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TIIVISTELMÄ 
 

Ståhlberg, Anna-Maria & Laukka, Julius (2016). Yläkoululaisten fyysinen aktiivisuus, viih-
tyminen ja suhtautuminen koulun järjestämään liikuntakerhotoimintaan. Liikuntakasvatuksen 
laitos, Jyväskylän yliopisto. Liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma, 82 sivua., 5 liitettä. 

Tutkielmassa selvitettiin yläkoululaisten suhtautumista liikuntakerhoihin sekä liikuntakerho-
jen haasteita ja mahdollisuuksia. Lisäksi tutkittiin yläkoululaisten fyysistä aktiivisuutta, lii-
kuntamotivaatiota vapaa-ajalla ja koulussa viihtymistä. Aineisto kerättiin syksyn 2015 aikana 
kyselylomakkeilla kolmesta jyväskyläläisestä koulusta. Tutkimukseen osallistui yhteensä 15 
yläkoulun luokkaa, joissa oli 265 oppilasta, 122 tyttöä ja 143 poikaa.  
 
Tutkielma toteutettiin kvantitatiivisena kyselytutkimuksena ja tutkimusaineisto analysoitiin 
tilastollisin menetelmin IBM SPSS-Statistics -ohjelman avulla. Luokka-asteiden ja sukupuol-
ten välisiä eroja arvioitiin yksisuuntaisen varianssianalyysin avulla ja vertailuja tehtiin T-
testillä. Luokka-asteiden välisiä eroja tarkasteltiin Tukeyn HSD-testillä. Mittareiden sisäistä 
luotettavuutta arvioitiin Cronbachin alfakertoimella. 
 
Tämän tutkielman tulokset osoittivat, että yläkoulun oppilaista vain harva osallistui koulussa 
järjestettyihin liikuntakerhoihin. Yleisimmäksi liikuntakerhoon osallistumisen esteeksi nousi 
kiinnostuksen puute kerhoja kohtaan. Toisiksi yleisemmäksi syyksi oppilaat kokivat sen, ett-
eivät kerhot innosta osallistumaan. Ajan kuluminen muissa harrastuksissa ja kerhojen heikko 
arvostus kaveripiireissä olivat seuraavaksi merkittävimpiä osallistumisen esteitä. Tulosten 
mukaan yläkoululaiset toivoivat yhteensä 42 eri liikuntalajia koulun liikuntakerhoihin. Kyse-
lytutkimuksen perusteella suurin osa oppilaista kannatti liikuntakerhon järjestämistä koulun-
päivän jälkeen. Lisäksi tutkielman tuloksista ilmeni, että oppilaat toivoivat koulun liikunta-
kerhon kestävän 60 minuuttia.  
 
Fyysinen aktiivisuus erosi tilastollisesti merkitsevästi 9.-luokalla, poikien ollessa tyttöjä aktii-
visempia (p=0.027). Tilastollisesti merkitseviä eroja fyysisessä aktiivisuudessa ei ollut 7.- ja 
8.- luokilla. Tulosten mukaan 7.–9.-luokilla tytöt viihtyivät poikia paremmin koulussa. Moti-
vaation ulottuvuuksia kartoittaessa selvisi, että tytöt tunnistivat poikia paremmin vapaa-ajan 
liikunnan tärkeyden ja hyödyt. Lisäksi 7.- ja 8.-luokkalaisten välillä oli tilastollisesti merkit-
sevä ero (p=0.001), 7.-luokkalaiset tunnistavat 8.-luokkalaisia paremmin vapaa-ajan liikunnan 
tärkeyden ja hyödyt. Tytöt kokivat poikia useammin itsensä huonoksi vapaa-ajan liikunnassa. 
He kokivat myös enemmän syyllisyyttä ja häpeää liikkumattomuudesta. Lisäksi tilastollisesti 
merkitsevä ero (p=0.001) oli 8.- ja 7.-luokkalaisten välillä. Oppilaista 8.-luokkalaiset kokivat 
7.-luokkalaisia useammin häpeää ja syyllisyyttä sekä itsensä huonoksi liikkumattomuudesta. 
Luokka-asteita vertailtaessa 7.-luokkalaiset olivat 8.-luokkalaisia motivoituneempia harrasta-
maan vapaa-ajan liikuntaa nautinnon, hauskuuden, mukavuuden ja ilon takia.  
 
Tämä tutkielma toi uutta tietoa yläkoululaisten liikuntakerhoihin liittyvistä asenteista. Lisäksi 
tähän tutkimukseen tehtyä kyselylomaketta voidaan käyttää jatkotutkimuksissa koskien kou-
lujen järjestämiä liikuntakerhoja. 
 
Avainsanat: liikuntakerhot, fyysinen aktiivisuus, koululiikunta, motivaatio, kouluviihtyvyys, 
yläkoululaiset  



ABSTRACT 
 
 
Ståhlberg, Anna-Maria & Laukka, Julius. (2016). Secondary school students’ physical activity, en-
joyment and attitudes towards school organized after school programs. Department of Physical Educa-
tion, University of Jyväskylä. Master’s thesis, 82 pp., 5 appendices 

The aim of this study was to investigate secondary school students’ attitudes towards after school pro-
grams. This study also investigated barriers and opportunities for participating in after school pro-
grams. In addition, the levels of physical activity, sport motivation and school enjoyment of the sec-
ondary school students was examined. The data collection was carried out in the autumn of 2015, by 
paper questionnaires in three Jyväskylä secondary schools. 
 
The number of participants in this study was 265 secondary school students from Jyväskylä. The par-
ticipants consisted of 122 girls and 143 boys from 15 different classes. This study was a quantitative 
questionnaire research and the data was analyzed with statistical means, using IBM SPSS-Statistics -
program. Internal differences in grades and genders were evaluated with one-way ANOVA and com-
parisons were made with T-test. Differences between grades were inspected by Tukey’s HSD-test. The 
internal reliability of indicators was evaluated with Cronbach’s alpha.  
 
This study showed that only few secondary school students participate in after school programs. The 
most common barrier for participating was lack of interest toward the after school program. Other 
definitive perceived barriers were the programs were not perceived as exiting by students, lack of time 
due to other hobbies and low appreciation of after school programs in students’ social circles. The 
results showed that students requested 42 different sports that they would like to try in the after school 
program. The results indicated that the students preferred the duration of 60 minutes for after school 
programs. Additionally, majority of the students wanted the program to be after the school day and not 
before or during it. 

Questionnaires showed that boys were more physically active than girls in 9th grade (p=0.027). There 
were no statistically significant differences in physical activity levels in 7th or 8th grade students. Re-
sults showed that girls from 7th to 9th grade experienced more enjoyment in school than boys. Motiva-
tional aspects showed statistically significant differences (p=0.001) between sexes and 7th versus 8th 

graders. Girls and 7th graders identify the importance and benefits of leisure time physical activity 
better than boys and 8th graders. Girls experienced more than boys and 8th graders more than 7th graders 
on a statistically significant level (p=0.001), feelings of negativity, guilt, shame and failure in leisure 
time physical activity. Students on 7th grade were more motivated than 8th graders in leisure time phys-
ical activity because of enjoyment, fun, comfort and joy.  

This research gave new information about secondary school students’ attitudes towards after school 
programs. The questionnaire, made for this study, can be utilized in further studies regarding after 
school programs. 

 
Key words: After school program, physical activity, physical education, motivation, school enjoyment  
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1 JOHDANTO 

 

 

Liikuntasuosituksista huolimatta nykyiset tutkimukset osoittavat, että nuorten fyysinen 

aktiivisuus vähenee yläkoulun aikana. Fyysisen aktiivisuuden perussuosituksen mukai-

sen 1–2 tunnin päivittäisen liikunta-aktiivisuuden määrän saavuttaa vain 10 % yläkou-

lun 9.-luokkalaisista tytöistä ja pojista (Palomäki & Heikinaro-Johansson 2011, 117). 

Tutkittaessa suomalaisten nuorten liikkumista havaittiin, että fyysinen aktiivisuus vähe-

nee 13-vuoden iästä 15-ikävuoteen (Currie ym. 2004). Tulokset näyttävät erittäin huo-

lestuttavilta, sillä liikunta edistää lasten ja nuorten kokonaisvaltaista hyvinvointia 

(UKK-instituutti 2011).  

 

Liikuntakerhotoiminta voisi tarjota liikuntamahdollisuuksia monille lapsille ja nuorille. 

Liikuntakerhotoiminnalla tarkoitetaan koulussa järjestettävää koulupäivän aikaista tai il-

tapäivällä tapahtuvaa ohjattua liikunnallista toimintaa, joka voi parhaimmillaan edistää 

nuoren fyysistä, psyykkistä ja sosiaalista hyvinvointia (Rajala 2011, 22). Peruskoulun 

tehtäviin kuuluu koulun kerhotoiminnan järjestäminen, joka määrätään perusopetuslais-

sa ja perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (Valtion liikuntaneuvosto 2014, 

74–75). Koulun liikuntakerhotoiminnan hyviä puolia ovat sen avoimuus kaikille, saavu-

tettavuus, maksuttomuus ja kerhon järjestäminen koulupäivän yhteydessä usein lähiym-

päristössä tai koulun tiloissa (Opetushallitus 2004, 25). Urheiluseurat saavat myös hy-

vän mahdollisuuden järjestää maksutonta liikuntakerhotoimintaa yhteistyössä koulun 

liikuntakerhojen kanssa (Valtion liikuntaneuvosto 2014, 74–75). 

 

Nykypäivän epävakaan taloustilanteen takia monet perheet voivat pitää lastensa liikun-

taharrastuksia kalliina. Lapsiperheet saattavat päätyä rajoittamaan liikuntaharrastuksia 

nimenomaan tiukan taloudellisen tilanteen takia. (Sippola 2013.) Kuluneen vuosikym-

menen aikana lasten liikuntaharrastusten hinnat ovat jopa kolminkertaistuneet (Valtion 

liikuntaneuvosto 2014, 60–64), joten organisoituun seuratoimintaan osallistuminen ei 

enää ole itsestäänselvyys kaikille perheille (Sippola 2013). Liikuntakerhotoiminta tarjo-

aa hyvän vaihtoehdon hintaville harrastuksille (Boxberg 2014). Koulujen kerhotoiminta 

on niin sanottua matalan kynnyksen toimintaa, johon on helppo osallistua ilman si-

toumuksia tai kalliita maksuja (Rajala 2011, 94–95; Valtion liikuntaneuvosto 2014, 72–
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75). Liikuntakerhotoiminta voi olla jopa täysin maksutonta tai hyvin edullista toimintaa 

(Grönholm 2014). Halpa hinta on yksi tapa kannustaa oppilaita liikkumaan ja saada fyy-

sisen aktiivisuuden suositus täyteen (Maijala & Fagerlund 2012, 71–72).  

 

Yläkoululaisten fyysisen aktiivisuuden kannalta on huolestuttavaa, että liikunnallinen 

kerhotoiminta on vähentynyt vuodesta 2003 vuoteen 2010, vaikka liikunta on koulussa 

pidetty oppiaine (Palomäki & Heikinaro-Johansson 2010, 118). Samansuuntaisia tulok-

sia on saatu 1990-luvun puolivälissä koululaisten liikunnallisuustutkimuksessa, jossa 

selvisi, että liikuntakerhoon osallistuneiden määrä on laskenut (Laakso, Nupponen & 

Telama 2007). Haasteista huolimatta koulujen kerhotoiminta on nähty tärkeänä liikunta-

aktiivisuuden nostattajana, joten sitä on pyritty elvyttämään ja kehittämään (Valtion lii-

kuntaneuvosto 2011, 136). Suomalaisten koulujen liikuntakerhotoimintaa on tutkittu 

melko vähän, joten muiden maiden tutkimustietoa on vaikea verrata suomalaiseen lii-

kuntakerhotoimintaan sen erityispiirteiden takia. Esimerkiksi Yhdysvalloissa liikunta-

kerhojen tärkein tavoite on lasten turvallisuus (Lochbaum 2015), kun taas Suomessa 

tärkein tavoite on yleensä fyysinen aktiivisuus ja hauskanpito (Rajala 2011, 22). 

 

Tämän pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli kartoittaa yläkoululaisten asenteita liitty-

en koulun liikuntakerhotoimintaan. Samalla tutkittiin myös nuorten fyysistä aktiivisuut-

ta, motivaatiota vapaa-ajan liikuntaan ja kouluviihtyvyyttä. Lisäksi tavoitteena on selvit-

tää syitä siihen, miksi suurin osa nuorista yläkouluikäisistä oppilaista ei osallistu koulun 

järjestämiin liikuntakerhoihin, vaikka koulujen liikuntakerhoilla on mahdollisuus lisätä 

liikuntaa ja tarjota nuorelle liikunnallinen harrastus turvallisessa ympäristössä (Opetus-

hallitus 2004, 25; Saarenpää 2014).  
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2 FYYSINEN AKTIIVISUUS, LIIKUNTA JA MOTIVAATIO 

 

 

Fyysistä aktiivisuutta ja liikuntaa määritellään alan kirjallisuudessa monella eri tavalla. 

Käsitteenä liikunta on hyvä erottaa fyysisestä aktiivisuudesta. Fyysiseen aktiivisuuteen 

ja liikuntaan liittyy kiinteästi myös motivaatio (Telama 1986), joten motivaatio käsitel-

lään lyhyesti fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan yhteydessä. 

 

2.1 Fyysisen aktiivisuuden määritelmä 

 

Fyysinen aktiivisuus on määritelty muun muassa minä tahansa luurankolihasten tuotta-

mana kehollisena liikkeenä, josta aiheutuu energiankulutusta ja sitä voidaan mitata kilo-

kalorien avulla (Caspersen, Powell & Christenson 1985). Fyysinen aktiivisuus määritel-

lään toiminnaksi, joka kuluttaa enemmän energiaa kuin paikallaan oleminen (Husu, Jus-

sila & Oksanen 2015). Caspersen ym. (1985) mukaan fyysinen aktiivisuus päivittäisessä 

elämässä voidaan luokitella työliikuntaan, urheiluun, kuntoiluun, arkiliikuntaan sekä 

muihin luokkiin, jotka eivät mene edellä esitettyjen luokkien alle. 

 

Harjoitus on fyysisen aktiivisuuden alaluokka, joka on suunnitelmallista, strukturoitua 

ja toistuvaa ja sillä on tavoitteita fyysisen kunnon ylläpitämiseen tai parantamiseen 

(Caspersen ym. 1985). Ihmisen keho on sopeutunut olemaan fyysisesti aktiivinen. Tätä 

voidaan perustella sillä, että kehon aineenvaihdunta sopeutuu fyysisestä aktiivisuudesta 

aiheutuvaan rasituksen ja harjoituksen aikaansaamiin tiloihin. Lisäksi vähäinen fyysinen 

aktiivisuus lisää ennenaikaisen kuoleman riskiä sekä sairastumista erilaisiin vaivoihin. 

Evolutiivisesti voidaan osoittaa, että nykyihminen ei olisi selvinnyt tähän päivään asti 

ilman fyysistä aktiivisuutta. (Bouchard, Blair & Haskell 2006.) Nykyihminen on fyysi-

sesti aktiivinen muun muassa sen tuoman nautinnon, haasteiden ja terveyden ylläpitämi-

sen takia (Kilpatrick, Hebert & Bartholomew 2005). 
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Fyysistä aktiivisuutta voidaan myös tarkastella vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden kaut-

ta. Vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus tarkoittaa liikuntaa, joka tapahtuu vapaa-aikana ja se 

pohjautuu henkilökohtaisiin kiinnostuksen kohteisiin ja tarpeisiin. Lisäksi vapaa-ajan 

liikuntaa voidaan tarkastella energiankulutuksen, intensiteetin, osallisuuden ja useuden 

näkökulmasta. (Stephens, Jacobs, & White 1985.) Vapaa-ajan liikunta voi olla esimer-

kiksi reipasta kävelyä, retkeilyä, tanssia, pihatöitä tai jonkinlainen liikuntaharrastus. Yh-

teisenä tekijänä vapaa-ajan liikunnalle nähdään, että energiankulutus lisääntyy sen aika-

na, vaikka sen intensiteetti ja kesto voivat vaihdella. (Howley 2001, 364–365.)  

2.2 Liikunnan määritelmä 

Liikunta on fyysisen aktiivisuuden tavoin hyvin moniulotteinen käsite, jota voidaan tar-

kastella eri näkökulmista. Fysiologisesti liikunta on määritelty hermoston ohjaamaksi 

tahdonalaisten lihasten tuottamaksi toiminnaksi, josta aiheutuu liikkumista ja liikettä. 

Liikunnan tavoitteet voivat olla muun muassa fyysisestä aktiivisuudesta ja liikuntasuori-

tuksista saatavat elämykset. (Vuori 2003; Tammelin 2008.) Arkikielessä liikunnalla tar-

koitetaan tavallisesti fyysistä aktiivisuutta, joka saa vaikutteita urheilusta. Laaja-alaisesti 

liikunta tarkoittaa fyysistä toimintaa, johon liittyy jossain määrin vapaaehtoisuus. 

(Laakso 2007.)  

 

Liikunta ei edistä ainoastaan fyysistä toimintakykyä vaan siihen liittyy läheisesti psyyk-

kinen ja sosiaalinen puoli. Liikunnasta voi saada psyykkisiä kokemuksia muun muassa 

oppimisen, ilon, hauskuuden ja osaamisen kautta. (Lintunen 2003.) Psykologinen puoli 

korostuu kun mietitään, mikä merkitys liikunnalla on yksilölle. Tästä näkökulmasta tar-

kasteltuna liikunta ei välttämättä ole harrastus, sillä se voi toimia apuna jonkin muun ta-

voitteen saavuttamiseksi. (Telama ym. 1986.) Liikunnan yhteydessä saatava kanssa-

käyminen antaa hyvän mahdollisuuden sosiaalisten suhteiden luomiselle (Laakso ym. 

2007).  Liikunnassa sosiaalisuus koetaan usein yhteisöllisyyden ja vuorovaikutuksen 

kautta. Sosiaalisuuden yhteydessä saatavat myönteiset vaikutukset, esimerkiksi uuden 

oppiminen ja onnistumisen elämykset tuottavat positiivisia kokemuksia liikunnasta. 

(Lintunen 2003.)  Lisäksi liikunta muokkaa kehittyvällä nuorella hänen identiteettiä ja 

minäkäsitystä erilaisten tilanteiden kautta (Wang, Chatzisarantis, Spray & Biddle 2002;    

Coleman, Cox & Roker 2007). 
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Liikuntaharrastus tarkoittaa tavallisen koulupäivän ulkopuolella tapahtuvaa liikunnallis-

ta, vapaaehtoisuuteen perustuvaa toimintaa, joka voi olla muun muassa osallistumista 

organisoituun urheiluseuratoimintaan (Vuolle, Telama & Laakso 1986; Laakso 2007; 

Nupponen ym. 2010). Nykyisin käsitys on kuitenkin muuttumassa, sillä oppilaiden on 

mahdollista saada fyysistä aktiivisuutta esimerkiksi liikuntakerhotoiminnan myötä, jos-

sa voidaan liikkua myös koulupäivän aikana (Grönholm 2014). Liikuntaharrastuksiin 

liittyy läheisesti myös toistuvuus ja suunnitelmallisuus. Pohdittaessa lasten liikuntahar-

rastusta, voidaan se rinnastaa liikuntaan osallistumiseen, joka kytkeytyy selkeästi osaksi 

lasten elämää, sen piirteitä ovat tavanomaisesti leikki, lyhytkestoisuus ja tilannekohtai-

suus. Lapsen tullessa murrosikään leikinomaisuus usein vähenee ja tavoitteellinen lii-

kunta lisääntyy, jolloin on selkeämpää puhua liikuntaharrastuksesta erikseen. (Nuppo-

nen ym. 2010.) 

2.3 Fyysisen aktiivisuuden suositukset  

Fyysisen aktiivisuuden perussuositus suomalaisille lapsille ja nuorille (7–18-vuotiaille) 

on liikkua vähintään 1–2 tuntia päivässä ikään sopivalla tavalla. Liikunnan tulisi sisältää 

useita vähintään 10 minuuttia kestäviä rasittavia liikuntajaksoja, joiden aikana sydän- ja 

verenkiertoelimistön kuormitus kiihtyy ainakin jonkin verran. Lisäksi osan tästä tulisi 

olla selkeästi tehokasta ja rasittavaa liikuntaa, joka saa ihmisen hengästymään ja sydä-

men sykkeen nousemaan tavallista enemmän. Liikunnan tulisi sisältää vähintään kolme 

kertaa viikossa liikkuvuutta, luuston rasittamista ja lihaskuntoa. Lasten ja nuorten tulisi 

myös välttää pitkiä yhtäjaksoisia istumisajanjaksoja, eikä ruutuaikaa saisi olla kuin kor-

keintaan kaksi tuntia päivässä. (Heinonen ym. 2008.) Lasten ja nuorten asiantuntijaryh-

mä yhdessä Nuoren Suomen (2008) kanssa on laatinut suomalaisille lapsille fyysisen 

aktiivisuuden suositukset (kuvio 1). Kyseisten suositusten on tarkoitus selkeyttää lasten 

ja nuorten kanssa työskentelevien ihmisten käytännön työtä ja näin edistää fyysisen ak-

tiivisuuden suosituksen saavuttamista päivittäin. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantunti-

jaryhmä 2008.) 
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KUVIO 1. Suositeltava päivittäinen liikunta määrä eri-ikäisille koululaisille (Fyysisen 

aktiivisuuden suositukset 7–18-vuotiaille kouluikäisille. Opetusministeriö ja Nuori 

Suomi ry 2008). 

2.4 Fyysisen aktiivisuuden vaikutukset terveyteen 

Fyysinen aktiivisuus tukee monipuolisesti hyvinvointia ja ehkäisee muun muassa sydän- 

ja verisuonisairauksia (Arriaza Jones 1998; Biddle, Gorey & Stensel 2004, 22; Farco 

ym. 2005; Nupponen ym. 2005; Strong ym. 2005; Ortega, Ruiz, Castillo, Sjöström 

2008; Husu ym. 2011, 2307–231). Tutkimustuloksia fyysisestä aktiivisuudesta ja sen 

terveyden edistämisestä koko ihmisen elämänkaaren ajan on lukuisia. Esimerkiksi aktii-

vinen liikunnan harrastaminen aikuisiällä on todennäköisempää, jos liikunta on osa 

elämää jo lapsuudessa (UKK-instituutti 2011). Erityisesti 9–18 vuoden iässä harrastetul-

la liikunnalla on merkittävä yhteys aikuisiän liikunta-aktiivisuuteen (Telama ym. 2005). 

Strong ym. (2005) tutkimustulosten mukaan fyysisen aktiivisuuden edistämistä nuoruu-

dessa voidaan pitää kansantautien ehkäisystrategiana. Telaman ym. (2005) tutkimukses-

sa selvitettiin fyysisen aktiivisuuden jatkuvuutta lapsuudesta aikuisikään 21 vuoden mit-

taisen ajanjakson aikana. Tuloksista selvisi, että lapsuudessa harrastettu noin muutaman 

vuoden jatkuva liikunta edisti vahvasti myös aikuisiällä jatkuvaa liikuntaa. Fyysisen ak-

tiivisuuden vaikutukset näkyvät myös ikääntyvän väestön elämässä, sillä Chodzko-

Zajkonin (2014) tutkimuksen mukaan, fyysinen aktiivisuus paransi vanhenevan väestön 

elämänlaatua ja vähensi riskejä sairastua kroonisiin sairauksiin. 
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Kansainvälisesti tarkasteltuna WHO-Koululaistutkimus osoitti, että suomalaiset 11 

vuoden ikäiset lapset ovat fyysisesti hyvin aktiivisia (Currie ym. 2004). Voidaan jopa 

sanoa, että suomalaiset ovat tässä ikäryhmässä fyysisen aktiivisuuden kannalta maail-

man kärjessä. Jopa puolet 11 vuoden ikäisistä lapsista olivat fyysisesti aktiivisia, eikä 

sukupuolien välillä ollut merkittävää eroa. Huomattavaa on kuitenkin se, että erityisesti 

Suomessa fyysinen aktiivisuus vähenee yläkouluiässä. Kyseinen ilmiö näkyy verrattaes-

sa Suomea muuhun Eurooppaan ja Pohjois-Amerikkaan, sillä fyysinen aktiivisuus alkaa 

vähentyä Suomessa alakoulusta yläkouluun tultaessa. Tutkimuksen mukaan 13-

vuotiaista pojista 40 % ja tytöistä 25 % olivat fyysisesti aktiivisia. Lasten tullessa 15 

vuoden ikään fyysinen aktiivisuus oli laskenut 27 %:lla pojista ja 20 %:lla tytöistä, jotka 

olivat aiemmin olleet fyysisesti aktiivista. Huomionarvoinen tutkimustulos oli myös se, 

että tytöt liikkuivat kaikissa ikäryhmissä poikia vähemmän.  

