
a a O
O 0 0
U u U
[ I []
O O O
0 a O
N U U
U U U
(] 0 (]
Ll ] []
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14. Koulutuntien ulkopuolella: Kuinka usein harrastat seuraavia asioita? Valitse se vaihtoehto, joka
parhaiten kuvaa keskimaddraistd tilannetta edellisen vuoden aikana kunkin lajin harrastamiseen
sopivana vuodenaikana.

En Kerran 2-3krt  Kerran  2-3 krt 4 krt
koskaan kuukaudessa kuukau- wii= vilkossa  wviikossa tai
tai dessa kossa useammin
harvemmin
s  TV:n/DVD:n katselu [ 0 ] 0 O |
* tietokoneen kiyttaminen [ [ | [] [ |
¢ kavereiden kanssa oleilu 0 0O 0 0 0 0
o lemmikkieldimenhoite 11 | OTTTTITTT |
e musiikin kuuntelu M 0 N h N 0
_____ soitto-flauluharrastus L1 O
* partio/4H/VPK [ M [ [ [ Il
kdsityot/askartelu/rakentelu ] [] | [ [] |
& |ukeminen 0 O O 0 O O
o elokuvissafteattereissa/ [ o 0 7777 o O O
konserteissa kdynti
s kokkaus [ O ] [] 0 (]
s discossa/tansseissa kiaynti 0 0 0 0 0 |
""" taideharrastus (esim. L OO
maalaaminen/piirtdminen)
¢ retkeily/metsastys/kalastus 0 O B O O |
e valokwaus D [ L — — [ O
e urheilukilpailujen/-pelien O O g O O O
katsominen paikan paalla
* mopoilu ] O d O ] U
s pelailu (esim. lautapelit, O 0 O 0 O O
_____ sudoku, sanaristikot)
s jotain muuta, mita? ] O O d O O
6
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15. Alla on erilaisia syitd, joiden vuoksi lapset ja nuoret liikkuvat vapaa-aikanaan. Merkitse kunkin
syyn kohdalle, kuinka tarkea se on sinun omalle liikkkumisellesi.

Liikun, koska... Erittdin Melko Ei ole
tarked tarked tarked

e liikunta on kivaa U [l U
+ haluan saada uusia kavereita | O 0
+ haluan olla hyvdssd kunnossa [l [ U

e liikunta rentouttaa | 0 o o
¢ nautin harjoittelusta J [ [
e piddn joukkueessa olemisesta 0 [ 0

e lilkunta tekee minusta viehdttdvimman | [ [ O
s liikunta vahvistaa lihaksiani ] [ ]
¢ haluan tavata kavereitani 0 0 0

e liikunta antaa mahdollisuuden itseni [ [ [

ilmaisuun

¢ haluan siita kilpailu-uran | O 0
s liikunta on virkistavai [l | 0

e liikkuessa nautin luonnosta [ [ [
s pidan yksin liikkkumisesta | [] |
o liikunta laihduttaa J [ [

e nautin kilpailemisesta | 0 o 0
e liikunta on terveellistd [] [ |

.2 haluanollasuosittu [ — [ 0.
¢ vanhempani haluavat minun lilkkuvan | [J n
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16. Mitka ovat clleet lilkunnan harrastamisesi esteet viimeksi kuluneen vuoden aikana? (Rastita
listasta sopivin vaihtoehto) kolme/neljd vastausvaihtoehtoa?

Ei pida Pitaa Pitaa
paikkaansa melko erittdin
hyvin hyvin

paikkansa paikkansa
o e

e Eiole aikaa liikuntaan. |
* Pidan liikuntaa tarkedna, mutta en O |
0

vaan viitsi [dhted liikkumaan.
e Aikani kuluu muissa harrastuksissa.

