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Tutkielman tarkoituksena oli selvittdé 5., 7. ja 9. -luokkalaisten poikien liikunta-aktiivisuutta,
itsetuntoa, eldamantyytyvéisyyttd ja kehonkuvaa sekd ndiden tekijoiden vélisid yhteyksiéa.
Liséksi selvitin poikien idn yhteyttd eldmantyytyvaisyyteen, kehonkuvaan ja itsetuntoon.
Tutkimusaineistona kaytin osaa WHO-Koululaistutkimuksen 2014 aineistosta; tahén
tutkimukseen rajasin aineistosta 5., 7. ja 9. luokkalaisten poikien (n=3858) vastaukset kyselyn
seitsemadn eri kysymykseen. Tilastolliset analyysit (varianssianalyysi, ristiintaulukointi,
korrelaatiokertoimet ja binddrinen logistinen regressioanalyysi) tehtiin IBM SPSS 24 -
ohjelmalla.

Tulokset osoittivat, ettd vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus oli myonteisesti yhteydessa poikien
hyvéaan itsetuntoon ja hyvaan kehonkuvaan. Liikunta-aktiivisuus oli yhteydesséd myos koettuun
elaméantyytyvéisyyteen. Mitd enemmaén tutkimukseen osallistuneet liikkuivat, sitd paremmaksi
he raportoivat eldméntyytyvaisyytensa. Nuorten kokeman itsetunnon, kehonkuvan,
elaméantyytyvéisyyden taustatekijoita on tarkeéa selvittaa ja tutkia. Etenkin litkunnanopetuksen
kannalta, on tarkedd ymmartad, millaisia yhteyksia liikunta-aktiivisuudella on Kkyseisiin
tekijoihin. Nuorten liikunta-aktiivisuuden lisddminen ja fyysisen aktiivisuuden suositusten
tayttyminen entistd useammalla nuorella on avainasemassa myds kehonkuvan, itsetunnon ja
elamantyytyvéisyyden paranemisessa.
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ABSTRACT

Lakka, E. 2019. Associations between physical activity, self-esteem, body image and life
satisfaction among Finnish boys. Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyvaskyla,
Master’s thesis, 65 pp. (3 appendices).

The purpose of this master’s thesis was to examine Finnish 5th, 7th and 9th grade male students’
physical activity, self-esteem, body image and life satisfaction and associations between these
factors. Furthermore, this study examined associations between age and life satisfaction, body
image and self-esteem. The data used in this study was acquired from the Health Behavior in
School-aged Children study (HBSC) 2014 in Finland. The sample used in this study was
confined to include only the 5th, 7th and 9th grade male students answers in seven selected
questions. Statistical analyzes of the data were made with IBM SPSS 24 -software. The research
methods used in this study were, variance analysis, cross tabulations, correlation coefficient
analysis and binary logistic regression.

The results of this study showed that leisure time physical activity had a positive association
with self-esteem and body image with 5th, 7th and 9th grade Finnish male students. In addition,
physical activity had also a positive association with life satisfaction reported by Finnish male
students. The more participants reported physical activity the better they reported their life
satisfaction rates. It is important to examine the factors that have an effect on adolescent’s self-
esteem, body image, and life satisfaction. It is important especially for physical education
teachers to understand the associations between physical activity and the reported factors. One
of the key factors to improve self-esteem, body image and life satisfaction of adolescents is to
increase the amount of physical activity and to achieve the physical activity recommendations
more often than nowadays.

Key words: physical activity, self-esteem, body image, happiness, life satisfaction, HBSC study
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JOHDANTO

Tassa tutkimuksessa perehdytddn aiemman Kirjallisuuden ja tutkimuksen osoittamaan tietoon
liikunta-aktiivisuudesta, itsetunnosta, kehonkuvasta ja elaméantyytyvéisyydestd. Tutkimusten
mukaan liikunta on tekija, jolla voi ehkéistd lasten ja nuorten lihavuutta, parantaa fyysista
kuntoa ja vahent&d pitkdaikaissairauksien vaaroja. Nailla muutoksilla on my6s mydnteisid
yhteys lasten ja nuorten min&kuvaan, ruumiinkuvaan, itseluottamukseen ja sosiaalisiin
suhteisiin. Liikunnalla on havaittu olevan myds myonteinen vaikutus edell&d mainittuihin
tekijoihin  my6s ilman suurempia muutoksia kehossa, millad tarkoitetaan esimerkiksi

kehonpainon pudotusta tai kehon rasvan méarén véhentdmista. (Vuori 2005).

Lasten ja nuorten liikuntakéyttaytymisté tarkastelleessa LIITU (2018) tutkimuksessa havaittiin,
ettd vain kolmasosa lapsista ja nuorista liikkuu fyysisen aktiivisuuden suosituksen mukaisesti.
Tutkimuksessa ilmeni, ettd nuoremmat lapset saavuttavat suosituksen mukaisen liikuntamaarén
useammin kuin vanhemmat lapset (LIITU 2018). Fyysisen aktiivisuuden lisdédminen kasvattaa
henkisté ja fyysistd hyvinvointia (Liu ym. 2015). Onkin huolestuttavaa, ettd L1 TU-tutkimuksen
(2018) mukaan vain kolmasosa tayttda fyysisen aktiivisuuden suosituksen. Kannustavalla ja
myonteisella liikunnanopetuksella voidaan koulussa edesauttaa lapsia ja nuoria 16ytdmaan
itselleen liikkumismuotoja ja auttaa heitd ymmartdmaan liikunnan merkityksen
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja terveyden kannalta. Liikunnallisen eldméntavan, fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn tukeminen sekd ohjaaminen myonteiseen
suhtautumiseen omaan kehoon ovat liikunnanopetuksen tehtdvid (Perusopetuksen

opetussuunnitelman perusteet 2014, 156).

Rosenberg (1965) méaarittelee itsetunnon yksilon kokonaisvaltaisena asenteena itseaan kohtaan.
Asenne voi olla joko mydnteinen tai kielteinen. Rosenbergin (1979) mukaan hyvé itsetunto
tarkoittaa sitd, ettd henkil6 arvostaa itseddn, kun taas huono itsetunto saa yksilén vaheksyméaan
itseddn. Itsetunto onkin Kkiinted osa ihmisen minaa. (Heikkila 2006, 69, Keltikangas-Jarvinen
2017, 16). Tutkimusten mukaan liikunnalla katsotaan olevan mydnteisia vaikutuksia lasten ja

nuorten itsetuntoon (Trembley ym. 2000, Strauss ym. 2001, Ekeland ym. 2005).
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On my6s huomattu, etta nuorten liitkunnan harrastamisen mééara vaikuttaa heidan kehonkuvansa
muodostumiseen. Nuoret, jotka eivat harrasta liikuntaa tai harrastavat sitd vain véhan, eivat
useinkaan ole tyytyvaisia omiin vartaloihinsa. Vastaavasti nuoret, jotka liikkuvat aktiivisemmin
ovat usein myos tyytyvéaisempia kehoihinsa. (Ojala & Valimaa 2001.) Liikuntaa voidaan pitaa
terveystottumuksena, jolla on yhteyksia ihmisten hyvinvointikokemuksiin. Liikunta vahenta4
ihmisen epamiellyttavia tuntemuksia kehossaan. Lisaksi liikunta tuottaa yksil6lle mielihyvén,
virkistymisen, voimistumisen ja rentoutumisen elamyksid ja parantaa nédin ollen myds

elaméantyytyvéisyyttd. (Nupponen 2011, 43)

Tutkimusaiheen valikoitumiseen vaikutti sen térkeys ja sovellettavuus liikunnanopetukseen.
Liikunnanopettajan on tarkedd ymmaértdd millainen vaikutus liikunta-aktiivisuudella voi olla
nuoren itsetuntoon, kehonkuvaan ja eldman tyytyvaisyyteen. Ymmarrys itsetunnon,
kehonkuvan ja onnellisuuden sek& liikunta-aktiivisuuden yhteyksista ovat lilkunnanopettajan
tyokaluja liikunnalliseen eldmantapaan kasvattamisessa. Perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteissa (2014, 156) todetaankin, ettd “Liikunnan opetuksen tehtdvdand on vaikuttaa
oppilaiden hyvinvointiin tukemalla fyysistd, sosiaalista ja psyykkistd toimintakykyi seka

myaonteista suhtautumista omaan kehoon.”

Henkilokohtaisesti aihe kiinnosti minua etenkin tulevan ammattini, liikunnanopettajan,
nédkokulmasta. Liikunnanopettajan mahdollisuudet kannustaa ja auttaa nuoria I6ytdmaan
harrastuksia, joista he voisivat 16ytaa itselleen sopivia liikuntaharrastamisen muotoja ovat
itselleni térkeitd arvoja. Liikunta-aktiivisuuden myotd on myods mahdollista, ettd nuoret
suhtautuvat omaan kehoonsa hyvaksyvammin, heidén itsetuntonsa paranee ja he kokevat
olevansa tyytyvdisempia eldmaénsa. Yhteiskunnallisesti aihe on myds térked. Fyysisen
aktiivisuuden vastakohtana voidaan pitaa passiivisuutta ja fyysista inaktiivisuutta. Fyysisella
inaktiivisuudella tarkoitetaan riittdmatontd kuntoa tai voimantuottoa sekd liian alhaista
energiankulutusta. Nama tekijat saattavat altistaa monille sairauksille. (Malina 2010.) Fyysinen

passiivisuus johtaa usein liikkumattomaan ja istuvaan elamantapaan (WHO 2015).



1 LIIKUNTA-AKTIHVISUUS

1.1 Fyysinen aktiivisuus ja litkunta-aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus on mikd tahansa lihassupistuksien tuottama kehon liike, joka lis&é
energiankulutusta verrattuna lepotilaan. Fyysisessé aktiivisuudessa keskeistd on ndin ollen
lihasten supistuminen ja tapahtumasta aiheutuva energiankulutuksen lisédntyminen (Fogelholm
2011, 20-31.) Fyysinen aktiivisuus siis kasittdd kaiken kehossa tapahtuvan lihasten
tahdonalaisen toiminnan, joka lisaé elimiston energiankulutusta. Tall& tarkoitetaan vain fyysisia
ja fysiologisia tapahtumia. Fyysinen aktiivisuus termind ei kerro meille sitd minka tyyppisesta
litkkumisesta kulloinkin on kyse, vaan liikkuminen voi pitéa sisalldén esimerkiksi liikunnan
harrastamista eri muodoissa tai kyseessa voi olla myos tyohon liittyvaa liikuntaa ja liikkumista.
(Vuori ym. 2005, 19-20.) Fyysinen aktiivisuus voidaan Fogelholmin (2011, 20) mukaan jakaa
tyontekemiseen, vapaa-ajan perusaktiivisuuteen ja liikuntaan. Fyysisen aktiivisuuden osuus
ihmisten péivittdisesta energiantarpeesta on yleensa 15-30 prosenttia. Prosenttiosuus koostuu
suurelta osin tyonteon ja vapaa-ajan perusaktiivisuuden yhteenlasketusta energiankulutuksesta.
(Fogelholm 2011, 20) Fyysinen aktiivisuus on olennainen arsyke ihmisen elimiston elinten ja
elinjarjestelmien normaalille toiminnalle ja toimivien rakenteiden sailymiselle (Muori ym.
2005, 16).

Merkittdva suomalainen liikunnan ja urheilun edistdja, professori Lauri ”Tahko” Pihkala, jatti
kadenjélkensé uransa aikana muiden tekojen ohella myds suomen kieleen. Sana “liikunta” on
alun perin hénen kéyttoon ottamansa késite, joka alun alkujaan kulki termind “liikunto”.
Liikunta voidaan méaritelld ihmisen omasta tahdosta tapahtuvana, vapaa-aikaan seka
reippailuun liitettdvana liikkumisena. Liikunnan tavoitteet ovat jokaisella ihmisella yksil6llisia
ja siité syysta ne ovatkin hyvin monipuolisia. Tavoitteena voi esimerkiksi olla halu parantaa tai
yllapitaa fyysista kuntoaan, ja omaa tai muiden terveytta. Fyysisen hyvinvoinnin liséksi liikunta
Voi tuottaa ja tarjota harrastajalleen erilaisia elamyksia ja kokemuksia. (Vuori ym. 2005, 18.)
Ihmisten liikkumisen syyna voidaan pitdad fyysisen kunnon ja psyykkisen hyvinvoinnin
tavoittelua (Buckworth & Dishman 2002, 195-210). Liikunnan avulla ihminen voi esimerkiksi
kasvattaa ja parantaa omaa fyysistd minékasitystaan. On havaittu, ettd liikunnan harrastaminen
3



voi saada henkilon arvostamaan itseddn enemmaén ihmisend. (Biddle, Boutcher, Faulkner & Fox
2000, 157-158.) Fyysisen aktiivisuuden vastakohtana voidaan pitdd passiivisuutta ja fyysista
inaktiivisuutta. Fyysisella inaktiivisuudella tarkoitetaan riittdméatonta kuntoa tai voimantuottoa
seké liian alhaista energiankulutusta. N&mé& tekijat saattavat altistaa monille sairauksille.
(Malina 2010.) Fyysinen passiivisuus johtaa usein lilkkumattomaan ja istuvaan elaméntapaan
(WHO 2015).

Liikunta-aktiivisuus on termind hyvinkin ldhekkain fyysisen aktiivisuuden kanssa. Liikunta-
aktiivisuudella tarkoitetaan kuitenkin ennen kaikkea tietoista ja tavoitteellista toimintaa.
(Hirvensalo 2002). Fyysinen aktiivisuus puolestaan pitéa sisallaan kaiken kehollisen toiminnan,
my0s sellaisen, joka ei ole ennalta suunniteltua ja harkittua tai tavoitteellista. Siksi fyysisté
aktiivisuutta voidaan pité4 ylakasitteend, jonka alakésite liikunta-aktiivisuus on. (WHO 2015.)
Koska liikunta-aktiivisuus on kasitteena vaikeasti madriteltavissa, kaytetddn sen yhteydessa
usein myos muita késitteitd, kuten liikunta ja litkuntaharrastus (Hirvensalo 2002).

Laakso ym. (2006) jakavat lapset liikunta-aktiivisuuden mukaan kolmeen ryhmaan.
Ensimmaiseen ryhmaan kuuluvat liikunnallisesti hyvin aktiiviset lapset. Heidan liikkumisensa
on monipuolista ja fyysinen kunto on hyva. Toisessa ryhmassa ovat liikunnallisesti melko
aktiiviset lapset. He liikkuvat oma-aloitteisesti ja harrastavat silloin talléin ohjattua liikuntaa.
Kolmas ryhma on liikunnallisesti melko passiiviset lapset, joiden liikunta-aktiivisuus on hyvin
vahaistd. (Laakso ym. 2006, 4-13) Hamaldinen ym. (2000) ovat jakaneet lapset liikkumisen
tiheyden ja koetun rasittavuuden mukaan viiteen eri ryhmaan: liikuntaa harrastamattomat,
matalatehoiset liikkujat, satunnaisesti tehokkaat liikkujat, teholiikkujat seka aktiivisiin
teholiikkujat. Nupponen (1997) puolestaan jakaa liikunta-aktiivisuuden kahteen osaan sen
mukaan, milloin ja miten liikunta-aktiivisuus ilmenevat. Liikunta-aktiivisuus voidaan nédhda

kouluaikana ja kouluajan ulkopuolella tapahtuvana liikuntana. (Nupponen 1997, 20.)

Kaytan tassa tutkielmassa liikuntaa ja fyysistd aktiivisuutta tarkastellessani termia “litkunta-
aktiivisuus”. Liikunta-aktiivisuutta on kaytetty WHO-koululaistutkimukseen liittyvissé
tutkimuksissa ennenkin (Lehto & Peltola 2014; Ojala, Valimaa, Villberg, Tynjala, Kannas
2003).



1.2 Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden suositukset

Fyysisen aktiivisuuden suositukset on luotu fyysisen kunnon seka terveyden yllapitamista ja
kehittdmistd ajatellen. Osana on my0ds useiden pitk&aikaissairauksien ehkéisy liikkumisen
avulla. (Haskell ym. 2007). Saanndllisesti liikuntaa harrastavilla ihmisill4 on osoitettu olevan
pienempi riski sairastua yli 20:een sairauteen tai sairauden esiasteeseen kuin ihmisill, jotka
ovat fyysisesti passiivisia (Vuori 2011, 12-19).

Lasten ja nuorten paivittainen liikunta on edellytys kasvulle, kehitykselle sek& hyvinvoinnille
(Tammelin & Karvinen 2008, 18-19). Maailman terveysjarjeston (World Health Organization,
WHO) liikuntasuosituksen mukaan lasten ja nuorten suositeltu liikunnan mééra on vahintaan
60 minuuttia paivassd, josta suurimman osan olisi hyvé olla aerobista liikuntaa. Suosituksen
mukaan liikunnan pitdisi olla mahdollisimman monipuolista, luustoa seka lihaksia kehittavaa,
ja rasittavaa liikuntaa lapsen ja nuoren tulisi harrastaa vahintaan kolme kertaa viikossa. (WHO
2010.)

Uusimpien Nuori Suomi ry:n ja Opetusministerion suositusten mukaan fyysisen aktiivisuuden
perussuositus suomalaisille kouluikéisille 7 — 18-vuotiaille on 1-2 tuntia paivassa monipuolista
liilkkumista ikaan sopivalla tavalla (Tammelin & Karvinen 2008, 18-19). Alakouluikaisen
lapsen pitdisi liikkua vahintaan 1%2-2 tuntia padivassé, mista puolet tulisi olla reipasta liikuntaa.
13 — 18-vuotiaan liikuntasuositus on 1-1% tuntia paivassa. (Fogelholm 2011, 85.) Yli kahden
tunnin yhtamittaisia istumisjaksoja pitdisi pystya valttamaan. (Tammelin & Karvinen 2008, 18—
19.) Liikuntasuositus kattaa reippaan liikkumisen vahimmaismaaran terveyden nakdkulmasta
katsottuna. Harrastamalla liikkumista asetettuja suosituksia enemmén myaos liikunnan mukana
tuomat terveyshyodyt lisdéntyvét. Rasittavaa liikuntaa, jolloin lapsi selvasti hengastyy ja hanen
sydadmen syke nousee, olisi hyva suosituksen mukaan sisallyttda jokaiseen paivaan. Téllaista
rasittavaa liikuntaa lapset harrastavat useimmiten lyhyissa ajanjaksoissa. (Tammelin &
Karvinen 2008, 20.) Kansainvalinen suositus fyysiselle aktiivisuudelle on, etté lasten ja nuorten
tulisi liikkkua vahintaan tunti paivittdin ja vahintaan kolmesti viikossa tuon tunnin tulisi sisaltaa
rasittavaa liikuntaa (WHO 2010).



LIITU (2018) -tutkimuksen tulosten mukaan reilu kolmannes (38 %) kyselyyn vastanneista
suomalaisnuorista liikkui liikuntasuosituksen mukaan, eli vahintddn tunnin joka paiva.
Kouluikéisité (7-15-vuotiaista) lapsista liikuntasuosituksen mukaan liikkui hieman alle puolet.
Liikunta-aktiivisuus véheni tutkimuksen mukaan idn myotd, silld 15-vuotiaista suosituksen
taytti vain noin viidennes (21 %) vastaajista ja vastaava luku (21 %) 15-vuotiaista ilmoitti
lilkkuvansa véhan (0-2 pdivana viikossa). Yleisesti ottaen, pojat liikkuivat 9-15-vuotiaina

yleisemmin suositusten mukaisesti kuin tytot.

Nuorten kestavyys- ja késilihastenkunto on heikentynyt viimeisten 10-20 vuoden aikana.
Liséksi lasten ja nuorten keskindiset kuntoerot ovat suurentuneet. Liikunnan edistdmisen
kannalta tarkeimmat kohderyhmat lapsissa ja nuorissa ovat erityisesti murrosikaiset, lihavat ja
koulussa huonommin menestyvét, joiden fyysinen aktiivisuus on useimmiten véhaista.
(Fogelholm 2011, 76.)

1.3 Liikunta oppiaineen tavoitteet

Liikunnan opetuksessa keskeistd on edistaa ja tukea nuorten psyykkistd, fyysista ja sosiaalista
toimintakykya. Keskeinen tavoite on myds vaalia nuorten hyvinvointia seka ohjata heita
suhtautumaan myonteisesti omaan kehoonsa. Oppiaineessa tarkeitd ovat yksittaisiin
liikuntatunteihin liittyvat myonteiset kokemukset ja liikunnallisen elaméntavan tukeminen.
Liikunnan oppitunneilla korostuvat kehollisuus, fyysinen aktiivisuus ja yhdessa tekeminen.
Oppiaineista liikunnassa kehollisuus ja itsensd ilmaisu ovat keskeisessd osassa. Nuoria
rohkaistaan arvostamaan omaa kehoaan. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014,
273.) Opettajan on oltava tarkkana kehon muotoihin liittyvissd kommenteissa ja omassa
toiminnassaan, silla tietynlaiset kommentit voivat pahimmillaan aiheuttaa oppilaan
syomishéirion syntymisen (Berger ym. 2007, 307). Liikuntatunti antaa oppilaalle hyvan
mahdollisuuden havaita omat vahvuutensa, mutta myos lisaksi taitojen kehittdmisen kohteet.
(Kauko 2005, 39.)



