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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd pystyvatkd erddn Liikkuvan koulun 7.-9.
luokkalaiset nuoret maaritteleméan itsensd johonkin liikkujatyyppiin (Jaana Kari 2016) ja
onko tdman méaéritelman teko helppoa. Liséksi selvitettiin miten itsemaéritelty litkkkujatyyppi
on yhteydessé liikunnan harrastamiseen ja vélituntiaktiivisuuteen. Tama tutkimus toteutettiin
kvantitatiivisena kyselytutkimuksena.

Tutkimukseen osallistuneista oppilaista 66 (81,5 %) pystyi madrittelemaén itsensa johonkin
litkkujatyyppiin. Oppilaista kaikkiaan 53 (65,4 %) koki liikkujatyypin méaarittelyn helpoksi tai
melko helpoksi. Aineistosta 16ytyi kaikkia liikkujatyyppeja sekd ”En osaa sanoa” -ryhmaé,
joka oli liikkujatyyppien joukossa kolmanneksi suurin ryhmé. Tassé tutkimuksessa liikunnan
harrastamisen syissa loydettiin tilastollisesti merkitsevia eroja liikkujatyyppiryhmien valilta.
Liikkuminen valitunneilla néytti olevan yleisesti ottaen vahéista. Vélituntiaktiivisuuden ja
liikkujatyyppien valilla ei tassa tutkimuksessa ldydetty yhteyttd. Eroja valituntiliikkumisen
syissé loydettiin liikkujatyyppiryhmien véliltd neljan eri syyn kohdalta. Erityisesti
”Hauskanpito” -syy naytti lisddvan useampien liikkujatyyppien valituntiliikkumista.
Kuitenkaan ”En osaa sanoa” -ryhmaélle hauskanpito ei nayttanyt olevan vélituntiliikkumiseen
vaikuttava syy.

Taman tutkimuksen perusteella liikkujatyypitysta voidaan ké&yttdd nuorilla. Kattavia
johtopaéatoksia ei voida tehda taman tutkimuksen pohjalta siita, ettd mitka syyt lisaisivét eri
liikkujatyyppien vélituntiliikkumista. Oppilaiden valituntiliikuntaan aktivoimisessa huomio
kannattaa kiinnittdd liikunnallisen toimintakulttuurin kehittdmiseen. Térkedd olisi kuitenkin
huomioida toiminnan toteuttamisessa ja erityisesti valituntiliikunnan edistdmisesséd eri
liikkujatyypit.
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ABSTRACT

Salmenautio, M. 2018. The self-defined athlete types and the recess activity of adolescents.
Department of Sport and Health Sciences, University of Jyvéaskyld, Master’s thesis in Sports
Pedagogy, 63 pp. 7 appendices

The purpose of this research was to study whether the 7.-9. graders of a Liikkuva Koulu” are
able to define themselves under a certain athlete type (Jaana Kari 2016) and if this
identification is easy for them. In addition to this it was researched how the athlete types are
connected to freetime sports and the recess activity. The research was implemented as a
quantitative survey.

Out of all the students who took part in the survey 66 (81,5 %) could identify themselves
under a certain athlete type. A total of 53 (65,4 %) of the students found the identification
easy or rather easy. Based on the results there were all athlete types and also a ”Cannot say”-
group, which represented a 3rd largest group from all the athlete types. In this research there
were significant differences found between the reasons for freetime sports and the athlete
types. The recess activity seemed to be generally low. In this research there were no
connections found between the recess activity and the athlete types. There were differences
found between the reasons for recess activity and the athlete types. Especially the reason of
”Having fun” seemed to increase the recess activity for the majority of the students. However,
for the group of ”Cannot say” having fun did not have an effect on the recess activity.

Based on this research the athlete types-categorization can be used for adolescents. However,
comprehensive conclusions cannot be made for which reasons would increase the recess
activity of certain athlete types. In the process of increasing the students’ recess activity the
attention should be towarded to developing the sporting activity culture in general. While
doing this we should not forget the importance of identifying the different athlete types
among the students.

Key words: athlete types, physical relationship, recess physical activity, reasons for recess
physical activity
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1 JOHDANTO

Tama tutkimus liittyy Jaana Karin (2016) vaitoskirjatutkimukseen, jossa tutkija oli
muodostanut luokanopettajaopiskelijoiden liikuntaelaménkertojen pohjalta seitseman erilaista
liikkujatyyppié. Jokaiselle liikkujatyypille 10ytyi kertomuksissa omat tunnusmerkit kertoa
omasta liikuntasuhteestaan. Liikkujatyypit liittyvatkin laheisesti késitteeseen liikuntasuhde.
Kosken (2004) mukaan liikuntasuhde liittyy niin yksilén konkreettiseen liikunnan
harrastamiseen kuin myds hdnen muuhun suhtautumiseen liikuntakulttuurin eri osa-alueisiin
ja siihen liittyviin yksittaisiin merkityksiin (Koski 2004). N&itd4 merkityksia ovat muun
muassa kilpailu ja suoritus, terveys, sosiaalisuus, ilmaisu, ilo ja itsen tunteminen (KoskKi
2017). Liikuntasuhteessa onkin kyse siitd, miten hyvin yksilé on kiinnittynyt liikunnan
sosiaalisen maailman merkityksiin sen eri osa-alueilla. Mitd syvemmalle yksilo on
Kiinnittynyt ndihin, sitd paremmin h&n my0s ymmartda liikkunnan kulttuuria ja sen
merkityksellisimpid ovat téssd kulttuurissa olevat eri  merkitykset. (Koski 2004.)
Koulumaailmassa olisi tarkead huomioida eri liikkujatyypit, jotta eri tavoilla liikunnasta
innostuvien  oppilaiden liikunnalliseen eldméntapaan kasvattaminen ja tukeminen
onnistuisivat parhaalla mahdollisella tavalla. Tamé& voi olla yksi hyva keino vaikuttaa

oppilaiden fyysisen aktiivisuuden maaraan.

Fyysinen aktiivisuus on tarkeda ihmiselle, silla se liittyy laheisesti ihmisen terveyteen seka
elaménlaatuun. Ihmisen on suunniteltu liikkkumaan, ja sen vuoksi ihmisen keho tarvitsee
sédannollista fyysista aktiivisuutta. (Bouchart, Blair & Haskell 2012; EU Working Group
”Sport & Health” 2008.) Huolimatta sadnnollisen liikunnan tarkeydesta edistdé elinikéista
terveyttd ja hyvinvointia, nykyiset todisteet osoittavat, ettd fyysisen aktiivisuuden taso
nuorilla on matala. Lukuisissa tutkimuksissa on havaittu fyysisen aktiivisuuden véhenevén
dramaattisesti murrosidssa. (U.S. Department of Health and Human Services 2012.) Liian
vahéisen fyysisen aktiivisuuden maard n&hdéd&n kasvavana riskitekijand nuorten
hyvinvoinnille ja terveydelle (Norra, Ruokonen & Karvinen 2004, 9). Liikkumattomuuden, eli
fyysisen inaktiivisuuden, vélttdmiselle onkin monia perusteita (Heinonen ym. 2008).
Esimerkiksi liiallisella istumisella on havaittu olevan haitallisia yhteyksia terveyteen, silla se



aiheuttaa tuki- ja liikuntaelinoireita ja vaikuttaa voimakkaasti ylipainon kertymiseen
(Heinonen ym. 2008; Strong ym. 2005). Néayttdisikin siltd, ettd maailmanlaajuinen lasten ja
nuorten lihominen on tapahtunut samalla, kun perusaktiivisuus on vahentynyt ja passiivinen
elaméntyyli on yleistynyt. Yksi keskeisimmistd ratkaisuista lasten ja nuorten lihomisen
ehkdisemisessa nayttdisi olevan pdivittdisen fyysisen aktiivisuuden maaran lisddminen.
(Fogelholm 201143, 83.)

Nuorten fyysisen aktiivisuuden edistamiseksi tarvitaan toimenpiteita niin vapaa-ajalla kuin
koulussa koulupdivien yhteydessa (Tammelin ym. 2013). Nuorten fyysinen aktiivisuus voi
koostua vapaa-ajan liikunnasta, aktiivisesta kulkemisesta vapaa-aikana, koulumatka-
liikunnasta ja liikunnasta koulupdivan aikana (Tammelin 2017). Tarpeellista on Kiinnittaa
huomiota nuorten fyysisen aktiivisuuteen koulupdivan yhteyteen, silla Paloméen (2013)
mukaan nuoret kuluttavat yhdeksan vuoden ajan suuren osan valveillaoloajastaan koulussa.
Taman vuoksi kouluilla voidaan ajatella olevan seka hyvét edellytykset etté velvoite huolehtia
oppilaiden fyysisesta aktiivisuudesta. (Paloméki 2013.) Liikuntatuntien liséksi esimerkiksi
valitunnit ovat hyva keino tarjota nuorille mahdollisuus liikunnallisiin hetkiin (Tammelin
2008.) Rajalan ym. (2016) mukaan nuoret kuluttavat viikoittain valitunneilla aikaansa useita
tunteja, joten suuri osa ylakouluikaisten fyysisesta aktiivisuudesta voi muodostua valitunneilla

harrastetun liikunnan avulla.

Tassd tutkimuksessa haluttiin selvittdd miten Jaana Karin (2016) véitoskirjatutkimuksen
pohjalta muodostetut seitseman eri liikkujatyyppia toimivat eradn Liikkuvan koulun 7.-9.
luokkalaisten kohdalla, pystyvatkd nuoret maarittelemaan itsensa johonkin liikkujatyyppiin,
onko tdman madritelmén teko helppoa ja miten madritelty liikkujatyyppi on yhteydessé
litkunnan harrastamisen syihin. Lisaksi tarkoituksena oli selvittaa eri liikkujatyyppien yhteytta
valituntiliikunta-aktiivisuuteen ja mitka syyt véhentdavéat tai lisdavat eri liikkujatyyppien
liikkumista valitunneilla. Tutkimusaiheen valintaan vaikutti se, etta liikkujatyyppityypittelyn
toimivuutta ei ole aikaisemmin tutkittu nuorilla ja ylakouluik&isten nuorten fyysisen
aktiivisuuden vahaisesta maarasta ollaan huolissaan. Tutkimuksen kohderyhma valikoitui sen
perusteella, ettd tutkija on mukana tyonsd puolesta tutkimukseen liittyvan yhteiskoulun
Liikkuva koulu -hankkeen yhteyshenkilond. Nain ollen lopputyon tekeminen hyddyttaisi
kyseisen koulun Liikkuva koulu -hanketta saaden pro gradu -tutkimuksesta tietoa hankkeen

valituntiliikunnan kehittamiseksi.



2 LIKKUJATYYPIT JA LIIKUNTASUHDE

2.1 Liikuntasuhteen merkitys liikkujatyypittelyssa

Seitseméan eri liikkujatyyppida perustuu Jaana Karin (2016) liikuntapedagogiikan
vaitoskirjatutkimukseen. Nama seitsemédn eri tyyppid ovat Kilpailija, Uurastaja,
Elamysliikkuja, Tuottaja, Liikunnan kolhima, Terveyden korostaja ja Liikunnan suurkuluttaja.
Tyypittely perustuu Karin aineistolahtdiseen analyysiin luokanopettajaopiskelijoiden
opintojensa alku vaiheessa Kkirjoittamiin liikuntaelamankertoihin. Naista liikuntaelamén-
kerroista Kari (2016) 16ysi seitseman tyypillistd tapaa Kirjoittaa omista liikuntakokemuksista
ja liikuntasuhteesta. Kari (2016) nimitti tutkimuksessaan opiskelijoiden liikuntaelaman-
kerroissa kuvaamat liikuntasuhteet liikkujatyypeiksi. Liikuntaelamankertojen avulla
opiskelijat rakensivat omaa liikuntasuhdettaan tulkiten ja kuvaillen liikunnallisia
kokemuksiaan, ja ndin ollen myos madrittelivat itseddn suhteessa liikuntaan liittyviin
kokemuksiin. (Kari 2016, 19, 65.)

Liikuntasuhde nayttd&kin olevan olennainen osa Karin (2016) liikkujatyyppeja. Mité termi
lilkuntasuhde sitten oikein tarkoittaa? Kosken (2013) mukaan liikunta voidaan kasittaa
kulttuurin vaikutuksen alaisena rakentuvaksi sosiaaliseksi maailmaksi. Kaikilla ihmisilla on
omanlaisensa eldman varrella muuttuva suhde tdhan maailmaan ja sen ilmidihin. Tata
suhdetta nimitetaén liikuntasuhteeksi. Siind yhdistyy se miten ihminen suhtautuu ja kiinnittyy
lilkuntaan. Liikuntasuhteen avulla ihminen kohtaa liikunnan sosiaalisen maailman ja
maarittaa lilkunnan aseman omassa arjessa elamankaaren eri vaiheiden aikana. Se, milla lailla
havainnoimme ja koemme liikuntaan kytkeytyvia seikkoja, rakentuu kunkin oman
persoonallisuuden sek& liikunnan parissa omaksumiemme roolien varaan. Liséksi
lilkuntasuhteella on yhteys ympardivddn maailmaan sekd vaikutteisiin, joita kohtaamme
eldman aikana. (Koski 2013; Koski 2004.)

Kosken (2004; 2017) mukaan liikunnan sosiaalisiin maailmoihin osallistuminen vaihtelee
yksiloittain ja voi vaihdella eldméntilanteissa tapahtuvien muutosten my6ta. Osallistuminen

lilkunnan sosiaaliseen maailmaan vaihtelee sen mukaan miten laheiseksi kyseisen maailman
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merkitykset koetaan. Liikunnan sosiaaliseen maailmaan osallistumisen aste voidaan luokitella
neljan eri tyypin avulla: muukalainen, turisti, regulaari ja insaideri. Muukalaisille liikunnan
sosiaaliset merkitykset eivat ole avautuneet ja he suhtautuvat siihen epdilevasti. Muukalaiset
voivat kuitenkin olla hetkellisesti mukana tai mukana olon rajamailla. Turistit taas ovat
uteliaita kyseistd maailmaa kohtaan ja voivat olla hetkellisesti mukana sen toiminnassa. He
pystyvat ymmartamaan liikunnan sosiaalisen maailman merkityksid, mutta ymmarrys jaa
pintapuoliseksi. Niin sanotut vakio-osallistujat eli regulaarit taas ovat kiinnittyneet litkunnan
sosiaaliseen maailmaan ja sen toimintaan. He ymmartavat liikunnallisen maailman
kulttuurillisia merkityksia laajasti ja ovat suhteellisen sitoutuneita. Viimeinen ryhma,
insaiderit, eli lilkunnan sisépiirildiset ovat vahvasti sitoutuneita. He ovat syvalla liikunnan
sosiaalisessa maailmassa ja niiden merkityksissa. Heiddn identiteettinsd saattaa rakentua
vahvasti timdn maailman ja sen merkitysten varaan. Kuitenkin tarkastellessa tata luokittelua
syvemmin, voivat eri yksilot olla joillakin liikunnan osa-alueilla asiantuntevia sisapiirilaisia ja

joillakin muilla osa-alueilla taas asiasta tietamattomia muukalaisia. (Koski 2004; 2017.)

Koski (2004) jakaa liikuntasuhteen lisaksi neljéan eri osa-alueeseen. Ensimmaéinen osa-alue
viittaa yksilon omakohtaiseen liikunta-aktiivisuuteen. Se rakentuu harrastettujen lajien,
toiminnan intensiteetin ja toiminnalle asetettujen tavoitteiden suuntaamana pitéen siséllaan
niin liikuntaharrastukset kuin arkiliikunnan. Liikkujana yksildiden osallistumistyypit voivat
vaihdella muukalaisesta insaideriin niin eri lajien suhteen kuin liikunnan harrastamisessa
yleisestikin. Aktiivikilpaurheilija on liikunnan ja lajinsa suhteen insaideri, jonka liikuntasuhde
on hyvin toisenlainen kuin liikuntaan innottomasti suhtatuvan muukalaisen. Toinen
liikuntasuhteen osa-alue on penkkiurheilu, jolla viitataan yksilon liikunnan ja urheilun
seuraamiseen niin tiedotusvalineiden kautta kuin paikan p&alla. Yksilot, jotka osallistuvat
verkkopelitapahtumiin, rakentavat omaa liikuntasuhdettaan penkkiurheilu osa-alueella. (Koski
2004.)

Kolmas osa-alue viittaa liikunnan tuottamiseen eli liikunnan organisoimiseen. Liikunnan
organisoijia ovat esimerkiksi vanhemmat, jotka jarjestavat lapsilleen liikunnallisia
aktiviteetteja tai yksilot, jotka kokoavat kaveriporukoita tai vertaisiaan lilkkumaan. Tuottajiin
kuuluvat myoés ammatikseen liikuntaa tuottavat tai seura ynnd muissa toiminnoissa mukana

olevat. Neljas eli viimeinen liikuntasuhteeseen liittyvd osa-alue on sportisointi, jossa
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liikuntaan ja urheiluun liittyvat merkitykset nayttaytyvat eri elaméanaloilla ja asiayhteyksissa,
jotka eivat sindansa liity suoranaisesti liikuntaan tai urheiluun. Tdma nékyy esimerkiksi
kaikenlaisena Kkilpailullistamisena, jossa mestareita haetaan vaikkapa eukonkannossa tai
urheilullisten vaatteiden kayttona. (Koski 2004.)

Siitd huolimatta, etta lilkuntasuhde késite kuuluu laheisesti Karin (2016) liikkujatyypittelyyn,
Karin (2016) mukaan Kosken (2004) madrittelemassa liikuntasuhde -késitteessa seka
liikkujatyypittelyssa on hienoinen ero. Koski lahestyy asiaa sosiologisesti, jolloin
lilkuntasuhteessa keskeistd on ympardivan kulttuurin liikuntaan liittdmat merkitykset ja
arvostukset. Naistd kulttuurin arvokkaina pitdmistd asioista voi tulla ympardivan yhteison
kautta merkityksellisia myds yksilon omaan elamaan. Kari (2016) taas lahestyy
lilkuntasuhteen  rakentumista pedagogisesta nakokulmasta, jolloin  keskifssé on
konstruktiivinen oppiminen. Talld hén tarkoittaa sitd, ettd liikuntasuhde rakentuu ennen
kaikkea oman kokemusmaailman kautta. Tarkedd on se, miten yksilo tulkitsee ja kohtaa
liikuntaan liittyvét tilanteet omien aiempien kokemusten lavitse. Téssa kokemusmaailmassa
ovat mukana tunteet sekd oma liikkujaidentiteetti, jolla tarkoitetaan sitd miten yksilé kokee
itsensd liikkkujana. N&ma taas ohjaavat suuntautumista uuteen liikuntaan liittyvéaén
tilanteeseen. Kokemus ja merkitys ovat kuitenkin laheisid kasitteita toisilleen. Ero Karin ja
Kosken tulkinnoissa syntyy siitd miten he ajattelevat, ettd liikuntaa tulisi edistad. Koskelle
lilkunnan edistdmisessd huomio tulee keskittdd liikunnan merkitysten ymmartamiseen ja
niithin vaikuttamiseen. Kun taas Kari ajattelee liitkunnan edistamisen vaativan vaikuttamista

ennen kaikkea yksilon liikuntaan kytkeytyvaan kokemusmaailmaan. (Kari 2016, 63.)

2.2 Seitseman eri liikkujatyyppia

221 Kilpailija

Kilpailija-liikkujatyypin liikunnan harrastamisen arvostuksen kohteena ovat menestyminen ja
kehittyminen. Liikunta ei ole Kilpailijalle leikkiad vaan, oikeaa urheilua, jota h&n harrastaa
joko koululiikunnan muodossa tai tavoitteellisesti urheiluharrastuksen parissa. Urheilu on

Kilpailijalle omien suoritusten ja tulosten mittaamista sekd omien saavutusten vertaamista
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muiden saavutuksiin. (Kari 2016, 68.) Kilpailijalle urheilu onkin ennen kaikkea kilpailemista

seka vdline voittojen ja menestyksen saavuttamiseksi (Kari 2016, 68, 105).

Karin (2016, 68) mukaan litkkujana Kilpailija kokee olevansa taitava, aktiivinen ja
hyvakuntoinen. H&n pitdd itseddn hyvana liikkujana. Omat liikunnalliset vahvuudet
motivoivat hanta liikkumaan. Liikunta, jossa Kilpailija ei koe olevansa hyva ei juurikaan
kiinnosta hanta. (Kari 2016, 105.) Voikin olettaa, ettd Kilpailijatyypin harrastamista ohjaa

ulkoinen motivaatio ja h&nen motiivinsa ovat lahes aina ulkoisia ja kilpailullisia.

Kilpailija-liikkujatyypin liikkuminen voi véhentyd huomattavasti, jos kilpailemisen ja
menestymisen mahdollisuus hdviaa. Talloin Kilpailijan voi olla vaikea saada itsedén lainkaan
liikkeelle. Toinen vaihtoehto on, ettd menestyksekas urheilu-ura jatkuu vield tai Kilpaileminen
muita vastaan hioutuu kilpailuksi esim. hyvasta kunnosta tai laihuuden saavuttamisesta. (Kari
2016, 71-72.) Néin kilpailulliset ja menestykseen tahtadvat elementit sailyvét ja kilpailija

motivoituu edelleen liikkumaan.

2.2.2 Uurastaja

Uurastaja-liikkujatyyppi arvostaa ja ihannoi litkunnan harrastamisessa ahkeruutta ja lilkunnan
parissa uurastamista. Liikunnan harrastaminen on hénelle valine saavuttaa tarkeana pitamiaan
asioita ja tyytyvaisyys itseensa. Se on myds keino rentoutua ja pitda elamé jarjestyksessa.
Uurastajalle liikunnan harrastamisessa paras palkinto on tunne siitd, ettd on saanut jotain
aikaiseksi. Uurastaja pitadkin itsedén ahkerana liikkujana. Hanen liitkunnan harrastaminen on
tavoitteellista ja ohjelmoitua, jonka vuoksi hdn suunnittelee liikunnan harrastamisen
etukateen. Suunnitelmien toteutumattomuus ja liikkumattomuus aiheuttavat hénelle

syyllisyyden tunnetta laiskana olemisesta. (Kari 2016, 7274, 105.)

Uurastajan liikunnan harrastamista ndyttdisi motivoivan suoritustensa maaréllinen
mittaaminen. Karin (Karin 2016, 73) mukaan harjoittelun madrd ja intensiteetti ovat
Uurastajalle tarkeitd. Maaréllisesti liikuntaa pitd4 harrastaa hdnen mielesté usein ja paljon ja

sen tulee olla riittdvan rasittavaa. Uurastaja nauttiikin, jos saa tarkkailla ja mitata maarallisesti
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liikkumistaan. Kuntonsa kehittymisen seuraaminen, matkojen ja kilometrien mittaaminen ovat

hanelle tyypillisid tapoja mitata liikkumisen méaraa. (Kari 2016, 73-74.)

Uurastaja-liikkujatyypille on tyypillisté suhtautua tarkedksi kokemiinsa asioihin tarmokkaasti.
Taman vuoksi litkunnan maara voi véhentya akillisesti, jos hanen elaméansé tulee jokin muu
uurastamisen kohde, johon hanen tarmonsa ja energiansa kuluu. Talléin Uurastajan liikunnan
harrastamisen méaara voi jaada varsin vahaiseksi, vaikka yleisesti ottaen hédn onkin ahkera
liikkuja ja litkunta on tarke& osa hénen elamadnsa. Liikunnan mé&aré voi jdada vahaiseksi
myo0s siitd syystd, jos Uurastaja ei koe saavansa siitd mitdan hyotya tai palkkaa. Tallainen
tilanne voi syntyé esimerkiksi silloin, jos Uurastaja ei osaa asettaa itselleen riittdvan korkeaa
tavoitetta. (Kari 2016, 76.)

