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TIIVISTELMA

Lappalainen, M. & Ylikoski L. 2022. Ulkoilun jilkeen on aina hyvd ja pirted olo —
Ulkoliikunnan merkityksid 6. luokkalaisen hyvinvoinnin kokemuksille. Liikuntatieteellinen
tiedekunta, Jyviskylin yliopisto, liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma, 50 sivua, 3 liitetta.

Pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittds, millaisia merkityksid 6. luokkalaiset antavat
ulkoliikunnan vaikutuksista omalle hyvinvoinnilleen. Tavoitteena oli myds saada selville
millaisissa ympéristoissd 6. luokkalaiset harrastavat ulkoliikuntaa ja mité liikuntamuotoja he
arjessaan suosivat. Lisdksi tarkoituksena oli selvittdd liikkuvatko 6. luokkalaiset yksin vai
vuorovaikutuksessa muiden kanssa ja millaiset ovat ulkoliikunnan litkuntamairat péivittiisella
ja viikoittaisella tasolla. Tutkimuksen perusteella saatiin kokonaiskuva siitd, mitd 6.
luokkalaisen ulkoliikunta pitdd siséllddan, millaisia merkityksid ulkoliikunnan harrastamiseen
siséltyy ja miten he kokevat sen vaikuttavan omaan hyvinvointiinsa.

Tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena ja tutkimusaineisto koostui 6. luokkalaisten
kdsin  kirjoitetuista  teksteistd.  Kerdtty aineisto  analysoitiin  aineistoldhtoiselld
siséllonanalyysilld, jonka keinoin oppilaiden kirjoitusten sisdltd ja havainnot koodattiin ja
luokiteltiin. Péddluokiksi valikoituivat yhdessd tekeminen, hyvinvointi, liikuntaympéristo,
litkuntamuodot ja litkuntamé&éara.

Tutkimukseen osallistuneet 6. luokkalaiset liikkuivat merkittdvin paljon luontoymparistdssa.
Ystivien sekd perheenjdsenten kerrottiin olevan olennainen osa ulkoliikunnan harrastamista.
Ulkoilun jdlkeen esiintyi paljon positiivisia tunteita, silld ulkoilun kerrottiin tuovan hyvii
fiilistd ja energiaa sekd auttavan keskittymdin paremmin. Suurin osa tutkimukseen
osallistuneista litkkui koulumatkat kavellen tai pyordillen. Suosittuja litkuntaympéristojé
metsdn lisdksi olivat urheilukentdt, joiden voitiin todeta olleen helposti saavutettavissa
tutkimukseen osallistuneille. Ulkoliikuntaa kertyi keskiméérin tunti pdivdssd ja kesdaikaan
selvésti talvea enemmain. Johtopdatoksend voidaan todeta, ettd oppilaat kokivat ulkoliikunnan
merkityksellisend omalle hyvinvoinnilleen.

Asiasanat: ulkoliikunta, hyvinvointi, fyysinen aktiivisuus, 6. luokkalainen



ABSTRACT

Lappalainen, M. & Ylikoski L. 2022. Outdoor physical activity makes you feel good and
energized — the significance of outdoor physical activity regarding the notions of well-being of
a sixth grader. Department of Sport and Health Sciences, University of Jyvéskyld, Master’s
thesis, 50 pp., 3 appendices.

The purpose of the thesis was to study how sixth graders view the effects of outdoor exercise
towards their own well-being. The goal was to identify the physical environments where the
outdoor exercise takes place and what types of physical activity are preferred by sixth graders
in their day-to-day life. Furthermore, the goal was to study the social aspects and the total
amount of the outdoor exercise per day and per week. The results of the study revealed what
the outdoor exercise of sixth graders consists of, how outdoor exercise affects sixth graders and
how sixth graders perceive the effects of outdoors physical activity regarding their well-being.

This research was qualitative research and the research material consisted of handwritten texts
of sixth graders. The material was analyzed using data orientated content analysis where the
contents of the material was grouped and categorized. The main categories were defined as social
support, well-being, physical environment, types of activity and the amount of activity. The
gathered research material was studied using these categories.

The participants of the study showed significant amount of physical activity in the nature. The
study highlighted friends and family to be a significant part of the outdoor exercise. Outdoor
physical activity was linked with positive feelings afterwards, feeling more energized and the
ability to focus more on schoolwork. The majority of the participants of the study either walked
or bicycled from home to school and back. Popular environments for outdoor physical activity
were forests and sports fields which were deemed easily accessible for the participants. The
total amount of outdoor exercise on average was one hour a day and significantly more during
the summer than the winter. In conclusion it can be said that sixth graders perceived outdoor
physical activity significant towards their well-being.

Key words: outdoor exercise, well-being, physical activity, sixth grader
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1 JOHDANTO

Suomalaisten lasten ja nuorten liitkuntatottumuksia on tutkittu vuosina 2014, 2016 ja 2018
LITU -tutkimuksissa. Suuri osa lasten pdivittdisestd fyysisestd aktiivisuudesta koostuu
koulumatkoista ja koulun liikuntatunneista. (Paloméki ym. 2019) LIITU 2018 tutkimuksen
mukaan kuitenkin vain kolmannes 9-15 vuotiaista lapsista ja nuorista saavuttavat
litkuntasuosituksen (Kokko & Martin 2019). Tdmé on huolestuttavaa, silld litkkumisella on
merkittdvd rooli ennaltachkiisevind muotona erilaisille sairauksille. Elintapasairauksien
lisddntyminen heijastuu nopeasti useille eri aloille. Lapset ja nuoret nimittdin viettdvat yha
enemmain aikaa tilanteissa, jotka vaativat paljon istumista ja tdlloin fyysinen aktiivisuus voi
jaada vihaiseksi (Owen ym. 2010). Liikkumisen on todistettu olevan vélttimitontd lapsen
kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille, kehittymiselle, kasvulle ja oppimiselle. Liikkumattomuus

heijastuu my0s koulunkéyntiin. (Fogelholm 2014, 78)

IThminen on ympiriston kanssa jatkuvassa vuorovaikutuksessa, silld se vaikuttaa erilaisten
arsykkeiden ja virikkeiden kautta tiedostamattakin. Ympdristostd puhuttaessa siithen ajatellaan
kuuluvan luonto, rakennettu ymparistd sekd sosiaalinen ympéristd. (Ympdristokeskus 2014)
Ulkona ja luonnossa liikkumisen on todettu lisdévin fyysisen aktiivisuuden tasoa (Sddkslahti
2015, 134) ja Thompsonin ym. (2011) mukaan luonnossa liikkumiseen liittyy sisdliikuntaan
verrattuna enemmdn  positiivisen  sitoutumisen tunteita ja energian kohoamista.
Luontolitkunnan on katsottu vaikuttavan positiivisesti myds mielenterveyteen ja

terveydelliseen hyvinvointiin (Pasanen 2019, 53).

Téssd tutkimuksessa selvitettiin millaisia merkityksid 6. luokkalaiset antoivat ulkoliikunnan
vaikutuksista suhteessa omaan hyvinvointiinsa. Lisdksi tutkimuksessa tutkittiin, liittyyko
ulkolitkunnan harrastamiseen vuorovaikutusta muiden ihmisten kanssa, millaisissa
litkuntaympéristdissd 6. luokkalaiset litkkuvat ja millaisia liikuntamuotoja he suosivat.
Tutkimuksen perusteella saatiin kokonaiskuva siitd, mitd 6. luokkalaisen ulkoliikunta pitéa

siséllddn ja miten he kokevat sen vaikuttavan omaan hyvinvointiinsa.



2 LASTEN JA NUORTEN FYYSINEN AKTIIVISUUS

Fyysinen aktiivisuus on lihastyotd, jota seuraa energian kulutuksen nousu ja usein aktiivisuus
on tarkoituksella suoritettua (Vanttaja ym. 2017, 12—-13). Fyysiseen aktiivisuuteen siséltyy
myos arkiliikunta, johon kuuluvat kotity6t ja lasten leikkiminen (Tammelin 2017, 54-56).
Liikkumattomuus on passiivinen olotila, jossa lihasvoimaa kéytetddn vain valttiméattomiin
askareisiin. Passiivinen henkild valitsee tietokoneen pelaamisen ja hissillda kulkemisen
hyotylitkunnan ja liikuntaharrastuksen sijaan. (Terveyskirjasto 2016) Lasten ja nuorten
aktiivisuutta vihentdd matkojen kulkeminen autolla, silld se koetaan usein perheissi helpoksi

ratkaisuksi eikd ajatella lapsen fyysistd aktiivisuutta.

Liikuntasuositus (kuva 1) kertoo, millaista aktiivisuutta lapset tarvitsevat kasvun ja kehityksen
turvaamiseen. Uusi lasten ja nuorten liikuntasuositus julkaistiin kevédllda 2021. Uudessa
suosituksessa keskitytddn monipuolisuuteen yksildlle parhaiten sopivalla tavalla. Suositus pitda
sisélldan 60 minuuttia monipuolista, reipasta ja rasittavaa litkuntaa pdivdssd. Pitkdkestoista
paikallaan olemista tulisi valttda. Erilaisten tutkimusten perusteella on huolestuttavaa, ettd vain
yksi kolmasosa lapsista liikkuu terveyden kannalta riittavasti. Riittdva fyysinen aktiivisuus on
tarked osa kokonaisvaltaista hyvinvointia. Tutkimusten mukaan fyysiselld aktiivisuudella on
vaikutusta myds oppimiseen. (Liikkumissuositus 7-17 2021) Aikaisemmat liikuntasuositukset
ovat kymmenen vuoden takaa. Nykyisten litkuntasuositusten laatimisessa on kdytetty pohjana

kansainvilistd koottua tieteellistd pohjaa.



Sykkeen nostattamista Luuston ja lihaksien

ja hengastymista 3krt vahvistamista 3krt
viikossa. viikossa.

Lasten ja nuorten
liikuntasuositus

Pitkdkestoista
paikallaan olemista
tulisi valttaa.

Liikkuvuuden
yllapitdminen

KUVA 1. Liikuntasuositus 7-17 vuotiaille lapsille ja nuorille.

Uuden suosituksen mukaan liikunnan tulisi olla paivittdistd kestdvyysliikuntaa. Liikunnan
tehon tulisi olla rasittavaa, lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa ja sitd tulisi tehdd vdhintdan
kolmena péivdnd viikossa. Liikkumisessa tulisi huomioida monipuolisuus, jotta erilaiset
litkuntataidot kehittyvdt. Kehon liikkuvuuteen tulisi uuden suosituksen myotd kiinnittda
huomiota. Liikunta voi toteutua useissa pienissd erissd péivin aikana. Liikuntasuosituksen
tehtdvind on havainnollistaa minkilainen liikunta olisi hyvéksi hyvinvoinnin ylldpitdmiselle.
Riittédva litkkunta auttaa pysyméddn virkednd, parantaa kestavyyttéd, vahvistaa lihaksia ja luustoa

ja lisdd hyvii oloa ja auttaa palautumaan paivéasta.

Liikkuminen késitteend tarkoittaa kaikkea fyysistd aktiivisuutta, johon kuuluvat esimerkiksi
pelit, leikit, luonnossa litkkuminen, vélitunnit, oppitunnit ja kotityot. Eli kaikki missd keho on
jollakin tavalla aktiivinen. Itse liikunta perustuu omaan tahtoon ja hermosto ohjaa liikkeen
toteutumista ja ndin synnyttdd energian kulutusta. Tutkimuksien mukaan lapset litkkuvat
terveytensd kannalta liian véhin. (Fogelholm ym. 2007; Nupponen 2010; Kansallinen

Liikuntatutkimus 2009-2010)



2.1 Matalan kynnyksen liikunta

Matalan kynnyksen liikunta pitdd sisdlldén tiettyjd tunnusomaisia piirteitd, joista aina joku
tayttyy. Piirteiden avulla toiminta voidaan luokitella matalan kynnyksen liikunnaksi. Toiminta
on yleensd maksutonta, sijaitsee ldhelld kotia, mielekdstd, monipuolista, liikunnallisia taitoja
kehittdvdd ja vapaamuotoista. Lasten ja nuorten omia pihapelejd voidaan pitdd matalan
kynnyksen liitkuntana, silld useampi kohta tayttyy. Usein luonto liikkkumisympéristond ndhdéan

ilmaisena ympéristona. (LIITU 2018)

Matalan kynnyksen liitkuntamuotoja on kavereiden kanssa oleminen ja pelailu tai kdvely
luonnossa. Jokainen voi liikkua omalle kunto tasolleen sopivalla tavalla ja ulkondkdpaineet
eivdt estd liikkkumista. Lahiymparistossd litkkkuminen ei vaadi hyvéa taloudellista tilannetta,
vaan kaikki voivat liikkua taustastaan huolimatta. Matalan kynnyksen litkkuminen tukee myds
kattavasti uusia lasten ja nuorten liikuntasuosituksia, silld syntyy monipuolista ja vaihtelevaa
litkkettd ymparistostd riippuen. Liikkuminen ldhiympéristdssd ja syntyneet positiiviset
kokemukset luovat pohjaa omalle liikuntakuvalle. (Liikkumissuositus 7-17 2021, 31-32)
Liikunta kehittdd vastuuntuntoisuutta, auttamiskdyttdytymistd, moraalista ajattelua ja

eldmaéntaitoja (Klemola & Kokkonen, 226).

2.2 Sosiaalisen tuen merkitys

Kodilla on iso rooli lapsen fyysisen aktiivisuuden kehittymisessd. Vanhempien vaikuttaminen
lapsen tapoihin ja tottumuksiin perustuu biologiseen siteeseen, joka pitéé sisdllain molemmin
puoleista kiintymisti. (Hurme 2003, 148—149) Vanhempien vaikuttaminen lapsiin tapahtuu niin
tiedostamatta kuin tietoisesti. Lapsi omaksuu vanhemmalta arvoja, toimintamalleja ja normeja

mallioppimisen kautta. Vanhemmat voivat myds tietoisesti vaikuttaa lapseen opettamisen tai

mallin kautta. (Hurme 2003, 148-149)

Vanhempien asenteet ja arvot saattavat siirtyd lapsille, silld lapset omaksuvat vanhemmiltaan
vapaa-ajan vieton malleja. Vanhempi voi omalla toiminnallaan luoda lapselle malleja vapaa-
ajan viettoon. (Hurme 2003, 149; Zimmer 2002, 88—89) Vanhempien liikunnallinen tausta lisda
lapsen fyysistd aktiivisuutta ja liikuntaharrastuksiin osallistumista (McPhersen ym. 1989, 40—

41). Sisarukset ja vanhemmat toimivat roolimalleina ja muodostavat lapsen sosiaalisen



ympériston. Kodin tehtidvind on kannustaa lapsia fyysiseen aktiivisuuteen leikkien ja pelaten

(Edwardson & Gorely, 531-532; Laukkanen 2016, 35).

Vanhempien kannustuksella on yhteyttd fyysiseen aktiivisuuteen ja se voi olla sanallista tai
sanatonta. Liialliset kiellot heikentadvét aktiivisuutta. (Johns & Ha 1999, 319-321) Vanhemmat
voivat kannustaa ulkoleikkeihin ja vdhentdd sisélld tietokoneen pelaamista (Welk1999, 3).
Lasten liikkkumiseen on tédrked siséllyttad positiivisuus. Fyysisen aktiivisuuden puitteet ja niiden
mahdollistaminen on vanhempien yksi tirked tehtdvid. Toiminnallaan he vélittdvét terveellisen

eldmdn toimintamalleja. (Dilorenzo ym. 1998, 471-472)

Tutkimuksien mukaan sosiaalisen tuen puute voi johtaa, siithen ettei fyysinen aktiivisuus
kiinnosta ja aktiivisuudelle koetaan enemmaén esteitd kuten ajanpuute. (Laird ym. 2008). Nama
tekijit ovat yhteydessa vihdiseen aktiivisuuteen. Riittdvé sosiaalinen tuki voi lisdtd aktiivisuutta
litkuntaa kohtaan. Riittdvd tuki auttaa seldttimién haasteita ja esteitd. Nuoren itsetunnon

kehittymiselld on myds vaikutusta. (Laird ym. 2008)

Tutkimukset antavat vahvan kuvan siitd, ettd kotoa saatavalla tuella on suoraa tai epidsuoraa
vaikutusta fyysiseen aktiivisuuteen. (Edwardsson & Gorely 2010; Gustafson & Rhodes 2006;
Biddle ym. 2011). On myds huomattu, etti vanhempien liiallisella tuella, joka koetaan
pakottavana ja kdskevind voi olla negatiivinen vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen. (Wright ym.
2008; Feeney & Collins, 2015). Perheen térkeys ndhdédn hyvén eldmédn arvoissa (Turtiainen,
Karvonen & Rahkonen 2007). Sosiaalisella tuella ndhddén olevan positiivinen yhteys ja
vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen (Cheng ym. 2014; Silva ym. 2014; Glozah & Pevalin 2015;
Henriksen 2016; Palomiki ym. 2017).