2 ITSETUNTO

Rosenberg (1965) méarittelee itsetunnon yksilon kokonaisvaltaisena asenteena itseddn kohtaan.
Asenne voi olla joko myonteinen tai kielteinen (Rosenberg 1965). Itsetunto voidaan maaritella
vastaamaan yksilon omaa arviota itsestddn kokonaisuutena, joka pitaa sisalladn ndkemyksié ja
erilaisia kokemuksia, joita henkil6lla on itsestddn. Liséksi itsetunto kertoo siitd, milla tavalla
yksilg arvostaa itsedan. (Aho 2005, 24; Steffenhagen & Burns 1987, 25). Omaan itseensa
linkitettyjen myonteisten tunteiden maaran avulla pystyy méaéaritteleméén sen, onko henkilon
itsetunto vahva vai heikko. (Keltikangas-Jarvinen 2017, 17.) Rosenbergin (1979) mukaan hyvé
itsetunto tarkoittaa sitd, ettd henkil0 arvostaa itseddn, kun taas huono itsetunto saa yksilon

vaheksymaén itsedén.

Itsetunto on kiinte& osa ihmisen mindd. (Heikkild 2006, 69, Keltikangas-Jarvinen 2017, 16).
Itsetunto ilmaistaan usein yhtend ominaisuutena, jota ihmisella on runsaasti tai vain hieman.
Toisesta ndkokulmasta tarkasteltaessa sitd on pidetty ihmisen piirteend, joka on joko hyva tai
huono. Itsetunto on monen erilaisen itsetunnon osa-alueen muodostama kokonaisuus, eiké sita
néin ollen voi maarittaa pelkéstddn henkilén yhtend ominaisuutena tai piirteend. (Keltikangas-
Jarvinen 2017, 16). Tassa tutkielmassa itsetunnon mittarina kdytetyn Rosenbergin (1965)
globaalin itsetunnonmittari ké&sittdd itsetunnon kokonaisvaltaisena tyytyvaisyytend omaan

itseensa.

2.1 Itsetunnon osa-alueet

Usein itsetunto jaetaan julkiseen ja yksityisen itsetuntoon. Julkisella itsetunnolla tarkoitetaan
yleisesti niita yksilon ominaisuuksia, jotka han avoimesti vélittdd ja haluaa kertoa muille
ihmisille. Julkinen itsetunto tulee nédkyvaksi yksilon kayttaytymisend. Yksilo sédatelee
kayttaytymistaan niin, ettd muille ihmisille ja& hénesta sellainen kuva kuin héan itse haluaa.
Yksityinen itsetunto puolestaan kasittdd kaikki ne ajatukset ja tunteet, joita yksild
todellisuudessa itsestadn ajattelee ja tuntee. Jos ihminen on tasapainossa itsensa kanssa, on ero

julkisen ja yksityisen itsetunnon valill& varsin pieni. Jos taas yksilo haluaa salata todellisia



kasityksia itsestaan, kasvaa ero julkisen ja yksityisen itsetunnon valilla. (Keltikangas-Jarvinen
2000, 106-107.)

Itsetunto voidaan jaotella ainakin kolmeen osatekijéan, joita ovat minétietoisuus, itsearvostus
ja itsetuntemus. Naistd minatietoisuudella tarkoitetaan oman itsen valitonta havaitsemista, kun
taas itsetuntemuksella tarkoitetaan sitd4, miten hyvin henkil6 tiedostaa omat vahvuutensa ja
kehityskohteensa. Itsearvostus puolestaan kuvaa sitd, miten paljon henkild arvostaa itsedan.
(Ojanen 1994, 41.)

Tamaén jaottelun ohella itsetuntoa on jaoteltu myo6s neljdén ulottuvuuteen, joita ovat yleinen
itsetunto, suoritusitsetunto, sosiaalinen selviytyminen ja sosiaalinen suosio. Yleinen itsetunto
kuvastaa sitd, miten yksil0 itse kokee omat mahdollisuutensa selviytya erilaisista tilanteista ja
kohdata haasteita. Suoritusitsetunto puolestaan kuvaa yksilon kasityksida omista taidoistaan ja
kyvyistaan. Suoritusitsetunto maarittdd myos sen, mihin yksil6 asettaa tavoitetasonsa. Tilanteet
vaikuttavat suoritusitsetunnon rakentumiseen ja se voikin olla tilannespesifi eli erilainen eri
tilanteissa. Yksilo voi siis kokea osaamisensa ja kykyjensa vaihtelevan tilanteen mukaan.
(Keltikangas-Jarvinen 2000.)

Itsetunnon sosiaaliset ulottuvuudet ovat siis sosiaalinen selviytyminen ja sosiaalinen suosio.
Sosiaalinen selviytyminen kuvastaa yksilon tunnetta omista mahdollisuuksistaan selviytya
erilaisista sosiaalisista tilanteista. Neljas ulottuvuus, sosiaalinen suosio puolestaan késittaa
yksilon tunteet siitd, mitd muut hanesta ajattelevat sekd mita han ajattelee muista ihmisista.
Sosiaalisen suosion tunne muodostuu positiiviseksi, jos yksilolla on luotettavia ystavia ja jos
hén kokee olevansa yhta suosittu kuin muutkin. Liséksi se, kuinka yksilo kokee muiden
viihtyvan hanen seurassaan vaikuttaa sosiaalisen suosion positiivisen tunteen vahvistumiseen.
(Keltikangas-Jarvinen 2000.)

2.2 Itsetunnon rakentuminen

Hyvan itsetunnon omaava henkil6 tunnistaa omat vahvuutensa sekd myds heikkoutensa, ja

arvostaa itsedan juuri sellaisena kuin on. Hyva itsetunto ei ndin ollen tarkoita vain itsensa
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hyvéksi kokemista, vaan se sisaltdd myos tietoisuuden omista rajoitteista. (Ojanen 1994, 41.)
Myo6s Rosenbergin (1979, 54) itsetunnon mittaristossa méaritellaén korkea itsetunto siten, etta
hyvén itsetunnon omaava henkild tuntee olevansa arvokas juuri omana itsendén. Puolestaan
huonon itsetunnon omaava henkild ei kykene tunnistamaan omia vahvuuksiaan. Usein mygs
huono itsetunto saa henkilén vaheksymaan omaa minddnsa. (Ojanen 1994, 41.) Ndin todetaan
my6s Rosenbergin (1979, 54) mittaristossa: huono itsetunto saa henkilon vaheksymaéan ja jopa

torjumaan itsedan.

Aiemmissa tutkimuksissa on havaittu eroja itsetunnossa sukupuolten vélill&. Miesten ja poikien
itsetunto on pé&asddntoisesti tutkimusten mukaan parempi kuin naisten ja tyttojen. (mm.
Lintunen 1995, Clay ym. 2005) Poikien itsetunnon kehittymisen kannalta olennaista on
suoriutuminen, kun taas tyttdjen itsetunnon Kkehittymisessd sosiaaliset suhteet ovat
merkittdvammassa roolissa. Tdma johtuu osaltaan myds kasvatuksesta: poikien kasvatuksessa
korostetaan tyttdja useammin juuri suoriutumista, tunteiden hallintaa, rohkeutta ja itsendisyytta.
(Keltikangas-Jarvinen 2000.)

Nuoruuden aikana tapahtuu merkittdvia muutoksia niin fyysisessd, psyykkisessa kuin
sosiaalisessakin identiteetissa. Nuoruus onkin merkittavé vaihe juuri itsetunnon kehittymisen
kannalta. (Rosenberg 1965.) Itsetunto on murrosikéisell& nuorella haavoittuva ja itsevarmuus
vaihtelee (Bos ym. 2006, Keltikangas-Jarvinen 2017, 37-39). Biologiset ja fyysiset muutokset,
joita nuoruudessa tapahtuu, saattavat aiheuttaa nuorelle stressida ja vaikuttaa kielteisesti
itsetuntoon (Bos ym. 2006). Nuoren itsetunnon vaihtelu on suurimmillaan murrosién alussa,
12-14 -vuotiailla (Keltikangas-Jarvinen 2017, 37-39). Tutkimusten perusteella itsetunnossa voi
tapahtua suurta vaihtelua paivittain. Tutkimuksissa, joissa tdmé on havaittu, on tutkittu yhden
paivan tunnelmia ja mielialaa, ja havaittu se, ettd ne saattavat vaihdella lukuisia kertoja
yhdenkin péivan aikana (Aho 1997, Keltikangas-Jarvinen 2017, 37-39).

2.3 Liikunnan yhteys itsetuntoon

Tutkimusten mukaan liikunnalla katsotaan olevan mydnteisia vaikutuksia lasten ja nuorten

itsetuntoon (Trembley ym. 2000, Strauss ym. 2001, Ekeland ym. 2005). Tutkimuksissa on
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I0ydetty myonteisid yhteyksid juuri hyvén itsetunnon ja runsaan liikunta-aktiivisuuden valilla.
Mielenkiintoista onkin, ettd samassa tutkimuksessa yhteytté ei havaittu kohtuullisen liikunta-
aktiivisuuden ja hyvén itsetunnon vélilla. (Strauss ym. 2001.) Itsetunnon ja litkunnan yhteys on
siis sitd voimakkaampi, mitd rankempaa harrastettu liikunta on. (Trembley ym. 2000) Lapsen
ja nuoren korkea itsearvioitu kyvykkyys aktiivisena olemisesta oli yhteydessa heidan liikunta-
aktiivisuuteensa. Nain ollen korkean itseluottamuksen arvellaan edesauttavan lasta ja nuorta
I0ytdmaan litkuntaharrastusten pariin seka olemaan fyysisesti aktiivinen (Strauss ym. 2001).
Liséksi lapsille ja nuorille tehdyssa tutkimuksessa on havaittu, ettd liikunta-aktiivisuus voi
kohottaa heidan itsetuntoaan jo lyhyella aikavalilla (Ekeland ym. 2005). Ekelandin (2005)
tutkimuksen kanssa yhtenevia tuloksia I0ydettiin my6s toisessa fyysisen aktiivisuuden ja
itsetunnon vélisia yhteyksid selvittdneessd tutkimuksessa, jonka mukaan pelkka fyysinen
aktiivisuus riittdd kohottamaan lasten, nuorten ja aikuisten itsetuntoa (Liu, Wu & Ming 2015).
Tutkimuksen tulokset osoittavat, etté fyysisen aktiivisuuden lisaédminen lisdd myds henkista ja
fyysista hyvinvointia (Liu ym. 2015).

Liikunnan mukanaan tuomia mydnteisid seurauksia on usein korostettu tutkimustuloksissa.
Liikunta on mindkuvan osa ja voimakas hyvinvoinnintekija sellaiselle henkil6lle, joka on
liilkkunut nuoresta alkaen ja tottunut ajattelemaan itsensd liikkuvana ja tietynlaisia
urheilumuotoja tai lajeja harrastavana ihmisend. Kéaantden voidaan todeta, ettd jos kasitys
omasta arvosta on rakennettu liikunnan varaan, itsearvostus voi olla vaarassa henkilon
ikdantyessd, sairastuessa, tapaturman seurauksena tai jos henkil6lle sattuu jokin dkillinen muu

muutos, joka selvasti rajoittaisi hanen liikkumiskykyaéan. (Nupponen 2011, 55.)
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3 KEHONKUVA

Tassa tutkimuksessa kadytetddn kasitettd kehonkuva. Samasta ilmidstd on kaytetty myos
esimerkiksi kasitettd kehotyytymattomyys (Ojala 2011). Kehonkuva voidaan mééritella
henkilon kasitykseen ja tuntemuksiin vartalostaan sek& omasta ulkondostadn (Hargreaves &
Tiggemann 2006). Kehonkuvan voidaan ajatella muodostuvan neljastd osa-alueesta. N&ita osa-
alueita ovat subjektiiviset havainnot, psykologiset tekijat, sosiaaliset tekijat ja
ihannekehonkuva. Subjektiiviset havainnot liittyvét sekd oman kehon toimintakykyyn ettéd sen
ulkondkoon. Psykologiset tekijat puolestaan pohjautuvat henkilokohtaisiin kokemuksiin, kun
taas ymparill& olevien ihmisten reaktiot ovat sosiaalisia tekijoita. Ihanteellinen kehonkuva on
moniuloitteinen ilmid ja kokemukset ideaalisesta ulkomuodosta vaihtelevat kulttuurista ja
aikakaudesta riippuen. lhannekehonkuva muotoutuukin edelld mainittujen osatekijoiden
summana: siihen vaikuttavat henkilon asenteiden ja kokemusten lisdksi myds havainnot muiden
kehoista ja vertailu ndiden valilla. (Burns 1982, 51-52.) Aiemmissa tutkimuksissa on havaittu,
ettd etenkin poikien kohdalla urheilullinen ja lihaksikas kehonkuva korostui merkittdvana

tekijana myos sosiaalisissa suhteissa (Tatangelo & Ricciardelli 2013).

Syomishairioistd karsivan ihmisen luoma kuva ja suhtautuminen omaan kehoonsa on usein
vadristynyt. Vaaristynyt kehonkuva aiheuttaa muutoksia ihmisen eldmaan ja lisdd hanen
tarvettaan harrastaa liikuntaa, tarkkailla omaa syomistdan sek& kehon painoaan. (Viljanen,
Mikkola, Santala & Rekila 2009). Syodmishdiriosta toipuvan kehonkuvan normaaliksi
palautumisessa kestda arviolta keskimaarin 5 - 10 vuotta. Aikaa aletaan mitata siitd, kun
syomishéirioon sairastunut saavuttaa oman kehonsa normaalipainon sairastumisen jalkeen.
Kaikki syomishairidista toipuneet eivét tosin tule aivan téysin terveeksi suhteessa omaan
muodostettuun kehonkuvaansa. Monen sydmishairiosta toipuneen suhtautuminen omaan
kehoon sekéa ruokailutapoihin saattaa jaada pitkaksi aikaa tai jopa lopullisesti varautuneeksi.
(Keski-Rahkonen 2010.) Syoémishéirididen ehkaisyn kannalta tarkeiksi asioiksi katsotaan
myaonteisen kehonkuvan luominen seka myoénteinen itsetunto. (Fogelholm & Hiilloskorpi 1998,
217-218).
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3.1 Mindkuva

Ymparistostd saatu palaute hyvaksytyksi tulemisesta sekd laheisten antama kannustus ja
myonteiset viestit lasta kohtaan ovat mindkuvan keskeisimpid edistdjid. Kdantden toistuvat
kritisoinnit ja hylkadmiseksi tulemisen kokemukset heikentévét késitystd omasta itsestadn ja
luovat epavarmuuden ja kielteisen itsetunnon tunteita lapselle. (K&&ridinen 1988, 18-19.)

Murrosikaisen kehossa tapahtuu muutoksia ja muun muassa ulkonaké muuttuu. Kehon fyysiset
muutokset voivat aiheuttaa nuorelle heikentyneen mindkuvan muodostumisen. (Crocker ym.
2003.) Tama saattaa vaikuttaa myos tunteeseen persoonallisuuden muutoksesta. Mindkuva ei
murrosikéiselld nuorella ole pysyva, vaan mindkuvassa saattaa tapahtua suuriakin muutoksia ja
heilahteluja. Tdma johtuu pitkalti siitd, ettd murrosikéinen muuttaa mindkuvaansa sitd mukaan,

mitd muut ihmiset hénesta ajattelevat. (Keltikangas-Jarvinen 2017, 139-141)

Internetilld on suuri vaikutus nykypdivdnd nuoren itsetuntoon ja mindkuvan kehitykseen.
Sosiaalinen media, esimerkiksi yhteisdpalvelu Facebook, vaikuttaa nuoren fyysisen minakuvan
muodostumiseen. Sosiaalinen media mahdollistaa omien kuvien laittamisen muiden ihmisten
néhtavaksi internetiin. Naitd kuvia pystyy arvioimaan ja kommenttien sekd palautteen
jattdminen on myds mahdollista. Kyseisiin mediakanaviin laitetuista kuvista saatu mydnteinen
palaute voi edistdd nuoren myonteistd mindkuvaa. Kielteinen palaute vastaavasti saattaa
aiheuttaa minékuvan heikkenemisté. (Salokoski & Mustonen 2007.) Ulkonakddn kohdistuva
kritiikki lapsen nuoruudessa saattaa aiheuttaa ulkonakdpaineita ja ongelmia itsetunnon kanssa.
(Clark & Tiggemann 2007).

3.2 Fyysinen mindkuva

Kirjallisuudessa minékasitysta ja mindkuvaa kédytetddn paljon samassa merkityksessd. Useiden
maarittelyiden mukaisesti minédkasitys on ylakésite, joka muotoutuu yksilon henkilokohtaisista
minakuvista (Kéaridinen 1988, 15). Fyysinen minékuva voidaan jakaa koettuun ulkonakdon ja
koettuun fyysiseen patevyyteen (Aho 1996, 18). Ulkonddn omakohtaisilla kokemuksilla on

suuri vaikutus nuoren fyysiseen ja henkiseen kehittymiseen sekd mindkuvan muodostumiseen
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(Lintunen 2000, 81-82). Min&kuva voidaan jakaa kolmeen erilliseen ulottuvuuteen:
reaalimindkuvaan, ihannemindkuvaan sek& normatiiviseen mindkuvaan. Reaalimindkuva on
késitys siitd, millaisena ihminen itsensd tiedostaa. Ihannemindkuva kertoo sen, millainen
ihminen haluaisi olla. Normatiivisella mindkuvalla tarkoitetaan ihmisen ajatuksia siita,
minké&laisena muut hantd pitdvat ja mitd muut héneltd mahdollisesti odottavat. (Laine 2005.)
Ihannemina kertoo nuorelle, millainen on toivottavaa olla ja minké&laista toimintaa pitaisi yrittaa
valttdd. Jos nuori ei pysty tdyttdmddn nditd ihannemindnsd vaatimuksia, voi han kérsia
alemmuuden tunteesta verratessaan itseddn muihin ikéatovereihinsa. (Keindnen & Engblom
2007.)

Huonolla fyysiselld mindkuvalla on havaittu olevan yhteys masennukseen, ahdistuneisuuteen
ja erilaisiin syomishéairidihin (Simons ym. 2012). Huono fyysinen mindkuva laskee fyysista
suorituskykyéa ja lisaksi se saattaa kasvattaa henkistd pahoinvointia. Murrosikd huonontaa
nuorten fyysistd mindkuvaa, mik& puolestaan vahentdd heidén osallistumista urheiluun. Jos
nuorella séilyy myodnteinen suhtautuminen omaan kehoon, katsotaan myds fyysinen
aktiivisuuden sailyvan. Opettajilta ja koululta saatava opetus ja tieto nuorten kehityksesta
murrosiassa vaikuttavat oppilaan mydnteiseen fyysiseen mindakuvaan. (Cumming ym. 2011.)
Koululiikunta antaa liikunnanopettajalle hyvédn mahdollisuuden parantaa omalla toiminnallaan

ja puheillaan oppilaiden oikeanlaista mindkuvaa. (Kauko 2005, 39.)

11-15-vuotiaiden suomalaisten tyttdjen omakokema ulkondkd on poikia kielteisempi.
(Lintunen 1995, 47.) Poikien kokemus ulkonadsté on Lintusen (1995, 47) tutkimuksen mukaan
myonteisempi tyttéihin verrattuna, mutta samalla myds pysyvampi. Tyttdjen késitys
ulkonadstadn muuttui  Kielteisemmaksi 11-15 ikévuosien Vvélilld&. Samanikdisia poikia
verratessa, muuttui kokemus omasta kehonkuvasta myonteisemmaéksi. Erot sukupuolten
erilaisista kehonkuvan kokemuksista on osittain selvitettavissa tyttojen ja poikien kehityksen

eroissa.

Omaan kehoon liittyvé tyytyvaisyys heikkenee tyt6illa heidan ollessa 12—-15-vuotiaita. Ndiden
ik&vuosien jalkeen kehonkuvan kokeminen tasaantuu ja saattaa jopa hieman nousta nuoruusian

lopussa. (Levine & Smolak 2002) 14ll4 ei ollut vaikutusta kokemukseen lihavaksi tuntemisesta
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tyttojen osalta, silld 13—15-vuotiailla tytdilld itsensé lihavaksi tunteminen ei vaihdellut. Vuosien
1998 ja 2002 tehdyissa WHO-Koululaistutkimuksissa 13-vuotiaat pojat sen sijaan tunsivat
itsensé lihavammiksi 15-vuotiaisiin poikiin verrattuna. (Ojala 2011.) Koettu paino ja oikea
paino kohtaavat pojilla useammin kuin tyt6ill4. Pojat kokevat itsensé ylipainoisiksi ja lihaviksi
vasta, kun tilanne todella on niin. Tyt6t saattavat kokea olevansa laihdutuksen tarpeessa, vaikka
eivat olisikaan ylipainoisia. (Ojala ym. 2006; Ojala 2011; Vélimaa & Ojala 2004.) Vuonna 2006
tehdyssa WHO-Koululaistutkimuksessa saatujen tuloksien mukaan normaalipainoisista 15-
vuotiaista tytoistd noin puolet kokivat olevansa liian lihavia. 15-vuotiaista pojista vain vaajaa
20 prosenttia koki samoin. (Ojala 2011).

