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Taman pro gradu -tutkielman tarkoitus oli selvittdd lukioikaisten liikuntasuhdetta, tarkalleen ottaen omakohtai-
sen liikunnan tilaa, ja heiddn psyykkistd hyvinvointiaan. Liikuntasuhde viittaakin yksilGtasaolla useimmiten
henkilén konkreettisiin liikuntasuorituksiin (Koski 2004, 190-191). Psyykkisesti hyvinvoivalla ihmiselld taas
tarkoitetaan henkil64, joka voi hyvin, jaksaa tehda t6ita ja tulee toimeen muiden ihmisten kanssa (Ojanen 1995,
9). Lisaksi tutkielmassa selvitettiin, miten lukionuoret kokevat liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin olevan
yhteydessé toisiinsa, ja miten heidan omakohtainen liikuntansa, toisin sanoen liikunta-aktiivisuus, liikuntakayt-
taytyminen ja lilkunnan kuormittavuus, ovat yhteydessa heidan psyykkiseen hyvinvointiinsa.

Tutkimusaineisto keréttiin kéayttden Webropol-internetkyselyd. Séhkdinen linkki kyselyyn jaettiin Wilma-
palvelun kautta erdén satakuntalaisen lukion 258 opiskelijalle. Heistd 124 vastasi kyselyyn ohjatusti oman ryh-
manohjaajan oppitunnilla. Kaytetyn mittarin luotettavuus testattiin kdyttdmalla muun muassa Cronbachin alfa -
kerrointa. Tutkimusaineiston kvantitatiivinen osuus analysoitiin IBM SPSS Statistics 24 -ohjelman avulla. Yhte-
nd analysointimenetelménd kaytettiin ristiintaulukointia, jonka yhteydessa tilastollinen merkitsevyys testattiin
kayttaen khiin nelio -testié (y2). Toiseksi kédytettiin yksisuuntaista varianssianalyysia (ANOVA), jonka yhteydes-
s& testattiin, oliko muuttujien keskiarvoissa tilastollisesti merkitsevid eroja vuosikurssien valilla. Kolmantena
analyysimenetelmana kaytettiin Pearsonin korrelaatiokerrointa. Lisaksi tutkimusaineiston kvalitatiivinen osio
analysoitiin luokittelemalla saadut vastaukset.

Tutkimustulosten perustella voidaan todeta, ettd liikunta nayttéisi olevan lukiolaisten parissa suhteellisen s&én-
nollista, padasiassa arki- ja omaehtoista liikuntaa, valilla taas ohjattua liikuntaa tai urheilua. Tosin vain pieni osa
vastaajista liikkuu suosituksen mukaisen maaran reipasta liikuntaa paivittdin. Lukiolaisia voidaan pitaa psyykki-
sesti varsin hyvinvoivina, vaikka vasymyksen, uupumuksen, ahdistuneisuuden sekd jannittyneisyyden osalta
jonkin verran haasteita 16ytyy, viimeksi mainittujen suhteen erityisesti tytdilta. Lisaksi lukioikaiset kokevat lii-
kunnalla olevan péaéaasiassa myonteinen yhteys heiddn psyykkiseen hyvinvointiinsa. Omakohtaisen liikunnan
yhteytta psyykkiseen hyvinvointiin selittdvat tulokset kuitenkin jakaantuivat kahtia. Niista selvisi, etta viikoittai-
sella vahint&an puoli tuntia kestévalla vapaa-ajan liikunnalla seké& vapaa-ajan omaehtoisella liikunnalla nayttaisi
olevan myonteinen yhteys lukiolaisten psyykkiseen hyvinvointiin, kun taas kuormittavuudeltaan raskaalla lii-
kunnalla seka lihasvoimaa ja liikehallintaa kehittavalla liikunnalla vaikuttaisi vastaavasti olevan Kielteinen yh-
teys nuorten psyykkiseen hyvinvointiin.

Asiasanat: lukioikdiset, nuoret, liikunta, liikuntasuhde, omakohtainen liikunta, hyvinvointi, psyykkinen hyvin-
vointi



ABSTRACT

Rantala, L. 2019. Physical Activity Relationship (PAR) of high school students and relation between exercise
and psychological well-being. Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyviskyld, Master’s thesis,
111 pp., 13 appendices.

The aim of this study was to determine the Physical Activity Relationship (PAR) namely how high school stu-
dents view their relationship to physical exercise, more accurately the state of their own physical activity, and
their psychological well-being. The term Physical Activity Relationship is used to refer to person's physical
performance at the individual level (Koski 2004, 190-191). Whereas psychological well-being is considered to
mean that a person feels good and is able to work and get along with people without any considerable problems
(Ojanen 1995, 9). In addition, the study determined how high school students experience physical activity and
psychological well-being, and how their own physical activity, that is, exercise activity, exercise behaviour and
exercise load, are related to their psychological well-being.

The research material was collected using a Webropol web survey. An electronic link to the survey was distrib-
uted through the Wilma service to 258 students from a certain high school in the Satakunta area. Of these stu-
dents 124 responded to the survey with some help from their teacher. The reliability of the indicators was tested
using, among other things, the Cronbach alpha coefficient. Quantitative analysis of the research data was ana-
lysed using IBM SPSS Statistics 24 software. As one method of analysis, cross-tabulation was used, in which
statistical significance was measured with the chi-squared test (y2). Secondly, one-way analysis of variance
(ANOVA) was used to test whether there were statistically significant differences in the mean values between
different age groups. Pearson's correlation coefficient was used as the third method of analysis. In addition, the
qualitative part of the research data was analysed by classifying the responses received.

Based on the research results physical activity seems to be relatively regular among high school students, con-
sisting mainly of exercise acquired during everyday life and self-imposed physical activity, sometimes organised
exercise or sports. However, only a small proportion of the respondents are getting the recommended amount of
brisk exercise every day. High school students can be considered as doing quite well psychologically, although
there are some challenges in terms of fatigue, exhaustion, anxiety and tension, especially among high school
girls. High school students experience physical activity to mainly have a positive effect to their psychological
well-being. However, the results explaining the relationship between physical activity and mental well-being are
divided into two parts. It seems that a weekly physical activity of at least half an hour as well as other exercise
performed outside of school hours, seem to have a positive connection with the psychological well-being of high
school students, whereas heavy exercise and exercise directed to improve strength and mobility would appear to
have a negative connection with the psychological well-being of adolescents.

Key words: high school students, adolescents, physical activity, Physical Activity Relationship (PAR), person’s
own physical activity, well-being, psychological well-being
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1 JOHDANTO

Se, minkalainen vaikutus liikunnalla on lapsen tai nuoren psyykkiseen hyvinvointiin, nayttaisi
olevan yksilollistd (Kantomaa & Lintunen 2008, 79). Muun muassa Ojasen ja Liukkosen
(2017) mukaan liikunnan on todistettu vaikuttavan pé&aasiassa myonteisesti terveyteen ja hy-
vinvointiin tukemalla niin fyysistd, sosiaalista kuin psyykkistakin toimintakykya. Liikunnan
ei ole siis todettu olevan hyvéksi ainoastaan keholle, vaan se tuottaa mielihyvéé ja saa eldmén
tuntumaan mielekkaaltd. Vain melko harvoissa tapauksissa litkunnan onkin katsottu heikenté-
van hyvinvointia. Varsinkin nuorten kohdalla téllaisia harvinaisiakin tilanteita tulisi valttaa.
(Ojanen & Liukkonen 2017, 215-219.)

Taman pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittad lukiolaisten liikuntasuhdetta ja lii-
kunnan merkitysta heidan psyykkiseen hyvinvointiinsa. Ty6ssa haluttiin tutkia juuri lukioikai-
sid, koska he el&vat tarkeitd nuoruusvuosiaan ja tuolloin yleensa vastuunottaminen omasta
elamaésté seka tulevaisuudesta kasvaa. Tama kaikki saattaa aiheuttaa nuorissa menestyspainei-
ta. (Ranta 2011, 30.) Lisaksi esimerkiksi Paluskan ja Schwenkin (2000) mukaan vaikuttaisi
siltd, ettd nuoret ovat saaneet liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin suhdetta tutkittaessa ai-
kuisia vahemman huomiota. My0s liikuntasuhteen, tai sen yksittéisten osa-alueiden, yhteytta
psyykkiseen hyvinvointiin on tutkittu aiemmin varsin niukasti, joten haluttiinkin selvittaa,
miten tdman tutkimuksen kohderyhméan omakohtainen liikunta on yhteydessa heidan psyykKki-
seen hyvinvointiinsa. Tutkimuksen kohderyhmaksi valikoitui erdén satakuntalaisen pienehkon
kaupungin lukiolaiset, joista kyselyyn vastasi yhteensa 124 opiskelijaa. Tutkimuskysymyksik-
si muotoituivat: Mika on nuorten liikuntasuhde eli toisin sanoen omakohtaisen liikunnan tila?
Mika on nuorten psyykkisen hyvinvoinnin tila? Miten nuoret kokevat liikunnan ja psyykkisen
hyvinvoinnin olevan yhteydessé toisiinsa? Miten liikuntasuhteen yksi osa-alue, omakohtainen
litkunta, on yhteydessa psyykkiseen hyvinvointiin?



Liikuntaa voidaan ilmiona pitda laajana ja monisyisend, ja kasitteend sille 16ytyykin useita
maadritelmid. Lapsen ja nuoren fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen kasvuun liikunnalla on
tarked merkitys. Parhaimmillaan silld on edistavé vaikutus esimerkiksi itsetuntemukselle, mi-
nakésitykselle seka itsearvostukselle, mutta se tarjoaa myds mahdollisuuden luoda vaikkapa
ystavyyssuhteita. (Laakso, Nupponen & Telama 2007, 42.) Liikuntasuhteella taas tarkoitetaan
sitd suhdetta, jonka olemme muodostaneet liikuntaan sosiaalisena ilmiéna. Sen osa-alueita
ovat omakohtainen liikunta, penkkiurheilu, litkunnan tuottaminen seka sportisointi. Henkilon
omakohtaisesta liikunnasta puhuttaessa tarkoitetaan usein liikunta-aktiivisuutta, kuormitta-
vuutta tai lilkuntakayttaytymista. (Koski 2004, 191-192.) Téssa tyossa paneuduttiinkin liikun-
tasuhteen osa-alueista juuri omakohtaisen liikuntaan. Psyykkisesti hyvinvoivalla ihmisella
taas tarkoitetaan esimerkiksi henkil6d, joka voi hyvin, jaksaa tehda toité ja tulee toimeen mui-
den ihmisten kanssa. Liséksi han kykenee suhtautumaan positiivisesti itseensa ja tulevaisuu-
teensa, seka pitdd elamad mielekkadna, luottaa itseensd, harrastaa ja on aktiivinen. (Ojanen
1995, 9.)

Tutkielman teoriaosassa avataan tarkemmin tutkimuksen keskeisia ké&sitteita. Siina esitellaan
aikaisempaa tietoa liikunnasta, liikuntasuhteesta ja psyykkisesta hyvinvoinnista seké liikun-
nasta nuorten hyvinvoinnin edistdjana. Tutkimusraportin tutkimusosiossa taas kerrotaan tut-
kimuksen tavoitteista, viitekehyksesta sekd tutkimuskysymyksistd. Tutkimusmenetelmien ja
tutkimuksen etenemisen liséksi kerrotaan kohderyhmaésta, aineiston kerdamisesté ja sen analy-
soinnista. Tulososiossa ja pohdinnassa esitetddn tutkimuksen tieteellinen anti johtop&atoksi-
neen. Tamén pro gradu -tutkielman tutkimustulosten voidaankin katsoa tuovan uutta tietoa
muun muassa liikuntasuhteen ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteyksista, vaikka liikuntasuhdetta
tarkastellaankin vain sen yhden osa-alueen nakokulmasta. Pohdinnassa esitelladn lopuksi vie-

I& muun muassa tutkimuksen luotettavuutta seké kuvataan jatkotutkimusten tarve.



2  LIIKUNTA LUKIOIKAISTEN ELAMASSA

Liikunta on ilmiona varsin laaja. Sanana se on suomalainen késite, ja sille ei 16ydy muista
kielist taysin sisalloltd&dn samanlaista vastinetta. (Laakso 2007, 21-23.) Biologisena ja fysio-
logisena ilmiona liikunta voidaan méaéarittdd muun muassa fyysiseksi aktiivisuudeksi, joka on
lihasten tahdonalaista ja energiankulutusta lisdavad, tavoitteellista sek& hermoston ohjaamaa
lihasten toimintaa. Tallgin liikunnan tarkoituksena on erilaisten liikesuoritusten tuottaminen,
ja siind voidaan painottaa esimerkiksi nopeutta, voimaa, kestdvyyttd tai taitoja. Liikunnan
tarkasteltavia ominaisuuksia ovat maard, kuormittavuus, laatu, olosuhteet, joissa liikutaan,
asenteet ja motivaatio (Vuori 2016a, 18-19, 28). Psykososiaalisesta nakokulmasta liikuntaa
taas kutsutaan usein liikunnan harrastamiseksi, jolloin siihen sisaltyy ainakin jossain maarin
vapaaehtoisuutta, ja se sisaltad tietoisesti valitun fyysisen aktiivisuuden (Laakso 2007, 17).
Jos liikkumiseen ei haluta sisallyttdd mielikuvaa harrastamisesta, voidaan kayttaa kasitetta
fyysinen aktiivisuus, jonka vastakohtana voidaan pitaa fyysista inaktiivisuutta (Vuori 2016a,
20). Yhteisotason ilmioné liikunnalla voidaan toisaalta tarkoittaa myds esimerkiksi niita yh-
teisGj4, jotka jollain tapaa vaikuttavat ihmisten liikuntaan. Lukioikéisten liikunnassa tdma
voisi tarkoittaa muun muassa koululiikuntaa, vapaa-ajan organisoitua liikuntaa tai yksin ta-
pahtuvaa liikuntaa. (Laakso ym. 2007, 43-44.)

Liikunta voidaan madritella myods hieman toisenlaiseksi ilmidksi. Liikuntaa voidaan pitaa
elamysten kokemisena (Vuori 2016a, 18), ja se voidaan jakaa eri muotoihin sen mukaan,
minkalaisia merkityksid liikuntaa harrastavat antavat liikunnalle. Liikunnassa voidaankin aja-
tella olevan kyse prosessista, jossa keho ja aivot ovat vuorovaikutuksessa keskendan. Se edis-
taa hyvan elamén osatekijoitd, eiké vain koettua hyvinvointia. Tarkemmin tdmaé tarkoittaa sita,
ettd litkunnasta haetaan ja saadaan hyvaé oloa, ei vain pelkastain fyysista terveyttd. (Ojanen
2001, 99-127.) Liikunta liitetddnkin usein parempaan elamanlaatuun seké terveyteen (Penedo
& Dahn 2005). On myo0s tarkedd huomioida, ettd liikuntaa voidaan harrastaa hyvin erilaisista
lahtokohdista ja erilaisissa ymparistoissé tai yhteisoissé. Se voi lisaksi olla joko spontaania,
omaehtoista, ohjattua, tavoitteellista tai vain omaksi iloksi tapahtuvaa. (Jaakkola, Liukkonen
& Saékslahti 2017, 12.) Kokemukset omasta patevyydestd, erilaisten liikuntataitojen oppimi-

nen, viihtyminen sek& yhdessédolo muiden kanssa innostavat erityisesti nuoria lilkkkumaan ja
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muodostavat lisdksi hyvan pohjan l&pi koko eldman jatkuvalle harrastamiselle (Lintunen
2000, 81-88). Siksi myos liikuntakasvatuksen, niin koulussa kuin liikuntaseuroissa, tulisi tar-

jota mukavia ja monipuolisia liikuntakokemuksia lapsille ja nuorille (Lintunen 2007, 29).

2.1 Liikunta vapaa-ajalla

Vapaa-ajan liikuntakulttuuri. Suomalainen vapaa-ajan liikuntakulttuuri on varsin monipuolis-
ta. Liikuntakulttuurimme laaja-alaisuudesta kertoo se, ettd kilpaurheilun liséksi tarjolla on
esimerkiksi kuntoliikuntaa, kuntoutusta, ilmaisu-, elamys- ja luontoliikuntaa, liikuntakasva-
tusta, tyopaikkaliikuntaa, erityisryhmien liikuntaa tai vaikkapa perheliikuntaa. (Heinila 1998,
8-9.) Liikunta voidaankin jaotella edella mainitulla tavalla sen toteutumisen mukaan. Toinen,
tassakin tyossd kaytetty tapa, on jaotella liikunta sen padasiallisen syyn mukaan. Tamé on
liikuntakayttaytymiseen vaikuttamisen kannalta tarkoituksenmukaisempi tapa, ja ndin liikunta
voidaan jakaa erilaiseksi lohkoiksi, esimerkiksi arki-, harrastusliikunnaksi tai kilpaurheiluksi,
muihin harrastuksiin siséltyvéksi liikunnaksi ja tyon tai vaikkapa koulun sisaltamaksi liikun-
naksi. (Vuori 2016b, 618-619.) Kaikkia edelld mainittuja voidaan lisaksi kutsua terveyslii-
kunnaksi, kun ne tuottavat terveydelle edullisia vaikutuksia mahdollisimman pienin riskein.
Terveyttd edistdvan liikunnan on oltava toistuvaa, jatkuvaa, seké liikkujan kuntoon ja tervey-
teen sopivasti sekd kohtuullisesti suhteutettua. Vapaa-ajan liikunta onkin usein terveysliikun-

taa, vaikkei sen tavoitteena suoranaisesti olisikaan terveys. (Vuori 2016a, 19.)

Arki- ja omaehtoinen liikunta. Terveysliikunnaksi lukeutuu my6s muun toiminnan ohella ta-
pahtuvaa arkiliikunta. Lukioikéisilla nuorilla arkiliikunnaksi voidaan lukea esimerkiksi koti-
tyot, kaupassa kaynti tai lilkkuminen paikasta toiseen. Suomessa kevyen liikenteen vaylaver-
kostot ovatkin hyvat, mika tukee erinomaisesti siirtymista paikasta toiseen kévellen ja polku-
pyorélla. Koulumatkojen ké&veleminen ja pyoraileminen ovatkin kouluikéisille arkiliikuntaa
parhaimmillaan ja erinomainen liikunnan lahde. Arkiliikunnan ohella yksi suomalaisen liikun-
takulttuurin ominaispiirre on omaehtoisen liikunnan harrastamisen runsaus. Huomattava osa
suomalaisista nuorista harrastaakin liikuntaa urheiluseurojen jarjestdimén toiminnan ulkopuo-
lella. Nuoret suosivat erityisesti yksilollisia ulko- ja liikuntaharrastuksia. (Laakso ym. 2007,
49-51.) Nayttaa kuitenkin silta, etta liikunta-aktiivisuus laskee elamén aikana, erityisesti nuo-
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ruudessa (Dumith, Gigante, Domingues & Kohl 2011). Myo6s koulumatkojen pituus yleensa
kasvaa noin 12 ikédvuoden jalkeen, mika saattaa vahentadd koulumatkojen kévelemista tai pyo-
railemistd. (Yang ym. 2013.) Arki- sek& omaehtoista liikuntaa pidetd&n kuitenkin nuorten
terveyden kannalta tarkeana, silla on myos paljon nuoria, jotka eivat liiku juurikaan muulla

tavoin vapaa-ajallaan (Muori 2016b, 618).

Organisoitu harrastusliikunta ja liikuntakasvatus. Arki- ja omakohtaisen liikunnan lisaksi
nuoret harrastavat mygs organisoitua liikuntatoimintaa. Tatd Suomessa jarjestavat suurim-
maksi osaksi urheiluseurat. (Laakso ym. 2007, 52.) Liikuntakasvatus ja litkunnanopetus miel-
letddn helposti vain koulussa tapahtuvaksi toiminnaksi (Laakso 2007, 16), mutta liikuntaa
opetetaan myds koulun ulkopuolella, juuri urheiluseuroissa, mutta myos kodeissa tai erilaisis-
sa harrastajaryhmissé. Kuluneen vuosikymmenen aikana liikunnan harrastaminen onkin enti-
sestadn korostunut. T&mé& johtunee siité, ettd luontainen fyysinen aktiivisuus on vahentynyt
ihmisten eldmassd, ja lilkunnan harrastamisesta on tullut valttamattémyys fyysisen toiminta-
kyvyn kannalta. Tdmé on huomattu nuorten, mutta lisaksi jo melko pienten lasten, keskuudes-
sa. Organisoidulle harrastusliikunnalle ja litkuntakasvatukselle on siis perustelunsa, sill& lap-
suus- ja nuoruusajan litkunnallinen harrastaminen saattaa heijastua myds heidan myéhempaén
elaméansa. (Laakso 2007, 16-20.) Liikuntakasvatuksessa olisikin tarkead saada innostus lii-
kuntaa kohtaa herdamaan, jolloin nuoren olisi mahdollista saada elamyksia ja kokemuksia
terveellisestd, turvallisesta ja innostavasta liikunnasta (Lintunen 2007, 30). Jotkin perinteisista
lilkuntamuodoista, kuten suunnistus ja maastohiihto, ovat menettdneet suosiotaan nuorten
keskuudessa, kun taas uudemmat liikuntamuodot, kuten esimerkiksi toiminnallinen harjoittelu
tai parkour, ovat kasvattaneet suosiotaan. Edellisten ohella suosittuja liikuntalajeja erityisesti
nuorilla pojilla ovat muun muassa jalkapallo, jadkiekko ja salibandy, kun taas tyt6t suosivat
esimerkiksi luistelua, tanssia ja ratsastusta. (Laakso ym. 2007, 52.)

Kilpaurheilu. Harrastusliikunnan ohella myds urheilutoiminta tapahtuu ensisijaisesti urheilu-
seuroissa (Kokko 2017, 115). Urheilun keskeisin ero harrastusliikuntaan on kilpailu (MVuori
2016a, 20). Jo lapsuudessa kisailu ja kilpaileminen ovat tarkedssé roolissa lasten leikeissé,
vaikka silloin sen tavoitteena on pééasiassa leikki ja liikkumisen ilo (Arajarvi & Lehtoviita
2015, 367). Nuorten kilpaurheilu ja harjoitteleminen ovat usein terveytta edistavaa liikuntaa.

Harjoittelun kuormittavuuden ja madréan lisdantyessé terveyteen liittyvat hyodyt saattavat kui-
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tenkin laskea. Menestyminen kilpaurheilussa edellyttaakin sédénndllista harjoittelua hyvén
yleiskunnon ja erityisesti lajikohtaisten valmiuksien hankkimiseksi ja yllapitdmiseksi. (Vuori
20164, 20.)

2.2 Koulun liikkunta

Kaikkea koulun piirissa tapahtuvaa liikuntaa kutsutaan koulun liikunnaksi (Laakso ym. 2007,
50). Koululiikunnalla on oppiaineena oma tarkeé tehtavénsa, sillé sen tehtdvéna on vaikuttaa
oppilaiden hyvinvointiin. T&ma tapahtuu tukemalla fyysistd, sosiaalista ja psyykkista toimin-
takykya seka myonteistd suhtautumista omaan kehoon. Myds koulun muu liikunnallinen toi-
mintakulttuuri pyrkii edistdimaén oppilaan toimintakyvyn kehittymistéd seka liikunnallista ela-
mantapaa. Esimerkiksi aktiivisilla oppitunneilla, valitunti- ja kerhotoiminnalla saadaan aikaan
litkkuvampia koulupaivid. Tallainen toimintakulttuuri vaikuttaa nuoren suhteeseen liikuntaan,
ja silla on merkittava vaikutus kouluikaisten péivittaiseen litkuntaan, mutta myos viihtymi-
seen koulussa. Koulupdivén aikaisella liikunnalla néyttdisi olevan erityisen suuri merkitys
juuri sellaisille oppilaille, jotka muuten liikkuvat vahan. Siksi on tarkead, etta liikunnallista
toimintakulttuuria aletaan kehittdd jo varhaiskasvatuksesta ldhtien aina toiselle asteelle asti.
Liikkuva koulu- ohjelma on muun muassa yksi tapa tallaisen liikunnallisemman toimintakult-
tuurin luomiseksi, ja sitd kautta viihtyisampien ja aktiivisimpien koulupdivien aikaansaa-
miseksi. (Moilanen, Kémppi, Laine & Blom 2017, 615, 622-623.)