Uudemmassa WHO-Koululaistutkimuksessa (2010) kävi ilmi, että nuorten fyysinen ak-

tiivisuus laski 2010-luvulle tultaessa. Muutoksia näkyi erityisesti nuorten poikien fyysi-

sen aktiivisuuden tulosten laskuna. Vuoden 2010 tulosten mukaan 11-vuotiaista pojista 

38 % ja tytöistä 25 % olivat fyysisesti aktiivisia. Nuorista 13-vuotiaista pojista 32 % ja 

tytöistä 17 % sekä 15-vuotiaista pojista 17 % ja tytöistä 10 % olivat fyysisesti aktiivisia. 

(Aira ym. 2013.) Positiivisia näkymiä osoittaa kuitenkin vuoden 2010 seuranta-

arviointi, jossa on huomattu erityisesti tyttöjen fyysisen aktiivisuuden lisääntyvän ver-

tailtaessa tuloksia 2000-luvun alkupuoliskoon tuloksiin (Palomäki & Heikinaro-

Johansson 2011, 117). 

Suomessa on raportoitu noin joka viidennen ihmisen olevan täysin passiivisia (Borodu-

lin & Jousilahti 2012), vaikka muun muassa Patja ym. (2005) tutkimuksessa kävi ilmi, 

että fyysinen aktiivisuus oli lisääntynyt koko Suomessa. THL:n raportin mukaan (2011) 

vapaa-ajan liikunta oli yleistynyt Suomessa molemmilla sukupuolilla 1970-luvulta 

2000-luvulle tultaessa. Kansallisessa FINRISK 2012 -terveystutkimuksessa oli saatu 

samansuuntaisia tutkimustuloksia. Tutkimuksen mukaan vapaa-ajan liikunta oli lisään-

tynyt merkittävästi 1970- ja 1980-luvuilla, mutta muutos oli hidastunut tultaessa 2000-

luvulle. Vapaa-ajan liikunta oli lisääntynyt hieman miehillä ja vähentynyt naisilla 2007- 

ja 2012-lukujen välillä. (Borodulin & Jousilahti 2012.)  
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Laakso ym. (2008) tutkimuksen mukaan, suomalaisten nuorten vapaa-ajan liikkuminen 

oli lisääntynyt ja erityisesti organisoidun liikunnan harrastaminen oli yleistynyt enem-

män tytöillä kuin pojilla (Laakso ym. 2008). 

Fyysisen aktiivisuuden määrän lisäksi myös sen intensiteetillä on merkitystä terveyden 

kannalta. Fyysisen aktiivisuuden intensiteetillä on vaikutusta muun muassa kehon pai-

noindeksiin, eli toisin sanoen ylipainon ehkäisyyn lapsuudesta aikuisuuteen. (Kujala 

2010, 46–49.) Ortegan (2008) tutkimuksessa, johon osallistui ruotsalaisia lapsia ja ai-

kuisia, tutkittiin fyysisen aktiivisuuden intensiteetin ja ylipainon yhteyksiä. Tutkimus 

selvitti, että yksilöt jotka olivat vähemmän fyysisesti aktiivisia olivat todennäköisemmin 

ylipainoisia. Heillä oli suurempi vyötärönympärys verrattuna niihin, joiden fyysisen ak-

tiivisuuden intensiteetti oli korkeampi. (Ortega 2008.) 

2.5 Liikunta ja motivaatio 

Motivaatio määritellään kompleksisena, dynaamisena prosessina, jossa yhdistyvät per-

soonallisuus, kognitiiviset ja sosiaaliset tekijät (Deci & Ryan 1985; Roberts 2001). Tut-

kijat ovat esittäneet, että ihmisen motivaatio koostuu mielenkiinnon kohteista, houku-

tuksista, intohimoista, toiveista ja unelmista (Elliot & Covington 2001). Weinberg & 

Gould (2007) määrittelevät motivaation ajatusten ja tekojen suuntana sekä intensiteetti-

nä yksilön yrittäessä saavuttaa tavoitettaan. Motivaatio liikunnan yhteydessä viittaa sii-

hen miksi ihmiset harrastavat liikuntaa (Telama 1986).  

2.5.1 Ulkoinen ja sisäinen motivaatio sekä amotivaatio 

Motivaatio voidaan jakaa ulkoiseen ja sisäiseen motivaatioon sekä amotivaatioon. Ul-

koinen ja sisäinen motivaatio täydentävät toisiaan, eivätkä ne näin ollen sulje toisiaan 

pois. Usein sisäinen ja ulkoinen motivaatio esiintyvät yhdessä, mutta toinen motivaa-

tiolaji voi olla toista voimakkaampi. Amotivaatio voidaan ajatella motivaation puuttu-

misena. (Ruohotie 1998, 38.)  

Ulkoisessa motivaatiossa motivaation kohde on esimerkiksi palkkio tai rangaistus, eli 

niin sanotut ulkoiset asiat (Vilkko-Riihelä 1999, 450; Vallerand 2001). Ulkoisessa mo-

tivaatiossa motivaattoreina toimivat vain ulkoiset tekijät (Standage & Treasure 2002), 

kuten arvosana, kunnia ja kiitos (Aunola 2002). Ulkoisesti motivoituneita ovat esimer-

kiksi ne urheilijat, jotka harjoittelevat ja treenaavat miellyttääkseen ystäviään sekä per-
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hettään tai urheilevat rahasta (Vilkko-Riihelä 1999, 450; Vallerand 2001). Lisäksi ulko-

näkötavoitteet, syyllisyyden tunne osallistumattomuudesta ja omat tavoitteet vaikuttavat 

ulkoisen motivaation taustalla (Standage & Treasure 2002). 

Sisäinen motivaatio taas tarkoittaa niin sanottua omaehtoista toimintaa. Sisäisesti moti-

voitunut ihminen toimii itsensä vuoksi, eikä ulkoisen motivaattorin sanelemana. Yksilön 

ollessa sisäisesti motivoitunut toiminta kiinnostaa henkilöä ilman, että hän odottaa pal-

kintoa tai että hän pelkäisi jotakin rangaistusta. (Ryan & Deci 2000.) Sisäiset palkkiot 

ovat useimmiten kestoltaan pitkäaikaisia, joten niistä voi syntyä pysyvän motivaation 

lähde (Biddle & Mutrie 2008, 77–78). Lisäksi sisäisesti motivoitunut ihminen liikkuu 

esimerkiksi saadakseen liikunnasta hyvää oloa, iloa, rentoutusta ja nautintoa sekä vä-

hentääkseen stressiä. Näin ollen sisäisesti motivoituneet ihmiset ovat keskittyneet tehtä-

vään itsessään eivätkä sen lopputulokseen. (Deci 1975, 23; Vilkko-Riihelä 1999, 450; 

Vallerand 2001.) Sisäinen motivaatio on oleellisessa roolissa liikunnassa ja urheilussa 

muun muassa silloin, kun tehtävää ei koeta mielekkääksi. Sisäisesti motivoitunut liikku-

ja ymmärtää epämieluisankin harjoitteen tärkeäksi ja tulevaisuudessa hyödyksi itselleen. 

(Thogersen-Ntoumani & Ntoumanis 2006.)  

Amotivaatio tarkoittaa sitä, että ihmisellä ei ole ollenkaan motivaatiota eli motivaatio 

puuttuu kokonaan. Näin ollen amotivoitunut henkilö ei ole sisäisesti eikä ulkoisesti mo-

tivoitunut tai motivaation taso on hyvin matala (Metsämuuronen 1997, 9; Vallerand 

2001). Amotivaatio on sitä, ettei yksilö koe tavoitteeseen pääsemisen olevan yrittämisen 

arvoista ja toimintaan osallistuminen koetaan vastenmielisenä. (Deci & Ryan 1985, 150, 

241.) 

2.5.2. Itsemääräämisteroia 

Motivaatiota voidaan tarkastella myös itsemääräämisteorian mukaan, joka on yksi käy-

tetyimmistä sosiaaliskognitiivisista motivaatioteorioista sisäisen motivaation tutkimi-

seen (Soini 2006, 23). Itsemääräämisteoriassa motivaatio nähdään ikään kuin janana, 

jonka ääripäissä ovat kaksi motivaatiotyyppiä. Toisessa päässä on motivaation puuttu-

minen eli amotivaatio ja toisessa päässä sisäinen motivaatio, joka motivoi ihmisten toi-

mintaa. (Vallerand & Ratelle 2002.)  
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Itsemääräämisteoria erottaa toisistaan autonomisen ja kontrolloidun motivaation (Valle-

rand & Ratelle 2002). Autonominen motivaatio tarkoittaa sisäistä motivaatiota tai sel-

laista ulkoista motivaatiota, jossa ihminen kokee toiminnan vapaaehtoiseksi. Ihmisen 

kokeman autonomian määrä ratkaisee jääkö motivaatio ulkoiseksi vai kehittyykö se si-

säiseksi motivaatioksi. (Deci & Ryan 2000.) Kontrolloitu motivaatio taas tarkoittaa ul-

koisesti säädeltyä toimintaa, jossa ihminen tarvitsee ulkoisia motivaattoreita, jotta hän 

motivoituisi toimintaa kohtaan. (Deci & Ryan, 1985, 2000, 2008; Ryan ym. 2011.)  

Itsemääräämisteoriaan kuuluu sekä kognitiivisia että sosiaalisia ulottuvuuksia. Kognitii-

visiin ja sosiaalisiin tekijöihin sisältyy esimerkiksi pätevyys, autonomia, liikkumisen 

motivaatioilmasto ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus (Deci & Ryan 2000; Liukkonen, 

Jaakkola & Soini 2007). Weinbergin ja Gouldin (2011,141) mukaan, pätevyys, autono-

mia ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus ovat itsemääräämisteoriaan pohjautuen ihmisen tär-

keimpiä perustarpeita. 
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3 KOULULIIKUNTA, FYYSISEN AKTIIVISUUDEN ESTEET JA KOULUSSA 

VIIHTYMINEN 

 

 

Oppilaiden fyysinen aktiivisuus koulussa koostuu monesta osasta. Koululiikunta ei tar-

koita pelkkiä ohjattuja liikuntatunteja vaan siihen luetaan myös välitunnit, koulumatka-

liikunta ja liikuntakerhot (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmä 2008). Koulu-

liikuntaan kuuluu siis kaikki koulun piirissä tapahtuva liikunta (Laakso, Nupponen & 

Telama 2007). Koululiikunnan tavoitteena on valmiuksien luominen omaehtoiseen lii-

kunnan harrastamiseen (Opetushallitus 2004), johon pelkillä liikuntatunneilla on har-

voin resursseja (Nygård & Smedman 2012). Koululiikuntaan ja fyysiseen aktiivisuuteen 

saattaa liittyä erilaisia esteitä. Liikuntakasvatuksen näkökulmasta on tärkeää tietää min-

kälaisia syitä, rajoituksia ja esteitä liittyy liikunnan harrastamattomuuteen (Telama 

1986). Lisäksi koulussa viihtyminen saattaa olla yhteydessä koululiikuntaan osallistu-

miseen, joten sitä on käsitelty tutkielman kirjallisuuskatsauksessa.  

3.1 Koulun liikuntatunnit  

Liikuntaa opetetaan nykyisen opetussuunnitelman mukaan keskimäärin kaksi vuosiviik-

kotuntia 1.–9.-luokilla. Yksi vuosiviikkotunti tarkoittaa 38 tuntia opetusta lukuvuoden 

aikana. Lisäksi musiikin, kuvataiteen, käsityön ja liikunnan opetukseen on varattu kuusi 

vuosiviikkotuntia yhteistä opetusaikaa 1.–4.-vuosiluokilla, jotka koulut voivat jakaa 

näiden aineiden kesken haluamallaan tavalla (Opetussuunnitelman perusteet 2004). 

Vuonna 2016 otettiin käytäntöön uudistettu opetussuunnitelma, jossa on huomioitu 

nuorten lisääntyvä fyysisen aktiivisuuden tarve. Uuden opetussuunnitelman mukaan lii-

kunnanopetus on siirtymässä lajipainotteisesta enemmänkin fyysiseen aktiivisuuden li-

säämiseen sekä motoristen perustaitojen harjoitteluun, joita ovat esimerkiksi hyppäämi-

nen, kiinniotto ja heittäminen. Lisäksi psyykkisen hyvinvoinnin sekä tunne- ja vuoro-

vaikutustaitojen edistäminen on huomioitu merkittävämmin yhtenä liikunnanopetuksen 

tavoitteena.  

 

Psyykkisen hyvinvoinnin sekä tunne- ja vuorovaikutustaitojen näkyy edistäminen muun 

muassa perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa, kohdassa opetus 7.–9.-luokilla, 

seuraavassa lauseessa: ”Iloa ja virkistystä tuottavilla liikuntatehtävillä edistetään myön-
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teisten tunteiden kokemista, jotka vahvistavat pätevyyden kokemuksia ja myönteistä 

minäkäsitystä.” (Opetushallitus 2014). Uudistetussa opetussuunnitelmassa liikunta li-

sääntyy kahdesta vuosiviikkotunnista kolmeen vuosiviikkotuntiin yhdellä luokka-

asteella 7.–9-luokilla, minkä avulla pyritään edistämään muun muassa fyysistä aktiivi-

suutta (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2014).  

 

Koululiikunnan tarkoituksena on lisätä oppilaan fyysistä, psyykkistä ja sosiaalista ter-

veyttä sekä ohjata oppilasta ymmärtämään liikunnan tärkeys terveydelle (Opetussuunni-

telman perusteet 2004). Koululiikunnalla tarkoitetaan fyysisesti aktiivista tuntia ja sen 

järjestämistä koulussa. Lisäksi koulun liikuntatunnit rakennetaan liikuntakasvatuksen 

tavoitteiden mukaan. (Nupponen ym. 2010, 13.) Suunnittelutyö perustuu valtakunnalli-

seen opetussuunnitelmaan, koko kuntaan koskeviin opetussuunnitelmiin sekä koulukoh-

taisiin opetussuunnitelmiin. Yksittäisen liikuntatunnin suunnitelma perustuu pääasiassa 

koulukohtaisiin koulun toimintatapoihin sekä opetussuunnitelmaan. Liikuntatunteja 

suunniteltaessa tulisi huomioida oppilaiden erilaiset liikuntataidot ja kiinnittää huomiota 

opetuksen eriyttämiseen, minkä avulla mahdollisimman monelle oppilaalle voidaan tar-

jota taitotasoa vastaavia harjoitteita. (Jaakkola, Liukkonen & Sääkslahti 2013.)  

 

Koululiikunnalla on tärkeä rooli fyysisen aktiivisuuden lisäämisessä sekä yleensäkin 

oppilaiden terveyden edistämisessä. Shephardin (1997) tutkimus oppilaiden akateemi-

sesta menestyksestä opettajien raportoimana osoitti, että ne oppilaat jotka saavat paljon 

liikunnanopetusta, suoriutuvat akateemisesti paremmin. Samantapaisia tutkimustuloksia 

löytyy myös uudemmasta tutkimuksesta (Trudeaun & Shephardn 2008). Yhteenvetona 

Trudeaun & Shephardn (2008) tutkimuksessa todettiin, että koulun liikuntatunteja ei tu-

le karsia pois opetussuunnitelmassa. 

 

Palomäen ja Heikinaro-Johanssonin seuranta-arviointi (2011, 123) osoitti, että nuorten 

keskuudessa liikunta oli erittäin pidetty oppiaine. Liikuntakokemukset, lajisisältö, sosi-

aaliset suhteet, monipuolisuus ja autonomian kokeminen selittivät oppilaiden kiintymys-

tä koululiikuntaa kohtaan. Tuloksia tukee näkökulma siitä, että erilaiset ihmiset kokevat 

koululiikunnan tavoitteet ja sisällöt eri tavalla; joillekin positiivisia kokemuksia on tul-

lut yksilöliikunnasta kun taas toisille ryhmä- ja joukkueliikuntamuodot ovat olleet mie-

luisimpia (Nupponen & Penttinen 2010, 173). Palomäen ja Heikinaro-Johanssonin 
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(2011, 123) seuranta-arvioinnin tulosten mukaan suurin osa 9.-luokkalaisista pojista ja 

noin puolet tytöistä halusi enemmän liikuntatunteja. Tutkimukseen osallistuneet rehtorit 

olivat sitä mieltä, että koululiikuntaa tarvitaan lisää. Koululiikunnan vaikuttavuustutki-

muksen mukaan yli 85 % kyselyyn vastanneista oppilaista piti koululiikuntaa positiivi-

sena asiana sekä uusien taitojen oppimista hauskana ja motivoivana (Nupponen ym. 

2010). 

 

Tutkimuksen mukaan hyvällä koululiikunnan arvosanalla oli vahva yhteys aikuisiässä 

jatkuvaan liikunnan harrastamiseen. Tutkimuksessa kävi ilmi, että mitä korkeampi arvo-

sana oppilaalla oli ollut koululiikunnassa, sitä todennäköisemmin hän jatkoi liikuntaa 

vielä aikuisiällä (Trudeau ym. 1999; Telama 2009, 192). Lisäksi Penttisen, Nupposen ja 

Pehkosen (2012, 12, 173) tutkimuksessa selvisi, että koulussa mitatulla fyysisellä kun-

nolla, liikehallinnalla sekä liikuntaharrastuksella oli merkittävä yhteys aikuisiän hyvin-

vointiin. Jonas Nygårdin ja Tomas Smedmanin (2012) mukaan pojat olivat tyttöjä aktii-

visempia liikuntatunneilla. Tutkimuksen mukaan noin 40 % pojista oli saanut tyttöjä 

enemmän kiitettäviä arvosanoja liikunnasta. Tämä oli myös vahvasti yhteydessä poikien 

liikunta-aktiivisuuteen liikuntatunneilla. Lisäksi seuranta-arviointi osoitti, että pojista 70 

% toivoi enemmän pakollisia liikuntatunteja kouluun, kun tyttöjen vastaava osuus oli 50 

%. (Palomäki & Heikinaro-Johansson 2011, 93.)  

 

Koululiikunnan yhteydessä on myös mahdollisuus järjestää erilaisia interventioita. In-

terventioilla tarkoitetaan tässä yhteydessä hankkeita, joilla pyritään vaikuttamaan koulu-

laisten liikunta- ja terveystottumuksiin koulun liikuntatunneilla. Eräässä sydän- ja ve-

risuonisairauksia ehkäisevässä amerikkalaisessa tutkimuksessa seurattiin kahta verrok-

kiryhmää 12 viikon interventioajanjakson aikana. Tutkimuksesta kävi ilmi, että 5.- ja 6.-

luokkalaiset tytöt hyötyivät interventiosta, joka pohjautuu reippaan fyysisen aktiivisuu-

den lisäämiseen ja terveyteen liittyvien tietoiskujen antamiseen. Interventioajanjakson 

aikana tyttöjen kehon rasvaprosentti, systolinen ja diastolinen verenpaine laski ja sydä-

men terveyteen liittyvä tieto paranivat. (Bayne-Smith 2004.) Yhteenvetona voidaan to-

deta, että liikuntatunneilla oli mahdollisuus edistää oppilaiden terveyttä pienten tietois-

kujen ja fyysisen aktiivisuuden avulla.  
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Samansuuntaisia tutkimustuloksia löytyy myös Pate ym. (2005) interventiotutkimukses-

sa, johon osallistui tyttöjä 8.- ja 9-luokilta. Tutkimus osoitti, että koululiikuntainterven-

tioilla voidaan lisätä reipasta liikuntaa ja hyvinvointia. 

3.2 Välitunnit  

Koulujen välitunneilla on merkittävä mahdollisuus lisätä fyysistä aktiivisuutta ensim-

mäiseltä luokalta yhdeksänteen luokkaan. Välitunneilla liikkuminen on erityisen tärkeää 

niille koululaisille, jotka ovat jääneet harrastustoiminnan ulkopuolelle. Välitunnit saat-

tavat olla päivän ainoa fyysisen aktiivisuuden annos vähän liikkuville oppilaille. (Ranta-

la 2007, 41–44.) Monet koulujen pihat tarjoavat hyvät puitteet liikkumiseen, mutta silti 

iso osa koululaisista ei ole innostunut liikkumaan aktiivisesti välitunneilla (Dyment, 

Bell, Lucas 2009, 273–275). Ridgers ym. (2007) tutkimus, johon osallistui alakoululai-

sia, osoitti että koulujen piha-alueilla oli mahdollisuus motivoida lapsia liikkumaan väli-

tuntisin. Latosen & Pajunojan (2012) tutkimus 4.–9-luokkalaisten välituntiaktiivisuu-

desta selvitti, että pojat olivat tyttöjä aktiivisempia välituntiliikkujia. Samansuuntaisia 

tutkimustuloksia oli myös Ridges ym. (2007) tutkimuksessa, jossa pojilla mitattiin 

enemmän reipasta fyysistä aktiivisuutta kuin tytöillä. Latosen & Pajunojan (2012) tut-

kimuksen mukaan tytöillä oli tapana seisoskella ja istuskella välituntien aikana, kun taas 

pojat pelasivat enemmän esimerkiksi erilaisia pallopelejä, kuten jalkapalloa ja saliban-

dyä. 

 

Muualla Euroopassa välituntiaktiivisuudessa oli havaittavissa samankaltainen ilmiö 

kuin Suomessa. Esimerkiksi portugalilaisessa tutkimuksessa todettiin, että pojat olivat 

tyttöjä fyysisesti aktiivisempia välituntisin. Pojista 78 % olivat fyysisesti aktiivisia väli-

tunneilla kuin tytöistä vastaava osuus oli 63 % (Beighle ym. 2006). Englantilaisessa tut-

kimuksessa taas selvitettiin 6–10-vuoden ikäisten oppilaiden välituntiaktiivisuuden ja 

painoindeksin yhteyttä (Stratton ym. 2007). Tutkimus osoitti, että sukupuolella ja pai-

noindeksillä oli tilastollisesti merkitsevä yhteys fyysiseen aktiivisuuteen välituntisin. 

Normaalipainoiset tytöt olivat vähiten aktiivisia verrattaessa heitä ylipainoisiin tyttöihin 

ja ylipainoisiin poikiin. Ylipainoiset pojat ja tytöt olivat keskenään yhtä aktiivisia. Tytöt 

ja pojat, jotka olivat normaalipainoisia, saavuttivat 40 % reipasta fyysistä aktiivisuutta 

välituntisin.   
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Ylipainoisista pojista 80 ja tytöistä 22 saavutti 40 % reipasta fyysistä aktiivisuutta väli-

tuntisin. Kahdeksasta ylipainoisesta pojasta ja kahdeksasta tytöstä 50 % harrasti reipasta 

fyysistä aktiivisuutta välituntien aikana. (Stratton ym. 2007.) 

 

Oppilaiden fyysistä aktiivisuutta oli saatu edistettyä erilaisilla koulun järjestämillä väli-

tunti-interventioilla, jotka tapahtuvat välituntien aikana. Englannissa toteutetussa ver-

rokkitutkimuksessa havaittiin, että 50 % välituntiajasta oli mahdollista olla fyysisesti 

aktiivinen (Stratton & Mullan 2005). Samansuuntaisia välitunti-interventioon liittyviä 

tutkimustuloksia oli saatu Yhdysvalloista, missä oppilaille järjestettiin erilaisia aktivi-

teetteja välituntien aikana (Stellino ym. 2010).  

 

Välituntiaktiivisuuden oli havaittu vähenevän oppilaan tullessa alakoulusta yläkouluun 

(Kellosaari & Virpi, 61–63). Fyysinen aktiivisuus vähenee selvästi yläkoulussa. Latosen 

ja Pajunojan (2012, 64) tutkimuksen mukaan suurin osa alakoululaisista lapsista vietti 

välitunnit ulkona, kun taas yläkouluun tultaessa suurin osa oppilaista oli välitunnit sisäl-

lä. Tapahtumasarjaa oli selitetty osaksi kiinnostuksen kohteiden muuttumisella murros-

iässä (Kellosaari & Virpi, 61–63). Koululaisten liikunnallisuustutkimus selvitti 11–19-

vuotiaiden koululaisten kuntoa sekä suhtautumista kouluun ja koululiikuntaan. Tutki-

muksen mukaan vain 10 % yläkoulussa olevista oppilaista osallistui välitunneilla jon-

kinlaiseen fyysiseen aktiivisuuteen (Laakso, Nupponen & Telama 2007). 