3.3 Liikunnan yhteys kehonkuvaan

Nuorten liikunnan harrastamisen maéra vaikuttaa heiddn kehonkuvansa muodostumiseen.
Nuoret, jotka eivét harrasta liikuntaa tai harrastavat sitd vain véhan, eivét useinkaan ole
tyytyvaisid omiin vartaloihinsa. Vastaavasti nuoret, jotka liikkuvat aktiivisemmin ovat usein
myo6s tyytyvédisempid kehoihinsa. (Ojala & Valimaa 2001.) Urheilijat kokivat oman
kehonkuvansa myonteisemmin kuin ihmiset, jotka eivét harrastaneet urheilua aktiivisesti.
Urheilijoiden paremman kehonkuvan arveltiin johtuvan siitd, ettd keho téyttdd paremmin
vallitsevat mies- ja naiskauneusihanteet nyky-yhteiskunnassa. Urheilemisen avulla saatu
hoikempi tai lihaksikkaampi keho paransi siis koettua kehonkuvaa ihmisilla. (Downs &
Hausenblas 2001.)

Koululiikunnassa yksi haastavimmista lajeista on uinti. Oppilaat yhdistavat uimiseen hapean
tunnetta ja osaa oppilaista uiminen jopa pelottaa. Murrosikaisessé tapahtuvat muutokset ovat
monelle nuorelle Kiusallisia. Uiminen uima-asussa, joka ei taysin peita vartaloa saattaa myos
aiheuttaa kiusaantuneisuutta. Ylaasteikaiset tytot ovat tarkkoja omasta ulkonadstaan, eivatka he
pida siitd, ettd heidan hiuksensa kastuvat ja meikit taytyy laittaa uudestaan kesken koulussa
vietetyn ajan (Rintala, Palomaki & Heikinaro-Johansson 2013). Haastavuutta lajissa lisad myos
se, ettd uimataidon oppiminen ei ole Kaikille itsestadnselvyys, ja uimataidottomuus aiheuttaa
helposti hapean tunnetta oppilaassa. (Hakaméki ym. 2009.) Ylakoululaisista nuorista 17
prosenttia arvioi, ettei pysty uimaan 200 metrid yht4d mittaa, mitd voitaisiin pitdd Suomessa

uimataidon vdhimmaiskriteerind (Palomaki & Heikinaro-Johansson 2011, 91).
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Tanssissa vartalo on keskeisessd osassa suoritusta. Tanssijoiden onkin havaittu tarkkailevan
omaa kehoaan toistuvasti harrastuksessaan. Pukeutuminen on tanssimisessa térkeda ja
vaatteiden pitéa olla tietyn normin mukaisia. Usein tanssisalissa on peili, josta omia suorituksia
voi seurata. Price ja Pettijohn (2006) tutkivat, onko tanssijan asulla yhteyttd mindkuvaan,
kehonkuvaan tai itse tanssisuoritukseen. Toinen tanssitunneista suoritettiin méaaratynlaisissa
ihoa my0tailevissé asuissa ja toinen tunti tanssijoiden omavalintaisissa [0ysemmissa vaatteissa.
Tuloksien perusteella kehonkuvan tuntemus oli alhaisempi ihoa my®otailevissd asuissa kuin
omissa l0ysemmissa vaatteissa. Tutkimus antaa mahdollisuuden tulkita asiaa niin, etté vaatteilla

on vaikutusta koettuun mindkuvaan ja kehonkuvaan. (Price & Pettijohn 2006.)

Voimaharjoittelu on esimerkki liikunnasta, jonka avulla ihminen pystyy muokkaamaan
kehoaan ja lisddmé&an vartalonsa lihasmassaa (Fogelmholm & Hiilloskorpi 1998, 215-217).
Voimaharjoittelulla halutaan saada aikaan muutoksia kehossa. Yleisesti tavoitellaan
lihasmassan kasvua, yleiskunnon paranemista sekd vartalon muokkaamista ja kehon
kiinteyttamistd. (Virtamo 2009, 3.) Miesten motiivit kuntosalilla tapahtuvaan harjoitteluun ovat
voimien kehittdminen ja terveys, mutta keskeisin syy harjoitteluun on halutunlaisen ulkonadn

saavuttaminen (Kinnunen 2001, 208).

Miehet haluavat tayttaa vallitsevan kauneusihanteen ja osalle heista se on asia, jonka eteen on
tehtdva toitd. Ihannoidun vartalon eteen miesten taytyy pudottaa painoaan ja harrastaa fyysisesti
kuormittavaa liikuntaa. (Kinnunen 2003.) Punttisalilla hankittu voiman katsotaan lisddvan

itseluottamusta, mika nakyy myds itsetunnon kehittymisena. (Kinnunen 2001, 228-229.)

Kestavyysurheilun on katsottu olevan urheilulaji, joka pienentdd omalta osaltaan riskia
sairastua jonkinasteiseen syomishairioon. Kestavyysurheilussa energiankulutus on yleensa
suurta ja ndin ollen kyseista lajia harrastavien paino sailyy helpommin samana, eika energian
saantia tarvitse rajoittaa tietoisesti. Vastaavaa tapahtuu myo6s voimailulajeissa. Voimailun
avulla hankitut isommat lihakset kuluttavat enemmaén energiaa, mik& omalta osaltaan auttaa
lajin harrastajaa painon hallinnassa (Fogelhom & Hiilloskorpi 1998, 215-217.) Toisaalta

etenkin naisurheilijoilla tavattu naisurheilijaoireyhtyma (the female athlete triad) siséltd4d myos
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hairiintynyttd syomiskayttaytymistd. Liian alhainen energiansaanti voi pitk&an jatkuessaan
johtaa erilaisiin syoémishéirioihin. (De Souza ym. 2014.)
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4 ELAMANTYYTYVAISYYS

Elaméntyytyvaisyys ja onnellisuus ovat moniselitteisia késitteita, joiden merkitykset ovat
lahekkain toisiaan. Tassa tutkielmassa kdytan termid eldmantyytyvaisyys kuvaamaan

molempien kasitteiden selittdmaé kokonaisuutta.

Elaméntyytyvaisyys tarkoittaa henkilon omasta elamastéan tekeméaa yleisté arviota (Diener &
Lucas, 1999). Ihmisen persoonallisuuden piirteilla on havaittu olevan vaikutus siihen, milla
tavoin ha&n arvioi omaa eldmantyytyvaisyyttddn (Schimmack, Diener, & Oishi, 2002).
Elaméntyytyvaisyys saattaa hyvinkin muuttua odottamattomien eldméntapahtumien
seurauksesta (Lucas, Clark, & Georgellis, 2004.) Tutkimuksissa on myds havaittu, etta
elamaansa tyytyvaisemmat ihmiset arvioivat omat tavoitteensa tdrkedmmiksi ja helpommin
saavutettaviksi, kuin ihmiset, jotka ovat eldmé&ansa tyytymattoméampid (Brunstein, 1993).
Eldmantyytyvaisyyteen vaikuttaa oletettavasti suuri maara erilaisia tekijoitd. Aiemmissa
tutkimuksissa on tutkittu ympéristoon, kuten perhetaustaan ja kouluun liittyvid muuttujia ja
henkil6on itseensd, kuten kognitiivisiin ja kayttaytymiseen liittyvié tekijoita. (Proctor & Linley
2013.)

Itsetunto ja ihmisen yleinen hyvinvoinnin kokeminen ovat yhteydessd toisiinsa. Se, ettd
ihmiselld on hyva itsetunto ei suoraan johda elamantyytyvéisyyteen. Kééntéen voidaan myos
todeta, ettd ihminen voi olla erittdin tyytyvdinen elaméansa, vaikka hénelld olisi ongelmia
itsetuntonsa kanssa. Thminen, jolla on hyvé itsetunto, nékee eldmassaan enemman hyvia puolia

verrattaessa henkiloon, jolla on huonompi itsetunto. (Keltikangas-Jarvinen 2017, 40.)

4.1 Onnellisuus

Antiikin filosofit pohtivat aikoinaan edellytyksia onnellisuuden tunteen kokemiselle. Filosofit
nostivat esiin sen, ettd ihminen vaikuttaa onnellisuuteen omilla teoillaan ja valinnoillaan.
Toiminnan tavoite kaikessa ihmisen tekemisessa pitéisi olla hyvén tekeminen, eikd nautintojen
tavoittelu. Onnellisuuden voisi muotoilla ennemmin kestédvand tilana kuin tilapéisend hyvan

olon tuntemuksena. (Nars 2006, 27-29.)
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Psykologiassa onnellisuus ja sen tutkiminen on saanut huomiota. Onnellisuus maéaritellaan
hyvén olon tunteena, joka usein kyllakin ilmenee lyhytaikaisena. Onnellisuus ja hyvinvoinnin
toinen kasite elaméntyytyvéisyys, eroavat hieman toisistaan. Elamantyytyvéisyys on
onnellisuutta pysyvampi tila. Elamantyytyvéisyyteen vaikuttavia tekijoitd ovat muun muassa
tyo, parisuhde ja terveys. Hyvinvointia mitatessa voidaan tutkia terveytta ja ihmisten kokemia
koettelemuksia. (Argyle 1987, 1-2.)

Onnellisuutta ja hyvinvointia eri maiden kansalaisten vélilla mittaava World Happiness Report
on laadittu vuodesta 2012 l&htien ja se toteutettiin jalleen vuonna 2019. Vuoden 2019 raportissa
keskeiset teemat olivat onnellisuus ja yhteisollisyys, ja onnellisuutta arvioitiin listauksessa
kuuden eri tekijan kautta. Ne olivat bruttokansantuote per asukas, sosiaalituki, elinajanodote,
vapaus, anteliaisuus ja korruptio. Suomi oli mittarin mukaan maailman onnellisin maa jo toista
kertaa perdkkéin. Suomen keskiarvotulos Cantrilin tikapuumittariston kysymysten perusteella
vuosina 2016-2018 oli tutkimuksen mukaan 7.769, kun listauksessa toiseksi sijoittuneen
Tanskan vastaava lukema oli 7.600 ja listauksen viimeisena olleeseen Eteld-Sudaniin lukema
2.853. (Helliwell, Layard & Sachs 2019.)

Onnellisuuteen vaikuttaa voimakkaasti myds ihmisen omaavat geenit. Esimerkiksi sosiaalisten
ihmisten on havaittu olevan keskimaarin onnellisempia kuin mit& sulkeutuneemmat ihmiset
ovat. Onnellisuudesta noin puolet maaraytyy ihmisten geneettisten rakenteiden mukaisesti.
Geenien avulla ei ole voitu kuitenkaan selittdd maailman kansakuntien vélisid eroja
onnellisuudessa. (Nars 2006, 66—68.)

4.2 Liikunnan yhteys elaméantyytyvaisyyteen

Liikuntaa voidaan pitdd terveystottumuksena, jolla on yhteyksid ihmisten
hyvinvointikokemuksiin. Liikunta vahentda ihmisen epamiellyttavid tuntemuksia kehossaan.
Lisaksi liikunta tuottaa yksildlle mielihyvan, virkistymisen, voimistumisen ja rentoutumisen
elamyksid. Hyvinvointi ei lisddnny yhtd paljon niill4, jotka ovat tottuneet liikkumaan

saannollisesti, kuin niillg, jotka liikkuvat vahan. (Nupponen 2011, 43).
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Kokeellisissa tutkimuksissa on havaittu yhdenkin liikuntakerran véhentavan liikkujan kielteisia
tunteita, kuten artymystd, alakuloisuuttaa ja yleistd haluttomuutta. Myonteisisté tunteista on
havaittu virkeyden, elinvoimaisuuden ja yleisen mielihyvan kasvamista. Kokonaisuutena
tulokset kertovat, ettd liikuntakerta lisad hieman liikkujan kokemaa hyvan olon tunnetta.
(Nupponen 2011, 44-45.)

Liikuntariippuvuudella tarkoitetaan mielihyvén tavoittelua tiheddn suoritettavan raskaan
litkunnan avulla. Tavoitteena myos kielteisten tunteiden, kuten ahdistuksen vélttaminen
litkunnan keinoin. Liikuntariippuvuudesta karsivd omaa usein vahvan halun ja tarpeen
liilkkumiseen esteistd huolimatta, jopa riskejd ottaen. Liikuntaa saatetaan jatkaa vammasta,
sairaudesta tai psyykkisestd ongelmasta huolimatta. Liikunnan vuoksi saatetaan myods
laiminlydda velvollisuuksia, kuten perheen kanssa toimimista, tyotd tai opiskelua.
Liikuntariippuvuuden yleisyydeksi on arvioitu 3-5 prosenttia Yhdysvaltain véestostd, nuorille

aikuisille tehdyn tutkimuksen perusteella. (Nupponen 2011, 53-54.)

Fyysisen aktiivisuuden véhdisyyden on havaittu myo6s heikentdvan eldmantyytyvaisyytta
aikuisilla. Valois ym. (2009) havaitsi tutkimuksessaan, etta vahainen fyysinen aktiivisuus (alle
20 minuuttia harjoittelua edellisen seitsemén pdivén aikana), lihasvoiman tai liikkuvuuden
vahainen harjoittelu, vahainen  osallistuminen  koululiikuntaan tai  vapaa-ajan

liikuntaharrastuksiin olivat yhteydessé heikentyneeseen elamantyytyvaisyyteen.
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdé 5., 7. ja 9. -luokkalaisten poikien liikunta-aktiivisuutta,

itsetuntoa, eldmaan tyytyvaisyytta ja kehonkuvaa seké néiden tekijoiden valisia yhteyksié.

Yksityiskohtaisemmat tutkimuskysymykset olivat:

1. Miten liikunta-aktiivisuuden maaré oli yhteydessa koululaisten kehonkuvaan?
2. Miten liikunta-aktiivisuuden maaré oli yhteydessé koululaisten itsetuntoon?
3. Miten liikunta-aktiivisuuden maaré oli yhteydessé koululaisten

elaméntyytyvéisyyteen?

Aiemman Kkirjallisuuden (Davis & Cowles 1991; Ojala & Vialimaa 2001; Tiggemann &
Williamson 2000) perusteella oletin liikunta-aktiivisuuden ja kehonkuvan olevan yhteydessa
toisiinsa, siten, ettd lilkkuminen johtaisi parempaan kasitykseen omasta kehosta, ulkonédsta ja
kehonpainosta. Aiemmin tehdyissa tutkimuksissa liikunta-aktiivisuuden on myoés havaittu
olevan yhteydessd korkeampaan itsetuntoon ja sen kokemiseen. (Ekeland ym. 2005;
Liimatainen ym. 2000, 92-97; Strauss ym. 2001; Tremblay ym. 2000). Nain ollen oletin myods
liikunta-aktiivisuuden parantavan nuorten itsetuntoa. Fyysisen aktiivisuuden méaéran
kasvattamisen on havaittu olevan yhteydessa myo6s elamantyytyvaisyyden lisdédntymiseen
aiemmissa tehdyissa tutkimuksissa (Richards ym. 2015; Valois ym. 2009). Oletukseni tdmén
tutkimuksen suhteen oli, ettd kohtalainen liikunta-aktiivisuus olisi myds lisdénnyt nuorten

tyytyvaisyytta elamiinsa.

5.2 Tutkimukseen osallistujat

Taman tutkimuksen aineisto oli WHO-Koululaistutkimuksesta kevaalta 2014. WHO-

Koululaistutkimus on suomenkielinen nimitys WHO:n Euroopan aluetoimiston kanssa
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yhteistyossé toteutettavalle Health Behavior in School-aged Children (HBSC) tutkimukselle.
HBSC-tutkimus on pitkékestoinen kansainvélinen tutkimus, jossa tutkitaan erittain laajasti 11-
, 13- ja 15-vuotiaiden koululaisten koettua terveyttd, hyvinvointia, terveystottumuksia ja
koulukokemuksia. (Currie ym. 2009; Currie ym. 2012; Roberts ym. 2007; Villberg & Tynjéla
2004.) HBSC-tutkimusta on toteutettu sd&nnollisesti vuodesta 1984 lahtien. Alkujaan mukana
tutkimuksessa oli nelj& maata: Suomi, Englanti, Norja ja Itdvalta. Suomessa tutkimusten
aineiston keruu tapahtuu maalis-toukokuussa neljan vuoden vélein. Aineistonkeruuajankohta
vaihtelee kdytdnnon syista, sill& esimerkiksi oppilaan vuosiluokan maéritys vaihtelee maiden
kesken jonkin verran. (Kamppi ym. 2012, 14-15.) Tutkimus on laajentunut ja kattaa nykyisin
44 maata Euroopassa ja Pohjois-Amerikassa. (Inchley ym. 2016, 2-3)

Otosten tavoitekoko osallistujamaissa on 1500 oppilasta jokaisesta tutkimuksen kohteena
olevasta ikdryhmastd. Kansainvalisen tutkimusprotokollan mukaan kyselyyn vastaavien
nuorten keski-ika tulisi olla mahdollisimman lahelld 11.5, 13.5 ja 15.5 vuotta. Tutkimukseen
osallistuvista nuorista vahintddn 95 prosenttia pitaa sisaltya otantakehykseen. (Inchley ym.
2016, 238.) WHO-Koululaistutkimuksessa oli kevéaélla 2014 yhteensa 119 kysymystd. Taman
pro-gradun aineistoon on poimittu WHO 2014 koululaistutkimuksen kyselylomakeaineistosta
seitseman kysymysté, joilla kartoitettiin vastaajien liikuntatottumuksia, itsetuntoa, kehonkuvaa

ja elaméntyytyvaisyytta.

Tamaén tutkimuksen aineistoon on otettu kysymykset, joihin ovat vastanneet noin 11-vuotiaat
eli 5.- luokkalaiset, 13-vuotiaat eli 7. -luokkalaiset ja noin 15-vuotiaat, eli 9. -luokkalaiset
Suomalaiset suomenkieliset ja ruotsinkieliset pojat (n=3858). Viidennen luokan suomenkielisia
poikia oli aineistossa 1011 (26.2 %), seitsemannen luokan suomenkielisia poikia oli 969 (25.1
%) ja yhdeksénnen luokan suomenkielisid poikia oli 24.2 % (n=934). Viidennen luokan
ruotsinkielisia poikia oli aineistossa 377 (9.8 %), seitsemannen luokan ruotsinkielisia poikia oli
288 (7.5 %) ja yhdeksannen luokan ruotsinkielisia poikia oli 279 (7.2 %).

Taméan tutkimuksen vastausprosentit. Viidennen luokan suomenkielisten poikien kyselyn
vastausprosentti oli 83.8 %, seitsemannen luokan suomenkielisten poikien vastausprosentti oli

84.9 % ja yhdeksdnnen luokan suomenkielisten poikien vastausprosentti oli 84.3 %.
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Suomenkielisten poikien kokonaisvastausprosentti oli 84.3 %. Viidennen luokan
ruotsinkielisten poikien kyselyn vastausprosentti oli 83.0 %, seitsemdnnen luokan
ruotsinkielisten poikien vastausprosentti oli 94.6 % ja yhdeksannen luokan ruotsinkielisten
poikien vastausprosentti oli 89.5 %. Ruotsinkielisten poikien kokonaisvastausprosentti oli 88.2
%.

Taman tutkimuksen aineisto on painotettu kieliryhméan ja luokkatason mukaan, jottei
ruotsinkielisten osuus painoitu datassa liikaa. Ruotsinkielisten suhteellinen osuus tdman

tutkimuksen aineistossa on suurempi kuin Suomen vaestossa keskiméaarin.

5.3 Mittarit ja muuttujat

Tamén pro-gradun aineistoon on poimittu  WHO 2014  koululaistutkimuksen
kyselylomakeaineistosta  seitsemédn  kysymystd.  Kysymykset  koskivat  nuorten
liikuntatottumuksia, itsetuntoa, kehonkuvaa ja elaméntyytyvéisyyttd. Tutkimuksen
taustamuuttujana  kéytettiin  tietoja  poikien luokkatasosta. Kysymykset 16ytyvat

kokonaisuudessaan liitteesta 1.

5.3.1 Itsetunto

Itsetuntoa mitattiin Rosenbergin (1965) Self-Esteem Scale -mittarilla. Rosenbergin yleista
itsetuntoa (global self-esteem) kuvaava itsetuntomittari sisaltdd kymmenen vaittamaa, kuten
”Mielestdni olen ihmisend ainakin yhtd arvokas kuin muut” ja ”Mielestdni minulla on useita
hyvia ominaisuuksia” (kaikki vaittamat esitelty taulukossa 1.) Osallistujat vastasivat vaittdmiin
asteikolla 1=""Tdysin eri mieltid”, 2="Jokseenkin samaa mieltd”, 3="Jokseenkin eri mielti”
ja 4="Tdysin samaa mieltd”. Koska osa véittdmistd oli sanamuodoltaan myonteisia ja osa
Kielteisia, vaittamat koodattiin uudelleen siten, ettd mitd suurempi numeroarvo vaittaméassa oli,

sitd parempi oli vastaajan itsetunto.