Koulun liikuntatunnit. Koululiikunnalla tarkoitetaan siis opetussuunnitelmien normittavaa
oppiainetta, jota opetetaan eri ikéisille oppilaille viikoittain vaihtelevia mééaria (Jaakkola ym.
2017, 17). Koululiikunnan tavoitteena on eri liikkumismuotoihin ja urheilulajeihin kannusta-
minen eli monipuolisuus. Koululiikunnalla voidaan siis vaikuttaa lasten ja nuorten elinikéi-
seen terveyteen, ja siihen, ettd oppilas 10ytaa itselleen omaa hyvinvointia edistdvan harrastuk-
sen. (Itkonen 2017, 75.) Viime aikoina tapahtuneiden elamantapamuutosten, esimerkiksi ruu-
tuajan lisd&ntymisen kautta, fyysinen aktiivisuus on vahentynyt. Liikkuminen ja liikunta ovat
kuitenkin vélttamattomia lasten ja nuorten kasvun, kehityksen, terveyden sekd hyvinvoinnin
kannalta. Terveys ja sen edistdminen ovat my6s suomalaisen liikunnanopetuksen lahtokohtia.

(Jaakkola ym. 2017, 13.) Lukiossa liikunnanopetuksen tehtdvand on opettaa opiskelijaa yllapi-



tdmaan ja kehittdmaan fyysistd, sosiaalista ja psyykkista toimintakykyadn. Opiskelijaa tuetaan
my®os vastuullisuuteen omasta fyysisesta aktiivisuudesta, toiminta- ja opiskelukyvysta huoleh-
timiseen seka erityisesti istuvasta elaméantavasta pyritd&n eroon. Liikunnanopetuksessa koros-
tetaankin terveytté ja litkunnan merkitysta hyvinvointiin seké liikunnallista elaméntapaa. Lii-
kunnassa opiskelijalle pyritadn luomaan myonteisia kokemuksia, onnistumista ja litkunnallista
patevyyttd, minka kautta han oppii keinoja kehittaa ja yllapitad omaa jaksamistaan. Liikunnal-
listen kokemuksien lisaksi toisen asteen litkunnanopetuksessa pyritadn edistam&éan opiskeli-
joiden tasa-arvoa, yhdenvertaisuutta, osallisuutta, kestdvaa elaméantapaa, taitoja toimia yhdes-
s4, toisten huomioimista seka yhteisollisyytta. Opiskelijoilla on myds mahdollisuus itse osal-
listua toiminnan suunnitteluun, ja he ottavat itse vastuuta omasta ja ryhmaén toiminnasta. (Lu-
kion opetussuunnitelman perusteet 2015.) Lukion pakollisia liikuntakursseja on télla hetkella
kaksi ja valtakunnallisia syventévia kursseja kolme. Valinnaisliikuntaa on tarjolla liséksi so-
veltavina kursseina. (Hirvensalo, Salin & Palomaki 2017, 545.) Lukiossa oma haasteensa on
jaksojarjestelmad, jonka vuoksi liikuntakursseja on vain joillain jaksoilla. Toisin sanoen, luku-

vuoden aikana on myds kokonaan liikunnattomia jaksoja. (Laakso ym. 2007, 50.)

Muu koulupaivén aikainen liikunta. Myos liikuntatuntien ulkopuolella tapahtuvalla liikunnalla
on merkittava vaikutus lasten ja nuorten hyvinvointiin (Jaakkola ym. 2017, 17). Esimerkiksi
valitunnit tarjoavat koulussa hyvan mahdollisuuden pieniin liikuntahetkiin (Laakso ym. 2007,
51). Onkin selvitetty, ettd valituntiliikunnalla saattaa olla vaikutuksia oppilaiden kognitiivi-
seen toimintaan sek& oppimistuloksiin koulussa. Liséksi on todettu, ettd valitunnilla seka vali-
tuntiliikunnalla on myonteinen vaikutus oppilaiden keskittymiselle, tarkkaavaisuudelle seka
kayttaytymiselle. (Syvdoja & Jaakkola 2017, 241-242.) Kuitenkin suuri osa lukiolaisista on
litkunnallisesti melko passiivisia vélituntien aikana. (Laakso ym. 2007, 51.) Ala- ja yladkoulu-
jen liikunnallisen toimintakulttuurin kehittdmiseksi, esimerkiksi juuri valituntiliikunnan tehos-
tamiseksi, on olemassa jo aiemmin mainittu valtakunnallinen Liikkuva koulu -ohjelma. (Jaak-
kola ym. 2017, 18). Nyt Liikkuva koulu -ohjelma on laajenemassa myds toiselle asteelle ja
korkeakouluihin. Tdman Liikkuva opiskelu -toiminnan tarkoituksena on muun muassa lisata
opiskelupdiviin liikettd ja liikkumisen mahdollisuuksia, toisin sanoen, tavoitteena on lisata
opiskelijoiden fyysistd aktiivisuutta ja tatd kautta my6s heidan opiskelukykyéan. (Liikkuva
koulu 2019.)



Kouluikéisten lasten ja nuorten liikunnallinen aktiivisuus voi siis koostua monesta eri osa-
alueesta niin vapaa-ajalla kuin koulussa (kuvio 1). Fogelholmin, Parosen ja Miettisen (2007)
mukaan litkunnan liséksi myds muihin terveisiin eldméntapoihin ohjaaminen on tarkeda kou-
lumaailmassa. Terveystiedon seka kouluterveydenhuollon roolit oppilaiden elaméntapoihin
vaikuttavina tahoina voivat olla hyvin merkittavat. Esimerkiksi yhteys niihin nuoriin, jotka
eivét liiku, saadaan usein terveydenhoitajan avulla. (Fogelholm ym. 2007, 78.) Myds koulun
fyysiseen toimintaymparistoon panostamalla, perinteisen aikakasityksen muuttamisella seké
litkuntatauoilla lisatdan fyysista aktiivisuutta, mutta myos edistetddn nuorten terveyttd, hyvin-

vointia seka koulussa jaksamista (Laakso 2007, 24).

Liikunt Aktiivinen Liikunta
. ur?ka kulkeminen koulupaivan
vapaa-alkana vapaa-ajalla aikana
e ( .. .
o —  Liikuntatunnit ]
Organisoitu \
liikunta ja ( . :
urheilu | Valitunnit ]
~ (
r | Liikunta ja istumisen
—  Omatoiminen tauottaminen
liikunta oppitunnilla
\ g
' _r
— Aktiivinen kulkeminen Liikuntakerhot ]
koulumatkoilla .

KUVIO 1. Liikunta koostuu kouluikaisilla lapsilla ja nuorilla eri osa-alueista (Mukaillen
Tammelin 2017, 57).

2.3 Liikuntasuhde

Jokaisella ihmiselld, nuorellakin, on liikuntaan seka urheiluun kulttuurisena ilmioéna jonkin-

lainen suhde, liikuntasuhde. Liikuntasuhdetta voidaan pitad erdanlaisena kiinnittymis- ja suh-

8



tautumistapojen kokonaisuutena. Tamén kokonaisuuden kautta yksilé kohtaa siis liikunnan
sosiaalisen maailman sekd sen kulttuuriset merkitykset. Yksilotasolla liikuntasuhde viittaa
useimmiten henkilon konkreettisiin litkuntasuorituksiin. Taman lisdksi viitataan myos asen-
noitumiseen ja suhtautumiseen liikuntaan sek& sen merkityksiin. Liikuntasuhde voikin olla
myonteinen, jopa kielteinen tai valinpitdméton, ja se alkaa muodostua jo varsin nuorella ialla
(Koski 2004, 190-191.) Yksilotason lisaksi liikunnalla ja urheilulla vaikuttaisi olevan lahes
jokaisessa yhteiskunnassa oma merkityksellinen roolinsa. Niista heijastuu yhteiskunnan kult-
tuuriperinne ja monet sellaiset asiat, joita kyseisessa kulttuurissa pidetdan tarkeind. Liikunnas-
sa ja urheilussa ei ole siis kysymys vain fyysisesta toiminnasta, vaan niiden voidaan ajatella
olevan merkittdva osa seka yksilon ettd myos yhteiskunnan olemusta. (Seppénen 1990, 3, 21.)
Liikuntasuhde viittaa siis siihen suhteeseen, jonka olemme muodostaneet liikuntaan sosiaali-
sena ilmitn&. Liikuntasuhde onkin erdanlainen tapojen kokonaisuus: voimme kiinnittya lii-
kuntaan tai toisaalta kohdata sen merkityksia. (Koski 2004, 191-192.)

Liikuntasuhdetta voidaan ilmentaa neljan osa-alueen kautta (kuvio 2). limeisin ja eniten huo-
miota saava osa-alue on yleenséd omakohtainen liikunta. Henkilon omakohtaisesta liikunnasta
puhuttaessa tarkoitetaankin juuri liikunta-aktiivisuutta, mutta siihen liittyy my6s kuormitta-
vuus tai vaikkapa harrastetut liikuntalajit. (Koski 2004, 191-192.) My06s tassa pro gradu -
tutkielmassa keskitytaan erityisesti tdhan osa-alueeseen, jotta saataisiin tietoa tutkittavien

henkildiden liikunta-aktiivisuudesta ja -k&yttaytymisesté.
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KUVIO 2. Liikuntasuhde jakaantuu neljaén osa-alueeseen (Mukaillen Koski 2004, 192).

Omakohtaisen liikunnan lisdksi muita litkuntasuhteen osa-alueita ovat penkkiurheilu, liikun-
nan tuottaminen sek& sportisointi. Penkkiurheilun osa-alueella litkuntasuhde ilmentyy liikun-
nan ja urheilun seuraamisella niin varsinaisilla tapahtumapaikoilla kuin tiedotusvélineista.
Olennaista on siis muiden liikkujien toimintojen seuraaminen. Liikuntasuhteen kolmas osa-
alue taas viittaa liikuntatoiminnan tuottamiseen. Organisoitu liikunta onkin yleista, ja sen tuot-
taminen vaatii taustalleen tekijoita. Tallaisia tuottajia ovat esimerkiksi vanhemmat, liikunnan
kansalaistoiminnan parissa tyoskentelevat, mutta myos liikunnan parissa ammatikseen toimi-
vat. Neljas liikuntasuhteen osa-alue on sportisointi eli liikunnan merkitysten kuluttaminen.
(Koski 2004, 192-193.) Eras liikuntasuhdenakokulman ydinkésitteista onkin juuri merkitys.
Liikunnasta onkin ldydettavissa niin ulkokohtaisia kuin myods fyysiseen tekemiseen liittyvia
sisdisid kokemuksia eli elamyksia. (Koski 2017, 95-96.) Nam4 liikuntaan ja urheiluun liitet-
tavat merkitykset ovat padsaantOisesti myonteisid. Tallaisia ovat esimerkiksi dynaamisuus,
aktiivisuus, nuorekkuus, terveellisyys seké trendikkyys. Sportisoinniksi nimetty liikuntasuh-
teen osa-alue viittaa usein ilmiéon, jossa liikuntaan tai urheiluun kytkeytyvéat merkitykset

nayttaytyvat eldmassa, tai toisaalta asiayhteyksissa, jotka eivét suoranaisesti liity litkuntaan tai
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urheiluun. Téllaisia ovat esimerkiksi erilaisten toimintojen kilpailullistaminen ja urheilullis-
taminen, kuten vaikkapa eukonkanto. (Koski 2004, 193-194.)

Yksilon litkunnallinen identiteetti ja liikuntasuhde alkavat muotoutua samalla, kun ihminen
altistuu erilaisten tekijoiden, kuten liikuntavalineiden, kirjojen, television, leikkien ja erityi-
sesti muiden ihmisten, vaikutuksille. Liikuntasuhde alkaakin rakentua jo varsin varhaisessa
elaménvaiheessa. Lasten liikunnallisuuden herd&misen ja litkkumishalun yllapitamisen kes-
keisin& tekijoind voidaan pitad varhaisian liikunnallisia kokemuksia. Talléin lapsi joutuu kos-
ketuksiin ensimmaisid kertoja myo6s liikunnan sosiaalisen maailman kanssa. (Koski 2004,
195-197.) Muun muassa Thompson, Humbert ja Mirvald (2003) ovat tutkineet lapsuuden ja
nuoruuden liikunta-aktiivisuuden ja liikuntakokemusten vaikutusta aikuisuuden liikunta-
aktiivisuuteen sekd liikuntakayttaytymiseen. Liikuntasuhteen muovaantumiseen, liikunnalli-
seen elaméntapaan, litkkunnan arvostamiseen tai toisaalta sen vieroksumiseen, vaikuttavat yk-
silollisten, sosiaalisten, institutionaalisten ja yhteiskunnallisten tekijoiden ohella myds vallit-
seva kulttuurinen eetos (kuvio 3). (Koski 2004, 195-197.)
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KUVIO 3. Liikuntasuhteen, liikunnalliseen elaméntapaan ja liikunnan arvostamiseen liittyvét

tekijat (Mukaillen Rovio & Saaranen-Kauppinen 2014, Vanttajan, Tahtisen, Zacheuksen &
Kosken 2017, 21 mukaan).

Yksilotason tekijoita ovat esimerkiksi sukupuoli, ik tai liikuntakokemukset. Myos sosiaali-
seen tasoon lukeutuvat l&hisuhteet ovat tarkeitd lapsen liikuntasuhteen muodostumisessa. Eri-
tyisesti vanhempien roolilla on suuri merkitys liikunnallisen eldmantavan rakentumisessa.
(Rautava, Laakso & Nupponen 2003, 26—-32.) My6hemmin murrosidssa vanhempien merkitys
kuitenkin vahenee, ja nuoret vertaavat itsedd&n enemman toisiin nuoriin. Jos ystavapiirissa lii-
kunnan harrastamista ja urheilullisuutta arvostetaan, hakeutuu nuori itsekin myos liikunnallis-
ten toimintojen ja harrastusten pariin. (Lehmuskallio 2007, 24.) Edelld mainittujen tekijoiden
ohella my®ds institutionaalisen tason kasvatus- ja koulutusinstituutioilla, samoin liikunta- ja
urheiluseuroilla, on keskeinen merkitys lasten ja nuorten liikuntasuhteen muodostumisessa eli
12



lilkuntaan sosiaalistumisen prosessissa. Liséksi asuinymparistolla ja tarjolla olevilla liikunta-
palveluilla on merkitysta ihmisten liikunnalliseen aktiivisuuteen ja innokkuuteen sek& mah-
dollisuuksiin harrastaa liikuntaa. Edelleen yhteiskunnallisten ja kulttuuristen tason tekijoita,
kuten esimerkiksi maan taloudellista kehitysastetta tai vaeston tulotasoja, ei sovi unohtaa, kun

tarkastellaan liikuntasuhteen muodostumista. (Vanttaja ym. 2017, 24-25.)
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3 HYVINVOIVA NUORI

Hyvinvoinnin késite on varsin monitahoinen ja laaja. Dolanin, Peasgoodin ja Whiten (2008)
mukaan hyvinvointi voidaan ajatella olevan kuvaus ihmisen omista ké&sityksista sek& tunte-
muksista ja keskeisiltd osin se méaarittyykin usein yksilon omien elaméankokemuksien pohjal-
ta. Hyvinvoinnilla tarkoitetaan myos erilaisia elaménlaatua maarittavia tekijoita. Niin aikuis-
ten kuin nuorten hyvinvointia voidaan méaaritella esimerkiksi terveyttd, asuinympéristoa tai
harrastuksia koskevilla tekijoilla. (OECD 2017, Vélijarven 2017, 4 mukaan.) WHO (2018)
taas madrittelee hyvinvoinnin fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten nédkokulmien kautta:
“Terveys on tdydellinen fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvoinnin tila, eik& ainoas-
taan sairauteen puuttumista”. Myos PISA-tutkimuksessa lapsen tai nuoren hyvinvoinnilla tar-
koitetaan muun muassa fyysisié, psyykkisia ja sosiaalisia toimintoja, ja ndma toiminnot ovat
edellytyksend tasapainoiselle ja onnelliselle elamalle (OECD 2017, Valijarven 2017, 4 mu-
kaan). Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2018a) mukaan taas hyvinvointi voidaan jakaa
kolmeen ulottuvuuteen: terveyteen, materiaaliseen hyvinvointiin seka koettuun hyvinvointiin
tai elaménlaatuun. Hyvinvoinnin madritelmat siis vaihtelevat, mutta voidaan kuitenkin todeta,
ettd hyvinvointi koostuu useammasta eri osa-alueesta eli ulottuvuudesta (Ojanen & Liukkonen
2017, 218). Tassa tydssa kaydaan edelld mainituista hyvinvoinnin osa-alueista lapi lyhyesti
fyysinen, sosiaalinen sekd materiaalinen osa-alue ja muita tarkemmin psyykkisen hyvinvoin-

nin ulottuvuus.

3.1 Fyysinen, sosiaalinen ja materiaalinen hyvinvointi

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2018b) mukaan hyvinvoinnin keskeisenéd osana voidaan
pitdd toimintakykya. Silla tarkoitetaan ihmisen fyysisid, psyykkisia ja sosiaalisia edellytyksia
selviytyad jokapdivaisistad elamén toiminnoista, kuten tyostd, opiskelusta, vapaa-ajasta ja har-
rastuksista. Se tarkoittaa lisaksi itsest4 ja toisista huolehtimista siind ymparistossa, jossa yksi-
16 el&d&. Hyva fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky ja niité tukeva ymparisto aut-

tavat ihmisid voimaan hyvin sek& selviytymaan arjesta.
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Hyvinvoinnin perustana voidaan pitad hyvaa fyysista toimintakykya. Fyysisen toimintakyvyn
kasitteelle ei kuitenkaan ole olemassa taysin yhdenmukaista ja selvaa maaritelmaa, koska silla
voidaan tarkoittaa esimerkiksi jo pelkéstdan jonkin yksittdisen elimen ja elinjarjestelmien
toimintaa. (Rissanen 1999, 31.) Usein sill& kuitenkin tarkoitetaan elimistén toiminnallista ky-
kya selviytya fyysista ponnistelua vaativista tehtévista, mutta myos suoriutumista péivittaisis-
t& perustoiminnoista (Kalaja 2017, 170). Fyysinen toimintakyky kertoo lisaksi elimiston toi-
mintatehosta, jota voidaan tarkastella esimerkiksi lihasvoiman, nivelten liikkuvuuden, maksi-
maalisen hapenottokyvyn tai lilkkkumisen ndkokulmista (Pohjolainen 1987, 25). Lyhyesti tii-
vistettyna fyysinen toimintakyky voidaan jakaa kunto- seka liikehallintakykyihin. Kuntokyky-
ja ovat voima, notkeus, nopeus seka kestavyys, kun taas liikehallintakykyihin kuuluu muun
muassa tasapaino. (Kalaja & Sadkslahti 2009, 5.) Oppilaiden fyysista toimintakykyd suoma-
laisessa perusopetuksessa seurataan muun muassa Move! -seurantajarjestelmalla (Jaakkola
ym. 2017, 19).

Sosiaalinen toimintakyky taas liittyy hyvinvointiin kykynd toimia sujuvasti sosiaalisessa vuo-
rovaikutuksessa muiden kanssa, sosiaalisena aktiivisuutena ja osallistumisena, mutta myods
yhteisyyden sek& osallisuuden kokemuksina (Kokkonen 2017, 186). Sosiaalisen toimintaky-
vyn tarkeimpiin ulottuvuuksiin voidaan lukea myds ihmisen aktiivinen toiminta eri yhteisois-
sé ja koko yhteiskunnassa (Heikkinen 2013, Kokkosen 2017, 186 mukaan). Heikentyneen
sosiaalisen toimintakyvyn merkkej& ovat esimerkiksi ongelmat vuorovaikutuksessa, laheisten
ihmissuhteiden véhaisyys seké yksindisyys (Koskinen, Sainio, Tiikkainen & Vaarama 2011,
140). Sosiaalinen toimintakyky kytketaan usein psyykkiseen toimintakykyyn ja hyvinvointiin
(Kannasoja 2013, 203).

Fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvointiulottuvuuden rinnalle nostetaan usein myos
materiaalinen eli aineellinen hyvinvointi. Hyvinvoinnin materiaalisessa tarkastelussa voidaan
Kiinnittdd huomiota esimerkiksi elinoloihin ja -tasoon, bruttokansantuotteeseen tai kéyhyysin-
deksiin. (Minkkinen 2015, 22.) Aineellisilla hyvinvoinnin ulottuvuuksilla, joita ovat edell&
mainittujen liséksi tulot, omaisuus, asumistaso tai koulutus, on todettu olevan johdonmukai-
nen ja varsin selvéd yhteys hyvinvointiin seké terveyteen (THL 2018a). Materiaalinen hyvin-
vointi ei kuitenkaan véalttamatta kerro suoraan siitd, kuinka ihminen voi. Toisaalta voidaan

kuitenkin esittdd, ettd tiettyjen materiaalisten resurssien puuttuessa (esimerkiksi nalanhadas-
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sd), materiaalinen hyvinvointi kertoo hyvinkin suoraan siitd, kuinka yksilé voi. (Minkkinen
2015, 22.)

3.2 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkisesti hyvinvoivalla ihmisell& tarkoitetaan henkil6a, joka voi hyvin, jaksaa tehda toita
ja tulee toimeen muiden ihmisten kanssa. Psyykkisesti hyvinvoiva henkild kykenee suhtautu-
maan lisaksi positiivisesti itseensé ja omaan tulevaisuuteensa. Han pitéa elaméa mielekkaana,
luottaa itseensd, harrastaa ja on aktiivinen. Myds oman eldmén hallinta onnistuu, ja esimer-
kiksi kriisitilanteet eivat muodostu ylivoimaisiksi haasteiksi. (Ojanen 1995, 9.) Hyvinvoiva
ihminen on lisdksi useimmiten hyvéntuulinen, arvostaa itseddn ja on sovussa niin itsensa kuin

ymparistonsa kanssa (Ojanen & Liukkonen 2017, 215).

Psyykkisen hyvinvoinnin synonyymind kaytetdan ajoittain myos mielenterveyttd, jolla tarkoi-
tetaan stressin hallintaa, ahdistuksen ja menetysten sekd elaménmuutosten sietdmista (Parto-
nen 2016, 508). Muun muassa Mustosen ym. (2013) mukaan nuorten mielenterveyden suh-
teen 16ytyy eroa jonkin verran sukupuolesta riippuen, silla tytoilla néyttaisi esiintyvan poikia
enemman esimerkiksi sosiaalista ahdistuneisuutta ja psyykkisia oireita. Duckworth, Steen ja
Seligman (2005) nostavat esiin myos onnellisuuden késitteen, jota kdytetddn useissa kieliss,
kun puhutaan psyykkisestd hyvinvoinnista. Onnellisuus kuvaakin hyvin, vaikkakin melko
arkisesti, yksilon psyykkisen hyvinvoinnin tilaa. Psyykkisen hyvinvoinnin tutkimuksissa on-
kin viime vuosina alettu tutkia yhd enemmaén juuri onnellisuutta, mutta myds elaméntyytyvéi-
syyttd, aiemman hyvinvoinnin ja pahoinvoinnin sijasta. (Ojanen & Liukkonen 2017, 218,
229.)

Psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn seka hyvinvointiin liittyvat tiedot ja taidot ovat
keskitssd myds lukion liikunnanopetuksessa. Tavoitteissa korostetaan muun muassa hyvia
tunne- ja ihmissuhdetaitoja, kuten muiden huomioonottamista sek& kunnioitusta. (Kokkonen
2017, 193-194.) Opetus korostaa myds yhda enemman terveyttd ja hyvinvointia edistavaa lii-
kuntaa. Yksil6lle pyritddnkin luomaan onnistumisen kokemuksia, lisataan liikunnallista pate-

Vyytté ja annetaan keinoja oman jaksamisen huomioimiseen (Lukion opetussuunnitelman pe-
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rusteet 2015, 208-210). Kokonaisvaltaista hyvinvointia ja terveytta edistavan liikunnan liséksi
lukion liikunnanopetus opettaa vastuuseen omasta ja yhteisesta toiminnasta. Lisaksi se tarjoaa
myonteisid kokemuksia omasta kehosta, tukee jaksamista, antaa vireytta opiskeluun ja ren-
touttaa. (Hirvensalo, Salin & Palomaki 2017, 545.)
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4  LIIKUNTA NUORTEN HYVINVOINNIN EDISTAJANA

Muun muassa Ojasen ja Liukkosen (2017) mukaan liikunta vaikuttaa terveyteen ja hyvinvoin-
tiin tukemalla niin fyysista, sosiaalista kuin psyykkistakin toimintakykya. Liikunta ei ole siis
hyvaksi ainoastaan keholle, vaan se tuottaa mielihyvaa ja saa eldmén tuntumaan mielekkaalta.
Se edesauttaa myos myonteistd suhtautumista omaan kehoon. Onkin térkeda saada liikuntaan
liittyvid positiivisia kokemuksia, jotta liikunnasta tulisi ihmiselle koko eldamén jatkuva tapa.
Onneksi vain melko harvoissa tapauksissa liikunta heikent&é hyvinvointia. Varsinkin nuorten
kohdalla tallaisia olosuhteita ja tilanteita tulisikin vélttaa liikuntaa toteutettaessa. Yksilon ja jo
kansanterveydenkin kannalta olisi tarkeda keskittyd ennen kaikkea kohtuulliseen ja saannolli-
seen liikuntaan (Blair 2009). Seuraavissa luvuissa késitelldaan tarkemmin liikunnan vaikutuk-

sia terveyteen ja hyvinvointiin.

4.1 Liikunnan vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin

Liikunta on valttamatonta lasten ja nuorten kehityksen seké terveyden turvaamiseksi. Tervey-
den yllapitamiseksi kouluikaisille 7-18-vuotiaille suositellaan noin kaksi tuntia reipasta lii-
kuntaa paivittdin (Tammelin 2017, 54-55). Pdivittéisen liikunnallisen aktiivisuuden tulisikin
sisdltaa reipasta litkuntaa, jonka aikana hengitys ja sydamen syke kiihtyvét. Tallaista liikuntaa
ovat esimerkiksi kavely, pyoraily ja vauhdikkaat kisailut. Liikunnan saannéllisyydellé ja mo-
nipuolisuudella varmistetaan liséksi nuorten motoristen ja hyvien liikuntataitojen kehittymi-
nen. Monipuolinen liikunta tukee ja vahvistaa edelleen nuorten hermostollista kehitystd ja
vahvistaa uusien tiedollisten asioiden oppimista. Lihaskunnon eli lihasvoiman ja lihaskesta-
vyyden kehittymiseksi ja yllapitdmiseksi liikunnan tulisi olla myos lihaksistoa kuormittavaa.
Unohtaa ei sovi myo6s luuston, nivelten seka liikkuvuuden vahvistamista sekéd yllapitoa.
(Tammelin 2017, 57-58.)

Liikuntaa kéytetddn myds kunnon kohottamisen ja fyysisen kunnon yll&pitamisen liséksi en-
naltaehkéisemaan lihomista ja muiden sairauksien, kuten esimerkiksi diabeteksen, riskia
(Muori 2015, 279-280). Lihominen ja kestavyystyyppisten lajien harrastamisen vdhentyminen

ovat padsyita suomalaisten nuorten kestavyyskunnon heikentymiseen. Tdmé saattaa vaikuttaa
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my06s nuorten my6hempéan terveyteen ja hyvinvointiin. (Heinonen & Tammelin 2008, 67.)
Voidaankin todeta, etta riittdvalla liikunnalla on paljon myonteisia vaikutuksia terveyteen ja
hyvinvointiin, mutta silla saavutetaan myds hyva fyysinen toimintakyky, joka mahdollistaa
arjen haasteista selviytymisen (Kalaja 2017, 180-181).

Liikunnalla on merkittava yhteys fyysisen toimintakyvyn lisaksi myos sosiaaliseen ja psyyk-
kiseen toimintakykyyn. Tunne- ja ihmissuhdetaitojen oppiminen liikunnan avulla edistavat
néita hyvinvoinnin osa-alueita. Tdma ilmenee muun muassa kykyna toimia luontevasti sosiaa-
lisissa tilanteissa muiden kanssa, mutta myds taitona huolehtia omasta mielenterveydesta seka
elaménhallinnasta. (Kokkonen 2017, 186-203.) Myds psyykkiseen hyvinvointiin liikunnalla
on todettu olevan myonteinen vaikutus (Vuori, Oja & Rintala 1998, 29). Liikunta liséa paa-
asiassa terveyttd ja psyykkista hyvinvointia silloin, kun ihmiset harrastavat terveyden kannalta
riittdvad, kohtuullista ja turvallista liikuntaa sdannollisesti. Onkin perusteltua kayttaa liikuntaa

muun muassa mielialan parantamisessa. (Vuori 2015, 279-280.)

Edella mainitut lilkunnan myonteiset vaikutukset terveyteen ovat tutkitusti todistettuja. Ter-
veyden, henkisen vireyden ja toimintakyvyn kannalta saannollisté liikuntaa voidaankin pitaa
yhtend hyvinvoinnin perustana. (Lehtinen & Lehtinen 2007, 74.) Liikunta parantaa siis niin
fysiologisia, psykologisia, mutta myds immunologisia toimintoja (Mikkelsen ym. 2017). Tas-
ta huolimatta esimerkiksi vuoden 2016 LIITU-tutkimuksen tulosten mukaan lasten ja nuorten
vahainen liikkuminen, liikunta seka liiallinen paikallaanolo ovat suurimpia tdman hetken kan-
santerveyteen ja hyvinvointiin liittyvid haasteita (Valtion liikuntaneuvosto 2016). Muutokset
niin aikuisten kuin etenkin nuorten elintavoissa seké elinymparistossa ovat saaneet aikaan sen,
ettei nykyihminen saa tarpeeksi fyysista rasitusta arjessaan (Muori ym. 1998, 29). Yhtena syy-
na litkunnallisen aktiivisuuden véhenemisen voidaan pitéda yhteiskuntamme teknillistymista.
Liséksi syyné passiiviseen elamantapaan voi olla se, etteivét lapset ja nuoret ole saaneet riitta-
vasti myonteisid kokemuksia liikunnasta. Heilta voi puuttua myds riittdvan monipuoliset mo-
toriset perustaidot liikuntaan osallistumiseen. Osa nuoresta vaestostamme liikkuu siis tervey-
tensa kannalta liian véhan, vaikka liikunnan myonteiset terveysvaikutukset ovatkin hyvin tie-
dossa. (Jaakkola ym. 2017, 18.)

19



Liikunnan vaikutukset ja vaikutusten voimakkuus vaihtelevat laajasti. Tama johtuu esimer-
Kiksi iéastd, sukupuolesta, perinnéllisista tekijoista ja aiemmasta liikunnallisuudesta. (Vuori,
Taimela & Kujala 2016, 668.) Sek& Paluskan ja Schwenkin (2000) ettd VVuoren (2015) tutki-
mustulokset viittaavat myos siihen, ettd litkunnan vaikuttavuus perustuu niin biologisiin kuin
psyykkKisiin ja sosiaalisiin mekanismeihin. Naihin mekanismeihin perustuen voidaan nuorille
suositella sellaisia liikuntaympéristoja ja sellaista liikuntaa, jotka irrottavat yksilon tavan-
omaisesta ajatuksenkulusta ja huolista, seka tuottavat kohtalaista, mutta tervettd vasymysté ja
my0nteisid itsensa hallinnan, pystyvyyden ja onnistumisen kokemuksia, elamyksié, tunnetilo-
ja seké sosiaalisia yhteyksid. Rhodesin ym. (2017) mukaan liikunnan vaikutusmekanismien
tutkimiseen tulisi panostaa tulevaisuudessa, jotta saataisiin entista tarkemmin selvyys liikun-
nan terveysvaikutuksista. Kuitenkin jo nyt voidaan todeta, ettd liikuntaa on mahdollista kéyt-
t&& turvallisesti, tehokkaasti seké taloudellisesti terveyden edistdmiseen seka terveyteen liitty-
vien ongelmien ennaltaehkaisyyn, hoitoon ja kuntoutukseen (Vuori ym. 2016, 3). Sopivassa
maarin liikunta nayttaisi siis lisddvan terveytta ja hyvinvointia, mutta liikunnalla voi olla

my0s terveydellisi& haittoja, joita esitelldén seuraavassa luvussa.

4.2 Liikunnan terveysriskit nuorilla

Liikunnan yleisimpia terveysriskeja nuorilla ovat muun muassa tapaturmat seké rasitusvam-
mat. Suurin vammoja aiheuttava tapaturmaluokka Suomessa on liikuntatapaturmat. Useimmi-
ten nuorten tapaturmien syyné ovat tekniikan ja taidon puute, &killinen horjahtaminen tai van-
han vammakohdan heikkous. Yleisia ulkoisia syitd ovat muun muassa liukkaus, iskut tai tor-
mays toiseen henkil6dn. Tallaisista tapaturmista johtuvat vammat ovat yleensa alaraajavam-
moja, kuten nilkan tai polven venahdyksia, nyrjahdyksia, ruhjevammoja tai murtumia. Erityi-
sen merkittdvd vammautumisriski on kilpailutilanteissa, jossa riski on moninkertainen harjoi-
tustilanteeseen verrattuna. (Parkkari 2016, 567-571.) Rasitusvammoille taas altistaa eniten
runsas tai lilan nopeasti muuttunut ja lisdantynyt kuormitus. Tasté syysta rasitusvammat ovat-
kin yleisi& alaraajoissa, mutta esimerkiksi erilaisiin kuntoilu- ja liikuntalajeihin saattaa liittya
omat, lajille ominaiset rasitusvammansa. Kasvuikéiselle lapselle ja nuorelle tyypillisia rasi-
tusvammoja ovat apofysiitit eli luissa olevien kasvualueiden aristus ja turvotus, osteokondroo-
si eli luuruston kasvuhairid, nivelkivut, jannetulehdukset sek& rasitusmurtumat. (Kujala 2016,

580-594.)
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Liikunnalla on kuvattu olevan fyysisten terveysriskien ohella myos toisenlaisia haittavaiku-
tuksia (Partonen 2016, 510). Esimerkiksi liian runsas ja yksipuolinen harjoittelu voivat johtaa
uupumiseen, vaaristyneeseen mindkuvaan tai jopa masennukseen (Kantomaa & Lintunen
2008, 79). Joskus liikunnasta voi tulla jopa pakonomaista, jota esimerkiksi syémishairiot, ku-
ten anoreksia tai bulimia, entisestaan voimistavat. Liiallisen tai pakonomaisen liikunnan hait-
tavaikutuksia nuorilla voivat olla edella mainittujen liséksi kuukautisten poisjadminen eli
amenorrea, vasymys seka sosiaaliset haittavaikutukset, esimerkiksi ajan 16ytyminen ystéville.
(Charpentier 2017.) Ylirasitustilasta taas voidaan puhua silloin, kun harjoittelu ja lepo ovat
epatasapainossa. Talldin elimisto ei kykene palautumaan harjoitusten valilla, koska kuormitus
on jatkunut jo pidemman aikaa liian suurena. (Uusitalo 2015, 2344.) My®6s Kilpailun korosta-
minen voi aiheuttaa nuorille ahdistuneisuutta ja lisata stressid. Ongelmia voi lisata liséksi se,
jos nuoreen kohdistuvat odotukset ovat ristiriidassa sen kanssa, mihin han itse kokee pysty-
vansa. (Kantomaa & Lintunen 2008, 79-81.) Liikunnan psyykkisia haittoja nuorten nakokul-

masta tarkastellaan viela lisaa luvussa 4.3.

Liikunnan terveydelliset hyodyt nayttaisivét kaikesta huolimatta olevan suuremmat kuin sii-
hen liittyvat haitat. Muun muassa kiinnittdmalla huomiota liikunnan ominaisuuksiin, kuten
liikuntatapaan, -muotoon tai annosteluun, esimerkiksi tapaturmien riskit pienenevéat. Tapatur-
miin liittyvia liikkujan ominaisuuksia ovat esimerkiksi ikd, sukupuoli, rakenne, kunto, sairau-
det tai vammat. My0s séantdja noudattamalla, asianmukaisilla valineill4 ja suojilla seka varus-
teilla voidaan ennaltaehkaista tapaturmia ja pienentad riskid vammautua. Kohtuullisella lii-
kunnan maarélla ja oikeanlaisella rasitustasolla kunkin liikkujaan terveyteen, kuntoon ja tai-
toihin néhden, voidaan liikunnan terveysriskejd, kuten rasitusvammoja, pienentdd ja tehda
litkunnasta turvallisempaa. (Vuori 2015, 506, 519.) Liikunnan turvallisuuteen onkin viime
aikoina kiinnitetty aiempaa enemmé&n huomiota, koska sen kéytto terveytta edistéviin tarkoi-
tuksiin on lisaantynyt (Parkkari 2016, 567). Liikunnan terveyshaittojen vaara pysyykin mata-
lana, kun liikkuja liikkuu kohtuullisesti, kayttd4 toiminnassaan aina tietoihin ja omiin koke-
muksiinsa seka tuntemuksiinsa pohjautuvaa harkintaa ja tervettd jarked. (Vuori 2015, 506,
519.)
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4.3 Liikunnan vaikutuksia nuorten psyykkiseen hyvinvointiin

Liikunnalla nayttaisi olevan pééasiassa positiivinen vaikutus nuorten psyykkiseen hyvinvoin-
tiin (Lubans ym. 2016). Liikunta ei ole siis hyvaksi ainoastaan keholle, vaan se tuottaa myos
mielihyvad, joka saa elamén tuntumaan mielekkdélta (Ojanen & Liukkonen 2017, 215).
Myonteisimmat vaikutukset saavutetaan kohtuullisella liikunnalla (Paluska & Schwenk 2000).
Nuorten kohdalla kohtuullisella, terveytta edistavélla liikunnalla tarkoitetaan monipuolista ja
ikadn sopivaa liikkumista vahintddn 1-2 tuntia péivassa (Tammelin 2017, 56). Kimin ym.
(2012) mukaan 2,5-7,5 tuntia liikkuntaa viikossa vaikuttaa myonteisesti psyykkiseen hyvin-
vointiin. Tata pienempi tai isompi maara liikuntaa vaikuttaa taas toisaalta alentavasti psyykki-
seen hyvinvointiin. Kohtuullisella liikunnalla onkin myonteisia vaikutuksia mielialaan ja vi-
reystilaan. Se parantaa my0s itsearvostusta, vahentaa stressia ja jannittyneisyytta sekd kohen-
taa unen laatua. Sen on lisdksi todettu tukevan lapsen ja nuoren persoonallisuuden seka ter-
veen itsetunnon kehittymistd. On myos havaittu, ettd kohtuullisesti liikuntaa harrastavat nuo-
ret kokevat muita nuoria vahemman yksindisyyttd, toivottomuutta ja ujoutta. (Ojanen 1998,
35-37.) Edelld mainittujen vaikutusten liséksi kohtuullinen liikunta liitetd&n positiivisiin tun-
teisiin seka tyytyvaisyyteen omaan itseensé, ja se nayttdisi edistdvan myo6s positiivisen miné-
kasityksen syntya seké kohottavan itsetuntoa (Kantomaa & Lintunen 2008, 79). Edelleen koh-
tuullinen liikunta vaikuttaisi antavan mahdollisuuksia erilaisten taitojen, kuten tunneilmaisun
ja sosiaalisten taitojen, oppimiseen. Liikunta tarjoaakin tilaisuuden luoda esimerkiksi sosiaali-
sia suhteita sekd yllapitaa niitd. (Ojanen 1998, 35-37.) Liikunnalla néyttdisi olevan myos
myonteinen yhteys sosiaalisiin ongelmiin, kuten syrjaytymiseen ja yksindisyyteen, mutta

myos tarkkaavaisuuden ja kayttaytymisen héiridihin. (Kantomaa & Lintunen 2008, 79.)

Sen liséksi, ettd liikunnalla nayttéisi olevan myonteinen rooli mielenterveyden edistdjana ja
ennaltaehkaéisijand, on silld merkittdva asema myos psyykkisten oireiden hoidossa (Partonen
2016, 509). Seka Ojanen (1998) ettd Kantomaa ja Lintunen (2008) toteavatkin sdannéllisen
liilkunnan alentavan tehokkaasti lasten ja nuorten stressitasoa, ehkdisevan masennusoireiden
ilmaantumista ja uusiutumista sekd lievittdvan ahdistuksen oireita. Varsinkin sd&nnéllinen
lilkunta lievittdd ahdistuneisuutta pysyvdmmin, mutta jo yksittaisella liikuntasuorituksella on
todettu olevan helpottava vaikutus. Liikuntaa voidaan kéyttd4 jopa osana masennuksen hoitoa.
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(Partonen 2016, 508.) Sen on todettu olevan yksinkertainen ja edullinen, mutta varsin tehokas

apu muiden hoitomuotojen, kuten terapian, ohella (Paluska & Schwenk 2000).

Liikunnalla nayttaisi kuitenkin olevan myos painvastaisia vaikutuksia psyykkiseen hyvinvoin-
tiin. Monissa tutkimuksissa on ollut usein lahtokohtana se, etta litkunnan vaikutukset psyyk-
kiseen hyvinvointiin ovat positiivisia, mutta néin ei kuitenkaan aina ole (Ojanen & Liukkonen
2017, 219). Kuten edellisessa luvussa jo todettiin, tallaisia ikévia puolia ovat muun muassa
pakonomainen liikunta ja syomishéairiot. Liian intensiiviseksi tai pakonomaiseksi muodostu-
nut liikuntaharrastus ei enéa siis ole psyykkistd hyvinvointia edistavad (Ojanen 1998, 35).
Partosen (2016) mukaan téllaisessa tilanteessa voidaan puhua liikuntariippuvuudesta. Pakon-
omaiseen liikkumiseen saattaa liittya lisdksi juuri syémishairidita tai ylirasitusta, jotka taas
edelleen aiheuttavat uupumusta, ahdistusta, masennusta sek& unihdirioitd (Ojanen 1998, 35).
Myos Paluska ja Schwenk (2000) nostavat esille tutkimuksessaan liikunnan hyétyjen rinnalle
sen haitat; liitkunnalla néayttdisi olevan negatiivinen vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin sil-
loin, kun se viedaan aarimmaisyyksiin. On havaittu myods tapauksia, joissa nuoret saattavat
kokea esimerkiksi koululiikunnan vastenmieliseksi, jopa pakoksi. Téllainen pakkoliikunta
koetaankin usein hyvin kielteisesti, ja néin ollen se ei edistd psyykkistd hyvinvointia, vaan

aiheuttaa nuorelle turhaa stressia. (Ojanen & Liukkonen 2017, 219.)

Liikunta antaa nuorille siis mahdollisuuden erilaisiin tunteisiin ja kokemuksiin, jotka voivat
olla niin myonteisia kuin kielteisia. Liikunnan tulisikin tapahtua nuoren ehdoilla ja hanta var-
ten, jotta kokemukset ja tunteet olisivat mahdollisimman myodnteisid. My0s organisoidussa
toiminnassa lasten ja nuorten liikunnan seké urheilun suunnitteluun ja toteutukseen tulisi kiin-
nittaa entistd tarkempaa huomiota. (Vuori 2016c, 145.) Nuorten liikuntaa edistimassa olevien
opettajien, valmentajien ja muiden seuratyontekijoiden olisi tdrkedd ymmartad, minkalaiset
litkunnan mahdollisuudet ovat nuorten psyykkisen hyvinvoinnin edistamisessa (Pihlajaniemi
2014). Oikein toteutettuna liikunta voi kohentaa mielialaa ja parantaa mielikuvaa itsesta seka
omasta eldmastd (Ojanen & Liukkonen 2017, 215). Kaytettavilla opetus-, ohjaus- ja valmen-
nusmenetelmillda onkin merkittdva vaikutus siihen, millainen yhteys liikunnan ja psyykkisten
tekijoiden valille muodostuu. Taméan liséksi on tarkedd kannustaa nuorta harjoittelemaan ja
yrittdmaan. Nuoria motivoikin pééasiassa uusien mielekkaiden taitojen oppiminen, patevyy-

den ja turvallisuuden kokeminen, viihtyminen ja yhdesséolo vertaisten kanssa seka tunne siité,
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ettd kykenee vaikuttamaan. (Kantomaa & Lintunen 2008, 80.) Onkin tarke&a, ettd nuori 16ytaa
itselleen liikuntaharrastuksen, joka on mieleinen. Laji voi olla mika vain kavelysta hiihtoon,
kunhan se tuottaa mielihyvad ja on virkistavéa. (Lehtinen & Lehtinen 2007, 74.) Tallaiset
myonteiset tuntemukset sekd kokemukset liikunnasta ovat edellytys liikunnan jatkumiselle
lapi eldman (Vuori 2016c, 145). Liikunnan harrastamisella ndyttdisikin olevan myodnteisia
vaikutuksia henkiseen hyvinvointiin myoés pitkalla tahtadimella: lapsuus- ja nuoruusian liikun-
nallisella harrastamisella ja myonteisilla litkuntakokemuksilla on todettu olevan yhteytté ai-

kuisian psyykkiseen hyvinvointiin (Kantomaa & Lintunen 2008, 80).

Se, minkélainen vaikutus liikunnalla on lapsen tai nuoren psyykkiseen hyvinvointiin, vaikut-
taisi olevan hyvin yksiléllistd (Kantomaa ja Lintunen 2008, 79). Liikunnan psyykkisten vaiku-
tusten mittaaminen on melko haastavaa, ja ndma vaikutukset on vaikeampaa tunnistaa. Tama
johtuu siita, ettd yksilon sisdiset tekijat, kuten asenne tai odotukset, ja ulkoisiin olosuhteisiin
liittyvat tekijat, kuten ymparisto tai seura, vaikuttavat kunkin yksilon psyykkisiin reaktioihin.
Néin ollen esimerkiksi biologisiin vaikutuksiin verrattuna liikunnan psyykkisten vaikutusten
vaihtelu yksil6tasolla on suurempaa ja vaikeammin ennustettavissa. (Vuori 20163, 24.) Ojasen
ja Liukkosen (2017) mukaan voidaan kuitenkin todeta, ettd lahes mikd tahansa myonteiseksi
koettu, varsinkin saannollisesti toteutettu liikunta, vaikuttaa positiivisesti mielialaan ja paran-

taa siten nuoren psyykkista hyvinvointia.
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5 TUTKIMUKSEN TAVOITE, VIITEKEHYS SEKA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuksessa selvitettiin, mikd on erdan satakuntalaisen pienehkon kaupungin lukiolaisten

litkuntasuhde, ja miten sen yksi osa-alue, omakohtainen liikunta (mé&aré, kuorma ja liikunta-

kayttaytyminen), on yhteydessa psyykkiseen hyvinvointiin. Liséksi haluttiin selvittad nuorten

psyykkisen hyvinvoinnin tilaa ja sitd, miten nuoret kokevat liikunnan ja psyykkisen hyvin-

voinnin olevan yhteydessa toisiinsa. Tutkimuksessa haluttiin verrata saatuja tutkimustuloksia

aikaisempaan tutkimustietoon eli tutkimuksen teoriaosion lahdeaineistoon. Tamén tutkimuk-

sen viitekehys (kuvio 4) perustuu edelld mainittuun l&hdeaineistoon, josta myos tutkimusky-

symykset ovat johdettu.

