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Litkuntalaksyt tukevat

ylakoululaisten

vapaa-ajan liikkkumista

Liikunnasta ei ole ollut tapana antaa kotitehtavia.

Vapaaehtoisia liikuntalaksyja tehdaan kuitenkin ahkerasti

jane lisdavat ylakouluikaisten tyttéjen liikkumista.

vuta lifkuntasuositusten maarid, liikkuminen viahe-

nee ja paikallaanolo lisdédntyy jo alakouluidssd, ja
erityisesti tyttdjen liikkumisen maérd vihenee murrosiés-
sd (mm. ACSM, 2018; Currie ym. 2008; Husu ym. 2019; Ju-
dice ym. 2017). Teini-idssd oma padtosvalta lisddntyy myos
lilkkumisen osalta. Elinpiiri laajenee lapsuudesta ja samal-
la kasvaa nuorten huomiosta ja ajasta kilpailevien tekijoi-
den madrd. Kuitenkin lapsuuden ja nuoruuden liikkumis-
tottumukset vaikuttavat litkkumismaériin aikuisena, joten
nuorten liikkumisen tukeminen on erityisen tdrkedd (mm.
Atkins ym. 2015; Lounas-
salo ym. 2021). Vaikka van-
hempien rooli on nuorten
eldmdissd edelleen merkitta-
va, lisddntyy vertaisryhmén
merkitys péddtoksenteossa
murrosidssd (mm. Heitzler
ym. 2010).

Koulun mahdollisuudet
vaikuttaa koko ikédluokan
liikkumiseen ovat erinomai-
set (Abdelghaffar ym. 2019;
Siekkinen ym. 2019). Liikku-
mista on pyritty lisddméin
koulupéivin aikana esimer-
kiksi valituntiliikkumista tu-
kemalla, oppituntien liikun-
nallistamisella, aamujen ja
iltapdivien fyysisen aktiivi-
suuden kasvattamisella seka
koulumatkaliikkumista kan-
nustamalla. Koulupéivind
kertyva liike ei kuitenkaan
useimmilla vie litkkumisen
suositusten mukaiseen (tunti
péaivissd) lilkkumisen tavoit-
teeseen. (mm. Kokko ym.
2019; Pfitzner et al., 2013).

| ASTEN JA NUORTEN FYYSINEN AKTIIVISUUS ei saa-

Kuva: Antefo Aaltonen

Liikuntaharrastuksetkaan eivit tavoita kaikkia lapsia
ja nuoria. Esteind voivat olla esimerkiksi sosioekonomi-
nen asema, litkuntapaikoille siirtymisen vaikeus seké lap-
sen tai nuoren motivaation, patevyyden tunteen tai taitojen
puute. Koululiikunta tarjoaa liikkumisen mahdollisuuksia,
mutta ei riittdvasti kokonaisaktiivisuuden kannalta, joten
vapaa-ajan sisdllon merkitys on ratkaiseva (Marttinen ym.
2018; McMullen ym. 2014; Siekkinen ym. 2019).

Liikunnalliset kotitehtdvit voivat olla yksi tapa viahen-
t44 nuorten paikallaanoloa ja lisété lilkkumista. “Eihdn lii-
kunnasta voi olla ldksyja!” oli yleinen aikuisten kommentti
litkuntaldksyihin. Yldkoului-
kéiset tytot vastasivat sen si-
jaan ”"Miksi ei?” kysymykseen
litkuntaldksyistéd. “Onhan kai-
kista muistakin oppiaineista
laksyja, miksei sitten liikun-
nasta?”

Liikuntalaksyt
kuormittavat vain vahan
koulua

Liikuntaldksykokeilu ei vaa-
tinut koululta lisdresursse-
ja tai uudelleenorganisoin-
tia. Liikunnanopettajan tuli
kdyttdd hieman aikaa suun-
nitteluun seké tunneilla noin
15 minuuttia liikuntaldksy-
jen antamiseen ja tarkistami-
seen. Fyysisen aktiivisuuden
lisddminen liikunnallisten
kotitehtavien avulla ei siten
tyssdd resurssipuutteeseen.
Toteutus oli helposti 1dhes-
tyttdva opettajalle, oppilail-
le, heiddn vanhemmilleen
ja koko kouluyhteisolle. Lii-
kuntaldksyja antamalla kor-
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keasti koulutettujen liikunnanopettajien osaaminen voi
levittaytyd rikastuttamaan myds oppilaiden vapaa-aikaa.
Tutkimukseni perusteella voin suositella liikunnallisten ko-
titehtdvien liittdmistd osaksi liitkunnanopetusta.