2.2.3 Elamysliikkuja

Elamysliikkuja-litkkujatyyppi arvostaa liikunnan harrastamisessa eldamyksellisyyttd ja
kokemuksellisuutta. Hanelle liikunta on valine tavoittaa niin esteettisid, kehollisia ja
sosiaalisia kokemuksia. Lisaksi liikunnan harrastaminen antaa hanelle mahdollisuuden itsensé
ilmaisemiseen ja luovuuteen. (Kari 2016, 105.) Karin (2016, 82) mukaan se on myds keino

tasapainottaa elaméaa ja vahentéa stressia.

Elamysliikkujalle liikkunnan harrastamisessa menestyminen ei ole olennaista, vaikka
Elamysliikkuja voikin harrastaa kilpaurheilua. Talléin tarkedad on enemmaénkin tunnelmasta
nauttiminen, itsensd haastaminen, oman kehittymisen seuraaminen ja tuttujen tapaaminen.
(Kari 2016, 79.) Liikunnasta Elamysliikkuja hakeekin itsensd toteuttamisen vapautta,
haasteita oppia, luontoelamyksid, yhteenkuuluvuutta tai voimakkaita fyysisia tuntemuksia
(Kari 2016, 82). Nayttaisi silta, ettd Elamysliikkujan liikunnan harrastamisessa eteenpdin

vieva voima on suuri sisainen motivaatio liikkumiseen.

Liikkujana Elamysliikkuja kokee olevansa mukavuudenhaluinen liikkuja. Han haluaa liikkua
omaan tahtiin ilman ulkopuolelta asetettuja tavoitteita tai ohjeita. Usein Elamysliikkuja haluaa

lilkkua itsendisesti, mutta ajoittain liikunnan harrastamiseen houkuttelee sosiaalinen
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vuorovaikutuksen mahdollisuus.  Elamysliikkujalle on tarkeéd, ettd hén saa itse vaikuttaa
milloin ja miten liikkuu ja miten rasittavaa liikunta saa olla. Liikunnan liiallinen
kaavamaisuus, rutiininomaisuus, vakavuus ja sitovuus saavat Elamysliikkujan litkunnan

harrastamisen usein lopahtamaan. (Kari 2016, 78-79, 105.)

Maaréllisesti Elamysliikkujan liikunnan harrastaminen voi vaihdella paljon. Kari (2016, 82)
kertoo véitoskirjassaan, ettd Elamysliikkuja voi liikkua vahan ja epasaannollisesti. Liikunnan
harrastamisen edellytyksend on liikunnan mielekkyys tai se, ettei mitddn muuta mielekasta
toimintaa ole tarjolla. Toisaalta taas liikkunnan harrastaminen voi viedd Elamysliikkujan
totaalisesti mukanaan ja saada hanet paneutumaan harrastamaansa liikuntaan suurella

intohimolla, jolloin liikunnan harrastamisen maara voi olla todella runsasta. (Kari 2016, 80.)

2.2.4 Tuottaja

Tuottaja-liikkujatyyppi on aktiivinen liikkuja ja hanelld positiivinen kasitys itsestaan
liikkujana. Han pitaa liikunnasta paljon ja kokee liikunnan erittain tarkedksi osaksi eldmaansa.
Se on hanelle eldméntapa, joka tuo eldméan sisdltod ja voimavaroja. Tuottajan
lilkuntaharrastustausta on monipuolinen ja han on harrastanut liikuntaa paljon niin
omatoimisesti kuin ohjatustikin. (Kari 2016, 83-84, 105.) Han kokeekin, etté liikunta on yksi
hanen vahvimmista osaamisalueistaan. Liikunnan harrastaminen on liséksi kohentanut h&nen

liikunnallista itsetuntoaan osaamisen ja menestymisen kokemusten mydté. (Kari 2016, 83.)

Positiiviset kokemukset ja osaaminen liikunnan parissa ovat saaneet Tuottaja-liikkujatyypissa
aikaiseksi halun liikunnan tuottamiseen. Han haluaa usein toimia ohjaajana, valmentajana tai
asioiden hoitajana urheiluseurassa. Liikunnan ohjaaminen ja opettaminen ovatkin Tuottajalle
olennainen tapa toteuttaa itseddn. Se on hanelle nautintoa, joka saa aikaan suurta mielihyvéaa.
(Kari 2016, 84, 105.) Liikunnan tuottaminen nayttéisi olevan Tuottajalle asia, jota hén haluaa

elaméssédan tehdé ja johon hén jollakin tavalla elaméssaan tahtaa.

Tuottajalle liikunta on Karin (2016, 105) mukaan myds véline saavuttaa litkunnan ohjaamisen

tuoman nautinnon lisdksi eldmyksia ja patevyyden kokemuksia. Liikunnan harrastamisessa
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han pitaa itsensé kehittdmisestd, menestymisesté ja lilkunnallisista haasteista. Lisaksi Tuottaja
pitdd uurastamisesta lilkunnan parissa seka itseddn vastaan kilpailemisesta. Tuottaja nauttii
liikkumisesta itsenéisesti ja siitd, jos voi liikkua omaan tahtiin. (Kari 2016, 83.) Tuottaja-
liikkujatyypissd nayttaisikin - olevan piirteitd niin  Kilpailijasta, Uurastajasta kuin

Elamysliikkujasta.

2.2.5 Liikunnan kolhima

Liikkujana Liikunnan kolhima on véhan liikkkuva (Kari 206, 105). Syitd vahéiseen
litkkumiseen ovat esimerkiksi vapaa-ajalla olevat muut mielenkiintoisemmat harrastukset,
joissa Liikunnan kolhima kokee olevansa taitava. Muita syitd voivat olla vanhemmat, jotka
eivét itsekaan olleet aktiivisia liikkujia tai vieneet liikunnallisten harrastusten pariin tarpeeksi
nuorena, liikunta itsessaan ja siihen liittyvét kielteiset ilmitt sekd arka luonne, jonka

seurauksena liikuntatilanteet ovat ahdistavia. (Kari 2016, 87.)

Néayttdisi silta, ettd Liikunnan kolhima on saanut liikunnasta paljon kielteisida kokemuksia,
eikd han koe itsedén taitavaksi liikkujaksi. Epdonnistumisen ja huonommuuden tunteet ovat
olleet liikuntatilanteissa lasnd. Nama kokemukset liikunnan parissa ovat saaneet Liikunnan
kolhima -liikkujatyypin kokemaan oman kehonsa puutteelliseksi. (Kari 2016, 105.) Oman
kehon tunteminen riittdaméattomaksi liikunnan ja urheilun vaatimuksiin ndhden on Liikunnan
kolhima -liikkujatyypille yksi tarkeimmistd syistd vahdiseen liikunnan harrastamiseen,
viihtyméattomyyteen liikunnan parissa tai epdvarmuuden tunteisiin. (Kari 2016, 87, 105.)
Kielteiset kehotuntemukset ovat voineet johtaa jopa siihen, ettd liikunta on Liikunnan

kolhimalle todella vastenmielista pakkopullaa (Kari 2016, 88).

Vaikka Liikunnan kolhima kokee olevansa vahén liikkuva, ei Liikunnan kolhima tarkoita
Karin (2016, 86) mukaan kuitenkaan kokonaan negatiivista suhtautumista litkuntaan tai kovin
vahéista liikkkumista. Myos Liikunnan kolhimalla voi olla liikunnallisia harrastuksia. (Kari
2016, 86). Liikunnan kolhima voi innostua liikkumaan varsinkin silloin, kun 16ytaa itsedan
kiinnostavan ja innostavan liikuntamuodon (Kari 2016, 90). Voisikin sanoa, ettd han pitaa
joistakin liikuntamuodoista ja toivoisi innostuvan liikunnasta sekd harrastaa liikuntaa

enemman kuin aiemmin (Kari 2016, 105).



Tarkeéa on, ettd Liikunnan kolhima lahtee ylipaataan kokeilemaan jotakin liikuntamuotoa tai
saa kannustavaa ohjausta. Kari (2016, 87) toteaakin, ettd liikunnassa Liikunnan kolhima
arvostaa liikkunnan opettajaa tai muuta asiantuntijaa, joka osaa huomioida ja kannustaa
lilkuntataidoiltaan tai fyysiseltd kunnoltaan erilaisia henkilGita tasapuolisesti (Kari 2016, 87).
Lahtokohtaisesti jokainen haluaa tulla huomioiduksi hyvalla tavalla ja olevansa hyva. Tamén
asian huomioon ottaminen liikuntaan motivoimisessa on erityisen tarkeda varsinkin sellaisen

liikkujan kohdalla, jonka liikunnallinen itsetunto on kolhiintunut.

2.2.6 Terveyden korostaja

Terveyden korostaja -liikkujatyyppi liikkuu omien tavoitteidensa johdattamana ja omalla
tasollaan. Liikkujana hdn on kuntoilija, silld h&nen tavoitteena on hoitaa ja edistdd omaa
fyysista ja psyykkistd kuntoaan. (Kari 2016, 93, 105.) Pa4tavoitteena Terveyden korostajalla
liikunnan harrastamisessa onkin yleisesti ottaen hyvan kunnon saavuttaminen. Hyva kunto on
Terveyden korostajalle tunne sisaisestd jaksamisesta ja hyvinvoinnista, mutta myos ulkoisesti

mitattavissa oleva terveyteen liittyva ominaisuus. (Kari 2016, 95.)

Terveyden korostaja arvostaa liikunnan aikaansaamaa hyvaa oloa ja elinvoimaisuuden
tunnetta. (Kari 2016, 93.) Kehollisuus on Terveyden korostajalle tdrkea asia liikunnan
harrastamisessa. Liikkumaan héntd innostaa ja motivoi liikunnan aikaansaama hyvé olo,
virkistys ja rentous sek& oman vartalon liikuttamisesta ja liikkeestd saatu nautinto. (Kari 2016
93, 95.) Myos ajatus siita, etté tietad ja kokee olevansa hyvassa kunnossa, innostaa Terveyden

korostaja -liikkujatyyppia harrastamaan liikuntaa (Kari 2016, 96).

Liikunta on Terveyden korostajalle tdrke& osa hanen terveita elintapoja ja hyvinvointia (Kari
2016, 94). Se on myos véline terveen ja hyvéan elamén saavuttamiseen seké sen yllapitdmiseen
(Kari 2016, 95, 105). Tamén vuoksi Terveyden korostajan tavoitteena on harrastaa liikuntaa
sédannollisesti, silla saanndllinen liikunnan harrastaminen saa aikaan toivottuja
terveysvaikutuksia (Kari 2016, 93). Terveyden korostajalle tarkedd on myo6s liikunnan
monipuolisuus, silla niin elimistd kuormittuu sopivalla tavalla ja liikuntaa voidaan pitéa

terveellisend ilman pelkoa ylikuormittumisesta (Kari 2016, 93).
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Terveyden korostajalla on myonteinen suhde omaan vartaloon ja sen liikuttamiseen. Han on
innokas liikkuja ja liikunta on hénelle omaehtoista sekd kuuluu nyt ja tulevaisuudessa osaksi
hanen arkeaan. Terveyden korostajalla litkuntaan motivoitumista helpottaa liikunnallisten ja
kuntoon liittyvien tavoitteiden asettaminen ja kun huomaa kuntonsa parantuneen.
Liikuntamuodoikseen han valitsee lajeja, joita voi harrastaa helposti joko yksin tai yhdessa
ystavén kanssa, kuten kavely- ja juoksulenkkeilyd, uintia, kuntosalia ja ryhmaliikuntaa. (Kari
2016, 97- 98.)

Terveyden korostaja -liikkujatyypissa viittaisi olevan yhdenmukaisuutta muiden
liikkujatyyppien kanssa. Karin (2016, 97) mukaan Terveyden korostaja -liikkujatyypissé voi
olla samankaltaisuutta ainakin Uurastaja-liikkujatyypin kanssa, silld my6s Terveyden
korostaja nauttii liikunnasta suorituksena ja tehtynd ty6nd. Han ei kuitenkaan suhtaudu
liikuntaan yhta vakavasti kuin Uurastaja. Yhtenevaisyyttd Uurastajan kanssa on myds siina
mielessd, ettd Terveyden korostaja jaksaa lahteda uurastamaan liikunnan pariin silloinkin, kun

sohvalla makaaminen houkuttelisi. (Kari 2016, 93).

Terveyden korostajalla voi olla yhtenevaisyyksia myods Kilpailijan, Eldamysliikkujan seka
Tuottajan kanssa. Kari (2016, 97) kertoo, ettd Terveyden korostaja voi asettaa Kilpailija-
liikkujatyypin tavoin itselleen tavoitteita, joihin hén pyrkii padsemaan systemaattisen
harjoittelun avulla. Terveyden korostaja kuitenkin eroaa Kilpailijasta siing, ettd hénen ei liiku
menestymisen vaan kuntoilun vuoksi. Lisaksi liikuntaan liittyvét vertailu- ja Kilpailutilanteet
ovat vahvistaneet Terveyden korostajan suhdetta liikuntaan, aivan kuten on Kilpailija-
liikkujatyypinkin kohdalla. Samankaltaisuutta 16ytyy myos Eldamysliikkujan kanssa, silla
Terveyden korostaja nauttii litkunnan kokemuksellisuudesta. Erona on kuitenkin se, ettd
Terveyden korostaja suhtautuu liikuntaa tavoitteellisemmin kuin Elamysliikkuja ja tavoitteena
on ennen kaikkea vaikuttaa liikunnan avulla omaan kuntoon ja terveyteen. (Kari 2016, 97.)
Tuottaja-liikkujatyyppid Terveyden Kkorostaja muistuttaa siind, ettd han voi esimerkiksi
kannustaa laheisidaan liikkumaan pyrkien vaikuttamaan heiddn liikuntatottumuksiin (Kari
2016, 96).
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2.2.7 Liikunnan suurkuluttaja

Liikunnan suurkuluttaja -liikkujatyyppi on intohimoinen liikkuja. Kari (2016, 105) toteaakin,
ettd liikkujana Liikunnan suurkuluttaja on elaméntapaliikkuja. Hanell& on suuri sisdinen halu
lilkkua ja liikuttaa itseddn. Liikunnan suurkuluttajalle onkin valttdméatontd, ettd han padsee
liilkkumaan. (Kari 2016, 105.) Hanelle liikkumattomuus on tuskaista, aiheuttaen fyysisid ja

psyykKisia vieroitusoireita (Kari 2016, 99).

Liikunnan harrastamisessa Liikunnan suurkuluttajaa innostavat niin taidolliset kuin fyysiset
haasteet sekd oman fyysisen suorituskyvyn haastaminen darirajoille (Kari 2016, 99).
Liikunnan suurkuluttaja on valmis myds heittdytymaan minka tahansa lajin pariin. Voikin
sanoa, ettd h&n innostuu kaikesta liikunnasta, niin ohjatusta kuin omatoimisesti
harrastettavasta liitkunnasta. Liikunta merkitsee Liikunnan suurkuluttajalle elamyksellistd ja
hauskaa ajanviettotapaa sekd flow-tilan kokemista niin pelitilanteissa kuin muussakin
fyysisessa rasituksessa. (Kari 2016, 100.) Myd6s suuri oppimis- ja kokeilunhalu kuvastavat
Liikunnan suurkuluttajan suhtautumista liikuntaan. (Kari 2016, 99, 105.) Liikunta on
Liikunnan suurkuluttajalle keino itsenséd toteuttamiseen ja itseilmaisuun sek& menetelmé

séadelld omaa mielentilaa (Kari 2016, 102).

Liikunnan suurkuluttaja -liikkujatyypilla nayttéisi olevan piirteitd muista liikkujatyypeista.
Kari (2016, 104) toteaa Liikunnan suurkuluttaja -liikkujatyypin kiinnittyvan liikuntaan monin
eri tavoin, esimerkiksi liikuntaa kuluttamalla, tuottamalla ja seuraamalla. Liikunnan
suurkuluttaminen nékyy hénen eldmassa monien eri liikuntalajien tai -muotojen harrastamisen
kautta. (Kari 2016, 100, 104.) Liikunta nayttaytyykin Liikunnan suurkuluttaja -liikkujatyypille

elaméntapana, jossa liikunta on keskeisella paikalla hanen elaméssaan (Kari 2016, 105).
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3  LHKUNTAMOTIVAATIO JA -MOTIHVIT

3.1 Motiivien merkitys motivaatiossa

Motiivi ndhdd&n toimintaa ohjaavana voimana ja psyykkisend syynd. Sen avulla yksilo
suuntaa energiansa kohti tiettyd padmadrad. Motiivi ilmenee haluna, toiminnan valitttmana
syynd, yllykkeend tai tarpeena. Se voi syntyd nopeasti ja myds kadota heti tavoitteeseen
paasemisen jalkeen. Motiivi voi my0s ohjata toimintaa kauan. Motivaatio taas nahdaéan
siséisend kokonaistilana, johon voi liittyd monia motiiveja. (Vilkko-Riiheld 1999, 446-447.)
Motivaatio vaikuttaa kahdella eri tavalla ihmisen kayttaytymiseen. Se toimii energian antajana
saaden ihmisen toimimaan tietyn tasoiselle innokkuudella. Motivaatio myds suuntaa ihmisen
kayttdytymista asetettujen tavoitteiden suuntaan. (Liukkonen & Jaakkola 2013.) Liséksi se
auttaa yllapitamaan kayttaytymista (Wann 1997, 159).

Liikunnassa  motivaatio  vaikuttaa liikunnan intensiteettiin  (yritetddn  kovasti),
karsivéllisyyteen toiminnassa (sitoudutaan toimintaa), tehtdvien valitsemiseen (valitaan
haastavia tehtdvid) ja suorittamisen laatuun (tehd&an huolellisesti) (Liukkonen, Jaakkola &
Soini 2007; Liukkonen & Jaakkola 2017). Motivaatiota tarkastellessa peruskysymykseksi
nousee miksi. Miksi yksilo osallistuu tiettyyn toimintaan? Miksi jotkut ovat liikkuvat
innokkaasti liikuntaa mahdollistavissa tilanteissa ja jotkut taas eivat? (Liukkonen & Jaakkola
2017.) Liikkumiseen liittyvat motiivit voivat liittyd hyvinvointiin, sosiaalisuuteen, Kilpailuun,

rauhoittumiseen tai ulkoisiin motiiveihin, kuten liikunta laihduttaa (Rautarae & Salo 2012).

Motivaatio voidaan jakaa sisaiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisdiset motiivit ovat sisaisesti
syntyneitd ja liittyvat yksilon kiinnostukseen ja tehtévasta nauttimiseen. Yksilo, joka harrastaa
jotakin lajia, koska pitéa siitd, on siséisesti motivoitunut. (Wann 1997, 159.) Vilkko-Riihel&n
(1999, 450) mukaan siséisesti motivoitunut ihminen toimii omaehtoisesti ja tekee jotakin
asiaa itsensa vuoksi, eivatka ulkoiset palkinnot ohjaa hanen toimintaan. Kun tehtdva tapahtuu
palkkion toivossa, muuttuu motivaatio ulkosyntyiseksi. (Vilkko-Riiheld 1999, 450.)

Toiminnan motiiveina voivat olla talléin myos pakotteet ja rangaistukset (Liukkonen &
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Jaakkola 2017). Liikuntamotivaatioon liittyy myds muutamia keskeisia teorioita. Naitd ovat

itsemaaraamisteoria (Deci & Ryan 1985) ja tavoiteorientaatio (Nicholls 1989).

3.2 ltsemaaraamisteoria

Motivaatiotutkimuksen yksi eniten kéytetyistd lahestymistavoista on Decin ja Ryanin (1985)
itsemaaradadmisteoria, joka liittyy laheisesti sisédiseen motivaatioon (Soini 2006, 22). Teorian
perustana on olettamus, ettd yksilot ovat luonnostaan aktiivisia, motivoituvia ja itseddn
ohjaavia (Deci & Ryan 1985; Vasalampi 2017). Itsemaard&misteoriassa otetaan huomioon
niin sosiaaliset, kuten tilanteen motivaatioilmasto, ettd kognitiiviset tekijat (Deci & Ryan
1985.), jotka liittyvat ihmisen perustarpeisiin. Nama tarpeet ovat koettu autonomia, koettu
patevyys seka koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Jos ndma tarpeet tyydyttyvat liikuntaa
harrastettaessa, ihmisen motivaatio kehittyy positiiviseksi ja ihminen kokee liikunnan
harrastamisen siséisesti motivoivaksi. Namé& kokemukset ovat kuitenkin hyvin yksilollisia ja
voi olla, ettd sama asia tyydyttda toisen ja taas estda toisen perustarpeiden tyydyttymista.
(Liukkonen & Jaakkola 2013.)

Itsemadradmisteorian tarkeimméssé roolissa on koettu autonomia, silld sen maara ratkaisee
muotoutuuko motivaatio sisdiseksi vai ulkoiseksi. Koettu autonomia tarkoittaa yksilon
mahdollisuutta vaikuttaa omaan toimintaansa ja sen saatelyyn. Koettu sosiaalinen
yhteenkuuluvuus taas tarkoittaa sitd miten yksilo kokee kuuluvansa ryhmaan, millainen on
hanen turvallisuuden sek& hyvéksytyksi tulemisen tunne ryhméssa toimittaessa. Koettu
patevyys puolestaan tarkoittaa yksilon kokemusta omista kyvyistdan. (Deci & Ryan 1985.)
Liukkosen ja Jaakkolan (2017) mukaan koettu fyysinen patevyys liittyy yksilon kokemukseen
omista fyysisistda ominaisuuksistaan, kuten kunnosta, kehosta tai liikunnallista taidoista.
Koettu fyysinen patevyys on merkittdvassa roolissa fyysisesti aktiivisen eldméntavan

omaksumisessa. (Liukkonen & Jaakkola 2017.)

Itsemadrdémisteoriaan liittyy lisdksi motivaatiojatkumo, jossa motivaatioasteen toisessa
paéssa on amotivaatio, eli motivaation tdydellinen puuttuminen, ja toisessa p&assa on sisdinen

motivaatio. Néiden kahden motivaatioasteen vélissa on neljd ulkoisen motivaation tasoa:
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ulkoinen motivaatio, pakotettu sdately, tunnistettu saately ja integroitu saately. Positiiviset
liikuntakokemukset auttavat parhaiten liikuntamotivaation muotoutumisessa sisaiseksi.
(Liukkonen & Jaakkola 2013.)

3.3 Tavoiteorientaatio

Motivaatiotutkimuksen toinen lahestymistapa on tavoiteorientaatio (Nicholls 1989), jossa
patevyyden osoittamisen nahdaan olevan ihmisen toimintaa, kuten liikunnan harrastamista,
ohjaava motiivi. Patevyyttd voidaan osoittaa suoritustilanteissa teorian mukaan joko tehtdva-
tai mindsuuntautuneesti. (Liukkonen & Jaakkola 2013.) Ndma kaksi erilaista tapaa eivat
kuitenkaan sulje toisiaan pois, vaan yksiloissd voi olla piirteitd niin tehtava- kuin

mindorientaatiosta. (Liukkonen ym. 2007)

Tehtavasuuntautuneella yksilolla koetun patevyyden tunteet syntyvét yrittdmisen ja
kehittymisen avulla (Liukkonen & Jaakkola 2013). Patevyyden kokeminen ei riipu
tehtdvaorientoituneella ulkoisista tekijoistd, kuten toisten suorituksista, vaan omien taitojen
kehittyminen ja yrittdminen riittavat kyvykkyyden kriteereiksi. Tall6in myds heikommat
litkunnalliset taidot omaavat yksilot voivat kokea onnistumisen elamyksié. (Liukkonen ym.
2007.)