Liikuntasuhde

Hyvinvointi

Omakohtainen Fyysinen
liilkkunta hyvinvointi
liikuntakdyttdytyminen, hyvinvointi

kuormittavuus ja
lilkuntamuodot

Psyykkinen
hyvinvointi

KUVIO 4. Tutkimuksen viitekehys tiivistettyna.
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fyysista terveytta
i seka hyvaa oloa )
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Kohtuullisen
lilkunnan
osoitettu
pdadasiassa
lisaavan
psyykkista
hyvinvointia
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Tutkimuskysymykset:

1) Miké on nuorten liikuntasuhde eli toisin sanoen omakohtaisen liikunnan tila?

2) Mika on nuorten psyykkisen hyvinvoinnin tila?

3) Miten nuoret kokevat litkunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin olevan yhteydessa toisiinsa?
4) Miten liikuntasuhteen yksi osa-alue, omakohtainen liikunta, on yhteydessa psyykkiseen

hyvinvointiin?
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6 TUTKIMUSMENETELMAT JA TUTKIMUKSEN ETENEMINEN

Tutkimuksen teoriatausta valmistui kesalla 2018 ja alkusyksyn 2018 aikana tarkentuivat niin
tutkimusongelmat kuin kohderyhmé&. Téaman jalkeen tutkimusmenetelmand kaytetty kysely
muotoutui seké testattiin. Aineiston kerdaminen taas suoritettiin joulukuussa 2018, jonka jal-
keen oli mahdollista aloittaa aineiston varsinainen analysointi. Seuraavissa luvuissa esitellaan

tarkemmin tutkimuksen eri vaiheita.

6.1 Kohderyhma

Tutkimus toteutettiin kokonaistutkimuksena, jossa siis tutkitaan samalla painoarvolla koko
tutkimuksen perusjoukkoa (Jyvaskylan yliopisto 2018). Tutkimuksen kohderyhmaksi valittiin
erddn satakuntalaisen pienehkodn kaupungin lukion 1.-4. vuoden opiskelijat. Opiskelijoita
koulussa on yhteensa 258 ja tdhan tutkimukseen heisté vastasi 48 % eli 124 opiskelijaa. Téhéan
kohderyhméan paadyttiin siksi, ettd kyseisessa idssa ja elaménvaiheessa nuoren elaméan kuu-
luu usein itsendistyminen seké isojen elamanmuutosten lahestyminen. Tallaisia ovat muun
muassa muutto toiselle paikkakunnalle tai opintojen aloittaminen. Nuoret alkavat myos otta-
maan koko ajan enemman vastuuta eldméastéén ja hyvinvoinnistaan, ja tieto ja taito oman ter-
veyden sek& hyvinvoinnin parantamisesta ja yllapitdmisestd kasvaa. Liikuntaa voidaan pitaa
yhtend tallaisena hyvinvointia parantavana ja yllapitavana tekijana, ja parhaimmillaan nuoret
saavat siita siséltda elamaansa. (Suomela & Vali-Torala 2011, 31.) Myos tutkijan omakohtai-
set kokemukset mielenterveyden haasteista lukioi&ssé olivat yksi syy juuri tdman ikaisten

nuorten tutkimiselle.

6.2 Tutkimusmenetelmat

Tutkimuksen aihetta tutkittiin p&éasiassa kvantitatiivisesti eli mééarallisesti, mutta avoimen
kysymyksen osalta kéaytettiin kvalitatiivista eli laadullista menetelm&&. Tutkimuksen aineis-
tonkeruumenetelmaksi valikoitui kysely. Kysely on survey-tutkimuksen eras keskeinen mene-
telm4, jossa aineisto keratdan standardoidusti eli jokaiselta vastaajalta kysytdan tiettyd asiaa

tarkalleen samalla tavalla. Kyselytutkimuksen eduksi voidaan katsoa sen tehokkuus. Liséksi
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sen avulla on mahdollista kerétd suurikin aineisto ja kysymyksia kyselyssa voi olla useita.
Kyselytutkimukseen liittyy kuitenkin myds heikkouksia. Naitd ovat muun muassa annettujen
vastausvaihtoehtojen ja lomakkeen onnistuminen, vaarinymmartaminen seka kato. Lisaksi on
aiheellista pohtia, ovatko vastaajat vastanneet huolellisesti ja rehellisesti. (Hirsjarvi, Remes &
Sajavaara 2009, 193-195.)

Tutkimus toteutettiin Webropol-kyselynd. Wepropol on internetpohjainen tutkimus- ja tie-
donkeruuohjelma. Sen avulla on mahdollista kerété tietoa nopeasti, ja ohjelmiston internetky-
selyitd onkin helppo toteuttaa esimerkiksi juuri koulumaailmassa. (Heikkila 2014, 66.) Inter-
netkyselyyn paadyttiin muutenkin sen helppokéyttéisyyden vuoksi; nuorille teknologian kayt-
to on tuttua ja jokapéivaista. Valittu mittari, kysely, sisalsi yhteenséd 21 kysymysta (liite 1). Se
koostui sekd valinta- ja asteikkokysymyksista ettd myds yhdesta laadullisesta kysymyksesta.
Likertin asteikkokysymyksissa vastausvaihtoehtoina olivat: 1= vdhan, 2= melko vahén, 3= ei

vahan, eika paljon, 4= melko paljon ja 5= paljon.

Kyselylomakkeen sivut oli jaoteltu tutkimuskysymyksiin liittyvien teemojen mukaan. Omalla
sivullaan kartoitettiin vastaajan taustatiedot ja seuraavilla sivuilla litkuntasuhdetta eli omakoh-
taista liikuntaa, psyykkisen hyvinvoinnin tilaa seka litkunnan yhteytta psyykkiseen hyvinvoin-
tiin. Erillisella sivulla oli my6s arvonta, johon halukkaiden oli mahdollisuus osallistua. Pohja-
na kyselylomakkeessa kaytettiin Suomelan ja Vali-Toralan (2011) opinnédytetydssaan kaytta-
maa kyselya (liite 2). Sit4 sovellettiin ja muokattiin juuri tahén tutkimukseen sopivaksi. Muun
muassa laadullisia kysymyksia muutettiin valintamuotoon ja kyselyyn liséttiin my6s muutama

uusi kysymys.

Kyselylomake testattiin lokakuussa 2018 seitsemalla Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellisen
tiedekunnan liikuntapedagogiikan aikuisopiskelijalla. N&in voitiin ennen varsinaista tutkimus-
ta tarkistaa mahdolliset virheet, kyselyn toimivuus seka tehda tarvittavat korjaukset kysymys-
ten sek& vastausvaihtoehtojen muotoiluun. Liséksi saatiin varmistettua se, etta kyselyn kysy-
mykset todella vastaavat asetettuihin tutkimuskysymyksiin. My6s Webropol-kyselyn mobiili-
laite-ndkymaé ja alypuhelimella vastaamisen sujuvuutta kyettiin parantamaan saadun palaut-

teen avulla.
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Kyselyn luotettavuutta arvioitiin validiteetin ja reliabiliteetin kannalta. Tutkimuksen validitee-
tilla eli patevyydellé tarkoitetaan perinteisesti tutkimusmenetelméan kykyd mitata sitd, mita
silla on tarkoitus mitata. Luotettavuutta arvioidessa onkin tarke&a tarkastella, kuinka hyvin
tutkimusmenetelma ja siind kéytetyt mittarit vastaavat ilmiotd, jota tutkitaan. (Hirsjarvi ym.
2009, 231.) Oma arvio sisdisesta validiteetista on, ettd valitulla mittarilla onnistuttiin hyvin
mittaamaan tutkittavia ilmiditd. Tata olettamusta vahvisti myos se, ettd tdssa tutkimuksessa
kaytetty kysely pohjautui jo olemassa olevaan mittariin, joten sitd oli jo aiemmin testattu ja
sen luotettavuus tutkittu. Myos lopullisen mittarin toimivuus testattiin, ja sen sopivuus testat-
tiin edelleen laskemalla reliabiliteetin arvo kayttdmalla Cronbachin alfa -kerrointa. Ulkoinen
validius taas tarkoittaa tutkimuksen tulosten yleistettavyyttd (Metsémuuronen 2000, 51). Ku-
ten jo aiemmin mainittiin, tdma tutkimus oli kokonaistutkimus, jolloin tulosten yleistettavyyt-
t4 voidaan pitdd kohtuullisen hyvana. Parempi vastausprosentti olisi kuitenkin vield lisannyt

tutkimuksen ulkoista validiutta.

Tutkimuksen reliaabelius taas tarkoittaa mittauksen tai tutkimuksen kykya antaa ei-
sattumanvaraisia tuloksia, eli se tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta (Hirsjarvi ym. 2009,
231). Taman tutkimuksen mittarin luotettavuuden arviointiin kéytettiin siis Cronbachin alfa -
kerrointa, mika kuvaa mittarin sisaistd johdonmukaisuutta seka yhtenevaisyytta (Metsa-
muuronen 2000, 52). Tutkimuksen Cronbachin alfa -kertoimien arvot olivat kaikilla osioilla
yli 0,9, jota voidaan pitad hyvand mittauksen toistettavuuden kannalta. Arvojen perusteella
kaytettyd mittaria voitiinkin pitaa sisdisesti johdonmukaisena.

6.3 Aineistonkeruu

Tutkimuslupa saatiin 19.10.2018 séahkdpostitse lukion rehtorilta. Ennen tutkimuksen aineiston
keruuta huoltajat saivat tiedon suoritettavasta tutkimuksesta Wilma-palvelun kautta. Tiedoksi-
annossa selvitettiin, minkélaisesta tutkimuksesta on kysymys, ja miten tutkimus on tarkoitus
toteuttaa (liite 3). Tutkimuksen eettisyyden takaamiseksi tiedotteessa kerrottiin myos tutki-
muksen luottamuksellisuudesta ja siitd, ettd osallistuminen tapahtuu nimettomaésti. Lisaksi
painotettiin, ettd tutkimukseen osallistuminen on vastaajille vapaaehtoista, eli jokaisella opis-

kelijalla on mahdollisuus olla vastaamatta kyselyyn itse tai huoltajan ndin halutessa. Koska
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tiedoksiannon jalkeen yksikdan huoltajista ei ilmoittanut, ettei halua huollettavansa osallistu-

van tutkimukseen, tulkittiin tima myonteiseksi luvaksi osallistumiselle.

Aineiston keruun ajankohdaksi sovittiin rehtorin kanssa joulukuun viikot 49 ja 50. Lis&ksi
sovittiin, ettd kyselyihin vastataan ohjatusti opiskelijoiden omien ryhmé&nohjaajien tunneilla.
Kahteen vastauskertaan paadyttiin siksi, ettd saataisiin mahdollisimman edustava otos. Ennen
tatd myds ryhménohjaajia tiedotettiin tutkimuksesta ja aineiston keruusta (liite 4). Tunneilla
opiskelijat padsivat vastaamaan kyselyyn omilla alypuhelimillaan Webropol-ohjelmistoon
vievan suoran linkin kautta. Vastaaminen vei noin 10-15 minuuttia. Vastaukset tallentuivat
ohjelmiston tietokantaan odottamaan aineiston késittelya tilasto-ohjelmistolla. Kiitokseksi
vaivannaosté seka osallistumisesta tutkimukseen, vastaajien oli halutessaan mahdollista osal-

listua kahden Kunto & Terveys -lehden vuosikerran arvontaan.

6.4 Aineiston analysointi

Kun aineisto oli keratty, data siirrettiin Webropol-ymparistosta jakamalla se suoraan IBM
SPSS Statistics 24 -ohjelmistoon. Aineiston strukturoidut, suljetut valinta- seka asteikkotyyp-
piset kysymykset analysoitiin kdyttamalla edell& mainittua SPSS-ohjelmistoa. Tdma kvantita-
tiivinen osuus analysoitiin kéayttden ristiintaulukointia ja yksisuuntaista varianssianalyysia
(ANOVA) seka kayttamalla Pearsonin korrelaatiokerrointa. Kaytetyilla menetelmilla haluttiin
siis selvittda ja minkalainen liikuntasuhde nuorilla on, psyykkisen hyvinvoinnin tilaa ja miten
nuoret kokevat litkunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin olevan yhteydessd toisiinsa. Liséksi
toivottiin I0ytyvan vastaus sille, miten liikuntasuhteen yksi osa-alue, omakohtainen liikunta,
on yhteydessé vastaajien psyykkiseen hyvinvointiin. Téllaista tilastollista analyysia ja paatel-
mien tekoa kéytetdankin usein juuri selittdvassa lahestymistavassa (Hirsjarvi ym. 2009, 224).
Tutkimuksen kvantitatiivisessa osuudessa kaytetyt analyysimenetelmat olivat siis parametrisia
testejd, koska aineisto koostui opiskelijoista, joiden asenteiden ja arvojen oletettiin olevan
normaalisti jakautuneita, vaikka kaikkien muuttujien osalta normaalisuusehto ei tayttynytkaan
(Shapiro-Wilk -testi). Aineiston koko oli yli 100 vastausta, mika tuki myos parametristen tes-
tien kayttoa.
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Tulosten jakaumat esitettiin frekvenssitaulukkoina tai kuvioina. Liséksi ilmoitettiin tilastolli-

nen merkitsevyys p-arvona. Muuttujien valisen riippuvuuden tai eron sanotaan olevan:

* (p < 0,05) melkein merkitseva, ** (p < 0,01 merkitsevd) ja *** (p < 0,001) erittdin merkit-
seva. (Heikkild 2014, 185.)

Kéytetyista kvantitatiivisista menetelmisté ristiintaulukoinnilla saatiin selvitettya kahden luo-
kitellun muuttujan valista yhteytta eli se, milla tavalla ne vaikuttavat toisiinsa. Ristiintaulu-
koinnin yhteydessa selvitettiin y2-riippumattomuustestin (khiin nelio -testin) avulla myos
muuttujien vélinen riippuvuus. Varianssianalyysilla taas testattiin keskiarvojen vélisia eroja.
Tassa tutkimuksessa kaytettiin yksisuuntaista varianssianalyysia (ANOVA) eli tilastoyksikot
jaettiin ryhmiin yhden muuttujan perusteella ja verrattiin ndiden ryhmien keskiarvoja. Samalla
testattiin, oliko muuttujan keskiarvoissa tilastollisesti merkitsevia eroja toisistaan riippumat-
tomien ryhmien vélilla. (Heikkild 2014, 210.) Varianssianalyysi ei kuitenkaan kerro, mitka
ryhmét eroavat toisistaan tilastollisesti merkitsevasti, joten tutkimuksessa kéytettiin tukena
niin sanottua post hoc -lisatestid. Koska varianssi maarittdd kaytettavan liséatestin, valittiin
Tamhanen T2- testi p-arvon ollessa < 0,05, kun taas Bonferroni-kerrointa kdytettiin silloin,
kun p-arvo oli > 0,05. (Metsémuuronen 2001, 105, 108.) Liséksi Pearsonin korrelaatiokerroin-
ta kéytettiin tutkittaessa kahden muuttujan vélista yhteytta (Heikkila 2014, 192). Sen avulla

selvitettiin, miten omakohtainen liikunta on yhteydessé psyykkiseen hyvinvointiin.

Aineiston laadullinen osio eli avoin kysymys analysoitiin luokittelemalla vastaukset. Tutki-
musaineistosta voidaan luokittelun avulla muodostaa esimerkiksi erilaisia ryhmittelyjd, jotka
kuvaavat tai toisaalta selvittavat aineiston koostumusta. Luokittelussa saman ominaisuuden tai
samaa muistuttavan ominaisuuden mukaan kohdejoukko voidaan jakaa erilaisiksi luokiksi.
(Jyvéskylan yliopisto 2019.) Vastauksista muodostettiin viisi luokkaa: myonteinen merkitys,
kielteinen merkitys, ei merkityst4, myonteinen sekd kielteinen merkitys seké ei osaa sanoa.
Tulokset raportoitiin kuviona, josta on havaittavissa eri luokat ja vastausprosentit, seké suoril-
la lainauksilla. N&ill& haluttiin syventéa ja taydentaa tilastollisin menetelmin saatuja tutkimus-

tuloksia.
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7  TULOKSET

Seuraavissa alaluvuissa esitelldan tutkimuksen keskeinen anti eli tutkimustulokset tutkimus-

ongelmittain.

7.1 Taustatiedot

Kyselyyn vastanneiden lukiolaisten taustatiedoista kertoo vastaajien sukupuoli seka vuosi-
kurssi. Yhteensa vastaajia (=n) oli 124, joista yli puolet oli naisia (taulukko 1). Muun suku-

puolisia vastaajia ei ollut yhtaan.

TAULUKKO 1. Tutkimukseen osallistuneiden vastaajien sukupuoli vuosikursseittain luku-

maarina seka prosentteina (n=124).

Sukupuoli
Y hteensa
kaikista
Vuosikurssi Nainen Mies vastanneista
1. vuosikurssi n 37 26 63
% 59 41 51
2. vuosikurssi n 28 16 44
% 64 36 35
3. vuosikurssi n 10 6 16
% 62 38 13
4. vuosikurssi n 1 0 1
% 100 0 1
Yhteensé n 76 48 124
% 61 39 100
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7.2 Lukiolaisten liikuntasuhde eli omakohtainen liikunta

Liikuntasuhdetta eli omakohtaista liikuntaa selvitettéessd, kartoitettiin vastaajien liikunta-
aktiivisuutta, eli litkunnan maarad, litkuntakayttdytymista sekd kuormittavuutta. Omakohtaista
lilkuntaa koskevien vastausten tulokset ovat seuraavissa alaluvuissa esitetty osaksi seké ky-

symyskohtaisesti ettd kootusti.

7.2.1 Vapaa-ajan liikuntakertojen maara

Omakohtaiseen liikuntaan sisaltyvad liikunta-aktiivisuutta tutkittiin selvittdmalld, kuinka
usein lukiolaiset harrastavat vapaa-ajallaan liikuntaa v&hintdan puolen tunnin ajan. Vapaa-
ajan liikunnaksi luettiin kaikenlainen liikunta, arki- ja omaehtoisesta liikunnasta, organisoi-
tuun liikuntaan ja kilpaurheiluun. Suurin osa vastaajista, yli nelja viidesosaa, kertoi liikkuvan-
sa useammin kuin kerran viikossa, kun taas alle 1 % vastaajista ei harrastanut lainkaan vahin-

tdé&n puoli tuntia kestdvaa vapaa-ajan liikuntaa viikon aikana (kuvio 5).

35
30
25
20
15
10

5

0,8
0 —
Useita kertoja  Noin kerran 4-6 kertaa 2-3 kertaa  Kerran viikossa. Harvemmin. En lainkaan.
paivassa. paivassa. viikossa. viikossa.

KUVIO 5. Vastaajien viikoittainen, vahintd&n puoli tuntia kestévé, vapaa-ajan liikunta (%).
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7.2.2 Arkiliikunta ja omaehtoinen liikunta

Omakohtaiseen liikuntaan siséltyvaa liikuntakayttaytymistd tutkittiin selvittdamalld, kuinka
monta kertaa lukiolaiset harrastavat vapaa-ajallaan arkiliikuntaa. Arkiliikunnalla tarkoitettiin
esimerkiksi kotitoitd, kaupassa kayntia tai litkkumista paikasta toiseen kavellen tai pyoralla.
Suurin osa vastaajista, eli noin kolmannes, kertoi harrastavansa arkiliikuntaa useita kertoja

viikossa, kun taas pienin osuus (3,2 %) harrasti arkiliikuntaa kerran viikossa (kuvio 6).

Omakohtaiseen litkuntaan siséltyvaa litkuntakayttaytymista kartoitettiin edelleen kysymalla,
kuinka monta kertaa viikossa he harrastavat vapaa-ajallaan omaehtoista liikuntaa. Omaehtoi-
sella liikunnalla tarkoitettiin urheiluseurojen jarjestamén toiminnan ulkopuolella tapahtuvaa,
ei-organisoitua, liikuntaa. Suurin osa, hiukan yli kolmasosa vastaajista, vastasi harrastavansa
omaehtoista liikuntaa 2—3 kertaa viikossa, kun taas pienin osuus, alle 3 %, vastasi, etta liikkuu

omaehtoisesti useita kertoja paivéssé aikana (kuvio 6).

En lainkaan
Harvemmin
Kerran viikossa
2-3 kertaa viikossa
4-6 kertaa viikossa

Noin kerran pdivassa

Useita kertoja paivassa

0% 10 % 20 % 30% 40% 50 % 60 % 70 % 80 % 90% 100%

M Arkiliikunta viikossa B Omaehtoinen liikunta viikossa

KUVIO 6. Vastaajien viikoittaisen vapaa-ajan arkiliikunnan sekd omaehtoisen liikunnan ja-

kautuminen (%).

34



7.2.3 Onhjattu ja organisoitu liikunta seka urheilu, reipas ja raskas liikunta seka

lihasvoimaa ja liikehallintaa kehittéva liikunta

Omakohtaiseen liikuntaan lukeutuvaa liikuntakayttaytymistd tutkittiin vield selvittamalla,
kuinka monta tuntia viikossa lukiolaiset harrastavat vapaa-ajallaan ohjattua tai organisoitua
lilkuntaa tai urheilua. Organisoidulla liikunnalla tarkoitettiin esimerkiksi urheiluseurojen, yh-
distysten tai muiden vastaavien tahojen jarjestamaa liikuntaa. Yli puolet vastaajista ei harrasta
vapaa-ajallaan ohjattua tai organisoitua liikuntaa tai urheilua. Toisaalta, yhteensa l&hes puolet
vastaajista kertoi harrastavansa ohjattua tai organisoitua liikuntaa tai urheilua puolesta tunnis-

ta noin 7 tuntiin tai enemman (kuvio 7).

Omakohtaiseen liikuntaan sisaltyy myos liikunnan kuormittavuus, jota tutkittiin selvittdmalla,
kuinka monta tuntia viikossa lukiolaiset tavallisesti harrastavat kuormittavuudeltaan reipasta,
raskasta sekd lihasvoimaa ja liikehallintaa kehittavéa liikuntaa. Kuormittavuudeltaan reippaal-
la liikunnalla tarkoitettiin esimerkiksi kdvelyd, pyorailya, sauvakavelya tai muuta vastaavaa
lilkuntaa. Reilu kolmannes vastasi harrastavansa kuormittavuudeltaan reipasta liikuntaa 2—3
tuntia viikossa, kun taas 6,5 % vastasi, ettei harrasta viikossa kuormittavuudeltaan reipasta
lilkuntaa lainkaan. Kuormittavuudeltaan raskaalla liikunnalla tarkoitettiin esimerkiksi juok-
sua, maastohiihtoa, nopeaa pyorailyd, kuntouintia, nopeita maila- ja juoksupallopeleja tai
vauhdikkaita ryhmaliikuntatunteja. Reilu viidesosa vastaajista kertoi harrastavansa kuormitta-
vuudeltaan raskasta liikuntaa puolesta tunnista tuntiin viikossa, kun taas lahes saman verran
vastasi, ettei harrasta lainkaan viikon aikana raskasta liikuntaa. Lihasvoimaa ja liikehallintaa
vaativalla liikunnalla tarkoitettiin muun muassa kuntosaliharjoittelua, kuntopiiria, pallopeleja,
tanssia, joogaa tai venyttelyd. Suurin osa, noin kolmannes, vastaajista, kertoi harrastavansa
lihasvoimaa ja liikehallintaa kehittdvaa liikuntaa 2—-3 tuntia viikossa. Hiukan alle viidennes
taas vastasi, ettei harrasta viikoittain lihasvoimaa ja liikehallintaa kehittavéa liikuntaa lainkaan
(kuvio 7).
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Noin 7 tuntia tai enemman

Noin 4-6 tuntia

Noin 2-3 tuntia

% tuntia - 1 tunti

Alle % tuntia

En yhtdan
0 20 40 60 80 100 120
B Ohjattu tai organisoitu liikunta tai urheilu M Reipas liikunta
M Raskas liikunta B Lihasvoimaa ja liikehallintaa kehittava liikunta

KUVIO 7. Vastaajien viikoittainen ohjattu tai organisoitu liikunta tai urheilu, reipas, raskas

seké lihasvoimaa ja liikehallintaa kehittava liikunta (%).
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7.2.4 Sukupuolen ja vuosikurssin yhteys omakohtaiseen liikuntaan

Ristiintaulukoinnilla ja khiin neli6 -testilla selvitettiin sekd sukupuolen yhteyttd omakohtaista
lilkuntaa kartoittaviin osa-alueisiin ettd muuttujien valista riippuvuutta. Khiin nelio -testin p-
arvot vaihtelivat valilla 0,175-0,883. Yksisuuntaisella varianssianalyysilla (ANOVA) taas
selvitettiin vuosikurssin ja liikuntasuhteen vélistd yhteyttd. Tassé p-arvot vaihtelivat valilla
0,259-0,932. Varianssianalyysissa 4. vuosikurssin vastaukset oli jatettdva huomiotta, silla
vastauksia tdssa ryhmassé oli vain yksi, eli keskiarvoa ryhmén tuloksille ei voitu laskea, mika
varianssianalyysiin vaaditaan. Saatujen p-arvojen perusteella voidaan todeta, ettei tilastollises-

ti merkitsevaa riippuvuutta naiden muuttujien valilla havaittu (liite 5).