Véittamat korreloivat keskenddn voimakkaasti ja kyseisen mittarin sisdinen yhtendisyys oli

Cronbachin alfalla mitattuna hyva (0,80) (ks. taulukko 1.). Muodostin vaittdmisté
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summamuuttujan itsetunto”. ja luokittelin sen uudelleen jatkoanalyyseja varten. Luokitus
tehtiin siten, ettd luokkia tuli kolme ja jokaiseen luokkaan sijoittui noin kolmannes vastauksista:

alin kolmannes, keskimmainen kolmannes ja ylin kolmannes.

TAULUKKO 1. Itsetunto-summamuuttujan siséinen yhdenmukaisuus (N=3655)

Cronbachin alfa, jos osio
poistetaan

Mielestani olen ihmisend ainakin vhtd arvokas kuin muut .78
Mielestani minulla on useita hyviad ominaisuuksia .78
Olen taipuvainen pitdmaan itsedni epaonnistujana .80
Kykenen tekeméén asioita yhtd hyvin kuin useammat .78

Mielestani minulla ei ole paljoakaan ylpeilemisen aihetta .82

Asennoidun itseeni myonteisesti .76
Suurin piirtein olen tyytyvainen itseeni 7
Toivoisin ettd minulla olisi enemmén itsekunnioitusta .80
Tunnen itseni joskus todella hyddyttdméaksi .78
Joskus ajattelen, etten kelpaa mihinkaan 17
Alfa .80

5.3.2 Kehonkuva

Tassa tutkimuksessa kehonkuvaa arvioitiin Orbachin ja Mikulincerin (1998) kehon kokemisen
arviontia mittaavalla mittarin osalla (Body Investment Scale, BIS). BIS-mittari koostui
kuudesta vaittamastda, jotka kasittelivat ulkonakdon ja vartaloon liittyvia tunteita ja asenteita
(Griebler ym. 2010, Ojala 2011). Tutkittavat vastasivat vaittamiin asteikolla 1= "Tdysin samaa
mieltd”, 2="Samaa mieltd”, 3="En osaa sanoa”, 4="Eri mieltd” ja 5="Tdysin eri mieltd”.
Vaittaméat koodattiin uudelleen siten, etta kielteinen suhtautuminen omaan kehoon sai pienia

arvoja ja myonteinen suhtautuminen vastaavasti suuria arvoja.
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BIS-mittarin véittaméat korreloivat keskenadn voimakkaasti pilottitutkimuksessa ja samoin
my0s vuonna 2014 kerétyssa aineistossa mittarin sisdinen yhtenaisyys oli Cronbachin alfalla
mitattuna hyva (0,87) (taulukko 2.). Minkaan véittdmén poisjattaminen ei olisi kasvattanut
Cronbachin alfa-arvoa. Voidaan todeta, ettda BIS-mittari on luotettava yhden kehon kokemisen
ulottuvuuden mittaamiseen. (Griebler ym. 2010, Ojala 2011). BIS-mittarista muodostettiin
summamuuttuja  “kehonkuva”, joka luokiteltiin uudelleen jatkoanalyyseja varten

kolmanneksiin, jotka olivat: alin kolmannes, keskimmainen kolmannes ja ylin kolmannes.

TAULUKKO 2. Kehonkuva-summamuuttujan sisédinen yhdenmukaisuus (N=2505)

Cronbachin alfa, jos osio poistetaan

Olen turhautunut ulkon&kdoni .83
Olen tyytyvainen ulkonakodni .84
Inhoan vartaloani .84
Olen sinut vartaloni kanssa, oloni on mukava .85
Minulla on vihan tunteita vartaloani kohtaan .84

Pienista puutteista huolimatta pidan ulkonadstéani .85

Alfa 87

5.3.3 Liikunta-aktiivisuus

Liikunta-aktiivisuutta mitattiin kolmella eri kysymykselld. Ensimmainen kysymys mittasi
vastaajan kaikkea paivittdista liikuntaa menneen viikon ajalta. Tavoitteena oli saada selville
kokonaisliikunta-aktiivisuus. Kokonaisliikunta-aktiivisuutta -mittaavaa Kkysymysta edelsi
teksti, “Seuraavassa kysymyksessd litkunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka
nostaa sydamen lyontitiheyttd ja saa sinut hetkeksi hengastymaan esimerkiksi urheillessa,
ystavien kanssa pelatessa, koulumatkalla tai koulun liikuntatunneilla. Liikuntaa on esimerkiksi
juokseminen, riped kavely, rullaluistelu, pyoraily, tanssiminen, rullalautailu, uinti, laskettelu,

hiihto, jalkapallo, koripallo ja pesdpallo.” Kokonaisliikunta-aktiivisuutta mitattiin Minutes of
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moderate to vigorous physical activity (MVPA) -mittarilla: "Mieti 7 edellista paivaa. Merkitse,
kuinka monena paivana olet litkkunut vahintaan 60 minuuttia paivassa?" Vastausvaihtoehdot
kysymykseen olivat 0-7 paivana. Prochaska ym. (2001) kehittdvd MVPA-mittarin tavoitteena
oli arvioida pdivittaistd vahintddn 60 minuuttia kestdvad fyysistd aktiivisuutta, joka on
kohtalaisen kuormittavaa tai reipasta liikuntaa. Tassa tutkimuksessa kéytetddn nimitysta reipas
liikkunta. Mittari oli toimiva ja toistettavuudeltaan hyva yhdysvaltalaisille nuorille tehdyn
testauksen perusteella, (Intra Class Correlation = 0,77) (Prochaska 2001). Vastaavat tulokset
saatiin myos Ridgers ym. (2012) 15-17-vuotiaille nuorille teettdméssé tutkimuksessa (Ojala
2011).

Luokittelin muuttujan uudelleen 3-luokkaiseksi siten, ettd vastausvaihtoehdot 0-3 paivaa
viikossa véhintddn tunnin liikkuneet yhdistettiin uudeksi luokaksi, 4-5 péivad viikossa
vahintddn tunnin liikkuneet yhdistettiin uudeksi luokaksi. Vastausvaihtoehdot 6-7 p&ivaa
viikossa véhintdan tunnin litkkuneet koodattiin yhdeksi luokaksi. Ndin muodostettiin luokat:

1=vahan liikkuvat,2= jonkin verran liikkuvat ja 3=suositusten mukaan liikkuvat.

Liikunta-aktiivisuutta mitattiin my6s pelkéastdadn vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutena. Nuorten
vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta selvitettiin kahdella kysymykselld, joista toinen mittasi
liikuntakertojen maarédd ja toinen liikuntaa tuntimdarand viikossa. Liikunta-aktiivisuutta
liikuntakertoina mitattiin kysymyksella: “Kuinka usein tavallisesti harrastat litkuntaa vapaa-
aikanasi, niin ettd hengastyt ja hikoilet?” Vastausvaihtoehdot kysymykseen olivat:
1="Pdivittdiin”, 2="4-6 kertaa viikossa’, 3="2-3 kertaa viikossa”’, 4="Kerran viikossa”,
5="Kerran kuukaudessa”, 6="Harvemmin kuin kerran kuukaudessa” ja 7="En koskaan.
Muuttuja luokiteltiin uudelleen 3-luokkaiseksi siten, ettd vastausvaihtoehdot ~Kerran
kuukaudessa”, "Harvemmin kuin kerran kuukaudessa” ja "En koskaan” yhdistettiin uudeksi
luokaksi. Vastausvaihtoehdot "2-3 kertaa viikossa” ja “Kerran viikossa” koodattiin samoin
yhdeksi luokaksi. Vastausvaihtoehdot “Pdivittiin” ja "4-6 kertaa viikossa” muodostivat

kolmannen uuden luokan.

Liikunta-aktiivisuutta tunteina mitattiin kysymyksell&: “Kuinka monta tuntia tavallisesti

harrastat liikuntaa vapaa-aikanasi niin, ettd hengdstyt tai hikoilet?”. \Vastausvaihtoehdot
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kysymykseen olivat: 1="En yhtddn”, 2="Noin ¥ tuntia”, 3="Noin tunnin”, 4="Noin 2-3
tuntia”’, 5="Noin 4—6 tuntia” ja 6="7 tuntia tai enemmdn”’. Muuttujan luokittelin uudelleen
3-luokkaiseksi siten, ettd vastausvaihtoehdot “En yhtddn”, ”Noin % tuntia” ja "Noin tunnin”
yhdistettiin uudeksi luokaksi 1. Vastausvaihtoehdot “Noin 2-3 tuntia” ja "Noin 4—6 tuntia”
koodattiin samoin yhdeksi luokaksi 2. Vastausvaihtoehto "7 tuntia tai enemmdn” muodosti
oman luokan 3. Kyseisen vastausvaihtoehdon frekvenssi oli melko pieni (n=770, 20,7%), mutta
se sdilytettiin omana luokkanaan, koska se kertoo hyvin, millainen prosenttiosuus pojista
liikkuu litkuntasuositusten (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 18)

mukaisesti.

5.3.4 Elamantyytyvaisyys

Elamantyytyvaisyytta mittasin Cantrilin (1965) 11-portaisella tikapuukuvaajalla, jossa kuvaajan
ylin osa 10 kuvasi vastaajan parasta mahdollista eldméntilannetta ja alaosa O huonointa
mahdollista eldaméntilannetta. Mittari on todettu validiksi aikuisille tehdyssa tutkimuksessa.
Tehtévéna oli laittaa rasti sithen tikapuiden ruutuun, missa kohtaa lapsi ja nuori yleensé ottaen
tunsi olevansa kyselyyn vastaamishetkellda.  Kysymys ohjeistettiin: “Oikealla on kuva
tikapuista. Tikapuiden yldosan ’10° kuvaa sinun kannaltasi parasta mahdollista
eldmdntilannetta ja alaosan '0’ huonointa mahdollista elamantilannetta. Merkitse rasti siihen

ruutuun, missa kohtaa tikapuita yleensa ottaen tunnet olevasi talla hetkell&. ”

Eldamantyytyvaisyyttd kuvaava muuttuja luokiteltiin uudelleen siten, ettd ensimmaisen luokan
muodostivat lapset ja nuoret, jotka vastasivat kysymykseen vaihtoehdot 0-6. Toisen luokan
muodostivat lapset ja nuoret, jotka vastasivat kysymykseen vaihtoehdot 7-10. 0-6 vastanneet
nimettiin kuulumaan huonompaan eldmantyytyvaisyyden luokkaan ja 7-10 vastanneet nimettiin

kuulumaan parempaan elamantyytyvaisyyden luokkaan.
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5.4 Tilastolliset analyysimenetelmat

Tutkimus oli korrelatiivinen eli tarkoituksena oli tutkia erilaisten ilmididen valisid yhteyksia
(Hirsjarvi ym. 2007, 86-87; Nummenmaa 2010, 31-34). Tulosten analysointiin kéytettiin IBM
SPSS Statistics -ohjelmaa.

Tutkimuksen alussa kehonkuvaa, itsetuntoa ja elaméntyytyvéisyyttd kuvaavista mittareista
luotiin  summamuuttujat  “kehonkuva”, itsetunto” ja  “‘eldmantyytyvaisyys”. Ennen
summamuuttujien rakentamista mittarien eri vaittdmien konsistenssia eli sisdista yhtendisyytta
tarkasteltiin Cronbachin alfa -kertoimen avulla (Nummenmaa 2010, 356—357; Metsdmuuronen
2011, 544-551). Kehonkuva- itsetunto-, ja eldméantyytyvaisyysmuuttujan Kkorrelaatioita
tarkasteltiin Spearmanin korrelaatiokertoimen avulla, silla kyseiset muuttujat luokiteltiin
uudelleen jarjestysasteikollisiksi. (Metsamuuronen 2011, 366-368; Nummenmaa 2010, 283—
284.)

Kaksisuuntaisella varianssianalyysilld on tutkittu sitd, vaikuttavatko molemmat selittavat
muuttujat selitettdvdn muuttujan arvoihin yksittain seka onko niilla yhteisvaikutusta. Sen avulla
vertailtiin tdssa tutkimuksessa muun muassa sitd, miten kehonkuvan ja itsetunnon keskiarvo

vaihteli litkunta-aktiivisuuden ja poikien ian mukaan.

Poikien kokeman elaméntyytyvaisyyden, liikunta-aktiivisuuden, kehonkuvan ja itsetunnon
jakautumista idn mukaan tarkasteltiin ristiintaulukoinnilla. Ristiintaulukoinnilla pyrittiin
selvittamaan mahdollisia yhteyksia kahden muuttujan valilla (Metsdmuuronen 2011, 346).
Ristiintaulukointien pohjalta havaittuja yhteyksia pyrittiin tarkastelemaan ja arvioimaan
tarkemmin Khiin neliotestilla ja p-arvon tarkastelulla, jonka raja-arvona kaytettiin 0.05:n tasoa
(Metséamuuronen 2011, 347; Nummenmaa 2010, 205-306).

Ristiintaulukoinnin lisaksi liikunta-aktiivisuuden, kehonkuvan, itsetunnon,
elamantyytyvéisyyden ja poikien idn vélisid yhteyksia tarkasteltiin binaarisella logistisella
regressioanalyysilla. Logistinen regressioanalyysi valittiin, koska se sopi hyvin aineistoon ja

riippuvat muuttujat voitiin dikotomisoida jarkevasti. Ennen varsinaista binadrista logistista
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regressioanalyysia tarkasteltiin selittdvien muuttujien valisia korrelaatioita
multikollineaarisuuden varalta (Metsamuuronen 2011, 744-747). Bin&éarisen logistisen
regressioanalyysin tilastollista merkitsevyytta arvioitiin Omnibus-testill4, jonka tilastollisen

merkitsevyyden rajan pidettiin arvoa p<0.05.

Hosmerin ja Lemeshown testilld arvioitiin sitd, miten hyvin malli pystyi luokittamaan saadut
arvot oikeisiin kategorioihin. Jos Hosmerin ja Lemeshown testissa Khiin neli¢ -testin p<0.05,
voidaan todeta mallin luokittavan arvot huonosti kategorioihin. Testin lopuksi luokittelutaulun
avulla tehtiin arvio siitd, kuinka monta prosenttia saaduista havainnoista malli luokitti

kuulumaan oikeaan kategoriaan (Metsdmuuronen 2011, 753, 760—762).

28



6 TULOKSET

6.1 Yhteydet luokka-asteittain

Kuten taulukoista 3-5 ilmenee, koetun eldméntyytyvéisyyden ja itsetunnon seka
litkuntamuuttujien valisten yhteyksien tarkastelu osoitti, ettd 5. luokan pojilla kaikki muuttujat
korreloivat tilastollisesti merkitsevésti kesken&d&n (p<.001). Kehonkuvaa ei tutkittu 5.
luokkalaisten osalta. Elaméantyytyvéisyys ja itsetunto korreloivat positiivisesti keskendén. Mita
tyytyvaisemmaksi elamaansé oppilas tunsi itsensd, sitd parempi oli hénen itsetuntonsa. Fyysista
aktiivisuutta tarkasteltaessa lilkunnan maédrd kertoina korreloi negatiivisesti kaikkien
muuttujien kanssa. Vastaavasti MVPA-muuttuja ja liikunta-aktiivisuus tunteina korreloi

positiivisesti muiden muuttujien kanssa.

TAULUKKO 3. Tutkimusmuuttujien valiset yhteydet 5.-luokkalaisilla

1. 2. 3. 4, 5.
1. Elamantyytyvaisyys -
2. ltsetunto 4177 -
3. MVPA 217 107 -
4. Liikuntakerrat -247F 21177 5177 -
5. Liikunta tunteina 227" 157 387" -48™ -

p<0.001 = *** p<0.01 = **, p<0.05 = *
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TAULUKKO 4. Tutkimusmuuttujien valiset yhteydet 7.-luokkalaisilla

1. 2. 3. 4. 5. 6.
1. Elamantyytyvéisyys -
2. Kehonkuva A1 -
3. Itsetunto 39" B4 -
4. MVPA 197 07" 07" -
5. Liikuntakerrat -2077 117t -13™ 57T -
6. Liikunta tunteina 2177 117t a8™ 49™ 57T -
p<0.001 = *** p<0.01 = **, p<0.05 = *
TAULUKKO 5. Tutkimusmuuttujien valiset yhteydet 9. luokkalaisilla
1. 2. 3. 4. 5.
1. Elamantyytyvaisyys -
2. Kehonkuva 427 -
3. ltsetunto 4277 57T -
4. MVPA 197 11 277 -
5. Liikuntakerrat -237 -137 -137 -e4TT -
6. Liikunta tunteina A7 16T ATt 57T -667

p<0.001 = *** p<0.01 = **, p<0.05 = *

6.2 Poikien liikunta-aktiivisuus

Kokonaisliikuntaa tarkasteltaessa (taulukko 6.) pojista 44.6 % ilmoitti liikkuvansa 60 minuuttia
edellisten kuuden tai seitsemén paivéan aikana viikossa. Seuraavaksi eniten (30.2 %) pojat
ilmoittivat harrastaneensa liikuntaa neljana tai viitend paivana edellisen seitsemén péivan

aikana. Kokonaisliikunta pitad siséllaan kaiken nuoren harrastaman liikunnan eli myos

valitunti- seka koululiikunnan.
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TAULUKKO 6. Luokittelun jalkeiset prosenttijakaumat, kokonaisliikunta-aktiivisuus.

Kokonaisliikunta- %
aktiivisuus (MVPA)
0-3 pdivané viikossa 25.2
4-5 paivéana viikossa 30.2
6-7 paivana viikossa 44.6
Yhteensa 100.0 (n=3858)

Vapaa-ajalla tapahtuvaa liikunta-aktiivisuutta tarkasteltiin kahdesta eri ndkodkulmasta.
Ensimmaisessa tapauksessa selvitettiin poikien liikuntakertojen useutta viikon aikana (taulukko
7.). Liikuntakertojen useuden ndkokulmasta katsottaessa, rasittavaa liikuntaa neljésta
seitsemadn kertaa viikoittain pojista harrasti 57.6 %. Pojista 7.5 % liikkui vapaa-ajallaan

liikuntakertoja tarkasteltaessa kerran kuukaudessa tai sitd harvemmin.

TAULUKKO 7. Luokittelun jélkeiset prosenttijakaumat, liikuntakerrat viikossa.

Liikuntakerrat %
1 kerta kuukaudessa tai harvemmin 75
1-3 kertaa viikossa 349
4-7 Kkertaa viikossa 57.6
Yhteensa 100.0 (n=3858)

Vapaa-ajalla tapahtuvaa liikunta-aktiivisuutta tarkasteltiin myds toisesta ndkokulmasta, joka oli
liikuntaan vapaa-ajalla kéytetyt tunnit viikon aikana (taulukko 8.). 33.4 % pojista liikkui tunnin
tai vahemman viikossa vapaa-ajallaan hengastyen ja hikoilen. 7 tuntia tai enemman vapaa-
ajallaan hengastyen ja hikoillen liikkui pojista 20.7 %. Tama tarkoittaa sitd, ettd vapaa-ajalla
mitatussa liikunnan maarassa liikuntasuosituksiin yltaa vain noin viidennes kaikista pojista.
Suurin ryhma tuntiméaaria tarkasteltaessa oli viikossa 2-6 tuntia liikuntaa harrastavat pojat, joita
oli 45.9 %.
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TAULUKKO 8. Luokittelun jalkeiset prosenttijakaumat, liikunta-aika tunteina viikossa.

Liikunta tunteina %
Tunti tai vahemman viikossa 334
2-6 tuntia viikossa 459
7 tuntia tai enemman viikossa 20.7
Yhteensa 100.0 (n=3858)

6.3 Kehonkuvaan yhteydessa olevat tekijat

Poikien kehonkuvan ja vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden (tuntia/vko) vélisen yhteyden
(taulukko 9.) tarkastelu osoitti, ettd seké 7. ettd 9. luokkalaisilla kehonkuva oli sitd parempi mité
enemméan oppilas kaytti liikuntaan aikaa vapaa-ajallaan. Vastaavasti kehonkuva oli sita
heikompi mitd vahemman oppilas oli liikkunut vapaa-ajallaan. Yhteydet kehonkuvan ja
liikunta-aktiivisuuden vélilld olivat tilastollisesti merkitsevid (7. 1k: 42 (4) = 26.02, p < 0.001;
9. 1k: 42 (4) =25.28, p < 0.001)

TAULUKKO 9. Poikien vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden yhteys kehonkuvaan.

