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TIIVISTELMA

Peruskoulun kuudes- ja kahdeksaluokkalaisten liikunnan harrastaminen, fyysinen
kunto ja elimintyylit.

Lahtinen, J. & Turunen, H. liikuntapedagogiikan pro gradu-tutkielma, Jyviskykin
yliopisto 1997.

Tutkimuksemme piddongelmat muodustuivat seuraavista kysymyksista: kuinka paljon
kuudes- ja kahdeksasluokkalaiset harrastavat liikuntaa, minkélainen on heidin fyysisen
kuntonsa, minkilaiset ovat harrastamisen ja kunnon viliset yhteydet seki vapaa-ajan vieton
ja litkunta-aktiivisuuden viliset yhteydet.

Perusjoukkona olivat koko maan kuudes- ja kahdeksasluokkalaiset, jotka oli valittu neljilti
eri alueelta. Alueet olivat Keski-Suomi, Satakunta, Kainuu ja Helsinki. Otantamenetelméini
kdytettiin ryvisotantaa. Mittaukset suoritettiin kevddn 1995 aikana. Sekd kuntotestit etti
kyselyt suoritettiin valvotusti samalla kertaa.

Nuorista 44,5 % harrastaa liikuntaa 4 kertaa tai useammin viikossa. 9,4 % nuorista harrasti
likuntaa kerran kuussa tai harvemmin. Ajallisesti mitattuna 18,8 % nuorista liikkui 30 mi-
nuuttia tai vdhemmain viikon aikana.

Passivoituminen kasvoi idn mukana. Kaikkein passiivisimpien ryhma kasvoi molemmissa
sukupuoliryhmissi. Pojilla kaikkein eniten aikaa liikuntaan kiyttivien miédrd kasvoi
huomattavasti.

Kaikista nuorista 40,7 % ilmoitti harrastavansa liikuntaa urheiluseurassa viikottain. Poikien
osuus oli tyttdjd suurempi. [in mukana viikottainen liikunnanharrastaminen urheiluseurassa
viheni mutta kaikkein aktiivisimpien poikien madré lisdéntyi. Kilpa-urheiluun osallistumi-
sessa tilanne oli samankaltainen. Ei-organisoitua liikuntaa harrasti kolmasosa nuorista lihes
péivittdin. Viidesosa nuorista liikkui omatoimisesti harvemmin kuin kerran viikossa.

Kuntotesteissd kahdeksasluokkalaiset saivat parempia tuloksia kuin kuudesluokkalaiset ja
pojat parempia tuloksia kuin tytot, vain eteentaivutuksessa tytot saivat parempia tuloksia.
Tytoilld ikd ei parantanut automaattisesti hapenottotuloksia, tulokset paranivat vain aktiivisil-
la litkunnanharrastajilla. Pojilla koko ryhmin keskiarvo nousi, mutta kaikkein passivisimpien
osalta tulokset pysyivit ennallaan. Muissa kuntotesteissd suuntaus oli, etti vasta runsas
liikunta paransi tuloksia tilastollisesti merkitsevisti. Vauhdittomassa pituudessa ja 5-loikassa
tulokset kehittyivit eniten kasvun ja kehityksen mukana.

Liikunnan harrastamiskysymykset korreloivat positiivisesti, mutta heikosti kuntotestien
kanssa. Parhaiten korreloivat vatsalihastesti ja sukkulajuoksu. Ei-organisoitu liikunta ei
korreloinut kuntotestien kanssa. Eldméntyylin ja liitkunnanharrastamisen viliset korrelaatiot
olivat alhaisia.



SISALLYSLUETTELO

TIIVISTELMA
1 JOHDANTO
2 FYYSINEN KUNTO
2.1 Voima
2.2 Nopeus
2.3 Kestivyys
2.4 Liikkuvuus ’
2.5 Motorinen taito
2.6 Fyysisen kunnon mittaaminen
3 KASVUN, KEHITYKSEN JA FYYSISEN KUNNON VALISIA YHTEYKSIA
3.1 Fyysinen kasvu
3.2 Biologinen kypsyminen ja kalenteri-ika
3.3 Kehon koostumus eli antropometria
3.4 Kasvun ja kehityksen vaikutus fyysisen kunnon osa-alueisiin
3.5 Liikunnan harrastamisen vaikutukset kasvuun ja kehitykseen
4 LIKUNTAHARRASTUS
4.1 Liikuntaharrastuksen kisite
4.2 Liikuntaharrastuksen yleisyys ja madri
4.3 Liikunnanharrastamisen ja kunnon viliset yhteydet
5 LIIKUNNAN HARRASTAMISEN MOTHVIT
6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA ONGELMAT
7 TUTKIMUSMENETELMAT
7.1 Perusjoukko ja otanta

7.2 Mittareiden kuvaus

10

11



7.2.1 Kirjallinen kysely 19

7.2.2 Kuntotestit 19

7.3 Mittausten suorittaminen 20

7.4 Mittausten luotettavuus 21

7.5 Mittausten analysointi 23

8 TULOKSET 24

8.1 Liikunnan harrastamisen mairit kuudes- ja kahdeksasluokkalaisilla
tytoillad ja pojilla 24
8.1.1 Organisoitu ja ei-organisoitu litkunnan harrastaminen 26

8.1.2 Liikunnan harrastamisen maiéird, laatu intensiteetti

litkuntaindeksilld kuvattuna 28
8.2 Fyysinen kunto 30
8.2.1 Kuntotestien tulokset ikd- ja sukupuoliryhmittiin 30
8.2.2 Idn ja sukupuolen yhdysvaikutukset fyysiseen 34
kuntoon
8.3 Liikunnan harrastamisen ja fyysisen kunnon vélisid yhteyksia 35

8.3.1 Kehonrakenteen, fyysisen kunnon ja
harrastamisen vilisid yhteyksia 40
8.3.2 Urheiluseurassa harrastamisen ja kunnon vilisii
yhteyksid 41
8.3.3 Urheilukilpailuihin osallistumisen ja kunnon
vilisid yhteyksid 44
8.4 Vapaa-ajan hﬁrrastamisen ja liikunta-aktiivisuuden vilisid yhteyksid 47
POHDINTA 49
LAHTEET 54

LIITTEET



1 JOHDANTO

Tutkimuksemme on osa suurta eurooppalaista nuorisotutkimusta, joka pyrki selvittiméiin
nuorten litkunnan harrastamista, fyysistd kuntoa ja eldmintyylid. Perusjoukkona meilla oli

koko maan kuudes- ja kahdeksasluokkalaiset. Aineiston keruu tapahtui keviilld 1995.

Meidédn mielenkiintomme nuorten liikunnanharrastamiseen ja vapaa-ajan viettoon on virinnyt
omista kokemuksistamme nuorten parissa toimiessa. Tulevina liikunnanopettajina kanssa-

kdyminen ja nuorten asenteisiin vaikuttaminen tulee olemaan arkip#ivii.

Nuorten liikuntaharrastusta on pidetty hyvind fyysiselle, psyykkiselle ja sosiaaliselle
kehitykselle ja nuorena omaksutun liikunnallisen elamintavan on oletettu jatkuvan myos
aikuisidssd. Titd on pidetty merkittavind seikkana kansanterveyden kannalta. Millainen on
nykynuorison fyysinen kunto, kuinka paljon he harrastavat liikuntaa ja millaisia yhteyksia

harrastamisella ja kunnolla on ?