2.3 Perherakenteet

Perherakenteella on todettu olevan vaikutusta lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen (Bagley
ym. 2008; Langoy ym. 2019). Molempien tai toisen vanhemman puuttuminen voi luoda
sopeutumisongelmia kotona ja koulussa (Theodorakis ym. 2004). Tdémid voi johtaa
terveysriskeihin ja epdvakaaseen eldmiddn ja luoda haasteita omien liikuntatottumusten
kehittymisessd, silld sosiaalinen ympéristd ja perhe ovat tirkeitd tekijoitd taustalla (Theodorakis

ym. 2004).



On kuitenkin muistettava, ettd suurin osa yksinhuoltaja perheiden lapsista kasvaa ilman vakavia
ongelmia. Lapsen hyvinvointiin vaikuttaa usein enemmén perheenjdsenten vélisten suhteiden
laatu kuin perherakenne. Monet tutkijat kuitenkin ndkevit, ettd lapsen on keskimdérin parempi
kasvaa ydinperheessd kuin muissa perherakenteissa. (Parke 2003) Moni lapsi siirtyy
perhetyypistd toiseen jo varhaisen vuosien aikana (Clarke & Joshi 2003, 15). Yhi harvempi
eldd biologisten vanhempien kanssa lapsuuden ajan (Clarke & Joshi 2003, 23).

Perheen rakenteet heijastuvat my0s perheeseen kohdistuviin vaatimuksiin, taloudellisiin ja
ajallisiin resursseihin ja ndilld kaikilla on vaikutusta litkunnan harrastamisen mahdollisuuksiin
(Kay 2004). Uuteen perherakenteeseen sopeutuminen vie myds aikaa, joka voi vdhentda
mahdollisuuksia fyysiseen aktiivisuuteen verrattuna kahden vanhemman perheisiin (Duncan
ym. 2004). Lasten ja nuorten vihdistd fyysistd aktiivisuuttaa saattaa selittdd osittain

perherakenteiden muutokset (Bagley 2006).

Vanhempien antama sosiaalinen tuki voi poiketa toisistaan méadriltd ja tyypiltd (Beets ym.
2010). Vanhemmat sitoutuvat eri tavoin lapsensa fyysiseen aktiivisuuteen (Edwardson &
Gorely, 2010). Suhde &itipuoleen tai isdpuoleen voi olla etdisempi (Thomson ym. 1994).
Vanhempien oma passiivisuus ja fyysinen aktiivisuus saattaa vaikuttaa perherakenteesta
riippumatta lapsen fyysiseen aktiivisuuteen (Yang ym. 1996). Vanhemmat ovat avainasemassa

perheen arvomaailman syntymisessé kaikissa perherakenteissa (Quamby & Dagkas 2010).

Erilaisten perherakenteiden vaikutusta fyysiseen aktiivisuuteen on tutkittu vdhdn Suomessa.
Tutkimukset ovat epdjohdonmukaisia, silld monessa on puutteena perherakenteiden méérittely.
(Lehto ym. 2009). Monessa tutkimuksessa on télld hetkelld suljettu pois muut
uusioperherakenteet. Ydinperheessd eldminen n#hddén olevan yhteydessd runsaampaan
fyysiseen aktiivisuuteen, toki tutkimusten vélilld on eroja. Vanhemmalla on suuri merkitys
lapsen liikuntakasvatuksessa ja litkuntatottumusten muodostumisessa. Ndméd toimintatavat
heijastuvat pitkélle aikuisuuteen. Vanhempien tekemailld liikuntakasvatuksella on merkittava
rooli lasten liikuntatottumusten muodostumisessa, silld lapsena opitut toimintatavat voivat
heijastua myds aikuisuuteen. (Gustafson & Rhodes 2016; Lehto ym. 2009).

Perheen sosioekonomisella tilanteella ndhddin olevan yhteys perheen ja lapsen fyysiseen
aktiivisuuteen (Malina ym. 2004, 473). Jérjestettyyn harrastukseen pddseminen on helpompaa

hyvéssid sosioekonomisessa asemassa kuten myds erilaisten urheiluvélineiden hankkiminen on



mahdollista paremmin (Cools ym. 2011, 658). Matalampi sosioekonominen asema néyttaa
Tandonin (2012) ym. mukaan tuovan lapselle vihemmin mahdollisuuksia fyysiselle
aktiivisuudelle ja tuovan enemmén mahdollisuuksia paikoillaan pysyville kdyttaytymiselle.
Kyseiseen tutkimukseen osallistuneet perheet tarjosivat enemmén mahdollisuuksia
digilaitteiden kéyttoon ja television katsomiseen kuin fyysistd aktiivisuutta tukevien vélineiden
hyodyntdmiseen. Digilaitteiden katsominen ja kdyttiminen ndhddin vaikuttavan fyysisen
aktiivisuuden midrdan negatiivisesti. (Malina ym. 2004, 473) Epsteinin, Saelensin, Myersin &
Viton tutkimus (1997) osoitti, ettd kun digilaitteiden kiyttod vdhennetdén, lisddntyy lasten

ulkoiluaika ja ndin ollen fyysinen aktiivisuus paranee.

2.4 Liikuntaympéristo

Lapsen fyysiselld ympdristollda on merkitystd fyysiseen aktiivisuuteen. Liikuntaympéristd
voidaan jakaa rakennettuun ja luonnolliseen ympéristoon. (Bauman ym, 2012, 259) Rakennetut
litkuntaympéristot pitdvit sisdllddn esimerkiksi liikuntasaleja ja jadhalleja. Yleensd toiminta
tapahtuu harrastusten yhteydessd ja toimintaan on tietyt sddnnot. Luonnolliseen
litkuntaympéristoon kuuluvat ulkoalueet ja niissé tapahtuvaa liikkumista on esimerkiksi hiihto
ja retkeily. Liikuntaympdiristd voidaan jakaa myds muokattuihin ymparistdihin. (Salmikangas
2015, 101) Naissd kddenjilki on nidkyvissd, mutta ei ole verrattavissa rakennettuun
ympéristoon. Téllaisia ovat luisteluradat jadlla. Kodin ldhelld sijaitsevat liikuntapaikat ovat
aktiivisuutta lisddva tekijd. (Sallis ym. 1990, 180) Fyysistd aktiivisuutta taas voi rajoittaa
ympériston turvattomuus (Kyttd ym. 2009,10). Turvallisuuden tunne ja siihen liittyvit ratkaisut

ovat yhteydessé fyysisen aktiivisuuden mahdollisuuksiin (Malina ym. 2004, 473).

Fyysisen aktiivisuuden kannalta olisi tarkedd, ettd litkuntaympéristd olisi riittdvdn innostava.
Ympiriston tulisi muodostua sellaiseksi, jossa lapsi pddsee monipuolisesti harjoittelemaan
motorisia taitoja. (Ponkkd & Sédkslahti 2013, 474) Aktivoiva ympdristd tukee fyysistd,
psyykkisti ja sosiaalista kehitystd. Pienet ja ahtaat tilat rajoittavat lapsen aktiivisuutta (Johnsin
& Han 1999, 321). Monipuolisella ympéristolld kuten nurmialueet, asfaltit ja metsét voidaan

lisdté aktiivisuutta (Fjortoft ym. 2009, 212-216; Dyment ym. 270).

Liikuntaympéristoon kuuluvat myds liitkuntavilineet, jotka voivat nostaa fyysisti aktiivisuutta

(Dwyer ym. 2008, 8). Fyysiseen ymparistoon kuuluvat sddolojen vaihtelu. Vuodenajoilla ja



sadtiloilla on merkitysti fyysiseen aktiivisuuteen niin lapsilla kuin aikuisilla. (Malina ym. 2004,
471; Laukkanen 2016, 22) Fyysista aktiivisuutta lisddva tekijd on my0s kodin l1&helld sijaitsevat

litkuntapalvelut ja erilaiset litkkkumismahdollisuudet.

Yhdyskuntarakenteella on todettu olevan vaikutus arkililkunnan miirdén ja fyysiseen
hyvinvointiin. Hajanainen yhdyskuntarakenne vidhentdd arkiliikuntaa, silld vidlimatkojen
kulkeminen tapahtuu muuten kuin lihasvoimin. Kompakti eri toimintoja yhdistidva
yhdyskuntarakenne edistdd puolestaan fyysista aktiivisuutta. Haja-asutus alueella asuvat lapset
litkkuvat eniten autoilla. Yhdyskuntarakenteella ndhddén olevan yhteys lasten litkkumiseen.
(Ewing ym. 2003) Lasta innostavalla ja monipuolisella ymparistolld on suuri merkitys.
Ympiriston tulisi olla sellainen, jossa lapsi pddsee harjoittamaan monipuolisesti motorisia

taitoja. (Ponkko, Sédkslahti 2013, 474)

Liikkumista edistdvid asioita ovat jalkakdytdvat, pyordtiet ja liitkennevaloilla ohjatut
ylityskohdat. Eniten omaehtoista litkkumista haittaavat vaikeasti ylitettavit tiet, vilkas liikkenne
ja koulun etdinen sijainti. On myds osoitettu, ettd lasten sosiaalinen vuorovaikutus muiden
lasten kanssa edistdd lasten litkkumista. Eniten lasten litkkumista estdd koettu turvattomuus,
vaikka varsinaista ndyttod alueen turvattomuudesta ei olisikaan. Suurin syy turvattomuuden
kokemukseen on liikenneturvallisuus ja sosiaalinen turvattomuus. Voidaankin todeta, etti tiivis
yhteiskuntarakenne edistdd lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta. Tuloksiin vaikuttaakin,
kuinka lasten itsendisté liikkumista mitataan. (Frank ym. 2007; Carver ym. 2008; de Vries ym.

2007)



3 LASTEN JA NUORTEN HYVINVOINTIIN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

Hyvinvointia tarkastellessa 10ydetdén yhteys vanhaan kreikkalaiseen filosofiaan, jonka mukaan
hyvinvointia on tarkasteltu joko subjektiivisena hyvinvointina, hedonistiselta kannalta,
mielihyvin ensisijaisena tavoitteluna tai psykologisena hyvinvointina (Nave ym. 2007).
Hyvinvointi médritellddn fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten aspektien kautta. Maailman
terveysjirjeston WHO:n jo 1948 kirjoitettu mééritelméd “terveys on tdydellinen fyysinen,
psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvoinnin tila, ei ainoastaan sairauteen puuttumista” nakyy hyvin
ajankohtaisena tdndkin pédivind. WHO:n Euroopan aluejohtaja Zsuzsanna Jakab korosti
puheessaan (2011) eurooppalaisesta terveyspolitiikasta tavoitteen olevan yhteiskunnan
vastuulla. Kaikkien on tydskenneltivd ja jaettava vastuu terveyden ja hyvinvoinnin
toteuttamisesta  taloudellisen kehityksen, koyhyyden vidhentdmisen ja sosiaalisen

yhteenkuuluvuuden edistdmiseksi.

Lasten arjen hyvinvointi rakentuu moniulotteisista tekijoistéd, jotka tuovat esiin lapsildhtdisten
arjen ympdristdjen merkityksen. Lasten tiedon ja toiminnan huomioinnilla heidin sosiaalisissa
suhteissaan ja erilaisissa arjen ympéristdissd on valtavasti merkitystd koskien lasten
hyvinvointia. (Kallinen ym. 2021) Lasten mydnteiset kokemukset omasta hyvinvoinnistaan
pohjautuvat toiminnan mahdollistavalle materiaaliselle ympéristolle, vuorovaikutteisille
aikuisille ja ystiville sekd merkityksellisille aktiviteeteille. Negatiivisesti puolestaan
vaikuttavat jdykét institutionaaliset rakenteet, lasten ja aikuisten vélinen etdisyys sekid

ulkopuolisuuden kokemukset. (Puroila ym. 2012)

Vanhempien sosioekonominen asema, koulutus, taloudellinen ja terveydellinen tilanne ovat
yhteydessd lasten hyvinvointiin. Perheessd tapahtuvat muutokset, kuten vanhempien ero tai
vakava sairastuminen vaikuttavat lapsiin. Erilaiset muutokset lisddvét mielenterveysongelmien
ja syrjaytymisen riskid ja vaikuttavat titen negatiivisesti hyvinvointiin. Erityistd huomiota
pitdisikin kohdistaa niihin lapsiin ja nuoriin, joilla on eldméintilanteesta tai perhetilanteesta
johtuvia haasteita. (THL, 2019) Mielenterveysongelmat ovatkin lisdéintyneet lasten ja nuorten
keskuudessa viime vuosien aikana etenkin korkean tulotason maissa, erityisesti Pohjois-

Euroopassa (Andermo ym. 2020, 2).

Poliittisilla ja yhteiskunnallisilla olosuhteilla todetaan myds olevan vaikutuksia lasten

hyvinvoinnille. Lapsia koskevassa politiikassa onkin pyritty asettamaan lapsi subjektin



asemaan ja vahvistamaan lasten osallisuutta suhteessa omaan hyvinvointiinsa. (Kallinen ym.
2021) Hallituksella on vastuu kansan terveydestd, joka voidaan lunastaa vain tarjoamalla

riittdvid terveydellisid ja sosiaalisia toimenpiteitd (WHO 2022).

Liikunta lisdd niin fyysistd, psyykkistd kuin my0s sosiaalista hyvinvointia (UKK, 2021).
Itsemidrdmisteorian mukaan sisdinen motivaatio liikuntaan siilyy, kun kolme psykologista
perustarvetta huomioidaan. Néihin lukeutuvat kokemus fyysisestd pdtevyydestd seké
autonomian kokemus siitd, ettd voi tehdd omia valintoja ja vaikuttaa sithen mité litkuntaa
harrastaa. Kolmas perustarve on sosiaalinen yhteenkuuluvuus. (Lintunen 2015, 79) Seuraavaksi

perehdytéédn ndihin kolmeen osa-alueeseen.

3.1 Fyysinen aktiivisuus ja terveys

Parhaimmasta saavutettavissa olevasta terveydentilasta nauttiminen on yksi jokaisen ihmisen
perusoikeuksista, jota kutsutaan terveyden tasa-arvoksi. Thmisten terveys on ratkaisevan
tarkedssd asemassa rauhan ja turvallisuuden saavuttamisessa (WHO 2022) ja vélttiméaton
sosiaaliselle seki taloudelliselle kehitykselle (THL 2021). Terveys on voimavara, jonka avulla
hyvé elimd ja myds monet muut hyvinvoinnin osatekijit voivat ylipddtdin toteutua (THL

2021).

Fyysinen aktiivisuus on tdrkedd terveyden kehitykselle, kasvulle sekd hyvinvoinnille. (Vella
ym. 2015) Liikunta vahvistaa sydénti, keuhkoja, luita ja lihaksia sekd pienentda riskid vakaviin
hengitys- ja verenkiertoelimiston sairauksiin. Liikkuminen auttaa myos keskittymddn ja
muistamaan asioita paremmin, sekd parantaa matemaattisia ja kielellisid valmiuksia (UKK
2021). Intensiivinen liikunta lapsena edistdd aktiivista eldméntapaa myds aikuisena, silld
terveellinen eldmédntapa ja elinympdristd omaksutaan jo lapsuudessa (UKK 2010).
Perusopetuksen ~ opetussuunnitelman  perusteissa  (2014)  mdidritellddnkin,  ettd
litkunnanopetuksen pddméériana on vaikuttaa mydnteisesti oppilaan fyysiseen toimintakykyyn.
Koulussa liikuntatuntien lisdksi my0s lounas sekd terveystiedon opetus tukevat terveellisid
elintapoja (THL 2019). Aikuinen on esimerkilldén ja toimillaan lapselle tirked roolimalli
litkuntaan suhtautumisessa. Lapsi oppii perheen eldméntavat ja tottumukset jo varhain.

Liikkujan malli opitaan kotoa. (UKK, 2010.)