3.3 Koulumatkaliikunta 

Koulumatkaliikunta tarkoittaa sitä fyysistä aktiivisuutta, joka saadaan kulkemalla kou-

lun ja kodin välinen matka arkiliikunnan avulla (Lasten ja nuorten liikunnan asiantunti-

jaryhmä 2008). Laakson Nupposen ja Telaman (2007) tutkimuksen mukaan, koulumat-

kojen aktiivinen kulkeminen oli koululaisille tärkeä liikunnan lähde. Koulumatkan kä-

veleminen tai pyöräileminen oli merkittävämmin riippuvainen sen matkan pituudesta, 

eli mitä lyhyempi koulumatka oli, sitä useammin oppilaat kulkivat sen aktiivisesti liik-

kuen (Kiikala & Lahti 2007, 30–31). Kolme neljästä oppilaasta kulki koulumatkan pyö-

rällä tai kävellen pituuden ollessa 1–3 kilometriä. Määrä putosi kolmannekseen kun 

koulumatkan pituus on 3–5 kilometriä, sillä vain joka viides lapsi kulki koulumatkan 

aktiivisesti liikkuen kun sen pituus oli yli viisi kilometriä. (Aira, Fogelhom, Gråsten, 

Jaakkola ym. 2014.) Koululaisten liikunnallisuustutkimuksen mukaan koulumatkojen 
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keskiarvo oli noin 5,5 kilometriä ja noin 75 %:lla oppilaista oli alle viiden kilometrin 

koulumatka. Talvella 38 % oppilaista kulkivat koulumatkat kävellen ja pyörällä 20 %. 

Keväisin ja syksyisin koulumatkat kulki kävellen 18 % ja pyörällä 52 % oppilaista. 

(Laakso, Nupponen & Telama 2007.) 

3.4 Istuminen 

Kuten aikaisemmin todettiin, Opetusministeriö ja Nuori Suomi (Heinonen ym. 2008) 

ovat laatineet yhdessä fyysisen aktiivisuuden perussuosituksen, jonka on todettu olevan 

tarpeellinen ja kattava nuorten terveyden edistämiseksi. Fyysisen aktiivisuuden perus-

suositus kehottaa, että pitkiä yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee välttää. Is-

tumisen negatiiviset vaikutukset terveyteen on todettu jo 1800-luvun puolivälissä. Pitki-

en istumisjaksojen oli havaittu olevan epäluonnollisia nuorille ihmisille. Lisäksi pitkien 

istumisjaksojen todettiin vaikuttavan negatiivisesti nuorten terveyteen muun muassa li-

sääntyneinä selkäkipuina. (Alcott 1840, 22.) Uudemmat tutkimukset osoittavat, että lii-

allinen istuminen voi edistää verisuonisairauksia sekä aineenvaihduntasairauksia, kuten 

liikalihavuutta ja 2-tyypin diabetesta (Hamilton, Hamilton, Zderic 2007, 2655).  

 

Suosituksista huolimatta Aira ym. (2014) kyselytutkimuksen perusteella kävi ilmi, että 

kolme neljästä koululaisesta istuu liian pitkiä yhtäjaksoisia aikoja päivittäin. Tutkimus 

osoitti, että istuminen jopa kaksinkertaistuu viikonloppujen aikana. Huomionarvoista oli 

myös se, että elektronisten konsolipelien suosio on lisääntynyt lasten ja nuorten keskuu-

dessa. Tämä aiheuttaa erityisesti istumista pojille, sillä suuri osa heistä viettää viikonlo-

put pelaten erilaisia pelejä. (Aira ym. 2014.) WHO-Koululaistutkimus (2010) tuloksissa 

näkyi myös suomalaisnuorten 11–15-vuotiaiden istumisen määrän nousu, sillä noin 75 

% heistä vietti liikaa aikaa istuen (Aira ym. 2013). 

3.5 Fyysisen aktiivisuuden esteet 

Fyysisen aktiivisuuden esteet ovat niitä esteitä joiden takia liikuntaa ei harrasteta. Tär-

keimmiksi syiksi on aikaisemmissa tutkimuksissa ilmennyt oppilaiden raportoimana it-

sensä kokeminen ei-liikunnallisena tyyppinä, liikunnan aiheuttama väsymys ja muiden 

harrastusten parissa vietettävän aika. (Allison ym. 2005; Karvonen ym. 2008; Palomäki 

& Heikinaro-Johansson 2011). Lisäksi aikaisemmat tutkimukset osoittavat, että merkit-

tävimmiksi esteiksi liikuntaharrastuksille olivat: muut harrastukset, ajanpuute ja fyysi-
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seen olemukseen liittyvät syyt (Nupponen ym. 1991, 50; Zacheus ym. 2003, 86–87; 

Huisman 2004, 75; Karvonen ym. 2008; Mäntylä 2011, 61). Liikunnan oppimistulosten 

seuranta-arvioinnissa kävi ilmi, että oppilaiden liikunnan harrastamattomuuden esteissä 

nousi esiin samat asiat kuin seitsemän vuotta aikaisemmin (Palomäki & Heikinaro-

Johansson 2011, 64–65). 

 

Motivaation puute oli Nupposen ja Telaman (1998, 71) tutkimuksessa liikunnan harras-

tamattomuuden yleisin perustelu. Seuraavaksi tärkeimpänä syynä nähtiin ajanpuute ja 

liikunnan toteutustapaan liittyvät syyt (Nupponen & Telama 1998, 71). Palomäen ja 

Heikinaro-Johanssonin (2011) tutkimuksessa merkittävin liikunnan harrastamattomuu-

den este oli ajanpuute. Tutkimuksessa yhdeksäsluokkalaiset tytöt ja pojat raportoivat 

ajanpuutteen johtuvan siitä, että aika kului muissa harrastuksissa (Palomäki & Hei-

kinaro-Johansson 2011). Gretschelin ym. (2011) mukaan ajanpuute ja ajan kuluttaminen 

fyysisen aktiivisuuden esteenä riippuu kiinnostuksen kohteista, eli läheisesti arvovalin-

takysymyksiin. Tärkeäksi koettuihin aktiviteetteihin käytetään enemmän aikaa kuin vä-

hemmän tärkeiksi koettuihin asioihin. Lisäksi yhdeksäsluokkalaiset oppilaat ilmoittivat 

toiseksi tärkeäksi fyysisen aktiivisuuden esteeksi itsensä kokemisen epäliikunnallisena 

tyyppinä, joka liittyy fyysisen olemuksen syihin. Vastauksista kävi ilmi, että pojat koki-

vat liikunnan harrastamisen esteeksi tyttöjä useammin liikunnan hyödyttömäksi koke-

misen ja kavereiden harrastamattomuuden takia. Tytöt taas raportoivat poikia useammin 

liikunnan ikäväksi, koska se aiheuttaa väsymistä, vie aikaa läksyjen teolta, eikä liikun-

nassa kilpailu miellyttänyt heitä. (Palomäki & Heikinaro-Johansson 2011.) Samansuun-

taisia tutkimustuloksia oli LIKES–aineiston pohjalta tehdyssä pro gradu -tutkielmassa 

jossa selvisi, että tärkeimmät koetut syyt liikkumisen esteenä olivat jaksamisen puute ja 

väsymys (Hölttä 2013, 57–62). 

 

Karvosen ym. (2008) tutkimuksessa selvitettiin liikunnan harrastamista ja sen harrasta-

mattomuuden syitä. Yleisin liikunnan harrastamattomuuden syy oli liikunnallisuuden 

puute ja toiseksi yleisin syy ajan kuluminen muissa harrastuksissa. Kolmanneksi ylei-

semmäksi syyksi nousi väsymys. Vastausten perusteella liikunnan harrastamisen esteinä 

nähtiin myös: kilpailu, liikunnan kokeminen ikävänä, liikunnassa kulutetun ajan vievän 

aikaa muilta asioilta, liikunnan höydyn vähäisyys ja kavereiden liikunnan harrastamat-

tomuus. Sukupuolten välillä ei havaittu merkittäviä eroja.  
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Yhdeksännen luokan oppilaille kavereiden harrastamattomuus oli yleisempi perustelu 

omalle harrastamattomuudelle kuin seitsemäsluokkalaisille oppilaille. (Karvonen ym. 

2008.)  

 

Mäntylä (2011, 61–68) oli tutkinut pro gradu -tutkielmassaan nuorten liikunnan harras-

tamismotiiveja ja liikkumattomuuden syitä oppilaiden ainekirjoitusten pohjalta. Aine-

kirjoituksista selvisi tärkeimpien oppilaiden kokemien syiden olevan: ajanpuute, vuo-

denaika, sää, sosioekonominen asema sekä fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset rasitteet. 

Tyttöjen merkittävimmiksi koetut syyt olivat harrastuskaverin puuttuminen ja harras-

tuksen liiallinen tavoitteellisuus. Pojilla yleisempi syy oli koettu liikunnallisuuden puu-

te. (Mäntylä 2011, 61; 67–68.) Huisman (2004, 75) tutkimuksessa oli samansuuntaisia 

tutkimustuloksia kuin Mäntylän (2011) tutkimuksessa. Huisman (2004) tutkimuksen 

mukaan fyysisesti inaktiivisten oppilaiden keskuudessa ajanpuute nousi yleisemmäksi 

liikunnan harrastamattomuuden esteeksi. Vähän liikkuvien oppilaiden aika kului 

useimmiten muissa kuin liikunnallisissa harrastuksissa. Vastauksissa kävi ilmi, että mo-

net oppilaista raportoivat, että he väsyvät helposti kun he ovat fyysisesti aktiivisia. Li-

säksi liikunnan yhteydessä oleva kilpailu ei kiinnostanut heitä, sillä he eivät olleet mie-

lestään liikunnallisia tyyppejä. (Huisman 2004, 75.) 

 

Poikien fyysisen aktiivisuuden esteitä on tutkittu myös Kanadassa. Allison ym. (2005) 

haastattelivat 26 oppilasta, jotka olivat 15–16-vuoden ikäisiä poikia. Tutkijat kartoittivat 

fyysiseen aktiivisuuteen osallistumisen syitä ja esteitä. Esteistä kävi ilmi, että suurim-

mat koetut sisäiset esteet fyysiselle aktiivisuudelle olivat: oma koettu ulkoinen olemus, 

muiden koetut mielipiteet, heikko itsetunto, akateemisen suorittamisen häiriintyminen, 

ruutuajan viehätys ja aktiviteetin heikko mielekkyys. Ulkoiset esteet fyysiselle aktiivi-

suudelle olivat kaveripiirin vaikutus, vanhemmat, koulutyö ja fyysiset esteet, kuten vä-

limatkat. (Allison ym. 2005). Näin ollen Kanadassa on saatu hyvin samantapaisia tutki-

mustuloksia liikunnan harrastamattomuuden syistä ja esteistä kuin Suomessa. 
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3.6 Viihtyminen koulussa ja siihen yhteydessä olevat tekijät 

Viihtyvyys on terminä moniulotteinen käsite. Viihtyvyyttä määriteltäessä viihtyvyyden 

kokemus ja myönteiset vaikutukset tulisi erottaa toisistaan (Kimiecik & Harris 1996). 

Liikunnanopetuksessa ja harrastamisessa avainkäsitteellä ”viihtyvyys” on merkittävä 

rooli liikuntamotivaation ja itse toiminnan synnyttämisen ymmärtämisessä. (Csikszent-

mihalyi 1975; Scanlan & Simons 1992.) Viihtyvyys voidaan määritellä positiivisena af-

fektiivisena tilana, jolloin koetaan muun muassa nautinnollisuuden, pitämisen ja ilon 

tunteita (Motl ym. 2001).  Kouluelämän laatu määritellään taas käsitteenä, jolla arvioi-

daan oppilaiden kokonaisvaltaista viihtymistä. Termi kouluelämän laatu on johdettu kat-

tavammasta elämän laadun käsitteestä. Kouluelämän laatu koostuu yleisestä kouluviih-

tyvyydestä, koulukielteisyydestä, suhteesta opettajiin, oppilaan omasta asemasta koulun 

yhteisössä, hänen identiteettinsä kehittymisestä ja menestymismahdollisuuksista. (Lin-

nakylä 1993, 39–42.) 

 

Kouluviihtyvyyttä voidaan käsitteenä Olkinuoran ja Mattilan (2001, 20) sekä Liinamon 

ja Kannaksen (1995, 110–111) mukaan tarkastella kouluelämän kokemuksen kautta ja 

oppilaiden kouluviihtyvyyden avulla. Kouluviihtyvyyttä ei voida selittää yhdellä tai 

kahdella tekijällä, sillä siihen kuuluvat kaikki ne asiat, jotka ympäröivät oppilaita kou-

lussa. Kouluviihtyvyys on myös altis muutoksille: olosuhteiden muuttuessa oppilaiden 

arviot kouluviihtyvyydestä vaihtelevat. (Soininen 1989, 150–151.) Kouluviihtyvyys on 

erilaista alakoulun ja yläkoulun oppilailla. Alakoulun oppilaat osaavat raportoida viih-

tyvyyden olevan esimerkiksi kivoja tuntemuksia. Yläkoulussa oppilaat raportoivat jo 

kognitiivisesta mielekkyydestä sekä koulutuksen tarpeellisuuden ja tavoitteiden suhtees-

ta. (Olkinuora 1983.) Kouluviihtyvyyttä keskeisesti selittäviä tekijöitä on aikaisemmissa 

tutkimuksissa havaittu olevan oppilaan ikä, sukupuoli, koulumenestys, elämäntyyli ja 

oppilaan kodin sosioekonominen asema. (Linnakylä 1993; Liinamo & Kannas 1995; 

Samdal ym. 1998, Currie ym. 2008a) 

 

Oppilaan kouluviihtyvyyden kannalta motivaatio ja mielekkyys ovat olennaisessa roo-

lissa. Asenne koulua kohtaan muuttuu usein myönteisemmäksi, kun oppilas on motivoi-

tunut tekemään koulutyötänsä tavoitteellisesti. (Soininen 1989, 151–152.) Toisaalta ti-

lanne voi siirtyä myös toiseen suuntaan, jolloin vaikutus koulutyöhön on tavoitteelli-

suuden ja asenteen huononeminen. Kyseinen ilmiö vaikuttaa yleensä myös koulumenes-
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tykseen. (Olkinuora 1983, 18–21.) Lisäksi sosiaalinen ympäristö vaikuttaa kouluviihty-

vyyteen merkittävästi, esimerkiksi asenteiden kautta. Koululaisen ystävien asenteet vai-

kuttavat oppilaan asenteeseen. Ystävät joilla on hyvä kouluasenne, vaikuttavat koulu-

asennetta parantavasti. Toisaalta huono kouluasenne voi myös johtua ystäväpiirin vaiku-

tuksesta. (Soininen 1989, 152–153.)  

 

Opettaja on keskeisimpiä kouluviihtyvyyteen vaikuttavia tekijöitä koulussa. Opettajan 

vaikutustavalla on merkitystä siihen, miten oppilas viihtyy. Opettajan toimiessa oppilai-

den käytöstä rajoittaen ja toruen, sen on todettu olevan yhteydessä huonoon viihtymi-

seen. Hyvään viihtymiseen taas nähdään olevan yhteydessä opettajan epäsuora vaikutus-

tapa, jossa opettaja antaa myönteistä palautetta, kuten kiitosta, kannustusta ja rohkaisua 

oppilaille. (Soininen 1989, 151; Ruoho ym. 2006, 117.)  Kotoa vanhempien asenteet 

heijastuvat myös usein lapseen. Mikäli vanhempien suhtautuminen koulua kohtaan on 

myönteistä ja innostavaa, tämä antaa mallin lapselle hyvästä kouluasenteesta. (Soininen 

1989, 152.) Toisaalta taas lapsen koulumenestykselle voidaan kotona asettaa liian suuria 

tavoitteita ja paineita, jolloin se voi vaikuttaa koulumenestykseen heikentävästi. Tämä 

puolestaan heijastuu kouluviihtymiseen. (Liinamo & Kannas 1995, 117.)  
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4 LIIKUNTAKERHOT  

 

 

4.1 Liikuntakerhojen järjestäjät 

 

Suomessa kerhotoiminnassa oli vuonna 2014 mukana noin 53 000 lasta ja nuorta (Leh-

tinen 2014). Perusopetuksen kerhotoiminnasta vastaa kunta (Pellinen & Murto 2014). 

Vuonna 2011 kunnat järjestivät noin 60 % kaikesta Suomen kerhotoiminnasta. Kerho-

toimintaa järjesti 92 % kaikista perusopetuksen kouluista. (Rajala 2011, 10–9, 58–59.) 

Kunta tai kaupunki vastaa useimmiten myös kerhojen kustannuksista, kuten tilakustan-

nuksista, jolloin maksut tulevat käyttäjille edullisemmaksi (Boxberg 2014). Kerhotoi-

minnan järjestämiseen kouluissa vaaditaan lupa, jonka koulun rehtori voi antaa. Lisäksi 

rehtori pohtii yhdessä opettajien kanssa kerhotoiminnan sisältöä ja sen organisointia 

koulussa. (Rajala 2011, 6, 19–20.) Liikuntakerhojen järjestäjinä voivat toimia myös ur-

heiluseurat ja muut yhdistykset (Nuori Suomi 2013). Lisäksi seurakunnat, uskonnolliset 

yhdistykset, yksityisyritykset sekä koulujen kannatusyhdistykset voivat järjestää kerho-

toimintaa (Lehtinen 2014). 

 

Kuntien lisäksi valtio sekä Opetushallitus tukevat ja myöntävät erilaisia avustuksia ker-

hotoimintaa varten. Valtio on jakanut vuodesta 2008 lähtien erityistukea kouluille ja 

muille opetuksenjärjestäjille, jotta mahdollisimman moneen kouluun saataisiin liikunta-

kerho (Rajala 2011, 9–10). Esimerkiksi Helsinkiläinen Auroran koulu sai vuosittain 

Opetushallitukselta 10 000 euroa tukea liikuntakerhotoimintaan (Grönholm 2014). Ope-

tushallituksella on myös merkittävä rooli kerhotoiminnan kehittämisen edistäjänä ja 

koulujen kerhotoiminnan valtakunnallisena koordinoijana (Opetushallitus 2014). 

 

Suomessa on pääosin koulujen järjestämiä liikuntakerhoja, mutta esimerkiksi Puolassa 

on runsaasti oppilaiden itsensä järjestämiä liikuntakerhoja. Vuonna 2010 Puolassa oli 

6297 oppilaiden järjestämää liikuntakerhoa, kun vuonna 1994 niitä oli vain 217. Koulu-

jen henkilökunnan järjestämiä liikuntakerhoja oli 106 kappaletta vuonna 2010, kun 

vuonna 1994 niitä oli 271 (Jaczywonskin, Smolenin & Wiaterin 2012). Koulujen henki-

lökunnan järjestämien liikuntakerhojen suosio oli siis laskenut verrattuna oppilaiden jär-

jestämiin liikuntakerhoihin, joiden suosio oli kasvanut vuodesta 1994 vuoteen 2010. 
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4.2 Liikuntakerhojen tavoitteet ja sisällöt 

Kerhotoimintaa järjestetään usein koulun kasvatusopetustyön tukemiseksi. Koulun lii-

kuntakerhojen tavoitteena on oppilaan kasvun ja kehityksen tukeminen sekä heidän so-

siaalisten taitojen edistäminen. (Opetushallitus 2004.) Opetushallitus (2004) on perus-

tellut kerhotoimintaa sillä, että kerhotoiminta vauhdittaa positiivisten liikuntaharrastuk-

sien löytämistä sekä antaa tilaisuuden vaihteluun luokkahuoneopetuksen vastapainoksi. 

Kerhotoiminta voi edistää koulun ja kodin kasvatustoimintaa, lasten osallisuutta ja eh-

käisee osaltaan syrjäytymistä (Rajala 2011, 10–11). Esimerkiksi Helsingin kaupungin 

tarjoamissa liikuntakerhoissa pyritään tavoittamaan myös monikulttuuriset perheet ja 

näin ollen edistämään nuorten sosiaalistumista yhteisöön (Boxberg 2014). 

 

Koulujen liikuntakerhot voivat tarjota oppilaille mahdollisuuden kehittää liikunnallisia 

taitoja sekä fyysistä aktiivisuutta (Jaczywonski, Smolen & Wiater 2012, 26–27). Tär-

keimpänä liikuntakerhojen tavoitteena on ollut monipuolisten liikuntaelämysten tarjoa-

minen jokaiselle oppilaalle ja ennen kaikkea niille, jotka eivät ole vielä löytäneet sisäis-

tä liikuntainnostustaan. Sisäisen motivaation peruspilarina ovat pätevyyden kokeminen 

ja aito kiinnostus asiaa kohtaan. (Kalaja & Sääkslahti 2009.) Liikkuva koulu -

tutkimuksen perusteella selvitettiin, että 7.- ja 8.-luokkalaisten motivaatio liikkumiselle 

syntyi muun muassa sosiaalisuudesta ja uusien taitojen oppimisesta (Kämppi & Tam-

melin 2014, 57–58). Goudasin, Dermitzakin ja Bagiatisin (2001) tutkimuksessa selvitet-

tiin, että liikuntakerhoihin osallistuminen lisäsi lapsen liikuntamotivaatiota. Goudasin 

ym. (2001) mukaan liikuntakerhojen ajatuksena oli tarjota jokaiselle oppilaalle liikuntaa 

oman taitotason mukaan, jotta oppimista tapahtuisi mahdollisimman paljon. 

 

Koulun kerhotoiminta sisältyy perusopetuslain opetussuunnitelman perusteissa määritel-

tyyn koulun toiminta- ja työsuunnitelmaan, josta koulu on vastuussa (Kerhokeskus – 

koulutyön tuki ry 2004, 3–4). Rajalan (2011, 105–106) mukaan kerhotoiminnan suun-

nittelutyön tulee olla luovaa ja lapsilähtöistä, jotta pystytään vastaamaan paremmin 

nuorten liikunnan ja liikuntakasvatuksen moniulotteisiin tavoitteisiin. Liikuntakerhoissa 

on tärkeää muistaa liikuntakasvatuksen ydinajatus eli kasvattaa nuoria liikuntaan liikun-

nan avulla (Numminen & Laakso 2001, 41). Sääkslahden, Huotarin ja Luukkosen 

(2008) tutkimuksen mukaan, koululaisilla oli havaittavissa merkittävää polarisaatiota 

liikuntataidoissa.  
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Tämä tarkoitti, että ääripäät olivat lisääntyneet heikompi- ja parempikuntoisten välillä. 

Nuoren Suomen (2013) mukaan, liikuntakerhoissa on mahdollisuus motivoida nuoria 

liikkumaan tasa-arvoisesti. Erityisesti niiden lasten tukeminen on tärkeää, jotka eivät ole 

harrastaneet liikuntaa aikaisemmin. 

 

Liikuntakerhoilla nähdään hyvä mahdollisuus tarjota monipuolisia liikuntakokemuksia 

lapsille, koska liikuntakerhotoiminta ei ole sidoksissa mihinkään tiettyyn lajiin (Perus-

opetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004), kuten esimerkiksi kilpailuihin tähtää-

vässä organisoidussa urheiluseuratoiminnassa (Mero ym. 2007). Näin ollen lapset ja 

heidän vanhemmat voidaan ottaa mukaan toiminnan suunnitteluun ja valita juuri sellai-

sia liikuntalajeja osaksi kerhotoimintaa, joista lapset ovat kiinnostuneita. Tämän tyyli-

sestä suunnittelusta ja kerhotoiminnan toteuttamisesta on raportoitu paljon onnistumisia 

(Rajala 2011, 14–16). 

4.3 Liikuntakerhojen ajankohta 

Yläkouluikäisten nuorten koulupäivät päättyvät yleensä iltapäivällä. Koulun liikunta-

kerhot alkavat usein joko suoraan koulupäivän jälkeen tai ennen koulupäivää. Van-

hemmat ovat vielä usein töissä, kun nuoret käyvät liikuntakerhoissa. Nuorten aamu- ja 

iltapäivätoiminnalla on merkittävä ennaltaehkäisevä rooli, mikä vähentää koululaisten 

yksinoloa ja sitä kautta syrjäytymistä. (Kerhokeskuksen ja koulutyöntuki ry 2004, 9–

11.) Aamu- ja iltapäivätoiminnan lisäksi kerhotoimintaa on mahdollista toteuttaa myös 

koulupäivän aikana. Esimerkiksi Auroran koulussa liikuntakerhotoiminta on järjestetty 

keskelle koulupäivää, jolloin oppilaat voivat osallistua 75 minuutin tauon aikana erilai-

siin liikunnallisiin toimintoihin (Grönholm 2014). 

 

Kerhotoiminnan yhdeksi tavoitteeksi on perusteltu kouluikäisten aamu- tai iltapäivätoi-

minnasta huolehtiminen koulupäivän ulkopuolella ja tarjota koululaisen kehitystä tuke-

vaa toimintaa turvallisen aikuisen läsnä ollessa (Pietilä 2009). Opetusministeriön (2004) 

toimeksiannolla toteutetussa kerhotoiminnan kyselyssä todettiin, että 93 % vastanneista 

kouluista piti iltapäivää sopivana ajankohtana kerhotoiminnalle. Lomakkeen olivat täyt-

täneet koulun opettajat ja rehtorit, joten vanhempien näkemystä kerhotoiminnan alka-

misajankohdasta ei ole kyseisessä histogrammissa (kuvio 2).  
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KUVIO 2. Kerhotoiminnan järjestämisajankohdat (Kerhokeskuksen ja koulutyöntuki ry 

2004). 