Aikaisemmissa tutkimuksissa on saatu osin ristiriitaisiakin tuloksia siitd miki on periman,
miki kasvun ja kehityksen ja mika harjoittelun merkitys nuorten fyysiseen kuntoon. Kaikilla
ndilld on varmasti oma merkityksensd, mutta on mahdotonta sanoa mitkd ovat niiden
osuudet. Ilmeisesti i4n lisddntyessd harjoituksen merkitys kasvaa, fyysisen kasvun merki-

tyksen samalla vihentyessa.

Liikunnanharrastamisen madrdd merkittavampi kuntotestitulosten selittdji on liikunnanhar-
rastamisen intensiteetti. Sukupuolten vililld on intensiteetissi selvii eroja: tyttojen harrasta-
minen tapahtuu matalemmalla intensiteetilld kuin poikien. Pojille luonteenomaista liikkumi-

sessa on kilpailunomaisuus, jolloin my0s intensiteetti on korkea.



2 Fyysinen kunto
2.1 Voima

Hermo-lihasjirjestelmén voimantuotto tapahtuu joko isometriselld tai dynaamisella lihasupis-
tustavalla sekd ndiden yhdistelmilld. Kaikilla supistustavoilla tapahtuva voimantuotto
voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen: maksimi-, nopeus- ja kestovoimaan. Maksimivoima
on lihaksen suurinta mahdollista tahdonalaista lihassupistusta, jonka tuottamiseen kuluu
muutamia sekunteja. Nopeusvoimaksi sanotaan lihastyotd jossa lyhyessd ajassa (0.2-0.4
sekunnissa.) tuotetaan suuri submaksimaalinen voimataso. Kestovoimalla tarkoitetaan
lihaksen kykya ylldpitdd tiettyd voimatasoa suhteellisen pitkdidn. Niin tarkka jako ei ole
kdytdnnon kannalta merkittdvd, koska litkuntasuorituksissa eri voiman lajit toimivat

rinnasteisesti (Hakkinen 1990, 41.)

2.2 Nopeus

Kykyid suoriutua motorisista toiminnoista mahdollisimman lyhyessd ajassa kutsutaan no-
peudeksi. Nopeuden lajit ovat: reaktionopeus, rdjéhtivd nopeus, liikkenopeus ja nopeus-
taitavuus. Reaktionopeudella tarkoitetaan aikaa, joka kuluu drsykkeesti liikkeen alkamiseen.
Réjdhtdvi nopeus on lyhytaikainen, ei jatkuva, mahdollisimman nopea liikesuoritus kuten
heitot tai hyppyjen ponnistusvaiheet. Liikenopeudella tarkoitetaan jatkuvia maksimaalisen
nopeita liikesuorituksia, esimerkkind pika- ja aitajuoksut. Nopeustaitavuus on kykyi
suorittaa paljon taitoa vaativia suorituksia nopeasti ja tehokkaasti, tisti esimerkkini eri pal-

loilulajit (Mero, Peltola & Saarela 1987, 17-19.)

2.3 Kestidvyys

Kestivyys mairitelldadn lihaksen kyvyksi vastustaa visymystd. Se perustuu tydskentelevien
lihasten energian saantiin ja sen riittdvyyteen. Kestdvyys voidaan jakaa karkeasti kahteen
osa-alueeseen: aerobiseen ja anaerobiseen kestdvyyteen. Jako perustuu energia-aineenvaih-

dunnan muutoksiin eri tehoilla tapahtuvissa liikuntasuorituksissa. Aerobisessa kestidvyys-
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suorituksessa energianmuodostus tapahtuu hapen avulla. Tehon kasvaessa energiaa ei
pystytd muodostamaan riittdvisti hapen avulla, vaan osa energiasta muodostetaan anaerobi-

sesti (Mero & Vuorimaa 1990, 134-137.)

Aerobinen kestivyys voidaan jakaa vield kolmeen osaan. Jakorajoina voidaan pitidi yksilolli-
sesti arvioitavia kynnyksid: aerobinen kynnys, joka médritellddn tyotehoksi, jossa veren
maitohappopitoisuus alkaa selvisti kohota lepotasosta ja hengitystiheys kasvaa. Anaerobinen
kynnys kuvataan tilaksi, missd maitohapon vereen tuottaminen ja sielti poistaminen ovat
suurimmillaan tasapainotilassa. Kun tyoteho tistd vield kasvaa, nousee veren maitohappopi-

toisuus jyrkisti (Rusko 1989, 151-153.)

Anaerobinen kestdvyys voidaan edelleen jakaa kahtia. Jako perustuu lihastyon energiantuot-
toon, joka voi tapahtua vilittomid energialdhteitd pilkkomalla tai vilillisesti anaerobisen

glykolyysin kautta (Mero & Vuorimaa 1990, 136.)

2.4 Liikkuvuus

Liikkuvuudella tarkoitetaan kehon nivelten ja lihasten mahdollista liikkumatilaa. Se riippuu
lihasten, jinteiden ja nivelsiteiden pituudesta ja venyvyydestd sekd nivelpintojen muodosta.

(Kyllénen & Mero 1990, 168.)

Liikkuvuudella on positiivisia vaikutuksia voimantuottoon, nopeuteen, kestivyyteen ja
rentouteen kaikissa jatkuvissa lajeissa kuten juokseminen ja uiminen. Hyviilld liikkuvuudella

voidaan ehkdistd lihasvammoja (Kyllonen & Mero 1990, 168.)

2.5 Motorinen taito

Motorista taitoa ei voida luokitella erilliseksi fyysiseksi ominaisuudeksi. Se tarkoittaa
ldhinnd kyky# omaksua liikemalleja ja muodostaa niistd liikevarastoja, vanhojen litkemallien
hyodyntamistd uusien taitojen oppimisessa ja kehittdd optimaalinen suoritustekniikka ja

soveltaa sitd muuttuvissa tilanteissa ja olosuhteissa (Luhtanen 1989, 286.)
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Taidon tasoon vaikuttaa liikkeitd sadtelevan keskushermoston ja aistitoimintojen kehittynei-
syys. Niiden saumaton yhteistyd hermolihastoiminnan kanssa (ajoitus ja voimantuotto)

mahdollistavat onnistuneet suoritukset (Luhtanen 1989, 286.)

Taitopohjan rakentamisessa tulee ottaa huomioon seuraavat osa-alueet: reaktio-, orientoitu-
mis-, tasapaino-, yhdistely- ja erottelukyky sekd kyky erikoistumiseen, rytmittimiseen ja
muutokseen sopeutumiseen. Monipuolinen taitopohja rakentuu harjoittamalla useita eri

lajeja, joissa saadaan monipuolisia ja vaativia drsykkeitd (Luhtanen 1989, 289.)

2.6 Fyysisen kunnon mittaaminen

Mittaamisen ei pitdisi olla koulussa itsetarkoitus vaan sen tulisi olla osa oppimisen ja
opettamisen arviointia eli evaluointia. Mittaaminen on evaluointia, kun tuloksia kiytetdin

jollakin tapaa hyodyksi (Nupponen, Telama & Toyli 1977, 5.)

Kuntomittaukset voidaan jakaa laboratorio-olosuhteissa suoritettaviin fysiologisiin mittauk-
siin ja kenttéolosuhteissa suoritettaviin toiminnallisiin mittauksiin. Toiminnallisilla kuntomit-
tauksilla tarkoitetaan fyysisid ja motorisia liiketehtdvid, joissa tulos ilmaistaan suorituskertoi-
na, aika-, pituus- tai painoyksikkéind. Mittaus tapahtuu melko yksinkertaisilla vilineilld

(Nupponen, Telama & Toyli 1977, 5.)