10



Lasten fyysinen aktiivisuus vaihtelee suuresti ja sithen voivat vaikuttaa monet tekijit, kuten
fysiologiset, psykologiset, sosiokulttuuriset ja ympdiristotekijit. Fyysisen aktiivisuuden
katsovan suojaavan yksiloitd muun muassa lihavuuden kehittymiseltd ja ylldpitdvan ndin hyvaa
terveyttd. Lasten ylipainon onnistunut ehkiisy fyysisen aktiivisuuden edistdmiselld edellyttda
teoriapohjaisia, kulttuurisesti sopivia koulu-, perhe- ja yhteis6toimia. Politiikkan muutoksilla,
ympdristosuunnittelulla ja kouluissa seké yhteisdissd toteutettavilla koulutustoimilla voidaan
tarjota enemmén mahdollisuuksia ja kannustusta liikuntaan. (Goran ym. 1999)
Maailmanlaajuisen HBSC tutkimuksen mukaan 13-vuotiaisista suomalaisista, jotka ovat
ylipainoisia, ovat vdhemmén fyysisesti aktiivisia ja katsovat televisiota enemmaén.
Tutkimukseen osallistuneista suomalaisista 13-vuotiaista tytoistd 14 % ja pojista 19 %
raportoitiin olevan ylipainoisia BMI:n perusteella. Samassa tutkimuksessa selvitettiin myos,
litkkkuvatko 13-vuotiaat tunnin pdivéssd kohtalaisen rasittavasti tai rasittavasti (MVPA,
moderate to vigorous physical activity). Tytoistd 17 % ja pojista 32 % raportoitiin tiyttdvan
maédritelty suositus. (HBSC 2010) Ylipainoisten lasten ja nuorten suurin huolenaihe on usein
syrjintd, joka voi johtaa jopa sosiaaliseen eristdytymiseen. Syy syrjinnille katsotaan olevan
kulttuuriin liittyvd ideaali lasten ja nuorten ulkonddstd. Tdlld on vakavia seurauksia

psykologiselle kehitykselle ja kdyttdytymiselle. (Wabitsch 2000)

3.2 Psyykkinen terveys

Kouluterveyskyselyssd (2017-2021) alakoulun ylimmilld luokilla olevista oppilaista 45 %
kokivat olevansa erittdin tyytyviisid eldméénsd. Lasten ja nuorten mielenterveysongelmien
lisddntymisen kerrotaan johtuvan osittain lisddntyneestd koulustressistd. Tutkimukset
osoittavat, ettd koulut voivat vastustaa tatd lisddmalld litkkuntaa koulupdivén aikana. (Andermo
ym. 2020, 23) Liikkuminen kun lieventda stressid, kohentaa itsetuntoa seké auttaa ilmaisemaan
paremmin tunteita (UKK, 2021). Vuoren ym. (2010) mukaan liikunnalla on todennékoéisesti
suoraan aivojen kemiallista viestinsiirtoa muokkaava vaikutus ja se vilittda liikunnasta saadun
mielihyvin kokemuksen ihmiselle tietoiseksi. Jo puolen tunnin liikunta vaikuttaa siis
positiivisesti mielialaan ja se voi kestdd liikuntasuorituksen jidlkeen jopa useampia tunteja

(Jaakkola ym. 2013, 242).

IThminen on koko eldménsd vuorovaikutuksessa ympiriston kanssa, joka muokkaa ihmisen

elimdnkokemuksia, jotka taas ovat yhteydessd mielenterveyteen. Mielenterveyttd kuvataan
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thmisen hyvinvoinnin tilana, jossa ihminen ymmaértdd omat kykynsd, omaa tarvittavat
eldmédnhallintakeinot sekd pystyy toimimaan elimdn normaalissa stressissd tuotteliaasti yksin
tai ryhmaén jisenend. (Kuhanen ym. 2010, 19) Psyykkinen hyvinvointi on osa mielenterveyttia
ja mielenterveys sisidllytetddn terveyden kisitteeseen (THL 2013, 10). Positiivisessa
mielenterveydessd mielenterveyttd pidetddn voimavarana. Se on resurssi, joka pitdd ylla
psyykkisid toimintoja. Siithen sisdltyvit muun muassa taito ratkaista ongelmia ja koherenssin
tunne, joka tarkoittaa itsetuntoa ja itseluottamusta sekd tyytyviisyyttd omaan itseen
sellaisenaan. Se mahdollistaa siis eldménilon kokemisen sekd tukee meitd arkipdivdisessa
jaksamisessa. (Kuhanen ym. 2010, 16—19) Mirowskyn ja Rossin (2003) mukaan hyvinvointia
edistdvét hallinnan tunne, sosiaalinen tuki, sitoutuminen sekd mielekkyyden ja normaalisuuden
kokeminen. N4iti asioita voi kokea esimerkiksi harrastuksissa ja niihin osallistumisen sanotaan

lieventdvin stressid (Kuhanen ym. 2010: 23-24).

Yhteiskunnassa vallitsevien ongelmien katsotaan heijastuvan valitettavasti ensimmaisind
lapsiin ja heidén asemaansa (Terho ym. 2002, 23). Lasten ja nuorten pahoinvointi oireilee ja
ndkyy muun muassa mielenterveydellisind ongelmina, oppimiseen ja koulunkdyntiin liittyvind
haasteita ja erilaisina psykosomaattisina oireina (Sosiaali- ja terveysministerié 2000). Lasten
myoOnteistd mindkuvaa sekd turvallisuuden ja yhteis6llisyyden tunnetta tulee vahvistaa.
Parhaimmassa tapauksessa kouluyhteis6 ja sen toimintatavat sekd aikuiset tukevat tdtd

positiivista kehitystd (Jakonen 2006, 157-158).

Ojanen ja Liukkonen (2013) muistuttavat, etteivét litkunnan vaikutukset ole automaattisesti
myoOnteisid. Mutta esimerkiksi koulussa opettaja voi pedagogisilla ratkaisuilla edistdd suotuisan
motivaatioilmaston elementtejd ja taata ndin myoOnteisid mielialavaikutuksia oppilaille.
Martikaisen (2013) mukaan lapset, jotka harrastavat enemmaén liikuntaa ovat fyysisesti sekd
mielenterveydeltddn terveempid, silld fyysisen aktiivisuuden ja psykososiaalisen hyvinvoinnin
on havaittu olevan yhteydessé toisiinsa. Psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd ovat
muun muassa viihtyminen koululitkunnassa, myonteinen mindkésitys, koettu fyysinen
kyvykkyys, eldménhallinnan tunne ja optimaalinen suoritusmieliala (Ojanen & Liukkonen

2013, 237).
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3.3 Sosiaalisten suhteiden merkitys

My0s sosiaalinen ympdristd on merkittdvé tekijd hyvinvoinnin edistamisessd (UKK, 2021).
Sosiaalisen ympériston ja terveyden yhteys perustuu Marmotin (2010, 37) mukaan henkilon
sosiaaliseen asemaan. Mitd korkeampi sosiaalinen asema henkil6llé on, sitd parempaa terveytté
hidn nauttii. Varhaisnuoruudessa 6. luokkalaisen sosiaaliseen kehitykseen kuuluvat
merkittdvind osana ympdristd sekd ihmissuhteet, jossa nuori eldd. Pohja sosiaaliselle
kehitykselle muodostuu lapsuudessa opituista kokemuksista ja malleista ja sen aikaiset
tapahtumat vaikuttavat siithen, millaisiksi nuoren sosiaaliset kontaktit muodostuvat. (Aaltonen

ym. 2003, 85-87)

Koulu on lapselle ja nuorelle tiarked ymparistd, joka antaa elintdrkeitd tiedollisia ja taidollisia
valmiuksia integroiden samalla osaksi yhteiskuntaa. Koulu antaa parhaillaan itseluottamusta,
onnistumisen kokemuksia, sekd sosiaalista padomaa, jotka ovat tarkeitd nuoren hyvinvoinnin
kannalta. (THL, 2019) Nuorelle on tirked tulla hyvéksytyksi ja olla osana jotakin ryhmaié, jonka
arvoihin ja asenteisiin voi samaistua. Erilaiset roolit ndyttiytyvit koulun lisdksi my6s kotona ja
kavereiden seurassa. Néissd vuorovaikutustilanteissa ja sosiaalisissa kontakteissa ndyttiytyy
nuoren sosiaalinen kehitys, silli vuorovaikutustilanteet, joita nuoret kdyvit keskenéddn
mukailevat paljolti yhteiskunnallisia normeja. (Aaltonen ym. 2003, 85-87) Ystivyys vaikuttaa
itsetunnon  kehitykseen ja hyvinvointiin, silld ystdviltd haetaan ymmérrystd ja
samaistumispintaa. Ystdvyyssuhteissa kohdatut ristiriitatilanteet myds opettavat nuorelle
tarkeitd vuorovaikutustaitoja. Murrosidssd néiden ystdvyyssuhteiden merkitys korostuu ja
kokemuksia ystdvien kesken jaetaan aiempaa enemmin. Nuoruuden ystivyyssuhteet luovat

pohjaa tulevia eldmén ihmissuhteita varten. (Nurmiranta ym. 2009, 64—87)

Pahimmillaan koulussa tai muissa pdéivittdisissi ympéristdissd voi joutua kokemaan
kiusaamista. Kiusaaminen horjuttaa nuoren kokemaa hyvinvointia ja silld voi olla pitk&kestoiset
seuraukset my6hemmin eldmaissd. Kouluissa tulee puuttua kiusaamiseen sekd ennaltachkéisté
sitd. (THL, 2019) Hyvinvoinnin ja sen suojaavien tekijoiden edistiminen sekd perheissd,
yhteisoissd ja koulussa edellyttdvdt moninkertaisia ja toisiinsa liittyvid toimia sekd kaikkien
sidosryhmien saumatonta yhteistyotd. On selvdi, ettd vaikuttava yhteisty6 edellyttdd muutakin
kuin tapaamisia ja keskustelua. Tarkoituksena on tydskennelld yhdessd sellaisten toimien
aikaansaamiseksi, jotka tuottavat tirkeitd tuloksia. Ja jotta timi tapahtuisi, on varmistettava,

ettd yhteistyon tapoja kehitetddn siten, ettd ne ovat mahdollisimman tehokkaita. Timé vaatii
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koulutusta, aikaa ja tuen tarjoamista ndiden tehtdvien suorittamiseen. (Adelman & Taylor 2006)
Perusopetuslain 29 §:n  mukaan jokaisella oppilaalla on oikeus turvalliseen

oppimisympéristoon, joka kattaa sekd psyykkisen ettd fyysisen turvallisuuden.
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4 KOHTI LIIKUNNALLISESTI AKTIIVISEMPAA ARKEA

Suomalaisten lasten ja nuorten liikuntatottumuksia on tutkittu vuosina 2014, 2016 ja 2018.
Syksylld 2020 LIITU-tutkimus toteutettiin ensimmadistd kertaa toisen asteen opiskelijoilla
lukiossa ja ammatillisissa oppilaitoksissa. Kevidilld 2022 LIITU-tutkimus toteutetaan WHO-
koululaistutkimuksen kanssa ja siitd tullaan kdyttimddan lyhennettdi LIITU-HBSC. Vuonna
2014, 2016 ja 2018 tutkimuksissa tutkittiin 7-, 9-, 11-, ja 15-vuotiaiden liikkumista, paikallaan
oloa ja niithin yhteydessd olevia tekijoitd sekd liikkumiseen liittyvid merkityksid. (UKK-
instituutti 2020) Lasten ja nuorten vapaa-aikaa on tutkittu litkunnan, harrastamisen ja median
kulutuksen osalta vuosina 2016 ja 2018 (Valtion nuorisoneuvosto 2018). Lisdksi Move!
fyysisen toimintakyvyn seurantajdrjestelmd on tutkinut vuodesta 2016 ldhtien vuosittain 5. ja

8. luokkien oppilaiden fyysistd toimintakykya (Opetushallitus 2020).

LIITU-tutkimukset osoittivat, ettd liikkuntasuositusten mukaisesti pdivdsséd liikkui vain reilu
kolmannes kaikista tutkimukseen osallistuneista 7—15-vuotiaista lapsista ja nuorista (Kokko &
Martin 2019). Kaikissa ikdryhmissd poikien osuus suosituksen saavuttaneista oli tyttdja
suurempi. Tutkimuksessa nousi myds esille, ettdi nuoremmat ikdluokat saavuttivat
litkuntasuositukset paremmin kuin vanhemmat ikéluokat. Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen
kouluterveyskyselyn (2019) tuloksista nousee esiin, ettd 8. ja 9.luokkalaisista vain en&a
viidennes litkkuu véhintddan tunnin pdivdssd. [dn myotd siis myos litkunta-aktiivisuuden
todettiin vahenevin. Positiivista oli kuitenkin se, ettd vapaa-ajan litkkunnan mééra oli lisdéntynyt
vuodesta 2014 vuoteen 2016 ja vuodesta 2016 vuoteen 2018. (Kokko ym. 2018, 21)

Urheiluseurassa liikuntaa harrasti 13-vuotiaista 58 % vastaajista (Blomqvist ym. 2019, 50).

Koululla on merkittédva rooli lasten ja nuorten liikuttajana ja jopa kolmannes kouluikdisten
reippaasta liikunnasta tapahtuu koulupdivén aikana. (Takalo & Loukkola 2018) Kouluarki
rytmittdd my0s fyysistd aktiivisuutta ja koulumatkat, vélitunnit seké liitkuntatunnit koostavat
suuren osan monen lapsen ja nuoren pdivittdisestd litkuntaméériastd. Koulumatkat kuljetaan
padosin kdvellen tai pyorélld ja etenkin alakoululaiset viettdvat vélituntinsa ulkona aktiivisesti
litkkkuen. (Paloméki ym. 2019) Lapset ja nuoret viettdvét kuitenkin yhd enemmén aikaa
tilanteissa, jotka vaativat paljon istumista. Koulut ja kodit on suunniteltu niin, ettd kaikki on
helposti saavutettavissa eikd sielld litkkuminen vaadi paljoa fyysisid ponnisteluja. Talldin
fyysinen aktiivisuus voi jaada vihaiseksi, ellei sitd erikseen tietoisesti toteuta. (Owen ym. 2010)

Oppitunneille on siis tirkedd lisétd liikettd, jotta saadaan istuminen katkaistua ja erityisesti
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opetukseen integroidun litkunnan on todettu vaikuttavan positiivisesti kouluarvosanoihin.
Liikunta vaikuttaa positiivisesti esimerkiksi toiminnan ohjaukseen ja tarkkaavaisuuteen, jotka
voivat selittdd parempaa koulumenestystd. Motoriset perustaidot ovat yhteydessa oppimiseen,
silld samat keskushermoston mekanismit vastaavat sekd motoristen ettd tiedollisten toimintojen

ohjauksesta. (Takalo & Loukkola 2018; Palomiki ym. 2019).

4.1 Luontoliikunta liséi fyysisen aktiivisuuden tasoa

Ulkoilu on omin voimin lihasty6lld toteutettua liikkumista ja oleskelua ulkoilmassa.
Luontolitkunnalla puolestaan viitataan harrastusmuotoiseen lihaksia kuormittavaan ja
aktivoivaan toimintaan, joka tapahtuu tdysin luonnollisessa tai mahdollisimman
luonnonmukaisessa ympéristdssd. (Liikuntatieteellinen seura 2019) Metsdmaastossa
litkkumisen on huomattu nostavan lasten fyysisen aktiivisuuden tasoa, silld ulkoympéristdssa
mahdollistuu isojen lihasten tydskentely. Talloin fyysisen aktiivisuuden kuormitus on
suurempi. (Sédkslahti 2015, 134) Etenkin varhaisnuoruudessa ja nuoruudessa on ominaista
fyysisen aktiivisuuden ja ulkona vietetyn ajan vdheneminen sekd mielenterveydelliset
muutokset. Ndiden kahden vililld on kuitenkin yhteys, silld suurempaan ulkona vietettyyn
aikaan liittyy korkeampi fyysinen aktiivisuus, mikd puolestaan lisdd mielenterveydellistd

hyvinvointia. (Belanger 2019)

Luonnon ympdristdjen kuten metsén pinnanmuodot sekd kasvillisuus tarjoavat paljon erilaisia
mahdollisuuksia fyysiseen aktiivisuuteen epdtasaisen alustan haastaessa litkuntataitoja
sisétilaan verrattuna. (Fjertoft 2004) Luonto siis tarjoaa olosuhteita ja ympariston, joka kehittéa
lasten toimintakykyéd (Zimmer 2002, 169). Fjortoftin (2004) tutkimuksen mukaan lapset, jotka
likkkuivat ja leikkivdt metséssd aktiivisesti, kehittyivit enemmén motorisissa taidoissa
verrattain niihin, jotka leikkivdt rakennetuissa ympdéristdissd. Luonnossa litkkumisen
fysiologisina vaikutuksina puolestaan on havaittu verenpaineen ja stressihormonien
pitoisuuden laskeminen, sykkeen hidastuminen, lihasjdnnityksen védheneminen ja
immuunipuolustusjarjestelmén tehostuminen. Luontoympariston vaikutus nakyy fysiologisissa

mittauksissa jopa 15-20 minuutin metsdssé oleskelun jélkeen. (Lee ym. 2012)

