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Litkunnasta laksyja

-miksi ei?

Teksti: Mari Kidpé

“Eihién liikunnasta voi olla
liksyja!” on yleinen aikuisten
kommentti litkuntaliksyihin,
kun taas "Miksi ei?” vastasivat
ylikouluikdiset tytot tiedustel-
lessani heidin mielipidettiiin
liikunnallisista kotitehtivisti
eli litkuntaliksyisti. "Onban
kaikista muistakin oppiai-
neista liksyja, miksei sitten
liikunnasta?” Tekstissi avataan
vditostutkimuksen “Unders-
tanding and Promoting Phy-
sical Activity among Finnish
Adolescent Girls: The Role

of Active Physical Education
Homework” sisiltia.

Liikuntasuositusten perassa

Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus
ei saavuta litkuntasuositusten méiria, liik-
kuminen vihenee ja paikallaanolo lisdin-
tyy jo alakouluiissi, erityisesti tyttdjen
liikkkumisen miird vihenee murrosidssi.
Lapsuudessa autonomian miird on vie-
i pieni, mutta teini-idssd vapausasteet
lisdintyvit ja oma péditosvalta lisidntyy,
myos litkkumisen osalta. Nuorten elin-
piiri laajenee lapsuudesta ja heiddn huo-
miostaan ja ajastaan kilpailevien tahojen
miird elimassi lisiintyy. Kuitenkin juu-
ri lapsuudessa ja nuoruudessa omaksut-
tu liikkkuminen nikyy positiivisesti liik-
kumismiirissi aikuisena, joten nuorten
liikkumista tukevat toimenpiteet ovat eri-
tyisen tirkeitd. Vaikka vanhempien rooli
on nuorten elimissi edelleen merkittivi,
lisiantyy vertaisryhmin merkitys paacok-
senteossa Murrosian itsendistymisen myo-
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UKK-instituutin
litkkumisen suo-
situs nuorille.

td. Hyvien valintojen tekemiseen nuori
tarvitsee evaiti.

Koulu tavoittaa kaikki lapset ja nuoret,
joten koulun mahdollisuudet vaikuttaa
koko ikiluokan liikkumiseen ovat erin-
omaiset. Koulupidivin aikaisen liikkumi-
sen lisidmiseen onkin kiinnitetty erityistd
huomiota viime vuosina. Erilaisia keino-
ja esimerkiksi vilituntiliikkumisen lisdi-
miseen, oppituntien liikunnallistamiseen,
aamujen ja iltapdivien fyysisen aktiivisuu-
den kasvattamiseen seki koulumatkaliik-
kumiseen kannustamiseen on kehitetty
ja kokeiltu monessa koulussa. Koulupii-
vin aikainen liikkuminen ei kuitenkaan
useimpien kohdalla riitd litkkumisen suo-
situsten mukaisen (tunti paivissa) litkku-
misen tavoitteen saavuttamiseen.

Liikuntaa koulussa ja
vapaa-ajalla

Suomessa on erinomaiset mahdollisuu-
det harrastaa liikuntaa, mutta harrastus-
mahdollisuudet eivit tavoita kaikkia lap-
sia ja nuoria. Esteini liikuntaharrastuksel-
le voivat olla esimerkiksi sosio-ekonomi-
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sen aseman aiheuttamat haasteet, litkun-
tapaikoille siirtymisen vaikeus seki lap-
sen tai nuoren motivaation, pitevyyden
tunteen tai taitojen puute. Koululiikun-
ta tarjoaa toki litkkkumisen mahdollisuuk-
sia, murra koululiikunnan vihiisen mii-
rin vuoksi, timi ei riitd kokonaisaktiivi-
suuden kannalta. Liikkumisen ulottami-
nen vapaa-ajalle on vilttimicontd riitci-
vin litkkumismiirin saavuttamiseksi.