Arvioitaessa koulun evaluointivilineeksi tarkoitettuja kuntotestejd tulisi kéyttdd seuraavia
testin luotettavuutta ja kadyttokelpoisuutta kuvaavia kriteereji: validiteetti, mittaustarkkuus,
mittausten sopivuus kohderyhmille ja mittausten kayttokelpoisuus (Holopainen, Nupponen

& Telama 1981).

Reliabiliteetti kuvaa mittarin kykyd antaa toistuvasti pysyvii, sattumasta mahdollisimman
vahin riippuvaisia tuloksia (Valkonen 1981). Motorisessa testissi riittivin reliabiliteetin
saavuttaminen edellyttaa:

-testattavat ovat motivoituneita, valmistautuneita testaukseen ja tietoisia testin luonteesta
-testi erottelee kykyryhmit, on tarpeeksi pitkd ja monipuolinen ja sallii tarpeeksi monta
yritysté

-testiymparistd luo edellytykset hyville suoritukselle



-testaajan arviointitaito on riittavda (Baumgartner & Jackson 1975, 76-77.)

Testien tulisi olla kiyttokelpoisia ja kdytdnnollisid, jotta oppilaiden fyysisen kunnon tilassa
tapahtuvia muutokia voidaan seurata. Siksi testien tulisi olla taloudellisia, suoritettavissa
yksinkertaisilla vilineilld, yksinkertaisessa muodossa olevia tuloksia antavia, opppilaita
omaehtoiseen kunnon hoitoon motivoivia, ryhmétestaukseen soveltuvia ja nopeita suorittaa.
Testit eivit saa myoskiddn aiheuttaa opettajalle kohtuuttomasti lisdtyotd (Holopainen ym.

1981.)

Mittaamisen ja arvioinnin tulisi kannustaa oppilasta myonteisesti omien tavoitteiden
asettamiseen ja tyoskentelyn suunnitteluun ja sen tulisi edistdd hidnen minikuvansa ja
persoonallisuutensa kehittymistd. Mittaaminen auttaa oppilaiden yksilollisten erojen
havaitsemisessa, jolloin tukiopetukseen ohjaaminen ja yksilollisten harjoitusten toteuttaminen

onnistuu helpommin (Juvonen 1976, 38.)

3 Kasvun, kehityksen ja fyysiseen kunnon vilisid yhteyksid

3.1 Fyysinen kasvu

Fyysiselld kasvulla tarkoitetaan muutoksia pituudessa, painossa, lihaksistossa, luustossa ja
hermostossa (Zaichkowsky & Zaichkowsky & Martinek 1980, 15). Kasvuun vaikuttavat
sekd perimi- ettd ympiristotekijit. Geneettinen perusta kasvulle méiriytyy hedelmoityksessi
ja timidn jdlkeen kasvu tapahtuu geneettisen ohjelman mukaan ja ympiristd aiheuttaa
kasvuun vaihteluita (Mero 1990, 30.) Tarkeimmat kasvun siitelijidt ovat perintotekijit,
ravinto ja hormonaaliset tekijdt. Erityisesti pituuskasvuun perintotekijéilld on suuri vaikutus

(Osterback 1991, 7.)

Fyysinen kasvu noudattaa yleensd tunnettua aikataulua, mutta yksilollisid vaihteluita on
paljon. Pituuden ja painon lisddntyminen on melko suoraviivaista murrosikdin asti. Juuri
ennen murrosikdd kasvussa on hitaampi vaihe, jonka jilkeen tulee noin kahden vuoden
mittainen nopean kasvun jakso. Puberteetin kasvupyrihdys ajoittuu suomalaisilla tytoilld

12.-13. ikdvuoden kohdalle ja pojilla n. 14-ikdvuoden kohdalle. Kasvupyrihdyksen aikana
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vuosittainen pituuskasvu voi olla jopa 12 cm vuodessa (Kantero, Seppinen, Vihikainu &

Osterlund 1977, 97-100 ; Nupponen 1981, 26.)

Painon kasvun nopea lisdintyminen ajoittuu yleensd noin vuotta pituuskasvun pyrihdyksen

alkua my6hemmaéksi. Paino voi téill6in lisddntya 5-6 kg vuodessa ( Marshall 1978, 142-144.)

3.2 Biologinen kypsyminen ja kalenteri-iki

Kasvun ja kehityksen vaihe ja nopeus vaihtelevat kronologisesti saman ikéisilld saman
sukupuolen yksiloilla. Biologisella idlld ilmaistaan kehittymisen biologista vaihetta.
Biologinen ik voidaan médritelld muun muassa sekundéiristen sukupuolitunnusten mukaan

tal médrittamalld luustoikd (Holopainen 1990, 36.)

Varhain kehittyneiden on todettu puberteetti-idssd pddsseen viliaikaisesti hyviin liikun-
tasuorituksiin. Myohemmin kehittyneet saavuttavat tai ohittavatkin varhain kehittyneen

esim.urheilutuloksissa (Harre 1977, 43.)

Koulussa oppilaiden eriaikainen kypsyminen tulisi ottaa huomioon esim. testaamisessa,
koska oppilaiden kunto ja motoriset taidot ovat todella paljon riippuvaisia kehitystasosta ja

samalla luokalla voi olla hyvinkin erilaisissa kehitysvaiheesa olevia oppilaita.

3.3 Kehon koostumus eli antropometria

Kehon koostumusta voidaan tarkastella painon, pituuden ja mittasuhteiden avulla. Kehon
koostumus kuvaa esimerkiksi lihasten, luiden ja rasvan prosenttiosuuksia kehon painosta.
Kehon koostumus on voimakkaasti perinndllisti, mutta siihen vaikuttavat paljon myos

ympdéristdolosuhteet kuten liikunta ja ravinto (Davis, Bull, Roscoe & Roscoe 1991, 121.)

Liikunnassa ylipaino heikentid suorituskykyi ja sen on myoskin todettu vihentivin fyysistid

aktiivisuutta. Ylipainon on todettu haittaavan koululaisilla ainakin juoksujen, hyppyjen ja
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telinevoimistelun suorituksia. Sdinnollisen fyysisen harjoittelun on todettu lisddvin aktiivista

solumassaa 11-15 vuotiailla (Holopainen 1990, 38.)

Suomalaisten 11-15 vuotiaiden poikien seurantatutkimuksessa viiden vuoden ajalta seki
urheilija- ettd kontrolliryhmén rasvaprosentit nousivat idn mukana. Urheilijaryhmin rasva-
prosentit olivat olivat jatkuvasti alhaisempia kuin kontrolliryhmin (Mero & Jaakkola 1990,

34.)

Pituuskasvun myo6téd tulokset paranevat useimmissa liikuntasuorituksissa, kehon koosta on
eniten hyotyd sellaisissa lajeissa, joissa lihastyo kohdistuu ulkoiseen esineeseen kuten
heittolajeissa. Koosta on vihemmin etua lajeissa, joissa lihastyd kohdistuu kehon liikkelle
saamiseen tai litkkeessd pitdimiseen kuten pitkdn matkan juoksussa tai telinevoimistelussa

(Holopainen 1990, 38.)