Luontolitkunnan harrastamisen hyotyjd tutkittaessa nousee esiin sen merkittdvd vaikutus

henkilokohtaiseen terveyteen ja hyvinvointiin (Dickson ym. 2008). Luontoympériston koettu
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laatu, kauneus, kiinnostavuus ja turvallisuus sekd ilmanlaatu, melu ja ldimpdtila vaikuttavat sen
tuomiin hyo6tyihin. Luonto koetaan useiden aistien kautta, jolloin merkittivd osa
hyvinvointivaikutuksista on tahdosta riippumatonta. (Tyrvdinen ym. 2018) Fyysinen
aktiivisuus luonnossa liitetddn erityisesti kohonneeseen mielialaan ja parantuneeseen
huomiokykyyn seki kognitiiviseen kapasiteettiin (Berman ym. 2008). Aiheesta on myds jonkin
verran tutkimustietoa. Mayer ym. (2009) tekivit tutkimuksen, jossa verrattiin 15 minuutin
kdvelyd luonnollisessa ympdristossd vastaavaan kédvelyyn kaupunkiympéristossa.
Luonnollisessa ympdiristossd altistuminen todelliselle luonnolle lisdsi emotionaalista
hyvinvointia verrattuna kaupunkiympéristoon. Passmore ja Howell (2014) puolestaan tutkivat
luontoliikunnan fyysisen aktiivisuuden vaikutusta kahden viikon ajalta eudaimoistiseen
hyvinvointiin sekd hedonistiseen hyvinvointiin. Eudaimoininen hyvinvointi ja onnellisuus
saavutetaan merkitysten ja itsensd toteuttamisen kautta ja hedoninen hyvinvointi seké
onnellisuus nautinnon saavuttamisen kautta. Tutkimuksessa todettiin, ettd luontoliikunta
vaikutti positiivisesti ndihin molempiin onnellisuuden osa-alueisiin. Luontoymparistdssi
oleskelu vaikuttaa siis suotuisasti psyykkiseen terveyteen ja sen katsotaan lieventdvin myds
lasten stressaavien eldméntapahtumien vaikutuksia. Luonnolliset ympérist6t voivat parantaa
keskittymiskykyé erityisesti ADHD-lasten kohdalla. Nama tutkimukset perustuvat ajatukseen,
ettd luonto voi palauttaa lapsen mielen pitkdaikaisen keskittymisen jilkeen syntyvéstéd
henkisestd vidsymyksestd. Luonnon on kuvattu sitovan ihmisen ajatukset pois stressaavista

tekijoistd. (McCurdy ym. 2010)

Koulun pihojen metséd- ja nurmialueet, puut ja polut vaikuttavat positiivisesti alakoululaisten
fyysisen toiminnan mairddn ja laatuun. Luonnollisen ympariston tarjoaminen siis lisdd fyysistéd
aktiivisuutta. Koulut ovat pyrkineet korostamaan ndita piirteitd kannustaakseen lapsia olemaan
aktiivisempia ja mielikuvituksellisempia. (McCurdy ym. 2010) Koulumaailmassa liikuntaa on
lisdtty Liikkuvan koulun avulla ensin vélitunneille, sitten luokkaan oppitunneille ja véhitellen
my0s ulko-oppitunneille. Luonto mahdollistaa liikkumisen, leikin ja tutkimisen ja ulko-
oppituntien toimintaan liittyvdt myds vahvasti erilaiset erd- ja kddentaidot sekd eldmykset
luonnossa. (Laine ym. 2018). Tanskassa on tutkittu metsédopiskelupdivén ja normaalin sisélld
opiskelun eroja fyysisessd aktiivisuudessa alakouluikdisilld. Metsédssd vietetty koulupdivé oli
kaksinkertainen aktiivisuustasoltaan verrattuna normaaliin koulupdivddn. Lisdksi metséssd
vietetyn koulupdivédn aktiivisuustasoja verrattiin vield normaaliin koulupdivédn, joka sisélsi

kahden tunnin mittaiseen litkuntatunnin. Nama osoittautuivat aktiivisuustasoltaan yhté suuriksi.
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Témai tutkimus osoitti, ettd suosimalla silloin tilloin metséssd vietettyjd koulupéivid, saadaan

nostettua lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta. (Mygind 2017)

4.2 Istuminen vihentii fyysistd aktiivisuutta

Lasten ja nuorten runsasta paikallaan istumista tulisi rajoittaa. Istuminen ja liikkumattomuus
tayttdvit nykyaikana ldhes jokaista pdividd, jolloin istumisen tauottamisesta on syytd pitdd
huolta. Istuminen on fyysistd passiivisuutta, joka kuluttaa energiaa vain vihdn enemmén kuin
lepo makuulla. Se tarkoittaa, ettd istuminen on useille lihaksille 14hes tdydellinen lepotila.
(Terve koululainen 2022) Sosiaalisesta mediasta ja digitaalisista peleistd on viimeisen kahden
vuosikymmenen aikana kasvanut merkittivd osa lasten ja nuorten vapaa-ajan viettoa
(Ménnikkd 2017) sekd osa nykyaikaista elaméntyylid. Myds opiskeluun kulutetaan yha
enemmaén aikaa istuen. (RCPCH 2018). Epdsdénndllinen fyysinen aktiivisuus lisdd ruudun
ddrelld vietettyd aikaa, joka taas puolestaan tarkoittaa ruudun direlld vietetyn ajan olevan myds

syy liikkunnan vdhyydelle (Hakanen ym. 2019, 67).

Tutkimuksen mukaan korkealla ruutuajalla on yhteys lukuisiin terveyteen negatiivisesti
ja sosiaalisen median &dérelld johtaa fyysiseen passivoitumiseen (Huotari ym. 2019, 84).
Péivdssd suuria madrid kulutettu ruutuaika voi olla este sddnnolliselle jokapdiviiselle
litkkkumiselle tai riittdville younille. Ruutuaikasuositus kouluikdiselle on alle kaksi tuntia
pdivéssa. (Terve koululainen 2022) Kouluterveyskyselyn mukaan ruutuaikasuositus ylittyi 5—7

paivand viikossa 40 % 9-vuotiaista ja 73 % 15-vuotiaista. (Kokko ym. 2019)

Lasten ja nuorten ruutujen edessd vietetty aika ei ole aina kuitenkaan ainoastaan passiivista
ajanviettoa, vaan ruutuaika on monesti myds oppimista tukevaa toimintaa tai fyysistd
aktiivisuutta vahvistavaa tekemistd erilaisten liikuntapelien tai liikuntasovellusten avulla.
(RCPCH 2018) Liikuntateknologian vélineiden on todettu parantavan urheilusta ja liikunnasta
saatua kokemusta, kun teknologiaa on kiytetty mahdollistavana ja lisdarvoa tuovana
ominaisuutena. Teknologian ei ajatella korvaavaan fyysistd aktiivisuutta ja harjoittelua, vaan
teknologia toimii kehityksen mahdollistajana. Silld ei my6skddn voida korvata motivaatiota tai
sitoutumista, mutta sen tuoma informaatio voi vahvistaa niitd. (Malkinson 2009, 582)

Tutkaileepa lasten ja nuorten liikkumista millaisesta ndkdkulmasta vain, liikkkuminen on

18



vélttimitontd lapsen kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille, kehittymiselle, kasvulle ja
oppimiselle. Lapsena omaksutulla piivittdiselld ja monimuotoisella liitkunnalla voidaan

edesauttaa litkunnallisen eldméntavan jatkumo pitkélle aikuisuuteen saakka. (Fogelholm 2014,

78)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tutkimuksessa tutkittiin  kokemuksia ja merkityksid, fenomenologis-hermeneuttisen
ldhestymistavan mukaisesti. Tutkimukseen osallistui yhdekséntoista 6. luokkalaista oppilasta,
jotka Kkirjoittivat vapaasti omia ajatuksiaan aiheeseen liittyen tarinallistamisen keinoin.
Oppilaita pyydettiin kertomaan omin sanoin omista ulkoliikuntatottumuksistaan ja mitk4 asiat
sithen vaikuttavat. Liséksi apukysymyksilld ohjattiin oppilaita kertomaan kuinka paljon he
litkkuvat ulkona ja milléd tavoin sekd millaisessa ympéristossd he tykkdévit liikkua ja miten
kokevat ulkolitkunnan vaikuttavan hyvinvointiinsa. Vastaukset analysoitiin laadullisella

siséllonanalyysilla kirjoituksista nousseita aihealueita luokitellen.

5.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tarkoituksena oli saada selville oppilaiden suhtautumista ja kokemuksia ulkona
litkkkumiseen ja selvittdd millaisia merkityksid oppilaat antavat ulkoliikunnan vaikutuksista
omalle hyvinvoinnilleen. Tarkoituksena oli myds saada selville millaisissa ympéristdissé
6.luokkalaiset harrastavat ulkoliikuntaa, mitd liikuntamuotoja he suosivat ja liikkuvatko he

yksin vai yhdessd muiden ihmisten kanssa.

Tutkimuskysymykset:

1. Millaisia merkityksid 6. luokkalainen antaa ulkoliikunnan vaikutuksista omalle
hyvinvoinnilleen?

2. Millaisia ovat 6. luokkalaisen ulkoliikuntatottumukset ja mitkd tekijat sithen
vaikuttavat?

5.2 Laadullinen tutkimus

Tutkimus toteutettiin laadullisen tutkimuksen menetelmin, silld oltiin kiinnostuneita 6.
luokkalaisten omista kokemuksista ja merkityksistd. Menetelmdd voidaan pitdd myds
ymmaértavand tutkimuksena, silld tapahtuman joko ymmaértdd tai voi selittdd. Tutkimuksessa

tarkastellaan kdytdnnon ja teorian yhteyttd ja niihin vaikuttavia tekijoitd. Téssd tutkimuksessa
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haluttiin tutkia ja tulkita syy-seuraussuhteita ja 10ytdd odottamattomia asioita. Aineistoa
tutkittiin laajasti ja monipuolisesti. Laadullisen tutkimuksen keskeisié metodeja on haastattelu,
havainnointi ja tekstinanalysointi. (Metsdmuuronen 2008, 11-17) Tdméd tutkimus tehtiin
kuudesluokkalaisten ndkokulmista ja haluttiin saada selville ulkoliikuntakokemuksia ja niiden
vaikutusta hyvinvointiin. Tutkimuksen kannalta merkittavéa oli, kuinka laajasti saatiin oppilaat
kertomaan ja kuvaamaan omia kokemuksia. Tutkijoiden tehtivdnd oli 16ytdd oppilaiden
kirjoituksista merkitykselliset asiat ja niihin liittyvit tekijat. Se kuinka oppilas oli ymmartényt

tehtdvénannon, vaikutti vastauksien sisdltoon. (Tuomi & Sarajarvi 109-110)

5.3 Fenomenologis-hermeneuttisen tutkimuksen lihestymistapa

Tutkimusmetodologiaksi valittiin Fenomenologis-hermeneuttinen lahestymistapa.
Fenomenologis-hermeneuttisen ldhestymistavan ihmiskésityksen mukaisesti tutkimuskohteena
on kokemus, merkitys ja yhteisollisyyden kokemus. Fenomenologis-hermeneuttisen
ldhestymistavassa tarkastellaan kokemuksen ja ihmisen viélistd suhdetta ja halutaan oivaltaa,
ymmértdd ja tulkita eri ilmididen merkityksid. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 34)
Tutkimusmetodologiassa pyritddn ymmartdmain ja kokemaan ilmio sellaisena kuin se ilmenee.
Fenomenologis-hermeneuttisessa tutkimuksessa pyritddn piddsemddn tutkittavan maailmaan
sisélle. (Huhtinen & Tuominen 2020, 297) Yksi tirked tehtdvd on luoda uusia merkityksié

(Huhtinen & Tuominen 2020, 306).

Lahestymistavassa hermeneutiikka tulee mukaan tulkinnan ulottuvuuden tarpeen vuoksi.
Hermeneutiikka perustuu ihmisten viliseen kommunikaatioon, silld tutkija ja tutkittava ovat
molemmat ihmisid. Tutkija tekee tulkintoja ilmaisuista, joita tutkittavat ilmaisee. (Laine 2015,
33) Saatujen kokemusten kautta tutkija luo yhtéldisyyksid, joita voidaan oivaltaa ja ymmartda
tulkintojen kautta (Laine 2015, 33). Tutkimuksessa tutkittava jakaa kokemuksiaan tarinan

muodossa, joita tutkija tulkitsee.

Téssd fenomenologis-hermeneuttisen 1dhestymistavan tutkimuksessa pyritddn saamaan
vastauksia, jotka olisivat kuvailevia, jolloin padstddn ldhemmaéksi aitoja kokemuksia.
Tutkimuksessa oppilaat kirjoittivat tarinan omista ulkoliikuntatottumuksista. Fenomenologis-
hermeneuttisessa tutkimuksenkohteena on aina kokemukset, jotka pohjautuvat eri merkityksiin,

joita tutkija tulkitsee. Tutkija tutkii myds kokemusten merkitysté ja niiden rakennetta. (Laine
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2015, 31) Tutkittavat kuvailivat omia kokemuksiaan ilman tutkijoiden johdattelua. Tutkijoiden

ei tarvitse tietdd oliko tarinat aitoja vai ei vaan kaikki aineisto on yhté tarkedd (Laine 2015, 38).

5.4 Tutkijoiden esiymmairrys

Tutkijoilta vaaditaan kriittistd otetta ja oman ndkdkulman laajentamista. Oma esiymmarrys ei
saa vaikuttaa tutkimuksen toteuttamiseen ja usein esiymmaérrys riippuu omista 1dhtokohdista.
Tutkijoiden esiymmairrykseen vaikuttaa omat kokemukset, kouluttautuminen ja tutkimuksen
tekemiseen liittyvé teoriatausta. Tutkija pyrkii tulkitsemaan tutkittavan &éntd ja tuomaan omia

kokemuksia esille. (Laine 2010, 34)

Tédmin tutkimuksen Fenomenologis-hermeneuttisen lahestymistavan mukaisesti keskiossd on
esiymmarryksen kirjoittaminen, joka perustuu omaan reflektiiviseen pohdintaan. Tutkijoilla oli
vahva ajatus siitd, ettd lasten ulkoliikuntatottumukset ovat muuttuneet vuosien aikana.
Molemmat tutkijat ovat taustaltaan likkunnanohjaajia ja tutkijoilla on usean vuoden tydkokemus
lasten ja nuorten kanssa toimimisesta. Tutkijat tunnistivat omat ennakkokésitykset. Tutkijat
toimivat opettajana ja valmentajana. Molemmat ovat pddsseet omien tdiden kautta seuraamaan
laheltda lasten ulkoliikuntatottumuksia. Tutkijat tyOskentelevit piivittdin lasten ja nuorten
kanssa ja esiymmaérrykseen vaikutti havainnot, kokemukset ja tulkinnat, joita tutkijat ovat

omassa ty0ssdin kohdanneet.

Lasten ja nuorten ulkoilutottumukset ovat muuttaneet muotoaan ja pihapelien sijasta lapset
litkkuvat enemmain rakennetuissa ympéristoissd. Erilaisia pelikenttid ja ramppeja rakennetaan
paljon kaupunkeihin. Kasvuympéristdistd on tullut virikkeellisempid ja erilaisten
mobiilivdlineiden kdyttdminen on kasvanut. Tutkijat ovat havainnoineet, ettd lapset liikkkuvat
ulkona yhi enemmén puhelimet kidessa. Toki kehittyneet sovellukset mahdollistavat aktiivisen
litkkkumisen pelien sisélld. Harrastusmédrien kasvu ja paikasta toiseen litkkuminen eri

kulkuneuvoilla ovat muuttaneet lasten ja nuorten ulkoilun méérai ja tapoja.

Hektinen arki ohjaa muuttamaan myos tapoja ulkoilla. Tutkijoiden omat kokemukset
ulkoliikuntakokemuksista nuorena vaihtelevat harrastustaustan vuoksi. Toinen tutkijoista on
litkkunut aktiivisesti ulkona harrastuksissa, kun taas toisen harrastukset ovat olleet sisélajeihin

painottuneita. Molemmat tutkijat ovat kuitenkin viettdneet vapaa-aikaansa pihapelien ja

22



luonnossa liikkumisen parissa. Taustaan vaikuttaa myos se, ettdi molemmat tutkijat ovat
aktiivisia liikkujia ja tiedossa on hyddyt ja omat kokemukset, joita ulkona liikkuminen tuottaa.
My®és tutkijoiden lapsuuden perherakenne on kannustanut yhdesséd tekemiseen. Muuttuneilla
perherakenteilla voi olla myds merkitysti lasten ja nuorten tapaan litkkua. Opettajana toimiva

tutkija on huomannut, etti lapset odottavat aikaa, jolloin perhe yhdessa liikkuisi.