7.3 Nuorten psyykkisen hyvinvoinnin tila

Psyykkisen hyvinvoinnin tilaa selvitettiin tutkimalla, minkalainen on vastaajien mieliala, tyy-
tyvdisyys omaan itseen ja eldmaan sekd ulkoiseen olemukseen ja ulkondkdon, vasymysta,

uupumusta, ahdistuneisuutta seké jannittyneisyytta.

73.1 Mieliala

Lukiolaisten psyykkisen hyvinvoinnin tilaa tutkittiin ensin selvittdmalla heidan mielialansa.
Mielialalla tarkoitettiin vallitsevaa, suhteellisen pysyvéa tunnetilaa. Vastaajilta siis kysyttiin,
minkalainen heidan mielialansa on talla hetkelld. Suurin osa vastaajista, eli yli kolmannes,
vastasi, ettd heidan mielialansa on melko valoisa ja hyvéa, kun taas reilu 3 % vastasi olevansa

niin masentunut ja alavireinen, ettei kesta endé (kuvio 8).
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KUVIO 8. Vastaajien mielialaa koskevien vastausten jakautuminen (%).

7.3.2 Tyytyvaisyys tai tyytymattémyys omaan itseen ja elaméaan

Psyykkisen hyvinvoinnin tilaa tutkittiin toiseksi selvittdmalld, miten tyytyvaiseksi tai tyyty-
mattomaksi vastaajat tuntevat itsensa ja elamansa. Suurin osa nuorista, noin 40 %, vastasi
olevansa melko tyytyvainen itseensa ja elamaansa ja vain reilu 2 % vastaajista kertoi olevansa

taysin tyytymaton kaikkeen itsesséan ja elamasséaan (kuvio 9).
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ja elamaani ja elamaani kuin ennen tyydytysta juuri  kaikkeen itsessani
mistaan ja elamassani

KUVIO 9. Vastaajien tyytyvaisyytta tai tyytymattomyytta itseen ja elaméan koskevien vas-

tausten jakautuminen (%).

7.3.3 Ulkoinen olemus ja ulkonakd

Psyykkisen hyvinvoinnin tilaa tutkittiin kolmanneksi selvittdamall4, minké&laisena vastaajat
pitavét ulkoista olemustaan ja ulkon&kddan. Suurin osa, eli hieman alle puolet, vastasi olevan-

sa melko tyytyvéinen ulkonakddnsa ja ulkoiseen olemukseensa, toisaalta reilu 2 % kertoi ole-

vansa varmoja, etta nayttavat rumalta ja vastenmieliseltd (kuvio 10).
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KUVIO 10. Vastaajien ulkoista olemusta ja ulkondkda koskevien vastausten jakautuminen
(%).

7.34 Vasymys ja uupumus

Psyykkisen hyvinvoinnin tilaa tutkittiin neljanneksi selvittaméalld, tuntevatko lukiolaiset va-
symystd ja uupumusta. Vasymykselld ja uupumuksella tarkoitettiin esimerkiksi stressista, lii-
allisesta lihasrasituksesta, liiallisesta tai liian vahaisesta tyostd, alentuneesta mielialasta, unen
puutteesta tai muusta unihdiridstd, sairaudesta tai la&kkeiden kaytosta johtuvaa alentunutta
vireystasoa. Vastaajista suurin osa, eli lahes puolet, vastasi, ettei vasy helpommin kuin tavalli-
sestikaan, toisaalta yhteensa lahes 40 % vastaajista kertoi vasyvansd joko nopeammin kuin
ennen tai véhaisenkin tyon vasyttavén ja uuvuttavan tai olevansa liian vésyneitd tehdakseen
mitéan (kuvio 11).
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KUVIO 11. Vastaajien vasymysta ja uupumusta koskevien vastausten jakautuminen (%).

7.35 Ahdistus ja jannittyneisyys

Viimeisend psyykkisen hyvinvoinnin tilaa tutkittiin selvittdmalla, ovatko vastaajat ahdistunei-
ta tai jannittyneita. Ahdistuneisuudella ja jannittyneisyydella tarkoitettiin esimerkiksi pelon-
sekaista tai huolestunutta tunnetilaa, johon liittyy huoli vaikkapa nykyhetkeen tai tulevaisuu-
teen liittyvasta tapahtumasta. Suurin osa, eli 1&hes kolmannes, vastasi ahdistuvansa ja jannit-
tyvansa melko helposti, toisaalta lahes yhtd moni vastasi pitdvansa itseddn melko hyvaher-

moisena (kuvio 12).
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KUVIO 12. Vastaajien vasymysté ja uupumusta koskevien vastausten jakautuminen (%).

7.3.6 Sukupuolen ja vuosikurssin yhteys psyykkisen hyvinvoinnin tilaa mittaaviin

osa-alueisiin

Sukupuolen yhteydestd psyykkista hyvinvointia mittaaviin muuttujiin voidaan todeta, etta p-
arvon perusteella sukupuolella ja ahdistuneisuudella sek& jannittyneisyydelld nayttdisi olevan
tilastollisesti merkitsevéa riippuvuutta, eli pojat nayttaisivat kokevan tyttoja vahemman ahdis-
tuneisuutta ja jannittyneisyyttd. Muiden muuttujien kohdalla tilastollisesti merkitsevaa riippu-
vuutta ei havaittu (taulukko 2). Vuosikurssin yhteys psyykkista hyvinvointia mittaaviin muut-
tujiin ei p-arvojen (p-arvot vaihtelivat valilla 0,592-0,971) perusteella ollut tilastollisesti mer-
kitsevaa eli riippuvuutta kyseisten muuttujien vélilla ei havaittu (liite 6).
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TAULUKKO 2. Sukupuolen yhteys psyykkisen hyvinvoinnin tilaa kartoittaviin osa-alueisiin.

Sukupuoli
Psyykkinen hyvinvointi p-arvo?
Mieliala 0,127
Tyytyvéisyys tai tyytymattomyys itseen ja elamaan 0,468
Ulkoinen olemus ja ulkonakd 0,287
Vasymys ja uupumus 0,115
Ahdistuneisuus ja jdnnittyneisyys 0,010*

& Sukupuolen ja mainittujen muuttujien vélistd riippuvuutta testattu y>-testilla

*p < 0.05 eli tilastollisesti merkitseva ero sukupuolten vélilla

7.4 Liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin koettu yhteys

Liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin koettua yhteytta selvitettiin kartoittamalla, kuinka pal-
jon nuoret kokivat liikunnan véhentavéan tai lisdavan tiettyja ominaisuuksia, oireita tai tunte-
muksia. Liséksi selvitettiin, minkalaisia tunteita vastaajilla tavallisesti esiintyy ennen liikun-
nan harrastamista, litkunnan harrastamisen aikana seka liikunnan harrastamisen jalkeen.
Avoimen kysymyksen avulla haluttiin lisdksi tarkentaa, minkalainen merkitys liikunnalla on

vastaajien vointiin, jaksamiseen ja suhtautumiseen omaan itseen.

7.4.1 Ominaisuudet, oireet ja tuntemukset, joita liikunta vahentaa

Liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin koettua yhteyttd kartoitettiin ensin selvittaméalla, mita
ominaisuuksia, oireita ja tuntemuksia liikunta vahentad. Vastaajat kokivat liikunnan vahenta-
van keskimaarin eniten levottomuutta (ka=3,66), kun taas liikunnan vaikutus haluttomuuteen

arkisiin asioihin (ka=3,12) oli véahaisinta (taulukko 3).
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TAULUKKO 3. Vastausten jakautuminen prosentteina ominaisuuksien, oireiden ja tuntemuk-

sien suhteen, joita liikunta vahentaa seka muuttujien keskiarvot.

%

Ominaisuudet, oireet ja tuntemuk- Melko Eivadhan, Melko

set, joita liikkunta vahentaa Véhan véhan eikd paljon paljon Paljon Keskiarvo
Stressi 7,26 12,90 2581 33,87 20,16 3,47
Alakuloisuus 11,29 7,26 21,77 42,74 16,94 3,47
Vasymys 8,07 10,48 26,61 41,94 12,90 3,41
Voimattomuus 6,45 4,84 3548 4597 7,26 3,43
Artymys 8,06 6,45 26,61 39,52 19,36 3,56
Haluttomuus arkisiin asioihin 8,87 15,32 39,52 27,42 8,87 3,12
Jannittyneisyys 8,06 10,48 37,10 39,52 4,84 3,23
Ahdistuneisuus 10,48 8,87 37,10 31,45 12,10 3,26
Surullisuus 9,68 12,09 27,42 34,68 16,13 3,35
Levottomuus 6,45 4,84 20,97 51,61 16,13 3,66
Unettomuus 8,87 12,90 27,42 36,29 14,52 3,35
7.4.2 Sukupuolen ja vuosikurssin yhteys ominaisuuksiin, oireisiin ja tuntemuksiin,

joita liikunta vahentaa

Khiin neli¢ -testin p-arvojen (p-arvot vaihtelivat vélilla 0,256-0,898) perusteella voidaan to-

deta, ettei tilastollisesti merkitsevaa eroa sukupuolten sek& ominaisuuksien, oireiden ja tunte-

musten valill, joita liikunta vahentaa, havaittu (liite 7). Vuosikurssien valisia eroja selvitetta-

essé taas 10ytyi tilastollisesti merkitsevaa poikkeavuutta kahden ominaisuuden, oireen tai tun-

temuksen kohdalla. Nama olivat voimattomuus ja haluttomuus arkisiin asioihin (taulukko 4).
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TAULUKKO 4. Vuosikurssin yhteys ominaisuuksiin, oireisiin ja tuntemuksiin, joita liikunta

vahentaa.

Ominaisuudet, oireet ja tuntemukset, joita lii- 1. vuosi- 2. vuosi-  3.vuosi-  ANOV
kunta vahentaa kurssi kurssi kurssi A?
Stressi 3,41 3,43 3,68 0,693
Alakuloisuus 3,25 3,63 3,75 0,149
Vasymys 3,26 3,5 3,62 0,382
Voimattomuus 3,20 3,63 3,68 0,031*
Artymys 3,41 3,61 3,87 0,297
Haluttomuus arkisiin asioihin 2,87 3,31 3,5 0,030*
Jannittyneisyys 3,07 3,38 3,31 0,266
Ahdistuneisuus 3,23 3,22 3,31 0,965
Surullisuus 3,31 3,36 3,37 0,973
Levottomuus 3,60 3,81 3,37 0,287
Unettomuus 3,20 3,65 3 0,059

3 \/uosikurssien véliset erot testattu ANOVA-testilla

*p <0.05 eli tilastollisesti merkitsevéa ero vuosikurssien vélilla

Voimattomuuden kohdalla tilastollisesti merkitsevad eroavaisuutta havaittiin 1. ja 2. vuosi-
kurssien valilla. 1. ja 2. vuosikurssien ero oli -0,43, eli tamé tarkoittaa sitd, ettd 2. vuosikurs-
sin opiskelijat kokevat liikunnan véhentdvan voimattomuutta enemman kuin 1. vuosikurssi
(p=0,042, 1. vuosikurssin ka=3,2 ja 2. vuosikurssin ka=3,6). Yht& suuri ero 16ytyi myos 1. ja
3. vuosikurssin valilta (p=0,720), mutta ero ei ole tilastollisesti merkitsevé, johtuen 3. vuosi-
kurssilaisten pienestd maarastd (n=16). Liséksi saatiin selville, ettei vuosikurssi vaikuttanut
haluttomuus arkisiin asioihin -vaittdm&an, mutta suurin ero 16ytyi 1. ja 3. vuosikurssin valilla,
joskaan ero ei ollut tilastollisesti merkitseva (p=0,055, 1. vuosikurssin ka=2,87 ja 3. vuosi-
kurssin ka=3,5).

7.4.3 Ominaisuudet, oireet ja tuntemukset, joita liikunta lisaa

Liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin koettua yhteytta kartoitettiin lisdksi selvittdméalla omi-
naisuuksia, oireita ja tuntemuksia, joita liikunta lisdd. Vastaajat kokivat liikunnan lisddvan
keskimadrin eniten energisyyttd (ka=3,68), kun taas liikunnan vaikutus &rtyneisyyteen
(ka=1,94) oli vahaisinta (taulukko 5).
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TAULUKKO 5. Vastausten jakautuminen prosentteina ominaisuuksien, oireiden ja tuntemuk-

sien suhteen, joita liikunta lisdd sek& muuttujien keskiarvot.

%

Ominaisuudet, oireet ja tunte- Melko Eivahén, Melko

mukset, joita liikunta liséa Vahén védhan eikd paljon paljon Paljon Keskiarvo
Itseluottamus 7,26 9,68 24,19 41,13 17,74 3,52
Energisyys 6,45 8,07 2419 33,87 27,42 3,68
Tyytyvéisyys itseen ja kehoon 7,26 887 25 34,68 24,19 3,6
Mindkuvan myonteisyys 8,06 8,06 29,84 37,10 16,94 3,47
Elinvoimaisuus 565 8,87 26,61 40,32 18,55 3,57
Virkeys 564 9,68 26,61 4355 14,52 3,52
llo 7,26 8,87 24,19 37,90 21,78 3,58
Yleinen mielihyva 8,87 7,26 20,97 44,35 18,55 3,56
Rentoutuneisuus 8,07 887 3145 41,13 10,48 3,37
Vasymys 19,36 31,45 33,87 11,29 4,03 2,49
Artyneisyys 4355 29,03 18,55 7,26 1,61 1,94
Kipu 29,84 23,39 2581 17,74 3,22 2,41
7.4.4 Sukupuolen ja vuosikurssin yhteys ominaisuuksiin, oireisiin ja tuntemuksiin,

joita liikunta lisaa

Khiin nelio -testin p-arvojen (p-arvot vaihtelivat vélilla 0,103-0,995) perusteella voidaan to-
deta, ettei tilastollisesti merkitsevaa eroa sukupuolten sekd ominaisuuksien, oireiden ja tunte-
musten valillg, joita liikunta lisad, havaittu (liite 8). Vuosikurssien valisia eroja selvitettdessa
taas 10ytyi tilastollisesti merkitsevéaé poikkeavuutta viiden ominaisuuden, oireen tai tuntemuk-
sen kohdalla. Nama olivat energisyys, tyytyvaisyys itseen ja kehoon, mindkuvan myonteisyys,
elinvoimaisuus ja virkeys (taulukko 6). Muiden muuttujien kohdalla tilastollisesti merkitsevéaa

riippuvuutta ei havaittu.
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TAULUKKO 6. Vuosikurssin yhteys ominaisuuksiin, oireisiin ja tuntemuksiin, joita liikunta

lisaa.

Ominaisuudet, oireet ja tuntemukset, joita 1.vuosi-  2.vuosi-  3.vuosi- ANOV

liikunta lisaa kurssi kurssi kurssi A2
Itseluottamus 3,46 3,63 3,43 0,693
Energisyys 3,38 4 3,87 0,016*
Tyytyvéisyys itseen ja kehoon 3,33 3,95 3,62 0,024*
Mindkuvan myonteisyys 3,17 3,81 3,56 0,011*
Elinvoimaisuus 3,31 3,88 3,62 0,023*
Virkeys 3,28 3,79 3,56 0,041*
llo 3,39 3,77 3,68 0,222
Yleistd mielihyva 3,36 3,84 3,5 0,102
Rentoutuneisuus 3,22 3,54 3,43 0,288
Vésymys 2,50 2,5 2,5 0,999
Artyneisyys 2,03 1,88 181 0,658
Kipu 2,52 2,45 1,87 0,143

4 Vuosikurssien valiset erot testattu ANOV A-testilla

* p <0.05 eli tilastollisesti merkitsevéa ero vuosikurssien vélilla

Tilastollisesti merkitsevéa eroavaisuutta havaittiin 1. ja 2. vuosikurssien vélilla niin energi-
syyden, tyytyvaisyyden itseen ja kehoon, mindkuvan myoénteisyyden, elinvoimaisuuden kuin
virkeyden osalta. Energisyyden osalta 1. ja 2. vuosikurssien ero oli -0,62 ja p-arvo 0,017, tyy-
tyvaisyys itseen ja kehoon -véittdman suhteen ero oli -0,62 ja p-arvo 0,019, minakuvan myon-
teisyyden osalta ero oli -0,64 ja p-arvo 0,009, elinvoimaisuuden osalta ero oli -0,57 ja p-arvo
0,012 seka virkeyden suhteen -0,51 ja p-arvon ollessa 0,025. Néiden tulosten valossa voi-
daankin todeta, ettd 2. vuosikurssin opiskelijat kokevat liikunnan lisddvan energisyytta, tyyty-
vaisyytta itseen ja kehoon, mindkuvan myonteisyytta, elinvoimaisuutta seké virkeytta enem-

man kuin 1. vuosikurssin opiskelijat.

7.45 Liikunnan herattamat tunteet

Liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin koettua yhteyttd kartoitettiin edelleen selvittdmalla,
minkalaisia tunteita heill& tavallisesti esiintyy ennen liikunnan harrastamista, liikunnan har-

rastamisen aikana seka litkunnan harrastamisen jalkeen.
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Valtaosa vastaajista, yli puolet, vastasi tunteiden olevan tavallisesti ennen liikunnan harrasta-
mista melko myonteiset tai myonteiset. Hiukan yli kymmenesosa taas vastasi, etté tunteet ovat
melko huonot tai huonot ennen liikunnan harrastamista (kuvio 13). Vastausten jakautumista

sukupuolittain voidaan tarkastella liitteesta 9.

Vastaajista kaksi kolmannesta vastasi, etta heilla esiintyy liikunnan harrastamisen aikana ta-
vallisesti joko myodnteisid tai melko myonteisid tunteita, kun taas alle kymmenesosa kertoi
tunteidensa olevan liikunnan aikana huonot tai melko huonot (kuvio 13). Vastausten jakaan-

tumista sukupuolittain voidaan tarkastella liitteesté 10.

Vastaajista noin nelja viidesta kertoi, etta liikunnan jalkeen tavallisesti esiintyvat tunteet ovat
joko myonteiset tai melko myoénteiset. Vain muutama prosentti vastaajista kertoi liikunnan
harrastamisen jalkeen tunteidensa olevan huonot tai melko huonot (kuvio 13). Vastausten

jakaantumista sukupuolittain voidaan tarkastella liitteestd 11.
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KUVIO 13. Nuorten tavallisesti kokemat tunteet ennen liikunnan harrastamista, sen aikana

seké sen jalkeen (%).

7.4.6 Sukupuolen ja vuosikurssin yhteys liilkunnan harrastamista ennen, sen aikana

ja sen jalkeen esiintyviin tunteisiin

Khiin neli6 -testin p-arvot vaihtelivat vélilla 0,376-0,778, joiden perusteella voidaan todeta,
ettei tilastollisesti merkitsevéaa eroa sukupuolten valilla havaittu (liite 12). Vuosikurssien va-
listen erojen selvittdmisessa taas p-arvot vaihtelivat vélilla 0,055-0,625 eli voidaan todeta,

ettei tilastollisesti merkitsevéa eroa mydskaan vuosikurssien valilla havaittu (liite 13).

7.4.7 Liikunnan merkitys hyvinvointiin, jaksamiseen sek& omaan itseen

Liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin koettua yhteyttd kartoitettiin vield viimeiseksi kysy-
méll&, mink&lainen merkitys litkunnalla on nuorten hyvinvointiin, jaksamiseen ja suhtautumi-

seen omaan itseen. Tulokset raportoitiin ensin kuviona (kuvio 14), josta on havaittavissa eri
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luokat sekd luokkakohtaiset vastausprosentit. Neljan ensimmaisen luokan vastauksista on nos-

tettu esiin lisaksi muutamia suoria lainauksia.

Myonteinen merkitys

Kielteinen merkitys

Ei merkitysta

My®onteinen ja kielteinen merkitys

>

Ei osaa sanoa

10 20 30 40 50 60 70 80

o

KUVIO 14. Liikunnan merkitys nuorten hyvinvointiin, jaksamiseen ja omaan itseen.

Suurin osa, eli kaksi kolmasosaa, vastaajista kertoi liikunnalla olevan mydnteinen merkitys

hyvinvointiin, jaksamiseen sekd omaan itseen.

“Liikunta saa minut virkedmmaksi ja itsevarmemmaksi, ja se parantaa minun mina-

kuvaa.”

“Liikunta on mukava ajanviete ja siita voi tulla mukava olo itselle. Liikunnan harras-
taminen on myds sosiaalinen tapahtuma, koska siind tapaa kavereita.Parhaimmillaan
lilkunta voi auttaa saamaan ajatukset pois joistain stressaavista asioista. Esimerkiksi

koeviikon aikana liikunnan harrastaminen on antaa tauon kokeisiin lukemisesta. ”
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”Saanndllinen liikunta lisda itseluottamusta ja jaksamista arjessa. Liikunta virkistaa

ja selkeyttaa ajatuksia. Itse koen, etta liikunta auttaa tavoitteisiin paasemista. ”

“Liikunta auttaa eldméan joka osa-alueella ja se auttaa jaksamaan tuomalla energiaa

ja parantaa minun suhtautumista itseeni.”

“liikunnan avulla pystyn ajattelemaan muutakin kuin koulua. Liikunnan avulla unoh-

dan kaikki murheet ja stressit. ”

”Olen saanut paljon iloisesmman mielialan, kun olen alkanut liikkkumaan ainakin va-

han joka paiva. Pidan myds enemman kehostani ja minulla on vahvempi olo.”

Liikunnan merkityksen koki kielteiseksi vain muutama prosentti vastaajista.

”Liikunta ahdistaa, silla en osaa liikkua.”

“vihaan liikuntaa”

Noin kymmenesosa vastaajista ei kokenut liikunnalla olevan merkitystd omaan hyvinvointiin,

jaksamiseen tai omaan itseen.

ei mitenkaan erityinen”

”Ei kovin suuri.”

Lisaksi noin 5 % vastaajista kertoi liikunnalla olevan sek& myonteinen etta kielteinen merki-

tys omaan hyvinvointiin, jaksamiseen seka itseen.

”On se enemman positiivinen, mutta riittamattémyyden tunne on liikunnan myo6ta

myos lasna lahes joka paikassa. ”
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”On sité kiva harrastaa, kun sita tekee kavereiden kanssa. Suurin osa ajasta se kui-

tenkin on vahan kivuliasta syysté tai toisesta, esim. jalat eivat tunnu aivan kestavan. ”

”Lahinna harjoitan litkuntaa vain jos minulla on syy, esim vietan kavereiden kanssa

aikaa. En viihdy yksin kavellessani ja saatan jattaytya kotiinkin opiskelemaan ”

Reilu kymmenesosa taas ei osannut sanoa tai ei halunnut kertoa liikunnan merkityksesta hy-

vinvointiin, jaksamiseen tai omaan itseen.