Liikuntaldksyt noudattivat opetussuunnitelmaa ja kou-
luliikunnan vuosisuunnitelmaa. Oppilaat saivat kuitenkin
itse osallistua tehtdvien suunnitteluun. Eri liitkuntaryhmaét
valitsivat erilaisia osallistumisen asteita. Osa padatti liikun-
taldksyistd pareittain, ja osa valitsi ryhmélle teeman, jon-
ka mukaisesti opettaja antoi laksyt. Jotkut luottivat arpaon-
neen ja toiset halusivat opettajan paéttavéan laksyn. Myos
liikuntaldksyn kuormittavuuden tason oppilas saattoi skaa-
lata itselleen sopivaksi, vatsalihaliikkeiden m&ara vaihteli
viidestadkymmenestd viiteen sataan viikossa, lenkkien pi-
tuudet puolesta kilometristd kymmeneen kilometriin. Lii-
kuntalaksyilla pyrittiin usein my6s aktivoimaan kotivakea.
Léaksynd saattoi esimerkiksi olla opettaa kyykkytekniikka
jollekin kotivaesti tai viedd joku lenkille.

Oppilaat pitivit erityisesti hauskoista kotitehtavista, ku-
ten tasapainoilusta yhdelld jalalla hampaita pestessi tai
vadrin kdden viikosta, jolloin piti tehdé kaikki muut paitsi
koulutehtdvat "huonommalla kddelld” viikon ajan. Liikun-
taldksyt pystyi tekeméén kotona tai kodin 1dhiympéristos-
sd ilman erityisid vélineitd. Tehtédvit olivat vapaaehtoisia, ne
eivit vaikuttaneet lilkuntanumeroon, mutta oppilaiden toi-
veesta ne tarkastettiin aina seuraavalla tunnilla.

Vanhemmat olivat kiinnostuneita litkuntaldksyisté, huo-
mioivat ldksyjen tekemisen seka toisinaan osallistuivat nii-
den tekemiseen. Kotitehtévistd kerrottiin kotona ja yhdessd
tehtavistd liikuntaldksyistd pidettiin, niitd toivottiin annet-
tavan tulevaisuudessakin.

Teini-ifissé itsendinen toiminta ja vertaisten merkitys
kasvaa myos liikkumisessa. Liikuntaldksyissa oli mahdol-
lisuus valita, tekeeko tehtavat yksin vai yhdessd jonkun
kanssa. Osallistamalla vanhempia voidaan myds paivittdd
heidin tietdmystddn liikunnanopetuksen sisélloistd. Van-

Nain tutkittiin

Tutkimukseni syntyi kdytannon koulutydsta syntyneesta
tarpeesta l0ytda toteuttamiskelpoinen kouluarkeen sopiva
ja lilkkkumista lisdava menetelma. Liikuntalaksyprojektin
tavoitteena oli tarkastella nuorten tyttjen fyysista aktiivi-
suutta. Keskityin erityisesti liikkumiseen koulupdivan jal-
keen seka liikunnallisiin kotitehtaviin koululiikunnan osana.
Selvitin ylakouluikdisten tyttojen iltapdiva- ja ilta-aktiviteet-
teja ja sitd, miten he liikkuivat koulupaivan jalkeen. Lisaksi
tutkin oppilaiden ja heidan vanhempiensa kasityksia liikun-
nallisista kotitehtavista.

Liikuntaléksykokeilu toteutettiin tavallisessa keskisuoma-
laisessa yhtendiskoulussa (300-350 oppilasta) normaalin
koulutyon lomassa lukuvuosina 2016-2020. Kaikki koulun
12-15-vuotiaat tyttooppilaat saivat liikunnallisia kotiteh-
tdvia likkuntatunneilla. Tutkimukseen osallistuminen oli
vapaaehtoista ja 84,7 prosenttia tytoista osallistui siihen.