4.4 Liikuntakerhojen haasteet 

Liikuntakerhojen järjestämisessä nähdään monia haasteita, liittyen muun muassa rahoi-

tukseen, pätevien ohjaajien sitoutumiseen, ammattitaidon puutteeseen ja suunnitteluun 

(Rajala 2011, 21). Palomäen ja Heikinaro-Johanssonin (2011, 124) mukaan, liikunta-

kerhojen sisällöllisen yksipuolisuuden välttämiseksi tuntien suunnittelu on tärkeää. Yksi 

suuri liikuntakerhotoiminnan haaste on pätevien ja motivoituneiden ohjaajien palkkaa-

minen kerhon ohjaajaksi (Palomäki & Heikinaro-Johansson  2011, 124). Kerhokeskus 

koulutyötuki ry on todennut, ettei kerhotyötä arvosteta tarpeeksi, mikä johtaa ongel-

maan löytää innokkaita kerhonohjaajia (Kerhokeskuksen ja koulutyöntuki ry 2004, 1). 

 

Koulujen kerhotoiminta on kohdannut paljon erilaisia taloudellisia haasteita, sillä esi-

merkiksi 1990-luvun talouslama vaikeutti koulujen kerhotoiminnan järjestämistä. Ope-

tustoimien rahoitus on monessa kunnassa puristettu niin tiukalle, ettei kouluille riitä 

enää resursseja kerho-ohjaajien palkkioihin (Palomäki & Heikinaro-Johansson 2011, 

118). Lisäksi haasteena nähdään se, että kerhopaikkoja on kouluissa vain rajoitetusti, jo-

ten monet koulut ovat joutuneet jättämään lapsia kerhojen ulkopuolelle (Korkman 

2014).  
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT 

 

 

Tämän pro gradu -tutkielman päätarkoituksena oli tutkia oppilaiden mielipiteitä koulus-

sa järjestettävistä liikuntakerhoista, yläkoululaisten fyysistä aktiivisuutta, motivaatiota 

ja kouluviihtyvyyttä. Tutkielmassa tarkasteltiin erityisesti koulun liikuntakerhotoimin-

taan osallistumisen esteitä sekä kartoitettiin sitä, mikä saisi nuoret innostumaan osallis-

tumaan liikuntakerhoihin. Tutkielmaan kehiteltiin kyselylomake aikaisemmissa tutki-

muksissa käytettyjen mittareiden pohjalta.  

  

Tutkimusongelmat: 

1. Minkälaista yläkoululaisten fyysinen aktiivisuus on? 

 1.1 Eroaako tyttöjen ja poikien fyysisen aktiivisuuden määrä eri luokilla? 

 1.2 Minkälaista on oppilaiden liikunta vapaa-ajalla? 

 1.3 Eroavatko tyttöjen ja poikien liikunnan arvosanat toisistaan? 

 

2. Mitkä tekijät motivoivat oppilaita liikkumaan vapaa-ajalla? 

 2.1. Eroavatko tyttöjen ja poikien syyt harrastaa liikuntaa? 

 2.2. Eroavatko 7.-, 8.- ja 9.-luokkalaisten syyt harrastaa liikuntaa? 

 

3. Minkälaisia eroja on yläkoululaisten kouluviihtyvyydessä? 

 3.1. Eroaako tyttöjen ja poikien kouluviihtyvyys? 

 3.2. Eroaako 7.-, 8.- ja 9.-luokkalaisten kouluviihtyvyys? 

 

4. Millaisia syitä ja esteitä yläkoululaiset kokevat liikuntakerhoon osallistumiseen tai 

osallistumattomuuteen? 

 4.1 Millaisia asenteita oppilailla on koulun liikuntakerhoja kohtaan? 

 4.2. Millaisia toivomuksia oppilailla on koulun liikuntakerhotoiminnasta ja mikä 

 innostaisi oppilailla osallistumaan koulun liikuntakerhotoimintaan? 
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6 TUTKIMUSMENETELMÄT JA METODIT 

 

 

6.1 Tutkimuksen tausta  

 

Tämän pro gradu -tutkielman taustalla on laajempi Jyväskylän yliopiston vuonna 2015 

aloitettu tutkimus koulujen kerhotoiminnasta. Projektin tarkoituksena on Hellisonin vas-

tuuntuntoisuuden malliin perustuvan koulutusohjelman kehittäminen sekä sen toteutta-

minen ja arviointi. Malli on suunnattu aloitteleville liikuntakerhojen ohjaajille. Tutki-

mushanke on opetus- ja kulttuuriministeriön rahoittama. Projektin pääkoordinaattoreina 

ovat Jyväskylän yliopiston liikuntakasvatuksen professori Taru Lintunen sekä tohtori-

koulutettava Hanna-Mari Toivonen.  

 

Taru Lintusen ja Hanna-Mari Toivosen liikuntakerhotutkimukseen osallistui vuonna 

2015 yhteensä kahdeksan koulua Jyväskylästä ja sen lähiympäristöstä, muun muassa 

Tikkakoskelta, Kuokkalasta, Huhtasuolta ja Vaajakoskelta. Tutkimukseen oli koulutettu 

yhteensä 18 lukiolaisopiskelijaa Jyväskylästä, joilla oli jo ennestään jonkinlaista liikun-

tataustaa. Osa ohjaajista koulutettiin Hellisonin vastuullisuuden mallilla ja osa pienten 

liikuntavinkkien avulla. Hellisonin viitekehys (TPSR – Teaching Personal and Social 

Responsibility in Physical Education) on malli, jonka avulla opitaan sosiaalisia taitoja ja 

vastuullisuutta (Hellison & Templin 1991). Liikuntavinkkiryhmälle opetettiin myös 

jonkin verran sosiaalisten taitojen opettamista, esimerkiksi hankalien oppilaiden koh-

taamista ja liikuntakerhojen organisointia. 

 

Liikuntakerhon ohjaajat opettivat yläkoululaisia liikuntakerhoissa koulun tiloissa pää-

asiassa yksin, mutta osittain ohjauskerrat tapahtuvat myös pareittain. Liikuntakerhoihin 

oli tarkoitus saada mahdollisimman paljon osallistujia kokeilemaan erilaisia liikuntalaje-

ja ja innostumaan liikunnasta myös vapaa-ajalla. Tutkimuksen taustalla oli tavoite yrit-

tää lisätä liikuntakerhotoimintaa Jyväskylän alueella. 
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6.2 Tutkimusaineiston keruu ja kohdejoukko 

 

Tämän tutkielman kyselyaineisto kerättiin syksyn 2015 aikana kolmesta jyväskyläläi-

sestä yläkoulusta. Mukana tutkimuksessa olivat Vaajakosken yläkoulu, Kuokkalan ylä-

koulu ja Huhtasuon yläkoulu. Tutkimukseen osallistui viisi 7.-luokkaa, viisi 8.-luokkaa 

ja viisi 9.-luokkaa, eli yhteensä 15 luokkaa. Tutkimuksen perusjoukkona olivat yläkou-

lun oppilaat. Kohdejoukko kuului yhteensä 265 oppilaasta, joista 260 osallistui kyse-

lyyn. Kyselyssä oli mukana 143 (54 %) poikaa ja 122 (46 %) tyttöä. Lopullisessa aineis-

tossa yhdeksäsluokkalaisia oppilaita oli kaikkiaan 86 (32 %), kahdeksannen luokan op-

pilaita 94 (35 %) ja seitsemännen luokan oppilaita 85 (32 %). Tekijät antoivat oheistuk-

sen osallistujille ennen lomakkeiden täyttämistä sekä valvoivat vastaamista ja vastasivat 

tarvittaessa oppilaiden kysymyksiin. 
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7 TUTKIMUSMITTARIT  

 

 

Tutkimukseen laadittiin yläkoululaisille sopiva paperinen kyselylomake, joka sisälsi 42 

kysymystä. Kyselylomakkeessa hyödynnettiin mahdollisimman paljon aikaisemmin 

käytettyjä mittareita, jotta aikaisempia tutkimuksia voitaisiin hyödyntää sekä vertailu ja 

toistettavuus olisivat mahdollista. Kyselylomakkeessa oli käytetty kysymyksiä muun 

muassa: WHO-Koululaistutkimuksesta (2014), LIITU-tutkimuksesta (2014) ja Liikkuva 

koulu tutkimuksen (2010–2012) kyselystä 7.–9.-luokkalaisille (ks. liite 1). Osaa kysy-

myksistä muokattiin kerhokyselyyn sopiviksi ja osan kerhokysymyksistä tutkielman te-

kijät laativat itse (ks. liite 1).  

 

7.1 Fyysisen aktiivisuuden mittarit 

Tutkimusmittareita pyrittiin havainnollistamaan kuviolla (kuvio 3), josta käy ilmi kyse-

lyn eri ulottuvuudet. Fyysiset mittarit koostuvat WHO-Koululaistutkimuksesta (2014), 

LIITU-tutkimuksesta (2014) ja Liikkuva koulu -tutkimuksesta (2010–2012). Suurin osa 

liikunta-aktiivisuutta selvittävistä kysymyksistä (ks. liite 1, kysymykset 1–3) oli järjes-

tysasteikollisia muuttujia. Fyysistä aktiivisuutta selvittävissä kysymyksissä oli kaksi 

luokitteluasteikollista kysymystä (ks. liite 1, kysymykset 1–2) sekä yksi avoin kysymys 

(ks. liite 1, kysymys 4), missä kartoitettiin oppilaiden lajitaustaa. (ks. liite 1, kysymyk-

set 1–4). 

7.2 Psyykkisten tekijöiden mittarit 

Psyykkisiä tekijöitä mitattiin itsenäisten valintojen ja päätöksentekoon liittyvillä kysy-

myksillä (ks. liite 1, kysymykset 5–24). Mittari tarkastelee yläkoululaisten motivaa-

tiotyyppejä vapaa-ajan liikuntaan liittyen. Motivaatiotyypit jaotellaan viiteen eri ulottu-

vuuteen, jotka mittaavat tiettyä motivaation ulottuvuutta neljällä eri kysymyksellä. 

Ulottuvuudet ovat sisäinen motivaatio (IM LT, internal regulation in leisure time con-

text), ulkoinen säätely (ER LT, external regulation in leisure time context), identifioi-

tunut säätely (ID LT, identified regulation in leisure time context), sisäistetty säätely (IJ 

LT, introjected regulation in leisure time context) ja amotivaatio (AM LT, amotivation 

in leisure time context). Kysymykset muokattiin alun perin Mullanin, Marklandin ja 
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Ingledewin (1997) kyselylomakkeesta, ja niitä oli käytetty suomeksi, Haggerin ja Spa-

ninksin (2003 & 2008) sekä Montosen, Pasin ja Spaninksin (2007) tutkimuksissa. Ky-

symyksissä oli viisiportainen asteikko. Vastausvaihtoehdot ovat Likert-asteikollisia: ”Ei 

pidä lainkaan paikkansa”, ”Ei osittain pidä paikkansa”, ”Pitää osittain paikkansa”, ”Pi-

tää melko hyvin paikkansa” ja ”Pitää täysin paikkansa”. Alkuperäisessä (Mullan, Mark-

land & Ingledew 1997) kyselyssä oli yhteensä 15 kysymystä koskien motivaatiotyyppe-

jä ja vapaa-ajan fyysistä aktiivisuutta (ks. liite 3). 

 

Kysymykset (ks. liite 1) 9, 14, 18 ja 24 mittasivat sisäistä motivaatiota ja säätelyä va-

paa-ajan liikunnassa (IM LT). Kysymykset mittasivat sitä, ovatko oppilaat sisäisesti 

motivoituneita liikuntaa kohtaan, eli liikkuvatko he mielellään vapaa-ajalla esimerkiksi 

liikunnasta saaman nautinnon takia. Kysymykset (ks. liite 1) 7, 13, 17 ja 22 mittasivat 

identifioitunutta säätelyä vapaa-ajan liikuntaa kohtaan (ID LT) eli sitä, ymmärsikö oppi-

las liikunnan merkityksen ja tärkeyden. Kysymykset (ks. liite 1) 6, 12, 16 ja 21 mittasi-

vat sisäistettyä säätelyä (IJ LT). Sisäistetty säätely tarkoitti sitä, kokeeko oppilas esi-

merkiksi syyllisyyttä siitä, jos hän ei harrasta vapaa-ajan liikuntaa. Ulkoista säätelyä va-

paa-ajan liikunnassa (ER LT) mittasivat kysymykset (ks. liite 1) 5, 10, 15 ja 19. Ulkoi-

nen säätely tarkoitti sitä, säätelevätkö muiden ihmisten ajatukset ja teot, kuten tuomitse-

vat mielipiteet, vapaa-ajan liikunnan harrastamista. Amotivaatiota (AM LT) eli moti-

vaation puuttumista mittasivat kysymykset (ks. liite 1) 8, 11, 20 ja 23. 

 7.3 Sosiaalisten tekijöiden mittarit 

Kyselylomakkeessa haluttiin selvittää sosiaalisia tekijöitä koetun yhteenkuuluvuuden, 

autonomian ja koetun tuen perusteella. Kysymykset 33–35 käsittelivät ystävien antamaa 

vertaistukea liittyen liikuntakerhotoimintaan. Kysymykset oli mukailtu Mullanin, Mark-

landin ja Ingledewin (1997) kyselylomakkeesta (ks. liite 3), joka on käännetty suomeksi 

Haggerin ym. (2003 & 2008) tutkimuksista sekä Montosen, Pasin ja Spaninksin (2007) 

tutkimuksesta. 

 

Liikuntakerhoon osallistumisen esteitä käsiteltiin kysymyksissä (ks. liite 1) 25–27. Ku-

ten johdannossa todettiin, liikuntakerhoihin osallistumattomuudesta löytyy melko vähän 

tutkimustietoa. Näin ollen kysymyksiä muokattiin kerhokyselyyn sopivammiksi. Kysy-

myksien perusteella pyrittiin saamaan selville, minkälaisissa liikuntakerhoissa oppilaat 
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ovat käyneet ja mitkä ovat olleet mahdollisia liikuntakerhoon osallistumisen esteitä. 

Esimerkiksi kysymys 27 (ks. liite 1)  on mukailtu suoraan Koululiikunnan vaikuttavuus-

tutkimuksesta (2007) liikunnan harrastamattomuuden syistä, Liikkuva koulu -

tutkimuksesta (2010–2012) ja LIITU-tutkimuksesta (2014). Kysymys 27 (ks. liite 1) 

muotoiltiin kolmiportaiseksi Likert-asteikoksi. Oppilas sai rastittaa yhden vaihtoehdon 

siihen ruutuun, minkälaisia esteitä hänellä oli ollut liikuntakerhoon osallistumiseen. Li-

säksi kysymykseen 27 oli jätetty avoin kysymys siltä varalta, että jotakin oppilaan ko-

kemaa estettä ei kysytty kyselylomakkeessa. Tulevaisuutta ajatellen graduntekijät halu-

sivat kysyä myös oppilaiden mielipiteitä siitä, mikä ajankohta sopisi liikuntakerhon jär-

jestämiselle parhaiten (ks. liite 1, kysymys 28), kuinka kauan sen tulisi kestää (ks. liite 

1, kysymys 29) ja mitä lajisisältöjä he toivoisivat kerhoihin (ks. liite 1, avoin kysymys 

30).  

 

Liikuntakerhoihin osallistumisen aikomusta ja viihtyvyyttä käsiteltiin kysymyksissä (ks. 

liite 1) 31 ja 32. Kysymys 31 on muokattu Mullan, Markland ja Inglew (1997) kysely-

lomakkeesta (ks. liite 3), joka on käännetty suomeksi Haggerin ym. (2003 & 2008) tut-

kimuksista sekä Montosen, Pasin ja Spaninksin (2007) tutkimuksesta. Kysymykset 33–

35 oli muokattu TPB -mittarista (Theory of Planned Behavior). TPB -mittari on suunni-

teltu käyttäytymisen teorian pohjalta (kuvio 4), joka perustuu alun perin Fishbeinin ja 

Ajzenin (1975) kehittämään teoriaan. Mallissa on keskiössä yksilön henkilökohtainen 

aikomus käyttäytyä tietyllä tavalla. Normit, koettu käyttäytymisen kontrolli ja asenne 

ovat tekijöitä, jotka motivoivat ja osoittavat sitä, miten suuria tekoja ja ponnistuksia yk-

silö on valmis tekemään tietyn käyttäytymisen eteen. (Azjen, 1991.) 
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KUVIO 4. Theory of planned behavior. Suomennettu (Ajzen 1991). 

 

Viimeiset kysymykset käsittelivät yleisiä asioita koulusta ja kouluviihtyvyyttä. Kysy-

mys 36 (ks. liite 1) selvitti, oliko koulussa liikuntapainotusta ja kysymys 37 (ks. liite 1) 

liikunnan numeroa. Kouluviihtyvyyttä selvitti kysymykset 38–42 (ks. liite 1). Koulu-

viihtyvyyskysymykset oli muokattu WHO-Koululaistutkimuksesta (2014). Lisäksi kou-

luviihtyvyyskysymyksiin oli lisätty yksi kysymys (ks. liite 1, kysymys 42) gradunteki-

jöiden toimesta. Kysymys 42 lisättiin kouluviihtyvyyskyselyyn siksi, että positiivisia 

koulunkäyntiin liittyviä asioita olisi yhtä paljon kuin negatiivisia. Alun perin kouluviih-

tyvyyttä käsitteleviä positiivisia kysymyksiä oli kolme ja negatiivisia kaksi. 

 

Vertailtaessa fyysistä aktiivisuutta ja kouluviihtyvyyttä mittaristoa muokattiin. Tuloksia 

analysoitaessa fyysisen aktiivisuuden luokkia jouduttiin yhdistelemään, jotta vertailtavat 

ryhmät saataisiin suuremmiksi. Kyselylomakkeessa fyysisen aktiivisuuden luokkia oli 

alun perin kahdeksan. Matalin vastausvaihtoehto oli olla fyysisesti aktiivinen nollana 

päivänä viikossa ja korkein seitsemänä päivänä viikossa. Analysointivaiheessa fyysisen 

aktiivisuuden luokat 0–2 päivänä yhdistettiin, luokat 3 päivänä, 4 päivänä ja 5 päivänä 

olivat itsenäisiä luokkia ja luokat 6–8 päivänä yhdistettiin. 
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KUVIO 3. Tutkimusmittarit  

Fyysinen aktiivisuus (LIITU – Kansallinen 

lasten ja nuorten liikuntakäyttäytymisen 

monitorointitutkimus 2014,  

WHO-Koululaistutkimus 2014, & Liikkuva 

koulu -tutkimus 2010–2014 Kysely 7.–9. 

luokkalaisille). 

1) Fyysiset  

mittarit 

Motivaatio vapaa-ajan liikunnassa (Mul-

lan, Markland & Inglew 1997 Muokattu 

suomeksi: Hagger ym. 2003 & 2008, Mo-

nonen, Pasi & Spaninks 2007). 

2) Psyykkiset 

mittarit 

Itsenäiset valinnat ja päätöksenteko 

(Mullan, Markland & Inglew 1997 Muo-

kattu suomeksi: Hagger ym. 2003 & 

2008, Mononen, Pasi & Spaninks 2007). 

 

3) Sosiaaliset 

mittarit 
Koettu yhteenkuuluvuus (Mullan, Mark-

land & Inglew 1997. Muokattu suomeksi: 

Hagger ym. 2003 & 2008, Mononen, Pasi 

& Spaninks 2007). 

Autonomia ja koettu tuki (TPB – mittaria – 

The theory of planned behavior. Ajzen 

1991). 
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7.4 Tilastolliset analyysit 

Aineiston analysointiin käytettiin IBM SPSS-Statistics Version 22 ohjelmaa ja kuvai-

luun käytettiin frekvenssejä, keskiarvoja sekä keskihajontoja. Vapaa-ajan liikuntamoti-

vaatiota kartoittavan mittarin luotettavuutta arvioitiin Cronbachin alfa-kertoimella. T-

testillä ja yksisuuntaisella varianssianalyysillä vertailtiin sukupuolen ja luokkatasojen 

keskiarvojen tilastollisia merkitsevyyseroja. Faktorianalyysiä käytettiin motiivien selvit-

tämiseksi. Analyysistä saatujen faktoreiden tilastolliseen vertailuun käytettiin T-testiä ja 

varianssianalyysiä (ANOVA). Kaikissa analyyseissä käytettiin merkitsevyystasoa 

(p<0.05). 
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8 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS 

 

 

8.1 Otoskoko ja edustavuus 

 

Tieteellistä tutkimusta tehdessä on noudatettava tiettyjä kriteerejä, jotta tutkimus on luo-

tettava. Luotettavuutta tukee edustava otoskoko, joka on kvantitatiivisessa tutkimukses-

sa vähintään 50 havaintoyksikköä. Lisäksi kyselylomaketutkimusta tehdessä vastaus-

prosentin tulee olla tarpeeksi suuri. Tutkimuksessa mittareiden tulisi mitata sitä, mitä 

niiden on tarkoitus kussakin kohdassa mitata. (Heikkilä 2004, 185, 188), sillä tutkimuk-

sen luotettavuus on yhteydessä mittareiden luotettavuuteen (Metsämuuronen 2006, 64). 

 

Tutkimuksen kokonaisluetettavuus paranee, kun tutkimuksessa on käytetty otosta, joka 

edustaa perusjoukkoa (Heikkilä 2004, 185–186), eli havaintoyksiköiden muodostamaa 

kokonaisuutta (KvantiMOTV 2003). Lisäksi kokonaisluotettavuus paranee kun tutki-

mus ei sisällä paljoa satunnaisvirheitä (Heikkilä 2004, 185–186). Tässä tutkimuksessa 

käytettiin kattavaa otosta, joka koostui kolmesta jyväskyläläisestä koulusta. Otokseen 

saatiin edustus kaikista yläkoulun luokista. Otoksen koko luokkien sisällä vaihteli hie-

man, sillä 8.-luokkalaisia oppilaita oli eniten (n=94), toiseksi eniten oli 9.-luokkalaisia 

(n=86) ja vähiten 7.-luokkalaisia (n=85) oppilaita.  

8.2 Tutkimuksen reliabiliteetti ja validiteetti 

Reliabiliteetti ja validiteetti luovat tutkimuksen sisäisen- ja ulkoisen luotettavuuden 

(Uusitalo 1991, 86). Kyselytutkimusten laatua ja kokonaisluotettavuutta arvioidaan va-

liditeetin ja reliabiliteetin avulla (Hirsjärvi ym. 2009, 226). Kyselytutkimuksissa reliabi-

liteetilla tarkoitetaan kyselytilanteeseen ja kysymysten ymmärtämiseen liittyvää luotet-

tavuutta ja validiteetilla kyselylomakkeen kysymysten pätevyyttä (Taanila ym. 2014). 

Kyselytutkimuksessa validiteettia on mahdollista arvioida tarkemmin sisäisen ja ulkoi-

sen validiteetin avulla (Metsämuuronen 2006, 64).   

 

Sisäisellä validiteetilla tarkoitetaan sitä, onko tutkimuksessa käytetty mittari ja mittaris-

sa esiintyvät käsitteet teoreettisesti tarpeeksi kattavia kuvailemaan tutkittua asiaa (Met-

sämuuronen 2006, 64). Tässä pro gradu -tutkielmassa suurin osa kyselylomakkeen ky-
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symyksistä oli laadittu jo aikaisemmin tutkittujen kysymysten pohjalta. Kysymysten 

laatimiseen ja asetteluun saatiin apua yliopiston tutkijoilta. Muutamia kysymyksiä otet-

tiin kyselylomakkeeseen WHO-Koululaistutkimuksesta (2014), LIITU-tutkimuksesta 

(2014) ja Liikkuva koulu -tutkimuksesta (2010–2012). Tämän tutkielman tuloksia on si-

ten mahdollista vertailla muihin tutkimuksiin paremmin, koska kyselylomakkeessa on 

käytetty aiemmin tutkittuja mittareita (ks. liite 1). Kyselytutkimuksiin liittyy riski saada 

vain pintapuolisia vastauksia tutkittavasta asiasta (Vehkalahti 2008, 12), koska oppilaat 

saattavat vastata siten, mitä he luulevat tutkijoiden haluavan vastattavan. Tässä pro gra-

du -tutkielmassa graduntekijät hallitsivat lomakkeen täyttämistä vastaamalla oppilaiden 

kysymyksiin, joten kyseinen ilmiö ei todennäköisesti vaikuta merkittävästi tutkimustu-

loksiin.   

 

Ulkoisella validiteetilla tarkoitetaan sitä, kuinka tarkasti tutkimuksesta saatuja tuloksia 

voidaan yleistää (Metsämuuronen 2006, 65). Tässä tutkimuksessa tutkimusaineisto 

edusti perusjoukkoa melko hyvin. Kyselyt kerättiin Jyväskylän kolmesta yläkoulusta. 