7.5 Omakohtaisen litkunnan yhteys psyykkiseen hyvinvointiin

Lopuksi viel& selvitettiin, miten liikuntasuhde, eli tdssa tapauksessa omakohtainen liikunta, on
yhteydessé lukiolaisten psyykkiseen hyvinvointiin. Pearsonin korrelaatiokerrointa kaytettiin
tutkittaessa naiden muuttujien valistd yhteyttd. Omakohtaisen liikunnan yksittaisia vaittamia
verrattiin hyvinvoinnin summamuuttujiin (taulukko 8). Tuloksista voidaan havaita, etta vahin-
tdan puoli tuntia kestavélla vapaa-ajan liikunnalla sek& vapaa-ajan omaehtoisella litkunnalla
nayttéisi olevan myonteinen yhteys psyykkiseen hyvinvointiin. Toisaalta kuormittavuudeltaan
raskaalla liikunnalla seké lihasvoimaa ja liikehallintaa kehittavalla liikunnalla ndyttisi olevan

painvastainen eli kielteinen yhteys lukionuorten psyykkiseen hyvinvointiin.
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TAULUKKO 8. Liikuntasuhteen omakohtaisen liikunnan -osa-alueen yhteys psyykkiseen
hyvinvointiin (n=124).

Psyykkinen hyvinvointi

Liikuntasuhde/omakohtainen liikunta r-arvo p-arvo
Vapaa-ajan liikunta vahintaan puoli tuntia 0,248** 0,005
Vapaa-ajan arkiliikunta -0,049 0,586
Vapaa-ajan omaehtoinen liikunta 0,354** 0,000
Vapaa-ajan ohjattu/organisoitu liikunta tai urheilu -0,136 0,133
Kuormittavuudeltaan reipas liikunta -0,141 0,117
Kuormittavuudeltaan raskas liikunta -0,233** 0,009
Lihasvoimaa ja liikehallintaa kehittdva liikunta -0,219* 0,014

** Liikuntasuhteen ja psyykkisen hyvinvoinnin vélill4 on tilastollisesti merkitsevé korrelaatio
(p<0.01)
* Liikuntasuhteen ja psyykkisen hyvinvoinnin valilla on tilastollisesti melkein merkitseva

korrelaatio (p < 0.05)
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8 POHDINTA

Taman pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittad eraan satakuntalaisen lukion opiskeli-
joiden liikuntasuhdetta ja liikunnan yhteytta heidén psyykkiseen hyvinvointiinsa. Tutkielmas-
sa haluttiin selvittdd, mik& on seka lukiolaisten omakohtaisen litkunnan ettd psyykkisen hy-
vinvoinnin tila, miten nuoret kokevat liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin olevan yhteydessa
toisiinsa, sekd miten liikuntasuhteen yksi osa-alue, omakohtainen liikunta, on yhteydessé hei-

dan psyykkiseen hyvinvointiinsa.

8.1 Omakohtainen liikunta — arkiliikuntaa ja omaehtoista seké ohjattua lilkkuntaa

Liikuntasuhteen ilmeisin ja eniten huomiota saava osa-alue on siis yleensd omakohtainen lii-
kunta, jonka nakokulmasta téssa tutkimuksessa liikuntasuhdetta juuri tarkasteltiin. Tutkimuk-
sen yksi myonteisimmistd havainnoista oli se, ettd suurin osa vastanneista nuorista, noin 85
%, kertoi harrastavansa viikoittain vapaa-ajallaan liikuntaa vahintadn puolen tunnin ajan usei-
ta kertoja viikossa. Vapaa-ajan liikunnaksi luettiin siis kaikenlainen liikunta, arki- ja omaeh-

toisesta liikunnasta, organisoituun liikuntaan ja kilpaurheiluun.

Arkiliikunnan ohella suomalaisen liikuntakulttuurin ominaispiirre on omaehtoisen liikunnan
harrastamisen runsaus (Laakso ym. 2007, 51). Tamaé piirre tuli ilmi myds tdssa tutkimuksessa:
arkiliikunnalla ja omaehtoisella liikunnalla nayttaisi molemmilla olevan keskeinen rooli vas-
tanneiden nuorten eldmassa. Nuoret nayttavat siis liikkuvan aktiivisemmin urheiluseurojen
jarjestaman toiminnan ulkopuolella. Tamé& nékyi tuloksissa my6s organisoidun tai ohjatun
litkunnan harrastamisen sek& urheilun suhteen: puolet kertoi harrastavansa ohjattua tai organi-
soitua liikuntaa tai urheilua ja puolet taas ei. Ne, jotka kertoivat harrastavansa ohjattua tai
organisoitua liikuntaa tai urheilua, harrastivat sitd padasiassa puolesta tunnista kolmeen tuntiin
viikossa, osa jopa tatakin useammin. Aiemman Kirjallisuuden valossa ndyttadkin siltd, ettd
vaikka nuoret edelleen tadna péivéana liikkuvat omaehtoisesti kohtalaisen paljon, on liikunnan
harrastaminen kuitenkin myds korostunut. T&ma johtunee siitd, ettd luontainen fyysinen aktii-
visuus on vahentynyt nuortenkin eldmaéssa, ja litkunnan harrastamisesta on tullut valttdmatto-

myys fyysisen toimintakyvyn kannalta (Laakso 2007, 16—20).
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Liikunnan kuormittavuutta tarkastellessa nousi esiin se, ettd nuoret nayttdisivat harrastavan
eniten reipasta (esimerkiksi kavely, pyoraily tai muu vastaava) liikuntaa, sill& suurin osa, eli
melkein nelj& viidestd, vastasi harrastavansa kuormittavuudeltaan reipasta liikuntaa véhintaan
puolesta tunnista tuntiin viikossa ja suuri osa vield tatd useammin, noin 2—7 tuntia viikossa.
Raskasta liikuntaa nuoret taas nayttavat harrastavan hieman reipasta liikuntaa vahemman, silla
noin kaksi kolmasosaa kertoi harrastavansa raskasta liikuntaa (esimerkiksi juoksu, kuntouinti,
nopeat mailapelit ja vauhdikkaat ryhmaéliikuntatunnit) viikoittain noin puolen tunnin ja 7 tun-
nin valilla. Jopa viidennes vastasi, ettei harrasta raskasta liikuntaa yhtd&n. Lihasvoimaa ja
liikehallintaa kehittdvaa liikuntaa (esimerkiksi kuntosali, tanssi, jooga tai venyttely) vastaajat
kertoivat harrastavansa lahes samassa suhteessa kuin raskasta liikuntaa: kaksi kolmasosaa
vastasi harrastavansa lihasvoimaa ja liikehallintaa kehittavéa liikuntaa puolesta tunnista noin
seitseméan tuntiin viikossa ja kolmannes alle puoli tuntia viikossa tai ei yhtdin. Sukupuolella
tai vuosikurssilla ei 16ydetty olevan tilastollisesti merkitsevaa yhteyttd omakohtaiseen liikun-

taan, eli liikunnan useuteen, kuormittavuuteen tai liikuntakéyttaytymiseen.

Omakohtaisen liikunnan tilaa koskien voitaneenkin todeta, ettd kohderyhmén nuoret nayttavéat
harrastavan, sukupuolesta tai vuosikurssista riippumatta, liikuntaa erilaisista laht6kohdista,
kuten muun muassa Jaakkola ym. (2017) ovat myds asian esittaneet. Liikunta nayttaakin ole-
van kohderyhmén nuorten parissa suhteellisen saannollistd, valilla arkiliikuntaa, omaehtoista
tai ohjattua liikuntaa, toisaalta myos tavoitteellista urheilua. Terveyden yll&pitdmiseksi kou-
luikéisille 7-18-vuotiaille suositellaan noin kaksi tuntia reipasta liikuntaa paivittéin, eli péivit-
taisen liikunnallisen aktiivisuuden tulisi siséltaa liikuntaa, jonka aikana hengitys ja sydamen
syke kiihtyvét. (Tammelin 2017, 54-58.) Néaihin kouluikaisten liikuntasuosituksiin peilaten
onkin todettava, ettd tutkimuksen lukionuorista vain pieni osa liikkuu suositusten mukaisen
madran reipasta litkuntaa pdivittain, silla vain 6,5 % vastasi harrastavansa reipasta litkuntaa
viikossa 7 tuntia tai enemman. Tdssa suhteessa vastaajien liikuntakéyttaytymisessa nayttaisi-
kin olevan parantamisen varaa, vaikka he vastasivat harrastavansa reipasta liikuntaa kohtalai-
sen saannollisesti. Reippaan liikunnan ohella on kuitenkin tarkedd huomioida myos lihaskun-
non, luuston, nivelten seka liikkuvuuden vahvistaminen seka yllapito. (Tammelin 2017, 57—
58.) Nuoret vastasivatkin harrastavansa raskasta sekd lihasvoimaa ja liikehallintaa kehittdvaa
liikuntaa reippaan liikunnan ohella, jota kumpaakin harrasti tunnista seitsemaan tuntiin noin

kaksi kolmasosaa lukiolaisista. Lukiossa opiskelijaa pyritddnkin ohjaamaan vastuullisuuteen
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omasta fyysisestd aktiivisuudesta (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2015), johon myds

tutkimuksen lukiolaiset nayttavat tulosten valossa omakohtaisessa liikunnassaan pyrkivan.

8.2 Psyykkisesti hyvinvoivat lukiolaiset

Myonteinen havainto t&ssa tutkimuksessa oli my0s se, ettd nuoret vaikuttavat olevan vallitse-
valta, suhteellisen pysyvéltd tunnetilaltaan valoisia, eli heiddn mielialansa on joko neutraali,
melko hyvé tai hyva. Vastaajista lisdksi kaksi kolmasosaa kertoi olevansa tyytyvaisia tai mel-
ko tyytyvéisid itseensé ja elamaénsa. Neutraali asenne itseen ja elaméén oli lisdksi noin 15 %
vastaajista, eli vain melko pieni osa tunsi jonkinasteista tyytyméttomyyttd itseensa ja ela-
maansa. Edelleen psyykkisen hyvinvoinnin kannalta mydnteinen havainto oli se, ettd nuorista
yli kaksi kolmasosaa oli tyytyvéisia tai melko tyytyvéisia myés ulkonakdonsa ja ulkoiseen

olemukseensa, tai ei ainakaan koe siind olevan itseé haittaavia piirteita.

Kohderyhman nuorille néytti olevan myds ominaista, etteivét he koe vasyvansi tai uupuvansa
helpommin kuin tavallisestikaan, sill& lahes puolet vastasi ndin olevan. Kuitenkin ikéava huo-
mio oli se, ettd yli kolmannes vastasi joko vasyvansd nopeammin kuin ennen tai vahaisenkin
tyon uuvuttavan ja vasyttavan tai vasymyksen ja uupumuksen olevan jopa niin suurta, ettei
jaksa tehda mitadn. Vasymykselld ja uupumuksella tarkoitettiin siis esimerkiksi stressist,
lilallisesta lihasrasituksesta, liiallisesta tai lilan vahdaisesta tyostd, alentuneesta mielialasta,
unen puutteesta tai muusta unihdiriosta, sairaudesta tai ladkkeiden kéaytosta johtuvaa alentu-
nutta vireystasoa. Ahdistuneisuudella ja jannittyneisyydelld taas tarkoitettiin esimerkiksi pe-
lonsekaista tai huolestunutta tunnetilaa, johon liittyy huoli vaikkapa nykyhetkeen tai tulevai-
suuteen liittyvasta tapahtumasta. Suurin osa nuorista, eli lahes kolmannes, vastasikin ahdistu-
vansa ja jannittyvansa melko helposti, ja taméan lisaksi yli kymmenesosa nuorista vastasi tule-
vansa helposti erityisen ahdistuneeksi tai jannittyneeksi tai tuntevansa itsensé jatkuvasti tus-
kaisen ahdistuneeksi ja jannittyneeksi. Voisikohan ndma tulokset, sekd vasymykseen ja uu-
pumukseen ettd ahdistuneisuuteen ja jannittyneisyyteen liittyen, johtua esimerkiksi nuorten
eldamantilanteesta tai tulevaisuuden, muiden tai heidén itsensd asettamista paineista tai vaikka-
pa koulutdiden méaarasta? Kyseisesséd idssé ja elamanvaiheessahan nuoren eldmaan kuuluu

isojen elaménmuutosten lahestyminen, kuten jatko-opintojen aloittaminen (Suomela & Vali-
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Torala 2011, 31). Toisaalta l&hes kolmannes vastasi pitavansa itseddn melko hyvéhermoisena,
jonka liséksi hiukan yli kymmenes vastaajista piti itseddn hyvahermoisena. Hiukan alle vii-
dennes ei tuntenut itsed&n ahdistuneeksi, eik& jannittyneeksi. Tulosten mukaan yli puolet vas-
taajista nayttaisikin siis olevan ahdistuneisuuden ja jannittyneisyyden suhteen tasapainossa,

vaikka melkein toinen puolikas vastaajista kokikin péinvastaisia tuntemuksia.

Vuosikurssilla ei 16ydetty tilastollisesti merkitsevaa riippuvuutta minkéan psyykkisen hyvin-
voinnin muuttujan kanssa, mutta sukupuolella ndyttdisi olevan tilastollisesti merkitseva yhteys
ahdistuneisuuteen ja jannittyneisyyteen. Vaikuttaakin silta, ettd kohderyhman nuorista pojat
ovat hyvahermoisempia, eivatka ahdistu niin helpolla tyttdihin verrattuna. Voisiko tédhan olla
syyna esimerkiksi tyttdjen herkkyys tai tunnollisuus? Vai ovatko pojat parempia sietdmaén
esimerkiksi koulun asettamia paineita? Muun muassa Partonen (2016) k&yttda psyykkisen
hyvinvoinnin synonyymina mielenterveyttd, jolla han tarkoittaa stressin hallintaa, ahdistuksen
tai vaikkapa eldmanmuutosten sietamistd. Lieneekin mahdollista, etta tutkimukseen vastan-
neista lukiolaisista pojilla on tyttdja jonkin verran parempi kyky hallita mielenterveyttéan, ja
nain heill& siis on myds parempia keinoja valttdd ahdistuneisuudetta ja jannittyneisyytta.
Muun muassa Mustonen ym. (2013) ovat tutkimuksessaan saaneet samansuuntaisia tuloksia:
tyt6illa on havaittavissa esimerkiksi enemman sosiaalista ahdistuneisuutta ja psyykkisia oirei-

ta kuin pojilla.

Muun muassa Ojanen (1995) méarittelee psyykkisesti hyvinvoivan ihmisen henkiloksi, joka
voi hyvin, jaksaa tehdd toitd. Liséksi hdn kykenee suhtautumaan positiivisesti itseensa ja
omaan tulevaisuuteensa. Oman elamén hallinta onnistuu, ja esimerkiksi kriisitilanteet eivét
muodostu ylivoimaisiksi haasteiksi. (Ojanen 1995, 9.) Hyvinvoiva ihminen on liséksi useim-
miten hyvéntuulinen, arvostaa itseddn ja on sovussa niin itsensa kuin ympéristonsa kanssa
(Ojanen & Liukkonen 2017, 215). Voidaankin siis todeta, ettd mielialan, tyytyvéisyyden
omaan itsen ja elamén seka ulkoisen olemuksen ja ulkonadn suhteen kohderyhmaén lukiolaiset
ovat psyykkisesti varsin hyvinvoivia, vaikka vasymyksen, uupumuksen, ahdistuneisuuden
sekd jannittyneisyyden suhteen osalta haasteita I0ytyy, ahdistuneisuuden ja jannitteisyyden
kohdalla erityisesti tytoilta.
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8.3 Nuoret kokevat liikunnan tekevan hyvaa hyvinvoinnille ja jaksamiselle

Vastaajat kokivat liikunnan véhentavén keskimaarin eniten levottomuutta ja toiseksi eniten
artymysta. Naiden lisdksi he kokivat litkunnan vahentdvan melko paljon myos stressid seka
alakuloisuutta. Toisaalta taas litkunnan véhentéva vaikutus haluttomuuteen arkisiin asioihin
oli keskimé&arin vahaisintd. Varsinkin séannéllisen liikunnan onkin todettu lievittdvan muun
muassa stressid pysyvammin, mutta jo yksittdisella liikuntasuorituksella on katsottu olevan
helpottava vaikutus (Partonen 2016, 508). Lisaksi liikunnan on todettu vahentavan myos jan-
nittyneisyytta sek& kohentavan unen laatua (Ojanen 1998, 35-37).

Sukupuolten vélisié tilastollisesti merkitsevia eroja ei liikunnan vahentéviin vaikutuksiin ha-
vaittu, mutta vuosikurssien valilla tilastollisesti merkitsevéa eroa I0ytyi voimattomuus- ja ha-
luttomuus arkisiin asioihin -véittdmien osalta. Eroa havaittiin 1. ja 2. vuosikurssin vélilta, ja
tdma tarkoittaa siis sitd, ettd 2. vuosikurssin opiskelijat kokivat liikunnan véhentdvan voimat-
tomuutta enemman kuin 1. vuosikurssin opiskelijat. VVoisiko esimerkiksi 1. vuosikurssilaisten
suurempi voimattomuus 2. vuosikurssin opiskelijoihin ndhden johtua siité, ettd heidan opin-
tonsa ovat vasta melko alussa ja tydn maéra voi vield tuossa vaiheessa lukio-opintoja tuntua
voimia vievélta, seka vaikeuttaa nain myos arkisiin asioihin tarttumista? 2. vuosikurssin opis-
kelijoita voidaan ndiden ominaisuuksien osalta pitdd jo hiukan kokeneempina. Merkittava
havainto oli liséksi se, ettd yhté suuri ero voimattomuuden suhteen 16ytyi myos 1. ja 3. vuosi-
kurssin valiltd, mutta tdssa tapauksessa ero ei ollut tilastollisesti merkitseva 3. vuosikurssilais-
ten vahaisen madrén vuoksi. Haluttomuus arkisiin asioihin -vaittdmén kohdalla selvisi tar-
kemman tarkastelun jalkeen, ettd merkittavin ero I6ytyi myods 1. ja 3. vuosikurssin vélilta,

mutta taméakaan ero ei ollut tilastollisesti merkitseva.

Nuoret kokivat liikunnan lisddvéan keskiméérin eniten energisyytta ja l&hes yhta paljon tyyty-
vaisyytta itseen ja kehoon. Liikunnan koettiin ylipdansa lisadvan melko paljon niin virkeytta,
iloa, yleistd mielihyvad, elinvoimaisuutta kuin mindkuvan myonteisyyttd, kun taas liikunnan
vaikutus artyneisyyteen oli véhaisintd. Aiemmat tutkimuksetkin ovat osoittaneet liikunnalla
olevan myodnteisid vaikutuksia juuri mielialaan ja vireystilaan. Sen on todistettu parantavan

myaos itsearvostusta ja tukevan persoonallisuuden kehittymisté. (Ojanen 1998, 35-37.) Liikun-
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ta nayttaisi lisdavan lisaksi tyytyvéisyyttd omaan itseen, ja se nayttaisi edistavan myads positii-
visen minakasityksen syntya sekd kohottavan itsetuntoa (Kantomaa & Lintunen 2008, 79),

kuten tamankin tutkimuksen tulokset osoittavat.

Sukupuolten valilla ei tilastollisesti merkitsevad eroa litkunnan lisadviin vaikutuksiin havaittu,
mutta vuosikurssien vélilla tilastollisesti merkitsevaa poikkeavuutta havaittiin viiden véitta-
man kohdalla. Saatiin selville, ettd energisyyden, tyytyvaisyyden itseen ja kehoon, mindkuvan
my0nteisyyden, elinvoimaisuuden ja virkeyden osalta 16ytyy tilastollisesti merkitsevéa eroa-
vaisuutta 1. ja 2. vuosikurssin valilla. Tama tarkoittaa siis sité, ettd 2. vuosikurssin opiskelijat
kokevat liikunnan lisadvan edell& mainittuja ominaisuuksia tai tunteita enemman kuin 1. vuo-
sikurssin opiskelijat. VVoisikohan tdma johtua esimerkiksi siitd, ettd 2. vuosikurssin opiskelijat

osaavat tunnistaa nuorempia, 1. vuosikurssin opiskelijoita paremmin liikunnan koetut hy6dyt?

Nuorten liikunnan herattdmat tunteet taas olivat tavallisesti padasiassa myonteiset seka ennen
lilkunnan harrastamista, liikunnan harrastamisen aikana, etté erityisesti liikunnan harrastami-
sen jalkeen. Liikunta yhdistetdankin yleensa juuri myonteisiin tunteisiin (Kantomaa & Lintu-
nen 2008, 79). Liikunnan ja myonteisten tunteiden yhteyttd tukee my0ds se, ettd vain kymme-
nesosa vastasi tunteidensa olevan melko kielteisig, oli sitten kyse tunteista ennen liikuntaa,

liikunnan aikana tai sen jéalkeen.

Vastaajilla oli lisaksi mahdollisuus kertoa avoimen kysymyksen yhteydessd, minkélainen
merkitys litkunnalla on heidan hyvinvointiinsa, jaksamiseensa ja suhtautumiseensa omaan
itseen. Vastauksista muodostettiin viisi luokkaa: myonteinen merkitys, kielteinen merkitys, ei
merkitystd, myonteinen seka kielteinen merkitys seké ei osaa sanoa. Nuoret osasivat varsin
rakentavasti reflektoida itseddn ja suhdettaan liikuntaan. Taméa kévi ilmi monipuolisina vas-

tauksina, jotka antoivat arvokasta lisatietoa litkunnan merkityksesta juuri heille.

Avoimista vastauksista kavi ilmi, ettd valtaosalle nuorista liitkunnalla on omaan hyvinvointiin,
jaksamiseen ja suhtautumiseen omaan itseen myonteinen merkitys. Vastauksissa nousi esille
erityisesti litkunnan mielialaa ja hyvaa oloa parantava merkitys. Liikunnan kuvailtiin edelleen

parantavan mindkuvaa ja lisddvan myos itseluottamusta. Liikunnan koettiin lisdksi olevan
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tarked apu ajatuksien saamiselle pois stressaavista asioista ja olevan oiva tapa pitéda tauko
esimerkiksi kouluaskareista. Sen koettiin auttavan jaksamaan arjessa ja olevan mukavaa ajan-
vietetta. Liikunnan kerrottiinkin olevan hyva tapa esimerkiksi tavata kavereita. Avoimilla
vastauksilla saatiinkin lisdvahvistusta aiemmille tutkimustuloksille, ettd litkunta ndyttaisi pa-
rantavan muun muassa juuri mielialaa (Vuori 2015, 279-280). Liséksi vastaukset mukailivat
tdman tutkimuksen jo edella esiteltyja tuloksia koskien muun muassa ominaisuuksia, joita

litkunnan koetaan vahentavan, toisaalta lisadvan.

Liikunnan merkityksen koki kielteiseksi vain muutama prosentti vastaajista. Taman luokan
vastauksissa liikunta koettiin ahdistavaksi ja liikuntaa kohtaan tunnettiin jopa vihaa. Kanto-
maan ja Lintusen (2008) mukaan esimerkiksi paineet tai kilpailun korostaminen liikunnassa
voivat aiheuttaa nuorissa juuri ahdistuneisuuden tunnetta tai lis4ta stressid. Nuorten vastauk-
sista el tassé tutkimuksessa kuitenkaan kaynyt ilmi, misté kielteinen merkitys johtuu. Noin
kymmenesosa vastaajista taas ei kokenut liikunnalla olevan mitenkéan erityistd merkitysta

omaan hyvinvointiin, jaksamiseen tai omaan itseen.