Kattavan tutkimusaineiston saamiseksi aineistoa kerattiin
kyselylomakkeilla, kiihtyvyysanturimittauksilla, puolistruk-
turoiduilla paivakirjoilla, haastatteluilla seka tutkija-opetta-
jan pdivakirjamerkinngilla. Ndin saatiin toisiaan tdydentavaa
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tietoa nuorten lilkkkumisesta, kun seka oppilaat, vanhemmat
seka tutkija-opettaja antoivat omat ndakemyksensa aihee-
seen. Koska tiedonkeruumenetelmia oli useita, myos tiedon
kasittelyn ja analysoinnin menetelmat vaihtelivat. Tutkimuk-
sessa kaytettiin seka maarallisia ettd laadullisia menetelmia,
ja kokoavana teoriakehyksena toimi Bronfenbrennerin
(1979; 2006) sosioekologinen malli.

aineistonkeruu- | kyselylomake + tutkija- kiihtyvyysanturit +

haastattelut

menetelmat opettajan paivakirja puolistrukturoitu paivakirjakyselylomake
tutkimuksen N=117 N = 88 kiihtyvyysanturidata N=43
osallistujat 6.-9.lk tyttoa (yhteensd 513 mittauspaivaa) (38 oppilasta,

(6.1k 20, 7.1k 32, n =81 paivakirjaa 5vanhempaa)

8.1k 29, 9.1k 36)

toistotestaus toisella koululla n =48

analysointi- frekvenssit, keskiarvot + SD suhteellisten MET-arvo- sisdllonanalyysi (qualitative
menetelmat ristiintaulukointi, MET-arvojen ja askelmaarien : jen vertailu aktiivisuusryh- content analysis strategy

keskiarvovertailut (t-testi,
varianssianalyysi)

avoimien vastausten luo-
kittelu, typistaminen ja
kasitteellistaminen

vertailu varianssianalyysi
(ANOVA + Tamhane)

kahden laksyryhman vertailu
t -testi ja Cohenind

mien valilla varianssianalyysi
(ANOVA + Tukey ja Tamhane)

pienten otoskokojen ryh-
mien vertailu Kruskal-Wallis
+ Bonferroni

=QCA) + tilastolliset yhtalai-
syyksien ja eroavaisuuksien
vertailut

Taulukko 1. Yhteenveto aineistonkeruusta ja tutkimusmenetelmista.
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hemmat toivoivat liikunnallisten kotitehtdvien olevan mo-
nipuolisia, vaihtelevia, ilman erityisid vélineitd kotona tai
kodin 14hipiirissa tehtdvid. Myos litkuntaldksyjen huomioi-
minen litkunnan arvioinnissa tuli esiin seka oppilaiden etta
vanhempien haastatteluissa. Liikuntaldksyjen tekemisen
esteiksi oppilaat kertoivat unohtamisen, sairauden tai siitd
toipumisen, kiireen ja motivaation puutteen.

Laksyt tulivat tehtya

Tytot tekivat vapaaehtoisia liikunnallisia kotitehtdvid ahke-
rasti, tytoistd 80 prosenttia teki annetut ldksyt aina ja aina
taildhes aina 90 prosenttia. Yli puolet vastanneista teki 1ak-
syt mieluiten yksin ja neljasosa kaverin kanssa. Oppilai-
den mielestd heidén tulisi saada osallistua liikuntaldksyjen
suunnitteluun. Liikunnalliset kotitehtévét lisdsivit opetta-
jan ja oppilaiden vélitontd vuorovaikutusta oppitunneilla
sekd kasvattivat opettajan oppilaantuntemusta. Oppilaiden
autonomiaa tuettiin antamalla heille paétintivaltaa tehtd-
vien sisdllostd, toteutustavasta, tasosta ja maarasta.

Oppilaiden osallistuminen suunnitteluun vaihteli, mut-
ta he arvostivat oman sopivan tekemisen tason maaritté-
mista ja valinnanmahdollisuuksia. Osallisuuden katsotaan
lisdévan oppilaiden mydnteisid kokemuksia tehtévastd, au-
tonomian kokemusta seka sitoutumista tehtdvaan (Deci &
Ryan, 2000). Opettajan kannustava vuorovaikutus vaikuttaa
olevan merkittdva tekiji fyysisen aktiivisuuden lisddmises-
sd (Behrens ym. 2015). Oppilaat arvostivat sité, ettd opet-
taja tarkisti tehdyt tehtdvit. Erityisesti eniten liikunnalli-
sia kotitehtéviad tehneet oppilaat pitivat niitd hyodyllisind
ja liikkumistaan lisdévind. Oppilaat toivoivat liikuntaldk-
syjen olevan tasoltaan sopivan haastavia ja vapaaehtoisia
jatkossakin.