Ristiintaulukointi

Kehonkuva Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus
Tunti tai 2-6 tuntia viikossa % 7 tuntia tai enemman
vahemman viikossa %
viikossa %
7.1k 9. 1k 7.1k 9.1k 7.1k 9.1k
Ylin kolmannes 26.9 24.7 29.6 31.4 30.6 36.9
Keskikolmannes 28.6 34.4 38.8 40.3 42.6 36.5
Alin kolmannes 44.5 40.9 31.6 28.3 26.8 26.6
Yhteensa 100.0  100.0 100.0 100.0 100.0 100.0
n 357 401 585 558 235 271
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Poikien kehonkuvan ja vapaa-ajan litkunnan useuden valill4 oli tilastollisesti merkitseva yhteys
sekd 7. luokkalaisilla (y2 (4) =21.43, p<0.001) ettd 9. luokkalaisilla (¥2(4) = 16.32, p = 0.003)
(taulukko 10.). Ylimpaan eli parhaimpaan kolmannekseen kehonkuvassa kuului yli 30 %
molempien luokkatasojen pojista, jos he liikkuivat vapaa-ajallaan vahintédén 4 kertaa viikossa.
Jos liikunta-aktiivisuus oli vahaisempéa, niin ylimpéan kolmannekseen kehonkuvassa kuului
noin joka neljas oppilas. Vastaavasti jos liikunta-aktiivisuus oli hyvin vahaistd, niin alimpaan
kolmannekseen kehonkuvassa kuului l&hes puolet 7. luokkalaisista ja noin 40 % O.

luokkalaisista.

TAULUKKO 10. Poikien vapaa-ajan liikunnan useuden yhteys kehonkuvaan.

Ristiintaulukointi

Kehonkuva Vapaa-ajan liikunnan useus
1 kerta 1-3 kertaa viikossa %  4-7 kertaa viikossa %
kuukaudessa tai

harvemmin %

7.1k 9. 1k 7.1k 9.1k 7.1k 9.1k
Ylin kolmannes 27.1 26.7 26.7 25.5 30.8 35.0
Keskikolmannes 24.7 32.8 33.3 39.7 39.8 36.5
Alin kolmannes 48.2 40.5 40.0 34.7 29.4 28.5
Yhteensa 100.0  100.0 100.0 100.0 100.0 100.0
n 85 116 390 501 704 617

Poikien kehonkuvan ja kokonaisliikunta-aktiivisuuden (paivét/vko) vélisen yhteyden (taulukko
11.) tarkastelu osoitti, ettd sekd 7. ettd 9. luokkalaisilla kehonkuva oli sitd parempi mita
useampana paivana oppilas liikkui. VVastaavasti kehonkuva oli sitd heikompi mitd harvempana
paivana oppilas oli liikkunut. Poikien kehonkuvan ja kokonaisliikunta-aktiivisuuden vélilla ei
ollut tilastollisesti merkitsevaa yhteytta 7. luokkalaisten kohdalla (32 (4) = 6,28, p < 0.180). 9.
luokkalaisten poikien kehonkuvan ja kokonaisliikunta-aktiivisuuden vélilla sen sijaan oli
tilastollisesti merkitseva yhteys (x2(4) = 24.36, p < 0.001) (taulukko 11.).
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TAULUKKO 11. Poikien
Ristiintaulukointi

kokonaisliikunta-aktiivisuuden

yhteys

kehonkuvaan.

Kehonkuva Kokonaisliikunta-aktiivisuus

0-3 paivaa viikossa %

4-5 paivéa viikossa %

6-7 pdivaa viikossa %

7.1k 9.1k 7.1k 9. lk 7.1k 9.1k
Ylin kolmannes  26.4 26.2 27.8 28.1 30.6 36.8
Keskikolmannes 33.9 34.1 35.5 41.1 37.8 37.6
Alin kolmannes  39.7 39.7 36.7 30.9 31.5 25.6
Yhteensa 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0
n 292 431 403 431 542 394

Kehonkuvan keskiarvon vaihtelua 7- ja 9-luokkalaisilla analysoin kaksisuuntaisella

varianssianalyysilld, jossa luokittavina tekijoind olivat kokonaisliikunta-aktiivisuus ja

luokkataso. Kehonkuva ei riippunut liikunta-aktiivisuuden ja luokkatason yhteisvaikutuksesta.

Padvaikutuksia tarkasteltaessa (taulukko 12.) kehonkuva on sitd parempi pojilla mitd

useampana pdivana liikkui véhintédan tunnin. Luokka-astetta padvaikutuksena tarkasteltaessa

voidaan todeta, ettd 9-luokkalaiseten kehonkuvan keskiarvo oli parempi kuin 7-luokkalaisilla

kahdessa enemman liikkuvassa ryhmassa. Vahemman liikkuvien keskuudessa 7-luokkalaisten

kehonkuvan keskiarvo oli 9-luokkalaisia parempi. (F = 5.68, p < 0.001).
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TAULUKKO 12. Kehonkuvan vaihtelu luokkatason ja kokonaisliikunta-aktiivisuuden

mukaan. Kaksisuuntainen varianssianalyysi.

Vaihtelun l&ahde F-arvo p Efektikoko
Luokkataso 3.849 0.050 0.002
Kokonaisliikunta-aktiivisuus 11.678 < 0.000 0.013
Luokkataso x liikunta-aktiivisuus 1.28 0.277 0.001

Corrected model: F = 5,68, p < 0.001;
R Squared (R?) = 1.5, Adjusted R>=1.3

Liikunta-aktiivisuuden suhteen monivertailutesti (Bonferroni) osoitti, etta vahiten liikkuvien
(0-3 paivana viikossa) kehonkuvan keskiarvo oli huonompi kuin liikunnallisesti kaikkein
aktiivisimmilla (6-7 pdivana viikossa) (p < 0.050) (taulukko 13.). 4-5 péivana viikossa
liilkkuvien kehonkuva oli huonompi kuin liikunnallisesti kaikkein aktiivisimmilla (p <
0.050). 4-5 péivana viikossa liikkuvat eivét eronneet kehonkuvan keskiarvoissa tilastollisesti

merkitsevasti liikunnallisesti kaikkein passiivisimmista.

TAULUKKO 13. Kehonkuvan keskiarvoista liikunta-aktiivisuuden ja luokkatason mukaan.

Kokonaisliikunta- Luokkataso Kehonkuvan 95% LV n
aktiivisuus keskiarvo
0-3 pdivaa 7. luokka 22.42 21.85-23.00 213
viikossa

9. luokka 22.41 21.93-22.89 306
4-5 paivaa 7. luokka 22.60 22.11-23.08 297
viikossa

9. luokka 23.01 22.54-23.48 313
6-7 paivaa 7. luokka 23.20 22.72-23.61 403
viikossa

9. luokka 24.00 23.49-24.48 288
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Kehonkuvan keskiarvon vaihtelua 7- ja 9-luokkalaisilla analysoitiin kaksisuuntaisella
varianssianalyysilla, jossa luokittavina tekijoina olivat liikuntakertojen useus viikon aikana ja
luokkataso. Kuten taulukko 14. osoittaa, kehonkuva ei riippunut litkunnan harrastususeuden ja
luokkatason yhteisvaikutuksesta. Padvaikutuksia tarkasteltaessa kehonkuva on sita parempi
pojilla mitd useamman kerran viikossa oppilaat liikkuivat. Luokka-asteella ei ollut tdssa
tapauksessa tilastollista merkitsevyytta. (F = 5.85, p < 0.001).

TAULUKKO 14. Kehonkuvan vaihtelu luokkatason ja liikunnan useuden mukaan.

Kaksisuuntainen varianssianalyysi.

Vaihtelun lahde F-arvo D Efektikoko
Luokkataso 2.03 0.155 0.001
Liikunnan useus 13.86 < 0.000 0.015
Luokkataso x liikunnan useus 0.023 0.977 0.000

Corrected model: F =5.85, p <0.001;
R Squared (R?) = 1.6, Adjusted R?>= 1.4

Liikunta-aktiivisuuden suhteen monivertailutesti (Bonferroni) osoitti, ettda useimmin liikkuvien
(4-7 kertaa viikossa) kehonkuva oli parempi kuin liikunnallisesti kaikkein passiivisimmilla (1
kerta kuukaudessa tai harvemmin) (p < 0.050) ja 1-3 kertaa viikossa liikkuvilla (p < 0.050). 1-
3 kertaa viikossa liikkuvat eivat eronneet kehonkuvan keskiarvoissa tilastollisesti merkitsevasti

liikunnallisesti kaikkein passiivisimmista (taulukko 15.).
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TAULOKKO 15. Kehonkuvan keskiarvot litkunnan useuden ja luokkatason mukaan.

Liikunnan useus  Luokkataso Kehonkuvan Keskihajonta n
keskiarvo

1 kertaa kuussa 7. luokka 21.63 5.198 62
tai harvemmin

9. luokka 22.13 4.313 83
1-3 kertaa 7. luokka 22.40 4.375 282
viikossa

9. luokka 22.74 4.042 362
4-7 kertaa 7. luokka 23.29 4.084 529
viikossa

9. luokka 23.63 4.388 449

Kehonkuvan keskiarvon vaihtelua 7- ja 9-luokkalaisilla analysoin kaksisuuntaisella
varianssianalyysilld, jossa luokittavina tekijéind olivat liikunta-aika viikon aikana ja
luokkataso. Kuten taulukossa 16. osoitetaan, kehonkuva ei riippunut liikunnan harrastusajasta
ja luokkatason yhteisvaikutuksesta. Padvaikutuksia tarkasteltaessa kehonkuva on sita parempi
pojilla mitd enemman he ajallisesti viikossa liikkuivat. Luokka-asteella ei ollut tdssa

tapauksessa tilastollista merkitsevyytta. (F = 8.19, p < 0.001).
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TAULUKKO 16. Kehonkuvan vaihtelu luokkatason ja liikunta-ajan mukaan. Kaksisuuntainen

varianssianalyysi.

Vaihtelun l&ahde F-arvo p Efektikoko
Luokkataso 1.71 0.192 0.001
Liikunta-aika 119.25 < 0.000 0.021
Luokkataso x liikunnan useus 0.113 0.893 0.000

Corrected model: F=8,19, p < 0.001;
R Squared (R?) = 2.3, Adjusted R>=2.0

Taulukon 17. osoittamista tuloksista voimme huomata, ettd liikunta-ajan suhteen
monivertailutesti (Bonferroni) osoitti, ettd vahiten liikkuvien (tunti tai véhemman viikossa)
kehonkuva oli huonompi kuin liikunnallisesti kaikkein aktiivisimmilla (7 tuntia viikossa tai
enemman) (p < 0.050) ja huonompi kuin 2-6 tuntia viikossa liikkuvilla (p < 0.050). Viikossa 2-
6 tuntia liikkuvat eivat eronneet kehonkuvan keskiarvoissa tilastollisesti merkitsevasti

litkunnallisesti kaikkein aktiivisimmista.

TAULUKKO 17. Kehonkuvan keskiarvoista liikunta-ajan ja luokkatason mukaan.

Liikunta-aika Luokkataso Kehonkuvan 95 % LV n
keskiarvo

1 tunti tai 7-luokka 22.01 21.49-22.52 261
vahemman
viikossa

9-luokka 22.23 21.74-22.72 285
2-6 tuntia 7-luokka 23.03 22.64-23.43 438
viikossa

9-luokka 23.44 23.03-23.85 409
7 tuntia tai 7-luokka 23.67 23.04-24.30 174
enemman

9-luokka 23.88 23.28-24.47 196
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Oppilaan hyvéa kehonkuvaa tarkastelin oppilaan luokkatason, kokonaisliikunta-aktiivisuuden,
liikuntaan kaytetyn ajan sekd liikuntakertojen lukumadran mukaan bin&ariselld logistisella
regressioanalyysilla. Binddrisessa  logistisessa  regressioanalyysissd  tarkasteltiin
todennékoisyyttd kuulua ryhmaan, joilla oli kaikkein myonteisin kehonkuva (muuttujan
jakauman ylin kolmannes) eli selitettiin kyseiseen ryhmé&éan kuulumista (taulukot 18-20).
Kehonkuvan suhteen luokkataso ei ollut merkitsevé tekija minkaan liikuntamuuttujan kanssa
yhdessd, vaan luokkatasosta riippumatta kaikilla pojilla oli yhtd hyva mahdollisuus kuulua
kehonkuvan myonteisyyden kokemisen suhteen parhaimpien joukkoon.

Taulukon 18. osoittamista tuloksista voimme huomata, ettd myonteisen kehonkuvan kokemisen
todennékoisyys kasvoi liikuntaan kéytetyn ajan myota. Liikunnallisesti aktiivisimmilla eli yli 7
tuntia viikossa liikkuvat pojat arvioivat itsetuntoaan myonteisesti noin (p=.001) 1.5-kertaa
todennakdisemmin kuin pojat, jotka ilmoittivat liikkuvansa vain tunnin tai vahemman viikossa.
Myo6s 2—6 tuntia viikossa liikkuvilla pojilla oli yli (p=.022) 1.3-kertainen todennékoisyys
korkeaan itsetuntoon verrattuna poikiin, jotka liikkuivat kaikkein véhiten. Saatu malli sopi
hyvin aineistoon: y 2 (2)=10.75; p <0.005.
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TAULUKKO 18. Poikien Y kehonkuva liikunta-ajan mukaan. Binédrinen logistinen
regressioanalyysi.

Kehonkuva (ylin OR 95% LV ? p-arvo
kolmannes)
Liikunta-aika ¥ Tunti tai vdhemméan 1.00 9
viikossa
2-6 tuntia viikossa ~ 1.27 1.04-1.56 0.022
7 tuntia tai 1.49 1.17-1.91 0.001

enemman viikossa

U Selitettdvand muuttujana hyva kehonkuva (ts. paras kolmannes sen jakaumasta, johon
kuulumisen todennakoisyytta selitetdan) 2 Ristitulosuhteen (OR) luottamusvali ¥ Viite- eli
referenssiryhmé on merkitty 1.00 ¥ Kohtuullista tai rasittavaa liikuntaa yhteensé vahintaan 1
tunti paivassa

Vertailuryhma on merkitty ristitulosuhteella 1.00
Omnibus (y 2 ) =%2 (2)= 10.75; p <0.005
Nagelkerke R2=.006

Hosmer and Lemeshow: p=1.000

Liikunta-aktiivisuutta tarkasteltaessa liikunta kertoina vapaa-ajalla havaittiin, ettd Kkaikki
muuttujat saivat liian isoja arvoja bindarisesséa logistisessa regressioanalyysissa, jossa rajana
toimii p < 0.05. Tamé on havaittavissa taulukosta 19. Liikunnan harrastamisen useus kertoina

ei ollut merkitsevassa roolissa kehonkuvan kokemisessa.
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TAULUKKO 19. Poikien Y kehonkuva liikunnan useuden mukaan. Binadrinen logistinen
regressioanalyysi.

Kehonkuva (ylin OR 95% LV ? p-arvo

kolmannes)

Liikunnan useus ® 1 kerta kuukaudessa 1.00 2
1-3 kertaa viikossa  0.97 0.68-1.36 0.838
4-7 kertaa viikossa  1.34 0.96-1.87 0.086

U Selitettdvand muuttujana hyva kehonkuva (ts. paras kolmannes sen jakaumasta, johon
kuulumisen todennakoisyytta selitetdan) 2 Ristitulosuhteen (OR) luottamusvali ¥ Viite- eli
referenssiryhmé on merkitty 1.00 ¥ Kohtuullista tai rasittavaa liikuntaa yhteensa vahintaan 1
tunti paivassa

Vertailuryhma on merkitty ristitulosuhteella 1.00
Omnibus (2 ) =2 (2)= 12.72; p <0.002
Nagelkerke R?=.007

Hosmer and Lemeshow: p=1.000

Taulukon 20. osoittamista tuloksista voimme huomata, ett4 kokonaisliikunta-aktiivisuutta eli
MVPA-muuttujaa tarkasteltaessa 6-7 péivaa viikossa vahintddn tunnin liikkuneet pojat
arvioivat kehonkuvansa myonteisemmin noin (p=.002) 1.4-kertaa todennakdisemmin Kkuin
pojat, jotka ilmoittivat lilkkuvansa vain 0-3 pdivaa viikossa. 4-5 péivaa viikossa véhintaan
tunnin liikkuneita poikia ei voitu luotettavasti verrata silla, tuloksien mukaan p-arvo sai liian
suuren arvon binédérisessa logistisessa regressioanalyysissa, jossa rajana toimii p < 0.05.
Kokonaisliikunta-aktiivisuus viikossa on siis osittain merkitsevassd roolissa poikien

kehonkuvan kokemisessa.
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TAULUKKO 20. Poikien Y kehonkuva kokonaisliikunta-aktiivisuuden mukaan. Binaarinen

logistinen regressioanalyysi.

Kehonkuva (ylin OR 95% LV ? p-arvo
kolmannes)
Kokonaisliikunta- ~ 0-3 paivana 1.00 ¥
aktiivisuus ¥ viikossa
4-5 paivana 1.09 0.87-1.36 0.466
6-7 péivana 1.40 1.13-1.73 0.002

U Selitettdvand muuttujana hyva kehonkuva (ts. paras kolmannes sen jakaumasta, johon
kuulumisen todennakdisyytta selitetdan) 2 Ristitulosuhteen (OR) luottamusvali ¥ Viite- eli
referenssiryhmé on merkitty 1.00 ¥ Kohtuullista tai rasittavaa liikuntaa yhteensé vahintaan 1
tunti pédivassa

Vertailuryhma on merkitty ristitulosuhteella 1.00
Omnibus (y 2 ) =2 (2)= 10.85; p <0.004
Nagelkerke R2=.006

Hosmer and Lemeshow: p=1.000

6.4 Itsetuntoon yhteydessa olevat tekijat

Poikien itsetuntoa ja vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden (tuntia/vko) valisen yhteyden (taulukko
21.) tarkastelu osoitti, ettd 5., 7. ja 9. luokkalaisilla itsetunto oli sitd parempi mitd enemmaén
oppilas kaytti liikuntaan aikaa vapaa-ajallaan. Vastaavasti itsetunto oli sitd heikompi mita
vahemman oppilas oli liikkunut vapaa-ajallaan. Yhteydet kehonkuvan ja liikunta-aktiivisuuden
vélilld olivat tilastollisesti merkitsevia (5. Ik: 2 (4) =29.71; p < 0.001; 7. 1k: x2 (4) = 46.54, p
<0.001; 9. Ik: ¥2 (4) = 33.55; p < 0.001).
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TAULUKKO 21. Poikien vapaa-ajan liikunta-ajan yhteys itsetuntoon. Ristiintaulukointi

Itsetunto Vapaa-ajan litkunta-ajan
Tunti tai vihemmaén % 2-6 tuntia % 7 tuntia tai enemman %

51k 7.1k 9.1k 51k 7.1k 9.1k 51k 7.1k 9.1k

Ylin kolmannes 220 21.2 25.0 305 246 37.0 393 365 41.0
Keskikolmannes 385 284 321 417 394 350 336 37.8 295
Alin kolmannes 39.6 504 429 27.7 36.0 28.0 27.0 25.7 295
Yhteensa 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0
n 369 363 396 537 573 557 244 241 268

Poikien itsetuntoa ja vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden (tuntia/vko) valisen yhteyden (taulukko
22.) tarkastelu osoitti, ettd 5., 7. ja 9. luokkalaisilla itsetunto oli sitd parempi mitd enemmaén
oppilas kaytti liikuntaan aikaa vapaa-ajallaan. Vastaavasti itsetunto oli sitd heikompi mita
vahemman oppilas oli liikkunut vapaa-ajallaan. 5. luokkalaisten poikien itsetunnon ja liikunnan
useuden valiset yhteydet eivét olleet tilastollisesti merkitsevid, 5 Ik: y2 (4) = 8.963; p = 0.062.
Yhteydet kehonkuvan ja liikunta-aktiivisuuden valilla olivat tilastollisesti merkitsevia seka 7.
luokkalaisten (%2 (4) = 31.610; p < 0.001) ettd 9. luokkalaisten (x2 (4) = 11.118; p = 0.025)
kohdalla.
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TAULUKKO 22. Poikien vapaa-ajan liitkunnan useuden yhteys itsetuntoon. Ristiintaulukointi

Itsetunto Vapaa-ajan liikunnan useus
1 kertaa kuukaudessa 1-3 kertaa viikossa % 4-7 kertaa viikossa %

tai harvemmin %
5k 7.1k 9.1k 5.1k 7.1k 9.1k 51k 7.1k 9.1k

Ylin kolmannes 16.0 19.0 244 275 222 316 31.2 293 380
Keskikolmannes 38.0 20.2 361 389 352 330 391 378 316
Alin kolmannes 46.0 60.7 395 336 426 354 297 329 304
Yhteensa 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0
n 50 84 119 324 392 497 778 703 611

Poikien itsetuntoa ja kokonaisliikunta-aktiivisuuden (pdivat/vko) vélisen yhteyden (taulukko
23.) tarkastelu osoitti, ettd 5., 7. ja 9. luokkalaisilla itsetunto oli sitd parempi mitd enemmaén
oppilas liikkui viikon aikana. Vastaavasti itsetunto oli sitd heikompi mitad vahemman oppilas
oli liikkunut viikon aikana. Yhteydet kehonkuvan ja kokonaisliikunta-aktiivisuuden valilla
olivat tilastollisesti merkitsevia (5. Ik: 42 (4) =11.44; p=0.022; 7. Ik: 2 (4)=17.42; p=0.002;
9. Ik: %2 (4) =24.64; p <0.001).