Noin 5 % vastaajista taas kertoi liikunnalla olevan sekd myonteinen etté kielteinen merkitys
omaan hyvinvointiin, jaksamiseen sek& itseen. Liikunta koettiin myonteiseksi, mutta siihen
saattoi liittya lisaksi jokin kielteinen tunne, kuten esimerkiksi riittamattémyyden tunne. Kan-
tomaa ja Lintunen (2008) ovatkin muun muassa esittaneet, etté liikuntaan saattaa nuorilla liit-
tya kielteisia tunteita ja merkityksid, kuten juuri riittdmattomyyttd. Tdmé voi johtua esimer-
Kiksi siit, ettd nuoreen saattaa kohdistua liian kovat odotukset, joihin nuori itse ei koe pysty-
vansé vastaamaan (Kantomaa & Lintunen 2008, 79-81). Vastaajat kokivat liikunnan toisaalta
myos kivana harrastuksena, mutta siihen saattoi yhdistyd muun muassa kipu jaloissa. Onkin
tutkittu, ettd tapaturmat seka rasitusvammat ovat liikunnan yleisimpid terveyshaittoja nuorilla
(Parkkari 2016, 567-571). Téllaiset vammat sek& kivut esiintyvét yleensa juuri alaraajoissa
(Kujala 2016, 580-594). Reilu kymmenesosa taas ei osannut sanoa tai ei halunnut kertoa lii-

kunnan merkityksestd omaan hyvinvointiin, jaksamiseen tai itseen.

Johtopéé&toksend voidaan todeta, ettd liikunta nayttéisi herattavan lukioikaisissa nuorissa aja-

tuksia ja tunteita. Liikunnan onkin todettu antavan nuorille hyvédn mahdollisuuden erilaisiin
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tunteisiin ja kokemuksiin, jotka voivat olla myonteisid, mutta myos kielteisia (Vuori 2016c,
145). Saatujen tulosten keskeinen anti viittaa kuitenkin siihen, etta liikunnan yhteys nuorten
psyykkiseen hyvinvointiin on padasiassa myonteinen, kuten esimerkiksi Lubans ym. (2016)
ovat jo aiemmin esittaneet. Myo6s Ojanen ja Liukkonen (2017) ovat luonnehtineet, etté liikun-
ta ei ole hyvaksi ainoastaan keholle, vaan se tuottaa myos mielihyvéd, joka saa elaman tuntu-
maan mielekkaalta, ja tata vaittdmaa tukevat myos tdman tutkimuksen tulokset. Olisikin tar-
kedd, ettd kaikki néistd nuorista l0ytaisivat itselleen liikuntaharrastuksen, joka olisi heille mie-
leinen. Lehtisen ja Lehtisen (2007) mukaan ei ole juuri vali4, miten ihminen liikkuu, kunhan
se tuottaa mielihyvaa ja on virkistavaa. Téllaisilla myonteisilla tuntemuksilla ja kokemuksilla
lilkunnasta on todistettu olevan myonteinen yhteys psyykkiseen hyvinvointiin myos pitkalla
tahtaimella (Kantomaa & Lintunen 2008, 80).

8.4 Omakohtainen liikunta — psyykkisen hyvinvoinnin edistéja ja haastaja

Yksi tdman tutkimuksen mielenkiintoisista havainnoista oli se, ettd liikunnalla nayttéisi ole-
van, kuten joissakin tutkimuksissa on kdynytkin ilmi, myonteisten vaikutusten lisaksi myos
kielteinen vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin (Ojanen & Liukkonen 2017, 219). Tuloksista
voidaankin havaita, etta viikoittaisella vahintd&n puoli tuntia kestavalla vapaa-ajan liikunnalla
sekd vapaa-ajan omaehtoisella liikunnalla néayttdisi olevan myonteinen yhteys lukioikaisten
psyykkiseen hyvinvointiin, kun taas kuormittavuudeltaan raskaalla seka lihasvoimaa ja liike-
hallintaa kehittavalla liikunnalla nayttéisi olevan pdinvastainen, eli kielteinen yhteys, nuorten
psyykkiseen hyvinvointiin. Voisiko tdmé johtua muun muassa siitd, ettd ne nuoret, jotka har-
rastavat raskasta tai lihasvoimaa sek& liikehallintaa kehittdvaa liikuntaa, ovat melko usein
mya0s niitd nuoria, jotka liikkuvat tai urheilevat tavoitteellisesti? Samalla he saattavat paatya
tilanteeseen, jolloin liikunta mahdollisesti menee &arimmaisyyksiin tai ajautua tilaan, josta
seurauksena on stressitila, tai ettd keho ei ehdi kunnolla palautua rasituksesta. T&st4 johtuen
myos liikunnan terveyshyodyt jaavat silloin pienemmiksi. Vdhemman ja kevyemmin liikkuvat
nuoret taas eivat todennakdisesti ota liikunnasta yhta suuria paineita, jolloin litkunnalla voisi
ajatella olevan psyykkiseen hyvinvointiin myonteisempi yhteys. Aiemman kirjallisuuden mu-
kaan juuri liian intensiiviseksi tai pakonomaiseksi muodostunut liikuntaharrastus voikin olla

psyykkistd hyvinvointia vahentdvad. Pakonomaiseen liikkumiseen saattaa liittya liséksi esi-
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merkiksi ylirasitusta, jotka edelleen aiheuttavat uupumusta, ahdistusta, masennusta seka uni-
hairi6ita. (Ojanen 1998, 35.)

Tutkimustulosten valossa nayttdd siis siltd, ettd vaikka liikunnasta on Kkiistatonta hyotyé
psyykkiselle hyvinvoinnille, on silla joillekin, vaikkakin suhteessa melko pienelle joukolle,
taysin pdinvastainen vaikutus. Johtopdatoksend voidaankin todeta, ettd vaikka lukiolaisten
liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin valinen yhteys on pédéasiassa myonteinen, on liikunta-
suhteen omakohtaisen liikunnan -osa-alueella osittain kielteinen yhteys heidan psyykkiseen
hyvinvointiinsa raskaan seka lihasvoimaa ja liikehallintaa kehittdvan litkunnan osalta. MyGs
Paluska ja Schwenk (2000) ovat nostaneet esille tutkimuksessaan liikunnan hyétyjen rinnalle
sen haitat; liikunnalla néyttéisi olevan kielteinen yhteys psyykkiseen hyvinvointiin silloin, kun
se vied&an aarimmaisyyksiin, aivan kuten jo edelld todettiin. Kuitenkin muun muassa Ojasen
ja Liukkosen (2017) mukaan melko harvoissa tapauksissa liikunta kuitenkaan heikentda
psyykkistd hyvinvointia. Tasta huolimatta juuri nuorten kohdalla téllaisia olosuhteita ja tilan-
teita tulisi valttaa, silla lapsuus- ja nuoruusian liikunnallisella harrastamisella ja myonteisilla
litkuntakokemuksilla on todettu olevan yhteyttd myos aikuisian psyykkiseen hyvinvointiin
(Kantomaa & Lintunen 2008, 80).

Kaiken kaikkiaan keskeisena havaintona tutkimustulosten osalta nousi esiin niiden padasiassa
myonteinen henki liittyen niin omakohtaiseen liikuntaan, psyykkisen hyvinvoinnin tilaan,
nuorten kokemaan liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteyteen, sek& omakohtaisen lii-
kunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteyteen. Tutkimuksen uutena tieteellisend antina voi-
daan pitaa sitd, ettd se kertoo juuri tdiméan kohderyhmaén ja oppilaitoksen tilanteesta, ja siita,
miten tutkimuksen tulokset asettuvat aiempiin tutkimuksiin nahden: tdma tutkimus, useiden
muiden tutkimusten sek& kirjallisuuden ohella, osoittaa liikunnalla olevan p&aasiassa myon-
teinen yhteys psyykkiseen hyvinvointiin. Toisaalta saadut tulokset vahvistavat myos sité olet-

tamusta, ettd yhteys voi olla jossain tapauksissa myos taysin péinvastainen.
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8.5 Tutkimuksen vahvuudet ja kritiikKi

Kuten jo aiemmin tutkimusmenetelmid ja tutkimuksen etenemistd koskevassa luvussa esitel-
tiin, tutkimuksen kyselyn luotettavuutta arvioitiin validiteetin ja reliabiliteetin kannalta. Edella
mainittuja asioita voitaneen pitadé tdman tutkimuksen vahvuuksina. Valitulla mittarilla eli ky-
selylla onnistuttiin hyvin mittaamaan tutkittavia ilmiditd. Tatd olettamusta vahvistaa muun
muassa se, etté tassa kaytetty kysely pohjautui olemassa olevaan mittariin, jota oli jo testattu
ja sen luotettavuutta tutkittu. Tassa tutkimuksessa kaytettya mittaria testattiin lisaksi huolelli-
sesti ennen aineiston keruuta. Ndin voitiin ennen aineiston kerddmisté tarkistaa mahdolliset
virheet ynnd muut. Tarkeimpand saatiin siis varmistettua se, ettd kyselyn kysymykset todella
vastaavat asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Liséksi mittarin sopivuutta testattiin laskemalla
reliabiliteetin arvo (Cronbachin alfa -kerroin). Koska kyseessé oli lisdksi kokonaistutkimus,
voidaan tulosten yleistettdvyyttd pitda kohtalaisen hyvana. Parempi vastausprosentti olisi kui-

tenkin vield lisdnnyt tutkimuksen ulkoista validiutta.

Mittarin sisdisesta johdonmukaisuudesta sekd yhtenevéisyydesta voidaan todeta, etta
Cronbachin alfa -kertoimien arvot olivat kaikilla osioilla yli 0,9, jota voidaan pitdd hyvana
mittauksen toistettavuuden kannalta. Mittaria voidaankin pité4 siséisesti johdonmukaisena ja
nain ollen kyselya tutkimusmenetelmana varsin onnistuneena. Silti on muistettava, ettd kyse-
lytutkimukseen liittyy myo6s heikkouksia: vaikka annetut vastausvaihtoehdot ja lomake olisi-
vatkin onnistuneita, ovat vastaajien vaarinymmartaminen, huolellisuus sek& epéarehellisyys
aina mahdollisia (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 193-195). Tutkimuksen toteutus pyrit-
tiin hoitamaan kaikin puolin huolellisesti ja puolueettomasti seké siten, ettéd vastaajille koituisi
tutkimuksesta mahdollisimman vahan haittaa. Kaikesta tarkkuudesta ja Kkriittisestd otteesta
huolimatta on kuitenkin mahdollista, ettd tutkimuksessa on saattanut tulla virheitd myos esi-
merkiksi tietoja kerattdessa, syotettdessa, kasiteltdessa tai tulosten tulkinnassa (Heikkila 2014,
28-29).

Aineiston koko oli myds varsin hyvd, vaikka vastaajien maara olisi voinut olla korkeampi
ulkoisen validiuden kannalta, kuten jo edelld mainittiin. VVastausprosentti oli siis 48 %, josta

sek& 3. ettd 4. vuosikurssin vastaajien méérd oli muihin verrattuna vahaisempi. Tdma johtui
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siitd, ettd suurella osalla 3. ja 4. vuosikurssin opiskelijoista oli aineiston kerddmisen aikaan jo
ldhes kaikki opintoihin sisaltyvat kurssit kéyty, eli heista moni oli poissa oman ryhmanohjaa-
jan tunnilta, eli silloin, kun kyselyyn vastattiin. Olisiko vastausprosentti ollut mahdollisesti
korkeampi, ja sitd kautta myos 3. ja 4. vuosikurssilaisten maara suurempi, mikéli tutkimus
olisi teetetty esimerkiksi aiemmin syksylla? Tutkimuksen ansiona voidaan kuitenkin pitéa
sitd, ettd samoja loydoksid saatiin useammassa kohtaa liittyen muun muassa liikunnan ja
psyykkisen hyvinvoinnin yhteyteen. Tamé liséékin tulosten merkityksellisyyttd, eli aineiston
kokoa voitaneen kuitenkin pitdd kohtuullisena tulosten luotettavuuden kannalta. Toki on asi-
anmukaista myos pohtia, ketka lukionuorista vastasivat kyselyyn. Jattivatkd esimerkiksi
psyykkisesti huonovointisemmat nuoret kokonaan vastaamatta kyselyyn, ja miten ndmé vas-

taukset olisivat mahdollisesti vaikuttaneet tutkimustuloksiin?

Tutkimukseen liittyy aina myos tutkijan subjektiiviset valinnat. Ndma valinnat koskevat muun
muassa tutkimuskysymysten asettelua, analysointimenetelmia tai raportointitapaa. (Heikkila
2014, 28.) Pienta kritiikkia ansaitseekin asetetut tutkimuskysymykset. Néin jéalkikateen on
todettava, ettd tiiviimpi tutkimuskysymysten asettelu olisi voinut olla paikallaan. Nelj&an eri
tutkimuskysymykseen vastaaminen oli vaativa urakka, vaikka toki tyo palkitsi tekijansa. Va-
litsemalla kvantitatiivinen tutkimustapa haluttiin haastaa tutkija pois omalta mukavuusalueel-
taan, silla aikaisempaa kokemusta méaarallisen tutkimuksen tekemisesté ei ollut. Tasta ja tut-
kimuskysymyksisté johtuen, analysointi ja tuloksien kirjoittaminen olivat aikaa vievid. Tut-
kimuksen tekeminen vaatikin monta yritysté ja erehdystd, mutta loppujen lopuksi vaivannéké
kannatti. Itse tutkimusaiheen rajauksessa onnistuttiin kuitenkin hyvin, ja kdytetyt analysointi-
menetelmat palvelivat mainiosti asetettuja tutkimusongelmia. Myds lahteiden kéytté moni-
puolistui matkan varrella, vaikka lahdeaineiston padpaino onkin kotimaisessa kirjallisuudessa
ja tutkimuksessa.

Entistd paremman eettisyyden varmistamiseksi olisi ollut hyva hankkia lukiolaisten huoltajilta
seikkaperdiset luvat tutkimukselle. Toisaalta kaupungin sivistysjohtajalta saatiin edeltdvana
kevéana jo alustava suullinen tutkimuslupa ja sen liséksi saatiin lupa lukion rehtorilta ja myos
huoltajia tiedotettiin tutkimukseen liittyen Wilman kautta. Opiskelijoille seka huoltajille ker-

rottiin avoimesti tutkimuksesta ja sen eettisyydestd, eli muun muassa vapaaehtoisuudesta.
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Voidaankin olettaa, ettei vastaajille ndin ollen liene koitunut tutkimuksesta kohtuutonta hait-

taa.

8.6 Tulosten teoreettinen ja kaytannoéllinen anti

Liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteytta on tdhan mennessa tutkittu runsaasti, mutta
niukasti litkuntasuhteen seké psyykkisen hyvinvoinnin yhteyttd. Tdmén tutkimuksen voidaan-
kin katsoa tuovan aivan uutta tietoa liikuntasuhteen ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteyksisté,
vaikka liikuntasuhdetta tarkastellaankin vain sen yhden osa-alueen ndkodkulmasta. Toki on
todettava, ettd yhteiskunnan monimuotoisuudesta ja vaihtelevuudesta johtuen, tdman tutki-
muksen tulokset eivat vélttdmatta ole patevia toisessa ajassa tai paikassa (Heikkild 2014, 28),
vaan ne kertovat tastd hetkesta ja tahén tutkimukseen osallistuneiden nuorten tilanteesta. Kui-
tenkin tama tutkimus voi tarjota arvokasta tietoa ainakin nuorille itselleen tai vaikkapa heidan
litkunnanopettajalleen. Tutkimuksen tieteellinen anti on myos tutkijalle itselleen merkittava,

silla aihe oli kiinnostava ja itselle henkilkohtainen.

8.7 Jatkotutkimusten tarpeet

Koska liikuntasuhteen ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteydesta ei tutkimustietoa kovin paljon
I6ydy, olisikin mielenkiintoista selvittdad, miten liikuntasuhteen muut osa-alueet, omakohtai-
sen liikunnan lisaksi, ovat yhteydessa psyykkiseen hyvinvointiin. Lisaksi olisi tulevaisuudessa
Kiinnostavaa tietdd, mitka ovat tahan tutkimukseen osallistuneiden henkildiden omakohtaisen
litkunnan muutokset eldamén varrella, mitka niihin vaikuttavat, ja miten sen hetkinen omakoh-
taisen litkunnan tila on yhteydessé sen hetkiseen psyykkiseen hyvinvointiin. Edelleen vertailu
tdman ja tulevan tutkimuksen valilla olisi mielenkiintoista. Niin nuorille itselleen, heidan 1a-
heisilleen kuin heidan kanssaan tyoskenteleville opettajille hyddyllinen tieto voisi myds olla
se, mitd muita selittavié tekijoita psyykkisen hyvinvoinnin suhteen 10ytyy. N&in voitaisiin

entistd paremmin huomioida nuorten tarpeet esimerkiksi koulumaailmassa.
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LITE 1.

Lukioikaisten liikuntasuhde ja liitkunnan yhteys

psyykkiseen hyvinvointiin

Hei lukiolainen,

Olen liikuntapedagogiikan opiskelija Jyvaskylén yliopiston liikuntatieteellisestéd tiedekunnasta. Teen
pro gradu -tutkielmaa, jossa tarkoituksenani on selvittdd, minkalainen on lukioik&isten liikuntasuhde ja
minkalainen merkitys liikkunnalla on heidan psyykkiseen hyvinvointiinsa. Jyvaskylan yliopiston
alaisuudessa tehtdavan pro gradu -opinnadytetyon otsikko on “Lukioikaisten liikuntasuhde ja

lilkkunnan yhteys psyykkiseen hyvinvointiin”.

Tutkimusaineisto keratdan internetkyselynd lukion 1.—4.-vuosikurssin opiskelijoilta. Kaytettava
kyselylomake pohjautuu Minna Suomelan sekd Jonna Vali-Toralan (2011) ammattikorkeakoulun
opinnaytetytssaan kayttamaan kyselyyn. Kyselyn vastauksia analysoidaan kayttden maarallisen
tutkimuksen menetelmia. Aineistoa k&sittelee vain tutkielman kirjoittaja, Laura Rantala, ja sita
sailytetddn suojattuna Webropol-kyselyohjelmiston tietokannassa. Vastaukset havitetddn aineiston

kasittelyn jalkeen.

Pyydan sinua ystavdllisesti vastaamaan ohessa olevaan kyselyyn. Osallistuminen tutkimukseen on
vapaaehtoista, mutta jokainen vastaus on tutkimuksen kannalta tarked. Kyselyyn vastataan
nimettdmana ja kasittelen jokaisen vastauksen luottamuksellisesti, joten yksittéisista vastauksista ei
voi paatella vastaajan henkilollisyytta. Kaytan keraamaani vastausaineistoa vain tadhan tutkimukseen.
Kyselyyn vastaaminen vie aikaa noin 10-15 minuuttia. Kyselyssd on 5 sivua ja kysymyksia 21
kappaletta. Paaset kyselyssa eteenpain vastaamalla * -merkittyihin kysymyksiin.

Kiitokseksi tutkimukseen osallistumisesta arvotaan kaikkien halukkaiden vastaajien kesken 2 kpl
Kunto & Terveys -lehden vuosikertoja. Jos haluat osallistua arvontaan, jata yhteystietosi kyselyn

viimeisen kysymyksen yhteyteen. Arvonta suoritetaan joulukuun 2018 aikana.

Kiitos ajastasi!
Ystavallisin terveisin
Laura Rantala

laura.rantala@ulvila.fi

jatkuu
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LITE 1 jatkuu.

Vastaajan taustatiedot

1. Sukupuoli*

C  Nainen
O Mies

O Joku muu

2. Vuosikurssi *

1. vuosikurssi
2. vuosikurssi
3. vuosikurssi

4. vuosikurssi

jatkuu



LITE 1 jatkuu.

Litkuntasuhde - omakohtainen liikunta

Liikuntasuhteella tarkoitetaan tassa tutkimuksessa henkilén omakohtaista liikuntaa
eli lilkkunnan useutta, liilkunnan kuormittavuutta seka liikuntalajeja ja -muotoja.

3. Kuinka usein harrastat lilkuntaa vapaa-ajallasi vahintdan puolen tunnin
ajan? Valitse sopiva vaihtoehto. *

Vapaa-ajan liikunnalla tarkoitetaan kaikenlaista liikuntaa eli niin arki- ja
omaehtoista liikkuntaa kuin organisoitua liikuntaa ja kilpaurheilua.

Useita kertoja paivassa.
Noin kerran paivassa.
4-6 kertaa viikossa.

2-3 kertaa viikossa.
Kerran viikossa.

Harvemmin.

o o o O O O O

En lainkaan.

4. Kuinka monta kertaa viikossa harrastat vapaa-ajallasi arkiliikuntaa? Valitse
sopiva vaihtoehto. *

Arkiliikunnalla tarkoitetaan esimerkiksi kotitdita, kaupassa kayntia tai liikkkumista
paikasta toiseen kavellen tai pyoralla.

Useita kertoja paivassa.
Noin kerran paivassa.

4-6 kertaa viikossa.

Kerran viikossa.

O

O

O

O 2-3 kertaa viikossa.
O

O Harvemmin.

O

En lainkaan.

jatkuu
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5. Kuinka monta kertaa viikossa harrastat vapaa-ajallasi omaehtoista
liikuntaa? Valitse sopiva vaihtoehto. *

Omaehtoisella liikunnalla tarkoitetaan urheiluseurojen jarjestaman toiminnan
ulkopuolella tapahtuvaa, ei-organisoitua, liikuntaa.

Useita kertoja paivassa.
Noin kerran paivassa.
4-6 kertaa viikossa.

2-3 kertaa viikossa.
Kerran viikossa.

Harvemmin.

o o 0o 0o 0 O O

En lainkaan.

6. Kuinka monta tuntia viikossa harrastat vapaa-ajallasi ohjattua tai
organisoitua liikuntaa tai urheilua? Valitse sopiva vaihtoehto. *

Organisoidulla liikunnalla tarkoitetaan esimerkiksi urheiluseurojen, yhdistysten tai
muiden vastaavien tahojen jarjestamaa liikuntaa.

En yhtaan.

Alle ¥z tuntia.

% tuntia - 1 tunti.
Noin 2-3 tuntia.

Noin 4-6 tuntia.

O o O O O O

Noin 7 tuntia tai enemman.

jatkuu
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7. Kuinka monta tuntia viikossa tavallisesti harrastat kuormittavuudeltaan
reipasta liikuntaa? Valitse sopiva vaihtoehto. *

Kuormittavuudeltaan reippaalla liikunnalla tarkoitetaan esimerkiksi kéavelya,
pyorailyd, sauvakavelya tai muuta vastaavaa liikuntaa.

En yhtaan.

Alle ¥ tuntia.

% tuntia - 1 tunti.
Noin 2-3 tuntia.

Noin 4-6 tuntia.

o o O O O O

Noin 7 tuntia tai enemman.

8. Kuinka monta tuntia viikossa tavallisesti harrastat kuormittavuudeltaan
raskasta lilkuntaa? Valitse sopiva vaihtoehto. *

Kuormittavuudeltaan raskaalla liikunnalla tarkoitetaan esimerkiksi juoksua,

maastohiihtoa, nopeaa pydrailya, kuntouintia, nopeita maila- ja
juoksupallopeleja tai vauhdikkaita ryhmaliikuntatunteja.

En yhtaan.

Alle % tuntia.

% tuntia - 1 tunti.
Noin 2-3 tuntia.

Noin 4-6 tuntia.

o O O O O O

Noin 7 tuntia tai enemman.

jatkuu
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9. Kuinka monta tuntia viikossa tavallisesti harrastat lihasvoimaa ja liikehallintaa
kehittavaa lilkkuntaa? Valitse sopiva vaihtoehto. *

Lihasvoimaa ja liikehallintaa vaativalla liikunnalla tarkoitetaan muun muassa
kuntosaliharjoittelua, kuntopiiri&, pallopeleja, tanssia, joogaa tai venyttelya.

En yhtaan.

Alle % tuntia.

Y tuntia - 1 tunti.
Noin 2-3 tuntia.

Noin 4-6 tuntia.

o o0 O O O O

Noin 7 tuntia tai enemman.

Liikunta ja psyykkinen hyvinvointi
10. Minkalainen on mielialasi talla hetkella? Valitse sopiva vaihtoehto. *

Mielialalla tarkoitetaan vallitsevaa, suhteellisen pysyvaa
tunnetilaa.