* En ole liikunnallinen tyyppi. [] |

e Kaveritkaan eivat harrasta lilkuntaa. [ ]
e Pidan lilkuntaa tarpeettomana. O O 0l
e Koululikunta ei innosta minua (| | o 0o
lilkkumaan.
e Liilkunnan arvostus kaveripiirissani [ 1 0
on vahdista.
e Kotini ldheisyydessd ei ole ] |
kiinnostavan lajin ohjausta.
e Kotinilsheisyydessaeiole [ [ [
lilkuntapaikkoja.
o Liikunta on ikavaa/tylsaa, [] I
5. Uikunta on lilan kilpailuhenkistd. O .0 . .0
+ Terveyteni rajoittaa likunta- 0 a a
aktiivisuuttani.
® Olen huono liilkkumaan. [ |
s Pelkaan loukkantuvani liikunnassa. 0 0
® Hikoilu lilkunnan yhteydessd tuntuu [] |
inhottavalta.
e Liikunnasta ei ole hydtyd minulle. O 0 a
e Muu syy, mika? O 0 0

SAANNOLLINEN LIIKUNTA TAI SEN ALOITTAMINEN

Saanndllinen liilkunta vapaa-aikana tarkoittaa tdssd liikuntaa kouluajan ja koulumatkojen

oy PR

ulkopuolella vihintdin kolmena pdivina viikossa ja vdhintdan 20 minuuttia kerrallaan siten, etta
hengastyt ainakin jonkin verran.

17. Liikutko sinad nykyisin vapaa-aikana sddnndllisesti ylld olevan maaritelman mukaisesti? Lue
kaikki vaihtoehdot ja valitse sen jalkeen yksi vaihtoehto, joka kuvaa sinua parhaiten.

En, enka aio aloittaa saannallista lilkkumista seuraavan puolen vuoden aikana.

En, mutta aion aloittaa saanndllisen lilkkumisen seuraavan puclen vuoden aikana.

[
[ En, mutta aion aloittaa saannollisen liikkkumisen seuraavan kuukauden aikana.
[ Kylla, mutta olen liikkunut saannollisesti vaihemman kuin puolen vuoden ajan.

Kylla ja olen lilkkunut sddnnallisesti jo kauemmin kuin puoli vuotta, mutta en viela
kahta vuotta.
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TELEVISIO, TIETOKONEET JA PELIKONSOLIT

18. Kuinka monta tuntia pdivissa katselet tavallisesti vapaa-aikanasi televisiota, videoita tai_
DVD:ta? Merkitse erikseen koulupaivien ja viikonlopun osalta.

KOULUPAIVINA VIIKONLOPPUISIN
[1 enlainkaan [ enlainkaan
[1 noin puoli tuntia paivassa [ noin puoli tuntia paivdssa
[1 noin tunnin paivassa [7 noin tunnin paivassa
[7 noin 2 tuntia paivassa [7 noin 2 tuntia paivassa
[ 1 noin 3 tuntia paivassa [ 1 noin 3 tuntia pdivassa
[ | noin 4 tuntia paivdssa | | noin 4 tuntia paivassa
[1 noin 5 tuntia péivassa tai enemman [ noin 5 tuntia pdivdssa tai enemman
19. Kuinka monta tuntia pdivdssa tavallisesti pelaat vapaa-aikanasi tietokone- tai konsolipelejd

(Playstation, Xbox, Wii jne.)? Merkitse erikseen koulupaivien ja viikonlopun osalta.

[]
[J
U
(]
()

U

KOULUPAIVINA

en lainkaan

noin puoli tuntia paivassa

noin tunnin paivdssa

noin 2 tuntia pdivdssd

noin 3 tuntia paivassa

noin 4 tuntia paivassa

noin 5 tuntia paivdssa tai enemman

VIIKONLOPPUISIN
[ 1 enlainkaan

[ 1 noin puoli tuntia pdivassa

[ noin tunnin pédivdssa

[7 noin 2 tuntia pdivdssa

[ noin 3 tuntia paivissa

[T noin 4 tuntia paivassa

[ 1 noin 5 tuntia paivdssa tai enemman

20. Kuinka monta tuntia paivassa tavallisesti kdytat tietokonetta vapaa-aikanasi seuraaviin
asioihin: chattailu, internetin kayttd, sahkopostin kaytto, laksyt jne.? Merkitse erikseen
koulupadivien ja viikonlopun osalta.