Ulkoiseen validiteettiin vaikuttaa myös otoksen koko, joka edustaa tutkimuksen perus-

joukkoa. (Uusitalo 1991, 86.)  Tässä pro gradu -tutkielmassa tutkimusaineisto muodos-

tui melko suuresta (n>260) perusjoukkoa edustavasta otoksesta eli jyväskyläläisistä ylä-

koululaisista. 

 

Kyselytutkimuksen reliabiliteetti koostuu useista eri tekijöistä, kuten kysymysten tar-

kasta muotoilusta ja asettelusta (Vehkalahti 2008, 18). Reliabiliteettiin liittyy kiinteästi 

muun muassa kysymysten huolelliset ja rehelliset vastaukset, tulkinta, vastausten kir-

jaaminen ja vastaajien vireystila (Taanila 2014). Tässä tutkimuksessa kyselylomakkeen 

kysymykset oli pyritty laatimaan selkeiksi väärinymmärrysten vähentämiseksi. Lisäksi 

tekijät kiinnittivät erityistä huomiota siihen, että kyselylomake oli laadittu yläkoululai-

sille sopivaksi. Näin ollen kysymysten tuli olla lyhyitä ja ytimekkäitä. Kysymyksiä oli 

laadittu yhteensä 42. Kysymyksiä oli melko paljon yläkoululaisille, mutta tutkijat kan-

nustivat täyttötilanteessa, että nuoret jaksavat täyttää sen verran kysymyksiä. Lisäksi 

kyselylomakkeen toteuttamiseen oli varattu erillinen aika ja paikka, jossa tekijät pereh-

dyttivät osallistujat kyselylomakkeen täyttämiseen. Tekijät myös valvoivat, että jokai-

nen sai täyttää kyselylomakkeen omassa rauhassa. Kyselylomakkeen vastauksien luotet-

tavuuteen voidaan olettaa vaikuttavan myös tutkimuksen toteuttamisajankohta. Yleensä 



36 

 

yläkoululaiset saattavat olla väsyneitä heti aamutuimaan sekä iltapäivällä viimeisillä 

tunneilla. Näin ollen kyselytutkimus toteutettiin pääasiassa keskellä koulupäivää. Ai-

neiston luotettavuutta haluttiin parantaa poistamalla virheellisesti täytetyt lomakkeet, 

esimerkiksi lomakkeet, joissa oli monta rastia ruudussa tai rasti viivojen välissä. Sum-

mamuuttujan luotettavuutta, joka tehtiin kysymyksistä 5–24 (ks. liite 1), tarkasteltiin 

Cronbachin alfa -kertoimella. 

8.3 Vapaa-ajan liikuntamotivaatiota kartoittavat mittarit 

Summamuuttujien reliabiliteettia tarkasteltiin Cronbachin alfa -kertoimen avulla. Alin 

hyväksyttävä alfa -kertoimen arvo on .60 (Metsämuuronen 2006, 497). Oppilaiden mo-

tivaation ulottuvuuksia tarkasteltiin viiden eri summamuuntujan avulla. Amotivaatio 

ulottuvuuden alfa -kerroin oli selkeästi <.60, joten kyseinen motivaation ulottuvuus ei 

ollut yhdenmukainen. Näin ollen amotivaatio ulottuvuuden kysymykset jätettiin huomi-

oimatta (yhteensä neljä kysymystä), joka paransi mittarin yhdenmukaisuutta. Muiden 

motivaation ulottuvuuksien summamuuttujia voidaan pitää sisäisesti yhdenmukaisina, 

koska alfakerroin oli niissä >.60.  

 

TAULUKKO 1. Vapaa-ajan liikuntamotivaatiotyyppejä kuvaavien summamuuttujien 

alfakertoimet. 

Muuttujat Cronbachin alfa-kerroin 

Sisäinen motivaatio vapaa-ajan liikunnassa (IM LT) .935 

Identifioitunut säätely vapaa-ajan liikunnassa (ID LT) .738 

Sisäistetty säätely vapaa-ajan liikunnassa (IJ LT) .818 

Ulkoinen säätely vapaa-ajan liikunnassa (ER LT) .776 

Amotivaatio vapaa-ajan liikunnassa (AM LT) .498* 

* Alfa -kerroin <.60. IM LT = internal regulation in leisure time context (sisäinen moti-

vaatio vapaa-ajan liikunnassa), ID LT = identified regulation in leisure time context 

(identifioitunut säätely vapaa-ajan liikunnassa), IJ LT = introjected regulation in leisure 

time context (sisäistetty säätely vapaa-ajan liikunnassa), ER LT = external regulation in 

leisure time context (ulkoinen säätely vapaa-ajan liikunnassa), AM LT = amotivation in 

leisure time context (amotivaatio vapaa-ajan liikunnassa). 
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TAULUKKO 2. Vapaa-ajan liikuntamotivaatiotyyppejä kuvaavien summamuuttujien 

alfakertoimet. 

Muuttujat                Cronbachin alfa-kerroin, jos sumamuuttujan väittämä poistetaan 

5. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska muut ihmi-

set sanovat, että minun pitää harrastaa liikuntaa va-

paa-ajallani. (ER LT) 

 

 .753 

6. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska tunnen syyl-

lisyyttä, jos en harrasta liikuntaa vapaa-ajallani. (IJ 

LT) 

 .772 

7. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska arvostan 

liikunnastani saamaani hyötyä. (ID LT) 

 .655 

8. En näe, mitä järkeä on harrastaa liikuntaa vapaa-

ajallani (AM LT) 

 .43* 

9. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska se on haus-

kaa. (IM LT) 

 .787 

10. Harrastan liikuntaa, koska minulle tärkeät ihmiset 

(vanhemmat, perhe, ystävät, yms.) vaativat, että mi-

nun pitää harrastaa liikuntaa vapaa-ajallani. (ER LT) 

 .699 

11. Harrastan vapaa-ajalla liikuntaa, mutta kysyn 

itseltäni, miksi jatkan liikuntaharrastustani. (AM LT) 

 .442* 

12. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska minua hä-

vettää, kun minulta jää liikuntakerta väliin. (IJ LT) 

 .799 

13. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska minulle on 

tärkeää liikkua säännöllisesti. (ID LT) 

 .778 

14. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska nautin lii-

kuntahetkistä.  

(IM LT) 

 .914 

15. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska muut ihmi-

set ovat tyytymättömiä minuun, jos en harrasta lii-

kuntaa. (ER LT) 

 .735 

16. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska tunnen 

epäonnistuneeni, jos en harrasta liikuntaa vähään 

aikaan. (IJ LT) 

 .753 
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17. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska minusta on 

tärkeää nähdä vaivaa säännöllisen liikuntaharrastuk-

sen eteen. (ID LT) 

 .658 

18. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska liikunnan 

harrastaminen on mukavaa. (IM LT) 

 .897 

19. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska ystäväni ja 

perheeni painostavat minua harrastamaan liikuntaa. 

(ER LT) 

 .698 

20. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, mutta en osaa 

sanoa, miksi harrastan liikuntaa vapaa-ajallani. (AM 

LT) 

 .519* 

21. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska tunnen it-

seni huonoksi jos en harrasta liikuntaa. (IJ LT) 

 .753 

22. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska muutun 

rauhattomaksi, jos en harrasta liikuntaa säännöllises-

ti. (ID LT) 

 .792 

23. En ymmärrä miksi minun pitäisi harrastaa liikun-

taa vapaa-ajallani. (AM LT) 

 .323* 

24. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska tunnen iloa 

ja tyytyväisyyttä, kun harrastan liikuntaa. (IM LT) 

 .929 

* Mittarista poistetut kysymymset. IM LT = internal regulation in leisure time context 

(sisäinen motivaatio vapaa-ajan liikunnassa), ID LT = identified regulation in leisure 

time context (identifioitunut säätelyä vapaa-ajan liikunnassa), IJ LT = introjected regu-

lation in leisure time context (sisäistetty säätely vapaa-ajan liikunnassa), ER LT = ex-

ternal regulation in leisure time context (ulkoinen säätely vapaa-ajan liikunnassa), AM 

LT = amotivation in leisure time context (amotivaatio vapaa-ajan liikuntaa kohtaan). 
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8.4 Kysymysten virheellinen täyttäminen 

Ensimmäinen kysymys: ”Kuinka monena päivänä tavallisen viikon aikana harrastat lii-

kuntaa vähintään 60 minuuttia” sisälsi eniten vastausvirheitä (ks. liite 1). Oppilaiden 

vastausvirheet liittyivät vastauksien kirjaamiseen, eli monessa lomakkeessa oli enem-

män kuin yksi rasti ruudussa tai rastit oli vedetty viivojen väliin. Virheellisesti täytetty-

jen lomakkeiden tuloksia ei voitu kirjata luotettavasti ylös tutkimukseen. Näin ollen en-

simmäiseen kysymykseen jäi pienempi otos. Eniten oppilaiden kysymyksiä herätti koh-

ta 2D, jossa kysyttiin: ”Kuinka usein urheilet tai liikut vapaa-aikanasi liikunta alan yri-

tysten ohjatuilla tunneilla (esim. kuntosalilla, ratsastustunneilla, kuntokeskuksissa esim. 

aerobic, crossfit, spinning, kuntonyrkkeily)?”. Oppilaat kysyivät, että: ”lasketaanko yri-

tysten ohjattuihin tunteihin myös itsenäinen kuntosaliharjoittelu?”. Tekijät sopivat, että 

kysymykseen lasketaan myös itsenäinen kuntosaliharjoittelu, joka ilmoitettiin alkuin-

struktiossa oppilaille.  

 

Kysymykset 25 ja 27 herättivät muutamia epäselvyyksiä (ks. liite 1). Kysymyksessä 25 

kysyttiin: ”Oletko osallistunut koulun liikuntakerhoon? Jos vastasit ”En ole osallistu-

nut” siirry kysymykseen 27”. Numerossa 27 taas kysyttiin: ”Jos et ole osallistunut, mit-

kä ovat olleet koulun liikuntakerhoon tulemisen esteet (jos sellaisia on)?”. Osa oppilais-

ta, jotka olivat osallistuneet kerhotoimintaan, jättivät kysymykseen numero 27 vastaa-

matta. Tarkoitus olisi ollut vastata kysymykseen 27, vaikka olisikin osallistunut liikun-

takerhotoimintaan. Lisäksi suuri osa oppilaista oletti, että kysymykseen 27 ei tarvitse 

vastata, jos oli jossain elämän vaiheessa käynyt liikuntakerhossa. Yksikään oppilaista ei 

osallistunut koulun järjestämiin liikuntakerhoihin kun kyselytutkimus toteutettiin, joten 

kaikki oppilaat olisivat voineet vastata kysymykseen. Kysymyksen 27 muotoilu olisi 

täytynyt olla selkeämpi. Kysymyksen olisi voinut muotoilla esimerkiksi seuraavasti: 

”Jos et tällä hetkellä osallistu koulun liikuntakerhoon, mitkä ovat olleet liikuntakerhoon 

tulemisen esteet (jos sellaisia on)?”. Kysymyksen parempi muotoilu olisi nostanut vas-

taajien määrää. 

 

Kysymystä 25 oli täydennetty avoimella kysymyksellä (ks. liite 1). Avoimesta kysy-

myksestä selvisi, että osa oppilaista oli kirjannut vastaukseen myös muitakin kuin kou-

lussa järjestettyjä liikuntakerhoja. Näin ollen voidaan olettaa, että kysymyksen 25 vas-

tauksissa oli myös muutamia muitakin kerhoja. Samantyyppisiä ongelmia oli myös ky-
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symyksessä numero 32, jossa selvitettiin oppilaiden suhtautumista liikuntakerhoihin. 

Kysymys oli: ”Jos käyt koulun liikuntakerhossa, niin siihen osallistuminen on…”. Osa 

oppilaista jätti kysymykseen vastaamatta, koska he eivät sillä hetkellä käyneet koulun 

liikuntakerhossa. Kysymyksen olisi voinut muotoilla esimerkiksi niin, että: ”Minkälai-

sia ajatuksia sinulla on koulun liikuntakerhoista…”. Näin ollen vastausprosenttia olisi 

saatu nostettua.   

8.5 Tutkimuksen eettiset näkökulmat 

Tämä tutkielma toteutettiin yhteistyönä suuremman tutkimushankkeen kanssa, joten eet-

tiset näkökulmat oli jo osaksi huomioitu tätä pro gradu -tutkielmaa aloitettaessa. Tästä 

johtuen erityisen tutkimusluvan hakeminen ei ollut tarpeellista tähän pro gradu -

tutkielmaan, vaan aikaisemmin hankittu lupa koulun johdolta ja oppilaiden vanhemmilta 

riitti. Tutkimusjoukolle tehtiin kuitenkin selväksi, että kyselyyn osallistuminen oli va-

paaehtoista.  

 

Kyselylomaketta tehdessä tutkijoiden tuli huomioida tarkasti tutkimukseen osallistuvien 

oppilaiden anonymiteetti eli nimettömyys. Pyrimme varmistamaan anonymiteetin kyse-

lyssä niin, että osallistujien ei tarvinnut kirjoittaa nimeä lomakkeeseen. Tutkimuslo-

makkeeseen oppilaat kirjoittivat syntymävuotensa, mikä säilyttää anonymiteetin nimeä 

tai tarkkaa syntymäaikaa paremmin. Koko tutkimusprosessin aikana tekijät säilyttivät ja 

käsittelivät tutkimukseen osallistuneiden oppilaiden tietoja huolellisesti. Tutkimustulos-

ten kirjaamisen jälkeen kyselylomakkeet hävitettiin, jotta ne eivät joutuneet vääriin kä-

siin. Ennen kyselyn toteuttamista tekijät tekivät selväksi osallistuneille oppilaille kyse-

lylomakkeen täyttämisohjeet. 

 

Tutkimustulosten saamisen jälkeen, tekijät pyrkivät käyttämään tutkimustuloksia luotet-

tavasti ja riippumattomasti. Omat näkökannat ja arvot eivät vaikuttaneet tutkielman tu-

losten tarkasteluun, vaan lomakkeet käytiin läpi ilman ennakko-oletuksia. Hirsjärvi, 

Remes ja Sajavaara (2004, 26–27) toteavat tutkimuksen eettisyydestä, että tutkijan tulee 

välttää kaikenlaista epärehellisyyttä tutkimustyön jokaisessa vaiheessa. Tämä ajatus 

kulki mukana koko pro gradu -tutkielman suunnittelun ja toteutuksen aikana. Lisäksi 

työn edetessä noudatettiin laadukasta tieteellistä ja eettisesti kestävää tutkimuskäytän-

töä.  
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Aineiston syöttäminen SPSS–ohjelmaan tapahtui syksyllä 2015 ja syöttämiseen liittyviä 

virheitä pyrittiin vähentämään tarkastelemalla aineistoa tunnuslukujen avulla. Tulosten 

raportoinnissa ja analysoinnissa huomioitiin tarkkaavaisuus ja huolellisuus kahden teki-

jän tarkastaessa tulosten kirjaamista. Kirjallisuuskatsausta laadittaessa pyrittiin käyttä-

mään uusimpia ja luotettavia artikkeleita sekä teoksia, joihin viitattiin oikeaoppisesti. 
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9 TULOKSET 

 

9.1 Fyysistä aktiivisuutta kartoittavat mittarit 

Fyysistä aktiivisuutta mitattiin seitsenportaisella asteikolla, jossa kysyttiin fyysisen ak-

tiivisuuden useutta. Kysymys selvitti kuinka monena päivänä tavallisen viikon aikana 

oppilaat harrastivat liikuntaan vähintään tunnin päivässä. Pienin arvo mittarissa oli; ei 

yhtenäkään päivänä viikossa ja suurin seitsemänä päivänä viikossa. Yläkoululaisten 

fyysinen aktiivisuus luokka-asteiden välillä ei eronnut tilastollisesti merkitsevästi toisis-

taan (p=0.061). Sen sijaan luokka-asteiden ero fyysisessä aktiivisuudessa sukupuolittain 

erosi eri luokkien välillä. Pojat olivat 9.-luokalla tyttöjä aktiivisempia tilastollisesti mel-

kein merkitsevästi (p=0.027). 

 

TAULUKKO 3. Fyysisen aktiivisuuden erot sukupuolittain eri luokilla (n=262). 

Luokka-aste Sukupuoli  n Ka Kh p-arvoa 

7.-luokka tyttö 

poika 
 

41 

44 
 

4.68 

5.52 
 

1.67 

2.27 
 

 

0.056 
 

8.-luokka tyttö 

poika 
 

48 

46 
 

4.67 

4.89 
 

1.67 

1.85 
 

 

0.538 
 

9.-luokka tyttö 

poika 
 

31 

52 
 

4.65 

5.56 
 

1.72 

1.83 
 

   

  0.027* 

a 
Sukupuolten väliset erot testattu T-testillä, * p < 0.05 tilastollisesti merkitsevä ero su-

kupuolten välillä.   
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Fyysistä aktiivisuutta kartoitettiin lisäksi tarkemmin vapaa-ajan liikuntaharrastusmitta-

reilla, jotka antoivat lisätietoa fyysisen aktiivisuuden useudesta (kuvio 5). Puolet oppi-

laista ei käynyt lainkaan liikunta-alan yritysten järjestämillä ohjatuilla tunneilla ja oppi-

laista 17 % harrasti liikuntaa yritysten ohjatuilla tunneilla harvemmin kuin kerran kuu-

kaudessa. Vain 13 % liikkui muun seuran tai kerhon harjoituksissa harvemmin kuin ker-

ran kuukaudessa ja 67 % ilmoitti ettei osallistu lainkaan niihin. Muu seura tarkoitti seu-

ratoimintaa, joka ei suorasti ollut urheilua. Muun seuran toimintaan luettiin muun muas-

sa partio, jotkut kamppailuseurat tai seurakunnan seuratoiminta. Koulun liikuntatunteja 

ei laskettu mukaan kyseiseen kysymykseen. Tulosten mukaan oppilaista 18 % osallistui 

urheiluseuran harjoituksiin, kilpailuihin tai otteluihin 4–5 kertaa viikossa ja 10 % oppi-

laista 2–3 kertaa viikossa. Lisäksi 10 % oppilaista osallistui harvemmin kuin kerran 

kuukaudessa urheiluseuran harjoituksiin, kilpailuihin tai otteluihin ja 46 % ilmoitti, ettei 

osallistu lainkaan niihin. Koulun järjestämiin kerhoihin, harjoituksiin tai kilpailuihin 

osallistui 15 % oppilaista harvemmin kuin kerran kuukaudessa ja 63 % ilmoitti, ettei 

osallistu lainkaan niihin.  

 

 
KUVIO 5. Urheilun useus ja liikunta vapaa-ajalla (n=263). *Kuviosta on poistettu alle 5 

% vastausvaihtoehdot kuvion selkeyttämiseksi. 
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Kyselyyn vastanneista oppilaista 44 % (n=115) ilmoittivat osallistuvansa jonkin urhei-

luseuran harjoituksiin ja 5 % (n=12) oli urheiluseuran jäsen, mutta ei osallistunut harjoi-

tuksiin. Suosituimmiksi urheilulajeiksi nousivat jalkapallo (n=36) ja tanssi (n=18). Ylei-

sesti ottaen pallopelejä harrastettiin eniten (n=85). Oppilaiden ilmoittamia harrastuksia 

esitellään taulukossa 4. 

 

KUVIO 6. Urheiluseuraan osallistuminen ja osallistumattomuus (n=262). 
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TAULUKKO 4. Yläkoululaisten ilmoittamat harrastukset (n=172). 

Liikuntalaji/Urheilulaji n (%) 

Pallopelit a  45 (26.1) 

Mailapelit b 40 (23.2) 

Tanssi c 18 (10.5) 

Kamppailulajit d 11 (6.4) 

Telinevoimistelu/ Trampoliinivoimistelu 11 (6.4) 

Yleisurheilu 11 (6.4) 

Cheerleading 8 (4.7) 

Ratsastus 8 (4.7) 

Uinti/Uimahypyt  4 (2.3) 

Laskettelu/Freestyle 3 (1.7) 

Parkour 3 (1.7) 

Kuntosali/ Ryhmäliikuntatunnit e 3 (1.7) 

Joukkuevoimistelu 2 (1.2) 

Hiihto 2 (1.2) 

Lenkkeily 2 (1.2) 

Koira-agility 1 (0.6) 

Yhteensä 172 100.0 

a Jalkapallo, Koripallo, Keilaus, Vesipallo.  

b
 Salibandy, Jääkiekko, Tennis, Squash, Pingis, Golf, Sulkapallo.  

c 
Baletti, Jazz-tanssi, Katutanssi, Hip hop tanssi, Kansantanssi, Locking.  

d
 Nyrkkeily, Lukkopaini, Judo, Karate, Vapaaottelu, Itsepuolustus, Korealainen miek-

kailu.  

e Zumba, Bodypump. 
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Poikien liikunnan arvosanat olivat 7.- ja 8.-luokilla tyttöjä korkeampia ja 9.-luokalla ti-

lanne oli päinvastainen. Tulokset eivät olleet tilastollisesti merkitseviä (p>0.05) (tauluk-

ko 3).  

 

TAULUKKO 5. Liikunnan arvosanojen erot luokkien sisällä sukupuolittain viimeisim-

mässä todistuksessa. 

Luokka-aste Sukupuoli n Ka Kh p-arvoa 

7.-luokka 

 

Tyttö 

Poika  

41 

44 

8.02 

8.45 

2.15 

0.76 

 

0.216 

8.-luokka Tyttö 48 7.94 1.92  

 Poika 46 7.61 2.56 0.482 

9.-luokka Tyttö 31 8.97 0.66  

 Poika 52 8.44 1.43 0.058 

a 
Sukupuolten väliset erot testattu T-testillä. 
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Taulukko 6 kuvaa motivaatioluokkien keskiarvojen eroja sukupuolittain. Keskiarvon ol-

lessa lähellä viittä, väittämä pitää täysin paikkansa ja keskiarvon ollessa lähellä yhtä, 

väittämä ei pidä lainkaan paikkaansa. Tarkasteltaessa identifioitunutta säätelyä vapaa-

ajan liikunnassa (ID LT) saadaan tilastollisesti merkitsevä ero sukupuolten välillä 

(p=0.002). Tyttöjen keskiarvo oli poikien keskiarvoa korkeampi. Tämä tarkoitti, että ty-

töt tunnistavat poikia paremmin vapaa-ajan liikunnan tärkeyden ja hyödyt. 

 

Tilastollisesti merkitsevä ero (p=0.001) oli myös vapaa-ajan liikunnan koetussa sääte-

lyssä (IJ LT). Tyttöjen keskiarvo oli korkeampi kuin poikien keskiarvo. Tulos tarkoitti, 

että tytöt kokivat poikia enemmän häpeää ja syyllisyyttä vapaa-ajan liikunnan harrasta-

mattomuudesta sekä itsensä huonoksi, ja epäonnistuneeksi vapaa-ajan liikunnassa.  

 

TAULUKKO 6. Vapaa-ajan liikunnan liikuntamotivaation ulottuvuuksien keskiarvojen 

erot sukupuolittain. 

Motivaation ulottuvuudet Tytöt  

Ka 

 

n 

Pojat  

Ka 

 

n 

 

p-arvoa 

Sisäinen motivaatio vapaa-ajan  

liikunnassa (IM LT) 

4.14 118 4.04 139  

Identifioitunut säätely vapaa-ajan  

liikunnassa (ID LT) 

Sisäistetty säätely vapaa-ajan  

liikunnassa (IJ LT) 

Ulkoinen säätely vapaa-ajan  

liikunnassa (ER LT) 

3.39 

 

2.14 

 

0.75 

 

117 

 

119 

 

119 

 

3.03 

 

1.75 

 

0.67 

 

140 

 

139 

 

140 

 

0.002** 

 

0.001** 

 

 

 

a 
Sukupuolien väliset erot testattu T-testillä, ** p < 0.01 tilastollisesti merkitsevä ero 

sukupuolten välillä. IM LT = internal regulation in leisure time context (sisäinen moti-

vaatio vapaa-ajan liikunnassa), ID LT = identified regulation in leisure time context 

(identifioitunut säätely vapaa-ajan liikunnassa), IJ LT = introjected regulation in leisure 

time context (sisäistetty säätely vapaa-ajan liikunnassa), ER LT = external regulation in 

leisure time context (ulkoinen säätely vapaa-ajan liikunnassa). 
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Luokka-asteiden välillä oli tilastollisesti merkitsevä ero yksisuuntaisen varianssianalyy-

sin mukaan motivaatioluokkien perusteella liikkua vapaa-ajalla (taulukko 7). Luokka-

asteita vertailtiin Tukeyn HSD-testillä. Tilastollisesti merkitseviä eroja oli sisäisessä 

motivaatiossa (IM LT), identifioituneessa säätelyssä (ID LT) ja sisäistetyssä säätelyssä 

(IJ LT). 