5.5 Aineistonkeruu

Fenomenologis-hermeneuttisen ldhestymistavan tavanomainen aineiston keruutapa on avoin
kysely, jossa vastaaja pddsee ilman tarkkoja rajauksia kuvailemaan omia. Vastaajiksi valitaan
henkilditi, joilla on kokemuksia aiheesta. Aineistonkeruutavaksi pdddyttiin valitsemaan tarinan
kirjoittaminen avointen kyselyiden sijasta. Koettiin, ettd saadaan oppilaiden omia kokemuksia
paremmin esille tarinoiden muodossa kuin avoimilla kysymyksilli. Helposti oppilaiden
vastaukset kyselylomakkeissa jadvit muutaman sanan mittaisiksi. Tarinoissa oppilaat padsevit
paremmin kuvailemaan omia kokemuksia. Tarinan kirjoittaminen tutkimusmenetelméni
voidaan rinnastaa yksityisiin dokumentteihin, joka pitdvit sisdllddn kirjeitd, pdivékirjoja,
muistelmia ja esseitd. Yksityisten aineistojen kdyttd aineistona pitdd sisdlldén oletuksen, ettd
kirjoittaja on kykenevé ilmaisemaan itsedén kirjallisesti. Usein ikd ja kirjalliset kyvyt ovat

kynnyskysymyksid. (Tuomi & Sarajérvi 2009, 84)

Tutkimuksen aineisto kerdttiin kahdelta eri ryhméltd didinkielen tunnilla ja vapaa-ajan
litkuntaharrastuksessa. Molemmissa ryhmissé oli kuudesluokkalaisia oppilaita ja vastausaika
oli molemmissa tilanteissa sama. Tutkimukseen osallistujat saivat samat sanalliset ohjeet.
Aidinkielen tunti valikoitui aineistonkeruupaikaksi, silli silloin oppilaat keskittyvit
tekemiseen, kun tehtdvd kuuluu osaksi opetusta. Oppilaille annettiin otsikko ja muutama
apukysymys tarinan kirjoittamiseen. Tehtdvénanto (liite 2) oli oppilailla ndkyvilld koko
kirjoittamisen ajan. Kaikilla tutkimukseen osallistuvilla oli 45 minuuttia aikaa kirjoittaa tarina
annetun tehtdvinannon mukaisesti. Oppilaat saivat vapaasti Kkirjoittaen kertoa omia
ajatuksiaan, joka mahdollisti yksil6lliset vastaukset. He saivat kertoa ajatuksensa juuri niilld
sanoilla, kun halusivat. Oppilailla oli mahdollisuus tarvittaecssa kysyd apua tutkijoilta, jos
kirjoittaminen ei ldhtenyt etenemédn. Tarinan kirjoittamisen otsikko oli kerro omin sanoin
omista ulkoliikuntatottumuksistasi ja mitkd aisat sithen vaikuttavat. Apukysymyksind oli

”Kuinka paljon liikut ulkona ja milld tavoin? Millaisessa ymparistossé tykkéét litkkua ja miten
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koet ulkoliikunnan vaikuttavan hyvinvointiisi?”” Huoltajilta kerttiin luvat (liite 1) tutkimukseen

osallistumisesta. Tutkimuksen kirjoitukset hdvitetdéin vuoden paistd aineiston kerdémisesta.

5.6 Laadullinen sisillonanalyysi

Tutkimuksessa pyrittiin  saamaan esille henkilokohtaisia kokemuksia ulkoliitkunnan
vaikutuksista oppilaiden hyvinvointiin ja saada tutkittavien d4ni kuuluviin. Kaikki erilaiset
ndkokulmat koettiin tirkeind. Tiedostettiin omat ajatukset aiheesta ja sen tuomista teemoista
ennen analyysin aloittamista. Nditd kuvattiin esiymmarryksessd. Menetelmiksi valikoitui
laadullinen aineistoldhtdinen sisdllonanalyysi. Siséllonanalyysia voidaan pitdd myos véljana
teoreettisena kehyksend ja sitd voidaan hyddyntda erilaisissa analyysikokonaisuuksissa kuten

kirjoitettujen, kuultujen ja ndhtyjen kehyksend. (Tuomi & Sarajérvi 2009, 91)

Laadullisessa sisdllonanalyysissa pyritddn kuvaamaan ilmenevdt merkitykset systemaattisesti
ja sisélto pyritddn kuvaamaan sanallisesti. Kuvaamisessa voidaan valita tietty ndkdkulma, jonka
avulla halutaan aihetta kisitelld. Tutkimuskysymys maiérittdd ndkokulman, josta aihetta
ldahdetdén késittelemdédn. Tutkijoiden aiemmilla tiedoilla, havainnoilla aihepiiristé ei pitéisi olla
vaikutusta, silld analyysi on aineistoldhtdinen. (Tuomi & Sarajirvi 2009, 95) Teoria koskee
ainoastaan analyysin toteuttamista. Fenomenologis-hermeneuttiseen liittyvit tutkimukset ovat
hyvid esimerkkejd tdmén tyyppisissd analyyseissa ja menetelmidssd ongelmia pyritddn

ratkaisemaan kirjoittamalla ennakkokésitykset ilmiostd auki. (Tuomi & Sarajérvi 2009, 96)

Laadullinen analyysi voidaan jaotella kolmeen kokonaisuuteen teoriasidonnaiseen,
teorialdhtdiseen ja aineistoldhtdiseen (Tuomi & Sarajarvi 2009, 95). Tutkijat valitsivat
aineistoldhtdisen analyysin, joka pyrkii luomaan aineistosta teoreettisen kokonaisuuden.
Tutkimuksessa pyrittiin luomaan teoreettinen ymmaérrys kokemuksista. (Tuomi & Sarajarvi
2009, 96) Milesin ja Huberin (1994) mukaan analysointi koostuu kolmesta vaiheesta aineiston
pelkistdmisestd, aineiston ryhmittelysséd ja késitteiden luomisesta. Pelkistimisessd karsitaan
epdolennainen pois ja koodataan tutkimuksen kannalta merkittdvét ilmaisut. Ryhmittelyssa
etsitddn samankaltaisuuksia ja niitd yhdistavid késitteitd ja vaiheessa edetdin alaluokasta kohti

padluokkaa (liite 3). Viimeisessd vaiheessa muodostetaan teoreettisia kisitteita.
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Analyysi etenee alakategorioiden muodostamisella, joista syntyy ylidkategoriat. Menetelmén
avulla saadaan tutkittavasta aiheesta tietoa yleisessd ja tiivistetyssd muodossa. (Tuomi &
Sarajérvi 2009, 103). Sisdllonanalyysin avulla etsitdédn teksteistd merkityksid. Aineistolédhtdinen
siséllonanalyysi eteni alla olevassa kuvassa (kuva 2) esitetylld tavalla. Laajoista

kokonaisuuksista edettiin tarkempiin ilmaisuihin.

Oppilaiden Tarkeiden ilmaisuiden

aineiden kirjoitus

Kirjoitusten lukeminen ja

sisaltéon tutustuminen etsiminen ja merkitseminen

|
|

v

Alaluokkien llmausten limausten - Aiheiden
< . - . . - . . .
muodostuminen pelkistdminen yhdistaminen listaaminen

Ylaluokkien

muodostuminen

Paaluokan
muodostuminen

KUVA 2. Aineistoldhtdisen siséllonanalyysin eteneminen.

5.7 Aineiston tulkinta

Aineiston tulkinnassa kaytettiin sisdllonanalyysia, jonka avulla 6. luokkalaisten oppilaiden
kirjoittamista teksteistd nostettiin havaintoja ja merkityksid luokitellen niitd aihealueittain.
Aineistoon tutustuminen aloitettiin koodaamalla, eli tunnistamalla ja merkitsemaélla kirjoittajien
teksteistd 10ytyvid asioita eri vérein. Kullakin virilld oli oma tarkoituksensa, jolla tekstien

sisdllot kaytiin 1dpi (kuva 3).
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Liikun ulkona noin 2-3 tuntia péivdssd. Menen kouluun usein
pyoralld liikkuen ja matkaan menee noin puoli tuntia. Koulussa Kaverit ja perhe
ulkoilen vilitunneilla joka pédivd monta kertaa. _ Koulumatkat
Kavereiden kanssd ja pelaan kesiisin esimerkiksi koripalloa ja | [, oo Lo
Keinupalloal Lisiksi olen vapaa-ajalla ulkona esimerkiksi kun
ulkoilutan koiraamme muutaman kerran pdivédssd noin puolituntia
Kerrallaan. bnd

Tykkadn ulkoilla eniten metséympiristossd. Usein esimerkiksi || vuodenajat
tykikiin vieds koiraa metséitin ulos, silld metsi on lhelld taloamme. || i oulyun liittyvat

Koira tykkdd myos olla metsédssd eniten vapaana. Ulkoilun jalkeen

fiilis, energia, hyvinvointi

liikunnan maéra

on aina hyvd ja pirted olo. Jos ulkoilua ennen on ollut hieman

vésynyt olo, niin ulkoilun jilkeen voisi juosta vaikka maratonin :D

Tykkaan ulkoilla paljon :)

KUVA 3. Kirjoitukset koodattiin siséllon mukaisesti eri vérein.

Koodauksen jdlkeen teksteistd siirrettiin samalla vérilld merkatut lauseet omille vélilehdilleen
taulukkopohjaan. Lauseet jirjestettiin selkeddn ja tiiviiseen muotoon niin, ettd niiden
informaatio pysyi samana, mutta teksteistd tuli selkedmpié késitelld. Sitaatit lyhennettiin, eli
pelkistettiin. Pelkistettyjen lauseiden avulla muodostui alaluokkia, jotka muodostuivat
teksteissd esiintyvistd yleisimmistd aihealueista (taulukko 1). Néistd alaluokista muodostui
edelleen padluokkia, eli néitd alaluokkia yhdistévid laajempia késitteitd. Teksteissd alaluokkia
olivat vuodenajat, luonto, liikuntapaikat ja kouluympiristd, joista muodostui péidluokaksi
litkuntaympéristot. Tunteisiin, hyvdén oloon, energiaan ja uneen liittyvien asioiden katsottiin
liittyvdn hyvinvointiin, joka wvalittiin pédluokaksi. Teksteissd paljon mainitut kaverit,
perheenjisenet, sukulaiset ja lemmikit olivat alaluokkia yhdessé tekemisen péddluokan alla.
Erilaiset liikuntalajit, harrastukset arkiliikunta ja liikuntamdird alaluokkina muodostivat
padluokan nimeltd liikkuntamuodot ja litkuntaméérd. Ndiden neljan péddluokan avulla voitiin

tarkastella tutkimuksen tuloksia.
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TAULUKKO 1. Ilmausten pelkistiminen ja alaluokkien muodostaminen.

Pelkistetty ilmaus Alaluokka Pédluokka Tunnistusnumero
hyvé ja pirted olo Hyvi olo K1

ulkoilun jilkeen voisi juosta vaikka Tunteet K1

maratonin Hyvinvointi

nukun paremmin jos olen ulkoillut Uni K17

virkistdd, tuo hyvéan mielen Energia K2
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6 TULOKSET

Tuloksia kerdttiin 19 késin kirjoitettua paperiarkkia, joiden kirjoitusmuodosta vastasivat
oppilaat itse. Keskimédrdinen tekstin pituus oli 3/4 sivua, pisimmillddn yksi sivu ja
lyhyimmillddn 1/4 sivua. Sanamidirdt vaihtelivat 35-153 vililld ja ndiden kaikkien 19
kirjoituksen keskiméérdinen sanaméari oli 80 sanaa (taulukko 2). Tuloksia ldpikdydessa tdhdn
tutkimukseen osallistuvista henkildistda kéytetdén yleisnimitystd oppilaat. Kirjoittajien

teksteistd ja niihin viitatessa taas kdytetdén nimitysté kirjoitukset.

TAULUKKO 2. Kirjoittajien tekstien pituudet ja sanamaérat.

Tunnistusnumero  Tekstin pituus Sanamaira

1 1 106
2 1 90
3 0,5 103
4 1 145
5 0,5 104
6 0,5 88
7 1 56
8 0,25 30
9 1 42
10 0,5 71
11 0,5 84
13 1 57
14 1 96
15 0,5 47
16 0,75 35
17 0,5 85
18 0,5 53
19 1 153
Keskiarvo 0,70 80
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Tuloksia kdydddn seuraavaksi ldpi neljin péddluokan; yhdessd tekemisen, hyvinvoinnin,
litkuntaympéristdjen sekd litkuntamuotojen ja litkuntamdirdn ndkokulmasta. Jokainen

padluokka siséltid alaluokkia, jotka ovat muodostuneet oppilaiden kirjoituksista.

6.1 Hyvinvointi

Hyvinvoinnin teema esiintyi 28 kertaa alaluokissa, joista muodostui aihepiirin péddluokka.
Hyvinvointiin liittyvid asioita kirjoituksissa olivat energia, hyvi olo, tunteet, uni, onnistumiset
ja keskittyminen. Oppilaat kokivat ulkona litkkumisen tarkedna tekijand oman hyvinvoinnin ja
jaksamisen kannalta. Téhdn pddluokkaan liittyvid teemoja kisiteltiin suurimmassa osassa

kirjoituksia. Hyvédn oloon liittyvii asioita tuotiin esille suuressa osassa kirjoituksia.

“Ulkoileminen tekee musta pirtedn eli jos olen visynyt, ulkoilu tekee musta

iloisemman.” (K3)
Oppilaat olivat tunnistaneet kirjoituksissa omia tuntemuksia, joita ulkona litkkuminen heratta.
Ulkoilman koettiin olevan hyvi paikka rauhoittumiseen ja ajatusten tasaamiseen. Nykypdivin
arki on hektistd, joten tarve pédstd itsekseen olemaan kasvaa. Uni esiintyi oppilaiden

kirjoituksissa tirkednd asiana ja pitivédt ulkoliikuntaa merkityksellisend asiana hyvédn unen

kannalta.

“Jos minua drsyttdd menen yleensd ulos rauhoittumaan.” (K16)

“Vililld se on rauhallista, jos joku ei koko ajan huuda vieressd.”(K15)

“Nukahdan helpommin, jos olen ollut ulkona ja jos en ole ollut ulkona pdivisin oloni on

nuutunut.” (K10)

“Ulkoilu tekee mulle hyvid, kun olen ollut ulkona ja olen kuluttanut energiaani saan

parhaiten unta.” (K6)
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Oppilaiden kirjoituksissa ilmeni alaluokkana energia. Ulkoilusta saatavan energian koettiin
vaikuttavan positiivisesti keskittymiseen. Ulkoilu ndhtiin positiivisena asiana monessa

kirjoituksessa. Oppilaat kertoivat seuraavasti ulkoilun vaikutuksista.

“Olen huomannut, ettd ulkoliikunnalla tai ylipddnsd ulkona kdymiselld on piristdvd
sekd energinen merkitys minulle ja siten pystyn ehkd keskittymddn koulutéihin

paremmin. (K19)”

“Jos en ulkoile mulle tulee huono olo, vésyttdd ja en jaksa keskittyd. (K3)”

“Olen pdivittdin ulkona ja pitdd hauskaa. Ulkoilu on best! Siitd tulee hyvdi mieli ja paljon

energiaa! (K6)”

6.2 Yhdessi tekeminen

Suurin osa oppilaista koki kavereiden tai perheenjdsenten kanssa liikkkumisen tarkednd. Kaverit
ilmenivédt suurimman osan oppilaiden kirjoituksissa, eli suurin osa tutkimukseen osallistuneista
oppilaista vietti aikaa ulkona kavereiden kanssa. Monessa kirjoituksessa nousi esille perhe ja
muutamassa esille nousi sukulaiset ja lemmikit. Yhdistéviksi padluokaksi muodostui yhdessi
tekeminen. Vuorovaikutustilanteessa usein liikuntamuoto oli arkiliikunta eikd yhdessd
tekemiseen tarvittu erityisid varusteita tai vilineitd. Ulkona liikkuminen koettiin monessa

kirjoituksessa sosiaalisena tilanteena.

“Ulkona tykkddn myés olla ystdvieni kanssa, vaikka kéivelylld, lenkilld tai vaikka

uimarannalla uimassa.” (K14)

“Jos ollaan ulkomailla meiddn perheen kanssa, me yleensd kdvelemme kaikkialle ja se

on mielestdni kivempi tapa ndhdd paikkaa.” (K4)

“Vapaa-ajalla md oon kavereitten kanssa ulkona pyordilemdssd, pelaamassa erilaisia

pelejd tai muuten vaan ulkona.” (K3)

“Kdyn myos iltaisin koirien ja perheen kanssa lenkilld.” (K5)
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“Kdymme retkelld joskus perheen kanssa tai sukulaisten kanssa.”(K9)

6.3 Liikuntaympiristo

Lihes jokaisen oppilaan kirjoituksessa tuotiin esille, millaisessa ulkoliitkuntaympéristdssé he
litkkkuvat mieluiten. Vastauksista nousi esiin niin luonnonmukaisia ympérist6jd kuin
rakennettuja ympdiristdjd. Lisdksi monet viittasivat kertomuksissaan vuodenaikoihin. Useita
vastauksia yhdisti luontoympéristd kuten metsd sekd luontopolut. Metsédssd liitkkuminen ja

ulkoilu liitettiin my0s paljon kesdén. Monet kertoivat ulkoilevansa kesélla tavallista enemmaén.