O

I Y

O

KOULUPAIVINA
en lainkaan

noin puoli tuntia pdivassa

noin tunnin paivassa

noin 2 tuntia paivassa

noin 3 tuntia paivassa

noin 4 tuntia paivassa

noin 5 tuntia pdivassa tai enemman

VIIKONLOPPUISIN
| en lainkaan

[ 1 noin puoli tuntia paivassa

[T noin tunnin paivassa

[1 noin 2 tuntia paivassa

[ noin 3 tuntia paivassa

[ noin 4 tuntia paivassa

[1 noin 5 tuntia pdivassd tai enemman
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MUUT TERVEYSTOTTUMUKSET

21. Mika seuraavista vaihtoehdoista kuvaa 22. Kuinka usein kaiken kaikkiaan kaytat
parhaiten NYKYISTA TUPAKOINTIASI? alkoholia? Koeta ottaa mukaan myds ne kerrat,
) jolloin nautit hyvin pienid méaarid alkoholia,

' | en tupakoi vaikkapa vain puoli pulloa keskiolutta tai tilkan
‘ viinia.

olen lakossa tai lopettanut tupakoinnin

[ tupakoin harvemmin kuin kerran viikossa I en kit alkoholijuomia

= | kerran vuodessa tai harvemmin
L tupakoin kerran viikossa tai useammin,
en kuitenkaan paivittain "] 3-4 kertaa vuodessa

| | tupakoin kerran piivissa tai useammin I noin kerran parissa kuukaudessa
| pari kertaa kuukaudessa
"] noin kerran kuukaudessa
"] kerran viikossa
| useita kertoja viikossa
 paivittsin

23, Kuinka usein syot aamupalaa kouluviikon aikana? (muutakin kuin vain kahvia, mehua tai
muita juomia)

| viitena aamuna

3-4 aamuna

1-2 aamuna

[
]
[
| | harvemmin

24, Milloin menet tavallisesti nukkumaan, jos sinun on mentdva kouluun seuraavana pdivana?
Viimeistaan
klo 21.00 21.30 22.00 22.30 23.00 23.30 24.00 tai myohemmin

[] [J | | | (] [J

25. Milloin tavallisesti herddt kouluaamuina?

Viimeistaan

klo 500 530 600 630 7.00 730 8.00tai myohemmin
l [ | J | | L

26. Miten usein koulupdivind tunnet itsesi vasyneeksi noustessasi aamulla?

harvoin tai en koskaan

[
[ satunnaisesti

[11-3 kertaa viikossa
[

| 4 kertaa viikossa tai useammin
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OIREET

27. Kuinka usein sinulla on ollut seuraavia oireita edellisen 3 kuukauden aikana (vartalon osat A-l
alla olevissa kuvissa)? Merkitse rasti sopivan vaihtoehdon kohdalle.

Useammin Noin Harvem-
kuin Noin kerran min
Lahes kerran kerran kuukau- tai el
paivittain  viikossa viikossa dessa koskaan
e Paansirkya (A) O O O O (]
o Niska-hartiakipua tai sarkya (B) [] \ [ \
_*__Ylaraajojen kipua tai sarkya (C) | 8 SN S S 5 R ...
¢ Rintakehdn kipua tai sarkya (D) O 0 ] O 0
e Yldseldn kipua tai sérkya (E) ] [] [1 1 [
e Alaseldn kipua tai sarkya (F) [] [ [ \
e Vatsakipuja (G) ] 0 0O 7 0" 0 []
e Pakaroiden kipua tai sarkya (H) O] O O O 0
e Alaraajojen kipua tai sarkya (1) O O 0 d (]

Vaikeuksia padsta uneen \
Herailemista oisin ‘ \

28. Oletko loukannut edellisen 3 kuukauden aikana jonkin edelld mainituista kipualueista?
(esimerkiksi kaatunut, kompastunut, loukannut urheilussa jne.)

En

| Kylla. Minka alueen olet loukannut? (A-1)
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29. Mitd mieltd olet seuraavista viittamista?