 

Luokkien välillä 7.-luokkalaiset olivat 8.-luokkalaisia motivoituneempia harrastamaan 

vapaa-ajan liikuntaa nautinnon, hauskuuden, mukavuuden ja ilon takia (p<0.001). Li-

säksi 7.-luokkalaiset pitivät liikuntaa tärkeämpänä ja hyödyllisempänä kuin 8.-

luokkalaiset (p<0.001). He kokivat myös vähemmän häpeää ja epäonnistumista liikun-

nan harrastamattomuudesta (p<0.001). 
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TAULUKKO 7. Vapaa-ajan liikuntamotivaation ulottuvuudet vertailtuna luok-

ka-asteittain. 

Motivaation ulottuvuus: Sisäinen motivaatio (IM LT) 
Luokka-aste n Ka Luokka-aste p-arvoa 

7.-luokka 
 

82 
 

4.38 
 

8.-luokka 
9.-luokka 

0.001** 
0.067 

8.-luokka 92 3.86 7.-luokka 0.001** 
   9.-luokka 0.401 
9.-luokka 83 4.05 7.-luokka 0.067 
   8.-luokka 0.401 
Yhteensä 257 4.09   

Motivaation ulottuvuus: Identifioitunut säätely (ID LT) 
Luokka-aste n Ka Luokka-aste p-arvoa 

7.-luokka 
 

84 
 

3.45 
 

8.-luokka 
9.-luokka 

0.001** 
0.149 

8.-luokka 92 2.95 7.-luokka 0.001** 
   9.-luokka 0.163 
9.-luokka 82 3.20 7.-luokka 0.194 
   8.-luokka 0.163 
Yhteensä 258 3.19   

Motivaation ulottuvuus: Sisäistetty säätely (IJ LT) 
Luokka-aste n Ka Luokka-aste p-arvoa 

7.-luokka 
 

85 
 

1.75 
 

8.-luokka 
9.-luokka 

0.196 
0.07 

8.-luokka 91 1.98 7.-luokka 0.001** 
   9.-luokka 0.163 
9.-luokka 83 2.05 7.-luokka 0.07 
   8.-luokka 0.853 
Yhteensä 259 1.93   

Motivaation ulottuvuus: Ulkoinen säätely (ER LT) 
Luokka-aste n Ka Luokka-aste p-arvoa 

7.-luokka 
 

85 
 

1.71 
 

8.-luokka 
9.-luokka 

0.907 
0.999 

8.-luokka 92 0.69 7.-luokka 0.907 
   9.-luokka 0.924 
9.-luokka 83 0.73 7.-luokka 0.999 
   8.-luokka 0.924 
Yhteensä 260 0.71   

a
 Luokka-asteiden väliset erot testattu Tukeyn HSD-testillä, ** p < 0.01 tilastollisesti 

merkitsevä ero luokka-asteiden välillä.  IM LT = internal regulation in leisure time con-
text (sisäinen motivaatio vapaa-ajan liikunnassa), ID LT = identified regulation in leisure 
time context (identifioitunut säätely vapaa-ajan liikunnassa), IJ LT = introjected regulati-
on in leisure time context (sisäistetty säätely vapaa-ajan liikunnassa), ER LT = external 
regulation in leisure time context (ulkoinen säätely vapaa-ajan liikunnassa). 
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9.3 Kouluviihtyvyyttä kartoittavat mittarit 

Kouluviihtyvyyttä tarkasteltiin seitsenportaisella Likert-asteikollisella mittarilla viiden 

eri väittämän pohjalta. Yksisuuntainen varianssianalyysi osoitti keskiarvojen perusteel-

la, että: ”Menen kouluun mielelläni” väittämän mukaan 7.-luokkalaiset tytöt viihtyivät 

poikia paremmin koulussa (p=0.001). Tytöt myös pitivät koulussa olemisesta poikia 

enemmän (p=0.003). Kolmantena väittämä: ”Toivoisin, että minun ei tarvitsisi käydä 

koulua” osoitti, että tytöt halusivat poikia enemmän käydä koulua (p=0.028). Tytöt piti-

vät myös poikia enemmän koulussa tehtävistä asioista (p=0.007). Tilastollisesti merkit-

seviä eroja 8.-luokalla oli vain yhdessä väittämässä. Väittämässä ”Pidän koulussa tehtä-

vistä asioista” tulos oli tilastollisesti melkein merkitsevä (p=0.028). Tytöt pitivät poikia 

enemmän koulussa tehtävistä asioista. Tilastollisesti merkitsevä ero 9.-luokalla oli vain 

väittämässä: ”Toivoisin, ettei minun tarvitsisi käydä koulua”, poikien keskiarvon ollessa 

tyttöjen keskiarvoa korkeampi. Tulos tarkoitti sitä, että 9.-luokalla pojat toivoivat tyttöjä 

useammin ettei heidän tarvitsisi käydä koulua. 
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TAULUKKO 8. Kouluviihtyvyys sukupuolten välillä eri luokka-asteilla 

Väite: ”Menen kouluun mielelläni” 
Luokka-aste Sukupuoli n Ka p-arvoa 

7.-luokka 
 

Tyttö 
Poika  

41 
44 

4.02 
3.18 

 
0.001** 

8.-luokka Tyttö 48 3.19  
 Poika 46 3.04 0.393 
9.-luokka Tyttö 31 3.52  
 Poika 52 3.25 0.984 

Väite: ”Pidän koulussa olemisesta” 
Luokka-aste Sukupuoli n Ka p-arvoa 

7.-luokka 
 

Tyttö 
Poika  

41 
44 

3.9 
3.16 

 
0.003* 

8.-luokka Tyttö 48 3.04  
 Poika 46 3.04 0.599 
9.-luokka Tyttö 31 3.48  
 Poika 52 3.12 0.304 

Väite: ”Toivoisin, että minun ei tarvitsisi käydä koulua” 
Luokka-aste Sukupuoli n Ka p-arvoa 

7.-luokka 
 

Tyttö 
Poika  

41 
44 

1.78 
2.34 

 
0.028* 

8.-luokka Tyttö 48 2.46  
 Poika 46 2.65 0.042 
9.-luokka Tyttö 31 1.84  
 Poika 52 2.4 0.033* 

Väite: ”Pidän koulussa tehtävistä asioista” 
Luokka-aste Sukupuoli n Ka p-arvoa 

7.-luokka 
 

Tyttö 
Poika  

41 
44 

3.61 
2.95 

 
0.007* 

8.-luokka Tyttö 48 3.04  
 Poika 46 2.74 0.028* 
9.-luokka Tyttö 31 3.13  
 Poika 52 2.77 0.661 

Väite: ”Koulunkäynti on mielestäni ikävää” 
Luokka-aste Sukupuoli n Ka p-arvoa 

7.-luokka 
 

Tyttö 
Poika  

41 
44 

1.61 
2.32 

 
0.006* 

8.-luokka Tyttö 48 2.35  
 Poika 46 2.17 0.111 
9.-luokka Tyttö 31 1.94  
 Poika 52 2.37 0.144 

a
 Sukupuolten väliset erot testattu T-testillä luokka-asteittain, * p < 0.05; ** p < 0.01 ti-

lastollisesti merkitsevä ero sukupuolten välillä.   
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Liitteenä 4 olevassa taulukossa tutkittiin kouluviihtyvyyttä fyysisen aktiivisuuden luo-

kissa yksisuuntaisella varianssianalyysillä. Fyysistä aktiivisuutta selvitettiin kysymyk-

sellä (ks. liite 1, kysymys 1): ”Kuinka monena päivänä tavallisen viikon aikana harrastat 

liikuntaa vähintään 60 minuuttia?” ja kouluviihtyvittä viidellä eri kysymyksellä (ks. liite 

1, kysymykset 38–42). Tilastollisesti merkitsevä ero oli vain kohdassa: ”Pidän koulussa 

tehtävistä asioista” (p=0.041). Kysymys analysoitiin Tukeyn HSD-testillä, josta selvisi 

suurimpien erojen olevan neljänä päivänä liikkuvien oppilaiden ja seitsemänä päivänä 

liikkuvien oppilaiden välillä (p=0.076).  

 

9.4 Koulun liikuntakerhotoimintaa kartoittavat mittarit 

 

Koulun järjestämiin liikuntakerhoihin oli aikaisemmin osallistunut yläkoululaisista 19 

% (n=48). Vastausten perusteella selvisi että palloilukerhot, kuten jalkapallo, salibandy 

ja koripallo, olivat yleisimpiä koulun järjestämiä liikuntakerhoja. Eniten osallistujia oli 

ollut salibandykerhossa ja koripallokerhossa. Vastauksissa mainittiin muun muassa 

HoNsU:n ja Liikunta Laturin järjestämät kerhot. Lisäksi parkourkerho, tanssikerho, mo-

nilajikerho, voimistelukerho, ilmaisuliikuntakerho, tyttöjen liikuntakerho sekä juoksu-

kerho mainittiin vastauksissa. Kaikki oppilaat, jotka olivat vastanneet avoimeen kysy-

mykseen: ”milloin he olivat osallistuneet kerhoon”, kirjoittivat olleensa kerhossa ala-

koulussa. Vastauksissa ei mainittu kerhoa, jota olisi harrastettu yläkoulussa. Pisin aika 

kerhoihin osallistumiseen oli vastauksien perusteella viisi vuotta ja lyhin pari viikkoa. 

 

Kyselylomakkeen kysymyksessä 31 selvitettiin aikomusta osallistua liikuntakerhoon ja 

kysymyksessä 32 asenteita koulun liikuntakerhoja kohtaan (ks. liite 1). Kysymykset oli 

aseteltu viisiportaisesti. Kysymyksissä 31 ja 32 ei ollut tilastollisesti merkitseviä eroja 

sukupuolten välillä. Lisäksi kysymyksissä 33–35 selvitettiin autonomian ja vertaistuen 

kokemuksia seitsenportaisella asteikolla (ks. liite 1). Erot sukupuolten välillä eivät olleet 

tilastollisesti merkitseviä.  
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TAULUKKO 9. Aikomus osallistua koulun liikuntakerhoon ja asenteet liikuntakerhoja 

kohtaan sukupuolten välillä. 

Kokemus  Sukupuoli   n Ka Kh p-arvoa 

Aikomus osallistua 
liikuntakerhoon 

Tyttö 
Poika 
 

 

120 
142 
 

 

3.59 
3.36 
 

 

1.14 
1.41 
 

 

 
0.142 
 

 

Ikävää – Mukavaa 
 

Tyttö 
Poika 

 

120 
142 

 

2.74 
2.92 

 

1.37 
1.45 

 

 
0.322 

 

Turhaa – Tärkeää Tyttö 
Poika 
 

 

120 
142 

 

2.73 
2.53 

 

1.37 
1.33 

 

 
0.22 

 

Tylsää –  
Mielenkiintoista 

Tyttö 
Poika 

 

120 
142 

 

2.53 
2.52 

 

1.28 
1.37 

 

 
0.941 

 

Haitallista –  
Hyödyllistä 
 

Tyttö 
Poika 

 

120 
142 

 

3.54 
3.31 

 

1.62 
1.65 

 

 
0.255 

 

a
 Sukupuolien väliset erot testattu T-testillä. 
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Oppilaista puolet (51 %) toivoi liikuntakerhon kestävän 60 minuuttia (kuvio 8). Toisek-

si useimmin (18 %) oppilaat toivoivat liikuntakerhon kestävän puoli tuntia. Oppilaista 

57 % kannatti koulun liikuntakerhoa, joka järjestettäisiin koulupäivän jälkeen. Toiseksi 

eniten kannatusta (35 %) sai vaihtoehto järjestää koulun liikuntakerho keskellä koulu-

päivää, esimerkiksi välituntien aikana. Vähiten kannatusta (8 %) sai vaihtoehto pitää lii-

kuntakerho ennen koulupäivää (kuvio 9). 

 

 
KUVIO 8. Kyselyyn vastanneiden oppilaiden toivoma liikuntakerhon kesto. 

 
KUVIO 9. Kyselyyn vastanneiden oppilaiden toivoma liikuntakerhon ajankohta. 
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Koulun liikuntakerhoon osallistumisen esteitä kysyttiin kolmiportaisella asteikolla, jo-

hon oppilaat saivat valita itseään parhaiten kuvaavan vaihtoehdon. Vastausvaihtoehdot 

olivat ”Ei pidä paikkansa”, ”Pitää melko hyvin paikkansa” ja ”Pitää erittäin hyvin paik-

kansa”. Eniten samaa mieltä oltiin seuraavien kolmen väittämän kanssa: ”Liikuntaker-

hot eivät innosta”, johon 44 % oppilaista vastasi vaihtoehdon pitävän erittäin hyvin 

paikkaansa. Toiseksi eniten oppilaista (38 %) vastasi ”Koulun liikuntakerhot eivät in-

nosta minua liikkumaan” pitävän erittäin hyvin paikkansa.  Kolmanneksi eniten oppi-

laista (36 %) vastasi: ”Aikani kuluu muissa harrastuksissa” vastausvaihtoehdon pitävän 

erittäin hyvin paikkaansa. Vähiten samaa mieltä oppilaat olivat seuraavien kolmen väit-

tämien kanssa: ”Pidän liikuntaa tarpeettomana”, ”Pelkään loukkaantuvani liikuntaker-

hossa” ja ”Hikoilu liikkuessa inhottaa”. 

 

KUVIO 10. Koulun liikuntakerhoon tulemisen esteet. *Kuviosta on poistettu alle 10 % 

vastausvaihtoehdot kuvion selkeyttämiseksi. Kysymyksiä lyhennetty kaavion selkiyttä-

miseksi (kokonaiset kysymykset ks. liite 1, kysymys 27). 
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Varianssianalyysi osoittaa, että fyysisesti aktiiviset oppilaat eivät pelänneet loukkaantu-

vansa koulujen liikuntakerhossa tilastollisesti merkitsevästi (p=0.001), eli he eivät näh-

neet kyseistä väittämää kerhoon tulemisen esteenä. Tilastollisesti merkitsevä ero oli ker-

ran viikossa liikkuvien oppilaiden ja seitsemänä päivänä liikkuvien oppilaiden välillä 

(ks. liite 5). Lisäksi fyysisesti aktiivisten oppilaiden mielestä liikuntakerhojen järjestä-

misajankohta ei ollut este liikuntakerhoon tulemiselle tilastollisesti merkitsevästi 

(p<0.05). Liikuntakerhon järjestämisajankohdan ja fyysisen aktiivisuuden välillä ei ollut 

tilastollisesti merkitsevää eroa eri fyysisen aktiivisuuden luokkien välillä. Muiden ker-

hoväittämien ja fyysisen aktiivisuuden välillä ei ollut tilastollisesti merkitsevää eroa.  

 

TAULUKKO 10. Varianssianalyysi fyysisen aktiivisuuden ja koulun liikuntakerhoon 

tulemisen esteen välillä. 

Väittämät  F p-arvoa 

Koulussani ei ole järjestetty liikuntakerhoa. 1.114  0.355 

Kaveritkaan eivät käy liikuntakerhossa. 0.423  0.887 

Koulun liikuntakerhot eivät innosta liikkumaan. 1.42  0.197 

Liikuntakerhojen arvostus on kaveripiirissäni vähäistä. 0.556  0.791 

Liikuntakerhot eivät kiinnosta. 1.753  0.097 

Liikuntakerho järjestetään huonoon ajankohtaan. 2.166  0.038* 

Liikuntakerhot järjestetään liian kaukana kotoani. 0.596  0.759 

Pelkään loukkaantuvani liikuntakerhossa. 5.781  0.001** 

a 
Ryhmien väliset erot testattu Anovalla,* p<0.05; **p<0.01 tilastollisesti merkitsevä 

ero fyysisen aktiivisuuden ja koulun liikuntakerhoon tulemisen esteen välillä. 
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Oppilaiden lajitoivomuksia kerhotoiminnan sisällöstä esitellään taulukossa 11. Oppilaat 

kirjoittivat yhteensä 376 lajitoivomusta. Suostuin lajitoive oli pallopelit (n=187) ja niistä 

jalkapallo/futsal (n=55). Toiseksi suosituimmaksi lajitoiveeksi nousi salibandy (n=51). 

Koripallo (n=31) oli kolmanneksi suosituin ja tanssi (n=23) neljänneksi suosituin laji-

toive. Tanssityyleistä toivottiin balettia, streetdancea, jazztanssia, tanssilista voimistelua 

ja musiikkiliikuntaa. Viidenneksi suosituimmaksi lajitoiveeksi nousi kuntoilu (n=23), 

jossa mainittiin kuntosali, lihaskuntoharjoittelu ja kuntopiiri. Oppilaat toivoivat kuu-

denneksi eniten muita lajeja (n=20). Muut lajit olivat: e-sport, skeittaus, kamppailulajit, 

biljardi, uinti, lacrosse, maastopyöräily, golf, amerikkalainen jalkapallo, suunnistus, 

tennis, jousiammunta, frisbeegolf, mailapelit ja hiihto.  

 

Taulukossa 12 kuvataan avoimen kysymyksen perusteella, mikä innostaisi oppilaita tu-

lemaan koulun järjestämään liikuntakerhoon. Oppilaat vastasivat yhteensä 107 tekijää, 

jotka innostaisivat heitä käymään koulun järjestämässä liikuntakerhossa. Innostavim-

maksi tekijäksi nousi uusien lajien kokeilu (n=21). Toiseksi eniten oppilaat toivoivat, 

että kaveritkin kävisivät kerhossa (n=15). Pelaaminen (n=15) sai yhtä paljon ääniä kuin 

se, että kaveritkin kävisivät kerhossa. Oppilaista 14 kirjoitti, että liikuntakerhot eivät 

kiinnosta eivätkä innosta heitä. Lisäksi ”en tiedä” vastaus, johon laskettiin mukaan tyh-

jäksi jätetyt vastaukset, nousi melko yleiseksi vastaukseksi (n=11). Loput oppilaiden 

toivomat innostavat tekijät saivat 1–5 vastausta, joissa mainittiin: ”sopiva ajankohta”, 

”yksilösuorittaminen ja omatoimiset treenit”, ”pallopelit eivät kiinnosta”, ”kallis hinta ei 

innosta”, ”sopivan kokoinen ryhmä”, ”koulujen väliset turnaukset”, ”kivaa/paljon teke-

mistä”, ”temppuilu”, ”korkea taso”,  ”kiva ryhmä”, ”tunnettu opettaja”, ”muut harras-

tukset vievät paljon aikaa”, ”autonomia”, ”kaikki innostaisi”, ”paikka” ja ”terveystiedot 

ja taidot”. 
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TAULUKKO 11. Oppilaiden lajitoivomukset koskien liikuntakerhoja.  

Lajit    n (%) 

Jalkapallo / Futsal     55 (14.6) 
Salibandy    51 (13.7) 
Koripallo    31 (8.2) 
Tanssi a     23 (6.0) 
Kuntoilu b    20 (5.3) 
Telinevoimistelu c    19 (5.0) 
Jääkiekko   18 (4.8) 
Palloilu   18 (4.8) 
Sulkapallo   15 (4.0) 
Lentopallo   12 (3.2) 
Lenkkeily   12 (3.2) 
Pesäpallo   9 (2.2) 
Leikit d    9 (2.2) 
Voimistelu   8 (2.2) 
Laskettelu / Freestyle   8 (2.2) 
Yleisurheilu e    7 (1.9) 
Kehonhuolto f    6 (1.6) 
Parkour   5 (1.3) 
Laskettelu   5 (1.3) 
Luistelu g    5 (1.3) 
Ryhmäliikunta h    5 (1.3) 
Ultimate frisbee   4 (1.0) 
Nyrkkeily   4 (1.0) 
Pöytätennis   3 (0.8) 
Cheerleading   3 (0.8) 
Käsipallo   3 (0.8) 
Muut lajit i   20 (5.3) 
Yhteensä    376                     100.0 

a
 Tanssi: Baletti, Streetdance, Jazztanssi, Tanssillinen voimistelu, Musiikkiliikunta.  

b
 Kuntoilu: Kuntosali, Lihaskuntoharjoittelu, Kuntopiiri.   

c
 Telinevoimistelu: Trampoliini, Temppurata, Juustomeri, Temppuilu.  

d
 Leikit: Hippa, Polttopallo, Kaupunkisota.  

e
 Yleisurheilu: Keihäänheitto, Korkeushyppy, Seiväshyppy, Juoksu.  

f
 Kehonhuolto: Venyttely, Lihashuolto, Rentoutus, Vireyden parantaminen.  

g
 Luistelu: Taitoluistelu, Ringette.  

h
 Ryhmäliikunta: Zumba, Aerobic.  

i 
Muut lajit: E-Sport, Skeittaus, Kamppailulajit, Biljardi, Uinti, Lacrosse, Maastopyö-

räily, Golf, Amerikkalainen jalkapallo, Suunnistus, Tennis, Jousiammunta, Frisbee-
golf, Mailapelit, Hiihto. 
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TAULUKKO 12. Toivomukset, jotka innostaisivat oppilaita tulemaan koulujen järjes-

tämiin liikuntakerhoihin. 

Innostava tekijä   n (%) 

Eri lajien kokeilu (monipuolisuus, vaihtelu)   21 (19.6) 

Kaveritkin kävisivät   15 (14.0) 

Pelaaminen (Joukkuepelit)   15 (14.0) 

Liikuntakerhot eivät kiinnosta / Eivät innosta   14 (13.1) 

Ei tiedä   11 (10.3) 

Sopiva ajankohta   5 (4.7) 

Yksilösuorittaminen & Omatoimiset treenit   4 (3.8) 

Pallopelit eivät kiinnosta 

Kallis hinta ei innosta 

  3 

3 

(2.9) 

(2.9) 

Sopivan kokoinen ryhmä   2 (1.9) 

Koulujen väliset turnaukset   2 (1.9) 

Kivaa tekemistä   2 (1.9) 

Paljon tekemistä   1  (0.9) 

Temppuilu   1 (0.9) 

Korkea taso   1 (0.9) 

Kiva ryhmä   1 (0.9) 

Tunnettu opettaja   1 (0.9) 

Muut harrastukset vievät paljon aikaa   1 (0.9) 

Autonomia   1 (0.9) 

Kaikki innostaisi   1 (0.9) 

Paikka   1 (0.9) 

Terveystiedot & -taidot   1 (0.9) 

Yhteensä   107 100.0 
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10 POHDINTA  

 

 

10.1 Päätulosten yhteenveto  

Tässä pro gradu -tutkielmassa päätarkoituksena oli selvittää yläkoululaisten asenteita 

liikuntakerhoja kohtaan. Tutkielmassa selvitettiin, mitkä tekijät saisivat yläkoululaiset 

innostumaan koulun järjestämistä liikuntakerhoista ja millaisia toiveita ja esteitä yläkou-

lulaisilla oli koulun liikuntakerhoihin osallistumisessa. Taustatiedoksi tutkittiin myös 

oppilaiden fyysistä aktiivisuutta, motivaatiota vapaa-ajan liikuntaa kohtaan ja kouluviih-

tyvyyttä.  

10.1.2 Fyysinen aktiivisuus, vapaa-ajan liikuntamotivaatio ja kouluviihtyvyys 

Fyysisen aktiivisuuden useutta selvitettiin tässä pro gradu -tutkielmassa kysymyksellä: 

”Kuinka monena päivänä tavallisen viikon aikana harrastat liikuntaa vähintään 60 mi-

nuuttia päivässä?”. Yläkoululaiset arvioivat liikkuvansa normaalin viikon aikana keski-

määrin 4.65–5.56 päivänä viikossa liikuntasuositusten mukaisesti. Ainoa tilastollisesti 

merkittävä ero oli 9.-luokalla fyysisessä aktiivisuudessa. Pojat olivat tyttöjä aktiivisem-

pia liikkujia vertailtaessa sukupuolia luokkien sisällä.  Nuorten fyysisellä aktiivisuudella 

on havaittu yhteyksiä muun muassa sydän- ja verisuonisairauksiin, liikalihavuuteen ja 

muihin aineenvaihdunnan sairauksiin, psykologiseen terveyteen sekä tuki- ja liikunta-

elimistön hyvinvointiin (Arriaza Jones ym. 1998; Biddle, Gorey & Stensel 2004, 22; 

Husu ym. 2011; Strong ym. 2005; Ortega, Ruiz, Castillo, Sjöström 2008; Farco ym. 

2005; Nupponen ym. 2005). Yläkoululaisten fyysisen aktiivisuuden lisääminen erityi-

sesti koulun kautta on nykyisin paljon merkittävämmässä roolissa kuin aikaisemmin. 