3.4 Kasvun ja kehityksen vaikutus fyysisen kunnon osa-alueisiin

Tyttdjen ja poikien vilinen ero lihaksiston maksimivoimassa on ennen puberteetti-ikda hyvin
pieni aina 12-13 ikidvuoteen asti. Hormonituotannon lisdéntyessd voimakkaasti puberteetti-
idssd poikien absoluuttinen maksimivoima kehittyy hyvin nopeasti aina noin kahteen-
kymmeneen ikévuoteen asti. Tyttojen absoluuttisen voiman kasvu jid yleensi vastaavassa

ikdvaiheessa melko pieneksi (Mero & Hikkinen 1990, 80-81.)

Lapsilla nopeuden kehittyminen riippuu nopeasta voimantuottokyvysti ja taidosta suorittaa

liike (Mero & Pullinen 1990). Nopeuden kehittyminen on hidasta ja edellyttid voimantuoton



paranemista ja nopeuden sddnnollistd harjoittamista (Mero 1989).

Nopeus on voimakkaasti periytyvd ominaisuus hermo-lihasjirjestelmin osalta. Biologisia
rakennemuutoksia voidaan saada helpoiten aikaan hyvin nuorena, varsinkin ensimmiisen
elinvuoden aikana. Koordinaation kehittdmisessd perustyd tehddin myos lapsena, joten
nopeuden_kehittymisessﬁ lapsuuden aikana harjoittelu on hyvin keskeisessd asemassa (Mero

& Pullinen 1990, 116.)

Juoksunopeus ndyttid kehittyvén tasaisesti 13-14 ikidvuoteen saakka seki tytoilld etti pojilla,
tamén jilkeen tyttdjen kehitys tasaantuu ja poikien kehitys jatkuu melko suoraviivaisena.
Lasten litkenopeus kehittyy keskimédrin eniten 7-10 vuoden idssi ja litkenopeus on yleensi

parhaimmillaaan jo 10-13 vuoden idssd (Holopainen 1990, 30.)

Nopeusvoiman kehitys noudattaa loivaa S-kidyrdd molemmilla sukupuolilla, tyttdjen kehitys
on nopeinta 11-13 ja poikien 13-15 vuoden idssid. Poikien aerobinen kestivyys kehittyy
kehon kasvaessa melko tasaisesti ainakin 16 ikdvuoteen asti, tyttéjen suoritukset paranevat

hyvin vihin 12 ikdvuoden jidlkeen (Nupponen 1981, 23.)

Armstrongin tutkimuksen mukaan tyttdjen ja poikien viliset erot aerobisessa kunnossa,
mitattuna juoksumatolla ja polkupydriergometrilld, kehittyivit seuraavasti: pojilla oli 10
vuotiaana 2-12 % paremmat, 12 vuotiaana n. 20 % paremmat, 14 vuotiaana n. 30 %
paremmat ja 16 vuotiaana 37 % paremmat hapenotto tulokset kuin tytoilld. Iin myo6td
tyttdjen suhteelliset hapenottoarvot laskivat, kun pojilla ne siilyivit suunnilleen samoina.

(Armstrong, 1994.)
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Ilmeisid syitd poikien parempaan hapenottokykyyn ovat suuremmat veren hemoglobiini
arvot, kehon pienempi rasvakudoksen médrd ja mahdollisesti poikien suurempi liikunnalli-

nen aktiivisuus (Armstrong, 1994).

Sydén, sen koko, rakenne ja toiminta, on lasten ja nuorten kestdvyyssuorituskykyyn
keskeisesti vaikuttava tekijd. Luonnollisen kasvun myotd tapahtuva syddmen tilavuuden
kasvu on tytoilld n. 10 vuoden ja pojilla n. 13 vuoden idssid. Syddmen massan kasvu
(seindmien paksuuntuminen) jatkuu voimakkaammin vasta myodhemmin, tytoilld 12-13-

vuotiaana ja pojilla 14-15- vuotiaana (Mero & Vuorimaa 1990, 139.)

Lasten kudosten venyvyys on hyvi, koska muun muassa kudosten suhteellinen nestemééra
on suuri. Aikuisidssd tapahtuu nestemdirin vihenemistd ja venymisvastus lisdéintyy. Esim.
selkdrangan liikkkuvuus on parhaimmillaan 8-9 vuoden idssé, jonka jdlkeen alkaa tapahtua
heikkenemistd. 11-13 vuoden idssd notkeuden kehittimisessd voidaan saada parhaita
tuloksia, myShemmin harjoittelulla saavutettua tasoa voidaan ldhinna yllapitdd. Murrosidssa
(n. ikdvuodet 13-16) liikkkuvuus heikkenee pituuskasvun ja lihasmassan kasvun takia (Mero

& Kyliénen 1990, 178.)

Hermosto kehittyy ihmisen elimistossd suhteellisesti nopeimmin, 10-vuotiaalla se on
kehittynyt jo noin 90 prosenttisesti valmiiksi. Tami mahdollistaa taitojen oppimisen jo hyvin
varhain. Perustaidot kuten juoksemisen, hyppddmisen ja heittimisen lapsi oppii jo ennen
kouluikéd (Kari Niemi-Nikkola, 1993.) Perusliikkeiden hallintaa ohjaavat liikehallintatekijét
kuten tasapaino-, reaktio- ja yhdistelykyky. Liikesuoritus vaatii aina my®s tietyn voimankiy-

ton ja se tehdiin tietylld nopeudella (Karvinen ym. 1991, 53-54.)
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3.5 Liikunnan harrastamisen vaikutus kasvuun ja kehitykseen

Suurempi pituus, paino ja ihon rasvakerros vaikuttavat positiivisesti kuukautisten aikaisem-
paan alkamiseen. Aidin kuukautisten aikaisemmalla alkamisajalla oli positiivinen yhteys

tyttdjen kuukautisten aikaisempaan alkamisaikaan (Moisan, Meyer & Gingras, 1991.)

Tanssin harrastamisella, voimistelulla, taitoluistelulla oli heikko positiivinen yhteys kuukau-
tisten myohaisempddn alkamisajankohtaan. Kilpaurheilulla oli merkitsevimpi yhteys myo-
hidisempédédn kuukautisten alkamisaikaan kuin liikuntaan kéytetylld ajalla (Moisan, & ym.

1991.)

Kanadassa ja Belgiassa tehdyssi tutkimuksessa liikunnallisesti aktiivisten ja ei-aktiivisten
10-16 vuotiaitten poikien vililld ei ollut merkittdvid eroja pituuden eiki painon kasvussa.
Eri lajien vilisid eroja selittdd enemmin lajien vaatimuksista johtunut valikoituminen,

esimerkiksi uvintiin valikoitui pidemmit yksil6t ja voimisteluun lyhyemmit (Malina, 1994.)

Vastaavassa tutkimuksessa puolalaisten ja tsekkoslovakialaisten 8-18 vuotisten poikien
keskuudessa havaittiin litkuntaa harrastamattomat hieman lyhyemmiksi ja he saavuttivat

painon kehityksen huippuvaiheen aikaisemmin kuin liikuntaa harrastavat (Malina, 1994.)



4 LHIKUNTAHARRASTUS

4.1 Liikuntaharrastuksen kisite

Liikuntaharrastuksella tarkoitetaan 1dhinnd vapaa-aikana tapahtuvaa liikuntaa. Liikuntaharras-
tus perustuu omakohtaiseen kiinnostukseen ja vapaaehtoisuuteen. Liikuntaa harrastavalle on
ominaista kiinnostus liikuntaa kohtaan ja aktiivinen osallistuminen toimintaan. Liikuntahar-
rastuksen taustalla vaikuttavat monenlaiset tarpeet, kuten terveyden siilyttimisen, itsensi

toteuttamisen ja littymisen tarpeet (Vuolle, Telama & Laakso 1986, 17-23.)