TAULUKKO 23. Poikien kokonaisliikunta-aktiivisuuden yhteys itsetuntoon. Ristiintaulukointi

Itsetunto Kokonaisliikunta-aktiivisuus
0-3 pdivaa viikossa % 4-5 paivéa viikossa % 6-7 pdivaa viikossa %

51k 7.1k 9.1k 5.k 7.1k 9.1k 5.1k 7.1k 9.1k

Ylin kolmannes 195 25,7 259 283 236 364 323 263 394
Keskikolmannes 43.7 270 334 395 387 350 380 390 290
Alin kolmannes  36.8 47.3  40.7 322 377 286 296 347 316

Yhteensa 100.0 100.0 100. 100.0 100.0 100.0 100. 100. 100.0

n 174 296 428 276 398 426 702 339 396
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Itsetunnon keskiarvon vaihtelua 5-, 7- ja 9-luokkalaisilla analysoitiin kaksisuuntaisella
varianssianalyysilla, jossa luokittavina tekijoina olivat kokonaisliikunta-aktiivisuus ja
luokkataso (taulukko 24.). Itsetunto ei riippunut kokonaisliikunta-aktiivisuuden ja luokkatason
yhteisvaikutuksesta. Padvaikutuksia tarkasteltaessa itsetunto oli sitd parempi pojilla mitd
enemman he viikossa liikkuivat. Luokka-astetta péavaikutuksena tarkasteltaessa voidaan
todeta, ettd sekd 5-luokkalaisilla ettd 9-luokkalaisilla oli parempi itsetunto 7-luokkalaisiin
verratessa. 9-luokkalisilla oli myds parempi itsetunto 5-luokkalaisiin verratessa (F = 5.09, p <
0.001). (F =8.19, p < 0.001).

TAULUKKO 24. Itsetunnon vaihtelu luokkatason ja kokonaisliikunta-aktiivisuuden mukaan.

Kaksisuuntainen varianssianalyysi.

F-arvo  p Efektikoko
Vaihtelun lahde
Luokkataso 6.21 0.002 0.005
Kokonaisliikunta-aktiivisuus 10.49 < 0.001 0.008
Luokkataso x kokonaisliikunta-aktiivisuus 1.09 0.359 0.002

Corrected model: F =5.09, p < 0.001;
R Squared (R2) = 1.5, Adjusted R Squared = 1.2

Taulukon 25. tuloksista voidaan havaita, ettd kokonaisliikuntaliikunta-aktiivisuuden suhteen
monivertailutesti (Bonferroni) osoitti, ettd vahiten liikkuvien (0-3 paivaa viikossa) itsetunto oli
huonompi kuin liikunnallisesti kaikkein aktiivisimmilla (6-7 paivéa viikossa) (p < 0.050) ja
huonompi kuin 4-5 paivaa viikossa liikkuvilla (p < 0.050). Viikossa 4-5 péivaa liikkuvat eivat
eronneet itsetunnon keskiarvoissa tilastollisesti merkitsevasti liikunnallisesti kaikkein

aktiivisimmista.
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Luokkatason suhteen monivertailutesti (Bonferroni) osoitti, ettd 7-luokkalaisten poikien
itsetunto oli heikompi itsetunnon keskiarvoja vertailtaessa 5- ja 9-luokkalaisiin poikiin (p <
0.050). 5-luokkalaiset pojat eivdt eronneet itsetunnon keskiarvojen suhteen tilastollisesti

merkitsevasti 9-luokkalaisista pojista.

TAULUKKO 25. Itsetunnon keskiarvon vaihtelu kokonaisliikunta-aktiivisuuden ja

luokkatason mukaan. Kaksisuuntainen varianssianalyysi

Kokonaisliikunta- Luokkataso Itsetunnon 95 % LV n
aktiivisuus keskiarvo
0-3 paivaa 5.luokka 28.66 27.81-29.52 140
viikossa
7.luokka 28.54 27.85-29.23 216
9.luokka 28.76 28.18-29.32 304
4-5 pdivaa 5.luokka 29.23 28.55-29.91 221
viikossa
7.luokka 28.92 28.32-29.50 295
9-luokka 30.07 29.50-30.65 310
6-7 paivaa 5.luokka 30.01 29.59-30.43 578
viikossa
7.luokka 29.15 28.65-29.66 403
9.luokka 30.37 29.78-30.97 289

Poikien hyvaa itsetuntoa tarkasteltiin oppilaan luokkatason ja vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden
mukaan binaariselld logistisella regressioanalyysilla (taulukko 26.). 7. luokkalaisilla oli
regressioanalyysin perusteella tilastollisesti merkitseva (p=.049) 0.8-kertainen mahdollisuus
kuulua korkean itsetunnon ryhmaén verrattaessa heitd 5. luokkalaisiin. 9. luokkalaisilla oli
tilastollisesti merkitseva (p=.023) 1.2 kertainen mahdollisuus kuulua korkeimman itsetunnon
ryhmaan 5. luokkalaisiin verratessa. Korkean itsetunnon todennakdisyys kasvoi liikuntaan
kaytetyn ajan myota. Liikunnallisesti aktiivisimmilla eli yli 7 tuntia viikossa liikkuvat pojat
arvioivat itsetuntoaan myonteisesti noin (p=.000) 2.2-kertaa todennakdisemmin kuin pojat,

jotka ilmoittivat liikkuvansa vain tunnin tai vdhemman viikossa. Myds 2—6 tuntia viikossa
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litkkuvilla pojilla oli yli (p=.000) 1.5-kertainen todennékdisyys korkeaan itsetuntoon verrattuna
poikiin, jotka liikkuivat kaikkein vihiten. Saatu malli sopi hyvin aineistoon: x? (4)=75.31; p
<0.001.

TAULKKO 26. Poikien itsetunto V) luokkatason ja vapaa-ajan liikunta-ajan mukaan. Binérinen

logistinen regressioanalyysi.

Itsetunto (ylin OR 95% LV ? p-arvo
kolmannes)
Luokkataso 5. 1k 1.00 %
7.1k 0.83 0.69-1.00 0.049
9. 1k 1.23 1.03-1.05 0.023
Liikunta-aika 4 Tunti tai vdhemman 1.00
viikossa
2-6 tuntia viikossa  1.51 1.26-1.80 0.000
7 tuntia tai 2.16 1.77-2.65 0.000

enemman viikossa
D Selitettavand muuttujana hyvé itsetunto (ts. paras kolmannes sen jakaumasta, johon
kuulumisen todennikoisyytta selitetdaan) 2 Ristitulosuhteen (OR) luottamusvéli ® Viite- eli
referenssiryhma on merkitty 1.00 4 Kohtuullista tai rasittavaa liikuntaa yhteensé vahintian 1
tunti péivassa

Vertailuryhma on merkitty ristitulosuhteella 1.00
Omnibus (y 2) = %2 (4)= 75.31; p <0.001
Nagelkerke R2=.030

Hosmer and Lemeshow: p=0.700

6.5 Elamantyytyvaisyyteen yhteydessa olevat tekijat

Poikien elaméntyytyvéisyyden ja vapaa-ajan liikunta-ajan (tunnit/vko) vélisen yhteyden
(taulukko 27.) tarkastelu osoitti, ettd 5., 7. ja 9. luokkalaisilla elamantyytyvaisyys oli sita
parempi mita enemman oppilas liikkui tunteina viikon aikana. Vastaavasti elamantyytyvaisyys
oli sitd heikompi mitd vahemman oppilas oli liikkunut tunteina viikon aikana. Yhteydet
eldamantyytyvéisyyden ja vapaa-ajan liikunta-ajan valill4 olivat tilastollisesti merkitsevié (5. Ik:

12 (4) = 73.96; p < 0.001; 7. Ik: %2 (4) = 68.58; p < 0.001; 9. Ik: %2 (4) = 39.71; p < 0.001).
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TAULUKKO 27. Poikien vapaa-ajan liikunta-ajan yhteys elaméntyytyvéisyyteen.
Ristiintaulukointi

Elaméntyytyvaisyys Vapaa-ajan liikunta-aika

Tunti tai vdhemmén 2-6 tuntia % 7 tuntia tai enemman

% %

51k 7.1k 9.1k 51k 7.1k 9.1k 5.1k 7.k 9.1k
Ylin kolmannes 281 247 239 466 324 335 60.8 49.2 425
Keskikolmannes 36.1 303 337 283 384 382 232 332 302
Alin kolmannes 358 449 424 251 292 282 160 176 27.3
Yhteensa 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0
n 391 376 410 569 599 570 263 244 275

Ylimpaan eli parhaimpaan kolmannekseen eldméntyytyvaisyydessd kuului ldhes 50 % 5.
luokan pojista, jos he liikkuivat vapaa-ajallaan vahintaén 4 kertaa viikossa. Vastaavasti 7. ja 9.
luokkalaisista parhaimpaan kolmannekseen elamantyytyvéisyydessa kuului lédhes 40 %.
Vastaavasti jos liikunta-aktiivisuus oli hyvin vahéista, niin alimpaan kolmannekseen
elamantyytyvéisyydessa kuului lahes 60 % 5. luokkalaisista, yli puolet 7. luokkalaisista ja noin
40 % 9. luokkalaisista. Yhteydet elamantyytyvéisyyden ja vapaa-ajan liikunta-ajan valilla olivat
tilastollisesti merkitsevia (5. Ik: ¥2 (4) = 56.15; p < 0.001; 7. Ik: %2 (4) = 51.40; p < 0.001; 9.
Ik: x2 (4) =38.33; p < 0.001).
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TAULUKKO 28. Poikien vapaa-ajan liikunnan useuden yhteys elaméntyytyvéisyyteen.
Ristiintaulukointi

Eldamantyytyvadisyys Vapaa-ajan liikunnan useus
1 kerran kuukaudessa 1-3 kertaa viikossa % 4-7 kertaa viikossa %

tai harvemmin %
5k 7.1k 9.1k 5.1k 7.1k 9.1k 5.1k 7.1k 9.1k

Ylin kolmannes 19.2 250 195 334 249 26.7 495 39.1 39.7
Keskikolmannes 21.2 205 374 374 384 355 277 354 340
Alin kolmannes 50.6 545 431 311 377 378 228 256 26.3
Yhteensa 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0
n 52 88 123 341 406 510 829 727 624

Poikien elamantyytyvéisyyden ja kokonaisliikunta-aktiivisuuden (kerrat/vko) vélisen yhteyden
(taulukko 29.) tarkastelu osoitti, ettd 5., 7. ja 9. luokkalaisilla elamantyytyvaisyyden kokeminen
oli sitd parempi mitd enemmaén oppilas liikkui viikon aikana. Vastaavasti elaméntyytyvaisyyden
kokeminen oli sitd heikompi mitd vahemman oppilas oli liikkunut viikon aikana. Yhteydet
elamantyytyvéisyyden ja kokonaisliikunta-aktiivisuuden valilla olivat tilastollisesti merkitsevia
(5. Ik: %2 (4) = 57,256; p < 0,00; 7. 1k: x2 (4) = 41.339; p < 0.001; 9. 1k: 42 (4) = 49.542; p <
0.001)

TAULUKKO 29. Poikien kokonaisliikunta-aktiivisuuden yhteys elaméntyytyvéisyyteen.

Ristiintaulukointi

Eldamantyytyvaisyys Kokonaisliikunta-aktiivisuus
0-3 péivaa viikossa 4-5 pdéivaa viikossa 6-7 paivaa viikossa %
51k 7.1k 9.1k 51k 7.1k 91k 51k 7.1k 9.lk

Ylin kolmannes 261 215 223 379 308 314 503 410 433
Keskikolmannes 287 365 355 352 361 362 276 333 347
Alin kolmannes 452 420 421 269 330 323 221 257 246
Yhteensa 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0
n 188 307 439 290 415 439 747 561 402

49




Poikien hyvaa elaméntyytyvéisyytta tarkasteltiin luokkatason, kokonaisliikunta-aktiivisuuden,
lilkuntaan kaytetyn ajan sek& liikuntakertojen lukumé&ardan mukaan bin&ariselld logistisella
regressioanalyysilla  (taulukko 30.). Korkeamman arvioidun el&dméntyytyvaisyyden
todennékoisyys kasvoi litkunta-aktiivisuuden myo6ta. 6-7 péivaéd viikossa védhintadn tunnin
lilkkuneet pojat arvioivat elamantyytyvéisyyden myonteisesmmin noin (p=.018) 1.4-kertaa
todennakdisemmin kuin pojat, jotka ilmoittivat liikkuvansa vain 0-3 péivaa viikossa. 4-5 pdivaa
viikossa véhintadn tunnin liikkuneet pojat arvioivat elamantyytyvéisyyden myonteisemmin
noin (p=.000) 1.7-kertaa todenndkdisemmin kuin pojat, jotka ilmoittivat liikkuvansa vain 0-3

paivaa viikossa.

Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta tarkasteltaessa aikana yli 7 tuntia viikossa liikkuvat pojat
arvioivat parempia elaméntyytyvéisyyden arvoja noin (p=.000) 2.0-kertaa todenn&kdisemmin
kuin pojat, jotka ilmoittivat liikkuvansa vain tunnin tai vahemman viikossa. My6s 2—6 tuntia
viikossa liikkuvilla pojilla oli yli (p=.001) 1.5-kertainen todennékdisyys korkeaan

elaméantyytyvéisyyteen verrattuna poikiin, jotka liikkuivat kaikkein véhiten.

Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta tarkasteltaessa useutena 4-7 Kkertaa viikossa liikuntaa
harrastavat pojat arvioivat parempia elaméantyytyvéisyyden arvoja noin (p=.001) 1.8-kertaa
todennakdisemmin kuin pojat, jotka ilmoittivat lilkkuvansa vain kerran kuukaudessa. Myds 1—
3 kertaa viikossa liikkuvilla pojilla oli yli (p=.001) 1.7-kertinen todennékoisyys korkeaan
elamantyytyvéisyyteen verrattuna poikiin, jotka liikkuivat kaikkein vahiten. Saatu malli sopi
hyvin aineistoon: y 2 (6)= 107.52; p <0.001. Luokkatasolla ei ollut tilastollista merkitsevyytta

elamantyytyvéisyytta tarkasteltaessa oppilaiden keskuudessa.
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TAULKKO 30. Oppilaan eldamantyytyvaisyys 2 luokkatason, kokonaisliikuntamaaran,

litkunta-ajan ja litkunnan useuden mukaan. Bin&&rinen logistinen regressioanalyysi.

Elamantyytyviisyys OR 95% LV ? p-arvo
(ylin kolmannes)
Luokkataso 5. 1k 1.00 %
7.1k 0.94 0.74-1.19 0.614
9.1k 1.06 0.83-1.36 0.635
Liikunta-aika ¥ Tunti tai vdhemman 1.00
viikossa
2-6 tuntia viikossa ~ 1.50 1.19-1.89 0.001
7 tuntia tai 2.03 1.45-2.84 0.000

enemman viikossa
Liikunnan useus ® 1 kerta kuukaudessa 1.00

tai harvemmin

1-3 kertaa viikossa ~ 1.70 1.23-2.34 0.001
4-7 kertaa viikossa ~ 1.85 1.28-2.66 0.001
Kokonaisliikunta®  0-3 paivana 1.00
viikossa
4-5 paivana 1.73 1.32-2.26 0.000
viikossa
6-7 pdivana 1.39 1.06-1.83 0.018
viikossa

b Selitettavand muuttujana hyva elaméantyytyvaisyys (ts. paras kolmannes sen jakaumasta,
johon kuulumisen todennakoisyytta selitetaan) ? Ristitulosuhteen (OR) luottamusvali  Viite-
eli referenssiryhméa on merkitty 1.00 4 Kohtuullista tai rasittavaa liikuntaa yhteensa vahintaan
1 tunti péivassa

Vertailuryhma on merkitty ristitulosuhteella 1.00
Omnibus (3 ?) = % 2 (6)= 107.52; p <0.001
Nagelkerke R2=.052

Hosmer and Lemeshow: p=.018
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7 POHDINTA

Tamén tutkielman tarkoituksena oli selvittdd 5., 7. ja 9. -luokkalaisten poikien liikunta-
aktiivisuutta, itsetuntoa, elamantyytyvéisyyttd ja kehonkuvaa sek& néiden tekijoiden valisia

yhteyksia.

7.1 Tulosten yhteenveto

Liikunta-aktiivisuus

Tassa tutkimuksessa saatujen tulosten mukaan liikunta-aktiivisuutta kokonaisliikuntaa
tarkasteltaessa pojista 44,6 % ilmoitti lilkkuvansa 60 minuuttia edellisten kuuden tai seitseman
paivén aikana viikossa. Seuraavaksi eniten (30,2%) pojat ilmoittivat harrastaneensa liikuntaa
neljand tai viitena paivéna edellisen seitsemén paivén aikana. Vajaa puolet pojista saavuttaa
fyysisen aktiivisuuden perussuosituksen, joka on 1-2 tuntia péivassa. Kokonaisliikunta pitaa

sisdllaén kaiken nuoren harrastaman liikunnan eli myos vélitunti- sek& koululiikunnan.

Vapaa-ajalla tapahtuvaa liikunta-aktiivisuutta tarkasteltiin liikuntakertojen useutena ja
kéytettyind tunteina viikon aikana. Poikien liikuntakertojen useutta viikon aikana
tarkasteltaessa havaittiin, etté rasittavaa liikuntaa neljasta seitsemaan kertaa viikoittain pojista
harrasti 57,6 %. Pojista 7,5 % liikkui vapaa-ajallaan liikuntakertoja tarkasteltaessa kerran

kuukaudessa tai sitakin harvemmin.

Viikon aikana liikuntaan vapaa-ajalla kéaytettyjen tuntien nakdkulmasta 33,4 % pojista liikkui
tunnin tai vahemman viikossa vapaa-ajallaan hengastyen ja hikoilen. 7 tuntia tai enemmaén
vapaa-ajallaan hengéastyen ja hikoillen liikkui pojista 20,7 %. Tama tarkoittaa sitd, etta vapaa-
ajalla mitatussa liikunnan maarésséa liikuntasuosituksiin yltdd vain noin viidennes kaikista
pojista. Suurin ryhma tuntimaéria tarkasteltaessa oli viikossa 2-6 tuntia liikuntaa harrastavat

pojat, joita oli 45,9%.
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Lasten ja nuorten liikuntak&yttaytymisté tarkastelleessa LIITU (2018) tutkimuksessa havaittiin,
ettd vain kolmasosa lapsista ja nuorista litkkuu fyysisen aktiivisuuden suosituksen mukaisesti.
Tutkimuksessa ilmeni, ettd nuoremmat lapset saavuttavat suosituksen mukaisen liikuntamaaréan
useammin kuin vanhemmat lapset. Tutkimuksessa linjattiin, ettd erityisesti vahan liikkuvien,
ylakouluikaisten ja tyttojen erityistarpeisiin tulee jatkossa kiinnittdé entistd enemmé&n huomiota
sekd pyrkiad poistamaan liikkumisen esteitda tehokkaammin. Liikunta-aktiivisuudesta ja
liikkumisen edistdmisestd puhuttaessa tulee ottaa huomioon kokonaisliikuntaméara. Silla
tarkoitetaan LIITU-tutkimuksessa viikoittaista litkunnanmaaréd, joka koostuu eri mittaisista
liikuntajaksoista, kuten koulumatkoista, liikuntatunneista, vélituntiliikunnasta ja vapaa-ajan
liikkumisesta. (LI TU-tutkimus 2018)

Fyysisen aktiivisuuden lisdédminen kasvattaa henkista ja fyysista hyvinvointia (Liu ym. 2015).
Onkin huolestuttavaa, ettd LIITU-tutkimuksen (2018) mukaan vain kolmasosa tayttaa fyysisen
aktiivisuuden suosituksen. Kannustavalla ja myonteisella liikunnanopetuksella voidaan
koulussa edesauttaa lapsia ja nuoria I0ytdmaan itselleen liikkumismuotoja ja auttaa heitéd
ymmartdmaan liikunnan merkityksen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja terveyden kannalta.
Liikunnallisen eldmantavan, fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn tukeminen seké
ohjaaminen myonteiseen suhtautumiseen omaan kehoon ovat liikunnanopetuksen tehtévia

(Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 502).