Liikuntalaksyista
tutkimuksena

Tdmin tutkimuksen tavoitteena oli tar-
kastella nuorten tyttdjen fyysistd akdii-
visuutta, keskittyen erityisesti litkkumi-
seen koulupdivin jilkeen seki litkunnal-
lisiin kotitehtéviin koululiikunnan osana
tukemassa tyttdjen fyysistd aktiivisuut-
ta. Tutkimuksessa selvitettiin ylikoului-
kiisten tyttojen iltapdivin ja illan aktivi-
teetteja, millaisia litkkumisen tapoja hei-
din koulupiivinsi jilkeiseen aikaan sisil-
tyi. Lisdksi tutkittiin oppilaiden ja heidin
vanhempiensa kisityksid liikunnallisista
kotitehtavistd.
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Oppilaiden osallisuus
lilkuntalaksyissa

Liikunnalliset kotitehtivit noudattivat
opetussuunnitelmaa ja koululiikunnan
vuosisuunnitelmaa, kuitenkin siten, ettd
oppilaat saivat my®6s itse osallistua tehta-
vien suunnitteluun. Eri litkuntaryhmic
valitsivat erilaisia osallistumisen asteita,
osa paitti litkuntadksyistd pareittain, osa
valitsi ryhmalle teeman, jonka mukaises-
ti opettaja antoi liksyn, osa luotti arpaon-
neen ja osa halusi opettajan paittivin lik-
syn. Myos liikuntaliksyn kuormittavuu-
den tason oppilas saattoi skaalata itselleen
sopivaksi, vatsalihaliikkeiden miiri vaih-
teli viidestakymmenestd viiteen sataan vii-
kossa, lenkin pituus puolesta kilometristd
kymmeneen kilometriin.

Liikunnallisilla kotitehtdvilld pyrictiin
usein myos aktivoimaan kotiviked. Laksy-
ni saattoi esimerkiksi olla opettaa kyykky-
tekniikka jollekin kotivéesti tai viedd joku
kanssaan lenkille. Erityisen pidettyja oli-
vat oppilaiden mielestd ns. hauskat koti-
tehtivit, kuten tasapainoilu yhdell jalal-
la hampaiden pesun ajan tai vadrin kiden
viikko, jolloin piti tehda kaikki muut pait-
si koulutehtivir itselleen huonommalla
kidelld viikon ajan. Liikunnalliset koti-
tehtdvit oli suunniteltu siten, ettd ne pys-
tyi tekemdin kotona tai kodin lihiympi-
ristdssd ilman erityisid vilineiti. Liikun-
nalliset kotitehtdvit olivat vapaachroisia,
ne eivit vaikuttaneet liikuntanumeroon,
mutta oppilaiden toiveesta, ne kuitenkin
aina seuraavalla liitkuntatunnilla tarkis-
tettiin.

Viitostutkimus koostuu neljisti osa-at-
tikkelista ja yhteenveto-osasta. Katta-
van tutkimusaineiston saamiseksi aineis-
toa kerdttiin kyselylomakkeilla, kiihty-
vyysanturimittauksilla, puolistrukturoi-
duilla piivikirjoilla, haastatteluilla seki
tutkija-opettajan paivakirjamerkinnailld.
Tutkimuksessa yhdistettiin laadullisia ja
miirillisii menetelmii mahdollisimman
monipuolisen kuvan saamiseksi tyttojen
liikkkumisesta.

Oppilaiden mielipiteita
liitkunnallisista kotitehtavista

Ylikouluikiisten tyttojen kisicyksid
litkunnallisista kotitehtidvistd selvitettiin
kyselylomakkeella. Samalla selvitettiin
sitd, miten liikuntaldksyji tehdiin. Tytoe
tekivit vapaachtoisia litkunnallisia koti-
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Liikuntaldksyja, jotka ovat erityisesti jJaaneet mieleen:

Suosituimpia liikkalaksyja
oppilaiden mielesta:

- hauskat

« kun voi valita

= monipuoliset

- jonkun kanssa tehtavat
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Tyttojen mielipiteiti mieleen jiadneisti litkuntaliksyisti sekd suosituimpien liikuntalitksy-

Jen kriteerejd.

tehedvid ahkerasti, yli puolet vastanneis-
ta teki liksyt mieluiten yksin, neljisosa
kaverin kanssa. Tytot, jotka tekivir lii-
kunnalliset kotitehtdvir aina, pitivie lii-
kuntaliksyjen tekemisestd enemmin ja he
pitivit litkuntaliksyjen tekemistd hyodyl-
lisempini kuin liksyji vihemmin teh-
neet tytot. Heiddn mielestdadn litkunnal-
listen kotitehtavien tekeminen myos lisisi
heidin vapaa-ajan liikkkumistaan. Vihem-
min liikunnallisia kotitehdivii tehneet
tytot eivit pitineet liksyjen tarkistamis-
ta yhtd tirkedni kuin enemmin liksyja
tehneet tytdt. Seitseminnen luokan tytst
olivat jopa sitd mieltd, ettd liksyjen tulisi
olla pakollisia kaikille. Yleisesti oppilaiden
mielestd heidin tulisi itse voida vaikuttaa
litkunnallisten kotitehtivien sisiltdihin.