Koululaisten liikuntaharrastukset kisittavit koulutyon ulkopuolella tapahtuvan omakohtaisen
osallistumisen liikuntaan. Tallaista voivat olla joko jarjestiytynyt liikunta, esimerkiksi
koulun liikuntakerho ja urheiluseurat, tai jarjestdytymaitonti, johon kuuluvat muut vapaa-ajan

litkkuntatoiminnot (Telama, Silvennoinen & Vuolle 1986, 53.)

Liikuntaharrastukset ovat yhteydessd nuorten erilaisiin eldmintilanteisiin, elimintapoihin ja
arvostuksiin sekd vallitseviin ettd uusiin liikunnallisiin virtauksiin ja muoti-ilmioihin.
Liikuntaharrastuksen saamat muodot ovat yhd tiiviimpi osa nuorten muuta elimii ja
kulttuureja. Nuoret suosivat sellaisia liitkuntatapoja ja -lajeja, jotka sopivat luontevasti heidin

muihin toimintoihinsa (Mintyld 1994, 83.)

Sosiaalistuminen urheiluun ja liikuntaan on helpointa nuorena. Opitut taidot, asenteet ja
tavat auttavat sadilyttdmadn litkunnallisesti aktiivisen eldmintavan aikuisena (Telama, Laakso

& Yang, 1994.)



4.2 Liikuntaharrastuksen yleisyys ja maéri

Itkosen ja Rannon (1991, 10-11) mukaan litkunta on 12-18 vuotiaiden suomalaisten nuorten
(n=501) yleisin harrastus, periti 84% vastanneista harrasti liikuntaaa jossain muodossa.
Vaikka harrastusjakaumat poikkesivat monelta osin tyttéjen ja poikien kesken, litkunta oli
kuitenkin hallitseva sekd tytoilld ettd pojilla. Tutkimukseen osallistuneista pojista 35% ja
tytoistd 20% harrasti liikuntaa vihintédin viisi kertaa viikossa. Tytoistd suurin ryhma oli 3-4

kertaa viikossa harrastavat (Itkonen & Ranto 1991, 10-11.)

Saarisen (1992, 28-29) mukaan 11-15-vuotiaista koululaisista (n=2996) noin 60% ilmoitti
harrastavansa liikuntaa kaksi kertaa viikossa tai useammin. Hieman alle 20% harrasti
likkuntaa erittdin aktiivisesti eli vahintdan neljd kertaa viikossa. Pojat olivat aktiivisempia
kuin tytot, heistd 45% oli erittdin aktiivisia, tytdistd vain 14% oli erittdin aktiivisia ja yli

puolet harrasti litkuntaa 1-3 kertaa viikossa (Saarinen 1992, 28-29.)

Ennen murrosikdd suomalaisista nuorista 85-90% harrastaa litkuntaa vahintddn kerran
viikossa. Pdivittdin liikkuvia on 12 vuotiaista pojista selvdsti enemmin Kuin tytoisti.
Harrastamisen maird vihenee iin mukana, mutta tytoilla ndyttdd 15 vuoden idssd harrastus-
mdérd vakiintuvan ja pojilla harrastaminen vihenee aina 27 ikdvuoteen saakka. Kaikkein
intensiivisimmin liikuntaa harrastavien maérd lisddntyy tytoilld 18 vuotiaaksi ja pojilla jopa

24 vuotiaaksi saakka (Telama ym., 1994.)

Pojilla vahintdédn kaksi kertaa viikossa liikuntaa harrasti vuonna 1989 12 vuotiaista 74,8%
ja 15 vuotiaista 56,2%. Vuonna 1980 vastaavat luvut olivat 81,3% ja 59,3%. Tytéilla

vastaavat luvut olivat vuonna 1989 12 vuotiailla 65,6% ja 15 vuotiailla 68,5% ja vuonna
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1980 57,2% ja 51,6%. Pojilla iké vihentdd voimakkaammin harrastusta. Tyt6ill4 harrastami-

sen madrd on lisddntynyt vuodesta 1980 vuoteen 1989 (Telama ym., 1994.)

Urheilukilpailuihin osallistui yﬁonna 1989 12 vuotiaista pojista 19,0% ja 15 vuotiaista
21,2% ja vuonna 1980 12 vuotiaista 17.4% ja 15 vuotiaiasta 16,4%. Tytoistd vastaavat
osuudet olivat vuonna 1989 19,8% ja 17,4% ja vuonna 1980 10,0% ja 7,6%. Nuorten
liikunnan harrastaminen vahenee murrosidssd ja sen jidlkeen, mutta varsinkin pojilla osa

alkaa harrastaa enemmin ja intensiivisemmin (Telama ym., 1994.)

Erot ikdryhmien vélilld harrastamisen maérissd olivat aika pienid. Mitddn suuria muutoksia
litkunnan harrastamisen mééridssi ei ole tapahtunut vuodesta 1980 vuoteen 1989, kuitenkin
tytot ovat saavuttaneet poikia varsinkin organisoidun liikunnan harrastamisessa. Nuoret
naiset (18-27 v) ovat itseasiassa harrastamiskertoina mitattuna aktiivisempia kuin miehet

(Telama ym., 1994.)

Vanreuselin tutkimuksen mukaan nuorena liikuntaa harrastavat ovat todennikoisemmin
myos aikuisena litkunnallisesti aktiivisia kuin nuorena harrastamattomat. Ne koehenkilot,
jotka olivat aktiivisia 13 vuotiaina olivat siti myos esim. 18 vuotiaina. Korrelaatio 13
vuotiaana harrastetun liikunnan ja I5 vuotiaana harrastetun liikunnan miirin vililld oli
seurantatutkimuksessa .47. Vastaava korrelaatio 13 vuotiaana ja 18 vuotiaana harrastetun
litkunnan vélilld oli .37. On luonnollista, ettd korrelaatio laskee kahden mittauksen vililld
aikavilin lisddntyessd. 18 vuotiaana liikunnallisesti erittdin aktiivisista 73% harrasti liikuntaa
30 vuotiaina, mutta niistd, jotka eivit harrastaneet tai harrastivat vain vihin litkuntaa vain
38% harrasti litkuntaa 30 vubtiaina. Tulokset tukevat kisitystd, ettd jos on nuorena lii-

kunnallisesti aktiivinen on sitd todennikoisesti myos aikuisena (Vanreusel ym., 1993.)
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Yli-Kauppilan (1995, 37) mukaan yldasteen kahdeksasluokkalaisista pojista (n=388) 30%
harrasti litkuntaa alle yhden tunnin viikossa. Eri tutkimusten mukaan niitd koululaisia, jotka
eivit harrasta litkuntaa ollenkaan on 2-10% (Lindholm & Peridinen 1987, 40-45; Nupponen

1981, 109.)

4.3 Harrastamisen ja kunnon viliset yhteydet

Kemperin ja van Mechelenin tekemassi tutkimuksessa seurattiin koehenkildiden kuntoa 15
vuoden ajan (13-27 v). Kokeessa vertailtiin liikunta-aktiivisuuden mukaan tehdyn jaon
mukaan vihiten harrastavaa kolmannesta ja eniten harrastavaa kolmannesta. Aktiivisuuden
ero oli ryhmien vililld yli kaksinkertainen. Miehilld aktiivisten ryhmélld oli tilastollisesti
merkitsevisti paremmat tulokset suhteellisessa hapenotossa ja koukkukisinriipunnassa.
Naisilla aktiivisten ryhmilld oli paremmat tulokset sekid absoluuttisessa ettid suhteellisessa
hapenotossa, tilastollisesti merkitsevid eroja ei ollut vatsalihas-, notkeus ja nopeustesteissi

(Kemper & van Mechelen, 1995.)