Minadsuuntautunut yksilo taas keskittyy oman toiminnan vertaamiseen suhteessa muiden
suorituksiin. Koettu péatevyys syntyy téalloin kilpailullisista elementeistd ja toisten
voittamisesta (Liukkonen & Jaakkola 2013). Koettu patevyys voi syntyd myos tilanteissa,
joissa yksilo pystyy saavuttamaan hyvén lopputuloksen normatiivisen vertailun mukaan tai
suoriutumaan tehtavasta vahemmalla yrittdmiselld muihin verrattuna. Onnistumisen
kokemukset eivat valttamaéttd tule kovan yrityksen mukana, koska patevyyden kokemuksien
takana ovat kilpailulliset elementit eivatka ne ole talldin omassa hallinnassa. (Liukkonen ym.
2007.)
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4  FYYSINEN AKTIHIVISUUS

Fyysinen aktiivisuus kasittdd kaiken lihaksien tahdonalaisen ja energiankulutusta lisdavén
toiminnan (Bouchart ym. 2012; Bouchart & Shephard 1994; Lasten ja nuorten liikunnan
asiantuntijaryhma 2008; Vuori 2005b). Vuoren (2005b) mukaan fyysiseen aktiivisuuteen
kuuluu ihmisen elimiston fyysiset ja fysiologiset tapahtumat, mutta siihen ei sisally odotuksia
tai mielipiteitd toiminnan syista tai esimerkiksi psyykkisistd vaikutuksista tai sosiaalisista
seurauksista. Fyysinen aktiivisuus voidaan edelleen maaritelld sen ilmenemismuodon mukaan
erilaisiin aktiivisuuden muotoihin kuten vapaa-ajalla tapahtuvaan liikuntaan, liikunnalliseen
harjoitteluun, urheiluun, siirtymiseen paikasta toiseen, arjen askareisiin tai tydn fyysisiin
kuormituksiin (Bauman 2012; Bouchart ym. 2012). Lyhykéisyydessaan fyysinen aktiivisuus
koostuu tyon, hyotyliikunnan eli arkiaskareiden ja vapaa-ajan harrastusten siséltamasta
aktiivisuudesta (Telama, Hirvensalo & Yang 2014). Fyysisté aktiivisuutta parhaimmillaan on

aktiivinen liikunnan harrastaminen seké urheileminen (Bauman 2012).

Fogelholmin (2011b) mukaan fyysinen aktiivisuus voidaan jakaa ty6hon, vapaa-ajan
perusaktiivisuuteen ja liikuntaan. Ihmisen péivittdisesta energiantarpeesta 15-30 % rakentuu
fyysisesté aktiivisuudesta. Talldin energiankulutus koostuu péaasiallisesti tyosta ja vapaa-ajan
perusaktiivisuudesta. (Fogelhom 2011b, 20.) Yksi tapa luokitella fyysinen aktiivisuus on
jakaa se perusaktiivisuuden lisaksi terveyttd edistdvadn aktiivisuuteen. Perusaktiivisuus kattaa
paivittaisen elaméan kevyet toiminnot kuten hitaan kdvelyn ja kevyiden esineiden nostelun.
Vasta perusaktiivisuus lisattynd terveytta edistdvaan liikuntaan, kuten ripedan kavelyyn,
tanssiin ja kuntosalityoskentelyyn tuottavat terveyshyotyja. Fyysisesti inaktiiviset henkilot
tekevét vain perusaktiivisuuteen kuuluvia toimintoja. (Muori 2008.) Heidén fyysinen
aktiivisuus on niin vahaista, etta se ei riitd sailyttdmaan elimiston rakenteita tai toimintoja
niiden normaaleja tehtdvia edellyttavéalla tasolla (Muori 2005b). Vuori (2002, 15) toteaakin,
ettd elimiston rakenteille ja toiminnoille on valttdmatonta tietty maara fyysisté aktiivisuutta.
Myos LaMonten ja Blair (2012) toteavat liikkumattomuuden olevan luonnotonta ihmiselle
johtaen ihmiselle epéedullisiin muutoksiin anatomisissa, fyysisissa ja biokemiallisissa

rakenteissa.
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Taman seurauksena fyysisesti inaktiivinen henkilo tarjoaa elimistolle liian heikkoja tai
harvoin toistuvia lihassupistuksia turvatakseen lihasten uusiutumisen ja séilyttadkseen lihasten
voiman ja Kkestavyyden. Lisaksi lilan vahainen fyysinen aktiivisuus ei kuormita
aineenvaihduntaa riittavasti, jotta hiilihydraatti- ja rasva-aineenvaihdunta pysyisi terveytta ja
toimintakykyd yllapitavalla tasolla. Tamén wvuoksi on toimintakyvyn ja terveyden
yllapitamiseksi tarkedad valttaa fyysista inaktiivisuutta, kuten pitkddn kestdvaa istumista.
Fyysista inaktiivisuutta pidetddn fyysisen aktiivisuuden vastakohtana. Se merkitsee eri
henkiloille seka elimiston eri osille eriasteista fyysista inaktiivisuutta. (Vuori 2005b.)

Fyysisen aktiivisuuden olennaisena osana voidaan pitéa liikuntaa. Vuori (2005b) toteaa, etta
liikunta kuuluu fyysisen aktiivisuuden kokonaisuuteen ja pitaa sisalladn hermoston ohjaamaa
ja omaan tahtoon perustuvaa lihasten toimintaa sek& kasvattaa energiankulutusta. Sen avulla
tdhdataan ennalta harkittujen tavoitteiden saavuttamiseen ja niité edistaviin liikesuorituksiin
sekd toiminnan kautta saataviin elamyksiin.  (Muori 2005b; Lasten ja nuorten liikunnan
asiantuntijaryhnm& 2008.) Liikunnan p&amaé&ardna voi olla fyysisen kunnon ja terveyden
edistdminen. Liséksi liikunnalla voidaan tavoitella elamyksid, kokemuksia sek& niihin liittyvia
vaikutuksia seké palvella erilaisten tehtdvien suorittamisessa. Edella esitettyjen perusteiden
mukaisesti liikunta voidaan luokitella esimerkiksi terveys-, kunto-, harraste-, virkistys- tai
hyotyliikuntaan. (MVuori 2005b.)

4.1 Fyysisen aktiivisuuden vaikutukset kouluikaisilla

Kouluikaisten fyysisestd aktiivisuudesta sekd siitd, miten se vaikuttaa terveyteen ja
hyvinvointiin on olemassa vahemman tutkimuksiin perustuvaa tietoa kuin aikuisten kohdalla.
Kuitenkin fyysisen aktiivisuuden vaikutukset lasten ja nuorten terveyteen ja hyvinvointiin
nahdaan olevan moninaiset (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijarynma 2008).
Fogelholmin (2011a) mukaan fyysinen aktiivisuus ja sen energiankulutusta lisddvé toiminta
vaikuttaa lasten ja nuorten terveyteen myonteisesti kehittden motorisia taitoa ja liikehallintaa,
luuston vahvuutta, rasva- ja sokeriaineenvaihduntaa seké psykososiaalista terveyttéd. Liikunta
ja energiankulutus vaikuttavat hermostoon, lihaksiin ja luihin, hengitys- ja verenkierto-
elimistoon sek& kehon koostumukseen. N&ma taas vaikuttavat terveyteen. Esimerkiksi

hermoston, lihasten ja luiden kunto vaikuttaa motorisiin taitoihin ja liikehallintaan sek&
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luuston vahvuuteen. Hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto vaikuttaa rasva- ja
sokeriaineenvaihduntaan. Kehon koostumus taas vaikuttaa rasva- ja sokeriaineenvaihduntaan

seka psykososiaaliseen terveyteen. (Fogelholm 2011a.)

Fyysinen aktiivisuus voi vaikuttaa suotuisasti joko suoraan tai epésuorasti lasten ja nuorten
fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen kasvuun ja kehitykseen seka terveyteen (Laakso,
Nupponen & Telama 2007; Vuori 2005a). Vuoren (2005a) mukaan liikunnan avulla voidaan
esimerkiksi parantaa sen hetkistd terveytta ja hyvinvointia, jolloin liikuntaa voidaan pitéa
terveytta lisadvand. Liikunnan terveyttd lisddvéaa vaikutusta on kuitenkin vaikea todentaa,
koska lapset ja nuoret ovat yleisesti ottaen terveitd ja heilla ilmenee harvoin elintavoista
johtuvia pitkéaikasisairauksia tai poikkeavuuksia tulevia sairauksia mittaavissa suureissa.
Lihavuus on poikkeus tastd, silla se on yleistynyt selvasti lasten ja nuorten keskuudessa ja
vaikuttaa sen hetkiseen ja tulevaan terveyteen sitd huonontavasti. Liikunta taas n&hd&aan

keinona vaikuttaa lihavuuteen. (MVuori 2005a.)

Liikunta my0s edistaa terveytta silloin, kun vahvistetaan elinikéisen liikunnan edellytyksié ja
muita terveelliseen eldméntapaan kuuluvien tottumusten omaksumista. Se myo6s suojelee
terveyttd, silla se vadhentdd altistumista sellaisille tekijoille, jotka vaarantavat tai
vahingoittavat sen hetkista tai tulevaa terveyttd. (Vuori 2005a.) Liikunnalla voidaankin
ajatella olevan pitkaaikaissairauksilta suojeleva vaikutus niin oman itsenaisen vaikutuksensa
seurauksena kuin painonhallinnan kannalta, silla esimerkiksi ylipainon lapsena on havaittu
lisddvan sydan- ja verisuonisairauksien riskitekijoitd (Fogelholm 2011a). Liikunnan terveytta
edistdva ja suojeleva merkitys vaatii kuitenkin liikunnan toteutumista edullisilla tavoilla ja
edullisissa olosuhteissa, mitké& toteutuvat ihanteellisella tasolla melko harvoin. Liikunnan
avulla voidaan parhaassa tapauksessa vaikuttaa myonteisesti lasten ja nuorten psyykkiseen ja
sosiaaliseen kehitykseen seka joihinkin elintapoihin, kuten tupakointiin. (Muori 2005a.)

Vuoren (2005a) mukaan liikunnalla nédhd&an edelld mainittujen lisaksi olevan sairauksia
ehkaiseva ulottuvuus. Tama tulee kyseeseen silloin, kun pyrkimyksené on véahentaa sellaisten
tekijoiden ilmenemista tai astetta, joiden seurauksena sairastumisen vaara tulevaisuudessa
lisdantyy. Naitd tekijoita ovat esimerkiksi korkea kehon rasvamaérd, veren kolesteroli ja
verenpaine seka epéedullinen sokeriaineenvaihdunta. (Vuori 2005a.) Edelld todetut ovat

suurimpia  tekijoita  pitk&aikaissairauksien  synnyssa, joten liikunnan sairauksia
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ennaltaehkéisevad ulottuvuutta voidaan pitdd erityisessa arvossa myos lasten ja nuorten
kohdalla, vaikka Fogelholm (2011a) toteaakin pitkdaikaissairauksien olevan lasten ja nuorten
keskuudessa harvinaisia. Tutkimusten perusteella on kuitenkin viitteitd siitd, ettd aikuisilla

huomatut litkunnan tuottamat terveysvaikutukset pitkdaikaissairauksien riskitekijoihin

huomataan my®s lapsilla ja nuorilla, mutta ei yhta selkedsti. (Fogelholm 2011a.)

Myoskadn Laakson ym. (2007) mukaan liikunnalla ei nayttaisi olevan kouluiéssa, muutamia
kasvuidssa tavattuja sairauksia tai elimiston toimintahairioita lukuun ottamatta, yhté selkeita
yhteyksid tauteihin kuin aikuisidssa. Tastd huolimatta voivat esimerkiksi sydan- ja
verisuonisairaudet alkaa kehittyé jo lapsuudessa. (Laakso ym. 2007.) Esimerkiksi Andersenin,
Frobergin, Kristensenin ja Mgllerin (2007) mukaan tutkimuksissa on osoitettu, ettd sydan- ja
verisuonisairauksien riskitekijat kasautuvat lasten normaalissa populaatiossa. Taman
kasautumisen katsotaan olevan voimakkaasti yhteydessd vahaiseen fyysiseen aktiivisuuteen.
Euroopassa 15 % 9-vuotiaista lapsista on todettu sydén- ja verenkiertoelimiston sairauksien
riskitekijoiden kasautumista. Suurimmalla osalla lihavista ja ylipainoisista lapsista on
riskitekijoiden kasautumista, mutta naita riskitekijoitd on havaittu myds monilla laihoilla ja
inaktiivisilla lapsilla, jotka voivat tulla ylipainoisiksi myohemmin insuliiniresistenssin vuoksi.
(Andersen ym. 2007.)

Fyysisen terveyden lisaksi liikunnalla on vaikutusta myods sosiaalisen terveyden kannalta.
Liikunta ja urheilu tarjoavat lapsille ja nuorille tdrkeén sosiaalisen kasvun ympariston (Laakso
ym. 2007; Telama & Polvi 2014). Se toimii hyvand alustana ystavyyssuhteiden luomisessa,
opettaa yhteistyOtaitoja ja toisen huomioonottamista (Laakso ym. 2007). Tutkimuksissa on
todettu, ettd omatoimiseen tai organissoituun liikuntaan osallistuvat nuoret ovat inaktiivisia
nuoria auttavaisempia ja vahemman itsekk&itd auttamisen suhteen. Liikunta ja urheilu
tarjoavatkin hyvan ympériston sosiaalisen kayttaytymisen muokkaamiseen (Telama & Polvi
2014) seka tunne- ja ihmissuhdetaitojen kehittdamiseen (Kokkonen & Klemola 2013).
Liikunnan avulla on Kokkosen ja Klemolan (2013) mukaan onnistuttu auttamiskayttay-
tymisen liséksi kehittdm&én lasten ja nuorten vastuuntuntoisuutta, moraalista ajattelukykya ja

kayttaytymistd seka niin kutsuttuja elamantaitoja.

Edellisten ohella liikunnalla on vaikutusta myds psyykkiseen terveyteen. Ojasen ja Liukkosen

(2017) mukaan kehon liikuttaminen liikuttaa myds mieltd ja aikaansaa yksilolle jotakin
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sellaista hyvad, joka vaikuttaa hénen elaméénsa myodnteisesti. Rychtecky (2007) toteaa
liikunnalla olevan vélittomia positiivisia psyykkisia vaikutuksia, kuten mielialan
parantuminen seka stressin ja jannityksen vadhentyminen. Fyysinen aktiivisuus vahentaa
lisdksi ahdistusta ja auttaa reagoimaan paremmin eri stressiarsykkeisiin. (Rychtecky 2007.)
Myos Laakson ym. (2007) mukaan liikunta tarjoaa kasvuidssa oleville ensiarvoisen térkean
psyykkisen kasvun ympariston. Liikunnan avulla lapsi ja nuori saa kokemuksia oman kehon
toiminnasta ja suorituskyvysta. Ndma kokemukset ovat tarkeitd itsetuntemuksen ja minédkuvan
kehittymiselle. Erityisesti liikunnasta saadut péatevyyden kokemukset ovat térkeitd

itsearvostuksen kannalta. (Laakso ym. 2007.)

Liikunnasta saaduissa patevyyden kokemuksissa on havaittu eroavaisuuksia fyysisesti
aktiivisten ja inaktiivisten nuorten valilla. Rychteckyn (2007) mukaan fyysisesti aktiiviset ja
parempi kuntoiset nuoret arvioivat fyysisen pétevyytensa positiivisemmin kuin fyysisesti
inaktiiviset yksilot. Etenkin 15-vuotiaat tytdt, jotka ovat sitoutuneesti mukana fyysisissa
aktiviteeteissa, ovat inaktiivisia tyttdja huomattavasti itsevarmempia lahes kaikissa mitatuissa
patevyyden osa-alueissa. Nayttaisi siltd, ettd fyysinen aktiivisuus vaikuttaa myonteisesti
kehonkuvaan, silla yksilot, jotka liikkuvat sadnnollisesti, ovat yleisesti tyytyvaisempia
kehoonsa. (Rychtecky 2007.)

Fyysisen aktiivisuuden vaikutuksissa on huomioitava, se ettd kouluikdisten fyysisen
aktiivisuuden tulee olla s&annéllistd. Heinosen ym. (2008) mukaan sd&nndllinen fyysinen
aktiivisuus on edellytyksend kouluikaisten terveelle kasvulle ja kehitykselle seka
hyvinvoinnille. Kouluikainen tarvitsee joka péiva fyysista aktiivisuutta. (Heinonen ym. 2008,
18.) Saanndllinen fyysinen aktiivisuus edistda lisdksi yleisesti ottaen lasten ja nuorten
terveyttd ja kuntoa. Fyysisesti aktiivisilla lapsilla ja nuorilla on parempi sydan- ja
verenkiertoelimiston kunto ja vahvemmat lihakset verrattaessa vahan liikkuviin, inaktiivisiin,
lapsiin ja nuoriin. Lisdksi on todistettavasti 16ydetty muita terveyshyotyja, kuten alempi kehon
rasvapitoisuus, vahvempi luusto, vahentyneet ahdistus- ja masennusoireet sek& pienempi riski
sairastua sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksiin. (U.S. Department of Health and Human
Services 2008; U.S. Department of Health and Human Services 2012; World Health
Organization 2010.) S&anndllisella fyysiselld aktiivisuudella on merkitystd myos lihasten
toiminnan kannalta, sill& Greenin (2007) mukaan luurankolihaksilla on keskeinen rooli sek&

erilaisten tautitilojen ennaltaehk&isemisesséd ettd hoidossa. Lihaksia on haastettava
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sédannollisesti ja jatkuvasti tai ne menettdvat kykynsa toimia optimaalisesti. Inaktiiviset
liilkkumattomat lihakset vaikuttavat myds muihin kudoksiin ja jarjestelmiin heikentdmalla

niiden toiminnallista potentiaalia ja altistamalle ne sairauksille. (Green 2007.)

4.2 Kouluikaisen fyysisen aktiivisuuden merkitys aikuisialla

Kansanterveyden osalta tidrked huomio on, ettd kouluikaisten lasten ja nuorten liikunnan
harrastaminen parantaa aikuisialla harrastetun liikunnan todenndkoisyyttd ja silla tavoin
vaikuttaa myos aikuisian terveyteen (Laakso ym. 2007; Fogelholm 2011a). Fogelholm
(2011a) on kuvannut Terveysliikunta kirjassa kouluikdisten liikunnan yhteyksia aikuisidn
lilkuntaan ja terveyteen. Tdssa yhteenvedossa todetaan, ettd lapsena ja nuorena harrastettu
lilkunta vaikuttaa motorisiin taitoihin, lajitaitoihin sekad liikuntamyonteisyyteen. Liikunta
kouluidssa on yhteyksissa myos terveyteen ja kuntoon lapsena vaikuttaen psykososiaaliseen
hyvinvointiin, painonhallintaan, hengitys- ja verenkiertoelimistén kuntoon seka luuston
vahvuuteen. Kouluikdisen luuston vahvuus ja painonhallinta ovat taas yhteydessa terveyteen
ja kuntoon aikuisialla parantaen aikuisen psykososiaalista hyvinvointia, painonhallintaa,
hengitys- ja verenkiertoelimiston seka tuki- ja liikuntaelimiston kuntoa. Lisaksi motoristen
taitojen ja lajitaitojen kehittyminen, liikunta-myonteisyys, hyvd kunto seka painonhallinta

ovat yhteydessé liikuntaan aikuisialla. (Fogelholm 2011a.)

Tammelin ja Telama (2008) ovat kuvanneet yleisimmat polut, joiden avulla lapsuus ja
nuoruusialla harrastettu liikunta vaikuttaa oletetusti terveyteen myds aikuisialla. Polut 1-5
ovat seuraavanlaiset: Liikunta kouluidssd ennustaa liikuntaa aikuisena, Liikunta kouluidssa
edistdd terveyttd kouluidssd, Terveys kouluidssa ennustaa terveyttd aikuisialla, Terveys
kouluidssa vaikuttaa liikunta-aktiivisuuteen aikuisena ja Liikunta aikuisena vaikuttaa
terveyteen aikuisena. Naiden liséksi taustalla vaikuttaa jatkuvasti ympéristd ja perima.
Perimé&lla on vaikutusta sekd fyysiseen aktiivisuuteen, kuntoon ja terveyteen ettd liikunnan

aiheuttamiin yksilollisiin terveysvaikutuksiin. (Tammelin & Telama 2008.)

Vuoren (2005a) mukaan liikunnan on jatkuttava lapsuudesta aikuisuuteen ja oltava
saannollista, jotta liikunnalla olisi vaikutusta terveyteen esimerkiksi sairauksien

ehkdisemisessa. Jos liikunnan lopettaminen tapahtuu jo 20-vuotiaana, ei se ehkaise
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myO6hemmaén keski-idn sairauksia. Lisdksi mitd vanhemmalle idlle liikuntaa harrastetaan
nuoruudessa, sitd paremmalla todennékoéisyydelld liikuntaa harrastetaan myods aikuisena.
Kriittisin vaihe onkin saada nuori jatkamaan liikuntaa koko murrosidn ajan. (Fogelholm
2011a.) Yksi merkityksellinen tekija litkunnan jatkumisen kannalta murrosidssa on se, miten
nuori kiinnittyy liikuntaan jo varhaislapsuudessa. Esimerkiksi Telama ym. (2014) ovat
todenneet fyysisesti aktiivisen eldmantavan alkavan rakentua jo varhaisessa vaiheessa
lapsuusvuosina. Tutkimukset ovat muun muassa osoittaneet, ettd koulumatkansa jalan tai

pyoralla taittavat lapset ovat fyysisesti aktiivisempia aikuisidssa. (Telama ym. 2014.)

4.3 Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisilla

Fyysisen aktiivisuuden suosituksen taustalla on huoli kouluikéisten vahentyneesta
paivittaisesta litkunnan méarésta. Viimeisten vuosikymmenten aikana maailma on muuttunut
istuvammaksi arkiliikunnan vahentyessa. Lapset ja nuoret istuvat yhd enemman ja kuluttavat
aikaansa paljon viihdemedian, kuten television ja tietokoneruudun, aarelld. Heidan paiviinsa
ei kuulu en&da automaattisesti fyysisté aktiivisuutta samaan tapaan kuin aikaisemmin. T&hén
vaikuttaa esimerkiksi se, ettd lapset ja nuoret eivét kulje nykyisin niin usein koulumatkojaan
ja muita siirtymisia paikasta toiseen kavellen tai pyoréalla. Fyysisen aktiivisuuden
vaheneminen lasten ja nuorten arjessa on vaikuttanut ylipainon lisdantymiseen ja fyysisen
kunnon heikentymiseen lasten ja nuorten keskuudessa. Nama huolenaiheet uhkaavat tulevien
tyoikaisten aikuisten terveyttd, hyvinvointia sekd tyo- ja toimintakykya tulevaisuudessa.
(Tammelin 2008.)

Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille on Nuori Suomi ry:n lasten ja nuorten
litkunnan asiantuntijaryhman vuonna 2008 laatima fyysisen aktiivisuuden yleissuositus. Se on
suunnattu kaikille 7-18-vuotiaille, niin urheilua harrastaville kuin erityistukea tarvitseville,
kouluikaisille ja ottaen huomioon terveysliikunnan ndkékulman. Tama suositus perustuu niin
asiantuntijoiden mielipiteeseen kuin tieteellisistd tutkimuksista saatuihin tietoihin litkunnan
vaikutuksista lasten ja nuorten hyvinvointiin ja terveyteen. Lyhykaisyydessaan suosituksessa
todetaan, ettd kouluikdisten 7-18-vuotiaiden tulisi liikkua véhintddn 1-2 tuntia péivéassa
monipuolisesti ja ikatasolle sopivalla tavalla. (Heinonen ym. 2008.) My6s monien

kansainvélisten suositusten mukaan kouluikaisille sopiva fyysisen aktiivisuuden suositus on
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vahintddn 60 minuuttia péivassa (esim. Strong ym. 2005; U.S. Department of Health and
Human Services 2008; Ridgers, Stratton & Fairclough 2006). Maailman terveysjarjesto
(WHO) madrittdd liikuntasuosituksessaan saman 60 minuuttia péivassa liikkumisen
vahimmaismaaran lisaksi sen, ettd lasten ja nuorten tulisi harrastaa rasittavaa liikuntaa

vahintdan kolme kertaa viikossa (World Health Organization 2010).

Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijarynmén fyysisen aktiivisuuden suosituksessa
kouluikaisille otetaan kantaa myos liian pitkdan kestavaan istumiseen. Heinosen ym. (2008,
18) mukaan kouluikaisten tulisi valttaa yli kaksi tuntia kestavié istumisjaksoja ja ruutuaikaa
viihdemedian &&ressa saisi olla enintdan kaksi tuntia péivassa. Tutkimuksissa on osoitettu, etta
ruutuaikaa véhentamaélla saadaan lisatyksi fyysistd aktiivisuutta (Buchanan ym. 2016).
Valitettavaa on, ettd usealla lapsella ja nuorella péivittdistd ruutuaikaa Kkertyy runsaasti
suosituksia enemman ja maara lisdantyy ian myota (Aira ym. 2012, 46.) Onkin ilmeistd, ettd
ruutuajan suuri maaréd vaikuttaa jo itsessaan riittavan fyysisen aktiivisuuden toteutumiseen.
Tammelinin ym. (2013, 68) mukaan ruutuaikaa enintdan kaksi tuntia paivassa viihdemedian
adressa voidaan pitdd haastavana tavoitteena kouluikdisten keskuudessa, silld tdma suositus
ylitetd&n kouluikaisilla reippaasti.

Tarkasteltaessa tarkemmin fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaista vahimmaismaaraa eri
ikdkausina, saamme huomata, etta liikunnan suositeltu maaré lapsuusidssa on suurempi kuin
nuoruusian suositukset. Heinosen ym. (2008) mukaan 7—12-vuotiaana fyysisen aktiivisuuden
vahimmaismaard on 1% - 2 tuntia péivéassd. Lasten olisi kuitenkin tarkedd liikkua useita
tunteja paivan aikana. Tatd asiaa tukee se, ettd lapset oppivat parhaiten tekemalld ja
kokeilemalla uusia asioita. Taman vuoksi he tarvitsevat paljon aikaa oppiakseen uusia
litkunnallisia taitoja sek& oppiakseen liikunnan avulla. Nuoruusidssé olevien, 13-18-
vuotiaiden, paivittdisen fyysinen aktiivisuuden minimisuositus on maaraltadn hieman
alhaisempi kuin lasten. Heidan tulisi liikkua pdivan aikana 1 - 1% tuntia. Kuitenkin myds
nuorten olisi suositeltavaa liikkua useampia tunteja pdivassa. Fyysisen aktiivisuuden
suositusta kouluikaisille voidaan pitdad fyysisen aktiivisuuden minimisuosituksena, jonka
avulla voidaan vahentdd liikkumattomuuden aiheuttamia terveyshaittoja. Optimaalisten
terveyshyodtyjen saavuttamiseksi lasten ja nuorten olisi kuitenkin hyva liikkua suosituksia

enemman. (Heinonen ym. 2008.)
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Fyysisen aktiivisuuden suosituksissa kouluikéisille mééritelldén tarkemmin myds liikunnan
tehosta. Heinosen ym. (2008) mukaan lasten ja nuorten péivittaisen fyysisen aktiivisuuden
tulisi sisaltdd runsaasti kohtuullisella teholla suoritettua reipasta liikuntaa, jolloin sydamen
sykkeen tulee kohota ja hengityksen kiihtyd ainakin jonkin verran. Kohtuullisella teholla
suoritettua liikuntaa voidaan kerryttdd myos lyhyemmilla reippaan liikunnan jaksoilla, joiden
keston tulee olla véhintddn 10 minuuttia. (Heinonen ym. 2008.) Lyhytkestoiset reippaat
lilkunta-annokset tukevat ajatusta siitd, ettd koulupaivén aikana on mahdollisuus kerryttaa

lasten ja nuorten pdivaan reipasta liikuntaa esimerkiksi valituntiliikunnan avulla.

Paivittaisen fyysisen aktiivisuuden tulisi sisaltdd myos korkealla teholla suoritettua rasittavaa
lilkuntaa, jonka seurauksena tapahtuu selvaa hengastymista ja sydamen syke tehostuu
huomattavasti. Lapsien kohdalla tehokkaan litkunnan jaksot toteutuvat muutamasta sekunnista
muutamaan minuuttiin kestdvissa intervalleissa, joihin siséltyy liikunta- ja lepojaksojen
vuorottelua. Pitkaan kestavid ja usein toistuvia korkean tehon liikuntasuorituksia ei pida
lapsilta edellyttdd. Nuorten kohdalla tehokas liikunta liittyy tavallisesti omaehtoisesti tai
urheiluseurassa tapahtuvien urheilulajien harrastamiseen. Nyky&an nuorten arki siséltaa
harvoin syddmen syketta kunnolla nostattavia tilanteita. Tdman vuoksi on térkedd, etta nuoret
loytéisivat viimeistadn nuoruusidassa liikuntaharrastuksen, joka sisaltda riittavan tehokasta

liikuntaa. (Heinonen ym. 2008.)

4.4  Kouluikaisten fyysisen aktiivisuuden nykytila Suomessa

Lasten ja nuorten liikuntakayttdytyminen Suomessa LIITU-tutkimuksessa kerataan tietoa mm.
9-15-vuotiaiden liikunta-aktiivisuudesta. Ensimmadisen kerran tdmd tutkimus toteutettiin
vuonna 2014 WHO:n Koululaistutkimuksen yhteydessa. Itsendisend tutkimuksena ja toisen
kerran LIITU-tutkimus toteutettiin vuoden 2016 kevéalla. Vuoden 2016 tutkimuksessa otettiin
kyselyn rinnalla kayttoon osalle tutkimukseen osallistuneista lantiolla pidettava liikemittari,
jonka avulla saatiin mitattua objektiivisesti paikallaan oloa ja liikkumista. (Kokko ym.
2016a.) Objektiivisesti mittareilla mitattuna lapset ja nuoret olivat paikallaan eli istuivat tai
viettivat aikaansa makuulla keskimaarin 7 tuntia 44 minuuttia péivan aikana. 9-vuotiaiden

kohdalla paikallaan oloa kertyi keskimadrin 6 tuntia 41 minuuttia, 11-vuotiaiden kohdalla 7
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tuntia 19 minuuttia, 13-vuotiaiden kohdalla 8 tuntia ja 2 minuuttia ja 15-vuotiaden kohdalla 8
tuntia 24 minuuttia. Pojille kertyi péivassa tyttdja keskimaarin hiukan enemman paikallaan
oloa lukuun ottamatta 13-vuotiaiden ikaryhméaé. Paivan aikana paikallaan seisomista kertyi
keskim&arin 78 minuuttia. 13—15-vuotiaat nuoret seisoivat paikallaan 9-11-vuotiaita lapsia
enemman ja tytOille kertyi seisomista kaikissa ikaryhmissé poikia keskimé&arin enemman.
(Husu ym. 2016.)

Vuoden 2016 LITU-tutkimuksen objektiivisten mittausten mukaan lasten ja nuorten
keskimaaradinen askelmadra paivassa oli 10 243. Nuoremmissa ikdryhmissé askeleita otettiin
enemman verrattaessa vanhempiin ikdaryhmiin. Liséksi pojat ottivat keskimaarin enemman
askeleita pdivassd kuin tytot, eroavuuden ollessa isompi nuoremmissa ikaryhmissd kuin
vanhemmissa. Paivéssa askeleita kertyi keskiméaarin eniten 9-vuotiailla pojilla ja vahiten 15-
vuotiailla tyt6illad. Liséksi tutkimuksessa selvisi litkunnan harrastamisen tehoja. Kevyella
teholla liitkkumisen maara paivassa oli 9-15-vuotiaiden kohdalla 3,5 tuntia. 9-vuotiaat
liikkuivat kevyesti melkein tunnin enemmén kuin 15-vuotiaat. Nuoremmat tytot (9-11-
vuotiaat) liikkuivat kevyesti véhdn enemman kuin saman ikdryhmén pojat. Vanhemmissa
ikdryhmissé (13-15-vuotiaat) sukupuolten véliset erot eivat olleet merkittdvid. Reippaalla
teholla tehtya liikuntaa kertyi 9-15-vuotiaille paivassa keskiméarin 92 minuuttia ja
rasittavalla teholla tehtya liikuntaa 14 minuuttia. Reippaan ja rasittavan liikunnan maara
védheni ian karttuessa. Liséksi pojat liikkuivat molemmilla tehoalueilla tyttojad keskimaarin
enemman. (Husu ym. 2016.)

Vuonna 2016 toteutetussa LIITU-tutkimuksessa 9-15-vuotiaiden itsearvioidun liikunta-
aktiivisuuden tuloksissa oli huomattavissa parannusta verrattuna vuoden 2014 tuloksiin.
Tuloksien mukaan lasten ja nuorten liikuntasuositusten mukainen véhintddn tunnin
paivittdinen liikunta oli yleistynyt. Tutkimuksesta selvisi, ettd 9-15-vuotiaista 31 prosenttia
saavutti suositusten mukaisen liikunnan maaran. (Kokko ym. 2016b.) Objektiivisesti
mittareilla mitattuna péastiin samankaltaisiin tuloksiin, silla lapsista ja nuorista 34 prosenttia
liikkui paivittdin reippaasti tai rasittavasti vahintadn tunnin jokaisena mittauspaivanéd (Husu
ym. 2016). Kuitenkin suuri haaste on se, ettd suurin osa lapsista ja nuorista liikkuu liian
vahan, silla itsearvioituna 0-2 péivana viikossa liikkuvia oli joka kuudes. 9- ja 11-vuotiaissa

vahan liikkuvia oli kahdeksan prosenttia, 13-vuotiaissa 11 prosenttia ja 15-vuotiaissa 19
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prosenttia. Lisaksi liikunnan vaheneminen idn myota on merkittavaa niin tyttéjen kuin poikien
kohdalla. Padivittdisen vahintddn tunnin liikkuvien osuus oli 9-11-vuotiaissa noin 40
prosenttia, 13-vuotiaista 26 prosenttia ja 15-vuotiaista vain 17 prosenttia. (Kokko ym. 2016b,
11, 15.) My0s objektiivisesti mitattuna liikunta nayttdisi vahenevan ian myots, silla 9-
vuotiaista 51 prosenttia saavutti liikuntasuosituksen, 11-vuotiaista 37 prosenttia, 13-vuotiaista

21 prosenttia ja 15-vuotiaista vain 11 prosenttia (Husu ym. 2016).

Lisaksi vuoden 2016 LIITU-tutkimuksessa selvisi, ettd pojat liikkuivat tyttoja yleisimmin
liikuntasuositusten mukaan, silld suosituksen saavuttaneita poikia oli kaikissa ikaryhmissa
tyttdjd enemmaén niin itsearvioituna kuin objektiivisesti mitattuna (Kokko ym. 2016b; Husu
ym. 2016). Itsearvioituna lahes yhtd aktiivisia pojat ja tytdt olivat 9-vuotiaana. Suositusten
mukaisesti liikkuvien poikien osuus oli 9- ja 11-vuotiaiden kohdalla l&hes samansuuruinen,
mutta 13-vuotiaiden poikien kohdalla huomattavasti harvempi liikkui suositusten mukaan ja
viela pienempi maara 15-vuotiaana. Tyttdjen kohdalla suositusten mukaisen paivittdisen
liilkunnan maéran saavuttavien maara vaheni idn myota. Suurinta maaran putoaminen oli 11-
ja 13-vuotiaina. (Kokko ym. 2016b.) Objektiivisesti mitattuna niin tyttéjen kuin poikien
kohdalla liikuntasuositusten mukainen vahintadn tunnin pdivittdinen liikunta vaheni i&n
myota. Objektiivisen mittarin mukaan 9-vuotiaista pojista suosituksen mukaisesti liikkui 65
prosenttia, 11-vuotiaista 50 prosenttia, 13-vuotiaista 32 prosenttia ja 15-vuotiaista 18
prosenttia. Vastaavasti tyttéjen kohdalla suosituksen taytti 9-vuotiaana 41 prosenttia, 11-
vuotiaana 27 prosenttia, 13-vuotiaana 15 prosenttia ja 15-vuotiaana 8 prosenttia. (Husu ym.
2016.)

Vuoden 2016 LIITU-tutkimuksen mukaan vain kuusi prosenttia lapsista ja nuorista liikkui
rasittavasti seitsemand péivana viikosta. Kuitenkin WHO:n suositusten mukaisen kolmena
paivénd viikossa rasittavasti liikkuvien madran saavutti 63 prosenttia kyselyyn vastanneista.
Rasittavasti viikon jokaisena paivana liikkuvien osuus vahenee i&n myotd, silld rasittavasti
liikkkuvia oli 9-vuotiaissa 13 prosenttia ja 15-vuotiaissa vain kolme prosenttia. 9-vuotiaiden
kohdalla 72 prosenttia ja 15-vuotiaista 56 prosenttia liikkui WHO:n kolmena pdivana viikossa
rasittavan liitkunnan suositusten mukaan. (Kokko ym. 2016b.)

26



Terveyden ja hyvinvoinnin laitos toteuttaa kouluterveyskyselyn eri-ikéisille koululaisille joka
toinen vuosi. Kyselyn avulla saadaan monipuolista ja ensiluokkaista seurantatietoa
esimerkiksi lasten ja nuorten terveydestd, hyvinvoinnista ja koulunkdynnistd. Kysely on
toteutettu vuodesta 1996 lahtien aluksi vain peruskoulun yl&koululaisille. Vuonna 1999
mukaan tulivat lukiolaiset, vuonna 2008 ammatilliset oppilaitokset ja vuonna 2017
kouluterveyskyselyyn otettiin ensi kertaa mukaan alakoululaiset ja heiddan vanhempansa.
Vuoden 2017 kouluterveyskyselyssa saatiin vastaukset esimerkiksi kuinka suuri osa kyselyyn
vastanneista liitkkuu véhintdan tunnin péivéassa. Tuloksien mukaan 8. ja 9. luokkalaisista
nuorista viikon jokaisena paivana vahintdan tunnin pdivéssa liikkuvia oli yhteensa 19,2
prosenttia. Poikien osalta 23 prosenttia ja tyttdjen osalta 15,6 prosenttia liikkui vahintaan
tunnin viikon jokaisena paivand. Vastaava luku 4. ja 5. luokkalaisilla oli yhteens& 45,1
prosenttia. 4. ja 5. luokkalaisista pojista viikon jokaisena paivana liikkui 50,0 prosenttia ja

tytoista 40,3 prosenttia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017.)
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5 VALITUNTI OSANA KOULUPAIVAN LIIKUNNALLISTAMISTA

Lapset ja nuoret viettdvat ison osan arkipdivien valveillaoloajastaan koulussa, joten koululla
on merkittava tehtdva kouluikaisten fyysisen aktiivisuuden suositusten toteutuksessa (Asanti
2013). Peruskoulussa on keskim&arin 90 minuuttia viikossa liikunnanopetusta. Se ei
kuitenkaan ole yksindén riittavéa kouluikaisten liikunnaksi (Tammelin 2008). Taman takia
koulupdivid pyritddn nykyaan liikunnallistamaan, mika tarkoittaa Asannin (2013) mukaan
sitd, miten oppilaiden koulupaivain saadaan lisatyksi liikkumista ja fyysistd aktiivisuutta
liikuntatuntien lisdksi. Koulun liikunnallistamisessa térkedd on pyrkid huomioimaan koulun
liikunta kokonaisuudessaan. Tammelinin (2008) mukaan koulun liikunta pitda sisallaan
liikuntatuntien lisaksi kaikki kouluympéristossa tapahtuvan liikunnan, kuten valitunnit,
koulumatkat, iltapaivékerhotoiminnan ja liikunnalliset tapahtumat. Valitunnit ovat
litkuntatuntien lisaksi yksi yksinkertaisimmista ja luontevimmista keinoista lisata fyysisen

aktiivisuuden maaréaé koulupaiviin (Nykanen 2013, 3).

Suomen lain peruskouluasetus madrittelee oppitunnin kestoksi 60 minuuttia, josta 45
minuuttia on ké&ytettdva opetukseen ja vahintadn 10 minuuttia valituntiin. Valitunnit ja
opetukseen kaytettdva aika voidaan kuitenkin jarjestdd muutoin, jos se on oppilaiden ién tai
kehitystason, opetettavan aineen tai opetuksessa kéytettavan tyotapa huomioiden tai jostakin
muusta syystd tarkoituksenmukaista. (Peruskouluasetus 12.10.1984/718, 23 pykala.)
Peruskouluasetus antaakin koulupdivan rakennemuutoksen sekd valituntijérjestelyjen
muokkaamiseen melko vapaat ké&det silloin, kun sen katsotaan olevan oppilaiden kannalta
hyodyllistd (Latonen & Pajunoja 2012, 16). Koulupdivan rakennemuutos voi olla
tarkoituksenmukaista esimerkiksi silloin, jos valitunteja pidentamallda pyritddn luomaan
valituntiaktiivisuudelle paremmat mahdollisuudet. (LIKES 2009, 3.)

Valituntien hyodyntamiselld kouluikaisten fyysisen aktiivisuuden lisd&dmiseksi on selkeét

perusteet, silla Asannin (2013) mukaan oppilaat viettavat viikoittain noin viisi tuntia

valitunneilla. Lis&ksi on arvioitu, ettd lapsi viettdd vélitunneilla koko peruskouluaikanaan

2000 tuntia, mikd on enemman kuin yhdenk&&an yksittdisen koulussa opetettavan aineen

parissa vietetty aika (Norra ym. 2004, 12). Suuren valitunneilla vietetyn ajan seka
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kouluikaisten vahentyneen arkiliikunnan vuoksi, on merkityksellista viettavatké kouluikéiset

valitunneilla aikaansa istuen vai aktiivisesti liikkuen.

Tutkimuksissa, joissa on selvitetty fyysisen aktiivisuuden edistdmisen keinoja, on osoitettu
valituntien edistavan merkittavasti kouluikaisten paivittaista fyysisen aktiivisuuden maarad
(Ridgers ym. 2006). Vélitunnit ovatkin yksi merkittava keino lisata oppilaiden koulupéivan
aikaista fyysistd aktiivisuutta (Asanti 2013; Rajala ym. 2014).  Vilituntiliikunnan
kehittaminen on useimmiten myos helpoin tapa saada koulupaivaan lisaa liiketta. Esimerkiksi
litkuntavélineiden hankkiminen sekd valituntiliikuntaohjaajien kouluttaminen ovat helppoja
keinoja koulupdivan liikunnallistamiseksi. Paljon liikettd oppilaiden keskuuteen voidaan
saada aikaan jo pienilld olosuhteisiin tai liikuntavalineisiin tehdyilla satsauksilla, kuten
valineiden saatavuudesta huolehtimisella tai koulupihan maalaamisella liikuntaa aktivoivaksi.
Oppilaiden toiveet ja tarpeet on hyva ottaa huomioon toiminnan suunnittelussa, silla etenkin

ylakoululaiset sitoutuvat paremmin saadessaan olla toteuttamisessa mukana. (LIKES 2009, 3.)

5.1 Fyysinen aktiivisuus valitunneilla

Verrattaessa ala- ja ylakoululaisten fyysista aktiivisuutta valitunneilla on selvad, etta
liikkuminen vahenee yl&kouluun mentdessd. Sama ilmid on huomattu lukuisissa
tutkimuksissa. Esimerkiksi Tammelin ym. (2013) sekd Rajala ym. (2016) ovat raportoineet
alakoululaisten olevan selvasti ylakoululaisia fyysisesti aktiivisempia vélitunneilla. Samaan
tulokseen ovat paatyneet Latonen ja Pajunoja (2012) 4.-9. luokkalaisten valituntiaktiivisuutta
koskevassa pro gradu -tutkimuksessa, jossa selvisi lahes kaikkien alakoululaisten oppilaiden
olevan jollain lailla fyysisesti aktiivisia valitunneilla ja vain pieni osa heista istui tai seisoskeli
valituntien aikana. Ylakoululaisten osalta tilanne oli pdéinvastainen. Liséksi tassakin
tutkimuksessa vélituntiaktiivisuus vaheni selkedsti siirryttdessa ylemmille luokka-asteille.
(Latonen & Pajunoja 2012, 63.) Myos Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen 2010-2012
tutkimusraportin - mukaan ylakoululaiset istuskelevat ja seisoskelevat alakoululaisia
yleisemmin seka ottavat osaa alakoululaisia harvemmin liikunta- ja pallopeleihin vélituntien
aikana. (Tammelin ym. 2013, 42.) Yksi merkittavé ero ala- ja ylakoululaisten valilla on lisaksi

se, ettd alakoululaisista l&hes kaikki viettivat vélituntinsa péaaséantoisesti pihalla, kun

29



ylakoululaisista suurin osa viettad valitunnit sisalla (Latonen & Pajunoja 2012; Rajala ym.
2016; Tammelin ym. 2013; Turpeinen ym. 2015).

Vuoden 2014 LITU-tutkimuksen tuloksien mukaan ylakoululaiset istuivat vélitunneilla
alakoululaisia huomattavasti enemmaén. Alakoulun viidesluokkalaisista vain noin 10
prosenttia istui vélitunneilla, kun vastaava luku ylakoulun seitsemés- ja yhdeksasluokkalaisten
kohdalla oli yli 60 prosenttia. (Turpeinen ym. 2015.) Vield suurempaa ylakoululaisten
istuminen oli Liikkuva koulu -ohjelman 2010-2012 tutkimusraportin mukaan, silla noin 70
ylakoululaisista ilmoitti istuvansa valitunneilla. Muutos on suuri, sill& samaisessa raportissa
valitunneilla istuvien maaré alakoululaisilla oli vain noin 14 prosenttia. (Tammelin ym. 2013,
42.) Vuoden 2016 LIITU-tutkimuksessa oli aiemmasta poiketen tarkasteltu vélitunneilla
istumista huomioiden ulko- ja sisavélitunnit erikseen. Yl&koululaiset istuivat ulkovalitunneilla
huomattavasti enemméan kuin alakoululaiset, silld alakoulun 5. luokkalaisista vain nelja
prosenttia istui kaikilla tai useimmilla ulkovalitunneilla, kun taas 7. luokkalaisista 21
prosenttia ja 9. luokkalaisista 28 prosenttia. Verrattaessa ulko- ja sisavélituntien istumista, on
sisavélitunneilla istuminen paljon yleisemp&én, silla 72 prosenttia 7. luokkalaisista ja 76
prosenttia 9. luokkalaisista vietti kaikki tai useimmat sisavalitunnit istuen. Viidesluokkalaisten
tuloksia ei otettu huomioon, koska he viettavat valitunnit harvoin sisalla istuen. (Rajala ym.
2016.)