“Lisdksi olen vapaa-ajalla ulkona esimerkiksi kun ulkoilutan koiraamme muutaman
kerran pdivdssd noin puolituntia kerrallaan. Olen myds usein vapaa-ajalla kavereideni
kanssa. Tykkddn ulkoilla eniten metsdympdristossd. Usein esimerkiksi tykkddn viedd
koiraa metsddn ulos, silld metsd on ldhelld taloamme.” (K1)

“Isdni kanssa kdyn metsdssd ja kesdlld istutan puita. Evdiiden syominen metsdssd

puolukoiden kerddmisen ohessa on mukavaa.” (K8)

”Liikun ulkona yleensd ldmpimdlld sddlld.” (K9)

"Kesdisin olen ulkona kaiken aikaa, kdymme ditini ja meiddin koiran kanssa

luontopoluilla ja uimassa.” (K6)

“Kdyn uimassa, hypin trampalla ja olen muutenkin 24/7 ulkona kesdisin.” (K5)
Vastauksissa nousi esiin  nurmi- ja puistoalueiden lisdksi myds rakennettuja
litkuntaympéristdjd, joissa oppilaat kertoivat kesdisin liikkuvan. Niitd olivat muun muassa
urheilukentdt, skeittipuisto sekd ratsastustalli. Kirjoituksissa oli myds puntaroitu

kaupunkiympdristossad liikkumista.

”Liikkuminen metsissd ja ldhelld luontoa on mielestdini kivointa, mutta mydos esim.

enemmdn kaupungissa on mukavaa.” (K12)
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Kirjoituksissa rakennettuihin ympéristdihin voitiin yhdistdd my6s kouluympdristd, silla
oppilaat olivat maininneet myos vélitunnit ja litkuntatunnit. Oppilaat kokivat vilitunnit ja
litkuntatunnit merkityksellisind heidén ulkoilutottumuksissaan ja toisinaan vélitunnit néhtiin

mahdollisuutena harjoitella eri lajeja.
“Koulussa ulkoilen vdlitunneilla joka pdivd monta kertaa. (K1)”
“Vilkillld md pelaan korista, jalkapalloa tai jotain leikkejd. (K2)”

Talvella ulkoliikunnan harrastamiseen 10ytyi vastauksista paljon yhtéldisyyksid. Aivan kaikissa

vastauksissa liikunta ei kuitenkaan ollut padasiassa.

“Talvisin kdyn usein kavereideni kanssa pulkkamdessd. Se on kivaa vaikka jdddyn ja

satutan itseni usein sielld.” (K10)
“Talvella kdymme yleensd ulkojdilld tai pulkkamdessd.” (K11)
"Viikonloppuisin etenkin nyt talvella harrastan ulkoliikuntaa.” (K6)

“Yleensd litkun mieluiten metsissd. Vietdin kuitenkin suurimman ajan tietokoneen

ddgrelld.” (K15)

6.4 Liikuntamuodot ja liikuntamiari

Oppilaiden kirjoituksissa oli lueteltu paljon erilaisia ulkoliikuntalajeja ja -muotoja, joiden
harrastaminen koettiin mielekkéddksi. Moni kertoi liikkuvansa koulumatkat pyordillen tai

kéivellen sekd suosi tdtd litkkuntamuotoa myds vapaa-ajalla liikkkumiseen.

“"Minulla on paljon ohjelmaa viikossa, koulu ja hyétyliitkuntaa, kerhoja sekd
harrastuksia. Harrastan jalkapalloa ja triathlonia. Tykkddn siis Idhes kaikesta

litkunnasta ja minulle kdy hyvin liikuntamuodoksi esimerkiksi polkujuoksu tai

avantouinti.” (K19)
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“Menen kouluun pyérdlld, kun ei ole lunta ja talvella menen kdvellen. (K18)”

“Ulkoilen yleensd joka pdivi eri tavoilla, esim. aamulla kéivelen kouluun ja olen
aktiivisesti liikkuen ulkona vdlitunneilla. lltapdivdilld kdvelen koulusta kotiin, jos on

aikaa kdvelen lenkin kautta. Koulumatkani kestdvdt yleensd 15-20 min.” (K4)

Monipuolisia ulkoharrastuksia oli my6s muilla aina trikkauksesta maastoratsastamiseen. Myds

suunnitelmia tuleviin harrastuksiin oli kerrottu.

“Aitini ilmoitti minut ja veljeni tammikuussa alkavaan laskettelukurssiin. Joten

tammikuussa laskettelen varmaan aika paljon.” (K7)

Kirjoituksista tuli esiin lukuisia erilaisia ulkoliikuntamuotoja ja moni olikin maininnut vield
kesin litkuntalajit ja talven liikuntalajit erikseen. Talvella korostuvat lumilajit, kun taas kesilla

voi hyppié vaikka trampoliinilla.
“Talvisin kdyn hiihtdmdssd, laskettelemassa, pulkkailemassa ja luistelemassa.
Telttailen serkkujen ja kavereiden kanssa ja hypin trampalla. Piirrdn myds ulkona ja

temppuilen. Harjoittelen koirien kanssa agilityd ja temppuja.” (K5)

“Talvella md tykkddn hiihtdd, luistella ja olla lumisotaa. Pydrdily ja trampoliinilla

pomppiminen on mun lemppari tekemistd ulkona.” (K3)

“Kesdlld pelaamme jalkapalloa ja vililld pumptrdkilld hengailemme ja scoottaamme.

Vililld sovimme ettd menemme laskettelemaan.” (K11)

“Kesdisin tykkddn pyordilld, kdvelld, juosta ja porrasjuosta. Talvisin tykkddn juosta

lumihangessa, lasketella ja ryomid.” (K15)

Kirjoituksista nousi esiin myds pohdintaa oman myonteisen suhtautumisen taustoille

ulkoliikuntaa kohtaan. Syitd 16ydettiin muun muassa perheen aktiivisuudesta.

"Piddn ldhes kaikesta litkunnasta, niin ulkona kuin sisdlitkunnasta. Minua on viety

pienestd pitden niin kdvelemddn, pyordilemddn, luistelemaan kuin uimaankin ja opin
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Jjuoksemaan pienid pyrdhdyksid ennen kdivelytaitoa. Pdivikodista tehtiin myés
metsdretkid ja viihdyin ulkona mutaleikkien parissa. Namd ovat varmasti edesauttaneet

ulkoilutottumuksiani myonteiseen suuntaan.” (K20)

Oppilaat olivat kertoneet liikkuntaméaristadn péivdkohtaisesti tai viikoittaisesti. Yli puolet
kertoivat litkkuvansa ulkona péivittdin tunnista noin kolmeen tuntiin. Ulkoilun piivittdiseen

madrddn vaikuttivat monet asiat.

’

“Jos md olen ulkona kavereitten kanssa md olen sielld aikalailla koulun lopusta iltaan.’

(K3)

“Kesdisin olen aina melkein koko pdivin ulkona.” (K5)

"Kesdisin olen usein kokopdivin pihalla kavereiden kanssa ja keskimddrdinen

askelmddrd oli jopa 22 tuhatta askelta.” (K11)

“lltaisin kdyn yleensd vihdn pidemmdlld lenkilld koska kotona on tylsdd, lenkki kestdd

noin 1-1,5h ja vililld kdvelen ja vililld juoksen.” (K4)

Kesdinen ilma ja kaverit tai tekemisen puute siis ohjasivat ainakin edellisten sitaattien

kirjoittajia ulkoliitkunnan pariin. Kirjoittajat olivat maininneet myds viikoittaisella tasolla

litkuntamééridén ja osa oli mukana my0s ohjatussa ulkoliikuntatoiminnassa.

“Harrastan myos jalkapalloa minulla on 3—4 kertaa viikossa treenit.” (K13)

“Ulkojdilld kdymme yleensd noin 1-5 kertaa viikossa ja yleensd luistelemme useamman

tunnin ja lasketteluun menee yleensd koko pdivd.” (K11)

6.5 Tulosten yhteenveto

Seuraavassa kuvassa (kuva 4) esiintyy tutkimuksen tulokset yhteenvetona. Pééluokkia

yhdistdvéksi otsikoksi pro gradussa nousi “ulkoilun jdlkeen on aina hyvé ja pirted olo”, joka
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kiteyttdd tutkimuksen tulosten pddsanoman. Pddluokat tutkimuksessa olivat hyvinvointi,

yhdessé tekeminen, liikuntaympiristo sekéd litkuntamuodot ja litkuntamaérét.

"Kesaisin tykkaan pyorailla, kavella,
Juosta ja porrasiyosta. Talvisin
tykkaan juosta lumihangessa,

lasketella ja ryomia.” AN
AN
/

"Kesaisin olen skeittipuistossa
Ja skuuttaamassa.”

RAKENNETTU

/

LIIKUNTA-

*Tykkaan ulkoilla eniten YMPARISTO

metsd8ympéristossa.”

KOULUYMPARISTO | -~

/ ULKOILUN
JALKEEN ON

"Suurin osa ulkoilustani on
koulumatkoissa.”

TUNTEET
\\
/

“Jos minua arsyttaa
menen yleensa ulos

rauhoittumaan.”
|
. o /
"Minulle tulee hyva mieli
;
/

Ja olen pirted kun olen
ollut ulkona.”
"Nukahdan helpommin, jos olen
ollut ulkona ja jos en ole ollut
ulkona paéivisin oloni on nuutunut.”

AINA HYVA JA
PIRTEA OLO

ENERGIA

"ltse saan energiaa siita,
etta kayn ulkona.”

KUVA 4. Tulosten yhteenveto.

35

"Mina pidan ulkoilemisesta
mummoni kanssa.”

tai jollain muulla ajovalineelld.”
/

SUKULAISET
KAVERIT

/'/
7

— PERHE/LEMMIKIT

\
\

"Kayn iltaisin koirien
Jja perheen kanssa lenkilla.”

LIKUNTALAJIT -
.

"Talvella m3 tykkaan hiihtaa, luistella ja
olla lumisotaa. Pyoraily ja trampoliinilla
pomppiminen on mypn lemppari
tekemista ulkona.”

ARKILIIKUNTA
AN

"Qon, kavereiden kanssa ulkona
pyoraile a tai pel
pihapeleja.”

LIIKUNTA-
MUODOT JA
MAARAT

“litaisin kayn yleensa vahan pidemmalla
lenkilla koska kotona on tylsaa, lenkki kestaa
noin 1-1,5h ja valilla kavelen ja valilla
Jjuoksen.”

"Kayn kavereiden kanssa ulkona kavellen



7 POHDINTA

Téssd tutkimuksessa oli tarkoituksena selvittdd millaisia merkityksid 6. luokkalainen antaa
ulkoliikunnan vaikutuksista omalle hyvinvoinnilleen. Oppilaiden kirjoituksista saatiin selville
ulkoilun merkityksid omalle hyvinvoinnille, nostoja ulkoilun yhteisdllisestd vaikutuksesta,
erilaisia ajatuksia mielekkiistd litkuntaympéristdistd sekd monipuolisia liikuntamuotoja.
Ulkona litkkuminen koettiin tdrkednd osana monen kirjoittajan arkea ja arvoja. Tutkimuksen
padluokat olivat hyvinvointi, yhdessd tekeminen, liikuntaymparistot sekéd litkkuntamuodot ja
litkuntamaérdat. Tuloksissa ylldtti se, ettd ldhes jokainen tutkimukseen osallistunut
6.luokkalainen vietti hyvin paljon aikaa metséissd ja luontoympéristdissd. He nostivat myds

ulkoliikunnan aiheuttamia hyvinvointivaikutuksia todella positiivisessa valossa esille.

7.1 Hyvinvointia ulkoliikunnasta

Melkein kaikissa (17) oppilaiden kirjoituksissa mainittiin hyvinvointi jollakin tavalla. WHO:n
mukaan hyvinvointi pitdd sisdllddn fyysisen, sosiaalisen ja psyykkisen ulottuvuuden.
(Minkkinen 2015, 21) Téssa tutkimuksessa tulosten kisittelyssd hyvinvoinnin alle tulivat kaikki
sosiaaliseen ja psyykkiseen hyvinvointiin liittyvit asiat. Liikunnan merkityksid kisitelldén
myOhemmin pohdinnassa. Niiden rinnalle voidaan nostaa materiaalinen hyvinvointi, mutta

tekeméssamme tutkimuksessa se ei noussut oppilaiden keskuudessa térkedksi asiaksi.

Térkein mittari arvioida hyvinvointia tutkimuksemme kannalta on se, millaisia merkityksié
tekemiselld on omaan oloon ja millaisia tunteita se herdttdd. Silloin lapsi tuntee olonsa my0s
turvalliseksi. (Fattore, Mason & Watson 2009) Nidméd asiat toistuivat useasti vastauksissa
positiivisessa merkityksessd. Myos merkitykselliset aktiviteetit esiintyivét ja toistuivat monissa
kirjoituksissa. Lahiympdristd koettiin virikkeellisend ja kirjoituksissa ei ilmennyt
ulkopuolisuutta ulkoilutilanteissa. (Kallinen ym. 2021; Puroila ym. 2012) Tidma on tarkeda, ettd
oman hyvinvoinnin kannalta merkityksellistd tekemistd ja tukea tekemiseen 10ytyy ldheltd

kotia.

Ulkona litkkuminen tuotti kirjoittajille iloa ja auttoi jaksamaan koulutehtévien parissa.
Oppilaiden hyvinvointiin vaikuttavat my6s monet ulkoiset tekijét, joihin ei tutkimuksen aikana

perehdytty tarkemmin. Eldmén ja yhteiskunnan tuottamilla haasteilla voi olla vaikutusta sithen
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millaisena oppilas kokee oman hyvinvointinsa. Lasten ja nuorten hyvinvointiin liittyy vahvasti
my0s vanhempien jakaminen. Jos vanhemmat ovat uupuneita ja stressaantuneita, voi se
heijastua lapseen. Stressaantunut vanhempi on vihemman lapsildhtdinen. (Pulkkinen 2022, 23)
Muutamassa kirjoituksessa ilmenin kiukkuinen vanhempi, ja ndissé tilanteissa takana on usein
vanhemman stressi, joka ilmenee huutamisena. Erilaiset perherakenteet muuttavat myos

perheiden yhdessé vietettyd aikaa.

Kuten Minkkinen (2015) viitoskirjassaan kuvaa, on lasten hyvinvointi kokonaisuudessaan
monimutkainen ja siihen rinnastuu monet asiat. Ei voida yksiselitteisesti sulkea pois tiettyja
asioita lasten ja nuorten hyvinvoinnista ja jokaisella lapsella on omanlaiset resurssit omaan
hyvinvointiin. Minkkinen kuvaakin hyvin sitd, ettd jokainen pystyy vaikuttamaan omaan
hyvinvointiin ja muuttamaan sitd vield useamman kerran tulevaisuudessa. Ei voida tietda
millainen yhteys tdmén hetken hyvinvoinnilla on tulevaisuuden hyvinvointiin. Témén takia on
tarked pystyd eldmidin nykyhetkessi, toki on muistettava, ettd tietyt valinnat kantautuvat myds

tulevaisuuteen. (Minkkinen 2015, 24-27)

Vastauksista ei heijastunut erityisesti koronan aiheuttamia muutoksia arjessa. Valtion
litkuntaneuvoston 2020 tutkimuksen mukaan erityisesti lasten tauolla olleet harrastukset ovat
vaikuttaneet lasten pienentyviin liikuntamédiriin. (Valtion liikuntaneuvosto 2020) Tamé ei
erityisesti heijastunut tutkimustuloksissa, vaan kirjoittajat liilkkuivat monipuolisesti. Toisaalta
voidaan ajatella, ettd korona on tuonut lapsia enemmaén yhteen ja yhdessd tekeminen ulkona on
kasvanut harrastusten ollessa tauolla. Perheiden taloudellinen tilanne on voinut pitkittyneen
koronatilanteen takia muuttaa my0s oppilaiden tapaa viettdd aikaa. Perheet ovat alkaneet
tekeméddn enemmén yhdessd asioita. Monessa vastauksessa esiintyikin, ettd ulkoilu tapahtuu
perheen tai sukulaisten kanssa. Lapsen kasvun kannalta on tirkedd, ettd lapsella on omaa
toimintaa ja toiminnan ympdrilld hénelle merkittavid ihmissuhteita. Tuloksissa perheenjdsenet
ja kaverit koettiin merkittdvind ihmissuhteissa ulkoilussa. Hyvinvointiin vaikuttaakin vahvasti

kokemukset, joita syntyy erilaisissa vuorovaikutustilanteissa.