Fyysisen aktiivisuuden perussuositus kuulostaa nuorten kohdalla melko kovalta vaatimukselta,
viikon jokaisena paivéna lapsen ja nuoren pitdisi lilkkua 1-2 tuntia paivassa, jotta perussuositus
tayttyisi. Jos otetaan esimerkiksi lapsi tai nuori, joka liikkuu ja toimii nuorena jo
aktiiviurheilijan tavoin ja han kdy useamman kerran esimerkiksi 3-5 kertaa viikossa ohjatuissa
treeneissd ja tekee omatoimista harjoittelua sen lisaksi, ja jaljelle jaavina paivina liikkuu
aktiivisesti vapaa-ajallaan omaehtoisesti muuten vain tayttadkseen liikuntasuosituksen.
Mielestani jo nuorena pitdisi olla mahdollisuus pitad edes yksi totaalinen lepopaiva liikunta-
aktiviteeteista, jotta mielelle ja keholle jaisi tarpeeksi aikaa palautumiseen. Harjoitettavat taidot
tai ominaisuudet vaativat myos lepoaikaa, jotta kehittyminen niissa olisi mahdollista. Jos aikaa
ei nuoruudessa jaa muulle kuin koulutydlle ja liikkumiselle, saattaa joidenkin yksildiden
kohdalla olla haastavaa sailyttdd motivaatio liikuntaharrastusten jatkamiselle myds aikuisialla.

Tietysti monipuoliset liikunta- ja kuntopohjat luodaan juurikin omaehtoisen litkunnan avulla,
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lajiharrastus mahdollistaa taas taitojen ja suorituskyvyn jalostamisen harrastettavaan lajiin

ohjauksen ja valmennuksen avulla.

Kehonkuva

Bin&arisessa logistisessa regressio analyysissa kaytetddn luokiteltuja eli kategorisia muuttujia.
Muuttujien keskindisten korrelaatioiden ei pitaisi vaikuttaa tuloksien lopputulokseen
bindarisessd logistisessa regressio analyysisséd. Kun liikuntamuuttujat ovat kaikki samaan
aikaan mallissa, ne vaikuttavat véhentdvén toistensa vaikutusarvoa, niin ettd yksikaan
muuttujista ei ole merkitseva kehonkuvaa tarkasteltaessa. Aiempaa kirjallisuutta tarkasteltaessa
néin ei kuitenkaan pitéisi olla, tasta syysta kehonkuvaa koskeva data analysoitiin uudelleen

kolmessa osassa, jotta multikollineaarisuudelta valtyttaisiin.

Kokonaisliikunta-aktiivisuutta eli MVPA-muuttujaa tarkasteltaessa 6-7 paivaa viikossa
vahintdan tunnin liikkuneet pojat arvioivat kehonkuvansa myonteisemmin lahes puolitoista
kertaa todennékdisemmin kuin pojat, jotka ilmoittivat liikkuvansa vain 0-3 paivéa viikossa. 4-
5 paivaa viikossa vahintdan tunnin liikkuneita poikia ei voitu luotettavasti verrata silla,
tuloksien mukaan p-arvo sai liian suuren arvon bindérisessé logistisessa regressioanalyysissa.
Kokonaisliikunta-aktiivisuus viikossa on siis osittain merkitsevassd roolissa poikien
kehonkuvan kokemisessa. Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta tarkasteltaessa liikunnallisesti
aktiivisimmat eli yli 7 tuntia viikossa liikkuvat pojat arvioivat kehokuvaansa myonteisesti noin
puolitoista kertaa todennakdisemmin kuin pojat, jotka ilmoittivat liikkuvansa vain tunnin tai
vahemman viikossa. Myds 2—6 tuntia viikossa liikkuvilla pojilla oli 1ahes puolitoista kertainen
todennakdisyys korkeaan itsetuntoon verrattuna poikiin, jotka liikkuivat kaikkein vahiten.
Liikunta-aktiivisuutta tarkasteltaessa liikunta kertoina vapaa-ajalla havaittiin, ettd kaikki
muuttujat saivat liian isoja arvoja binaarisessa logistisessa regressioanalyysissa, joten liikunnan

harrastamisen useus kertoina ei ollut merkitsevassa roolissa kehonkuvan kokemisessa.

LIITU-tutkimuksessa (2018) todetaan, ettd liikunta-aktiivisuus on yhteydessd mydnteisen
kehonkuvan kehittymiseen nuorilla. Nuoret, jotka raportoivat liikkuvansa fyysisen

aktiivisuuden suositusten mukaan, arvioivat olevansa “suunnilleen sopivan kokoisia”
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yleisemmin kuin muut nuoret. Tutkimuksessa todettiin, ettd liikunta voi auttaa nuoria
hyvaksymaan itsensd, mink& vuoksi nuoria tulisikin kannustaa liikkumaan. On kuitenkin
tarkedd, ettei nuoria kannusteta lilkkumaan ulkonakdsyista. Sen sijaan on térkeda tuoda esille
nuorille merkityksellisid liikunnan sosiaalisia ja kokemuksellisia puolia. (LIITU-tutkimus
2018.) Liikunta tarjoaa lapsille ja nuorille mahdollisuuksia keholliseen ilmaisuun ja
osallisuuteen. Liikunnan avulla kasvamiseen puolestaan kuuluu mydnteisen mindkasityksen
kehittyminen. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 157). Koululiikunnalla ja
liilkunnanopettajilla onkin tarkea rooli litkunnan avulla kasvamisen tukemisessa ja oppilaiden

my®0nteisen mindkuvan kehittymisen tukemisessa.

Ennen tutkimuksen tekemistd oltaisiin voitu olettaa, ettd liikunnalla ja sen harrastamisen
maéaralla olisi yhteys kehonkuvaan, ja yhteys olisi ollut viel& sen suuntainen, ettd mitd enemman
nuori liikuntaa harrastaa, sitd parempi hénen kehonkuvan kokemuksensa olisi. Kehonkuvan
suhteen tutkimuksen tuloksista merkitsevia tekijoitéd olivat osittain kokonaisliikunta-aika seka

vapaa-ajan liikunta-aika.

Tassa kohtaa voisi pohtia, ovatko liikunta ja litkuntamuodot tekijoitd, jotka ainakin osittain
heikentavat ihmisen kehonkuvan kokemusta. Liikunnan myo6ta ylakouluikéinen poika voi tulla
tietoisemmaksi ja tastd syystd entista kriittisemmaksi omasta kehonkuvastaan. Tdma saattaa
osaltaan selittdd sitd, ettd mitd enemmaéan suhteessa henkild liikkuu, sitd huonommaksi hén
kehonkuvansa kokee. Tama voisi osakseen selittaa sité, ettd liikunta-addiktiosta kérsiva, joka
pakonomaisesti lilkkuu muun muassa maaréllisesti erittain paljon, ei koe vélttdmattd omasta

kehonkuvastaan juurikaan positiivisia ajatuksia.

Aiemmissa tutkimuksissa liikunta-aktiivisuuden ja kehonkuvan yhteytta tarkasteltaessa
havaittiin, ettd liikkuminen johti parempaan késitykseen omasta kehosta, ulkonadsta ja
kehonpainosta (Davis & Cowles 1991; Ojala & Vélimaa 2001; Tiggemann & Williamson
2000). Mielenkiintoista siis, ettd tulokset osittain poikkesivat tassa tutkimuksessa, vaikka taysin

saman suuntaisia tuloksia olisi voinut olettaa.
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lan suhteen kehonkuvaan ei myoskaan loydetty selkedd yhteyttd, vaan 7. luokkalaisilla ja 9.
luokkalaisilla pojilla oli yht& hyva mahdollisuus kuulua kehonkuvan mydénteisyyden kokemisen
suhteen parhaimpaan kolmannekseen, eli heihin, jotka raportoivat kehonkuvaansa kaikkein
myonteisimmin. Tutkimukseen osallistuneet pojat ovat iéllisesti siind kohtaa eldmaansg, etta
murrosiké on ajankohtainen asia. Se ettei ialla 16ydetty olevan vaikutusta kehonkuvaan voisi
osaltaan selittyvdn murrosidn ajoittumisella. Murrosidn alkamis- ja péattymisajankohta
vaihtelee yksilGittdin ja toisilla se alkaa hieman aiemmin ja toisilla vastaavasti myéhemmin.
Osalla 7. luokkalaisista murrosika voi olla samassa kohtaa kuin joillakin 9. luokkalaisilla, eli
murrosian ajoittumisen voisi kuvitella olevan yksi tekijd, joka tasapdistdd henkildiden
kehonkuvan kokemista. Tastd syystd voisi arvioida, ettd tuloksia on vaikea erottaa

luokkatasojen mukaan.

Aiemmissa tutkimuksissa poikien on havaittu murrosidsséd parantavan mielipidettd omasta
kehostaan ja muokkaavan suhtautumistaan positiivisemmaksi (Levine & Smolak 2002;
Sinkkonen 2010, 35 - 36); Valimaa & Ojala 2004). Tulokset poikkesivat téssé tutkimuksessa

kehonkuvan ja idn vélisestd yhteydesta.

Itsetunto

Liikunta-aktiivisuus oli tdssa tutkimuksessa seka kaksisuuntaisen varianssianalyysin etta
binddrisen logistisen regressioanalyysin mukaan yhteydessd korkeaan itsetuntoon. Paljon
liikuntaa harrastavilla pojilla eli vapaa-ajan liikunta-aikaa tarkasteltaessa heilld, jotka liikkuivat
yli 7 tuntia viikossa, oli jopa yli kaksi kertaa todenndkdisemmin korkea itsetunto kuin pojilla,
jotka eivat juuri harrastaneet liikuntaa. Vapaa-ajan liikunta-aikaa tarkasteltaessa myds 2-6
tuntia viikossa liikkuvilla pojilla oli puolitoista kertaisella todennakdisyydella korkea itsetunto
kuin pojilla, jotka eivat juurikaan vapaa-ajallaan liikkuneet. Aiemmin tehdyissé tutkimuksissa
liikunta-aktiivisuuden on myds havaittu olevan yhteydessa korkeampaan itsetuntoon ja sen
kokemiseen. (Ekeland ym. 2005; Liimatainen ym. 2000, 92-97; Strauss ym. 2001; Tremblay
ym. 2000).
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Itsetunto vaihteli tdssé tutkimuksessa sekd kaksisuuntaisen varianssianalyysin ettd bindarisen
logistisen regressioanalyysin mukaan idn suhteen. 7. luokkalaisilla eli 13-vuotiailla oli tulosten
perusteella heikoin itsetunto verratessa heité 5.- ja 9. -luokkalaisiin. Tuloksia tarkasteltaessa 9.

luokkalaisilla oli parempi itsetunto kuin 5. luokkalaisilla.

7. luokkalaisilla oli regressioanalyysin perusteella 0.8 kertainen mahdollisuus kuulua korkean
itsetunnon ryhmaan verrattaessa heitd 5. luokkalaisiin. 9. - ja 5. luokkalaisia verratessa toisiinsa
9. luokkalaisilla oli 1.2 kertainen mahdollisuus kuulua korkeimman itsetunnon ryhmaén 5.

luokkalaisiin verratessa.

lan yhteyttd itsetuntoon pohtiessa voisi 7. luokkalaisten ajatella olevan eldméssaan
tietynlaisessa murrosvaiheessa. He ovat aloittaneet juuri ylakoulun ja ymparisto on heille ndin
ollen uusi. Ystavapiiri on ylakouluun siirtymisen myo6ta saattanut myds hieman muuttua ja
ymparilla ei endé olekaan vélttamatta kaikkia parhaimpia kavereita koko ajan. Ylakouluun
siirtymisen myotd myos opettajat vaihtuvat ja ylédkoulussa opetuksesta ei alakoulun tapaan
vastaakaan enaé tuttu luokanopettaja, jonka kanssa alakoulussa ollaan tekemisissa lahestulkoon
paivittdin. Uudet ja hieman vieraammat ihmiset ymparilla luovat varmasti epdvarmuutta omaan
itseddn kohtaan ja vaikuttavat ndin ollen itsetuntoon, jos vertaa siihen tilanteeseen, ettd

ymparilla olevat ihmiset olisivat tuttuja.

5. luokkalaiset arvioivat itsetuntonsa paremmaksi kuin 7. luokkalaiset. 5. luokkalaiset ovat
kéyneet padsaantoisesti alakoulua kyselyyn vastatessaan lahes 5 vuotta ja kouluymparisto seka
koulun kaytanteet ovat luultavasti tulleet tutuiksi. Tuttu ymparistd lisdd todennakdisesti
turvallisuuden tunnetta rutiinien ohella. Viiden vuoden aikana on ehtinyt tutustua ymparistén
ihmisiin, kuten ystéaviin ja opettajiin sek& koulun muuhun henkilékuntaan. Luokanopettaja on
paavastuussa oppilaistaan ja on tuttuna seka turvallisena aikuisena lasten kanssa tekemisissa

paivittain.

Voidaan ajatella, ettd 5-luokkalaisilla ei vield ole kovinkaan vahvaa kasitysta itsetunnosta. He

eivat mydskaan vield ole siind idss, ettd valttdmatta ottavat liian isoja paineita omasta itsestaan.
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Néin ollen voidaan mahdollisesti ajatella heidan arvioivat oman itsetuntonsa 7. luokkalaisia

paremmaksi.

9. luokkalaisilla oli paras itsetunto. He luultavasti ymmartadvéat jo paremmin itsetunnon
merkityksen. Ylakoululaisina he ovat luultavasti omaksuneet muutamassa vuodessa ylakoulun
kaytanteet ja ympéristd on heille tuttu. Liséksi peruskouluvelvollisuus on padttymassa ja se
varmasti osaltaan nostaa itsetuntoa, kun tietynlainen vélietappi on saavutettu. Toisaalta tutun

peruskoulun paattyminen voi luoda myds epadvarmuuden tunnetta.

Aiemmissa tutkimuksessa ei olla oltu tdysin samaa mielta siitd, miten iké vaikuttaa itsetuntoon.
(Erol & Orth 2011; Keltikangas-Jarvinen 2003; 33, Orth ym. 2010). Osassa tutkimuksia on
saatu tuloksia, joiden perusteella on todettu ettei itsetunto vaihtele elamén aikana, eika siiné
tapahtu nousuja tai laskuja. (Orthin ym. 2010). Osassa tutkimuksia on saatu tuloksia, joiden
perusteella itsetunto olisi lapsilla korkea ja se laskisi nuoruudessa, jonka jélkeen itsetunto lahtisi
taas nousemaan. Vasta hieman idkkaampéna sen katsotaan taas k&éntyvén saman tyyppiseen
laskuun kuin nuoruudessa. (Orthin ym. 2010; Robins ym 2002). Tutkimuksissa itsetunnon
kehittymisessa on havaittu isoja yksilokohtaisia eroavaisuuksia. Tuloksien perusteella on
havaittu itsetunnon nousevan nuoruudessa. Itsetunnon on havaittu nousevan myds nuorten
varttuessa aikuisiksi, mutta nousu on ollut paljon verkkaisemappa. Aikuisuudessa itsetunnon
suhteen ei I0ydetd isoja muutoksia, koska itsetunnon katsotaan vakiintuneen. (Erol & Orth
2011)

Elamantyytyvaisyys

Liikunta-aktiivisuus oli tdssa tutkimuksessa seka kaksisuuntaisen varianssianalyysin etta
binddrisen logistisen regressioanalyysin mukaan yhteydessad hyvéaan eldamantyytyvaisyyden
kokemukseen. Liikunnalla oli tuloksien perusteella mydnteinen vaikutus poikien
elamantyytyvéisyyteen. Mitd enemman pojat liikkuivat, sitd parempia tuloksia he raportoivat

omasta elamantyytyvaisyydestaan.
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Kokonaisliikunta-aktiivisuutta tarkasteltaessa 6-7 paivané viikossa vahintaan tunnin liikkkuneet
pojat arvioivat eldmantyytyvaisyyden myonteisemmin l&hes  puolitoista  kertaa
todennakdisemmin kuin pojat, jotka ilmoittivat liilkkuvansa véhiten eli vain 0-3 péivéé viikossa.
4-5 péaivaa viikossa vahintddn tunnin liikkuneet pojat arvioivat eldmantyytyvéisyyden
myonteisemmin l&hestulkoon kaksi kertaa todenndkéisemmin kuin pojat, jotka ilmoittivat
lilkkuvansa vahiten. Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta tarkasteltaessa aikana yli 7 tuntia
viikossa liikkuvat pojat arvioivat parempia eldmantyytyvadisyyden arvoja kaksi kertaa
todennakdisemmin kuin pojat, jotka ilmoittivat liikkuvansa vain tunnin tai vahemman viikossa.
Myo6s 2-6 tuntia viikossa liikkuvilla pojilla oli yli puolitoista kertainen todennakdisyys
korkeaan elaméntyytyvaisyyteen verrattuna poikiin, jotka liikkuivat kaikkein véhiten. Vapaa-
ajan liikunta-aktiivisuutta tarkasteltaessa liikuntakertojen useutena 4-7 kertaa viikossa liikuntaa
harrastavat pojat arvioivat parempia elamantyytyvaisyyden arvoja ldhes kaksi kertaa
todennakdisemmin kuin pojat, jotka ilmoittivat liikkuvansa véhiten eli vain kerran
kuukaudessa. Myos 1-3 kertaa viikossa liikkuvilla pojilla oli ldhes kaksinkertainen
todennakdisyys korkeaan elaméntyytyvdéisyyteen verrattuna poikiin, jotka liikkuivat kaikkein
vahiten. Liikunta parantaa parhaassa tapauksessa henkisté ja fyysistd hyvinvointia lisaédmalla
liikkujan hyvaa oloa ja parantamalla fyysista suorituskykya. Voidaan luultavimmin ajatella ndin

ollen hyvinvoinnin lisddvan myds elaméntyytyvaisyytta.

Fyysisen aktiivisuuden madrdn kasvattamisen on havaittu olevan yhteydessa myds
elamantyytyvéisyyden lisddntymiseen aiemmissa tehdyissa tutkimuksissa. Richards ym. (2015)
tekeman tutkimuksen mukaan fyysisen aktiivisuuden maaralla oli vahvasti yhteys
elamantyytyvéisyyteen. Saman suuntaisia tuloksia saivat myds Valois ym. (2009) tekemassaan
tutkimuksessa, jossa havaittiin, ettd vahdinen fyysinen aktiivisuus, véhéinen lihasvoiman tai
liilkkuvuuden harjoittelu sekd vahainen osallistuminen koululiikuntaan tai vapaa-ajan

liikuntaharrastuksiin olivat yhteydesséd heikentyneeseen elamantyytyvaisyyteen.

Liikuntasuosituksen mukaan liikuntaa harrasti riittdvasti vain vajaa puolet kyselyyn
vastanneista pojista. Fyysisen aktiivisuuden lisaédmisen on katsottu lisadvan henkista ja fyysista
hyvinvointia (Liu ym. 2015). Voitaisiin siis olettaa, ettd jos liikuntasuosituksen mukaisesti
saataisiin nuoria enemman liikkumaan ja jos nuoria saataisiin houkuteltua enemmaén liikunnan

pariin sekd koulu- ettd vapaa-ajallaan voisi olla, ett4d nuorten kokonaisvaltainen hyvinvointi
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paranisi ja he olisivat tyytyvadisempié elaméénsa. Olisiko tdma ratkaisu elaméntyytyvéisyyden

lisdédmiseen Suomessa ja maailmalla?

lan ja luokkatason ja eldmantyytyvaisyyden vélill4 ei 10ydetty selkedd yhteyttd, vaan kaikilla
5.-, 7.- ja 9. luokkalaisilla oli yhtd hyva mahdollisuus kuulua elaméntyytyvéisyyden suhteen
parhaimpaan kolmannekseen, eli heihin, jotka raportoivat elamantyytyvéisyyden kaikkein
myonteisimmin. MyoGskadn aiemmassa 18-64 -vuotiaille ruotsalaisille toteutetussa
tutkimuksissa ei ole 16ydetty merkitsevia yhteyksia elaméntyytyvaisyyden ja ian vélilla, ei

miehilla eika naisilla (Fugl-Meyer ym. 2002).

7.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen reliaabeliudella tarkoitetaan tutkimuksen toistettavuutta eli tutkimus ei anna
sattumanvaraisia tietoja tai tuloksia. Toinen kvantitatiivisten tutkimusten arvioinnissa kaytetty
késite on validius. Validius tarkoittaa sitd, kuinka luotettavasti tutkimuksessa kéaytetty mittari
tai menetelm& mittaa juuri sitd, mitd on tarkoituskin mitata. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2007, 213.) Tutkimuksen luotettavuutta kuvataan kahdella tapaa: reliabiliteetilla ja
validiteetilla. Reliabiliteetti kuvaa mittauksen virheettdmyytta ja sitd kéytetddn mittauksen
toistettavuuden mittana. (Metsdmuuronen 2011, 64-65). Validiteetti tarkoittaa sitd, etta
mittaako mittari sen, mita sen on tarkoituskin mitata. Validiteetti kuvaa mittarin patevyytta.
Validiteetti voidaan jakaa kahtia sisdiseen ja ulkoiseen validiteettiin. Ulkoinen validiteetti
ilmentééa sen, kuinka hyvin tutkimus on yleistettavissa. Sisallon validius ilmaisee mittareiden
tarkoituksenmukaisuutta ja sitd, kuinka hyvin késitteet kattavat kyseisen ilmion.
(Metsamuuronen 2011, 65.)