Ei
Taysin  Samaa Eri Taysin
samaa  mieltd eri  Mieltd eri
mielta mieltd mielta
Luokkani oppilaat viihtyvat hyvin yhdessa. 0 1l O O O
Ryhmissa tydskentely sujuu hyvin luokassani, ] | 0 | 0
Luokkakaverit tulevat viliin, jos jotain [] [] [] (] (]
socooppllastaklusataan; ..o s e o
o  Luokkakaverit auttavat toisiaan 0 U 0 0 0
koulutehtavissa.
e Luokkakaverit auttavat toisiaan O O O O O
ongelmatilanteissa.

e Koulukavereiden kanssa on helppo tulla [] [] [] [l (]
...... O M N, e
Minulla on ystévia tdssd koulussa. O O O | O
Koulukaverit hyviksyvat minut sellaisena kuin 0 | ] 0 0

olen.
30. Mita mieltd olet seuraavista vaittamista?
Taysin  Samaa Ei Eri Taysin
samaa mieltd samaa mieltd eri
mielta eika eri mielta
Tassa koulussa tunnen, etta... mielta
e minua tuetaan O | a O O
e minua kuunnellaan O O O 0 O
_* _minuaymmarretaan N R N I i [ ...
e minua arvostetaan O a O 0 O
e olen turvassa O 0 O 0 O
_+_voinvaikuttaa asiothin | SR I [N e - [
* voin sanona vapaasti mielipiteeni [J (] ] [ ]
31. Kuinka usein seuraavia asioita tapahtuu oppitunneilla?
Ei koskaan  Joillakin Useim- Kaikilla
tai tuskin  tunneilla milla tun-
koskaan tunneilla neilla
* Oppilaat eivat kuuntele, mita opettaja sanoo M [ 0 0
Luokassa on halinaa ja epajarjestysta O | 0 0
Opettaja joutuu odottamaan kauan O ] 0 0
oppilaiden hiljentymista
Oppilaat eivat voi tyoskennella kunnolla ] ] O 0
Tunnin alussa kuluu kauan aikaa, ennen kuin 0 a 0 0

oppilaat alkavat tydskennelld
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32. Millaiseksi koet koulusi ilmapiirin? 33. Millaiseksi koet vélituntien ilmapiirin?
| | erittdin hyviksi | | erittain hyviksi
[} melko hyvaksi [ ] melko hyviksi
(1 ei hyviksi eiki huonoksi [] ei hyviksi eika huonoksi
[l melko huonoksi [ melko huonoksi
[ | erittéin huonoksi [ erittdin huonaksi

Seuraavat kysymykset liittyvit koulukiusaamiseen. Kiusaamisella tarkoitetaan tassa sitd, kun
toinen oppilas tai ryhma oppilaita sanoo tai tekee epémiellyttivid asioita toistuvasti jollekin

oppilaalle.
34. Kuinka usein sinua on kiusattu koulussa 35. Kuinka usein sind olet osallistunut
tdmdn LUKUKAUDEN aikana? muiden oppilaiden kiusaamiseen tdman
LUKUKAUDEN aikana?
[l i lainkaan [ ] en lainkaan
[ kerran tai kaksi kertaa [] kerran tai kaksi kertaa
[l monta kertaa ['] monta kertaa

36. Oletko kuullut liikkumiseen kannustavasta projektista koulussasi?

[Ten

[ kylla

37. Miten liilkkumiseen kannustava projekti koulussasi on vaikuttanut liilkkumiseesi? Vastaa
jokaiselle riville.

Lisdantynyt Ei vaikutusta Vahentynyt
¢ Liikunta valitunneilla O O O

*  Lilkunta muuten koulupdivan aikana
(esim. koulun liikuntatapahtumat)

e Liikunta koulumatkoilla (koulumatkat
kavellen tai pyoraillen)

0

* Ohjattu lilkunta kouluajan ulkopuolella
(esim. kerhot, likuntaseuran harjoitukset)

B T LT T T L LT

o O o O

e Muu liilkunta kouluajan ulkopuolella
(esim. lilkunta kavereiden kanssa tai yksin)

13 KIITOS VASTAUKSISTASI!
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