Liikuntaldksyt
kokonaisaktiivisuuden osana

Oppilaiden kokonaisaktivisuutta mitat-
tiin objektiivisin mittauksin (kiihcy-
vyysantureilla), analysoinnissa keskityt-
tiin luokkakohtaisiin eroihin seki liikun-
nallisten kotitehtivien osuuteen kokonai-
sakdivisuudesta. Keskimiariinen liikku-
misaika, jossa on mukana kevyt, reipas ja
rasittava liikkuminen, oli niilld tytilld
4 tuntia ja 18 minuuttia valveillaoloajas-
ta. Tdstd suurin osa oli kevytta liikkkumis-
ta, rasittavaa ja reipasta litkkkumista kes-
kimdirin tunt ja 11 minuuttia, rasitta-
van liikkumisen ollessa 8 minuuttia. Kes-
kimidrin 38 % tytdistd saavutti suositus-
ten mukaisen tunnin fyysisen aktiivisuu-
den piivittdin. Vaikka nimi luvur ovat
parempia kuin useiden Eurooppalaisten

tai Yhdysvaltalaisten tutkimusten vastaa-
vat luvut nuorten fyysisestd aktiivisuudes-
ta, tyytyviisyyteen ei ole syyti. Paikallaa-
noloa (makaamista ja istumista) oli kes-
kimiarin 7 tuntia 37 minuuttia valveilla-
oloajasta, joka on 52 % kokonaismittaus-
ajasta. Tistd suurin osa kertyi istumises-
ta (noin 6 ja puoli tuntia). Keskimairii-
sid tuloksia vertailtaessa tulee myos huo-
mioida tulosten laaja skaala yksildiden
kohdalla, esimerkiksi askelmairit vaihte-
livat noin neljdstd ja puolesta tuhannesta
askeleesta (4 645) yli 14 tuhanteen aske-
leeseen (14 089) piivissi. Liikunnalli-
sia kotitehtdvii tehtiin keskimidrin kak-
si kertaa viikossa. Luokkakohtaisissa ver-
tailuissa vihiten aikaa liikunrtaliksyihin
kiyttivic 7. luokan tytdt (20 min) ja eni-
ten 8. luokan tytét (51 min), keskimia-
rin litkuntaliksyt kerryttivie litkkumista
34 minuuttia viikossa. Verrattaessa osal-
listujien fyysistd aktiivisuutta litkunnallis-
ten tehtivien tekemismiirien mukaisesti,
enemmin liksyjd tehneilld oli merkitse-
visti enemmin juoksuaskelia ja rasittavaa
liikkkumista kuin vihemmain liksyjd teh-
neelld ryhmilla.

Vapaa-ajan liikkumisesta

Koulupiivin jilkeisen fyysisen akdtii-
visuuden osalta tutkittiin erityisesti liik-
kumisen ajoitusta, sisdltojd ja litkkumi-
sen tapoja. Osallistujien kokonaisaktii-
visuudesta 46 % kertyi koulupdivan jil-
keen. Osallistujat jaettiin mitatun fyysi-
sen aktiivisuuden mukaisesti vihin liik-
kuvien, keskivertoisesti liikkuvien seki
paljon liikkuvien ryhmiin. Kaikkien ryh-
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mien osalta ensimmiiset tunnit heti kou-
lupiivin jilkeen olivat aktiivisimpia. P4i-
osin he olivat iltapaivin reippaan liikku-
misen tasolla.