Mielialani on valoisa ja hyva.

Mielialani on melko valoisa ja hyva.

En ole alakuloinen tai surullinen.

Tunnen itseni ajoittain alakuloiseksi ja surulliseksi.

Olen alakuloinen jatkuvasti enka péése siita.

o o O O O O

Olen niin masentunut ja alavireinen, etten kesta enaa.

jatkuu



LIITE 1 jatkuu.

11. Miten tyytyvaiseksi tai tyytymattomaksi tunnet itsesi ja elaméasi? Valitse
sopiva vaihtoehto. *

o o o0 O O O

Olen tyytyvainen itseeni ja elamaani.

Olen melko tyytyvainen itseeni ja elaméaani.

En ole erityisen tyytyméaton itseeni ja elamaani.

En nauti asioista samalla tavalla kuin ennen.

Minusta tuntuu, etten saa enaa tyydytysta juuri mistaan.

Olen taysin tyytymaton kaikkeen itsesséni ja elaméassani.

12. Minkélaisena pidat ulkoista olemustasi ja ulkonakdasi? Valitse sopiva
vaihtoehto. *

o O O O O O

Olen tyytyvainen ulkonakddni ja ulkoiseen olemukseeni.

Olen melko tyytyvainen ulkon&kdoni ja ulkoiseen olemukseeni.
Ulkonatsséani ei ole minua haittaavia piirteita.

Olen huolissani siita, ettd naytan epamiellyttavalta.

Minusta tuntuu, etta naytan rumalta.

Olen varma, etta naytan rumalta ja vastenmieliselta.

jatkuu
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13. Tunnetko vasymysta ja uupumusta?

Vasymykselld ja uupumuksella tarkoitetaan esimerkiksi stressista, liiallisesta
lihasrasituksesta, liiallisesta tai lilan vahaisesta tydsta, alentuneesta mielialasta,
unen puutteesta tai muista unihairidistd, sairaudesta tai ladkkeiden kaytosta
johtuvaa alentunutta vireystasoa. *

Vasyminen on minulle vierasta.
Vasyminen on minulle melko vierasta.
En vasy helpommin kuin tavallisestikaan.
Vasyn nopeammin kuin ennen.

Vahainenkin tyo vasyttaa ja uuvuttaa minua.

o O O O O O

Olen lilan vasynyt tehdakseni mitaan.

14. Oletko ahdistunut tai jannittynyt?

Ahdistuneisuudella ja jannittyneisyydella tarkoitetaan esimerkiksi pelonsekaista
tai huolestunutta tunnetilaa, johon liittyy huoli vaikkapa nykyhetkeen tai
tulevaisuuteen liittyvasta tapahtumasta. *

Pidan itsedni hyvahermoisena, enka ahdistu helposti.

Pidan itsedni melko hyvahermoisena, enka ahdistu kovinkaan helposti.
En tunne itseéni ahdistuneeksi tai jannittyneeksi.

Ahdistun ja jannityn melko helposti.

Tulen erityisen helposti ahdistuneeksi tai jannittyneeksi.

o o O O O O

Tunnen itseni jatkuvasti tuskaisen ahdistuneeksi ja jannittyneeksi.

jatkuu
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15. Kuinka paljon koet liikunnan vahentavan? *

Melko Ei vahan, eika Melko
Vihan Vvahan paljon palion  pajion
Stressia O O O O O
Alakuloisuutta @) O O O
Vasymysta O O O O O
Voimattomuutta @) O O O O
Artymysta O O O O O
Haluttomuutta arkisiin asioihin @) @) O O O
Jannittyneisyytta O O O O O
Ahdistuneisuutta @) O O O O
Surullisuutta O O O O O
Levottomuutta O O O O O
Unettomuutta O O O O O

jatkuu
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16. Kuinka paljon koet liikunnan lisdavan? *

Melko Ei vahan, eika Melko
Vihan Vvahan paljon paljon  paljon
Itseluottamusta @, O @) O O
Energisyytta O O O O
Tyytyvaisyytta itseen ja kehoon O O O O O
Mindkuvan myonteisyytta O O O O O
Elinvoimaisuutta O O O O O
Virkeytta O O O o O
lloa O O O O O
Yieista mielinyvaa o O O o O
Rentoutuneisuutta O O O O O
Vasymysta O O O O O
Artyneisyytta O O O o O
ipua O O O O O

17. Minkéalaisia tunteita sinulla tavallisesti esiintyy ennen liilkunnan
harrastamista? *

Tunteeni ovat myonteiset.

Tunteeni ovat melko myonteiset.
Tunteeni eivat ole hyvat eika huonot.
Tunteeni ovat melko huonot.

Tunteeni ovat huonot.

o o0 0 O O O

En osaa sanoa. jatkuu



LIITE 1 jatkuu.

18. Minkélaisia tunteita sinulla tavallisesti esiintyy liikunnan harrastamisen
aikana? *

Tunteeni ovat myonteiset.

Tunteeni ovat melko myoénteiset.
Tunteeni eivat ole hyvat eikéa huonot.
Tunteeni ovat melko huonot.

Tunteeni ovat huonot.

o o0 O O O O

En osaa sanoa.

19. Minkélaisia tunteita sinulla tavallisesti esiintyy liikunnan harrastamisen
[alkeen? *

Tunteeni ovat myonteiset.

Tunteeni ovat melko myonteiset.
Tunteeni eivat ole hyvat eikd huonot.
Tunteeni ovat melko huonot.

Tunteeni ovat huonot.

o O O O O O

En osaa sanoa.

jatkuu



LIITE 1 jatkuu.

20. Kerro vielda omin sanoin, minkalainen merkitys liikunnalla on
hyvinvointiisi, jaksamiseesi ja suhtautumiseen omaan itseesi? *

Arvonta

21. Osallistuminen arvontaan. Valitse sopiva vaihtoehto. *
Kaikkien halukkaiden vastaajien kesken arvotaan 2 kpl Kunto & Terveys -lehden

vuosikertaa. Jos haluat osallistua arvontaan, jata tdhan nimesi ja luokkasi.

Yhteystietoja ei yhdisteta antamiisi vastauksiin, eiké niita kayteta tulosten
analysoinnissa.

O Osallistun arvontaan. Yhteystietoni (nimi ja luokka):

O En osallistu arvontaan.



LIITE 2.
1.1ka

[118-19
[120-21
[122-23
[124-25

[1 25 tai vanhempi

2. Sukupuoli
[1 Nainen

[ Mies

3. Kuinka usein harrastat urheilua tai liikuntaa

VAPAA-AIKANASI vahintaan PUOLEN TUNNIN ajan?

[1 Useita kertoja paivéssa
[1 Noin kerran péivassa
[1 4-6 kertaa viikossa

[1 2-3 kertaa viikossa

[1 Kerran viikossa

1 Harvemmin

[J En lainkaan

jatkuu



LIITE 2 jatkuu.

4. Kuinka monta tuntia VIIKOSSA tavallisesti harrastat reipasta liikuntaa, kuten
kavely, pyoraily, raskaat kotityot, sauvakavely?

[1 En yhtdan

[1 Noin % tuntia [J Noin 1 tunnin
[1 Noin 2-3 tuntia

[1 Noin 4-6 tuntia

[J Noin 7 tuntia tai enemman

5. Kuinka monta tuntia VIIKOSSA tavallisesti harrastat raskasta liikuntaa, kuten
juoksu, maastohiihto, nopea pyoraily, kuntouinti, nopeat maila- ja juoksupallopelit,
aerobicjumpat?

[1 En yhtaén

[1 Noin % tuntia [J Noin 1 tunnin
[1 Noin 2-3 tuntia

[1 Noin 4-6 tuntia

[J Noin 7 tuntia tai enemman

6.Kuinka monta KERTAA VIIKOSSA tavallisesti harrastat lihasvoimaa ja
liikehallintaa kehittavaa litkuntaa, kuten kuntosaliharjoittelu, kuntopiiri, pallopelit,
tanssi, venyttely?

[1 En yhtaén

] Kerran

[1 Kaksi kertaa

1 Kolme kertaa

] Nelja kertaa

[1 Viisi tai useamman kerran viikossa

jatkuu



LIITE 2 jatkuu.

7. Miksi harrastat liikuntaa? Jos et harrasta liikuntaa, niin miksi et?

8. Minkalainen on mielialasi?

[1 Mielialani on melko valoisa ja hyva

[1 En ole alakuloinen tai surullinen

[1 Tunnen itseni alakuloiseksi ja surulliseksi
[1 Olen alakuloinen jatkuvasti enké péase siita

[1 Olen niin masentunut ja alavireinen, etten kesta enéa

9. Miten tyytyvaiseksi tai tyytymattomaksi tunnet itsesi?
[1 Olen varsin tyytyvéinen elaméani

[1 En ole erityisen tyytymaton

[1 En nauti asioista samalla tavalla kuin ennen

[1 Minusta tuntuu, etten saa enéa tyydytysta juuri mistaan

[1 Olen taysin tyytyméaton kaikkeen

10. Minkalaisena pidat olemustasi ja ulkonakoasi?
[1 Olen melko tyytyvadinen ulkondkdoni ja olemukseeni
[1 Ulkon&dssani ei ole minua haittaavia piirteita

(1 Olen huolissani siitg, ettd naytan epamiellyttavéalta

[1 Minusta tuntuu, ettd naytan rumalta

1 Olen varma, ettd ndytan rumalta ja vastenmieliselta

jatkuu



LIITE 2 jatkuu.

11. Tunnetko vasymysta ja uupumusta?

[1 Vasyminen on minulle l1&hes taysin vierasta
[1 En vasy helpommin kuin tavallisestikaan

[1 Vasyn nopeammin kuin ennen

[1 Vahainenkin tyd vasyttaa ja uuvuttaa minua

[1 Olen liian véasynyt tehdékseni mitdan

12. Oletko ahdistunut tai jannittynyt?

[1 Pidan itseani melko hyvahermoisena enka ahdistu kovinkaan helposti
[J En tunne itsedni ahdistuneeksi tai huonohermoiseksi”
[1 Ahdistun ja jannityn melko helposti

[1 Tulen erityisen helposti tuskaiseksi, ahdistuneeksi tai jannittyneeksi

[1 Tunnen itseni jatkuvasti ahdistuneeksi ja tuskaiseksi kuin hermoni olisivat ’loppuun

kuluneet”

jatkuu



LIITE 2 jatkuu.

13. Mita alla olevista koet liikunnan vahentavan? (valitse yksi tai useampi
vastausvaihtoehto)

[1 Stressi

1 Alakuloisuus

[1 Vasymys/voimattomuus
[ Artymys

[ Haluttomuus

[1 Jannittyneisyys

[1 Ahdistuneisuus

[1 Surullisuus

[J Levottomuus

[] Jotain muuta? Mita?

[J En ole tunnistanut mitddn ominaisuuksia, oireita tai tuntemuksia.

jatkuu



LIITE 2 jatkuu.

14. Mitd alla olevista koet litkunnan lisaavan? (valitse yksi tai useampi vastausvaihtoehto)

(1 Itseluottamus

[1 Energisyys

[1 Tyytyvéisyys itseeni/kehooni
[1 Min&kuvan parantaminen
[1 Elinvoimaisuus

1 Virkeys

1 1lo

1 Yleinen mielihyva

[1 Rentotutuneisuus

[ Vasymys

[ Artyneisyys

[ Kipu

[] Jotain muuta? Mita?

[J En ole tunnistanut mitddn ominaisuuksia, oireita tai tuntemuksia.

15. Mitéa kehontuntemuksia ja tunteita Sinulla tavallisesti esiintyy ennen liikunnan
harrastamista?

16. Mita kehontuntemuksia ja tunteita Sinulla tavallisesti esiintyy lilkunnan
harrastamisen aikana?

jatkuu



LIITE 2 jatkuu.

17. Mit& kehontuntemuksia ja tunteita Sinulla tavallisesti esiintyy litkunnan
harrastamisen jalkeen?

18. Miten koet liikunnan vaikuttavan Sinun mielenterveyteesi?

Kiitos vastauksistasi



LITE 3.
Hei lukiolaiset seka huoltajat,

Olen liikuntapedagogiikan opiskelija Laura Rantala Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellisesta
tiedekunnasta. Teen pro gradu -tutkielmaa, jossa tarkoituksenani on selvittdd, minkalainen
on lukioikaisten liikuntasuhde ja minkadlainen merkitys liikkunnalla on heidan psyykkiseen
hyvinvointiinsa. Jyvaskylan vyliopiston alaisuudessa tehtavdan pro gradu -opinndytetyon
otsikko on ”Lukioikaisten liikuntasuhde ja liikunnan yhteys psyykkiseen hyvinvointiin”.

Tutkimusaineisto keratdaan internetkyselyna lukion 1.-4.-vuosikurssin opiskelijoilta.
Kaytettdava kyselylomake pohjautuu Minna Suomelan seka Jonna Vali-Toralan (2011)
ammattikorkeakoulun opinndytetyossaan kayttamaan kyselyyn. Kyselyn vastauksia
analysoidaan kayttden maarallisen tutkimuksen menetelmia. Aineistoa kasittelee vain
tutkielman kirjoittaja, Laura Rantala, ja sitd sdilytetddan suojattuna Webropol-
kyselyohjelmiston tietokannassa. Vastaukset havitetdan aineiston kasittelyn jalkeen.

Osallistuminen tutkimukseen on vapaaehtoista, mutta jokainen vastaus on tutkimuksen
kannalta tarkeda. Opiskelijat vastaavat kyselyyn nimettomanad ja kasittelen jokaisen
vastauksen luottamuksellisesti, joten yksittdisista vastauksista ei voi paatella vastaajan
henkilollisyytta. Kaytan vastausaineistoa vain tahan tutkimukseen. Toivonkin, etta
mahdollisimman moni opiskelija osallistuisi tutkimukseeni.

Kiitokseksi vaivannaosta kaikkien halukkaiden vastaajien kesken arvotaan 2 kpl Kunto &
terveys -lehden vuosikertoja. Arvonta suoritetaan joulukuun 2018 aikana.

Jos teilla on kysyttavaa tutkimukseen tai kyselyyn liittyen, vastaan mielellani.
Ystavallisin terveisin ja tutkimusvastauksia odotellen,
Laura Rantala

laura.rantala@ulvila.fi



LIITE 4.

Hei ryhmanohjaajat,

Olen liikuntapedagogiikan opiskelija Laura Rantala Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellisesta
tiedekunnasta. Teen pro gradu -tutkielmaa, jossa tarkoituksenani on selvittdd, minkalainen
on lukioikdisten liikuntasuhde ja minkadlainen merkitys liikunnalla on heidan psyykkiseen
hyvinvointiinsa. Jyvaskylan yliopiston alaisuudessa tehtavan pro gradu -opinndytetyon
otsikko on ”Lukioikaisten liikuntasuhde ja liikunnan yhteys psyykkiseen hyvinvointiin”.

Olen saanut rehtorilta luvan suorittaa tutkimukseni aineiston keruun lukiossanne. Keraan
maarallisen tutkimukseni aineiston Webropol-internetkyselyna koulunne 1.-4.-vuosikurssin
opiskelijoilta. Opiskelijoiden on tarkoitus vastata kyselyyn ohjatusti oman ryhmanohjaajan
tunnilla kayttamalla rehtorille toimitettua linkkia tai QR-koodia. Tutkimukseen vastaaminen
vie noin 10-15 minuuttia. Opiskelijoita sekd huoltajia tiedotetaan tutkimuksesta Wilman
kautta.

Osallistuminen tutkimukseen on vapaaehtoista. Opiskelijat vastaavat kyselyyn nimettémana
ja kasittelen jokaisen vastauksen luottamuksellisesti, joten yksittdisista vastauksista ei voi
paatelld vastaajan henkilollisyyttd. Kaytan vastausaineistoa vain tdahan tutkimukseen ja
vastausten analysoinnin jalkeen aineisto havitetaan.

Kiitokseksi vaivannadsta kaikkien halukkaiden vastaajien kesken arvotaan 2 kpl Kunto &
terveys -lehden vuosikertoja. Arvonta suoritetaan joulukuun 2018 aikana.

Ystavallisin terveisin ja yhteistydsta kiittaen,
Laura Rantala

laura.rantala@ulvila.fi



LIITE 5.

TAULUKKO A. Sukupuolen yhteys liikuntasuhteeseen.

Liikuntasuhde/Omakohtainen liikunta p-arvo?
Vapaa-ajan liikunta vahintaan 1/2 tunnin ajan/vko 0,883
Arkiliikunta viikoittain 0,37
Omaehtoinen liikunta viikoittain 0,806
Organisoitu/ohjattu liikunta tai urheilu 0,42
Reipas liikunta 0,821
Raskas liikunta 0,435
Liikehallintaa ja lihasvoimaa kehittdva liikunta 0,175
2 Sukupuolen ja mainittujen muuttujien vélista riippuvuutta testattu y2-testilla

p > 0.05 eli ei tilastollisesti merkitsevad eroa sukupuolten valilla

TAULUKKO B. Vuosikurssin yhteys liikuntasuhteeseen.

Liikuntasuhde/Omakohtainen liikunta 1. vsk 2. vsk 3.vsk  ANOVA:
Vapaa-ajan liikunta v&hintaan 1/2 tunnin ajan/vko 3,33 3,25 3,06 0,766
Arkiliikunta viikoittain 2,76 2,43 3,12 0,259
Omaehtoinen liikunta viikoittain 4,26 4,06 4,18 0,772
Organisoitu/ohjattu liikunta tai urheilu 2,68 2,36 2,12 0,419
Reipas liikunta 3,47 3,68 381 0,53
Raskas liikunta 2,98 3,09 3,06 0,932
Liikehallintaa ja lihasvoimaa kehittéva liikunta 3,12 3,31 3,75 0,31

a Vuosikurssien ja mainittujen muuttujien valisia eroja testattu ANOVA-testilla

p > 0.05 eli ei tilastollisesti merkitsevéaé eroa vuosikurssien vélilla



LIITE 6.

TAULUKKO C. Vuosikurssin yhteys psyykkisen hyvinvoinnin tilaa Kartoittaviin osa-

alueisiin.
Vuosikurssi

Psyykkinen hyvinvointi 1. vuosikurssi 2. vuosikurssi 3. vuosikurssi ANOVA?
Mieliala 2,60 2,43 2,43 0,778
Tyytyvéisyys itseen ja elamaén 2,33 2,31 2,25 0,971
Ulkoinen olemus ja ulkon&ko 2,65 2,47 2,31 0,605
Vasymys ja uupumus 3,39 3,27 3,43 0,747
Ahdistuneisuus ja jannittyneisyys 3,20 3 2,87 0,592

2 Vuosikurssien ja mainittujen muuttujien valisia eroja testattu ANOVA-testill&

p > 0.05 eli ei tilastollisesti merkitsevéa eroa vuosikurssien vélilld



LITE 7.

TAULUKKO D. Sukupuolen yhteys ominaisuuksiin, oireisiin ja tuntemuksiin, joita liikunta

vahentaa.
Sukupuoli

Ominaisuudet, oireet ja tuntemukset, joita liikunta vahentda p-arvo?
Stressi 0,600
Alakuloisuus 0,519
Vasymys 0,348
Voimattomuus 0,560
Artymys 0,495
Haluttomuus arkisiin asioihin 0,595
Jannittyneisyys 0,501
Ahdistuneisuus 0,745
Surullisuus 0,898
Levottomuus 0,256
Unettomuus 0,809

% Sukupuolen ja mainittujen muuttujien valistd riippuvuutta testattu y2-testilla

p > 0.05 eli ei tilastollisesti merkitsevaa eroa sukupuolten vélilla



LIITE 8.

TAULUKKO E. Sukupuolen yhteys ominaisuuksiin, oireisiin ja tuntemuksiin, joita liikunta

lisaa.
Sukupuoli

Ominaisuudet, oireet ja tuntemukset, joita liikunta lisaa p-arvo
Itseluottamus 0,601
Energisyys 0,961
Tyytyvaisyys itseen ja kehoon 0,995
Mindkuvan myonteisyys 0,926
Elinvoimaisuus 0,559
Virkeys 0,447
llo 0,103
Yleinen mielihyva 0,332
Rentoutuneisuus 0,910
Vésymys 0,432
Artyneisyys 0,466
Kipu 0,227

2 Sukupuolen ja mainittujen muuttujien vélista riippuvuutta testattu y2-testilla

p > 0.05 eli ei tilastollisesti merkitsevaa eroa sukupuolten vélilla



LIITE 9.

TAULUKKO F. Liikuntaa ennen koetut tunteet sukupuolittain.

Sukupuoli
Y hteensa
kaikista
Nainen Mies vastauksista
Tunteeni ovat myonteiset n 20 12 32
% 26,3 25 25.8
Tunteeni ovat melko myonteiset n 21 18 39
% 27,6 37,5 315
Tunteeni eivat ole hyvat eika huonot n 18 11 29
% 23,7 22,9 23,4
Tunteeni ovat melko huonot n 8 2 10
% 10,5 42 8,1
Tunteeni ovat huonot n 4 2 6
% 53 472 4.8
En osaa sanoa n 5 3 8
% 6,6 6,3 6,5
Y hteensa n 76 48 124
% 100 100 100




LIITE 10.

TAULUKKO G. Liikunnan aikana koetut tunteet sukupuolittain.

Sukupuoli
Yhteensa
Nainen Mies kaikista
vastauksista
Tunteeni ovat myonteiset n 20 12 32
% 26,3 25 25,8
Tunteeni ovat melko mydnteiset n 21 18 39
% 27,6 37,5 31,5
Tunteeni eivat ole hyvat eika huonot n 18 11 29
% 23,7 22,9 23,4
Tunteeni ovat melko huonot n 8 2 10
% 10,5 4,2 8,1
Tunteeni ovat huonot n 4 2 6
% 5,3 4,2 4,8
En osaa sanoa n 5 3 8
% 6,6 6,3 6,5
Yhteensa n 76 48 124
% 100 100 100




LIITE 11.

TAULUKKO H. Liikunnan jélkeen koetut tunteet sukupuolittain.

Sukupuoli
Yhteensa
Nainen Mies kaikista
vastauksista
Tunteeni ovat myonteiset n 39 22 61
% 50,7 45,8 49,2
Tunteeni ovat melko mydnteiset n 23 14 37
% 30,7 29,2 29,8
Tunteeni eivat ole hyvat eika huonot n 9 8 17
% 12 16,7 13,7
Tunteeni ovat melko huonot n 3 0 3
% 4 0 2,4
Tunteeni ovat huonot n 0 1 1
% 0 2,1 0,8
En osaa sanoa n 2 3 5
% 2,7 6,3 4
Y hteensa n 76 48 124
% 100 100 100




LIITE 12.

TAULUKKO 1. Sukupuolen yhteys liikuntaa ennen, sen aikana ja sen jalkeen esiintyviin

tunteisiin.

Sukupuoli
Liikunta ja tunteet p-arvo?
Tunteet ennen liikunnan harrastamista 0,778
Tunteet litkunnan aikana 0,376
Tunteet litkunnan jalkeen 0,401

& Sukupuolen ja mainittujen muuttujien vélistd riippuvuutta testattu y>-testilla

p > 0.05 eli ei tilastollisesti merkitsevad eroa sukupuolten vélilla



LIITE 13.

TAULUKKO J. Vuosikurssin yhteys liikuntaa ennen, sen aikana ja sen jalkeen esiintyviin

tunteisiin.

Liikunta ja tunteet 1. vuosikurssi 2. vuosikurssi 3. vuosikurssi ANOVA®
Ennen liikunnan harrastamista 2,65 2,39 2,625 0,625
Liikunnan harrastamisen aikana 2,35 1,89 2,0625 0,139
Liikunnan harrastamisen jélkeen 2,11 1,55 1,9375 0,055

3 Vuosikurssien valiset erot testattu ANOV A-testilla

p > 0.05 eli ei tilastollisesti merkitsevaa eroa vuosikurssien valilla