Joissain testeissd, kuten seinﬁkorkeushypyss'ai, ei 16 ikdvuoteen asti ollut eroja aktiivisuus-
ryhmien vililld, mutta tdstd eteenpdin aktiiviset olivat parempia. Tdma viittaa siihen, ettd
litkunnan vaikutus fyysiseen kuntoon lisddntyy idn mukana. Useimmissa testeissd erot
aktiivisuusryhmien vililld olivat pienid 13-16 vuotiailla, mutta erot kasvoivat 21 ja 27 vuoti-

ailla (Kemper & van Mechelen, 1995.)

Vaikka erot fyysisen kunnon tasossa olivat aktiivisuusryhmilld vihiiset oletetaan, ettd
litkkunnanharrastamisen mééri nuoruusidn lopussa on ratkaisevan tirkedi tulevalle kunnolle,
koska ndyttdd siltd, ettd aikuisidlld litkunnan médirdan vaikutukset kuntoon lisddntyvit

(Kemper & van Mechelen, 1995.)

Andersenin ja Schelinin tutkimuksessa, jossa oli koehenkiloini 1260 tanskalaisnuorta (15-19
v), kivi ilmi, ettd nuorten osallistuminen urheiluun pysyi samana, mutta muu liikunta-
aktiivisuus véheni idn myotd. Pojilla aerobinen kapasiteetti lisddntyi iin mukana, mutta

kehon painoon suhteutettuna muutosta ei tapahtunut. TytGilld aerobinen kapasiteetti ei
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lisdéntynyt, mutta paino lisdéntyi eli kehon painoon suhteutettu aerobinen kapasiteetti laski
idn myota. Pojilla vatsa- ja selkilihasten kunto ei parantunut iin mukana, mutta hyppytesti,
pallonheitto, kisien koukistajien voima, notkeus ja ketteryys paranivat n. 2,5% vuodessa.
Tytoilld hyppy ja pallon heitto paranivat iin mukana Pojat saivat parempia tuloksia muissa

testeissd paitsi selkélihasten kestdvyydessi ja notkeudessa (Andersen & Schelin, 1994.)

Pojat harrastivat keskimédrin urheilua 4,2 tuntia viikossa ja muuta liikuntaa 4,6 tuntia. Tytot
harrastivat urheilua 2,5 tuntia viikossa ja muuta liikuntaa 5,2 tuntia. Yhteys liikunnan
harrastamisen ja kunnon vilillid korrelaatioin mitattuna oli tutkimuksessa positiivinen, mutta
heikko (.10- .40 ). Heikko korrelaatio johtunee osittain siiti, ettii eri lajien harrastamista ei
oltu eritelty eikd niiden spesifeja vaikutuksia voitu huomioida tutkimuksessa (Andersen &

Schelin, 1994.)

Niiden nuorten kunto laski idn myoté, jotka eivit harrastaneet ollenkaan liikuntaa. Yleisesti
ottaen pojilla kunto nousi iin myoti ja tytoilld pysyi samana. Ikdryhmilld ei havaittu eroja

litkunta- aktiivisuudessa (Andersen & Schelin, 1994.)

Sallisin tutkimuksen mukaan pojat olivat 25-50% paremmassa kunnossa kuin tytot 14
vuotiaana ja jopa 60% paremmassa kunnossa 16 vuotiaana. Selitykseni tille on suurempi
lihasmassa ja ilmeisesti myos poikien suurempi liikunta-aktiivisuus. Suhteellinen hapenotto
on 16 vuotiaana pojilla 20-30% parempi kuin tyt6illd. Tyt6illd suhteellinen hapenotto laskee

15-25% ikidvuosina kuudesta kuuteentoista (Sallis, 1993.)

Hergenroederin 18 viikon seurantatutkimuksessa testattiin lisdintyneen aerobisen liikunnan
vaikutusta kehon rasvamiiriin ja aerobiseen kuntoon 15-vuotiailla koululaisilla. Ryhmalli,
Jolla aerobista liikuntaa oli lisitty, kehon rasvakudos viheni merkitsevisti ja samalla aerobi-

nen kunto parani (Hergenroeder, 1993.)
Kehon rasvamiirin lisddntyminen heikentdd suorituskykyi, ylipainoiset saivat alhaisia
tuloksia hapenotto- ja kenttitesteissd. Fyysisen aktiivisuuden ja kehon rasvamiirin vililld

el lapsilla ja nuorilla havaittu yhteytti (Sallis, 1993.)

On oletettu, ettd kuntoerot miesten ja naisten vililli johtuvat rasvan méairistd, lihasten
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koosta ja hemoglobiinin mairésti, mutta tdimén tutkimuksen mukaan myos liikunta-aktiivi-

suuden maédrillid olisi vaikutuksia (Sallis, 1993.)

Malinan tutkimuksen mukaan lasten ja nuorten fyysisen kunnon ja liikunta-aktiivisuuden
viliset korrelaatiot olivat positiivisia, mutta heikkoja alle.33. Muut tekijiat vaikuttavat
litkkunta-aktiivisuutta enemmén kuntoon. Nuorena harrastetulla litkunnalla ei ole suurta
merkitystd sen hetkiseen terveyden tilaan, eikd vilttimittd fyysieen kuntoon. Mutta
litkunnallinen eldméntapa vaikuttaa pitkdlld tdhtdimelld positiivisesti aikuisidn fyysiseen
kuntoon ja sitd kautta terveyteen. Tutkimus ei osoita millainen nuorten fyysisen kunnon

vahintiddnkin tulisi olla (Malina, 1995.)

5 LIIKUNNAN HARRASTAMISEN MOTHVIT

Litkuntaan osallistumisen malli (a model of Sport Commitment) on laadittu selittiméin
ongelmaa, miksi urheilijat harrastavat omaa lajiaan tai miksi yksilo harrastaa valitsemaansa
liikuntamuotoa. Positiivisesti osallistumiseen vaikuttavat litkunnasta saatava ilo, henkilokoh-
tainen panos (rahallinen/ajallinen), sosiaaliset vaatimukset (paine, odotukset) ja osallistumi-
sen arvokkuus yksilolle vahvistavat liikuntaan osallistumista. Osallistumiseen negatiivisesti
vaikuttaa mm. se kuinka mielenkiintoisiksi koetaan muut valittavana olevat vaihtoehdot.
Mitd mielenkiintoisempia vaihtoehtoja on tarjolla sitd alhaisempi on liikuntaan osallistumi-

sen pysyvyys (Scanlan & Carpenter, 1993.)

Harlio (1993, 24-26) tutki 12-17-vuotiaiden uimareiden motiiveja. Tarkeimmiksi havaittiin
sisdiset kannustimet, kuten onnistumisen eldmykset ja tyytyvdisyys omaan suoritukseen.
Muita tirkeitd motiiveja olivat fyysinen hyvinvointi, kilpailunhalu, harrastamisen halu ja
sosiaalisuus. Vahiten merkittdvind kannustimina pidettiin ulkoisia motivaation idhteitd, kuten

palkkioita.