Tassa tutkimuksessa kaytetty WHO-Koululaistutkimuksen aineisto on keratty kansainvalista
HBSC-tutkimusta varten laaditun tutkimusprotokollan mukaisesti (Currie ym. 2009; Roberts
ym. 2007). Taman tutkimuksen ulkoista validiteettia voi pitdd melko hyvanad. Tutkimuksen
otantamenetelména on kéytetty tutkimusprotokollan mukaista ositettua ryvasotantaa, joka takaa

kansallisesti hyvaksyttavan otoksen (Roberts ym. 2007; Villberg & Tynjala 2004).
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HBSC-tutkimusta saadelldan tiukasti tutkimusprotokolalla, jonka mukaan tdmankin
tutkimuksen aineisto on keratty. En ole henkilokohtaisesti ndin ollen pystynyt tdamén tutkielman
osalta vaikuttamaan siihen, minkalaisia asioita ja aiheita nuorille osoitetuissa kysymyksissé on
kysytty tai siihen, miten kysymykset on muotoiltu kyselylomakkeessa. Tutkimusprotokollan
avulla pystytdan pitdmaan huoli siitd, ettd WHO-Koululaistutkimusta kehitetd&dn eteenpdin
koko ajan laadun takaamiseksi ja tutkimuksessa k&ytettdvat mittarit ovat tarkoin testattuja
(Roberts ym. 2007). Kansainvaliseen tutkimusprotokollaan liitettiin BIS-mittari vasta
Suomessakin toteutetun esi- ja luotettavuustutkimuksen jélkeen, jossa keskityttiin erityisesti
nuorten kehon kokemiseen liittyviin mittareihin. Tam& menettely lisdd tutkimuksen

luotettavuutta kyseisen mittarin osalta. (Ojala 2011.)

WHO-Koululaistutkimuksen aineisto keratddn oppilailta heiddn koulupdivansa aikanana
nimettémand, joten WHO-Koululaistutkimuksen vastausprosentti on hyvin korkea (Ojala
2011). Taman tutkimuksen vastausprosentti oli ldhelld 95 prosenttia. Siitd huolimatta, ettd
vastausprosentti on hyvd, saattaa tutkimusaineiston kerddminen kouluissa vaikuttaa
tutkimuksen tuloksiin ja sitd kautta tutkimuksen luotettavuuteen. Tdma johtuu osittain siita, etta
WHO-Koululaistutkimus ei tavoita ollenkaan lapsia ja nuoria, jotka opiskelevat koti- tai

erityisopetuksessa. (Kamppi ym. 2012.)

Kyselytutkimuksella on mahdollista kerété isolta joukolta edullisesti ja melko helposti paljon
tietoa. Kyselytutkimukseen liittyy hyotyjen lisaksi myds ongelmia, mika saattaa heikentaa
tutkimuksen tuloksien luotettavuutta. Esimerkiksi kyselyyn vastatessa kukaan ei ole kertomassa
oppilaalle sitd, mitad eri kysymyksilla tarkoitetaan. Jos tutkittava ei pysty ymmartdmaan
kysymysté tai ei osaa vastata siihen, hén saattaa jattad kokonaan vastaamatta tai vastaa muuten
epéailyttavasti. Tama ongelma korostuu niissé tapauksissa, joissa tutkimuksen kohdejoukkona

ovat lapset ja nuoret, joiden ajattelu ei ole vield aikuisen tasoa.

Oppilaat vastaavat WHO-Koululaistutkimukseen anonyymisti, joten heidan identiteettisuoja
pystytdan takaamaan tdssa tutkimuksessa hyvin. Oppilaat sulkevat vastauskuoret myds
itsendisesti. Oppilaille on kyselyn alkuun kerrottu syy sille, miksi tutkimusta tehddan ja

toteutetaan. Heille selvitetd&dn myds se, ettd tutkimukseen vastataan luottamuksellisesti ja tietoja
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kasitellaan erityisen tarkasti ja huolellisesti. Oppilaat kerrotaan myds, ettd kyselyyn
vastaaminen on tdysin vapaaehtoista. WHO-Koululaistutkimuksessa ei kysytd lupaa
vastaamiseen oppilaiden vanhemmilta, vaikka kyselyyn osallistuvat ovat alaikaisid. Oppilaat
saavat itse tehdd paatoksen siitd vastaavatko he kyselyyn. Kyselyn tekemiseen on kysytty
etukateen lupa pelkastaan koulujen rehtoreilta. Eettisesti ajateltuna voidaan Kritisoida sitd, ettd
oppilaiden vanhemmilta tai huoltajilta ei kysyta lupaa tutkimukseen vastaamiseen. Toisaalta
voisi olla, ettd luvan pyytdminen heiltd saattaisi johtaa juuri riskiryhmien poisjaantiin
tutkimuksesta, mikd puolestaan johtaisi tutkimuksen luotettavuuden ja yleistettdvyyden
heikkenemiseen (Ojala 2011). Oppilaalla on siis mahdollisuus kieltaytya tutkimuksesta ja olla
vastaamasta tutkimuskysymyksiin. Oppilas saattaakin joissain tapauksissa palauttaa osittain tai
taysin tyhjia kyselylomakkeita vastauskirjekuorissa, mika osaltaan heikent&é tutkimuksen

luotettavuutta.

Nuorten liikunta-aktiivisuutta mitattiin tassa tutkimuksessa mittareilla, jotka selvittivéat nuorten
kokonaisliikunta-aktiivisuutta seké vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta. Tutkimuksen mittareiden
kysymykset selvittivét liikkumista edeltévien seitseman péivan aikana ja liikuntatottumuksia.
Kokonaisliikunta-aktiivisuus tarkasteli péivid, joina liikuntaa harrastettiin véahintdan 60
minuuttia hengéstyen, liikunta saattoi tdssa tapauksessa tapahtua vapaa-ajalla, koulumatkalla
tai koulun liikuntatunnilla. Puhtaasti vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus tarkasteli tunteja ja
liikuntakertojen useutta. Reliabiliteettitutkimuksen mukaan WHO-Koululaistutkimuksessa
hyédynnetyt vapaa-ajan liikuntaa ja kokonaisliikunta-aktiivisuutta mittaavat kysymykset ovat
toimivia (Prochaska 2001; Vuori ym. 2005).

Kehonkuvaa selvitettiin BIS-mittarilla, joka on otettu WHO-Koululaistutkimukseen kayttoon
Suomessa vuonna 2005. BIS-mittarista rakennettiin tdssa tutkimuksessa summamuuttuja, jonka
sisdistd yhtendisyyttd arvioin Cronbachin alfakertoimella (Nummenmaa 2010, 356).
Alfakertoimen mukaan BIS-mittarin sisdinen yhtendisyys oli hyvilla tasolla. WHO-
Koululaistutkimuksen aikaisemmissa tutkimuksissa on saatu samanlaisia tuloksia mittarista ja
voidaan todeta mittarin mittaavan luotettavasti yhtd kehonkuvaa. (Ojala 2011.) Itsetuntoa
mitattiin tassd tutkimuksessa Rosenbergin (1965) itsetuntomittarin avulla. Mittari on kéytetty
ja testattu. Rosenbergin itsetuntomittarista luotiin summamuuttuja, jonka siséinen yhtendisyys

oli Cronbachin alfakertoimella mitattuna hyvalla tasolla (Nummenmaa 2010, 356). Aiemmin
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WHO-Koululaistutkimuksessa itsetuntomittarista oli jatetty pois kaksi véaittamaa. Lintusen
(1995) teettdmassa tutkimuksessa otettiin kaksi vaittamaa pois, silla suomalaislapsille
toteutetussa tutkimuksessa useat vastaajat olivat ymmaértdneet osan itsetuntoa koskevista
vaittamisté eri lailla kuin, mit& mittarin tekijé oli ne alkujaan tarkoittanut. (Lintunen 1995, 44—
45). Eldmantyytyvaisyyttd mitattiin tssd tutkimuksessa Cantrilin (1965) 11-portaisen
tikapuukuvaajan avulla. Mittari on alun perin todettu validiksi aikuisille teetetyssa
tutkimuksessa. Mittari on ollut kdytossa HBSC -tutkimuksessa vuodesta 2001 lahtien eli ldhes
20 vuotta.

7.3 Jatkotutkimusehdotukset

Liikunnan yhteyttd lasten ja nuorten kehonkuvaan ja itsetuntoon on tutkittu, mutta saadut
tutkimustulokset ovat olleet hieman ristiriitaisia. Tama poikkileikkaustutkimus tarkentui
ainoastaan kehonkuvan, itsetunnon ja elamantyytyvaisyyden yhteyden tutkimiseen suhteessa
liikunta-aktiivisuuteen ja tulokset selvensivat pelkastaan ilmididen yleisyytta suomalaisten
poikien keskuudessa. Tutkimuksen tuloksien avulla saatiin tietoa ndiden muuttujien vélisista
yhteyksistd, mutta muutamat asiat jéivat vield vaille selvitystéd. Jatkotutkimusta ajatellen olisi
mielenkiintoista selvittdd, miten ja miksi liikunta on tarkalleen yhteydessd kehonkuvaan,
itsetuntoon ja elaméntyytyvéisyyteen. Jotta tutkimuksesta saataisiin enemman irti, voi olla, etta
kyseinen asetelma vaatisi tutkimuksen toteuttamiseen pitkittaistutkimusasetelmaa, jolloin

tutkittavia seurattaisiin pidempi patka heidan elaméstaan.

Tamé kyseinen tutkimus oli toteutettu pelkéstddn pojille. Kun pohditaan itsetunnon ja
kehonkuvan muodostumista ja elamantyytyvaisyyttd seka niiden yhteyttd liikunta-
aktiivisuuteen, voidaan olettaa, ettd tyttdjen kohdalla vastaukset saattaisivat erota saman
ikaisten poikien vastauksista. Yleisesti voisi ajatella, ettd tyttdjen kehitys ja kypsyminen
nuoruudessa on varhaisempaa kuin poikien, jolloin myods kokemukset itsetunnosta ja
kehonkuvasta ja elaméntyytyvaéisyydesta seka liikunta-aktiivisuuden merkityksestd néiden
muodostumiseen saattaisivat erota poikien vastaavista. Jatkotutkimusta ajatellen, olisikin
mielenkiintoista toteuttaa samainen tutkimus ainoastaan tytoille. Samaisen tutkimuksen voisi

my®ds toteuttaa niin, ettd tarkasteltaisiin molempia sukupuolia samanaikaisesti.
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[Imididen entistakin laajempi tutkiminen voisi vaatia tutkimuksen toteuttamiseksi vieldkin
laajempien mittarien kayttod. Jatkoa ajatellen WHO-Koululaistutkimuksessa voitaisiin joitain
osa-alueita selvittadd vieldkin laajemmilla kysymyksilld, esimerkiksi elaméntyytyvéisyyden ja
kehonkuvan kohdalla. Kehonkuva, itsetunto ja eldméntyytyvéisyys ovat osa ihmisen
kokemuksia ja sen hetkisid tuntemuksia, joten voi olla toisinaan haastavaa saada muotoiltua
omia tuntemuksiaan suoraan valmiisiin raameihin ja vaihtoehtoihin. Tastd syysta liikunnan
yhteyttd kehonkuvaan, itsetuntoon ja elaméntyytyvéisyyteen voisi jatkoa ajatellen olla
mielenkiintoista l&hestyd laadullisen tutkimuksen keinoin ja selvittdd ilmioitad esimerkiksi

haastattelujen avulla.

Tamaén aihealueen tutkimusta ajatellen jatkossa on tarkeda huomioida sekoittavien tekijoiden
huolellinen  poissulkeminen.  Esimerkiksi  liikuntaa, kehonkuvaa, itsetuntoa ja
elaméantyytyvéisyyttd tarkasteltaessa tallaisia sekoittavina tekijoind voisi pitdd liikunnan
mukana tuomat patevyyden kokemukset seka esimerkiksi kehonkuvaan liitettdva painoindeksi.
Sit4, miten paljon edelld mainitut sekoittavat tekijat selittavat tassé tutkimuksessa I0ydettyja
yhteyksié liikunnan, kehonkuvan, itsetunnon ja elaméantyytyvéisyyden kesken, on haastavaa

arvioida.

Tutkimusten perusteella liikunnan ja kehonkuvan vilisen yhteyteen on vaikutusta sillg,
minkélaista ja minkd muotoista liikuntaa harrastetaan. Kilpaileminen ulkonakda korostavissa
lajeissa katsottiin olevan yhteydessa ihmisten kehotyytymattomyyteen seké syomishairiéihin.
(Johnsson ym. 1999; Smolak ym. 2000). Jatkotutkimusta ajatellen voisi olla kiinnostavaa
perehtyd liikuntaympariston, kilpaurheilun ja eri liikuntalajien yhteydestd nuorten
kehonkuvaan, itsetuntoon sekd eldmantyytyvaisyyteen. Esimerkiksi fitness-lajien
harrastamisen suosio ja siihen yhdistettavat kauneusihanteiden vaikutukset nuorten oman kehon
kokemukseen olisikin mielenkiintoista jatkossa tutkia molempien sukupuolten osalta ja verrata
saatuja tuloksia keskenaan. Kilpaurheiluun liittyen voisi myds selvittad 16ytyyko esimerkiksi
eroja yksilo- ja joukkuelajien urheilijoiden véliltd kehonkuvan, itsetunnon tai

elamantyytyvéisyyden suhteen.
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Tassa tutkimuksessa en varsinaisesti perehtynyt ulkondkdpaineisiin ja kyseisen ilmion
tarkasteluun, mutta koen sen silti olevan osittain itsetuntoon, kehonkuvaan ja
elamantyytyvéisyyteen liittyvd aihe, jota olisi mielenkiintoista tutkia jatkossa. Aiemmissa
tutkimuksissa on havaittu, etta liikuntaa harrastetaan myos ulkonaén vuoksi. Nuorilla keskeisin
syy liikkumiseen on halutunlaisen ulkonddn saavuttaminen. Nuorista, jotka liikkuivat
kohtalaisen aktiivisesti omalla vapaa-ajallaan, 58 % oli sitd mielta, ettd ulkon&dk6é on hyvin
tarked syy heidéan litkunnan harrastamiseen. (Vuori ym. 2006.) Nuorten liikunnan harrastamisen
méaara vaikuttaa heidan kehonkuvansa muodostumiseen. Nuoret, jotka eivat harrasta liikuntaa
tai harrastavat sita vain vahan, eivat useinkaan ole tyytyvéisid omiin vartaloihinsa. Vastaavasti
nuoret, jotka liikkuvat aktiivisemmin ovat usein myos tyytyvaisempia kehoihinsa. (Ojala &
Valimaa 2001.)

Ulkonékodpaineista karsivalla ihmiselld on tunne, ettd hanen ulkondkonsa on riittdmaton ja ettei
se tayta vallitsevaa késitysta siitd, mitd pidetaddn kauniina (Kuusinen 1993). Murrosidssé nuori
on tilanteessa, jossa hadn etsii itseddn ja omaa identiteettiddn (Aalberg & Siimes 2007, 162).
Kehossa tapahtuu nuoren murrosikaan tullessa dramaattisia muutoksia fyysisessa, psyykkisessa
ja sosiaalisessa kehityksessa. Murrosikdinen ei valttaméttd koe voivansa hyvin omassa
kehossaan, mika saattaa aiheuttaa itseinhoa. (Keinanen & Engblom 2007). Nuoret tarkkailevat
omaa kehoaan ja tekevét sen suhteen vertailua toisiin ihmisiin (Aalberg & Siimes 2007, 67—

73). Néin ollen koen aiheen tarkeéksi tutkimusalueeksi jatkossa.

Tamén tutkimuksen tulokset ovat kaytdnnossa  sovellettavissa muun  muassa
liilkunnanopetuksessa. Liikunnanopettajan on tarkedd ymmartada millainen vaikutus liikunta-
aktiivisuudella voi olla nuoren itsetuntoon, kehonkuvaan ja elamantyytyvaisyyteen. Ymmarrys
itsetunnon, kehonkuvan ja onnellisuuden sekd liikunta-aktiivisuuden yhteyksistda ovat
liilkunnanopettajan tyokaluja liikunnalliseen eldmantapaan kasvattamisessa. Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteissa (2014, 156) todetaankin, ettd ”Liikunnan opetuksen tehtavana
on vaikuttaa oppilaiden hyvinvointiin tukemalla fyysistd, sosiaalista ja psyykKista

toimintakykyd sekd myonteistd suhtautumista omaan kehoon.”
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LIITE 1. WHO 2014 Koululaistutkimuksen kyselylomakkeet.

Kysymys Vastausvaihtoehdot
2. Mill& luokalla olet? 5. luokalla

7. luokalla

9. luokalla
20. Mieti 7 edellista paivad. Merkitse, kuinka 0 paivana
monena pdivana olet liikkunut vahintdan 60 1
minuuttia paivassa 2

3

4

5

6

7 péivana

40. Oikealla on kuva tikapuista. Tikapuiden
yldosan ‘10’ kuvaa sinun kannaltasi parasta
mahdollista eldméntilannetta ja alaosan ‘0’
huonointa mahdollista eldmantilannetta.
Merkitse rasti siihen ruutuun, missé kohtaa
tikapuita yleensé ottaen tunnet olevasi télla

hetkella.

10 Paras mahdollinen eldmantilanne
9
8
7
6
5
4
3
2

1

0 Huonoin mahdollinen elaméantilanne

41. Merkitse se vaihtoehto, joka pitad yleensa

paikkaansa sinun kohdallasi.

Mielestani olen ihmisend ainakin yhta

arvokas kuin muut

Mielestani minulla on useita hyvia
ominaisuuksia
Olen  taipuvainen  pitdmaan  itseéni

epdonnistujana
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Kykenen tekemdaan asioita yhta hyvin kuin
useimmat muutkin ihmiset

Mielestani minulla ei ole paljoakaan
ylpeilemisen aihetta

Asennoidun itseeni myonteisesti

Suurin piirtein olen tyytyvéinen itseeni
Toivoisin ettd minulla olisi enemman
itsekunnioitusta

Tunnen itseni joskus todella hyodyttomaksi
Joskus ajattelen, etten kelpaa mihink&an
Taysin eri mielta

Jonkin verran eri mielta

Jonkin verran samaa mielta

Tdysin samaa mielta

48. Seuraavassa on joitakin vaittdmia siita,
millaisena pidat vartaloasi. Véittdmiin ei ole
oikeita tai va&aria vastauksia, vaan
haluaisimme tietdd mita sind ajattelet omasta
vartalostasi. Merkitse kunkin vaittdmien
kohdalle,

mielipidettasi.

miten se kuvaa  sinun

Vaittdmat:

Olen turhautunut ulkon&kdoni
Olen tyytyvainen ulkonakooni
Inhoan vartaloani

Olen sinut vartaloni kanssa, oloni on mukava
Minulla on vihan tunteita vartaloani kohtaan
Pienista huolimatta

puutteista pidan

ulkonadstani

Tdysin samaa mielta
Samaa mielta

En osaa sanoa

Eri mieltd

Taysin eri mieltd

108.
ULKOPUOLELLA:

KOULUTUNTIEN
Kuinka USEIN

Paivittain

4-6 kertaa viikossa
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tavallisesti harrastat liikuntaa vapaa-aikanasi
niin, ettd hengastyt ja hikoilet?

2-3 Kkertaa viikossa

Kerran viikossa

Kerran kuukaudessa

Harvemmin kuin kerran kuukaudessa

En koskaan

108. KOULUTUNTIEN
ULKOPUOLELLA: Kuinkamonta TUNTIA
viikossa tavallisesti harrastat liikuntaa vapaa-
aikanasi niin, ettd hengastyt ja hikoilet?

77

En yhtaén
Noin Y2 tuntia
Noin tunnin
Noin 2-3 tuntia
Noin 4-6 tuntia

7 tuntia tai enemman



LIITE 2. Itsetuntosummamuuttuja, Cronbachin alfa.

Itsetuntosummamuuttujan siséinen yhdenmukaisuus (N=3655)

Crpnbachin alfa, jos osio
poistetaan
Mielesténi olen ihmisené ainakin yhtd arvokas kuin muut .78
Mielestani minulla on useita hyvid ominaisuuksia .78
Olen taipuvainen pitdmaan itsedni epaonnistujana .80
Kykenen tekemé&én asioita yhtd hyvin kuin useammat .78
muutkin ihmiset
Mielestani minulla ei ole paljoakaan ylpeilemisen aihetta .82
Asennoidun itseeni myonteisesti 76
Suurin piirtein olen tyytyvdinen itseeni 7
Toivoisin ettd minulla olisi enemmén itsekunnioitusta .80
Tunnen itseni joskus todella hyddyttdmaksi .78
Joskus ajattelen, etten kelpaa mihinké&én 7
Alfa .80
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LIITE 3. Kehonkuvasummamuuttuja, Cronbachin alfa.

Kehonkuva-summamuuttujan sisdinen yhdenmukaisuus (N=2505)

Cronbachin alfa, jos osio poistetaan

Olen turhautunut ulkon&kooni .83
Olen tyytyvainen ulkon&kdoni .84
Inhoan vartaloani .84
Olen sinut vartaloni kanssa, oloni on mukava .85
Minulla on vihan tunteita vartaloani kohtaan .84

Pienistd puutteista huolimatta pidan ulkonadstani .85

Alfa .87
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