Sukupuolten vélilla ndyttdd myos olevan eroa, silla useissa tutkimuksissa on osoitettu poikien
olevan tytt6j4 fyysisesti aktiivisempia vélitunneilla (Ridgers ym. 2006; Ridgers ym. 2012).
Tammelin ym. (2013) raportoivat, ettd valituntien fyysisessd aktiivisuudessa on huomattu
sukupuolten valisid eroja niin ala- kuin yladkoulussa, silla pojat osallistuvat tyttoja selkeésti
useammin liikunta- ja pallopeleihin. Tytot istuvat vélitunneilla hieman poikia enemman.
(Tammelin ym. 2013, 42, 46-47.) Vuoden 2016 LIITU-tutkimuksessa pojat olivat tytt6ja
fyysisesti aktiivisempia vélitunneilla kaikilla luokka-asteilla (Rajala ym. 2016). My0s Latosen
ja Pajunojan (2012) pro gradu -tutkimuksen perusteella pojat olivat tyttoja aktiivisempia
vélituntiliikkujia. Pojat pelasivat pallopelejd ja ottivat osaa liikuntaleikkeihin tytt6jé
aktiivisemmin, ja tytot pdadasiallisesti istuivat, seisoskelivat tai kavelivat vélitunneilla.
(Latonen & Pajunoja 2012, 63.)
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Tammelin (2008) pitaa valitettavana, ettd suurin osa ylédkoululaisista on fyysisesti passiivisia
valituntien aikana. Kevyeen liikuntaan valitunnilla osallistuvien maaré onkin varsin pienta
yldkoulussa. Vuoden 2014 LIITU-tutkimuksesta kay ilmi, ettd seitsemésluokkalaisten
kevyesti litkkuvien méara oli 22 prosenttia ja yhdeksasluokkalaisten vain 15 prosenttia.
Ylakoulussa pojat olivat tyttdja aktiivisempia vélitunneilla, silla yli 20 prosenttia
ylakoululaisista pojista liikkui kevyesti valitunneilla ja tytdistd noin kymmenen prosenttia.
My0s tassa raportissa kavi ilmi, ettd pojat pelaavat pallopeleja valitunneilla tytt6ja useammin
niin ala- kuin yldkoulussa. (Turpeinen ym. 2015.)

Lisaksi vuoden 2016 LIITU-tutkimuksessa tarkasteltiin koululaisten valituntiliikuntaindeksid,
joka kuvaa valituntiliikunnan kokonaisméaarad siséltden kyselyssa olleiden vaihtoehtojen
mukaisesti  ké&velyn, liikuntapelit ja -leikit, pallopelit, ohjattuun vélituntiliikuntaan
osallistumisen ja valituntiliikunnanohjaajana toimimisen. Liikuntaindeksin vaihteluvali on 0-
63 ja mitd isompi lukema sen reippaammin ja enemmaéan koululaiset liikkuvat vélitunneilla.
Tuloksissa oli huomattavissa, ettd ala- ja yladkoululaisten vélilla oli selked ero, silla 5.
luokkalaiset liikkuivat eniten (valituntiliikuntaindeksi 27,0), 7. luokkalaiset toiseksi eniten
(13,8) ja 9. luokkalaiset vahiten (11,5). Myds valituntiliikuntaindeksin tarkastelussa oli

havaittavissa poikien liikkuvan vélitunneilla tyttéja enemman. (Rajala ym. 2016.)

Valtion liikuntaneuvoston vuoden 2016 LIITU-tutkimuksen raportin mukaan koko viikon
aikaisen itsearvioidun fyysisen aktiivisuuden nahtiin olevan positiivisesti yhteydessa lasten ja
nuorten vélituntiliikunnan maaréan. Tutkimuksessa tarkasteltiin koululaisten valituntiliikunta-
indeksid, jonka vaihteluvéli on 0-63. Mita isompi lukema valituntiliikunta-indeksi on sita
reippaammin ja enemman koululaiset liikkuvat vélitunneilla. Niilld lapsilla ja nuorilla, jotka
liikkuivat litkuntasuosituksen mukaisesti seitsemand paivéna viikossa vahintaan tunnin, oli
keskiméaaraisesti korkeampi valituntiliikuntaindeksi kuin niukemmin liikkuvilla, jotka
liikkuivat véhintddn tunnin 5-6 pdivand viikossa (indeksi 17,8), liikkuivat 3-4 pdivana
viikossa (indeksi 15,1) tai liikkuivat korkeintaan kahtena pdivana viikossa (indeksi 13,8).
(Rajala ym. 2016, 48.)
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5.2 Vailituntiliikuntaa mahdollistavat ja estavat tekijat

Koulupohjaisissa tutkimuksissa, joista on raportoitu Kirjallisuudessa, viittaavat siihen, ettd
useat tekijat vaikuttavat lasten fyysiseen aktiivisuuden tasoon vélituntien aikana. N&ita ovat
esimerkiksi sukupuoli, ikd, vuoden ajat, vélinetarjonta, valituntialueen suuruus ja vélitunnin
kesto. (Ridgers ym. 2006, 369.) Erityisesti rakennetuilla liikuntaolosuhteilla seké& oppilaiden
vapaassa kaytossa olevilla liikuntavalineilld on keskeinen merkitys minkélaiset yleiset
edellytykset yladkoululaisilla on vélituntiliikuntaan. (Ruokonen, Norra, Suhonen & Karvinen,
2009, 14.) Ylakoulujen pihojen heikko kunto voikin olla yksi selittavéa tekija ylakoululaisten
vahaiseen valituntiliikkumiseen. Suomalaisten ylakoulujen pihat vaativat kunnostusta, silla
Virtalan ja Abackan (2016) valtakunnallisessa selvityksessa kay ilmi, ettd ylakoulujen pihat
olivat ala- sekd yhtendiskoulujen pihoihin verrattuna selkedsti heikoimmassa kunnossa.
Suurimmat heikkoudet I0ydettiin pihojen koosta sek& valineiden riittdméattomyydesté suurelle
oppilasmadralle. (Virtala & Abacka 2016, 54.)

Myos Moilasen, Kampin, Laineen ja Blomin (2017, 621) mukaan koulupiha ja
lilkuntavélineet ovat tarkeéssa roolissa vélituntien liikkumisessa. Liikkuva koulu -ohjelman
pilottivaiheen (2010-2012) aikana tehdyssa koulujen liikuntavarustus ja -puitteita koskevassa
selvityksessa raportoitiin, ettd koulupiha ei yleisesti ottaen tue ylakoululaisten liikkumista,
silla pihoissa oli vain véhan liikuntaan kannustavia valineitd. Myos valituntiliikuntavélineiden
saatavuudessa oli suuria eroavaisuuksia. Yleisimmin ylakoulujen pihasta 10ytyi koripallokori
ja valituntilitkuntavélineistd koripallo seka jalkapallo. (Rajala, Inkinen & Haapala 2012, 8—
10.)

Ruokosen ym. (2009) mukaan ylakoulujen valituntien ulkoilukdytanteet vaikuttavat
vélituntien litkkumiseen. Alakouluissa yleisend kaytantona on, ettd kaikki valitunnit vietetdén
ulkona koulun piha-alueella. Yl&koulujen osalta vélituntikdytanteet vaihtelevat suuresti, silla
osassa kouluissa on yksi tai useampi ulkoiluvélitunti ja osassa taas ulos meneminen
valitunneilla on taysin vapaaehtoista. Hyvét liikuntamahdollisuudet tarjoava koulupiha
kannustaa liikkumaan vélitunneilla. (Ruokonen ym. 2009, 14.) Myo6s Haapalan ym. (2014)

tutkimuksen mukaan valituntien viettdminen ulkona oli yhteydessa fyysisen aktiivisuuden
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lisadntymiseen varsinkin poikien kohdalla. Pojat myos viettivat tyttdja useammin vélituntinsa
ulkona. (Haapala ym. 2004, 849.)

Yksi selittava tekija ylakoulun oppilaiden vahaiseen vélituntiaktiivisuuteen on myos siing, etté
yldkoulun aineenopettajat tyoskentelevat eri aikoina, jolloin yhteissuunnittelu vaikeutuu.
Liséksi eri aineita opettavien opettajien oppiainereviirit ovat vahvoja. (Asanti 2013, 630.)
Myo6s nuorten erilaisiin  ryhmamuodostelmiin liittyvat sosiaalisten suhteiden hierarkiat
vaikuttavat siihen, miten nuoret toimivat valitunneilla. Nuorten kokeman korkean
subjektiivisen aseman koulussa ndahd&én olevan yhteydessa valituntiliikuntaan osallistumiseen
niin tytoilla kuin pojilla. Eli mitad korkeammaksi oppilas kokee oman subjektiivisen asemansa
suhteessa muihin oppilaisiin, sitd paremmin han osallistuu valituntiliikuntaan. (Rajala ym.
2014, 63.)

Savijoen (2016) pro gradu -tutkimuksessa 8. Iluokkalaisten tyttGjen kasityksista
valituntiliikunnasta kévi ilmi, ettd valituntien fyysisen aktiivisuuden estavia tekijoita olivat
oppilaan henkilokohtaiset tarpeet, kouluyhteison vaikutus, ulkondkoon liittyvét asiat seka
koulussa vallitseva toimintakulttuuri. Kaikista merkittavin este oli kuitenkin se, etté tytdille
kavereiden kanssa juttelu oli tarkedmpad kuin liikunnan harrastaminen. Valituntien fyysista
aktiivisuutta mahdollistavia tekijoitd olivat 8. luokkalaisilla tyt6illa oppilaan oma asenne,
yksilo ryhmén jasenend, kaverit seka koulun toimintaymparistéon kytkeytyvat seikat kuten
valineiden saatavuus, paikat ja koulun kaytanteet. (Savijoki 2016) Haaviston ja Hanwell-
Haaviston (2016) pro gradu -tutkimuksessa taas selkeimmin ylékouluikéisten
valituntiliikuntaa estivat huono séaa, hikoilu, ulkonakoon liittyvat paineet sekd kannykén
kayttd, nolous, kiusaaminen ja ajankayttd. Vélituntiliikuntaa vahvimmin edistavia tekijoita
olivat omat liikuntataidot ja -harrastus. Muita téarkeitd tekijoita olivat sosiaalinen tuki, hyva
sé&a seké etenkin hauskanpito. (Haavisto & Hanwell-Haavisto 2016.)
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6 LIIKKUVA KOULU -OHJELMA VALITUNTIEN AKTIVOIJANA

Valtakunnallisen Liikkuva koulu -ohjelman taustalla vaikutti padministeri Matti Vanhasen
toisen hallituksen kannanotto politiikkarithessa 2009 liittyen lasten ja nuorten fyysisen
aktiivisuuden edistamiseen (Laine ym. 2011, 11). Huoli lasten ja nuorten fyysisen
aktiivisuuden vahenemisestd ja istuvan eldmantyylin lisddntymisestd, sai lopulta aikaan
Liikkuva koulu -ohjelman kéynnistymisen (Kamppi ym. 2013, 10). Liikkuva koulu on osa
hallitusohjelman osaamisen ja koulutuksen karkihanketta (Aira & Kamppi 2017, 2; Tammelin
ym. 2013). Ohjelman rahoituksesta vastaa opetus- ja kulttuuriministerié ja se toteutetaan
Opetushallituksen, aluehallintoviranomaisten ja jarjestdjen yhteistyolla (Kamppi ym. 2013,
5).

Liikkuva koulu -ohjelma, jonka tarkoituksena on lisatd koulupdiviin fyysistd aktiivisuutta ja
viihtyvyyttd, kaynnistyi pilottihankkeilla vuoden 2010 syksyll4. Pilottihankkeen
alkuvaiheessa mukana oli yhteensa 45 koulua (Laine ym. 2011, 11). Tamén jalkeen ohjelma
on laajentunut nopeasti (Moilanen ym. 2017), silld Liikkuvaksi kouluksi oli vuoden 2016
loppuun mennessé rekisterditynyt 75 % peruskouluista. Peruskoulujen oppilaista mukana oli
83 %. Liikkuva koulu -ohjelman lahtokohtana on laajentaa toiminta koskemaan kaikkia
Suomen peruskouluja ja saada jokainen peruskoululainen liikkumaan vahintaddn tunnin
paivassa. (Aira & Kamppi 2017, 2.) Tata pyritddn edistdamaan Liikkuva koulu -ohjelmassa

luomalla kouluun liikunnallinen toimintakulttuuri (Tammelin 2017).

Liikkuva koulu -ohjelman tarkoituksena on jalkauttaa kaikkiin Suomen peruskouluihin
fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikéisille. Liikkuva koulu -ohjelman pyrkimyksen& on
muuttaa koulujen toimintakulttuuri hyvinvointia edistavéksi. Tahan pyritaan lisaédmalla
liilkkumista koulupdivéén ja sen yhteyteen. (Kdmppi ym. 2013, 10; Laine ym. 2011, 11;
Tammelin ym. 2013.) Voidaankin todeta, ettd yksinkertaisuudessaan Liikkuva koulun
tavoitteena on luoda aktiivisempi ja viihtyisampi koulupdiva (Aira & Kamppi 2017, 2).
Néiden lisdksi tavoitteeseen kuuluu hyvinvoiva ja terve koululainen, oppilaiden
osallistaminen, oppimisen edistdminen sek& liikutaan enemman ja istutaan vahemmaén
(Moilanen ym. 2017). Téarkeimpid osa-alueita Liikkuvassa koulussa on toiminnan

organisoiminen fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi ja etenkin vélituntitoiminta. Esimerkiksi
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koulujen tilojen muokkaamisessa on otettu toiminallisuus huomioon ja seké& opetuksen etta
liilkkumisen tukena hyodynnetddn koulun lahiympéristod. Lisdksi pitk&a toimintavélituntia

hyodynnetdén joka toisessa Liikkuvassa koulussa. (Aira & Kamppi 2017, 2, 13.)

Liikkuva koulu -ohjelmaan osallistuvissa kouluissa onkin usein ldhdetty liikkeelle
valituntiaktiivisuuden kehittdmisestd (Aira & Kamppi 2017, 13) ja oppilaiden liikkumista
valitunneilla pyritddn edistdmaan monin keinoin. Yksi merkittdvimmistd keinoista on
valituntien viettdminen ulkona. (LIKES 2016.) Vélituntien viettopaikka on alakouluissa
paasaantoisesti ulkona ja ylakouluissa sisalla. Kuitenkin Liikkuva koulu -ohjelmassa mukana
olevien ylakoulujen oppilaat viettavat valituntinsa ulkona muiden koulujen oppilaita
useammin. (Aira & Kamppi 2017, 13.) Toinen keino on lisita jokaiseen koulupaivaén 30
minuutti kestdvéd toimintavélitunti (LIKES 2016), silld 15 minuuttia tai sitd lyhemmét
valitunnit jadvat fyysisen aktivoimisen kannalta usein liian lyhyiksi (Blomberg & Ahtonen).
Myos sisétilojen, kuten koulun liikuntasalin, aulan ja kdytavien, seka koulun lahiympariston
hyodyntdminen valituntiaktiivisuuden lisddmisessé on hyva keino kehittaa valituntitoimintaa

ja sité kautta lisaté fyysisté aktiivisuutta koulupéiviin. (LIKES 2016.)

Liikkuva koulu -ohjelman valituntitoiminnan kehittdmisessa on pidetty tarkeand oppilaiden
kouluttamista vélituntiliikunnan vertaisohjaajiksi ja heidan toimimista valituntien aktivoijina
(LIKES 2016). Siita huolimatta, ettd vertaisohjaajatoiminnan ladhtokohtana on oppilas-
lahtoisyys, on toiminnan tukena hyvé olla toimintaa ohjaava opettaja. Lisaksi koulupiha ja
litkuntavélineet ovat merkittdvassa roolissa vélituntien liikkumisessa. (Moilanen ym. 2017.)
Né&ita tekijoitd pyritddn parantamaan Liikkuvissa kouluissa muun muassa hankkimalla
riittavasti valituntivalineitd, jotka ovat helposti saatavilla, lisadmaélla koulun pihalle riittavasti
pelialueita ja muita toimintapaikkoja seké lisaédmalla koulupihan virikkeellisyyttd esimerkiksi
pihamaalauksien avulla (LIKES 2016).
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7 TUTKIMUSONGELMAT

Tama tutkimus perustuu Jaana Karin (2016) véitoskirjatutkimukseen, jossa tutkija oli
muodostanut luokanopettajaopiskelijoiden liikuntaelamankertojen pohjalta seitseman erilaista
liikkujatyyppid. Nama liikkujatyypit ovat: Kilpailija, Uurastaja, Elamysliikkuja, Liikunnan

tuottaja, Liikunnan kolhima, Terveyden korostaja ja Liikunnan suurkuluttaja.

Tassa tutkimuksessa haluttiin selvittdd miten Jaana Karin (2016) vaitoskirjatutkimuksen
pohjalta muodostetut seitseman eri liikkujatyyppia toimivat eradn Liikkuvan koulun 7.-9.
luokkalaisten kohdalla, eli voidaanko liikkujatyypitystd kayttad ylakouluikaisilla nuorilla..
Liséksi tarkoituksena oli selvittaa eri liikkujatyyppien yhteytté vélituntiliikunta-aktiivisuuteen
ja mitka syyt vahentavat tai lisdavat eri liikkujatyyppien liikkumista valitunneilla. Tarkemmat

tutkimuskysymykset muotoutuivat seuraaviksi:

1. Voidaanko liikkujatyypitysta kayttaa ylakouluikaisilla nuorilla?
1.1. Pystyvatko nuoret mééarittelemaan oman liikuntasuhteensa ja liikkujatyyppinsa?
1.2. Koetaanko liikkujatyypin maarittely helpoksi?
1.3. Eroavatko liikkumisen syyt eri liikkujatyyppiryhmien valilla?

2. Miten itsemaaritelty liikkujatyyppi on yhteydessa lilkunnan harrastamisen syihin?

3. Onko liikkujatyypilla yhteytta valituntiaktiivisuuteen ja lilkkumiseen valitunneilla?
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8 TUTKIMUSAINEISTO JA TUTKIMUSMENETELMAT

8.1 Tutkimuksen kohderyhméa

Tutkimuksen kohderyhmé& koostui erdén Liikkuva koulu -ohjelmassa mukana olevan
yhteiskoulun 7.-9. luokan oppilaista. Kyseisessa koulussa 7.-9. luokkalaisia on yhteensa 113
oppilasta. Tutkimuksen kohderyhma oli kokonaisuudessaan 81, joten osallistumisprosentti oli
72 %. Seitsemasluokkalaisia kyseisessa koulussa on 39, joista tutkimukseen osallistui 25 (64
%) oppilasta. Kahdeksasluokkalaisten osallistumisprosentti oli 93 %, silld koulun 28
kahdeksasluokkalaisesta tutkimukseen osallistui 26 oppilasta. Yhdeksésluokkalaisia
kyseisessa koulussa on 46, joista tutkimukseen osallistui 30 (75 %). Taulukossa 1. on esitetty

tutkimuksen kohderyhma ja sen jakauma luokittain seka sukupuolittain.

TAULUKKO 1. Tutkimuksen kohderyhma.

Tytot Pojat Yhteensa
(n=44) (n=37) (n=81)
7. luokka 15 (60,0 %) 10 (40,0 %) 25 (30,9 %)
8. luokka 12 (46,2 %) 14 (53,8 %) 26 (32,1 %)
9. luokka 17 (56,7 %) 13 (43,3 %) 30 (37,0 %)
Yhteensa 44 (54,3 %) 37 (45,7 %) 81 (100,0 %)

8.2 Tutkimusaineiston keruu ja kyselylomake

Tutkimus on kvantitatiivinen Kkyselytutkimus. Tutkimuksen aineiston keruu toteutettiin
paperisella kyselylomakkeella (Liite 1.) vuoden 2018 helmi-maaliskuun aikana. Kysely
suoritettiin -~ oppilaille  paperilomakekyselynd ilman  yksilokohtaisia tunnistetietoja.
Taustatiedoista  kysyttiin vain luokka-aste ja sukupuoli (kysymykset 1-2). Ennen
kyselylomakkeen tayttdmistd tutkija esitteli ydinkohtia eri liikkujatyypeistd hyddyntden

esityksessddn neuvokasperhe.fi sivulla olevaa tiivistettyd kuvausta Jaana Karin (2016)
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vaitoskirjatutkimukseen perustuvista seitsemésté erilaisesta liikkujatyypistd. Tamén esittelyn
perusteella oppilaiden oli luotava kaésitys omasta liikkujatyypistda ja vastattava
kyselylomakkeen liikkujatyyppeihin liittyviin kysymyksiin. Lisaksi tutkija kertoi ennen
kyselylomakkeen tayttdmistd mita lomakkeessa kysytaan ja miten se kuuluu tayttdd. Kyselyn

suorittamisen jalkeen tutkija syo6tti vastaukset Webropoliin.

Kyselylomake oli tutkijan itsensd laatima, mutta suurimman osan kysymyksistd pohjana
kaytettiin aikaisempia tutkimuksia. Kyselylomakkeen kysymykset 3-6 ovat tutkijan
muotoilemia kysymyksid liikkujatyyppeihin liittyen. Kysymys seitseman, joka liittyy
liikunnan harrastamisen syihin, perustuu Rautarakeen ja Salon (2012) pro gradu -tutkielmaan.
Kyselylomakkeen kysymykset 8-11 vilituntiliikuntaan liittyen pohjautuvat Liikkuva koulu -
hankkeen Liikunta ja hyvinvointi -tutkimuksen 2012-2015 kyselyyn, joka oli suunnattu 4.-9.
luokkalaisille. Kysymys 12., jossa pyydetaan oppilasta arvioimaan mitk& eri syyt véhentavat
tai lisdavat liikkumistasi valitunneilla, pohjautuu Haavisto ja Hanwell-Haaviston (2016) pro

gradu -tutkielmaan.

Oppilaiden huoltajille l&hetettiin  syksylla 2017 saatekirje, jossa Kkysyttiin lupaa
kyselytutkimukseen osallistumisesta. Alkuperdisen suunnitelman mukaan oppilaiden oli
tarkoitus laittaa kyselylomakkeeseen nimi, jotta tutkija olisi pystynyt vertailemaan saman
henkilon tekemia syksyn ja kevéan vastauksia toisiinsa. Syksylla lahetetyssa saatekirjeessa
(Liite 2.) ndkyy se, ettd kyselyt on tarkoitus suorittaa nimellisind. Uuden suunnitelman ja
aiheen mukaan aineistonkeruu siirtyi  vuoden 2018 helmi-maaliskuulle. Ennen
aineistonkeruuta tutkija sopi koulun rehtorin kanssa parhaan ajankohdan kyselyn
suorittamiseen. Oppilaat vastasivat kyselyyn syksylla palauttamansa lupalapun perusteella.
Helmikuun lopulla suoritetussa aineistonkeruussa vastanneita oli 77, joista kahden oppilaan
vastaukset jouduttiin  hylkddmaan puutteellisten vastausten vuoksi. Koulun 7.-9.
luokkalaisille, joille ei ollut syksyn saatekirjeen perusteella annettu lupaa osallistua kyselyyn,
annettiin vield mahdollisuus osallistua tutkimukseen. N&iden oppilaiden huoltajille 1&hetettiin
toinen saatekirje (Liite 3.), jossa kerrottiin tutkimuksen uusi aihe seké se, ettd kysely tullaan
suorittamaan nimettémand. Toinen aineistonkeruukerta suoritettiin maaliskuun puolessa

valissd, ja talloin kyselyyn vastasi kuusi oppilasta.
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Oppilaiden liikkujatyyppeja kartoitettiin kyselyssa neljalla kysymyksella (kysymykset 3-6),
joista kaksi ensimmaista olivat pakollisia. Kysymyksien avulla saatiin vastaus siihen, ettd mitéa
oppilaat ovat liikkujatyypeiltddn ja miten helppo itsed kuvaava liikkujatyyppi oli 10ytaa.
Liséksi, jos vastasi, ettd useampi kuin yksi liikkujatyyppi sopi itselle, tdytyi vastata
kysymykseen neljd, jossa taytyi luetella mitk& muut liikkujatyyppivaihtoehdot sopivat itselle.
Jos taas vastasi, ettei mikaan liikkujatyyppi kuvannut itsed, taytyi vastata kysymykseen kuusi,

jossa taytyi kuvata itseddn liikkujana.

Liikunnan harrastamisen syita tarkasteltiin yhden kysymyksen avulla (kysymys 7). Kyselyyn
oli laitettu erilaisia syitd, joiden vuoksi lapset ja nuoret liikkuvat vapaa-aikana. Oppilaan oli
merkittdva kunkin syyn kohdalle kuinka térked se on omalle liikkumiselle. Kysymykseen
vastattiin kolmiportaisella asteikolla: “Erittiin tirked”, “Melko tdrked” ja “Ei ole tirked”.
Liikunnan harrastamisen syitd koskevan kysymyksen skaalaus tehtiin siten, ettd mitd
tarkedmpi syy oli, sitd pienemman arvon se sai (1 = Erittdin tarked, 2 = Melko térked, 3 = Ei

ole tarked).