Pohtamo (1986, 31-45) kisitteli tutkimuksessaan tyttdjen ja poikien litkuntamotivaatioiden
eroja. Tyttojen tirkeimmit motiivit olivat: taitava liikkuminen, kilpailullisuus, sosiaaliset
kontaktit, ulkoilu ja virkistys, fyysinen mindkuva, terveys ja fyysinen kunto. Pojilla

vastaavat motiivit olivat motorinen kyvykkyys, suorituskorosteinen yhdessiolo, sosiaalinen



yhdessiolo, virkistyminen ja rentoutuminen, ulkoilu ja fyysiset ominaisuudet.

Motiivit voidaan jakaa sisiiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Tyypilliseni liikunnan harrasta-
misen sisédisind motiiveina on pidetty pyrkimystd hauskuuden kokemiseen, rentoutumiseen,
virkistykseen ja osallistumista harjoitteluun sen itsensi takia. Sisdinen motivaatio ilmenee
esimerkiksi silloin, kun selvdd ulkopuolista kiihoketta ei ole havaittavissa tai kun yksild
pyrkii kokemaan ja kehittdméin omaa toimintaansa itsendisesti. Lasten keskenéén tapahtuvi-

en leikkien on katsottu pidasiallisesti perustuvan sisdiseen motivaatioon (Watson ym. 1984).

Ulkoisessa motivaatiomallissa kyvykkyyden kokeminen miiriytyy vertailemalla omia
suorituksia suhteessa muihin (Duda 1993, 66). Maine, sosiaalinen arvostus ja palkkiot ovat
tdassd mallissa keskeiselld sijalla (Jansson 1990, 183). Ulkoisesti motivoitunut harrastaminen
on tyypillisempéi kilpa- kuin kuntourheilijoille. Ulkoisen motivaation on todettu lisdintyvin

1dn myotd ja se on voimakkaampi pojilla kuin tytoilld (Snyder & Spreitzer, 1979.)

Varsinkin pitkalld aikavililld tarkasteltuna jako ulkoiseen- ja sisdiseen motivaatioon tuntuu
liian kategoriselta. Kaikessa toiminnassa ovat molemmat mukana eri tavoin painottuneina

(Silvennoinen 1987, 20.)

Liitkunnan harrastamisen jatkuvuutta ennustaa merkitsevisti koettu pitevyys ja vahva
sisdinen motivaatio. Sisdisen motivaation puute ja ulkoisen motivaation korostuminen on

havaittu olevan yhteydessd toiminnasta luopumiseen (Biddle, 1995 seminaari raportti.)

Motiiviristiriidat eri vaihtoehtojen vililld korostuvat murrosidn aikana (13-19 vuotiaana)
varsinkin tyttdurheilijoiden kohdalla. Nuori joutuu valintatilanteeseen kahden miellyttivin
vaihtoehdon vililld, esimerkiksi harjoittelukavereiden kanssa vietetty aika (Susi 1979, 85-
87). Orlick (1974) totesi tutkimuksessaan, ettd 21% nuorista ilmoitti luopumisen johtuneen

ristiriidoista urheilun ja sosiaalisen kanssikidymisen, opiskelun ja tyén vililld.

Kalliopuska (1988) toteaa nuorten lopettamisen johtuvan innostuksen katoamisesta. Motivaa-
tion sammuminen urheiluun on yhteydessi identiteetin rakentumiseen, fyysisiin, hormonaali-

siin ja seksuaalisin paineisiin.
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6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA ONGELMAT

Tutkimuksessa selvitettiin 6. luokan ja 8. luokkalaisten fyysistd kuntoa ja vapaa-ajan

harrastuksia sekd ndiden vilisid yhteyksié.

Tutkimuksen ongelmat:

1 Kuinka paljon 6. luokan ja 8. luokan pojat ja tytdt harrastavat liikuntaa ?
1.1 Harrastamisen viliset erot kuudes ja kahdeksasluokkalaisten vélilla.

1.2 Harrastamisen viliset erot tyttdjen ja poikien vélilld.

2 Minkilainen on 6. luokan ja 8. luokan poikien ja tyttdjen kunto ?

2.1 Motorisen kunnon eri osa-alueiden vilisid eroja edelldmainituissa ryhmissi.

3 Liikunnan harrastamisen ja fyysisen kunnon viliset yhteydet ?

4 Eldmintyylin ja liikunta-aktiivisuuden viliset yhteydet ?
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7 TUTKIMUSMENETELMAT

7.1 Perusjoukko ja otanta

Tutkimus toteutettiin osana Eurooppalaista vertailututkimusta, jossa mukana oli yhteensi 9
Euroopan maata Suomi mukaan lukien. Kansainvilisen vertailututkimuksen tarkoituksena on
selvittdd eurooppalaisten nuorten litkkunnan harrastamista, eliméintapaa, motorista kuntoa ja
késityksid olympiaihanteista.

Perusjoukkona oli koko maan 6. luokan ja 8. luokan oppilaat. Otantamenetelmini kiytettiin
ryvdsotantaa. Suomi jaettiin maantieteelisesti neljadan alueeseen, Keski-Suomi, Satakunta
Kainuu ja Helsinki. Muilta kuin péddkaupunkiseudulla tutkitut ovat melko tasaisesti seki
maalta ettd kaupungista. Otos koostui yhteend 1107 oppilaasta.

7.2 Mittareiden kuvaus

7.2.1 Kirjallinen kysely

Kysely suoritettiin 14 sivuisella kyselylomakkeella. Tutkimuksessamme kidytimme kysymyk-
sid 1, 2, 3, 5, 6 ja 9 (lite 1). Kysymykset selvittivit nuorten liikuntakédyttaytymisti,

osallistumista vapaa-ajan toimintoihin ja eldméintapaa.

Liikuntakdyttdytymistd mitattiin kysymyksilld, joita on kiytetty WHO:n koululaistutkimuk-

sessa (Aaro ym. 1985) ja lasten monikeskustutkimuksessa (Telama & Yang 1994).

Eldmintapaa ja osallistumista erilaisiin vapaa-ajan toimintoihin mitataan Brettscsneiderin

mittarista muokatulla mittarilla (Brettscheiderin julkaisematon).

7.2.2 Kuntotestit

Motorisen kunnon mittari kisittdd ns. Legerin testin, 20 m:n sukkulajuoksun kestidvyyden
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selvittdmiseksi, eteentaivutus liikkuvuuden mittaamiseksi, sit-up vatsalihastesti kestovoimak-
kuuden mittarina, vauhditon pituushyppy rdjéhtivin voiman mittarina ja vauhditon yleisem-

min liikuntakykyisyyden mittarina (EUROFIT 1988; Telama ym. 1982).

Vatsalihastesti suoritettiin pareittain istumaannousu testini, jossa #dnimerkki ilmoitti
suoritustempon. Tempo nopeutui testin edetessd ja tulokseksi merkittiin aika, jonka oppilas

pystyi tekemiédn ddnimerkin mukana (Brewer & Davis, 1993.)

5-loikassa ensimmiinen ponnistus suoritettiin tasamaalta kahdella jalalla, muut ponnistukset
tapahtuivat vuorojaloin. Alastulo suoritettiin ohuelle matolle kahdelle jalalle ja mittaus
suoritettiin kantapdistd. Ennen mitattavia suorituksia oli mahdollista harjoitella suoritusta

mittaajien opastuksella.