Ympiristo, jossa lapsi kasvaa luo myos ulkoiset puitteet tekemiselle (Pulkkinen 2022, 46—47).
Ympirilld olevalla ympéristolld ja virikkeilldi on myds merkitys sithen millaisena, oman
hyvinvoinnin kokee. Tutkimukseen osallistuneista osa asuu melko uudella alueella, johon on

rakentunut uusia vapaa-ajan viettopaikkoja. Voi olla, ettd jos tutkimus olisi toteutettu jollakin
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toisella alueella olisiko vastaukset eronneet. Moni koki ulkoliikunnalla olevan positiivisia ja

merkityksellisid asioita omaan jaksamiseen.

Hyvinvointi néhtiin kokonaisvaltaisena asiana ja kirjoituksissa oli pohdittu erilaisia merkityksia
hyvinvoinnille. Oman hyvinvoinnin merkityksien kuvaaminen voi johtua tutkimuksen aiheen
lisadkysymyksissi, joissa sana hyvinvointi mainittiin. Kyseinen termi on johdattanut jokaista
oppilasta omalla tavallaan késittelemddn hyvinvointia. Hyvinvointi ndhddén laajana
kokonaisuutena, johon kuuluu niin litkunta, uni kuin ravintosuositukset. Kirjoituksissa korostui

erityisesti litkkunnan ja unen merkitys.

Ulkoliikunta koettiin tuovan hyvidid mieltd ja se tarjosi mielekistd tekemistd. Ulkoliikunta
ndhtiin mahdollisuutena hauskanpitoon ja liikuntataitojen kehittimiseen. Muutamalle
kirjoittajalle ulkoliikunta tarjosi myods mahdollisuuden tunteiden kisittelyyn ja sditelyyn.
Monissa oppilaiden kirjoituksissa tuotiin esille, ettd ulkoliikunnalla on vaikutusta jaksamiseen.
Teksteisséd ilmeni, ettd jos ulkoilua ei pdivdn aikana harrasta on olo usein nuutunut. Ulkoilun

positiivinen vaikutus korostui melkein kaikissa kirjoituksissa.

Yhdesséd tekeminen ja liikkuminen saa ajatuksia muualle. Kirjoittajien kokemuksia omasta
hyvinvoinnista ei voi laittaa paremmuusjarjestykseen, silld kyseessd on henkilokohtaiset tunteet
ja jokainen kokee asiat eri tavoin. On tirkeéd, ettd kirjoittaja pystyy itse tunnistamaan millaisia
vaikutuksia ulkoliikunnalla, on omaan hyvinvointiin ja arjessa jaksamiseen. Ndin hén tunnistaa

itselleen sopivat tavat tukea omaa hyvinvointiaan.

Tutkimuksen tulosten pohjalta pystytddn sanomaan, ettd ulkoliitkunnalla on merkittdvé rooli
oppilaiden psyykkiseen hyvinvointiin tuomalla energiaa, hyvad mieltd ja jaksamista arkeen.
Henkilokohtaiset kokemukset vaikuttavat sithen mitéd pitdd tdrkeimpédnid oman hyvinvoinnin

kannalta.

7.2 Ulkoliikunta tukee sosiaalisia kontakteja

Yhdessd ulkoilu nédkyi suuressa osassa kirjoituksia (15). Kavereiden, perheenjdsenten ja
eldinten kanssa ulkoilu loi kirjoittajille laajaa sosiaalista pdfomaa ja heiddn tarjoama

sosiaalinen tuki on tdrkedd tulevan murrosiin kynnykselld positiivisen mielenterveyden
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edistdmisessd. Positiiviset ihmissuhteet tukevat nuorten psyykkistd toimintakykyd ja sen
kehittymisté. Sosiaaliset suhteet auttavat nuoria myos jaksamisessa ja auttavat pitimédn kiinni
opiskelusta kouluissa. Kavereiden kanssa oleminen voi olla ulkoilussa itse tekemistd

tarkedmpéaa.

Vuorovaikutus pitdd sisdllddn kuuntelemista, kertomista, neuvottelua ja avun pyytdmista.
(Kampman ym. 2015, 224) Kyseessd on tirkeitd taitoja, joita oppilas pystyy turvallisessa
vuorovaikutustilanteessa  kavereiden kanssa opettelemaan huomaamattaan. Taitojen
kehittamiselld oppilas pystyy pitdmdén sosiaalisia suhteitaan ylld. Vapaa-ajan harrastukset
tutussa ympéristossd kehittdvit lasten sosiaalisia taitoja. Vain muutama vastaajista sanoi
litkkkuvansa yksin. Yksin liikkumiseen voi olla monia erilaisia syitd. Oppilas voi asua

kauempana muista kavereista tai oppilas kokee, ettei kuulu porukkaan.

Ennen murrosikda olisi nuoren tirked luoda itselleen sosiaalisia suhteita, joissa voi vapaasti
ilmaista omia tunteitaan. Yhdessd kavereiden kanssa liikkuminen opettaa lapsille myos
tunteiden sddtelyé ja kdsittelyd. Peleissd ulkona voi syntya riitatilanteita, joissa omien tunteiden
sadtely korostuu. Kun lapsi oppii tunnistamaan ja nimedmédn omat tunteet on niitd helpompi
saddelld. (Kampman ym. 2015, 225) Myods lapsen temperamentilla ja perhetaustalla on
merkitystd, miten lapsen sosiaaliset suhteet kehittyvit. Jos vanhemmat ovat tdiden puolesta
kovin kiireisid voi olla, ettd perhe viettdd vain vdhén aikaa yhdessd. Vastauksista kuitenkin
nékyi, ettd moni litkkuu yhdessé perheen tai sukulaisten kanssa. Vastakohdaksi voidaan nostaa
tutkimuksesta ne muutamat, jotka vastasivat ulkoilevansa vanhempien siithen pakottaessa.
Voidaankin miettid, onko pakottaminen paras tapa saada lapsi pois tietokoneen ddrestd. Olisi
tarkedd, ettd lapsen ulkoilu l&htisi hdnesti itsestdén eikd toisen ihmisen toimesta. Oma sisdinen
motivaatio kantaa rutiinien luomisessa paremmin kuin ulkoiset motivaattorit. Toki toisille

ulkoiset motivaattorit voivat toimia hyvénd porkkanana. (Pulkkinen 2022, 45-49)

7.3 Luontoon liikkumaan

Kirjoituksissa toistui litkuntaympdéristdistd puhuttaessa metsd, silld lukuisat oppilaat olivat
maininneet liikkkuvansa metsidssid. Myos muut luonnonmukaiset ympéristot korostuivat, silld he
kertoivat kirjoituksissaan liitkkuvansa mielelldén rannalla ja vesialueilla sekd puistoissa ja
luontopoluilla. Osa kertoi ulkoiluttavansa koiraa tai litkkkuvansa perheen tai kavereiden kanssa

metsdssd. Metséretkeen kerrottiin kuuluvan myos marjojen keruuta ja evéiden syomistd yhdessi
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sukulaisen kanssa. Luontoliikunnan yhteyteen oli siis usein nostettu my9s sosiaalinen kulma.
Thompsonin ym. (2011) tutkimuksen mukaan ulkona luonnossa litkkumiseen liittyy enemmén
positiivisia sitoutumisen tunteita ja lisdantynyttd energiaa kuin sisétiloissa litkkumiseen. Tata
nidkemystd puolsi myds kirjoittajien kertomukset. Ulkona liikkumisen jdlkeen on myds paljon
sitoutuneempi  toistamaan liikuntasuorituksen kuin = sisdliikkunnan jdlkeen, jolloin
ulkoliikunnalle katsotaan tulevan jatkuvuutta (Thompson 2011). Téstéi jatkuvuudesta kertoivat
myo0s oppilaat kirjoituksissaan, joista muutama kertoi telttailevansa usein luonnossa. Telttailu
kun on usein yon yli kestévid toimintaa, on luonnossa ja ulkona vietetty yhtendinen aika jopa

vuorokauden mittainen.

Tuloksista on havaittavissa, ettd kaikki vastaajat asuvat kaupungissa, jossa metsdt ja
puistoalueet ovat helposti saavutettavissa. Myos vesistot ovat ldhelld. Namd ympéristot
mahdollistavat kyseisille oppilaille mahdollisuuden monipuoliseen luontoliikuntaan. Suomessa
tamé tosin on hyvinkin yleistd monissa kaupungeissa, mutta poikkeuksiakin on. Metséssa ja
luonnossa tapahtuvaan liikuntaan ja ulkoiluun voidaan nostaa myds kirjoituksissa mainittu
frisbeegolfin pelaaminen, silld usein radat sijaitsevat tdllaisilla alueilla. Talvisin moni kirjoitti

laskevansa pulkkaméiked, rakentavansa lumilinnoituksia seki hiihtdvén.

Kirjoituksissa oli myds mainittu paljon erilaisia rakennettuja liitkuntaympéristdjd. N&istd
suosituin oli urheilukenttd (6). Toinen suosittu maininta oli pihapiiristd 10ytyva trampoliini,
jolla pomppiminen kuului usean arkeen. Myds koulun piha, skeittirampit ja ulkojéét olivat
toistuvia vastauksia, joissa oppilaat viettivét aikaa useita kertoja viikossa. Muutama vastasi
myo0s liikkkuvansa omalla pihalla, joka tdssd tutkimuksessa katsotaan myos rakennetuksi
ympdristoksi. Rakennetuista ympéristoistd kerrottaessa oppilaat olivat maininneet usein
likkuntalajeja ja -muotoja, joita sielld harrastavat. Tédssd yhteydessd oli luontoliikuntaan
verrattuna harvemmin nostettu esiin sen sosiaalista puolta. Joskin kylld varmasti juuri heiddn
mainitsemissa litkuntalajeissa kuten jalkapallossa ja koripallossa on useampi henkilé mukana.
Sitd ei kuitenkaan selkedsti katsottu tarpeelliseksi tuoda esiin. Useissa vastauksissa oli
kuitenkin mainittu sekd luontoliikuntaa ettd rakennetussa ympdiristdssé tapahtuvaa liikuntaa,
josta voi paitelld monen pitdvan monipuolisuudesta. Oppilaiden vastausten perusteella voidaan

todeta, ettd myds rakennettuja litkkuntapaikkoja on hyvin saavutettavissa ja niisséd viihdytién.
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7.4 Koulumatkat lisaavit ulkoliikunnan maariaa

Lihes jokainen (15) kertoi liikkuvansa kévellen tai pyodrédlld kouluun. Muutama oli vield
eritellyt matkan kestoa tai pituutta ja se oli keskiméérin 20 minuuttia suuntaansa. Liséksi moni
kertoi liikkkuvansa vélitunneilla aktiivisesti pelaten ja leikkien. Koulumatkojen lisdksi pyoréily
oli my6s mainittu liitkuntamuotona useammassa kirjoituksessa (6) erikseen ja osa kertoi
litkkkuvansa pyordillen rannalle tai kaverin luo. Pyordily oli siis kaiken kaikkiaan hyvin
suosittua ja sen kdyttdminen viestii myds vélimatkojen olevan sopivia pyorilld kulkemiseen.
Pyoriily yhdistyi kirjoituksissa myds paljon kesddn, kuten myds mainitut rullaluistelu,
trampoliinilla hyppiminen, uiminen ja erilaiset pallopelit. Talvella suosittuja liikuntamuotoja
kirjoittajien keskuudessa olivat laskettelu, luistelu, hiihto sekd mienlasku. Useissa oppilaiden
suosimissa litkuntamuodoissa vaadittiin my0s liikuntavélineits, joiden katsotaankin voivan

nostaa fyysistd aktiivisuutta (Dwyer ym. 2008, 8).

Moni oppilas kertoi litkkkuvansa yli kaksi tuntia pdivéssi ulkona ja muutama tdsmensi, ettd aika
voi venyd pidemmaéksikin joskus. Osa mainitsi liitkkuvansa ulkona joka péivi ja esille nousi
myos ulkolitkunnan koostuvan suurimmaksi osaksi koulumatkoista. Oppilaat kertoivat etenkin
kesdaikaan viettivansd lihes koko pdivin ulkona tehden erilaisia aktiviteetteja. Muutama
kirjoitti liikkkuvansa ulkona muutamia kertoja viikossa ohjatuissa ulkoliikuntaharjoituksissa.
Eroja ulkoliikunnan méaéiréssé pdivittdiselld tasolla siis on, mutta ottaen huomioon suurimman
osan koulumatkat kdvellen tai pyordlla kulkien, aktiivista ulkoilua tulee ldhes jokaiselle noin
tunti pdivdssd koulupdivind, mikdli vélitunnit tai liikuntatunnit siséllytetdin mukaan.
Vuodenajalla ja sdidlld on myds oppilaiden mukaan vaikutusta vapaa-ajan ulkoliikunta-

aktiivisuuteen.

Kun niitd tuloksia tarkastelee, pelkéstdén ulkoliikkunnan maiérad riittdd 60 % vastaajista
litkuntasuositusten tdyttdmiseen ainakin koulupdivind. Uuden lasten ja nuorten vuonna 2021
julkaistun liitkuntasuosituksen mukaan monipuolista, reipasta ja rasittavaa liikuntaa tulisi pitda
sisélldadn vahintdén tunti pdivédssd (Opetus- ja kulttuuriministerid, 2021). Nyt korona-aikaan
ulkoliikunnan méérin kerrotaan olevan lisddntynyt, silld harrastukset ovat olleet tauolla ja myos
koulut etidopetuksessa. Thmiset ovat l0ytdneet vaihtoehtoisia liikuntamuotoja ja ruvenneet
litkkkumaan aiempaa enemmin ulkona. Liikuntaméérit eivit tdstd huolimatta ole riittavélla
tasolla ja esimerkiksi perusopetusikdisten lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus aleni

merkittdvisti vuonna 2020 (Opetushallitus 2020).
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7.5 Tutkimuksen yhteenveto

Tutkimuksen padhavaintona voidaan nostaa esille, ettd ulkoliikunnan vaikutus koettiin erittdin
merkityksellisend omalle hyvinvoinnilleen. Oppilaat viettivit paljon aikaa luontoymparistossi
ja liikkkuivat koulumatkat kdvellen tai pyoréillen. Sosiaalisten suhteiden merkitys oli suuri ja
yhdessd tekeminen toistui melkein jokaisessa vastauksessa. Tuli ilmi, ettd tutkimukseen
osallistuneiden oppilaiden asuinkaupungeissa oli saavutettavissa niin luontoymparistdjd kuin
rakennettuja liikuntaympdristdjd. Mikédli olisimme halunneet vield tarkemmin lajitella ja
yksiloidd vastauksia oli voinut tytot ja pojat erotella ja nédin olisimme saaneet vield erilaisia
ndkokulmia esille. Kuten fenomenologis-hermeneuttisessa ldhestymistavassa on tarkedd
tavoittaa juuri ne tekijit, jotka tekevit kokemuksesta erilaisen kuin muut kokemukset. Koettiin,
ettei haluta tdssé tutkimuksessa erotella vastauksia vaan kaikki kokemukset, joita kirjoituksissa
ilmeni ovat yhtd merkityksellisid. On tirked ja hieno asia, ettd nuori oppii tunnistamaan ne asiat,

jotka vaikuttavat omaan hyvinvointiin. (Latomaa 2005, 4647, 49)

Tutkimuksen tulosten pohjalta voidaan todeta, ettd ulkona litkkuminen on osa kirjoittajien
arkea. Liikkumisen tapaan vaikutti vuodenaika ja erityisesti ymparistond metsé nousi useasti
esille. Kirjoittajilla oli erilaisia ndkemyksid siitd minkéa takia ulkona liikkumista harrastaa ja
mitkd asiat ovat siind itselle merkityksellisid. Merkitykselliset asiat riippuvat monista
taustatekijoistd. Vastauksilta odotettiin suppeampaa kuvausta siitd millaisia kokemukset
ulkoliikunnasta  ovat. Tutkimuksesta  saatiin ~ paljon  erilaisia ~ ndkemyksid

ulkoliikuntatottumuksista ja kokemuksia siitd millainen olo ulkoilun jédlkeen on.

7.6 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Luotettavuuden arviointiin ei ole olemassa yhtd oikeaa tapaa. Kun arvioidaan tutkimuksen
luotettavuutta, on muistettava tutkimuksen kohde ja tarkoitus. Miksi tima tutkimus on tutkijasta
tarked. Miten aineiston keruu on tapahtunut ja onko siithen liittynyt erityispiirteitd. Millaisia
ongelmia on matkan varrella ilmaantunut. Miten tutkimuksen kohderyhméd on valittu.
Tutkijoilla tulee olla riittdvasti tietoa siitd, ettd vaadittavat asiat 16ytyvit raportista. (Tuomi &
Sarajarvi 2009, 139) Tutkimuksen kohderyhmi oli ennakkoon tutkijoille tuttu. Toinen
tutkijoista toimii tiiviisti tutkimukseen osallistuneen ryhmidn kanssa. Toiselle tutkijalle

osallistujat ovat tuttuja aikaisemmilta vuosilta. Tutkimusta tehdessd oli tirked korostaa
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tutkimukseen osallistuneille tutkijoiden roolit. Tutkimusta tehdessd tuttu ihminen oli tutkijan

roolissa eikd opettajan tai valmentajan roolissa.