Oppilaiden vélituntitoimintaa kartoitettiin neljan kysymyksen avulla (kysymykset 8-11).
Ensimmaiseksi selvitettiin  misséd oppilaat viettdvat valituntinsa. Toiseksi tarkasteltiin
oppilaiden omaan arviointiin perustuvaa vélituntihengastymista. Kolmanneksi selvitettiin mita
oppilaat tekevat valituntisin ulkona ja neljanneksi mita oppilaat tekevét valituntisin sisalla.
Molemmissa valituntien viettotapaan liittyvissa kysymyksissa oli listattu erilaista valituntien
viettotapoja. Oppilaan oli merkittdva jokaiseen kohtaan miten usein kyseistd asiaa tekee
valituntisin. Kysymyksiin vastattiin neliportaisilla asteikolla: ”En koskaan”, Silloin tdlloin”,
”Useimmilla valitunneilla” ja “Kaikilla vélitunneilla”. Valitunnin viettotapaan liittyvien
kysymysten skaalaus kaannettiin siten, ettd mitd useammin toimintaa tehtiin, sitd korkeamman
arvon se sai (1 = En koskaan, 2 = Silloin talléin, 3 = Useimmilla valitunneilla, 4 = Kaikilla

valitunneilla).

Vélituntilitkkumiseen vaikuttavia tekijoité tarkasteltiin kysymyksen 12. avulla. Oppilaiden oli
arvioitava miten paljon erilaiset syyt vaikuttavat valituntiliikkumiseen. Kysymykseen

vastattiin viisiportaisella asteikolla: ”Vahentdd paljon”, ”Vihentdd vdhian”, ”Ei vaikutusta”,
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”Lisdad vdhdan” ja “Lisdd paljon”. Valituntiliikkumiseen syitd koskevan kysymyksen skaalaus
tehtiin siten, ettd mitd vahemman kyseinen syy vaikutti valituntiliikkumiseen, sitd pienemman
arvon se sai (1 = Vahenta4 paljon, 2 = Vahent&a véhan, 3 = Ei vaikutusta, 4 = Lisa4 vahan, 5
= Lis&a paljon).

8.3 Aineiston analyysimenetelmat

Tutkimusaineiston kirjaaminen tehtiin Excel taulukkoon. Sielta tulokset siirrettiin IBM SPSS
-ohjelmaan, jolla aineisto analysoitiin. Aineiston kuvailemiseen kaytettiin ristiintaulukointia,
prosentteja ja keskiarvoja. Keskiarvojen vertailut tehtiin yksisuuntaisella varianssianalyysilla
(ANOVA). Metsamuurosen (2005, 725) mukaan varianssianalyysilld saadaan tietoa siité
eroavatko eri ryhmien véliset keskiarvot tilastollisesti merkitsevasti toisistaan. Keskiarvojen
parittaiset vertailut tehtiin Post Hoc -testin Bonferroni -testilld, jonka avulla 16ydetdan
tilastollisesti merkitsevésti eroavat keskiarvot. Ristiintaulukoinnissa ryhmien valisid eroja
testattiin Khiin nelio -testilla. Khiin neli6 -testilla saadaan mitatuksi kahden muuttujan vélista
riippumattomuutta, eli onko eri ryhmien valilla todellista eroa vai onko ero sattumaan
perustuvaa (Metsdmuuronen 2005, 333). Yksisuuntaisen varianssianalyysin (ANOVA) seka
Khiin nelio -testin tilastollisen merkitsevyyden rajana kaytettiin merkitsevyystasoa p<0,05,
mika tarkoittaa, etta tehty johtopaatds on 95 % luotettava. Heikkilédn (2010, 194-195) mukaan
kaytetty merkitsevyystaso p<0,05 tarkoittaa merkitsevyystason rajaa, joka ilmoittaa, ettd on 5

% riski, ettd saatu ero johtuu sattumasta.
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9 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS

Tutkimuksen validiteetti eli luotettavuus tarkoittaa sitd, ettd mittaako tutkimuksessa kéytetty
mittari sitd mit4 sen halutaan mittaavan (Metsamuuronen 2005; Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2005; Heikkila 2010). Tama toteutuu siten, ettd tutkija asettaa t&dsmallisida tavoitteita
tutkimukselleen,  suunnittelee  tutkimuksen  huolella  ja  valitsee  huolellisesti
tiedonkeruumenetelmén. (Heikkila 2010, 29-30.) Validiteetti voidaan jakaa sisdiseen ja
ulkoiseen validiteettiin. Ulkoinen validiteetti tarkoittaa sitd, onko tutkimus yleistettavissa ja
siséinen validiteetti liittyy tutkimuksen omaan luotettavuuteen. (Metsédmuuronen 2005, 216).

Tassa tutkimuksessa kohderyhma koostui yhden yhteiskoulun 7.-9. luokkalaisista (n=81),
mikda heikentdd tutkimuksen vyleistettdvyytta muihin ylakouluikaisiin. Myos se, etta
tutkimukseen osallistui kyseisesta koulusta vain 72 prosenttia, saattaa heikentdd tuloksien
yleistettavyyttd koko koulua koskevaksi. Lisdksi tutkimustulosten yleistettavyytta arvioitaessa
tdytyy ottaa huomioon se, ettd tutkimukseen osallistumattomien joukossa saattaa olla
huomattava méara johonkin liikkujatyyppiin kuuluvia yksil6ita tai heitd, jotka eivat osaa
madritelld omaa liikkujatyyppidén tai, jotka eivat koe kuuluvansa mihinkdan Karin (2016)
maadrittelemista liikkujatyypeisté.

Siséistd validiteettia arvioitaessa huomiota tulee Kiinnittdd tutkimuksessa kaytettyjen
kasitteiden ja teorioiden sopivuuteen, onko mittari oikein muodostettu, mittaako mittari sité
mitd sen on tarkoitus mitata ja mitkd tekijat alentavat mittaustilanteessa luotettavuutta
(Metsdmuuronen 2005, 57.) Tassa tutkimuksessa kasitteitd ja teorioita on kaytetty laajasti,
mika tukee tutkimuksen sisdista validiteettia. Heikkilan (2010) mukaan tutkimuksessa
kaytettdvan kyselylomakkeen kysymysten tulee mitata yksiselitteisesti niitd asioita joita
halutaan mitattavan, ja kysymysten avulla tulee saada vastaus tutkimusongelmiin. T&ssa pro
gradu -tutkielmassa kaytetty kyselylomake on huolellisesti suunniteltu tutkimusongelmien
suunnassa. Niihin kysymyksiin, jotka olivat tutkijan itse muodostamia, saatiin ohjeistusta ja
arvioita useammalta asiantuntijalta. Lis&dksi mittarin validiutta parantaa se, ett4 suurin osa
kysymyksistad perustui aikaisempiin tutkimuksiin, mikda myo6s lisad tutkimuksen sisdista
validiteettia.
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Hirsjarven ym. (2005) mukaan tutkimuksessa kaytettavat mittarit eivat ole aina
totuudenmukaisia. Tallainen tilanne voi tulla kyseeseen esimerkiksi silloin, jos kysymykseen
vastaajat tulkitsevat kysymyksié toisin kuin tutkija itse ajattelee. (Hirsjarvi ym. 2005, 216—
217.) Esimerkiksi valituntiliikkumisen syiden arvioinnissa vastaajat eivat ole valttamétta
tulkinneet valituntiliikuntaa vahentdvia tai lisddvia syitd samoin kuin tutkija. Lisaksi
kyselylomakkeen téyttdmisen luotettavuuteen on voinut vaikuttaa tutkijan oma toiminta, silla
tutkija esitteli Karin (2016) liikkujatyypit suullisesti neljalle eri ryhmalle eri aikaan. Vaikka
tutkijalla olikin sama lahdemateriaali tukena kullakin esittelykerralla, on tutkija voinut puhua
liikkujatyypeistd eri tavoilla, mikd on saattanut vaikuttaa vastaajan tulkintaan omasta

liikkujatyypistddn. Tama vahentda tutkimuksen liikkujatyypityksen luotettavuutta.

Tutkimuksen reliabiliteetilla tarkoitetaan tulosten tarkkuutta ja tutkimuksen toistettavuutta, eli
sité ettd tutkimuksesta saadut tulokset eivat ole sattumanvaraisia (Heikkila 2010; Hirsjarvi
ym. 2005). Tatad asiaa heikentdd tutkimuksen pieni otoskoko. Heikkilan (2010) mukaan
tulokset ovat sattumanvaraisia otoskoon ollessa pieni. Kuitenkin tdman pro gradu -
tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia tietyn yldkoulun oppilaita. Metsamuurosen (2005)
mukaan kyseessa on ei-satunnainen otanta, jossa tutkimuksen koehenkil6t on valittu tutkijan
harkinnan mukaan ja tutkimukseen on valittu tutkimuksen kannalta oleellisia henkildita.
Pienen otoskoon takia tuloksia ei voida tulkita koskemaan koko ylakouluikaisten populaatiota.
(Metsamuuronen 2005, 53, 56.) Myoskaan Heikkildn (2010) mukaan tieteellisia tuloksia ei
voida yleistdd péatevyysalueensa ulkopuolelle. Tutkimuksen pohdinnassa kéaydéaan lapi
tutkimuksen tuloksia ja tuodaan esille mahdollisia muista tutkimuksista 16ytyneita tuloksia,

jotka tukevat tutkimuksen reliabiliteettia.
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10 TULOKSET

10.1 Oppilaiden itsemaarittelemat liikkujatyypit

7.-9. luokkalaisista itseddn kuvaavan liikkujatyypin I0ysi 66 (81,5 %). Oppilaista 15 (18,5 %)
ei osannut madaritelld omaa litkkujatyyppidan. Mikéaan liikkujatyyppiryhma ei tilastollisesti
analysoitaessa muodostunut muita suuremmaksi (Khiin nelio -testi oli 0,465). Taulukossa 2.
on esitetty liikkujatyyppien jakauma 7.-9. luokkalaisilla. Eniten aineistosta 16ytyi
Kilpailijoita 22 (27,2 %), toiseksi eniten Elamysliikkujia 17 (21,0 %) ja kolmanneksi eniten
I0ytyi ”En osaa sanoa” -ryhméé 15 (18,5 %). Vahiten aineistosta 16ytyi Liikunnan tuottajia,
silla heité oli vain 3 (3,7 %).

TAULUKKO 2. Liikkujatyyppien jakauma 7.-9. luokkalaisilla

Tytot Pojat Yhteensa

(n=44) (n=37) (n=81)
Kilpailija 10 (22,7 %) 12 (32,4 %) 22 (27,2 %)
Uurastaja 5 (11,4 %) 3 (8,1 %) 8 (9,9 %)
Elamysliikkuja 11 (25,0 %) 6 (16,2 %) 17 (21,0 %)
Liikunnan tuottaja 2 (4,5 %) 1 (2,7 %) 3 (3,7 %)
Liikunnan kolhima 3 (6,8 %) 2 (5,4 %) 5 (6,2 %)
Terveyden korostaja 5 (11,4 %) 1 (2,7 %) 6 (7,4 %)
Liikunnan suurkuluttaja 3 (6,8 %) 2 (5,4 %) 5 (6,2 %)
En osaa sanoa 5 (11,4 %) 10 (27,0 %) 15 (18,5 %)
Yhteensa 44 (100,0 %) 37 (100,0 %) 81 (100,0 %)

Taulukossa 3. on esitetty jakaumat tyypittelyn helppoudesta liikkujatyypeittéin. Yhteensa 53
(65,4 %) tutkimuksen aineistosta 10ysi helposti tai melko helposti itseddn kuvaavan
liikkujatyypin. ”En osaa sanoa” -ryhméstd kukaan ei 16ytanyt helposti/melko helposti omaa
liikkujatyyppidén. Tyypittelyn helppoudesta 16ydettiin tilastollisesti merkitsevd ero
liikkujatyyppiryhmien valilta (Khiin nelio -testi oli 0,000).
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Oppilaista 15 (18,5 %) oli loytanyt useamman kuin yhden liikkujatyyppivaihtoehdon
itselleen. Ainoastaan Liikunnan tuottajat -ryhmassa kaikki olivat I0yténeet itselleen vain
yhden liikkujatyypin. Oppilaista 13 (16,1 %) mielestd mik&an vaihtoehdoista ei kuvannut

heitd itseadn. He kaikki kuuluivat joko Liikunnan kolhimat tai ”En osaa sanoa” ryhmiin.

TAULUKKO 3. Tyypittelyn helppous liikkujatyypeittéin.

Liikkujatyypit Loysin helposti/  Useampi kuin  Ei, mikdan  Yhteensa
melko helposti  yksi vaihtoehto vaihtoehto

Kilpailija 19 (86,3 %) 3 (13,6 %) 0 (0,0 %) 22 (100,0 %)
Uurastaja 7 (87,5 %) 1(12,5 %) 0 (0,0 %) 8 (100,0 %)
Elamysliikkuja 15 (88,2 %) 2 (11,8 %) 0 (0,0 %) 17 (100,0 %)
Liikunnan tuottaja 3 (100,0 %) 0 (0,0 %) 0 (0.0 %) 3 (100,0 %)
Liikunnan kolhima 2 (40,0 %) 1 (20,0 %) 2 (40,0%) 5(100,0 %)
Terveyden korostaja 4 (66,7 %) 2 (33,3 %) 0 (0,0 %) 6 (100,0 %)
Liikunnan suurkuluttaja 3 (60,0 %) 2 (40,0 %) 0 (0,0 %) 5 (100,0 %)
En osaa sanoa 0 (0,0 %) 4 (26,7 %) 11 (73,3 %) 15 (100,0 %)
Yhteensé 53 (65,4 %) 15 (18,5 %) 13 (16,1 %) 81 (100,0 %)

10.2 Liikunnan harrastamisen syyt

Eri liikkujatyyppien tarkeimmissa syissa harrastaa liikuntaa otettiin huomioon viisi tarkeinta
syyta keskiarvon mukaan. Keskiarvon oli oltava yhta suuri kuin tai alle 2,0. (TAULUKKO
4.). Taulukossa esitettyjen lisaksi Liikunnan kolhimalla oli neljd syytd, jotka olivat
keskiarvoltaan 2,0 (haluan olla hyvéssd kunnossa, liikunta vahvistaa lihaksiani, haluan saada
uusia kavereita, haluan tavata kavereita). Samoin neljdn tdrkeimmén syyn lisdksi “En osaa
sanoa” -ryhmén seuraavaksi merkittavimpien syiden keskiarvo oli 2,1. Naitd 16ytyi nelja
(litkunta on virkistavaa, liikunta on kivaa, haluan saada kavereita, vanhempani haluavat

minun liikkuvan, pidén yksin liikkumisesta).
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TAULUKKO 4. Liikkujatyyppiryhmien viisi tarkeinta syyta liikkua motiiviryhmittain.

Liikkujatyyppiryhma

Viisi tarkeinté syyta

Motiiviryhmé

Kilpailijat (n=22)

liikunta on kivaa (ka 1,2)

haluan olla hyvéssa kunnossa (ka 1,4)
nautin harjoittelusta (ka 1,4)

haluan tavata kavereita (ka 1,4)
nautin Kilpailemisesta (ka 1,4)

hyvinvointimotiivi
hyvinvointimotiivi
hyvinvointimotiivi
sosiaalisuusmotiivi
Kilpailumotiivi

Uurastajat (n=8)

haluan olla hyvassé kunnossa (ka 1,1)
liikunta on terveellista (ka 1,1)
liikunta vahvistaa lihaksiani (ka 1,1)
liikunta on kivaa (ka 1,1)

liikunta on virkistavaa (ka 1,3)

hyvinvointimotiivi
hyvinvointimotiivi
hyvinvointimotiivi
hyvinvointimotiivi
hyvinvointimotiivi

Elamysliikkujat (n=17)

liikkuessa nautin luonnosta (ka 1,4),
pidan yksin liikkumisesta (ka 1,4),
liikunta on terveellista (ka 1,6),
liikunta on kivaa (ka 1,6)

haluan olla hyvassé kunnossa (ka 1,7)
liikunta on virkistavaa (ka 1,7)

rauhoittumismotiivi
rauhoittumismotiivi
hyvinvointimotiivi
hyvinvointimotiivi
hyvinvointimotiivi
hyvinvointimotiivi

Liikunnan tuottajat (n=3)

liikunta on kivaa (ka 1,3),

haluan olla hyvassa kunnossa (ka 1,7)
liikunta vahvistaa lihaksiani (ka 1,7),

haluan saada uusia kavereita (ka 1,7),
haluan tavata kavereita (ka 1,7)

pidan joukkueessa olemisesta (ka 1,7)

hyvinvointimotiivi
hyvinvointimotiivi
hyvinvointimotiivi
sosiaalisuusmotiivi
sosiaalisuusmotiivi
sosiaalisuus/kilpailu

Liikunnan kolhimat (n=5)

pidéan yksin litkkumisesta (ka 1,4)
liikunta on virkistavaa (ka 1,6)
liikunta on terveellista (ka 1,8)
liikunta rentouttaa (ka 1,8)

rauhoittumismotiivi
hyvinvointimotiivi
hyvinvointimotiivi
hyvinvointimotiivi

Terveyden korostaja (n=6)

haluan olla hyvassé kunnossa (ka 1,0)
liikunta on terveellista (ka 1,0),
liikunta vahvistaa lihaksiani (ka 1,0)
liikunta on virkistavaa (ka 1,5)
liikkuessa nautin luonnosta (ka 1,5)

hyvinvointimotiivi
hyvinvointimotiivi
hyvinvointimotiivi
hyvinvointimotiivi
rauhoittumismotiivi

Liikunnan suurkuluttaja
(n=5)

haluan olla hyvassa kunnossa (ka 1,0)
liikunta on terveellista (ka 1,0),
liikunta on kivaa (ka 1,0),

litkunta vahvistaa lihaksiani (ka 1,2)
liikunta on virkistavaa (ka 1,2)

hyvinvointimotiivi
hyvinvointimotiivi
hyvinvointimotiivi
hyvinvointimotiivi
hyvinvointimaotiivi

En osaa sanoa (n=15)

haluan olla hyvéssa kunnossa (ka 1,7)
liikunta vahvistaa lihaksiani (ka 1,8),
haluan tavata kavereita (ka 1,9)
liikunta on terveellista (ka 2,0)

hyvinvointimaotiivi
hyvinvointimotiivi
sosiaalisuusmotiivi
hyvinvointimotiivi
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Liitteessé 4. on esitelty kaikki liikunnan harrastamisen syiden keskiarvot liikkujatyypeittdin,
sekd keskiarvojen yksisuuntaisen varianssianalyysin (ANOVA) p-arvot ja Post Hoc -testin
Bonferroni -testin parittaisten vertailujen tulokset. Yksisuuntaisen varianssianalyysin
(ANOVA) mukaan liikunnan harrastamisen syiden keskiarvoissa tilastollisesti merkitsevia
eroja loydettiin yhteensa kymmenestd eri syyssa. Taulukkoon 5. on koottu yhteen
tilastollisesti merkitsevét erot liikunnan harrastamisen syissé liikkujatyyppiryhmien valilla.
Post Hoc -testin Bonferroni -testin keskiarvojen parittaisen vertailun mukaan tilastollisesti
merkitsevid eroja keskiarvoissa loydettiin seitsemésté eri kohdasta.

TAULUKKO 5. Tilastollisesti merkitsevat erot liikunnan harrastamisen syissa
liikkujatyyppiryhmien valilla

Liikunnan harrastamisen syyt  Tilastollisesti merkitsevét erot liikkujatyyppiryhmien vélilla
(1=erittéin tarked, 2=melko téarked, 3=ei ole tarked)

Liikunta on terveellista Uurastajat (ka 1,1) En osaa sanoa (ka 2,0)
Liikunta on kivaa Kilpailijat (ka 1,2) En osaa sanoa (ka 2,1)
Nautin harjoittelusta Kilpailijat, Uurastajat (ka 1,4) En osaa sanoa (ka 2,5),
Liikun. kolhimat (ka 2,6)
Pidén joukkueessa olemisesta Kilpailijat (ka 1,5) Elamysliikkujat (ka 2,5)
Liikunta tekee minusta Terveyden korostajat (ka 1,8) Elamysliikkujat (ka 2,8)
viehdttdvdmman
Haluan siita kilpailu-uran Kilpailijat (ka 1,9) Elamysliikkujat (ka 2,9)
Nautin kilpailemisesta Kilpailijat (ka 1,4) Elamysliikkujat, En osaa
sanoa (ka 2,4)

10.3 Valituntien viettopaikka

Taulukossa 6. on esitetty valituntien viettopaikka liikkujatyypeittéin ristiintaulukolla ja
prosentteina. Mikaan liikkujatyypeista ei viettanyt kaikkia valitunteja ulkona tai enimmaékseen
ulkona, mutta silloin t&llgin sisélld. Valituntien viettopaikassa liikkujatyypeittain ei 16ydetty
tilastollisesti merkitsevia eroja (Khiin nelio -testi oli 0,395), eli liikkujatyypeill4 ei ollut
yhteyttd vélitunnin viettopaikkaan. Tutkimusaineiston liikkujatyypeistd yhteensa 25 (30,9 %)

vietti vélituntinsa enimmakseen sisallg, mutta silloin talléin ulkona, 18 (22,2 %) vietti kaikki
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muut valitunnit sisélld paitsi pakolliset ulkovalitunnit ulkona ja 38 (46,9 %) vietti kaikki

valitunnit sisalla.

TAULUKKO 6. Vilituntien viettopaikka liikkujatyypeittin.

Liikkujatyypit Enimmékseen  Kaikki muut Kaikki Yhteensa

siséllg, mutta  vélitunnit sisédlla  valitunnit

silloin tallgin  paitsi pakolliset siséalla

ulkona ulkovélkét ulkona
Kilpailija 7 (31,8 %) 6 (27,3 %) 9(40,9%) 22(100,0 %)
Uurastaja 2 (25,0 %) 2 (25,0 %) 4 (50,0 %)  8(100,0 %)
Elamysliikkuja 6 (35,3 %) 3 (17,6 %) 8(47,1%) 17 (100,0 %)
Liikunnan tuottaja 0 (0,0 %) 0 (0,0 %) 3(100,0 %) 3(100,0 %)
Liikunnan kolhima 1 (20,0 %) 1 (20,0 %) 3(60,0%) 5(100,0 %)
Terveyden korostaja 1 (16,7 %) 3 (50,0 %) 2 (33,3%) 6(100,0 %)
Liikunnan suurkuluttaja 4 (80,0 %) 1 (20,0 %) 0 (0,0 %) 5 (100,0 %)
En osaa sanoa 4 (26,7 %) 2 (13,3 %) 9 (60,0 %) 15 (100,0 %)
Yhteensé 25 (30,9 %) 18 (22,2 %) 38 (46,9 %) 81 (100,0 %)

10.4 Hengastyminen valitunneilla

Taulukossa 7. on esitelty vélitunneilla hengéastyminen liikkujatyypeittdin ristiintaulukoinnin ja
prosenttien avulla. Hengastymisestd vélitunneilla liikkujatyypeittain ei 16ydetty tilastollisesti
merkitsevid eroja (Khiin nelié -testi oli 0,564), eli liikkujatyypeilld ei ollut yhteytta
hengastymiseen valitunneilla. Tutkimusaineiston liikkujatyypeista kokonaisuudessaan 1 (1,2
%) hengastyi kaikilla vélitunneilla, 28 (34,6 %) silloin talldin ja suurin osa eli 52 (64,2 %) ei
hengastynyt vélitunneilla koskaan.
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TAULUKKO 7. Hengastyminen valitunneilla liikkujatyypeittain.