Tämä johtuu siitä, että niin sanottu istuva elämäntapa on yleisempää kuin muutama 

vuosikymmen sitten (Karvinen, Räty & Rautio 2010, 4).  Tästä johtuen fyysisen aktiivi-

suuden kartoitus ja sen nostattaminen on tärkeää nuorten yläkoululaisten terveyden edis-

tämiseksi.  
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Fyysistä aktiivisuutta tarkennettiin lisäkysymyksellä: ”Oletko jonkin urheiluseuran jä-

sen?”. Tuloksista selvisi, että 52 % yläkoululaisista ei osallistunut urheiluseuran toimin-

taan. Vaikuttaa siltä, että yläkoululaiset liikkuvat melko useasti tavallisen viikon aikana, 

vaikka noin puolet oppilaista ilmoitti, etteivät he ole urheiluseuran jäseniä. Tulos viittaa 

siihen, että yläkoululaiset liikkuvat paljon omatoimisesti.  

Yläkoululaisten motivaatiota liikkua vapaa-ajalla tarkasteltiin viiden eri motivaation 

ulottuvuuden avulla. Amotivaation ulottuvuus (AM LT) poistettiin mittaristosta, koska 

sen alfa -kerroin oli <.60. Kyselytutkimuksesta selvisi, että sisäisen motivaation ulottu-

vuudessa (IM LT) tytöt säätelivät sisäisesti enemmän vapaa-ajan liikuntaa kuin pojat. 

Tulos kertoi, että tytöt harrastavat enemmän vapaa-ajan liikuntaa nautinnon, hauskuu-

den, mukavuuden ja ilon takia. Samansuuntaisia tuloksia on Valtion liikuntaneuvoston 

selvityksissä (2013). Tutkimuksen mukaan 15-vuotiaista tytöistä 50 % ja pojista 44 % 

ilmoittivat nautinnon erittäin tärkeäksi syyksi harrastaa liikuntaa. Nuoremmilla 13-

vuoden ikäisillä oppilailla vastaavat prosentit olivat tytöillä 49 % ja pojilla 48 %. Haus-

kuuden ilmoitti erittäin tärkeäksi syyksi harrastaa liikuntaa saman verran 15-vuotiaista 

tytöistä 50 % ja pojista 50 %. Nuoremmista 13-vuotiaista oppilaista pojat (61 %) koki-

vat liikunnan harrastamisen hauskuuden takia erittäin tärkeäksi syyksi yleisemmin kuin 

tytöt (52 %). (Valtion liikuntaneuvosto 2013.) 

 

Sisäistetyn säätelyn ulottuvuudessa (IJ LT) tytöt kokivat poikia useammin itsensä huo-

noksi vapaa-ajan liikunnassa sekä syyllisyyttä, häpeää ja epäonnistumista liikkumatto-

muudesta. Voidaan pohtia johtuuko ero sukupuolten välillä tyttöjen murrosiän itsekriit-

tisyydestä omaa osaamista kohtaan. Liikuntatunteja tutkittaessa pojat kokivat itsensä pä-

tevämmiksi liikkujiksi kuin tytöt (Fairclough 2003; Huisman 2004). Lisäksi tytöt pitivät 

kielteisempänä asiana epäonnistumisen tunnetta liikuntatunneilla kuin pojat (Huisman 

2004). Tyttöjen epäonnistumisen tunteita liikunnassa tukee myös Slaterin ja Tigger-

mannin (2010) australialaistutkimus. Tutkimuksen mukaan 13–15-vuotiaat tytöt osallis-

tuivat poikia vähemmän liikuntaan. Tytöt ilmoittivat lopettaneensa liikuntaharrastuksen 

muun muassa siksi, koska he kokivat itsensä huonoksi liikunnassa. (Slater & Trifferman 

2010.) 
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Ulkoisen säätelyn ulottuvuuden (ER LT) mukaan tyttöjen vapaa-ajan liikuntaa sääteli 

poikia enemmän muiden ihmisten mielipiteet, esimerkiksi perheen ja ystävien. Ulkoisen 

säätelyn ulottuvuuden eroja tyttöjen ja poikien välillä oli haastavaa pohtia, sillä tässä 

tutkielmassa ei selvinnyt kokivatko oppilaat perheen vai ystävien mielipiteet merkittä-

vämmiksi. Lisäksi tämä pro gradu -tutkielma ei selvittänyt muiden henkilöiden mielipi-

teen vaikutusta vapaa-ajan liikunnan harrastamiseen. Valtion liikuntaneuvoston selvi-

tyksen (2013) mukaan, 15-vuotiaat pojat (11 %) ja tytöt (5 %) kokivat vanhempien mie-

lipiteen erittäin tärkeäksi syyksi harrastaa liikuntaa. Vastaavat tulokset olivat 13-

vuotiailla pojilla 20 % ja tytöillä 11 %. Tulos kertoo, että tytöille vanhempien mielipide 

liikunnan harrastamisen syynä oli vähemmän tärkeä kuin pojilla. (Valtion liikuntaneu-

vosto 2013.)  

 

Tarkasteltaessa identifioituneen säätelyn ulottuvuutta (ID LT) selvisi, että tytöt tunnis-

tavat poikia paremmin vapaa-ajan liikunnan tärkeyden ja hyödyt. Airan ym. (2009) ar-

viointitutkimus, joka toteutettiin yläkoululaisille, osoitti, että tytöt kokivat terveystiedon 

yleisemmin mieluisaksi oppiaineeksi kuin pojat. Kyseinen tulos saattaa selittää tyttöjen 

suurempaa motivaatiota liikkua vapaa-ajalla terveyshyötyjen takia. Lisäksi Valtion lii-

kuntaneuvoston selvityksien (2013) mukaan, 15-vuotiaista tytöistä 60 % ja pojista 47 % 

kokivat halun parantaa terveyttä erittäin tärkeäksi syyksi harrastaa liikuntaa. Vastaavat 

osuudet 13-vuotiailla tytöillä oli 64 % ja pojilla 55 %. (Valtion liikuntaneuvosto 2013.) 

 

Tässä pro gradu -tutkielmassa 9.-luokalla pojat toivoivat tilastollisesti merkitsevästi tyt-

töjä enemmän, ettei heidän tarvitsisi käydä koulua. Samansuuntaisia tuloksia on myös 

Kämpin ym. (2012) WHO-Koululaistutkimuksessa. Kämpin ym. (2012) tutkimuksen 

mukaan oppilaat viihtyivät koulussa suunnilleen yhtä hyvin 7.- ja 9.-luokilla vuodesta 

2006 vuoteen 2010. Kouluviihtyvyyttä selvitettiin kyselytutkimuksessa neliportaisella 

asteikolla. Koulusta pidettiin yleisimmin 5.- ja 7.-luokilla. Vuonna 2010 koulusta piti 

paljon 13 % kaikista pojista ja 18 % kaikista tytöistä. Samana vuonna koulusta ei pitä-

nyt lainkaan 2–13 % pojista ja 2–7 % tytöistä. Vuonna 2010 koulusta piti paljon pojista 

5.-luokalla 20 %, 7.-luokalla 12 % ja 9.-luokalla 7 %. Tytöistä taas piti paljon koulusta 

21 % 5.-luokalla, 19 % 7.-luokalla ja 13 % 9.-luokalla. Pojat suhtautuivat kaikilla vuosi-

luokilla tyttöjä kielteisemmin kouluun.  
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Vertailtaessa fyysistä aktiivisuutta ja kouluviihtyvyyttä saatiin tilastollisesti merkitsevä 

ero paljon liikkuvien ja vähemmän liikkuvien oppilaiden kesken. Tulosten perusteella 

fyysisesti aktiivisemmat oppilaat (seitsemänä päivänä liikkuvat) pitivät koulussa tehtä-

viä asioita mieluisempana kuin vähemmän fyysisesti aktiiviset oppilaat (neljänä päivänä 

liikkuvat). Vuoden 2007 Kouluterveyskyselyssä havaittiin, että terveystottumukset, 

muun muassa vähäinen liikunta, on yhteydessä kouluviihtyvyyteen. Kyseinen ilmiö nä-

kyi niin, että negatiiviset kokemukset koulussa olivat yhteydessä huonommaksi koet-

tuun terveyteen. Myönteiset koulukokemukset ja sen myötä hyvä kouluviihtyvyys olivat 

puolestaan yhteydessä paremmaksi koettuun terveyteen ja hyvinvointiin. (Pietikäinen 

2007.) 

10.1.3 Yläkoulun liikuntakerhot 

Tutkimuksissa on toistuvasti havaittu arkiliikunnan vähentyneen ihmisten elämästä. 

Viime vuosituhannella väestö sai suurimman osan fyysisestä aktiivisuudestaan päivän 

tavallisissa arkiaskareissa, hyöty- ja arkiliikunnan kautta. Westergård ja Itkonen (1990) 

tiivistävät osuvasti liikunnan tavoitteiden muuttuneen yhteiskunnassamme seuraavasti: 

”Yhteiskunnan muuttuessa lapsen asema muuttuu. Harrastuksilla ja toiminnoilla on eri 

sukupolviin kuuluville aivan erilainen merkitys. Urheiluseuroissa toimivien on otettava 

huomioon, millaisessa maailmassa lapsi kasvaa ja mikä lasta kiinnostaa.” – Sama lau-

sahdus kuvaa hyvin myös koulujen liikuntakerhotoimintaa. Liikuntakerhojen suunnitte-

lussa onkin huomioitava se, että lapset sekä nuoret liikkuvat yhä vähemmän vapaa-

ajallaan ja hyötyliikunnan määrä on laskenut huomattavasti etenkin elintason nousun 

myötä. Näin ollen esimerkiksi välitunnilla toteutettava liikuntakerho saattaisi olla erin-

omainen idea nuorten fyysisen aktiivisuuden lisäämiseen.  

 

Välitunnilla toteutettavaa liikuntakerhoa toivoi 35 % yläkoululaisista oppilaista. Oppi-

laista 57 % toivoi, että koulun liikuntakerho järjestetään koulupäivän jälkeen. Yleisin 

toivottu liikuntakerhon kestoaika oli 60 minuuttia ja toiseksi yleisin 30 minuuttia. Vai-

kuttaa siltä, että yläkoululaiset haluaisivat hetken yhteistä liikunta-aikaa koulupäivän 

jälkeen. Lyhyt 30–60 minuutin liikuntatuokio olisi helppo järjestää myös esimerkiksi 

koulupäivien aikana taukojumppana luokassa tai välitunnilla. Näin ollen oppilaat pääsi-

sivät liikkumaan turvallisessa ja tutussa ympäristössä ystäviensä kanssa ja lisäämään 

fyysistä aktiivisuutta. Helsinkiläisestä Auroran koulusta voisi ottaa mallia, sillä siellä 
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keskellä koulupäivää tapahtuva liikuntakerho oli oppilaiden keskuudessa suosittu. Auro-

ran koulussa liikuntakerhoon pääsi kokeilemaan esimerkiksi sirkusta pidemmän ruoka-

välitunnin aikana. (Grönholm 2004.) 

 

Tämän pro gradu -tutkielman tekijät pääsivät haastattelemaan amerikkalaista liikunta-

kerhoprojektin johtajaa. Haastattelussa selvisi, että Amerikassa liikuntakerhoon osallis-

tuminen aloitetaan alakoulussa. Liikuntakerhoissa käyminen on Amerikassa osa oppi-

laiden arkea, koska tällainen nuorten liikuntakulttuuri muodostuu jo alakoulusta lähtien. 

Kerhojen aloittaminen yläkoulussa ei välttämättä innosta murrosikäisiä nuoria tulemaan 

liikuntakerhoon, sillä se ei ole tapana nuorten liikuntakulttuurissa. (Lochbaum 2015.) 

Yli-Piiparin, Jaakkolan ja Liukkosen (2009) mukaan, yhtenä merkittävänä liikkumatto-

muuden syynä voidaan pitää nuorisokulttuureja, joihin liikunnallinen aktiivisuus ei kuu-

lu. Massasta erottuminen ei yleisesti ole sellaista, joka voitaisiin nähdä houkuttelevana 

yläkoululaisten keskuudessa. Nuorten keskuudessa saattaa olla myös eriäviä mielipiteitä 

koulun liikuntakerhosta, mikä vaikuttaa niiden osallistujamäärään. (Lochbaum 2015.)  

Yläkoululaiset ovat oppineet sellaiseen toimintakulttuuriin, että siihen liikuntakerhojen 

sisällyttäminen vaatisi koko koulun panostusta. Kohdennettuja toimia voisivat olla lii-

kuntakerhokulttuurin aloittaminen alakoulussa ja sen toiminnan ylläpitäminen yläkou-

lussa, jotta liikuntakulttuurin muutos olisi helpompaa.  

 

Liikuntakerhoon osallistumisen esteitä kartoittaessa selvisi, että fyysisesti aktiiviset op-

pilaat eivät kokeneet liikuntakerhoon tulemisen esteeksi pelkoa loukkaantua liikunta-

kerhossa. Tulos oli tilastollisesti merkitsevä vertailtaessa fyysisesti aktiivisia oppilaita 

vähemmän aktiivisiin oppilaisiin. Lisäksi fyysisesti aktiiviset oppilaat eivät pitäneet 

kerhoon tulemisen esteenä sen huonoa järjestämisajankohtaa. Tässä pro gradu -

tutkielmassa ei vertailtu sukupuolia selvittäessä fyysisen aktiivisuuden ja liikuntaker-

hoon tulemisen esteiden välistä yhteyttä. Liikunnan arviointi peruskoulussa (2003) tut-

kimuksessa selvisi, että 9.-luokkalaisten poikien mielestä kielteisin asia koululiikunnas-

sa oli se, että liikunta sisälsi epämiellyttäviä tunteita, kuten loukkaantumisen pelkoa, 

tappeluita ja hikoilemista. (Huisman 2004.)  
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Yhteenvetona voidaan todeta, että fyysisesti vähemmän aktiiviset oppilaat kokivat 

enemmän esteeksi kerhoissa loukkaantumisen ja järjestämisajankohdan. Näin ollen kou-

lujen liikuntakerhojen tulisi huomioida fyysisesti vähemmän aktiiviset oppilaat, sillä 

fyysisesti aktiiviset oppilaat ovat jo löytäneet oman liikuntaharrastuksen. Yhteenvetona 

voidaan todeta Rajalan (2011, 108) mukaan, että koulun liikuntakerhojen tulisi tarjota 

mahdollisuuksia kaiken tasoisille liikkujille.  

 

Liikuntataitojen monipuolista oppimista koulussa tukisivat muun muassa monilajiker-

hot. Monilajikerhoja toivoi noin viidesosa kyselyyn vastanneista oppilaista. Monista eri 

lajeista saadut kokemukset ja ärsykkeet ovat hyvä keino kehittää oppilaan psykomotori-

sia, kognitiivisia sekä sosiaalisaffektiivisia taitoja (Eloranta & Jaakkola 2003, 4–9). 

Koulun liikuntakerhot ovat hyviä perusliikkumistaitojen opettelun paikkoja, koska ker-

hojen tavoitteena on tarjota oppilaille monipuoliset puitteet uusien taitojen oppimiseen. 

Tämän tutkielman kyselylomakkeiden perusteella kävi ilmi, että yläkoululaiset halusivat 

kokeilla erilaisia uusia lajeja koulun liikuntakerhoissa. Olisikin tärkeää, että liikuntaker-

hoissa tutustuttaisiin moneen liikuntalajiin ammattitaitoisten ohjaajien parissa leikkien 

ja pelien kautta. Lajikokeiluista voisi olla tulevaisuudessa paljon hyötyä, kun nuori 

myöhemmin löytää esimerkiksi lajiharrastuksien maailman. Liikunnan- ja kasvatusalan 

ammattilaisten palkkaaminen liikuntakerhoihin edistäisi liikuntakerhojen sisällöllistä 

monipuolisuutta. Esimerkiksi korkeammat palkat saattaisivat houkutella lisää osaavia 

ohjaajia liikuntakerhoihin. (Palomäki & Heikinaro-Johansson 2011, 118.)  

 

Lasten urheiluseuratoiminnan maksut ovat jopa kolminkertaistuneet vuosikymmenessä. 

Samalla kun kerhotoiminta on vähentynyt, on organisoitu liikuntaseuratoiminta kallis-

tunut huomattavasti, esimerkiksi jääkiekkoharrastus voi maksaa yläkoululaisille jopa 

7000 euroa vuodessa (Valtion liikuntaneuvosto 2014, 60–64). Muutama yläkoululaisista 

vastasi tämän tutkielman kyselylomakkeeseen, että heidän taloudellinen tilanteensa es-

tää koulun liikuntakerhoon osallistumisen. Todennäköisesti kyseinen tulos viittaa sii-

hen, että oppilaiden taloudellinen tilanne estää esimerkiksi liikuntavarusteiden ostoa, 

sillä koulujen liikuntakerhot ovat maksuttomia. Tulevaisuudessa olisi järkevää kehitellä 

erilaisia ratkaisuja kerhotoiminnan kehittämiseen. Taloudelliset ongelmat eivät saisi es-

tää kerhotoiminnan järjestämistä, lapsilähtöistä suunnittelua ja koulutettujen opettajien 

palkkaamista liikuntakerhoihin. Lisäksi muuttuvaympäristö tulee huomioida liikunta-
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kerhotoimintaa pohdittaessa. On painotettava erityisesti koulujen opetussuunnitelmien 

tavoitteita, joissa lisätään fyysistä aktiivisuutta koululiikunnan kautta sekä kannustetaan 

liikunnalliseen elämäntapaan (McKenzie ym. 2006). Yksi tapa kannustaa nuoria käy-

mään liikuntakerhoissa on rakentaa kerhon liikunnallinen sisältö nuorten toiveiden mu-

kaan. Tässä pro gradu -tutkielmassa kävi ilmi, että yläkoululaiset toivoivat liikuntaker-

hon lajisisällöksi samaa lajia mitä he jo ennestään harrastivat.  

 

Vertailtaessa koulun järjestämää liikuntakerhotoimintaa ja organisoitua liikuntaharras-

tusta voidaan miettiä niiden eroja. Alla on esitelty kuvitteelliset esimerkkitapaukset al-

kuillasta tapahtuvasta organisoidusta urheiluseura harrastuksesta sekä vertauskuvana 

koulun liikuntakerhotoiminnasta, joka järjestetään koulupäivän jälkeen. Kyseiset esi-

merkit ovat pohdintoja, eivätkä ne näin ollen ole yleistettävissä. Lähtö säännölliseen il-

lalla tapahtuvaan urheiluharrastukseen saattaa olla kärjistetysti seuraavanlainen: Nuori 

on päässyt koulusta kello kahden aikaan iltapäivällä ja viettää kotona fyysisesti inaktii-

visesti television tai tietokoneen ääressä. Rentoutumiseen saattaa kuulua myös eines-

ruokaa, sillä terveellisen lämpimän aterian laittamiseen kuluisi aikaa eivätkä vanhem-

mat ole kotona auttamassa ruoan laitossa. Nuori odottaa kotonaan vanhempiaan siihen 

asti kunnes he saapuvat kello viiden maissa töistä kotiin. Tämän jälkeen nuorta lähde-

tään kuljettamaan edestakaisin liikuntaharrastukseen autolla. Automatkaan saattaa ku-

lua yli puolituntia lisää inaktiivista aikaa. Harrastuksessa lapsi on noin tunnin verran 

fyysisesti aktiivinen. Harrastuksen päätyttyä aikuinen hakee nuoren kotiin, jonka jäl-

keen kello lähestyy seitsemää. Aikuinen ja lapsi ovat väsyneitä, joten iltapalan laittami-

seen ei jää aikaa. Näin ollen he käyvät harrastuksen jälkeen pikaruokalassa. Tultuaan 

kotiin noin kello 19:30–20:30 aikaan lapsi menee pian nukkumaan ollessaan väsynyt 

pitkästä päivästä. Perheelle ei jäänyt koulun jälkeen yhteistä aikaa, sillä harrastukset 

veivät suurimman osan illasta. Fyysisen aktiivisuuden kokonaismäärä ei kyseisen päi-

vän osalta ollut kovinkaan suuri. Edellä kuvattu liikuntaharrastusrytmi saattaa olla mo-

nelle perheelle tuttu, sillä urheiluseuratoiminta tapahtuu usein alkuillasta.  

 

Vastapainoksi edelliseen esimerkkiin organisoidusta urheiluseuraharrastuksesta, voi-

daan pohtia myös koulun liikuntakerhoa samalla tavalla: Lapsi pääsee noin kello kah-

den aikaan koulusta ja suuntaa suoraan koulun liikuntakerhoon kävellen. Liikuntakerho 

järjestetään koulun läheisyydessä kello kolmen aikaan. Lapsi on fyysisesti aktiivinen lii-
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kuntakerhossa noin tunnin ajan, jonka jälkeen hän suuntaa kotiin kävellen tai pyörällä 

noin kello 16–17 aikaan. Tultuaan kotiin vanhemmat ovat jo odottelemassa kotona, 

valmiin päivällisen kanssa. Syömisen jälkeen perheellä on mahdollisuus viettää yhteistä 

aikaa ja rentoutua. Yhteensä fyysistä aktiivisuutta kertyi noin pari tuntia kyseisen päi-

vän aikana ja suurena etuna on myös raittiin ilman saaminen. Kuten aikaisemmin to-

dettiin, edellä kuvatut tapahtumat ovat kuvitteellisia tilanteita eivätkä näin ollen ole 

yleistettävissä koskemaan kaikkia harrastustoimia ja liikuntakerhoja. Voidaan kuitenkin 

todeta, että tulevaisuuden tavoitteena tulisi nähdä liikuntakerhotoiminnan vakiinnutta-

minen kaikissa kouluissa, jotta yläkoululaisten fyysistä aktiivisuutta voitaisiin lisätä. 

Liikuntakerhoilla on potentiaalia tarjota nuorille hyödyllistä, monipuolista ja hauskaa 

tekemistä koulupäivien jälkeen. Lisäksi koulujen, opettajien, vanhempien ja muiden yh-

teistyötahojen tulisi keksiä keinoja, joiden avulla yläkoululaiset saadaan innostumaan ja 

kiinnostumaan koulun järjestämistä liikuntakerhoista. Tämä vaatii koulujen kerhotoi-

minnan kehittämistä monin eri tavoin. Rajalan (2011, 108) mukaan yhteiskunnan yhtenä 

kansanterveydellisenä tavoitteena on nähty liikuntakerhotoiminnan lisääminen ja sitä 

kautta perusopetuksen laadun edistäminen. Tätä voidaan perustella esimerkiksi sillä, et-

tä kerhotoiminnan tulisi palvella nuorten kehitystä ja vastaa heidän tarpeisiin ja tervey-

den edistämiseen (Kerhokeskus – koulutyötuki ry 2004, 12–13).  

10.2 Jatkotutkimusehdotukset ja johtopäätökset 

Alun perin tämän tutkielman tarkoituksena oli tutkia koulun liikuntakerhoihin osallistu-

via oppilaita. Ongelmana huomattiin kuitenkin heti tutkielman alussa, että oppilaiden 

rekrytointi koulun liikuntakerhoihin ei onnistunut. Tämän tutkielman oli tarkoitus toi-

mia koulun liikuntakerhojen alkuvaiheen kartoituksen ja tutkia samalla oppilaiden lii-

kuntataustoja, motivaatiota sekä kerhoon tulon syitä. Tässä tutkielmassa päädyttiin kä-

sittelemään erityisesti syitä, miksi yläkoululaiset eivät osallistu koulun liikuntakerhoihin 

ja mikä saisi oppilaat tulemaan koulun järjestämiin liikuntakerhoihin. Jatkotutkimuksia 

ajatellen voidaan todeta, että Suomessa yläkoululaisten liikuntakerhotoimintaa on tutkit-

tu vähän. Näin ollen se kaipaisi lisätutkimusta. Mielenkiintoista olisi selvittää onko jos-

sain koulussa onnistuttu rekrytoimaan oppilaita liikuntakerhoon. Millaisin toimin ja ta-

voittein yläkoululaiset saadaan kerhoon ja mitä kerhotoiminnan sisältöihin kuuluu. 

Vinkkejä kerhotoiminnan järjestämiseen voitaisiin myös ottaa muualta maailmasta ja 

selvittää miten esimerkiksi Amerikassa organisoidaan yläkoululaisille toimiva koulun 
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liikuntakerho. Tutkimustieto voi paljastaa, kuinka organisoida toimiva liikuntakerho, 

jonka avulla muutkin koulut voisivat ottaa mallia onnistuneesta liikuntakerhojen organi-

soinnista.  