Paljon liikkuvien tytjen fyysisen aktii-
visuuden taso siilyi korkealla koko pdivin
iltaan asti, kun taas vihin liikkkuvilla fyy-
sinen aktiivisuus putosi alhaiselle tasolle jo
klo nelji iltapdivilld. Paljon litkkuvat tytde
osallistuivat eniten liikuntaharrastuksiin,
kun taas vihin litkkuvat ty ot tekivie eni-
ten kotitditd. Harrastusaktiviteeteista suo-
situimpia olivat jalkapallo, tanssi, voimis-
telu sekd muut pallopelit (salibandy, kori-
pallo, lentopallo, pesipallo). Omachtoisen
lilkkkumisen osalta suosituimpia liikku-
mistapoja olivat lenkkeily, kively, kehon-
huolto ja ulkona pelailu. Paljon liikkuvi-
en tyttdjen omachtoisen liikkumisen lajis-
kaala oli muita tyttdjd suurempi.

Millaisia liikuntalaksyja?

Oppilaiden ja vanhempien kisityksid
litkunnallisista kotitehtivistd tutkittiin
haastatteluaineiston mukaisesti. Oppilaat
toivoivat hauskoja ja sopivan haasteellisia
litkuntaliksyji, he toivoivat, etti litkun-
nallisten kotitehtdvien tekeminen rarkiste-
taan ja huomioidaan koulussa. Seka van-
hemmat ettd oppilaat toivat esiin yhdes-
si kotivien kanssa tehtivire litkuncalik-
syt mieluisina, perheiden aktivointia toi-
vottiin jatkossakin. My®os litkuntaliksy-
jen huomioiminen litkunnan arvioinnis-
sa tuli esiin sekd oppilaiden etti vanhem-
pien haastatteluissa. Vanhemmat toivoivat
liikunnallisten kotitehtivien olevan moni-
puolisia, vaihtelevia, ilman erityisii vili-
neitd kotona tai kodin lihipiirissi tehtd-
vid. Esteiksi litkunnallisten kotitehtivien
tekemiselle oppilaat kertoivat unohtami-
sen, sairaana tai toipilaana olemisen, kii-
reen tai motivaation puutteen. Vaikka
nuoret itsendistyvit ja vanhempien vaiku-
tus nuorten padtdksiin vihenee, ovat van-
hemmart ja heidin mielipiteensi edelleen
tirkeitd nuorille. Liikunnallisista kotiteh-
tivistikin yleensi kerrottiin kotona.

Liikunnallisilla kotiteheavilld lisad fyy-
sistd aktiivisuutta?

Timin tutkimuksen tulokset lisia-
vit tietoa tyttdjen fyysisen aktiivisuuden
madristd, avaavat piirteitd nuorten tytto-
jen liitkuntamieleymyksistd sekd litkun-
nallisten kotitehtivien toimivuudesta osa-
na koululiikuntaa. Tutkimuksen tulokset
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Kuvio 1. Koulupdivin jilkeisen ajan tuntikobtaiset MET-arvojen keskiarvot vihén, kes-
kivertoisesti ja paljon liikkuvien tyttdjen osalta. Rybmien viliset merkitseviit erot liitet-

tynd kuvioon.
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Kuwvio 2. Litkkumisen tavat koulupiivin jilkeen aktiivisuusryhmien mukaisesti

(kertaalosallistujalviikko).

)

Liikkumisen tavat koulupaivan jalkeen aktiivisuusryhmien

I mukaisesti (kertaa/osallistuja/viikko)

Liikkumistavan frekvenssi

M liikuntaharrastus

M kotityst M omaehtoinen liikkuminen

yhteensa

M liikuntaldksyt

hy6dyntavit opettajia ja vanhempia lisia-
milld heidin tietouttaan ylikouluikiisten
tyttdjen vapaa-ajan litkkumisesta, kou-
lun henkilokuntaa avaamalla litkunnan
merkityksellisyyttd nuorten elimissd sekd
padttdjid, jotka tarvitsevat lisii tietoa kou-
luliikunnan mahdollisuuksista tehdessdin
koulumaailmaan liitcyvia padcoksid.

Huoli nuorten litkkkumattomuudesta on
yhteinen, keinovalikoimaa nuorten liikku-
misen lisddmiseksi tiytyy laajentaa. Lii-
kunnalliset kotitehtdvit voisivat olla yksi
tapa vihentdi nuorten paikallaanoloa ja
lisatd liikkumista.
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