Liikkujatyypit Kaikilla Silloin t&ll6in  En koskaan Yhteensa
valitunneilla

Kilpailija 0 (0,0 %) 6 (27,3 %) 16 (72,7 %) 22 (100,0 %)
Uurastaja 0 (0,0 %) 2 (25,0 %) 6 (75,0 %) 8 (100,0 %)
Elamysliikkuja 1 (5,9 %) 7 (41,2 %) 9 (52,9 %) 17 (100,0 %)
Liikunnan tuottaja 0 (0,0 %) 0 (0,0 %) 3 (100,0 %) 3 (100,0 %)
Liikunnan kolhima 0 (0,0 %) 2 (40,0 %) 3 (60,0 %) 5 (100,0 %)
Terveyden korostaja 0 (0,0 %) 3 (50,0 %) 3 (50,0 %) 6 (100,0 %)
Liikunnan suurkuluttaja 0 (0,0 %) 4 (80,0 %) 1 (20,0 %) 5 (100,0 %)
En osaa sanoa 0 (0,0 %) 4 (26,7 %) 11 (73,3 %) 15 (100,0 %)
Yhteensé 1(1,2 %) 28 (34,6 %) 52 (64,2 %) 81 (100,0 %)

10.5 Valitunnin viettotavat ulkona ja sisalla

Liitteessd 5. on esitelty valitunnin viettotapa ulkona liikkujatyypeittdin keskiarvoina ja
yksisuuntaisen varianssianalyysin (ANOVA) p-arvoina. Valituntiliikkuminen ulkona ei ollut
yhteydessé tiettyyn liikkujatyyppiryhmaéan. Liikkujatyyppiryhmien valilla 16ytyi tilastollisesti
merkitsevid eroja vain ”Pelaan pallopeleja” (ANOVA p-arvo 0,019) vélitunnin viettotavasta
ulkona. Liitteessa 6. on esitetty valitunnin viettotapa sisalla liikkujatyypeittain keskiarvoina ja
yksisuuntaisen varianssianalyysin (ANOVA) p-arvoina. Tilastollisesti merkitsevid eroja

liikkujatyyppiryhmien valilla ei 16ydetty vélitunnin viettotavasta sisélla.

10.6 Valituntiliikkumiseen vaikuttavat syyt liikkujatyypeittain

Liitteessd 7. on esitelty vélituntiliikkumisen syiden keskiarvot liikkujatyypeittain, seka
keskiarvojen yksisuuntaisen varianssianalyysin  (ANOVA) p-arvot ja Post Hoc -testin
Bonferroni -testin parittaisten vertailujen tulokset. Post Hoc -testin Bonferroni -testin
keskiarvojen parittaisen vertailun mukaan tilastollisesti merkitsevia eroja valituntiliikkumisen
syiden keskiarvoissa ldydettiin neljasta eri kohdasta (TAULUKKO 8).
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TAULUKKO 8. Tilastollisesti merkitsevat erot vélituntiliikkumisen syissa
liikkujatyyppiryhmien valilla

Vélituntilitkkumisen syyt Tilastollisesti merkitsevat erot liikkujatyyppiryhmien vélill4
(1=véhentaa paljon, 2=vahentaa vahan, 3=ei vaikutusta, 4=lisaa
vahan, 5=lisa4 paljon)

Jaksaminen Kilpailijat (ka 3,1) Liikunnan kolhimat (ka 1,4)
Koulun séannét/rajoitukset  Terveyden korostajat (ka 3,5) Uurastajat (ka 1,9)
Hauskanpito Kilpailijat (ka 4,1) En osaa sanoa (ka 3,0)

Elamysliikkujat (ka 4,4)
Terveyden korostajat (ka 4,5)
Liikunnan suurkuluttajat (ka 4,4 )

Auringonpaiste Liikunnan suurkuluttajat (ka 4,8)  En osaa sanoa (ka 3,1)
Uurastajat (ka 4,6)
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11 POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia miten Jaana Karin (2016) vaitoskirjatutkimuksen
pohjalta muodostetut seitseman eri liikkujatyyppid toimivat nuorten kohdalla. Tarkoituksena
oli selvittdd pystyvatkd nuoret madrittelemaédn itsensd johonkin liikkujatyyppiin ja onko
tdman maaritelméan teko helppoa. Lisédksi selvitettiin miten mééritelty liikkujatyyppi on
yhteydessé liikunnan harrastamisen syihin. Tutkimuksessa selvitettiin edellisten lisaksi eri
liikkujatyyppien yhteytta vélituntiliikunta-aktiivisuuteen ja mitka syyt vahentavat tai lisadvat
eri litkkujatyyppien liikkumista vélitunneilla.

Tutkimukseen osallistuneista oppilaista 66 (81,5 %) pystyi maéaérittelemaan itselleen
liikkujatyypin. Oppilaista kaikkiaan 53 (65,4 %) koki liikkujatyypin maarittelyn helpoksi tai
melko helpoksi. Tulosten tarkastelussa tulee kuitenkin ottaa huomioon se, ettd aineistosta
I0ytyi kolmanneksi eniten ”En osaa sanoa” -ryhmdén kuuluvia 15 (18,5 %). Liikkujatyyppien
kayttoa ylakouluikasilla nuorilla tukee lisdksi se, ettd yhteensd 53 (65,4 %) tutkimuksen
aineistosta 10ysi helposti tai melko helposti itseddn kuvaavan liikkujatyypin. Téassa
tutkimuksessa liikunnan harrastamisen syissa l0ydettiin tilastollisesti merkitsevia eroja
liikkujatyyppiryhmien valiltd. Liikkuminen vélitunneilla néytti olevan yleisesti ottaen
vahaista. Valituntiaktiivisuuden ja liikkujatyyppien vélilla ei tdssd tutkimuksessa I6ydetty
yhteyttd. Eroja valituntiliikkumisen syissa l0ydettiin liikkujatyyppiryhmien véliltd neljan eri
syyn kohdalta. Erityisesti “Hauskanpito” -syy naytti lisddvan useampien liikkujatyyppien
vilituntilitkkumista. Kuitenkaan ”En osaa sanoa” -ryhmaélle hauskanpito ei ndyttanyt olevan

valituntiliikkumiseen vaikuttava syy.

11.1 Liikkujatyypityksen kaytosta nuorilla

Karin (2016) liikkujatyyppeja ja niiden kayttda nuorilla ei ole tutkittu aiemmin. Taman pro
gradu -tutkimuksen tuloksien perusteella aineistosta 10ytyi kaikkia Karin (2016)
vaitoskirjatutkimukseen perustuvaa seitsemaa eri liikkujatyyppid. Aineistosta 10ytyi eniten
Kilpailijoita 22 (27,2 %) ja toiseksi eniten Elamysliikkujia 17 (21,0 %). ”En osaa sanoa” -

ryhma oli kolmanneksi suurin ryhmd. Heitd aineistossa oli 15 (18,5 %). Voidaankin todeta,
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ettd kyseessa on melko suuri ryhmé, mika heikentéa liikkujatyyppien kayttoa ylakouluikaisten

nuorten kohdalla.

Véhiten aineistossa oli Liikunnan tuottajia 3 (3,7 %). Tutkimuksen tulokset ovat siind
mielessd samansuuntaisia Karin (2016) vaitoskirjatutkimukseen, silla my6s hénen
tutkimuksessaan oli vahiten Liikunnan tuottajia ja toiseksi véhiten Liikunnan kolhimia ja
Liikunnan suurkuluttajia. Karin (2016) mukaan namé kolme liikkujatyyppié ovat niita, joita ei
ennen hanen tutkimustaan ole luokiteltu. Kilpailija, Uurastaja, El&mysliikkuja ja Terveyden
korostaja liikkujatyypit olivat niité, joita oli luokiteltu aiemmissa tutkimuksissa. Kari (2016)
toteaa, ettd nama liikkujatyypit saivat hanen tutkimuksesta vahvistusta ja yksityis-
kohtaisempaa tarkastelua verrattuna aiempiin tutkimuksiin. Taman tutkimuksen 16ydokset
taas vahvistavat Karin (2016) vaitoskirjatutkimuksen liikkujatyyppiluokittelua siitd
huolimatta, ettd aineistosta 10ytyi useampi, joka ei osannut méaritella omaa liikkujatyyppiéan.

Liikkujatyypittelyn kéyttéa nuorilla tukee se, ettd yhteensd 53 (65,4 %) tutkimuksen
aineistosta 10ysi helposti tai melko helposti itseddn kuvaavan liikkujatyypin. Taman lisaksi
aineistosta loytyi 15 (18,5 %) oppilasta, jotka kokivat useamman liikkujatyyppi vaihtoehdon
sopivan itseensd. Tama ei kuitenkaan pois sulje sitd, ettei tyypittelyd voisi kayttdd nuorten
kanssa. Oletettavasti sellaisia aikuisiakin 16ytyy, joiden mielestd useampi liikkujatyyppi-
vaihtoehto olisi itselle jossain maarin sopiva. Nama aineiston 15 (18,5 %) oppilasta olivat
kokeneet valitsemansa liikkujatyyppivaihtoehdon liséksi, ettd 1-3 muuta liikkujatyyppié olisi
sopinut itselle.

Tulosten tarkastelussa huomioon tulee ottaa se, ettd aineistosta 16ytyi 13 (16,1 %) oppilasta,
jotka kokivat, ettei mikaan liikkujatyyppivaihtoehto kuvannut itsed. Naistd kolmestatoista
kaksi kuului Liikunnan kolhima -liikkujatyyppiin (n = 5) ja yksitoista "En osaa sanoa” -
ryhmaan (n = 15). Mielenkiintoista on se, ettd kaksi, jotka ovat vastanneet olevansa Liikunnan
kolhimia, ovat vastanneet myos, ettei mikaan liikkujatyyppivaihtoehto kuvaa itsed. Pohdinnan
arvoista on, ettd ovatko namé& kaksi Liikunnan kolhimaa saaneet liian paljon kolhuja
litkunnasta? Onko heilld yleinen negatiivinen asenne liikuntaan kohtaan, mika vaikuttaa

siihen, etteivat he koe minkaan liikkujatyypin kuvaavan itseddn? Vanttajan, Tahtisen,
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Zacheuksen ja Kosken (2017) ”Liikkumattomuuden jaljilld” -tutkimuksen mukaan yksi syy
vahdiseen liikkumattomuuteen on epamiellyttavét liikuntakokemukset joko koulussa tai
Kilpaurheilun parissa. N&mé& negatiiviset kokemukset liitkunnan parissa eivat vaikuta
pelkastadn omaan kuvaan itsestd liikkujana, vaan myos siihen millaisena nahdaan muut,
etenkin aktiiviset liikkujat, urheilijat tai yleensa liikuntaan liittyva maailma. Heille liikunnan
maailma voi olla paikka, jossa heikompia syrjitdén, huonompia véheksytaan ja tavoitteena on
vain toisten voittaminen. (Vanttaja ym. 2017, 140-141) Tamd& vaikuttaa suuresti

suhtautumiseen liikuntaa, mika voi hankaloittaa itsensé nédkemista litkunnan maailmassa.

Pohdinnan arvoista on myos se, ettd mikd timé ”En osaa sanoa” -ryhma on liikkujatyypiltaan.
Osa ”En osaa sanoa” -ryhmaésta voi olla niitd, jotka kokevat, ettd 10ytdd useammasta tyypistéa
itsedan ja ovat taman takia epdvarmoja arvioimaan mita ovat liikkujatyypeiltddn. Tat4 asiaa
tukee se, ettd 4 (26,7 %) “En osaa sanoa” -ryhmdastd koki, ettd useampi kuin yksi
liikkujatyyppivaihtoehto olisi sopinut itselle. Lisédksi huomiota heréttavéaa on se, ettd ”En osaa
sanoa” -ryhmasté suurin osa eli 11 (73,3 %) ei kokenut minkaan liikkujatyyppivaihtoehdon
kuvaavan itseddn. Jatkossa olisikin aiheellista tutkia, ettd mité liikkujatyyppid ndmé ”En osaa
sanoa” -ryhméén kuuluvat ovat. Ovatko he niitg, joilla ei ole litkuntaan oikein mink&&nlaista
suhdetta tai, jotka ajattelevat enimmakseen liikuntaan liittyvistd asioista negatiivisesti? Vai
onko vield olemassa jokin sellainen liikkujatyyppi, jota Karin (2016) vaitoskirjatutkimuksen
aineistosta ei 10ytynyt? Vai voisivatko tdhdn ryhméén kuuluvat kuulua kaikesta huolimatta
johonkin Karin (2016) madrittelemista liikkujatyypeista?

11.2 Liikkujatyyppien yhteys liikunnan harrastamiseen

Tuloksien perusteella aineistosta 10ytyi tilastollisesti merkitsevia eroja liikkujatyyppiryhmien
valilla seitsemdssé eri liikunnan harrastamisen syyssa. Tilastollisesti esille nousseet syyt
harrastaa liikuntaa olivat térkeitd padasiassa Kilpailijoille (viisi syytd), mutta myos
Uurastajille (kaksi syytd) ja Terveyden korostajille (yksi syy). Syyt eivét olleet tarkeitd joko
”En osaa sanoa” -ryhmélle (kolme syytd), Elamysliikkujille (nelja syytd) tai Liikunnan
kolhimalle (yksi syy). Esille nousseet liikunnan harrastamisen syiden eroavaisuudet tukevat

jollain tavoin Karin (2016) muutaman liikkujatyyppiryhman motiiveja liikkua. Esimerkiksi
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”Pidédn joukkueessa olemisesta”, Haluan siitd kilpailu-uran” ja ”Nautin kilpailemisesta” syyt
nousivat esille tilastollisesti merkitsevéksi eroksi Kilpailijoiden ja Elamysliikkujien vélille.
Nama syyt olivat Kilpailijoille tarkeitd syitd vapaa-ajan liikkumiselle, muttei
Elamysliikkujille. Karin (2016) mukaan Kilpailija liikkujatyyppi motivoituu kilpailullisista
elementeistd. Kun taas Elamysliikkujan liikkumiselle menestyminen ei ole tirke&a, vaikka
Elamysliikkuja voikin harrastaa kKilpaurheilua. Liséksi ”Liikunta tekee minusta
viehittavamman” syy ei ollut Elamysliikkujalle tarked syy vapaa-ajan litkkumiselle verrattuna
Terveyden korostajat liikkujatyyppiin. EI&mysliikkujan litkuntaan motivoitumiselle olennaista
on Karin (2016) mukaan elamyksellisyys ja kokemuksellisuus. VVoi hyvin olla, ettei liikunnan

viehattavéksi tekeminen anna Elamysliikkujille riittavaa elamyksellisyytta.

Se, ettd Terveyden korostajien “Liikunta tekee minusta viehédttivimman” syy korostui, antaa
ajattelemisen aihetta. Vaikka Karin (2016) mukaan Terveyden korostajille tarkein motiivi
liilkkumiseen on kunnon kohottaminen, tdmén syyn kohdalle ei ollut tilastollisesti merkitsevéaa
eroa. Tahadn vaikuttaa varmasti se, ettd syy “Haluan olla hyvidssd kunnossa” kuului melkein
kaikilla litkkujatyypeilla viiteen merkittavampédan syyhyn harrastaa liitkuntaa vapaa-ajalla.
”Liikunta tekee minusta viehédttivimman” syy voidaan ndhdd Karin (2016) Terveyden
korostaja maééritelmaa tukevana, silla itsensd kokeminen viehattavaksi voidaan olettaa
parantavan psyykkista terveytta ja itsetuntoa. Terveyden korostaja haluaakin Karin (2016)

mukaan hoitaa liikkumalla terveytta ja edistdd hyvinvointia kokonaisvaltaisesti.

”Liikunta on terveellistd” syysta l6ydettiin tilastollisesti merkitsevaa eroa Uurastajien (ka 1,1)
ja ”En osaa sanoa” -ryhman (ka 2,0) véliltd. “Liikunta on kivaa” syyn tilastollisesti
merkittavat erot 16ytyivat Kilpailijoiden (ka 1,2) ja ”En osaa sanoa” -ryhman (ka 2,1) valilta.
”En osaa sanoa” -ryhmadlle edelld mainitut syyt liikkumiselle olivat noin melko tarkeita
(2=melko téarked), kun muille liikkujatyypeille ne olivat erittdin tarkeitad (1=erittdin tarked).
”Nautin harjoittelusta” syy oli tirked Kilpailijoille (ka 1,4) ja Uurastajille (ka 1,4), muttei "En
osaa sanoa” -ryhmalle (ka 2,5). Se, ettd ”En osaa sanoa” -ryhmé& nousi tassé tarkastelussa
esille, tukee sita ajatusta, etteivat he ehka ole kovin motivoituneita lilkkumaan. Samaa asiaa
tukee se, ettd ”En osaa sanoa” -ryhmdin kuuluvat eivat kokeneet mitadn syita liikkua kovin

tarkeiksi. Heiltd 16ytyi viiden tarkeimman liikunnan harrastamisen syyssd ainoastaan yksi
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keskiarvo, joka oli 1,7 (haluan olla hyvassa kunnossa). Muilta liikkujatyyppiryhmilta 16ytyi

useampi keskiarvoltaan 1,7 tai alle oleva vapaa-ajan liikkumisen syy.

Tuloksien perusteella eri liikkujatyyppiryhmien tilastollisesti merkitseviksi syiksi harrastaa
lilkuntaa nousivat kymmenen eri syytd. Hyvinvointimotiiveja oli eniten: liikunta on kivaa,
nautin harjoittelusta, haluan olla hyvéssa kunnossa, liikunta on terveellistd, liikunta vahvistaa
lihaksiani ja liikunta on virkistavaa. Kilpailumotiiveja oli kaksi: nautin kilpailemisesta ja
haluan siitd kilpailu-uran. Rauhoittumismotiiveja oli yksi: liikunta rentouttaa. Myo6s
sosiaalisuusmotiiveja oli yksi: haluan tavata kavereita. Tutkimuksen tulokset poikkeavat siiné
mielessd Rautarakeen ja Salon (2012) pro gradu -tutkimuksesta, sillda Kkyseisessa
tutkimuksessa hyvinvointi- ja sosiaalisuusmotiivit olivat nuorille tarkeimmat motiivit
litkunnan harrastamiselle. Tassé tutkimuksessa hyvinvointimotiivien jalkeen kilpailumotiivit

olivat merkittavin motiivitekijé liikunnan harrastamiselle.

11.3 Liikkujatyyppien yhteys valituntiliikuntaan

Tulosten perusteella liikkujatyypeilld ei ole yhteyttd valituntiliikuntaan. Tilastollisesti
merkitsevida eroja eri liikkujatyyppien vélilta ei I0ydetty vélituntien viettopaikassa,
hengéstymisessd, valituntien viettotavassa ulkona eikd sisalla. Tahan vaikuttaa se, ettd

valituntiaktiivisuus oli tutkimuksen ylakouluikaisilla nuorilla yleisesti ottaen vahaistéa.

Tulokset ovat samansuuntaisia kuin aiemmissa vélituntiaktiivisuutta —mittaavissa
tutkimuksissa.  Esimerkiksi  Vuoden 2014 LIITU-tutkimuksesta kdy ilmi, ettd
seitsemasluokkalaisten kevyesti liikkuvien maarad vélitunneilla oli 22 prosenttia ja
yhdeksasluokkalaisten vain 15 prosenttia (Turpeinen ym. 2015). Myds tassa tutkimuksessa
oppilaat viettivat liikkujatyypeista huolimatta vélituntinsa paasaantoisesti sisalla. Asannin
(2013) mukaan ylékouluikaiset viettavat valitunteja mielellaén sisétiloissa. T&mé on yksi syy
sithen, miksi yldkouluikaisten koulupdivan aikainen liikkuminen on véhdista. (Asanti 2013,
630.)
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11.4 Johtopéaatokset

Taman tutkimuksen perusteella liikkujatyyppityypitystd voidaan kéyttdd nuorilla. Asian
luotettavuutta heikentéé kuitenkin tutkimuksen otoskoko seké se, ettd aineiston kolmanneksi
suurin liikkujatyyppiryhma oli ryhmé, joka ei osannut madritelld omaa liikkujatyyppiééan.
Liikkujatyypityksen kayttda tukee se, ettd nuoret pystyivat maérittelemdan oman
liikkujatyyppinsd péasaantoisesti hyvin tai melko hyvin. Karin (2016) maarittelemien
seitseman eri liikkujatyypin kayttoa tukee se, etta tdman tutkimuksen aineistosta 10ytyi heité
kaikkia. Lisaksi liikkujatyyppiryhmien ja litkunnan harrastamisen syiden valilta I0ydetyt erot
tukevat hanen maéarittelemien liikkujatyyppien motiiveja liikkua. Esimerkiksi kilpailulliset
syyt nousivat Kilpailija-liikkujatyypilla esille. Liikkujatyyppien kéytosté nuorilla kaivattaisiin
kuitenkin lisdd tutkimusta. Térkeda olisi etenkin selvittdd, ettd keitd ovat ryhma, joka ei
pystynyt méérittelemaan omaa liikkujatyyppi&én ja mitka seikat ovat tdmén taustalla.

Eri liikkujatyypeilla ei nayttdnyt olevan yhteyttda valituntiliikunta-aktiivisuuteen. T&han
vaikutti oleellisesti se, ettd valituntiliikunta oli yleisesti ottaen niukkaa. Tilastollisesti
merkitsevid eroja valituntiliikkumisen syissa eri liikkujatyyppien valiltd ei I0ydetty kuin
neljan eri syyn kohdalla. Tdman myo6ta ei voida tehda kattavia johtopaatoksia siité, ettd mitka
syyt liséisivat eri liikkujatyyppien vélituntiliikkumista. Koska liikkuminen valitunneilla on
ylakouluikaisilla yleisesti ottaen vahéistd, kannattaa huomio Kiinnittdd yleisesti

valituntilitkkumista parantaviin toimiin.

Esimerkiksi Orjala (2005) toteaa nuorten fyysisen aktiivisuuden véhentyvan ylakouluun
siirryttdessd muun muassa virikkeettdmien koulujen piha-alueiden ja murrosiélle tyypillisen
fyysisen aktiivisuuden véhenemisen myota. Nuorten fyysisen aktiivisuuden lisaamiseksi ei
kuitenkaan riitd pelkkien koulujen piha-alueiden kunnostaminen vaan taustalle tarvitaan
koulun toimintakulttuurin ja kasvatusarvojen muuttumista liikunta-aktiivisuutta tukeviksi.
(Orjala 2005, 75.) Haaviston ja Hanwell-Haaviston (2016) tutkimuksen mukaan oppilaat
toivoivat myonteisempaa vélituntiliikuntakulttuuria, jotta liikkumista ei pidettdisi nolona tai
outona. Tdman vuoksi liikunnallisen toimintakulttuurin kehittdminen on erityisen térkeaa.

Moilanen ym. (2017) toteavat liikkumisen olevan luonnollinen osa liikunnallista
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toimintakulttuuria. Toimintakulttuuria parannetaan parhaiten silloin, kun se on koko
kouluyhteison yhteinen asia. Muutoksia liikkeen lisddmiseksi tarvitaan niin koulun tiloissa,
virallisissa ja epdvirallisissa saannoissa kuin myods arvoissa ja asenteissa. (Moilanen ym.
2017.) Tammelin (2017) nakee koulujen liikunnallisen toimintakulttuurin edistdmiseen olevan
monia keinoja. Téarkeiksi keinoiksi nousevat muun muassa oppilaiden osallisuus toiminnan
suunnittelussa sekd koulun henkilékunnan myonteinen suhtautuminen ja aktiivinen
osallistuminen toimintaan. Liséksi koulun tilojen, pihojen ja lahiympariston huomioiminen
fyysisen aktiivisuuden ja viihtyvyyden lisdamisessd, aktiiviset oppitunnit ja koulumatkat seké
kerho- ja vélituntitoiminta ovat konkreettisia keinoja sek& vahvistamaan liikunnallista
toimintakulttuuria ettd lisadmaan oppilaiden fyysista aktiivisuuta koulupdivan aikana.
(Tammelin 2017.)