Keskiméérdinen liikkumisaika oli tyt6illd 4 tuntia ja 18
minuuttia valveillaoloajasta. Tdstd suurin osa oli kevyttd
liikkumista, rasittavaa ja reipasta liikkumista kertyi keski-
maéérin tunti ja 11 minuuttia ja rasittavaa litkkumista 8 mi-
nuuttia. Keskiméarin 38 prosenttia tytoistd saavutti suosi-
tusten mukaisen tunnin fyysisen aktiivisuuden paivittiin.
Paikallaanoloa (= makaamista ja istumista) oli keskimaa-
rin 7 tuntia 37 minuuttia valveillaoloajasta, mika oli 52 pro-
senttia kokonaismittausajasta. Téstd suurin osa kertyi istu-

misesta (noin 6,5 h). Keskimaariisia tuloksia vertailtaessa
tulee my06s huomioida tulosten laaja skaala yksiloiden koh-
dalla, esimerkiksi péivittdisten askelméérien vaihteluvili
oli 4 645-14 089.

Liikunnallisia kotitehtavid tehtiin keskimaarin kaksi ker-
taa viikossa. Aikaa liikuntaldksyihin kdytettiin keskimdédrin
34 minuuttia viikossa, aktiivisuusryhmien vélinen vaihtelu-
vili oli 20-51 minuuttia. Verrattaessa osallistujien fyysisti
aktiivisuutta liikunnallisten tehtévien tekemisméaérien mu-
kaisesti, enemman laksyji tehneilld oli merkitsevasti enem-
mén juoksuaskelia ja rasittavaa liitkkumista kuin vihemmén
laksyja tehneelld ryhmaélld. Vaikka liikunnallisiin kotitehta-
viin kéytetty aika ei ollut suuri, jo kymmenen minuutin pai-
kallaanoloajan korvaamisella liikkumisella néyttdisi olevan
merkitystd (Corder ym. 2015).

Osallistujien kokonaisaktiivisuudesta 46 prosenttia ker-
tyi koulupdivin jalkeen. Osallistujat jaettiin mitatun fyysi-
sen aktiivisuuden mukaisesti vdahén liikkuvien, keskivertoi-
sesti liikkuvien sekd paljon liikkuvien ryhmiin. Kaikkien
ryhmien osalta ensimmadiset tunnit heti koulupéivén jil-
keen olivat aktiivisimpia. Paljon liikkuvien tyttjen fyysi-
sen aktiivisuuden taso sdilyi korkealla koko pédivan iltaan
asti, kun taas vdhéan liikkuvilla fyysinen aktiivisuus putosi
alhaiselle tasolle jo neljdltd iltapdivalld. Paljon liikkuvat ty-
tot osallistuivat eniten liikuntaharrastuksiin, kun taas va-
hén liikkuvat tytot tekivdt eniten kotitoitd. Harrastuksista
suosituimpia olivat jalkapallo, tanssi, voimistelu sekd muut
pallopelit (salibandy, koripallo, lentopallo, pesépallo).

Vaikka organisoitu litkunta lisd4 ja my®s yllapitda fyysis-
td aktiivisuutta (Bélanger ym. 2009; Pate ym. 2010), saattaa
omaehtoinen liikkuminen tuntua viahan liikkuvasta nuo-
resta helpommalta ldhestyd (Lawler ym. 2017). Téassa tut-
kimuksessa suosituimmat omaehtoisen liikkumisen tavat
olivat kévely, lenkkeily, kehonhuolto, venyttely, ulkopelit
ja tanssipelit. Tamén tyyppinen liikkuminen ei vaadi eri-
tyistd osaamista tai kilpailemista. Se on spontaania, jarjes-
tdytyméatontd ja usein kevyttd, miki saattaa vedota tyttoi-
hin, jotka eividt kaipaa kilpailua tai rasittavaa liikkumista.
On myds havaittu, ettd kevyt lilkkuminen pysyy helpommin
arjessa mukana ldpi nuoruuden (Koorts ym. 2011; Pate ym.
2010).
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Paljon liikkuvien tytt6jen omaehtoisen liikkumisen la-
jiskaala oli muita tytt6jd suurempi. Vahén liikkuvia nuoria
voisi aktivoida se, ettd heille tarjottaisiin monipuolinen va-
likoima mahdollisia omaehtoisen lilkkumisen muotoja esi-
merkiksi litkuntaldksyind. Kun tunnetaan tytoille mieluisat
tavat liikkua, voidaan heille opettaa liitkuntamuotoja, jois-
ta he pitdvit. Ndin omaksuttu litkkuminen voi kantaa myos
aikuisuuteen (Corr ym. 2019). ¢
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