Luotettavuutta késitellddn yleensd kahden késitteen validiteetti ja reliabiliteetin kautta.
Validiteetti tarkoittaa sité, ettd tutkimuksessa on tutkittu asioita, joita on luvattu ja reliabiliteetti
kuvaa tutkimuksen toistettavuutta. Tutkimuksessa on pyritty noudattamaan hyvéaa tieteellistd
toimintaa. Tutkimuksessa tutkittavan @dni on pédssyt kuuluviin tarinoiden analysoinnissa.
Tutkimukseen osallistujat tiesivit etukdteen mihin ovat osallistumassa ja mihin vastauksia
tullaan kéyttimadan. Ennen tutkimusta oppilaat saivat lupalaput, jossa kerrottiin tutkimuksesta
ja vanhemmat allekirjoituksella antoivat suostumuksen lapsen tarinan hyddyntdmiseen
nimettdmind. Tutkimukseen osallistuneiden vastauksia kunnioitettiin ja jokaista kirjoitusta

pidettiin tirkednd. (Puusa & Juuti 2020, 197)

Tutkimusta suunnitellessa on hyvd muistaa, ettd aina kaikki ei mene kuten on suunniteltu.
Silloin tartutaan tarinassa johonkin toiseen mielenkiintoiseen esiintyvddn teemaan, johon
kerdtty aineisto vastaa paremmin (Alasuutari 2011, 276-277). Téssd tutkimuksessa
kyselytutkimus vaihdettiin tarinan kirjoittamiseen, silld koettiin saavan tutkittavilta laajempia

vastauksia kuin kyselylomakkeella.

Téssd tutkimuksessa aineiston analysoinnin aikana hiottiin tutkimuskysymyksid vastaamaan
paremmin kerdttyyn aineistoon. Tamén tutkimuksen etuna oli se, etté tutkijoita oli kaksi ja ndin
aineistosta saatiin kerdttyd erilaisia ndkokulmia. Analysointi pystyttiin tarkastelemaan
huolellisesti ja pohtimaan tarvittavia parannuksia. Nédin tutkimuksen uskottavuutta ja laatua
pystyttiin vahvistamaan (Puusa & Juuti 2020, 193). Siséllonanalyysivaiheet kdytiin useaan
kertaan ldpi ja ndin tulosten analysointiin 10ydettiin uusia ndkdkulmia. Tulosten analysoinnin
aikana my0s opettaja kertoi omia ajatuksia ja ndkokulmia saatuihin tuloksiin ja niiden
analysointiin. Tuloksia tarkasteltiin kriittisesti ja niistd herddvien kysymysten myo6td tehtiin
pohdintaa tyon tulosten esittdmisestd. Tutkimuksen kielellisessd ilmaisussa kisitteiden ja
sanamuotojen pohdinnassa avusti didinkielen opettajana tyOskentelevd henkilo. Hyvilld

kielellisilld ilmauksilla on merkitysté tyon lopputuloksen ja sisdllon kannalta.

Tutkimuksen luotettavuutta olisi lisdnnyt se, ettd tulokset olisi annettu tutkittaville ja heididn
opettajilleen luettaviksi ja kommentoitaviksi. Ndin ndkemystd aineiston ja analyysin

onnistumisesta olisi voitu vahvistaa. (Puusa & Juuti 2020, 194) Jokainen tutkija luo oman
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polkunsa, jota tutkimuksen aikana kulkee ja perustelee valitut reitit. Valitsee sellaisia kielellisia
ilmauksia, jotka vakuuttavat lukijat perusteluista ja tarkoituksenmukaisuudesta
yksityiskohtaisesti. Eteneminen tapahtuu oivallusten kautta ja niiden kautta paddytéédn tehtyihin
valintoihin ja perusteluihin. Ilman uskottavia perusteluja voidaan tutkimusta pitdd arvottomana.
Taman takia on tarkeda kulkea moni mutkia sisaltdva matka huolella. (Puusa & Juuti 2020, 193)
Téssd tyossd tehdyt valinnat noudattavat laadullisen tyon kriteerejd, silld jokainen vaihe on

huolellisesti kuljettu.

Voi kuitenkin olla mahdollista, ettd joku toinen tutkija olisi pdédtynyt aineiston analyysissa
erilaisiin pddtelmiin ja tuonut esille erilaisia havaintoja. Tdmi on kuitenkin luonnollista niin
kielen moninaisuuden kuin ja erilaisten ymmarrysten vuoksi. (Puusa & Juuti 2020, 196) Térkein
tavoite oli saavuttaa syvillinen ja laadukas késitys tutkittavasta ilmidstd. On hyvd muistaa, ettd
kyseessd on tutkijoiden omat havainnot ja tulkinnat tutkittavasta aiheesta ja aineistosta. Tamén
tutkimuksen tutkimusmenetelma sopii tydssé esitettyyn teoriaan ja tutkimusaineistoon. Teoria,
analysointimenetelma ja tulokset tukevat toisiaan ja niiden kautta on saatu luotua uutta tietoa

tutkittavasta aiheesta.

7.7 Pohdintaa tyon etenemisesti

Tutkimuksen teko aloitettiin kirjallisuuteen tutustumisella ja teoriaosuuden luomisella.
Tutkimuksen teoriakehys hahmottui sujuvasti ja aihealueiden muodostaminen oli selkedd.
Teorian kirjoitusvaiheessa tutkijoita yllatti se, ettei ulkoliikunnan vaikutuksista hyvinvointiin
16ytynyt kovinkaan paljoa helposti saavutettavaa tutkimustietoa. Teorian padkohdat pysyivit
kuitenkin samana myds tyon edetessd ja jo alussa midritellyt asiat osoittautuivat tarkeiksi
aihealueiksi. Teoriaan tutustuminen auttoi tutkijoita lisddmdidn ymmaérrystd tutkimukseen
osallistuvien 6.luokkalaisten hyvinvointiin vaikuttavista asioista, ymparistostd sekd yleisesti

lasten ja nuorten liikkkumisesta ja sen viimeaikaisista muutoksista.

Seuraavaksi hahmottui tutkimuskysymykset ja tutkimuksen toteutustapa. Tutkijat olivat jo
paityneet kyselylomakkeen tekemiseen, kunnes kokivat tutkimuksen tavoitteen kannalta
olennaiseksi vaihtaa aineistonkeruumenetelmdn. Aineisto keréttiin oppilaiden kirjoittaessa
tekstinsé tehtdvinannon perusteella ja se sujui joutuisasti. Aineistonkeruumenetelméksi valittu

kokemusten kirjoittaminen oli onnistunut valinta, kun tulokset saatiin kirjallisina.
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Tutkimukseen osallistuneet olivat aktiivisia ja yhteistyokykyisid. Tutkimusaineiston kerdttya
tutkijat siirtyivdt purkamaan kirjoituksia ja jdsentelemédn aineistoanalyysin avulla tuloksia.
Tulosten purkua helpotti se, ettd toinen tutkija kévi lépi puolet ja toinen tutkija puolet
kirjoituksista niihin kaikkiin yhtendisesti ensin tutustuttua. Pddluokkien ja alaluokkien kanssa
riitti pohtimista, mutta molempien tutkijoiden mielipide auttoi nostamaan tarkeimmait esille.
Tulosten jdlkeen tutkijat kirjoittivat pohdintaa tutkimuksen tuloksista ja niistd tehtdvistd
johtopéétoksistd. Myos tutkimuksen etenemistd ja tutkimusmetodien valintaa raportoitiin

samanaikaisesti.

Yhteisty0 koko tutkimuksen ajalla oli tutkijoiden vililld erittdin hyvda ja yhteydenpito
hoidettiin onnistuneesti videopuheluilla. Tydskentelyd ja raportointia suoritettiin yhteiselld
Google Drive alustalla, seké tyon loppuvaiheessa Word-pohjaa muokkaamalla. Tutkimus toi
tutkijoille ymmarrystd 6.luokkalaisten ulkoliikunnalle antamista merkityksistd, joka lisdd

heiddn ammattitaitoaan.

7.8 Jatkotutkimusehdotukset

Téssd tutkimuksessa kirjoittajat kertoivat liikkkuvansa ulkona useimmiten metsdymparistossé.
My0s urheilukentit olivat suosittuja liikuntapaikkoja. He kertoivat litkkuvansa kesdlld ulkona
huomattavasti talvea enemmaén ja kokivat sen energisoivan ja tuovan hyvin mielen. Olisi
mielenkiintoista tutkia tarkemmin miké on todellinen ero kesén ja talven vélilla ulkoliikunnan
suhteen, silld monissa vastauksissa tuotiin vuodenajat esiin merkityksellisend ulkoliikunnan

madrille.

My0s ulkoliikunnan méérit vaihtelivat tutkimukseen osallistujien kesken, mutta pdédasiassa 60
% liikkui vdhintddn tunnin péivdssd ulkona. Tdssd tutkimuksessa kokonaisliikuntamaarda
kaiken litkunnan suhteen ei selvitetty, joten jatkotutkimusajatuksena vahén liikkuvien ja paljon

litkkuvien oppilaiden ulkoliitkunnan méérin vertaileminen voisi olla kiintoisaa.

Témin tutkimuksen tuloksista péétellen niin luonnonympdristot kuin rakennetutkin
ulkoliikuntaympéristot olivat helposti saavutettavissa tutkimukseen osallistuneille. Mikéli sama
tutkimus tehtdisiin padkaupunkiseudulla keskustassa asuville ja verrattaisiin maaseudulla

asuviin, tutkimustulokset saattavaisivat olla erilaisia. My0s tutkittavien ikd vaikuttaa tuloksiin
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ja olisikin mielenkiintoista tutkia alakoulun alimmilla luokilla olevien oppilaiden ajatuksia juuri
peruskoulunsa paittiviin. My0s vuorovaikutuksellinen nékokulma saattaisi erota ndiden

kahden eri ryhmén vililla.
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LIITE 1. Lupalappu tutkimukseen osallistuneiden huoltajille.
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Hei,

Teemme Pro Gradu tutkimusta nuoren késityksestd omasta ulkoliikunnan riittdvyydesta
suhteessa koettuun hyvinvointiin. Tydn toteutus on osana Jyvaskylén Yliopiston
likuntatieteellisen tiedekunnan liikuntapedagogiikan koulutusohjelmaa.

Kerdamme tutkimusaineistoa aidinkielen tunnilla kirjoitettavalla tarinalla. Siihen vastaaminen
on vapaaehtoista ja se tehddan nimettdmasti. Yksittdiset tutkittavat eivat erotu
tutkimusraportissa. Tutkimusaineistoa sailytetaan vuosi tutkimuksen raportoinnin jalkeen.

Pyydamme teiltd lupaa toteuttaa kyselyn huollettavalle lapsellenne. Annathan suostumuksesi
tayttamalla lapun.

Yhteistyoterveisin,
Marie Lappalainen ja Laura Ylikoski
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Annan lapselle luvan osallistua tutkimuskyselyyn,
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LITE 2. Tutkimuksen tehtdvénanto oppilaille.
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Kerro omin sanoin omista ulkoliikuntatottumuksistasi ja mitka asiat siihen

vaikuttavat.

Kuinka paljon liitkut ulkona ja milld tavoin? Millaisessa ymparistossd tykkait
litkkua ja miten koet ulkolitkunnan vaikuttavan hyvinvointiisi?



LIITE 3. Oppilaiden ilmausten pelkistdminen ja luokittelut.

Pelkistetty ilmaus Alaluokka Piiluokka Tunnistusnumero
hyva ja pirted olo Hyvd olo  Hyvinvointi K1
ulkoilun jélkeen voisi juosta vaikka

maratonin Tunteet K1
tykkéén ulkoilla paljon Energia K1
virkistdd, tuo hyvéan mielen Uni K2
saan energiaa, auttaa pitiméin hyvin

mielen K2
tekee pirtedn K3
jos en ulkoile, tulee huono olo ja visyttda K3
tulee hyvé fiilis K5
saan parhaiten unta ulkoilun jalkeen K6
pakkasesta tulee energinen ja virkistynyt

olo K6
ulkoilusta tulee hyvé mieli ja paljon

energiaa K6
hyvé olo K9
usein hyvé olo ja joskus huono K10
nukahdan helpommin ulkoilun jilkeen K10
saan energiaa K11
tulee energiseksi K12
tekee hyvéaad keholle ja mielelle K12
tulee hyvé ja pirted mieli K13
tulen hyville mielelle K14
ulkoilu on rauhallista K15
jos drsyttdd, ulos rauhoittumaan K16
nukun paremmin jos olen ulkoillut K17
tuo raikkautta arkeen K18
piristdva ja energinen merkitys, parantaa

keskittymisti K19
helppo tapa pitdi terveyttd ylla K19




Pelkistetty ilmaus Alaluokka Piailuokka Tunnistusnumero

vélitunnit kavereiden kanssa Kaverit Yhdessa K1
tekeminen
vapaa-ajalla kavereiden kanssa Perhe K1
kavereiden kanssa ulkona kévellen Lemmikit K2
en tykkaa olla yksin K2
joskus yksin, usein muiden kanssa K2
kavereiden kanssa pydrdily, pelaaminen, K3
ulkoilu
kouluun kévely kaverin kanssa K4
laskettelu ja metséssd kdvely perheen K4
kanssa
kesdisin ulkona kavereiden kanssa K4
kavereiden kanssa uinti ja ulkoilu K4
ulkomailla kdvelemme kaikkialle perheen K4
kanssa
koiran ja perheen kanssa lenkkeily K5
pikkusisarusten kanssa ulkoleikit K5
ulkona kavereiden kanssa K5
ulkona kavereiden, perheen ja koiran K6
kanssa
vapaa-ajalla kavereiden kanssa K7
mummoni kanssa ulkoilu K8
retket perheen ja sukulaisten kanssa K9
kavereiden kanssa ulkoilu K11
kesdisin pihalla koko péiva kavereiden K11
kanssa
vanhempien kanssa lenkkeily ja tallilla K12
kavereiden kanssa
isdn kanssa jddpallo K13
talvella luistelu perheen tai kavereiden K13
kanssa
ulkona kavely, lenkkeily, uinti kavereiden K14
kanssa
yleensi yksin, joskus kaveri mukana K17
yleensid kavereiden kanssa ulkona ja K18
frisbeegolfaamaassa

kavereiden kanssa korista, yksin trikkaus K17




Pelkistetty ilmaus

Alaluokka

Pailuokka

Tunnistusnumero

koiran ulkoilutus muutaman
kerran péivéssi

metsdymparistd

koiran ulkoilutus metsissa

metsd, piha, puisto

uinti, trampa ja 24/7 ulkona
kesdisin

viikonloppuisin koirien ja perheen
kanssa metsdssa

viikonloppuisin ulkoliikuntaa

didin ja koiran kanssa luontopolut
ja uiminen

kesdisin skeittipuisto ja skuuttaus
isdn kanssa metséssi istuttamassa
puita, evdiden syontid ja marjojen
keruuta

ulkona ldmpimalla saalla

omalla pihalla

pulkkaméki kavereiden kanssa
ulkojéét ja pulkkailu talvisin
metsissa lenkkeily ja ratsastus

litkkkuminen metsissd ja
luonnossa kivointa, mutta myds
kaupungissa mukavaa

jalkapallokentta
oma piha, metsé, urheilukentét

metsi, suurin osa aikaa
tietokoneen dédrelld

trikkaus nurmikolla ja
jalkapallokentilla

Luontoympdristd Liikuntaympéristd K1

Rakennettu
ympéristo
Vuodenajat

K1

K1
K3
K4

K5

K6
K6

K7
K8

K9
K9
K10
K11
K12
k12

K13
K14
K15

K17




Pelkistetty ilmaus Alaluokka Pailuokka  Tunnistusnumero
Péivikohtainen
2-3h péivissi litkuntamédéra Liikuntaméérd K1
Viikottainen
1,5-2,5h péivissa litkkuntamaara K2
joka péivé, jos mahdollista K3
kavereiden kanssa koko illan K3
1-1,5h lenkit iltaisin K4
3h joka péiva K4
kesdisin koko paiva K5
joka paiva K6
jalkapalloa kahdesti viikossa K7
kesdisin koko pdivd, askelmaéra
jopa 22000 K11
ulkojéét 1-5 kertaa viikossa
muutaman tunnin kerrallaan K11
jalkapalloa 3-4 kertaa viikossa K13
véahintdin tunti ja enintddn kuusi
tuntia K14
joka paiva K13
usein K14
kdvelen 3km péivdssa K17

suurin osa ulkoilustani
koulumatkoissa

K15