Tarkedd olisi kuitenkin huomioida toiminnan toteuttamisessa ja erityisesti valituntiliikunnan
edistamisessd eri liikkujatyypit. Kaikkia kun ei motivoi kilpailulliset elementit.
Valituntiliikunnan tulisikin tarjota erilaisille liikkujille vaihtoehtoja. Valituntien liikunnan
tulisi tarjota kilpailuja, uurastamista, elamyksia, mahdollisuuksia liikunnan ohjaamiseen
muille ja kuntoilua. Hyva voisi olla, jos valituntiliikkuminen ei olisi taysin lajipainotteista
vaan mukana olisi monipuolisesti esimerkiksi oppilaiden itse keksimi& peleja ja leikkeja.
Esimerkiksi Liikunnan kolhima -liikkujatyypin voi saada paremmin liikkumaan, jos liikunta
ei vaadi erityistaitoa tai kuntoa. Tarkeinta olisi, etta lilkkuminen olisi hauskaa ja vélitunneilla

voisi litkkua ryhmaéssa kuin yksinkin, ilman muiden tuomaa painetta.
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LITTEET

LIITE 1. Kyselylomake oppilaille

Liikkujatyyppi- ja valituntiaktiivisuustutkimus kevat 2018
KYSELY 7.-9.-luokkalaisille

Hyva oppilas,

I \hieiskoulu on mukana valtakunnallisessa Liikkuva koulu -ohjelmassa, johon tama
kysely liittyy. Kysely on osa liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielmaa ja sen tarkoituksena
on keratd 7.-9. luokkalaisilta tietoa heidan liikkujatyypeistddn ja valituntiaktiivisuudesta
koulupaivan aikana. Kaikki vastauksesi ovat luottamuksellisia. Lue kysymykset huolella ja
vastaa kaikkiin kysymyksiin, joissa on tahti-merkki (*). Kysymyksiin 5. ja 6. vastaa vain

tarvittaessa. Valitse se vaihtoehto, joka on sinulle oikea.

Liikkujatyypit, joita on seitseman erilaista, liittyvat oleellisesti yksilon liikuntasuhteeseen.
Liikuntasuhde on koko elinajan kehittyva suhtautumis- ja liittymistapojen yhdistelma, jonka
avulla kohtaamme kaiken liikuntaan liittyvan, kuten omakohtaisen liikunnan harrastamisen,
penkkiurheilun tai likunnan tuottamisen. Se kuvaa my0s sitd, miten ndemme itsemme

suhteessa liikuntaan.

1. Luokka-aste *

N

. Sukupuoli *

J

poika
tytto

J
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LIIKKUJATYYPIT

Seuraavassa kysymyksessa liikkujatyypilla tarkoitetaan sita, miten ihminen suhtautuu
likuntaan, mita asioita han likunnassa arvostaa ja millaiset asiat saavat hanet liikkumaan.
Liikkujatyyppi ei mittaa likunnan maaraa, vaan kaikki tyypit voivat harrastaa paljon tai vahan
likuntaa. Tyyppi kuvaa liikkuntasuhteen laatua eika mikaan liikkujatyyppi ole toistaan

huonompi.

3. Mika esitellyista liikkujatyypeista kuvaa mielestési sinua parhaiten? Valitse itsellesi
sopivin vaihtoehto. *

Kilpailija

Uurastaja
Elamysliikkuja
Liikunnan tuottaja
Liikunnan kolhima
Terveyden korostaja

Liikunnan suurkuluttaja

o o o o o o O

En osaa sanoa

4. Oliko sinun mielestasi helppo l6ytaa itsedsi kuvaava liikkujatyyppi? Valitse itsellesi
sopivin vaihtoehto. *

Kylla, 16ysin helposti
Kylla, 16ysin melko helposti

Ei, useampi kuin yksi vaihtoehto olisi sopinut minuun

[ O A O B

Ei, mikaan vaihtoehdoista ei mielestani kuvannut minua

5. Jos vastasit kysymykseen 4. "Ei, useampi kuin yksi vaihtoehto olisi sopinut
minuun”, niin mika toinen liikkujatyyppivaihtoehto olisi sopinut sinuun? (Voit kirjata
useamman kuin yhden vaihtoehdon.
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6. Jos vastasit kysymykseen 4. "Ei, mikaan vaihtoehdoista ei mielestani kuvannut
minua", niin miten kuvailisit itse itseasi liikkujana?

7. Alla on erilaisia syit4, joiden vuoksi lapset ja nuoret liikkuvat vapaa-aikanaan.
Merkitse kunkin syyn kohdalle, kuinka téarkea se on sinun liikkumisellesi.

Liikun, koska... *

haluan olla hyvassa kunnossa

likunta on terveellista

likunta vahvistaa lihaksiani

likunta on virkistavaa

likunta on kivaa

nautin harjoittelusta

likunta rentouttaa

haluan saada uusia kavereita

haluan tavata kavereita

pidan joukkueessa olemisesta

likunta antaa mahdollisuuden itseni ilmaisuun
haluan olla suosittu

likunta laihduttaa

likunta tekee minusta viehattavamman
vanhempani haluavat minun liikkuvan
haluan siité kilpailu-uran

nautin kilpailemisesta

likkuessa nautin luonnosta

pidan yksin liikkumisesta

jokin muu, mika?

66

Erittain tarkea

e e e e e e e e e e O e I e e

Melko tarkea

e e e e 1 e e A A I I B

Ei ole tarkea

I e e e I e



VALITUNTILIIKUNTA

8. Missé olet yleensa koulun valitunneilla? Valitse itsellesi sopivin vaihtoehto. *

kaikki valitunnit ulkona
enimmakseen ulkona, mutta silloin talloin sisalla
enimmakseen sisalla, mutta silloin talloin ulkona

kaikki muut valitunnit sisalla paitsi pakolliset ulkovalitunnit ulkona

O o O o o

kaikki valitunnit sisalla

9. Kuinka usein hengastyt valitunneilla? Valitse itsellesi sopivin vaihtoehto. *

Kaikilla valitunneilla
Useimmilla valitunneilla

Silloin talldin

[0 I O B

En koskaan
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10. Mitéa teet yleensa koulussa valitunneilla ULKONA? Vastaa jokaiselle riville. *

En Silloin Useimmilla Kaikilla

koskaan talléin valitunneilla valitunneilla
Istun O O (] U
Seisoskelen O ] O 0
Kavelen O O (] U
Voimistelen (esim. vedan leukoja) O ] O 0
Tanssin O 0 H 0
Osalllistun liikuntapeleihin tai -leikkeihin
(esim. hippa, hyppynaruhyppely, N O O 0
Kiipeily, keinuminen)
Pelaan pallopeleja (esim. jalkapalloa, N B O 0
sahlya, koripalloa)
Osallistun  ohjattuun valituntiliikuntaa/ N ] O 0
-toimintaan
Toimin valituntilikunnan ohjaajana 0 ] 0 0
Jotain muuta, mita? 0 ] 0 O
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11. Mita teet yleensa koulussa valitunneilla SISALLA? Vastaa jokaiselle riville. *

En Silloin Useimmilla Kaikilla

koskaan talléin valitunneilla valitunneilla
Istun O O (] U
Seisoskelen O O (] U
Kavelen O O (] U
Voimistelen (esim. vedan leukoja) O ] O 0
Tanssin O O H 0
Osalllistun liikuntapeleihin tai -leikkeihin
(esim. hippa, hyppynaruhyppely, N O O 0
Kiipeily, keinuminen)
Pelaan pallopeleja (esim. jalkapalloa, N B O 0
sahlya, koripalloa)
Liikun / pelaan koulun liikuntasalissa O 0 O O
Liikun / pelaan koulun muissa ] ] 0 0
sisétiloissa (esim. aula/kaytava)
Osallistun ohjattuun valituntiliikuntaa/ 0 n 0 0
-toimintaan
Toimin valituntilikunnan ohjaajana 0 ] 0 0
Jotain muuta, mita? 0 ] 0 O
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12. Arvioi mitké seuraavista syista vahentavat tai lisdavat lilkkumistasi valitunneilla.
Vastaa jokaiselle riville. *

Vahentaa Vahentaa Ei Lisda Lisda

paljon vahan vaikutusta vahan paljon
Kavereiden toiminta 0 0 0 O O
Nolous O 0 O (] U
Liikuntatilat ulkona 0 O 0 0 O
Liikuntakenttien rajat (esim. 0 0 O 0 0

koripallokentéan rajat)

Liikuntatilat sisalla 0 O 0 0 O
Liikuntavalinetarjonta 0 0 O 0 O
Hikoilu O O O H 0
Vaatteet O 0 O 0 U
Kampaus / meikki 0 ] 0 O O
Jaksaminen O O O (] U
Ajankayttd (esim. ajanpuute) 0 O O 0 0
Osaaminen O O O H 0
Opettajien ohjaus O O O H 0
Vertaisten (oppilaskaverit) ohjaus O 0 O n O
Kiinnostus O 0 O 0 U
Kannustus O 0 O 0 U
Kiusaaminen 0 0 O (] 0
Kavereiden lukuméaara 0 (] O (] 0
Vapaa-ajan liikuntaharrastus 0 0 O O O
Koulun saannot / rajoitukset 0 0 0 0 0
Hauskanpito 0 0 0 0 O
Itsetunto O 0 O 0 0
Ruokailu / syéminen 0 0 ] 0 O
Juttelu kavereiden kanssa 0 0 O 0 O
Koulun hankkeet / kampanjat 0 0 O O 0
Omat liikuntataidot 0 0 0 0 O
Oma kunto 0 O O (] 0
Koulutehtavat / laksyt / kokeet O 0 O 0 0
Kannykat tai muiden elektronisten N [ [ [ ]
laitteiden kaytto

Saa: Pakkanen 0 0 0 0 O
Saa: Helle 0 0 0 O O
S&a: Vesisade 0 0 0 O O
S&aa: Auringonpaiste 0 N ] O O
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LIITE 2. Saatekirje oppilaiden huoltajille (syksy)

LUPA KYSELYTUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA

Arvoisa oppilaan huoltaja

- yhteiskoulu on mukana valtakunnallisessa Liikkuva koulu -ohjelmassa lukuvuonna
2017-2018. - Liikkuva koulu -ohjelman tavoitteena on luoda koulujen arkeen ja
perustoimintaan kytkeytyva aktiivinen ja viihtyisa koulupaiva.

- yhteiskoulun Liikkuva koulu -toiminnan vaikuttavuudesta koulupdivdn aikaiseen
fyysiseen aktiivisuuteen seka kouluviihtyvyyteen liittyen tehdaan kysely kaikille -
kunnan yhteiskoulun oppilaille (5-9 lk.) ja heitd opettaville opettajille. Kysely suoritetaan
kaksi kertaa. Ensimmainen kysely tehdaan syksylla 2017 ja toinen kevaan 2018 aikana.

Kyselyt ovat osa liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielmaa. Tutkimuksesta vastaa
Jyvaskylan vyliopistossa liikuntapedagogiikkaa opiskeleva Marjo Salmenautio. Kyselyssa
tullaan kysymaan oppilaiden nimia, jotta saadaan kartoitettua yksittdisen henkilon
kokemuksia Liikkuva koulu -ohjelmasta seurantajakson aikana. Kaikki oppilaiden antamat
tiedot ovat luottamuksellisia. Nimet tai yksittdisen oppilaan vastaukset eivat tule nakymaan
tutkimuksessa niin, etta olisi vaara saada kenenkaan oppilaan henkildllisyytta selville.

Lisatietoja kyselystd antaa Marjo Salmenautio. mario.salmenautio@-._fi

Palauta lupalappu allekirjoitettuna luokanvalvojalle tai luokanopettajalle perjantaihin 22.9
mennessa!

Oppilaan nimi

On lupa osallistua - yhteiskoulun Liikkuva koulu -ohjelmaan liittyvaan
kyselytutkimukseen kevaalla 2018.

Paikka ja aika Huoltajan allekirjoitus

Nimen selvennys
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LIITE 3. Saatekirje oppilaiden huoltajille (kevét)

LUPA KYSELYTUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA

Arvoisa oppilaan huoltaja

- yhteiskoulu on mukana valtakunnallisessa Liikkuva koulu -ohjelmassa lukuvuonna
2017-2018. - Liikkuva koulu -ohjelman tavoitteena on luoda koulujen arkeen ja
perustoimintaan kytkeytyva aktiivinen ja viihtyisa koulupadiva. - yhteiskoulun Liikkuva
koulu -toiminnan vaikuttavuudesta valituntiaktiivisuuteen tehddan kysely - kunnan
yhteiskoulun 7.-9.-luokan oppilaille helmi-maaliskuun 2018 aikana. Kyselyssda on lisdksi
tarkoitus kerata tietoa oppilaiden liikkujatyypeista.

Kyselyt ovat osa liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielmaa. Tutkimuksesta vastaa
Jyvéaskylan yliopistossa liikuntapedagogiikkaa opiskeleva Marjo Salmenautio. Kysely tehdaan
nimettdmana ja kaikki oppilaiden antamat tiedot ovat luottamuksellisia. Yksittdisen oppilaan
vastaukset eivat tule nakymaan tutkimuksessa niin, ettd olisi vaara saada kenenkdan
oppilaan henkildllisyytta selville.

Lisatietoja kyselystd antaa Marjo Salmenautio. mario.salmenautio@-._fi

Palauta lupalappu allekirjoitettuna luokanvalvojalle tai luokanopettajalle maanantaihin
12.3.2018 mennessa!

Oppilaan nimi

On lupa osallistua - yhteiskoulun Liikkuva koulu -ohjelmaan liittyvaan
kyselytutkimukseen kevaalla 2018.
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LIITE 4. Liikunnan harrastamisen syyt liikkujatyypeittain.

Kilpailija Uurastaja Eldmys-  Liikunnan Liikunnan Terveyden Liikunnan Enosaa ANOVA
lilkkuja  tuottaja ~ kolhima  korostaja  suurkulut. sanoa p-arvo

(Ka) (Ka) (Ka) (Ka) (Ka) (Ka) (Ka) (Ka)

haluan olla hyvéassa kunnossa 1,4 1,1 1,7 1,7 2,0 1,0 1,0 1,7 0,002
lilkunta on terveellista 15 1,1* 1,6 2,0 1,8 1,0 1,0 2,0* 0,003
litkunta vahvistaa lihaksiani 1,6 1,1 1,9 1,7 2,0 1,0 1,2 1,8 0,017
liilkunta on virkistavaa 15 1,3 1,7 2,3 1,6 1,5 1,2 2,1 0,020
litkunta on kivaa 1,2* 1,1 1,6 1,3 2,2 1,8 1,0 2,1* 0,000
nautin harjoittelusta 1,4* 1,4* 2,1 2,0 2,6* 2,0 1,6 2,5* 0,000
lilkunta rentouttaa 1,9 1,6 1,8 2,0 1,8 2,5 2,0 2,4 0,024
haluan saada uusia kavereita 1,9 2,3 2,4 1,7 2,0 2,3 2,2 2,1 0,653
haluan tavata kavereita 14 2,3 2,2 1,7 2,0 2,2 1,6 1,9 0,051
pidan joukkueessa olemisesta 1,5* 1,9 2,5* 1,7 2,4 2,0 1,6 2,3 0,013
lilkunta antaa mahd. itseni ilmaisuun 1,9 1,9 2,2 2,3 2,4 2,2 2,2 2,3 0,630
haluan olla suosittu 2,6 2,9 2,9 2,3 2,6 2,5 2,8 2,7 0,412
liikunta laihduttaa 2,4 2,5 2,6 2,0 2,6 2,0 2,0 2,3 0,502
liilkunta tekee minusta 2,6 2,4 2,8* 2,3 2,8 1,8* 2,4 2,6 0,074
viehattdvamman

vanhempani haluavat minun 2,4 2,5 2,4 2,3 2,2 2,7 2,0 2,1 0,728
lilkkuvan

haluan siita kilpailu-uran 1,9* 2,5 2,9* 2,3 2,8 2,2 2,6 2,6 0,001
nautin Kilpailemisesta 1,4* 1,9 2,4* 2,0 2,4 1,8 1,8 2,4* 0,000
litkkuessa nautin luonnosta 1,9 1,8 1,4 2,3 2,2 15 1,8 2,2 0,106
pidan yksin litkkumisesta 1,7 1,6 1,4 2,0 1.4 2,0 2,0 2,1 0,183

(Post Hoc testin Bonferronin parittainen vertailu testi, tilastollisesti merkitsevat erot merkitty *:118)
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LIITE 5. Vélitunnin viettotapa ulkona liikkujatyypeittéin.

Kilpailija ~ Uurastaja  Elamys- Liikunnan Liikunnan Terveyden Liikunnan Enosaa ANOVA
(n=22) (n=8) liikkuja tuottaja kolhima korostaja  suurkulut.  sanoa p-arvo
(n=17) (n=3) (n=5) (n=6) (n=5) (n=15)

(Ka) (Ka) (Ka) (Ka) (Ka) (Ka) (Ka) (Ka)
Istun 2,3 2,6 2,7 2,7 2,8 2,3 2,6 2,3 0,923
Seisoskelen 2,5 2,8 2,7 2,3 2,6 2,8 3,0 2,5 0,919
Kavelen 2,7 2,6 2,9 2,7 2,6 2,5 2,2 2,7 0,920
Voimistelen (esim. veddn 1,1 1,1 1,2 1,0 1,0 1,0 1,0 1,0 0,841
leukoja)
Tanssin 11 1,4 1.3 1,0 1,4 1,3 1,8 11 0,637
Osallistun liikunta- 1,7 1,6 15 1,0 1,4 1,3 1,8 1,3 0,319
peleihin/-leikkeihin
Pelaan pallopeleja 2,2 2,1 1,5 1,3 1,6 1,5 2,4 1,5 0,019
Osallistun ohjattuun 1,4 1,1 1,2 1,0 1,0 1,3 1,4 1,2 0,665
vélituntiliikuntaan
Toimin valitunti- 1,0 1,0 1,0 1,0 1,0 1,2 1,0 1,0 0,780

liilkunnan ohjaajana
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LIITE 6. Vélitunnin viettotapa sisalla liikkujatyypeittain.

Kilpailija ~ Uurastaja  Eldamys- Liitkunnan  Liikunnan  Terveyden Liikunnan En osaa ANOVA
(n=22) (n=8) liikkuja tuottaja kolhima korostaja  suurkulut. sanoa p-arvo
(n=17) (n=3) (n=5) (n=6) (n=5) (n=15)

(Ka) (Ka) (Ka) (Ka) (Ka) (Ka) (Ka) (Ka)
Istun 33 34 34 4,0 34 3,5 34 3,7 0,302
Seisoskelen 2,4 2,5 2,5 2,3 2,4 2,8 2,4 2,2 0,810
Kavelen 2,3 2,4 2,4 3,0 2,0 2,8 2,0 2,6 0,633
Voimistelen (esim. 1,0 1,1 1,2 1,0 1,0 1,5 1,0 1,0 0,419
vedan leukoja)
Tanssin 1,2 1,0 1,3 1,0 1,4 2,0 1,8 11 0,102
Osallistun liikunta- 11 11 1,1 1,0 1,0 15 1,6 11 0,109
peleihin/-leikkeihin
Pelaan pallopeleja 1,6 1,5 1,4 1,3 1,4 1,7 1,6 1,1 0,260
Osallistun ohjattuun 15 1,4 1,7 1,3 1,2 1,7 2,0 1,1 0,096
valituntiliikuntaan
Toimin valitunti- 1,5 1,3 1,4 1,0 1,2 1,3 1,8 11 0,368

liilkunnan ohjaajana
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LIITE 7. Valituntiliikkumiseen vaikuttavia syita liikkujatyypeittain.

Kilpailija Uurastaja Elamys-  Liikun. Liikun. Terv. Liikun. Ei osaa ANOVA p-arvo
lilkkuja  tuottaja kolhima  korostaja suurkulut. sanoa
Kavereiden toiminta 3,9 4,0 3,4 3,3 3,2 3,0 3,0 3,7 0,251
Nolous 2,5 2,8 24 2,3 2,0 2,5 2,4 2,7 0,703
Liikuntatilat ulkona 31 35 3,0 3,0 2,4 3,0 3,6 2,9 0,598
Liikuntakenttien rajat (esim. koripallok. rajat) 3,0 3,0 2,9 3,0 2,6 2,8 3,4 2,9 0,617
Liikuntatilat sisalla 3,3 3,3 3,3 3,7 2,8 3,3 3,2 3,0 0,912
Liikuntavélinetarjonta 3,3 3,8 3,2 3,0 2,6 3,3 40 3,0 0,229
Hikoilu 2,9 2,3 2,7 2,3 2,2 2,8 24 2,7 0,520
Vaatteet 2,8 2,1 2,9 3,0 24 2,8 2,6 2,4 0,303
Kampaus / meikki 2,9 2,3 2,9 3,0 24 3,0 2,6 2,6 0,081
Jaksaminen 31* 2,8 2,6 2,7 14* 3,0 3,2 2,2 0,016
Ajankaytto (esim. ajanpuute) 29 25 2,5 3,0 3,4 2,3 2,8 2,3 0,268
Osaaminen 3,2 2,8 3,0 3,3 3,0 2,7 34 2,7 0,561
Opettajien ohjaus 3,1 2,3 2,6 2,3 24 3,2 2,6 2,3 0,078
Vertaisten (oppilaskaverit) ohjaus 3,0 2,8 29 2,3 2,4 2,7 3,2 29 0,356
Kiinnostus 3,5 3,5 3,6 3,3 3,6 2,8 3,6 2,9 0,671
Kannustus 3,5 34 34 2,7 3,0 2,8 3,4 2,9 0,158
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Kiusaaminen 2,6 2,8 2,7
Kavereiden lukumaara 3,1 3,5 3,1
Vapaa-ajan liikuntaharrastus 3,6 3,6 3,7
Koulun saannét / rajoitukset 2,4 19* 2,8
Hauskanpito 41~* 3,9 44 *
Itsetunto 3,1 3,4 3,4
Ruokailu / sydminen 2,9 3,4 3,2
Juttelu kavereiden kanssa 31 3,4 3,5
Koulun hankkeet / kampanjat 3,0 3,4 3,1
Omat litkuntataidot 3,6 3,9 3,4
Oma kunto 3,8 3,9 3,4
Koulutehtavat / 1dksyt / kokeet 2,3 3,0 2,2
Kénnykan tai yms. laitteiden kayttd 2,5 2,6 2,5
S&4: Pakkanen 2,0 1,3 2,1
Saa: Helle 3,5 3,5 2,9
Saa: Vesisade 2,2 1,3 1,8
S&a: Auringonpaiste 4,0 46 * 4,1

2,0
2,7
33
2,7
3,7
3,7
33
4,0
3,0
3,0
3,7
2,7
2,3
1,3
3,7
1,7
43

1,8
2,4
3,4
2,6
3,8
2,6
3,2
3,2
2,2
3,4
3,2
2,2
2,2
1,2
3,2
1,0
3,6

2,3
2,8
3,7
35*
45*
33
32
2,7
32
2,8
2,8
2,5
2,3
2,2
2,5
18
43

2,8
3,8
4,2
2,6
4,4%
3,2
34
2,6
32
4,0
4,0
2.4
18
1,6
3,8
1,0
4.8*

2,7
2,9
2,8
2,6
3,0*
2,7
2,8
3,1
29
2,9
2,9
2,7
23
2.4
2,7
23
31*

0,390
0,142
0,049
0,019
0,000
0,291
0,560
0,293
0,141
0,066
0,034
0,385
0,897
0,169
0,275
0,016
0,011

(Post Hoc testin Bonferronin parittainen vertailu testi, tilastollisesti merkitsevat erot merkitty *:118)
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