Lapset ja nuoret käyvät peruskoulua yhdeksän vuoden ajan. Yhdeksän vuoden aikana 

koulussa tapahtuvalla liikunnalla on hyvä mahdollisuus oppilaiden liikunnallisen aktii-

visuuden vauhdittamiseen. Sen takia koulun tulisi kiinnittää erityistä huomiota sen kaut-

ta saatavaan liikuntaan, jotta jokainen lapsi saisi fyysisen aktiivisuuden suosituksen päi-

vittäin. Kerhotoiminnan kehittäjiä ja pioneereja voisi haastatella ja selvittää mihin suun-

taan kerhotoiminta on menossa tämän hetkisen talouden suhdanteen mukana. Sivute-

taanko liikuntakerhot tiukan taloustilanteen takia vai keksitäänkö jokin ratkaisu niiden 

kehittämiseen? Esimerkiksi Puolan malli oppilaiden järjestämistä liikuntakerhoista voisi 

olla kokeilun arvoinen hanke Suomessa. Yhteenvetona voidaan todeta, että koulujen jär-

jestämillä liikuntakerhoilla voi olla tulevaisuudessa suuri merkitys yläkoululaisten fyy-

sisen aktiivisuuden edistämisessä. Hanke vaatii kuitenkin sen, että  yhteistyötä tehdään 

eri tahojen välillä. Esimerkiksi urheiluseurat voitaisiin ottaa tiiviimmin mukaan koulu-

jen liikuntakerhotoimintaan hyödyntäen samalla monipuolisesti eri liikunta- ja kasva-

tusalan ammattilaisten osaamista. Tulevaisuuden tavoitteena olisi saada jokaiseen suo-

malaiseen kouluun innostava, kannustava ja oppilaiden tarpeita huomioiva liikuntaker-

ho. 
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LIITTEET 

 

Liite 1. Kyselylomake 

 

KYSELYLOMAKE 

 

Tämä kyselylomake käsittelee liikuntaa vapaa-ajalla sekä koulupäivän aikana. 

 

Vastauksia käytetään ainoastaan tutkimustarkoituksiin ja vastauksiasi käsitellään täy-

sin luottamuksellisesti. Esimerkiksi opettajasi, vanhempasi tai ystäväsi eivät tule näke-

mään vastauksiasi. 

 

Kysymyksiin ei ole oikeita tai vääriä vastauksia. Vastaathan kaikkiin kysymyksiin. 

 

 

Pyydämme ensin seuraavia tietoja sinusta: 

 

Ikä_____________vuotta 

 

Luokka-aste (rastita ruutu): 

 

_____________ 7-luokka 

_____________ 8-luokka 

_____________ 9-luokka 

 

Oletko (rastita ruutu): 

 

___________ tyttö 

___________ poika 

 

Syntymävuosi (esim. 2002) _____________________ 

 



 

 

Seuraavissa kysymyksissä liikunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka nos-

taa sydämen lyöntitiheyttä ja saa sinut hetkeksi hengästymään esimerkiksi urheilussa, 

ystävien kanssa pelatessa, koulumatkalla tai koulun liikuntatunneilla. Liikuntaa on esi-

merkiksi juokseminen, ripeä kävely, rullaluistelu, pyöräily, tanssiminen, rullalautailu, 

uinti, laskettelu, hiihto, jalkapallo, koripallo ja pesäpallo. Laita rasti siihen ruutuun, 

joka parhaiten kuvaa sinua ja sinun ajatuksiasi, ja rastita vain yksi ruutu jokaisen väit-

teen jälkeen. 

 

1. Kuinka monena päivänä tavallisen viikon aikana harrastat liikuntaa vähintään 60 minuut-

tia?  

(Liikunta-aktiivisuus. Kokko, S., & Hämylä, R. 2014, LIITU – Kansallinen lasten ja nuorten 

liikuntakäyttäytymisen monitorointitutkimus 2014,  Kysymys 3., Alun perin otettu: WHO-

Koululaistutkimus, lomakkeet 2014. Keskiarvomittari.) 

0 päivänä 1 2 3 4 5 6 7 päivänä 

        

 

2. Seuraavaksi luetellaan erilaisia liikuntatilaisuuksia. Vastaa jokaiseen kohtaan erik-

seen. Kuinka usein urheilet tai liikut vapaa-aikanasi? Merkitse vain yksi vaihtoehto. 

Laita rasti ruutuun, joka parhaiten kuvaa sinua.  

(Liikunta-aktiivisuus. Kokko, S., & Hämylä, R. 2014, LIITU – Kansallinen lasten ja nuorten 

liikuntakäyttäytymisen monitorointitutkimus 2014, Kysymys 8 A–D., Alun perin otettu: 

Nuorten terveystapatutkimus (NTTT), lomake 2013. Keskiarvomittari.) 

 

2A. Koulun järjestämissä kerhoissa, harjoituksissa tai kilpailuissa (koulun liikuntatunteja EI 

lasketa mukaan)? 

En lain-

kaan. 

Harvemmin 

kuin kerran 

kuukaudessa. 

1–2 kertaa 

kuukaudessa. 

Noin ker-

ran vii-

kossa. 

2–3 ker-

taa vii-

kossa. 

4–5 ker-

taa vii-

kossa. 

Suunnilleen 

joka päivä. 

       

 

 

  



 

 

2B. Urheiluseuran järjestämissä harjoituksissa, kilpialuissa tai otteluissa? 

En lain-

kaan. 

Harvemmin 

kuin kerran 

kuukaudessa. 

1–2 kertaa 

kuukaudessa. 

Noin ker-

ran vii-

kossa. 

2–3 ker-

taa vii-

kossa. 

4–5 ker-

taa vii-

kossa. 

Suunnilleen 

joka päivä. 

       

 

2C. Muun seuran tai kerhon järjestämissä harjoituksissa tai kilpailuissa (esim. partio, nuoriso-

seura, kansalaisopisto, seurakunta)? 

En lain-

kaan. 

Harvemmin 

kuin kerran 

kuukaudessa. 

1–2 kertaa 

kuukaudessa. 

Noin ker-

ran vii-

kossa. 

2–3 ker-

taa vii-

kossa. 

4–5 ker-

taa vii-

kossa. 

Suunnilleen 

joka päivä. 

       

 

2D. Liikunta-alan yritysten järjestämillä ohjatuilla liikuntatunneilla (esim. kuntosalilla, ratsas-

tustalleilla, kuntokeskuksissa esim. aerobic, crossfit, spinning, kuntonyrkkeily)? 

En lain-

kaan. 

Harvemmin 

kuin kerran 

kuukaudessa. 

1–2 kertaa 

kuukaudessa. 

Noin ker-

ran vii-

kossa. 

2–3 ker-

taa vii-

kossa. 

4–5 ker-

taa vii-

kossa. 

Suunnilleen 

joka päivä. 

       

 

3. Oletko jonkin urheiluseuran jäsen? (Merkitse vain yksi vaihtoehto. Laita rasti ruutuun, joka 

parhaiten kuvaa sinua.) 

(Liikunta-aktiivisuus. Kokko, S., & Hämylä, R. 2014, LIITU – Kansallinen lasten ja nuorten 

liikuntakäyttäytymisen monitorointitutkimus 2014, Kysymys 37. Keskiarvomittari.) 

 

_______ En 

_______ Kyllä, ja otan osaa urheiluseuran harjoituksiin 

_______ Kyllä, mutta en osallistu urheiluseuran harjoituksiin 

 

4. Jos vastasit ottavasi osaa urheiluseuran tai kerhon harjoituksiin, niin minkä lajin/lajien har-

joituksiin osallistut? (Liikunta-aktiivisuus. Kokko, S., & Hämylä, R. 2014, LIITU – Kansalli-

nen lasten ja nuorten liikuntakäyttäytymisen monitorointitutkimus 2014, Kysymys 37A. Lii-

kuntalajiluettelo/ klusterointi.) 



 

 

 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

 

Miksi harrastat liikuntaa vapaa-ajallasi? Vapaa ajan liikunta käsittää kaiken liikunnan 

ja fyysisen aktiivisuuden, joka saa sykkeen nousemaan ja saa sinut hengästymään vä-

hintään 20 minuuttia kerrallaan. Laita rasti siihen ruutuun, joka parhaiten kuvaa sinua 

ja sinun ajatuksiasi, ja rastita vain yksi ruutu jokaisen väitteen jälkeen.  

(Motivaatiotyypit vapaa-ajan liikunnassa. Mullan, Markland & Inglew 1997. Muokattu suo-

meksi: Hagger ym. 2003, Mononen, Pasi & Spaninks 2007, Hagger ym. 2008.) 

 

5. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska muut ihmiset sanovat, että minun pitää harrastaa lii-

kuntaa vapaa-ajallani. 

Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     

 

6. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska tunnen syyllisyyttä, jos en harrasta liikuntaa vapaa-

ajallani. 

Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     

  

7. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska arvostan liikunnastani saamaani hyötyä. 

Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     

 



 

 

8. En näe, mitä järkeä on harrastaa liikuntaa vapaa-ajallani. 

Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     

 

9. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska se on hauskaa. 

Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     

  

10. Harrastan liikuntaa, koska minulle tärkeät ihmiset (vanhemmat, perhe, ystävät ym.) vaati-

vat, että minun pitää harrastaa liikuntaa vapaa-ajallani. 

Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     

 

11. Harrastan vapaa-ajalla liikuntaa, mutta kysyn itseltäni, miksi jatkan liikuntaharrastustani. 

Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     

 

 

12. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska minua hävettää, kun minulta jää liikuntakerta väliin. 
Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     

  

 



 

 

13. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska minulle on tärkeää liikkua säännöllisesti. 

Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     

 

14. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska nautin liikuntahetkistä. 

Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     

 

15. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska muut ihmiset ovat tyytymättömiä minuun, jos en 

harrasta liikuntaa 

Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     

 

16. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska tunnen epäonnistuneeni, jos en ole harrastanut lii-

kuntaa vähään aikaan. 

Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     

 

17. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska minusta on tärkeää nähdä vaivaa säännöllisen lii-

kuntaharrastuksen eteen. 

Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     

 



 

 

18. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska liikunnan harrastaminen on mukavaa. 

Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     

19. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska ystäväni ja perheeni painostavat minua harrasta-

maan liikuntaa. 

Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     

 

20. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, mutta en osaa sanoa, miksi harrastan liikuntaa vapaa-

ajallani. 

Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     

 

21. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska tunnen itseni huonoksi jos en harrasta liikuntaa. 

Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     

 

22. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska muutun rauhattomaksi, jos en harrasta liikuntaa 

säännöllisesti. 

Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     

 

 



 

 

23. En ymmärrä miksi minun pitäisi harrastaa liikuntaa vapaa-ajallani.  

Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     

 

24. Harrastan vapaa-ajan liikuntaa, koska tunnen iloa ja tyytyväisyyttä, kun harrastan liikun-

taa. 

Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     

 

Seuraavaksi kysymme kokemuksiasi ja näkemyksiäsi koulun liikuntakerhoista. Koulun 

liikuntakerhotoiminta tarkoittaa koulussa tapahtuvaa ohjaajan vetämää liikunnallista 

toimintaa. Laita rasti siihen ruutuun, joka parhaiten kuvaa sinua ja sinun ajatuksiasi, ja 

rastita vain yksi ruutu jokaisen väitteen jälkeen.  

 

25. Oletko osallistunut koulun liikuntakerhoon? Jos vastasit ”En ole osallistunut” siirry suo-

raan kysymykseen 27.  (Graduntekijöiden laatima kysymys.) 

 

 _______ Kyllä 

 _______ En ole osallistunut 

 

26. Jos olet osallistunut koulun liikuntakerhoon niin millaiseen ja kuinka pitkän aikaa:   

(Graduntekijöiden laatima kysymys.) 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 



 

 

27. Jos et ole osallistunut, mitkä ovat olleet koulun liikuntakerhoon tulemisesi esteet (jos sel-

laisia on)?   

(Liikuntaharrastamattomuuden syyt & sukupuolten väliset erot. Kokko, S., & Hämylä, R. 

2014, muokattu: LIITU – Kansallinen lasten ja nuorten liikuntakäyttäytymisen monitorointi-

tutkimus 2014, Kysymys 12. Alun perin otettu: Terveyttä edistävä liikuntaseura (TELS) -

tutkimus, lomake 2013. Keskiarvomittari.) 

Kysymykset: Ei pidä paikkansa Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää erit-

täin hyvin 

paikkansa 

Koulussani ei ole järjestetty 

liikuntakerhoa.    

Pidän liikuntaa tärkeänä, mutta 

en viitsi lähteä liikkumaan.    

En ole liikunnallinen tyyppi. 
   

Kaverinikaan eivät käy liikunta-

kerhossa.    

Pidän liikuntaa tarpeettomana. 
   

Koulun liikuntakerhot eivät in-

nosta minua liikkumaan.    

Liikuntakerhojen arvostus kave-

ripiirissä on vähäistä.    

Liikuntakerhot eivät kiinnosta. 
   

Liikunta on liian kilpailuhenkis-

tä.    

Terveyteni rajoittaa liikunta-

aktiivisuuttani.    

Liikuntakerhon järjestämisajan-

kohta ei ole sopiva minulle.    

Liikuntakerho järjestetään liian 

kaukana kotoani.    

Olen huono liikkumaan. 
   



 

 

Pelkään loukkaantuvani liikun-

takerhossa.    

Hikoilu liikunnan yhteydessä 

tuntuu inhottavalta. 

   

Aikani kuluu muissa harrastuk-

sissa. 

   

Ei ole aikaa liikuntaan.    

 

Muu syy, mikä? (Graduntekijöiden laatima kysymys.) 

 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

 

28. Mikä ajankohta liikuntakerhon järjestämiselle olisi mielestäsi sopivin? (Rastita yksi vaih-

toehdoista.) (Graduntekijöiden laatima kysymys.) 

 

_____ Aamu ennen koulupäivän alkamista 

_____ Keskellä koulupäivää (esim. välitunnin aikana) 

_____ Koulupäivän jälkeen 

 

29. Kuinka kauan liikuntakerhon tulisi mielestäsi kestää? (Rastita yksi vaihtoehdoista.) (Gra-

duntekijöiden laatima kysymys.) 

 

_____ 15 min  

_____ 30 min 

_____ 60 min 

_____ 75 min 

_____ 90 min 

 

 

  



 

 

30. Mitä haluaisit tehdä koulun liikuntakerhossa (esim. liikuntalajeja ym.) ja mikä innostaisi 

sinua osallistumaan niihin? (Graduntekijöiden laatima kysymys.) 

 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

 

 

Seuraava kysymys käsittelee aikomustasi osallistua koulun liikuntakerhotoimintaan.  

 

Esimerkki: Minulla on  vaaleat hiukset   1   2    3    4    5   Minulla on tummat hiukset.  

Eli jos pidät itseäsi ehdottomasti vaaleahiuksisena, ympyröi numero 1. Jos taas pidät 

itseäsi ehdottomasti tummahiuksisena, ympyröi numero 5. Jos et kuulu kumpaankaan 

ääripäähän valitse ääripäiden väliltä luku, joka mielestäsi kuvaa itseäsi parhaiten.  

(Aikomus ja viihtyvyys. Mullan, Markland & Inglew 1997. Muokattu suomeksi: Hagger ym. 

2003, Mononen, Pasi & Spaninks 2007, Hagger ym. 2008.) 

 

31. Aion osallistua liikuntakerhotoimintaan, jos sellaista järjestetään koulussani: 

 

Ehdottomasti kyllä   1      2       3      4      5      Ehdottomasti en 

 

Seuraavassa osiossa meitä kiinnostaa asenteesi liikuntakerhotoimintaa kohtaan. Ympy-

röi ääripäiden väliltä yksi numero, joka parhaiten kuvaa sinua. 

(Muokattu: TPB – mittaria – The theory of planned behavior. Ajzen 1991) 

 

  



 

 

32. Jos käyt koulun liikuntakerhossa, niin siihen osallistuminen on … 

 

Ikävää                   1        2       3        4       5 Mukavaa 

 

Turhaa                  1        2       3        4       5 Tärkeää 

 

Tylsää                   1        2       3        4       5 Mielenkiintoista 

 

Haitallista             1        2       3        4       5 Hyödyllistä  

 

 

Nyt haluaisimme tietää sinun ystäviesi ajatuksia ja uskomuksia liittyen sinun mahdolli-

seen osallistumiseesi koulun liikuntakerhotoimintaan. Laita rasti siihen ruutuun, joka 

parhaiten kuvaa sinua ja sinun ajatuksiasi, ja rastita vain yksi ruutu jokaisen väitteen 

jälkeen.  

(Muokattu sopivaksi kerhokyselyyn. Autonomia ja vertaistukituki. Muokattu: TPB-mittaria –  

The theory of planned behavior. Ajzen 1991) 

 

33. Useimmat minun kaverini haluavat, että osallistun koulun liikuntakerhotoimintaan. 

Täysin 

erimieltä 

Vahvasti 

erimieltä 

Osittain eri-

mieltä 

Ei erimieltä 

eikä samaa 

mieltä 

Osittain 

samaa 

mieltä 

Vahvasti 

samaa 

mieltä 

Täysin samaa 

mieltä 

       

 

34. Useimmat kaverini hyväksyvät sen, että osallistun liikuntakerhotoimintaan. 

Täysin 

erimieltä 

Vahvasti 

erimieltä 

Osittain eri-

mieltä 

Ei erimieltä 

eikä samaa 

mieltä 

Osittain 

samaa 

mieltä 

Vahvasti 

samaa 

mieltä 

Täysin samaa 

mieltä 

       

  



 

 

  

35. Minun kaverini odottavat minun osallistuvan koulun liikuntakerhoon. 

Täysin 

erimieltä 

Vahvasti 

erimieltä 

Osittain eri-

mieltä 

Ei erimieltä 

eikä samaa 

mieltä 

Osittain 

samaa 

mieltä 

Vahvasti 

samaa 

mieltä 

Täysin samaa 

mieltä 

       

 

 

Seuraavat kysymykset koskevat yleisiä tietoja ja käytänteitä koulustasi. Laita rasti sii-

hen ruutuun, joka parhaiten kuvaa sinua ja sinun ajatuksiasi, ja rastita vain yksi ruutu 

jokaisen väitteen jälkeen.  

 

36. Onko koulussasi liikuntapainotus? (Graduntekijöiden laatima kysymys.) 

____Ei 

____Kyllä 

 

37. Viimeisimmässä todistuksessa liikunnan arvosanani oli …  

(Koulumenestys. Kokko, S., & Hämylä, R. 2014, muokattu: LIITU – Kansallinen lasten ja 

nuorten liikuntakäyttäytymisen monitorointitutkimus 2014, Kysymys 18. Alun perin otettu: 

Terveyttä edistävä liikuntaseura (TELS) -tutkimus, lomake 2013. Keskiarvomittari.) 

4 5 6 7 8 9 10 

       

 

Millainen kouluviihtyvyys teidän koulussanne on ja minkälainen asenne sinulla on kou-

lunkäyntiä kohtaan? Laita rasti siihen ruutuun, joka parhaiten kuvaa sinua ja sinun 

ajatuksiasi, ja rastita vain yksi ruutu jokaisen väitteen jälkeen.  

(WHO-Koululaistutkimus 2014. Keskiarvomittari.) 

 

38. Menen kouluun mielelläni. 

Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     



 

 

 

39. Pidän koulussa olemisesta. 

Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     

  

40. Toivoisin, että minun ei tarvitsisi käydä koulua.  

Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     

 

41. Pidän koulussa tehtävistä asioista. 

Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     

 

42. Koulunkäynti on mielestäni ikävää. (Graduntekijöiden laatima kysymys.) 

Ei pidä lain-

kaan paik-

kansa 

Ei osittain 

pidä paik-

kansa 

Pitää osittain 

paikkansa 

Pitää melko hyvin 

paikkansa 

Pitää täysin paikkan-

sa 

     



 

 

Liite 2. Instruktiolomake  

 

           
 

 

 

 

Tietoa tutkimuksesta oppilaille 

 

 

Tervetuloa mukaan:  

Koulujen liikuntakerhotutkimukseen. 

 

 

Mitä tutkimme? 

 

Tutkimme fyysistä aktiivisuutta sekä kouluissa järjestettäviä liikuntakerhoja ja niihin osallis-

tumista. Toivomme, että meidän tutkimus edistäisi yläkoululaisten fyysistä aktiivisuutta tule-

vaisuudessa. Haluamme tietää sinun mielipiteitäsi ja kokemuksiasi esitettyihin kysymyksiin 

vastaamalla. 

 

 

Mitä osallistumiseen sisältyy? 

 

Tutkimus on osa isompaa tutkimusprojektia ja se toteutetaan Jyväskylän yliopistossa liikunta-

kasvatuksen laitoksella. Jos hyväksyt osallistumisesi tutkimukseemme, sinua pyydetään vas-

tamaan kyselyyn. Kyselyn suorittaminen vie noin 30 minuuttia. Kaikki vastauksesi ovat luot-

tamuksellisia.  

 



 

 

Sinun ei kuitenkaan ole pakko osallistua tutkimukseen. Voit myös kieltäytyä vastaamasta ky-

symyksiin tai vetäytyä tutkimuksesta milloin vain ilman seuraamuksia ja ilman, että se miten-

kään vaikuttaisi koulunkäyntiisi. Kyselylomakkeeseen ei tarvitse laittaa nimeä, joten henkilöl-

lisyytesi ei paljastu. Tutkimuksen tuloksia käytetään tieteellisiin tarkoituksiin, kuten julkai-

suihin tieteellisissä aikakausilehdissä. Tähän tutkimukseen osallistumiseen ei tiedetä liittyvän 

minkäänlaisia riskejä. 

 

 

Jos kaipaat vielä enemmän tietoa tutkimukseemme liittyen, älä epäröi ottaa yhteyttä meihin.  

Kiitos. 

 

 

Julius Laukka   Anna-Maria Ståhlberg 

Tel: 0400-293974                                                         Tel: 044-0603919 

Email: juljaahe@student.jyu.fi                    E-Mail: ansotah@student.jyu.fi 

 

Taru Lintunen 

Professori 

Liikuntakasvatuksen laitos 

Jyväskylä 

Puh: 040-805 3960 

 

 

 

 

 



 

 

Liite 3. Fyysisen aktiivisuuden motivaatiotyypit  

 

Mullan, Markland, & Ingledew 1997. A graded conceptualisation of self-determination in the 

regulation of exercise behavior: ”Elaine Mullan et al. Table 1. Items and factors loadings with 

‘Robust’ standard errors) at final stage of testing in Study 1.” 

Factors and items             Factor loading (SE) 

External regulation  0.06 

I exercise because other people say I should  0.07 

I take part in exercise because my 

friends/family/spouse say I should 

 0.09 

I exercise because others will not be pleased with 

me if I don’t 

 0.10 

I feel under pressure from my friends/family to 

exercise  

 0.07 

Introjected regulation   

I feel guilty when I don’t exercise  0.07 

I feel ashamed when I miss an exercise session  0.07 

I feel a failure when I haven’t exercise in a while  0.07 

Identified regulation   

I value the benefits of exercise  0.06 

It’s important to me to exercise regularly  0.05 

I think it is important to make the effort to exer-

cise regularly 

 0.06 

I get restless if I don’t exercise regularly  0.05 

Intrinsic regulation 

I exercise because it’s fun 

  

                      0.05 

I enjoy my exercise sessions  0.05 

I find exercise a pleasurable activity  0.04 

I get pleasure and satisfaction from participating 

in exercise 

 0.05 

 

 



 

 

Liite 4. Fyysinen aktiivisuus tavallisen viikon aikana verrattuna kouluviihtyvyyteen. 

 

Fyysinen 

aktiivisuus 

 0–2 

päivänä 

3 

päivänä 

4 

päivänä 

5 

päivänä 

6–7  

päivänä 

 

Yht.  p-arvoa 

n  39 58 45 55 58 256  

Pidän kou-

lussa olemi-

sesta. 

 

Ka 3.1 3.09 3.64 3.25 3.24 3.26 0.133 

Menen kou-

luun mielel-

läni. 

 

Ka 3.38 3.1 3.71 3.36 3.28 3.35 0.142 

Toivoisin, 

että minun ei 

tarvitsisi 

käydä kou-

lua. 

 

Ka 2.56 2.12 2.36 2.11 2.45 2.3 0.283 

Pidän kou-

lussa tehtä-

vistä asioista. 

 

Ka 3.03 2.84 3.33 3.2 2.81 3.03 0.041* 

Koulunkäynti 

on mielestäni 

ikävää. 

Ka 2.31 2.28 2.02 1.91 2.45 2.2 0.095 

a
 Fyysisen aktiivisuuden ja viihtyvyyden väliset erot testattu varianssianalyysillä,  

* p < 0.05. 



 

 

Liite 5.  Fyysisen aktiivisuuden luokkien erot verrattuna liikuntakerhossa loukkaantumiseen. 

 

Fyysinen aktiivisuus päivässä n Ka Kh 

0 päivänä 6 1.33 0.816 

1 päivänä 7 1.71 0.488 

2 päivänä 26 1.04 0.445 

3 päivänä  58 0.95 0.347 

4 päivänä 45 1.02 0.336 

5 päivänä 56 0.93 0.322 

6 päivänä 33 0.94 0.242 

7 päivänä 25 0.88 0.332 

Yhteensä 256 0.99 0.381 

Luokkien erot testattu Tukeyn HSD-testillä 

 

 

 