Vauhdittomassa pituushypyssd ponnistus suoritettiin kahdella jalalla tasamaalta. Alastulo
suoritettiin pehmeille matolle kahdelle jalalle. Ennen mitattavia suorituksia oli mahdollisuus
harjoitussuorituksiin. Eteentaivutus suoritettiin voimistelupenkkid hyviksi kiyttden. Oppilas
istui lattialle polvet ojennettuna ja jalkapohjat penkin jalkatukea vastaan. Kisilld kurotettiin

suoraan eteen mahdollisimman pitkélle molemilla kisilid (Council of Europe, CDDS, 1988.)

Sukkulajuoksua kiytettiin kestdvyyden mittarina, juoksumatkana oli 20 m, joka oli merkitty
teipein ja kartion. Juoksuvauhdin méirisi nauhalta tullut d4nimerkki. Adnimerkisti lihdettiin
likkkeelle ja edettiin 20 m matka. Uusi #dnimerkki ilmoitti milloin tuli ldhted takaisin.
Asnimerkkien vili lyheni testin edetessi ja oppilaat juoksivat niin kauan kun ehtivit viivalle

ennen seuraavaa adnimerkkid (Leger & Lambert 1982.)

7.3 Mittausten suorittaminen

Esimittaukset suoritettiin kahdella koululla. Yhdelld ala-asteella ja yhdelld yli-asteella.
Esimittausten perusteella suoritettiin tarkistuksia kysymyslomakkeeseen. Kuntotesteihin ei

tehty muutoksia esimittausten perusteella.

Kuntotestit ja kirjallinen kysely tehtiin kouluilla keviillda 1995. Kuntotestit suoritettiin
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litkuntasaleissa ja olosuhteet pyrittiin vakioimaan samankaltaisiksi. Kirjalliseen kyselyyn
vastattiin joko ennen kuntotestii tai sen jilkeen riippuen koulun aikatauluista. Mittausten

kannalta silld ei ollut merkitysti.

Koulutetut mittaajat suorittivat mittaukset. Kyselylomakkeet tiytettiin valvotusti ja testaajien
opastaessa tarvittaessa. Aikaa oli kéytettdvissd kaksi tuntia kuntotesteihin ja tunti kyselylo-

makkeen tdyttoon.

7.4 Mittausten luotettavuus

Mittausten luotettavuutta voidaan tarkastella sisdisen ja ulkoisen luotettavuuden nikokulmas-
ta. Sisdinen luotettavuus tarkoittaa sitd, miten luotettavasti ja oikein saadaan mittauksissa
mukana olleista koehenkiloistd tietoa. Ulkoisessa validiteettitarkastelussa ollaan kiinostuneita
siitd, missd médrin aineistosta saadut tulokset edustavat jotakin suurempaa perusjoukkoa

(Valkonen 1981, 53.)

Sisdisen luotettavuuden mittarina kéytetddn reliabiliteettid ja validiteettid. Reliabiliteetti
kuvaa mittauksen satunnaisvirheettomyyttd ja validiteetti sitd mittaako testi miti sen on tar-

koitus mitata (Valkonen 1981, 53.)

Virheiden vihentidmiseksi mittaajat koulutettiin huolella. Kuntotesteissid harjoitusmahdolli-
suudella ja kahdella mitatattavalla suorituksella vihennettiin satunnaisvirheiden esiintymisti.
Osiot olivat jo alunperin suunniteltu siten, ettd tulokset olivat helposti mitattavissa sentteini

ja sekunteina.

Testit olivat aikaisemmin kéytettyji ja aikaisempien tutkijoiden luotettaviksi ja kiyttokel-
poisiksi havaitsemia. Kirjallisessa testissd suorittajille annettiin huollelliset ohjeet ja heilld

oli mahdollisuus kysya episelvii kohtia.

Tutkimuksessamme kiyttimiemme viiden liikuntaharrastuskysymyksen perusteella laaditun

summaindeksin reliabiliteettia mitattiin cronbacherin alfa-kertoimella, joka sai arvon .77.
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Liikuntaharrastuskysymysten reliabiliteetia mitattiin 1dhinnd samaa asiaa mittaavien kysy-
mysten vilisilld korrelaatioilla. Esimerkiksi kysymykset montako Kertaa viikossa harrastaa
ja kuinka monta tuntia viikossa korreloivat keskeniin .55. Montako kertaa viikossa harrastaa
omatoimisesti ja kuinka usein yhteensd korreloi .58. Kilpaurheilun harrastamisen ja urhei-
luseurassa harrastamisen vilinen korrelaatio oli .57. Montako kertaa viikossa harrastaa ja
yhdistetyt kysymykset urheiluseurassa ja omatoimisesti harrastettu liikunta viikossa,

korreloivat keskeniin .53.

Viiden kuntotestiosion perusteella laaditun summaindeksin reliabiliteettia mittaava cron-

bacherin alfa-kerroin oli .58. Kerrointa alensivat eteentaivutus- ja hapenottotestin tulokset.

Reliabiliteettid 5-loikassa, vauhdittomassa pituudessa ja eteentaivutuksessa mitattiin vertaile-
malla ensimmaisen ja toisen suorituksen vilisid korrelaatiota. Eteentaivutuksessa korrelaatio
oli .98, vauhdittomassa pituudessa .93 ja 5-loikassa .91. Naissd testeissd kaksi suoritusta

korreloivat vahvasti kesken#in.

Faktorianalyysilld tutkitusta eldiméntyyli luokittelusta laskettiin seuraavat cronbacherin alfa-
kertoimet: passiiviset-faktori, joka muodostettiin neljastd kysymyksestd, sai alfa-kertoimen
.36, sosiaaliset-faktori, joka muodostettiin viidestd kysymyksestd, sai alfa-kertoimen .68,
urheilun harrastamis-faktori muodostettiin kolmesta kysymyksesti ja sai arvon .50 ja tyohon

suuntautuneiden-faktori muodostettiin kolmesta kysymyksestd ja sai arvon .46.
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Mittausten analysointi tapahtui SPSS-tilasto-ohjelman avulla Jyviskylissi talvella 1997.

TAULUKKO 1

TILASTOMENETELMAT

KAYTTOTARKOITUS

1. Suorat jakaumat, keskiarvot,
keskihajonnat, prosenttija-
kaumat seké ristiintaulukoin-

nit

2. Pearssonin tulomomenttikorrelatiokerroin

3. Yksi- ja kaksisuuntainen
varianssianalyysi ja

LSD-monivertailutesti

Tulosten kuvailu

Harrastamisen ja fyysisen
kunnon viliset yhteydet
Fyysisen kunnon osa-alueiden

keskindinen yhteys

Harrastamisaktiivisuuden ja
fyysisen kunnon erot ja yh-
teydet

Vapaa-ajan harrastamisen ja
litkunta-aktiivisuuden vili-

set yhteydet
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8 TULOKSET

8.1 Litkunnanharrastamisen miérit kuudes- ja kahdeksasluokkalaisilla tyt6illd ja pojilla.

TAULUKKO 1. Liikunnan harrastamisen miird kertoina viikossa vihintiin 20 minuuttia

kerralla
Liikunnanharrastaminen tytot pojat
6.1k 8.1k 6.1k 8.1k yht.
n=306 n=291 n=253 n=257 n=1107
% % % % %
Kerran kuussa 8,5 8,6 7.9 12,9 94
tal harvemmin
1-3 kertaa viikossa 45,1 50,8 43,0 45,1 46,1
4-6 kertaa viikossa 31,7 26,5 30,8 27,2 29,1
Piivittidin 14,7 14,1 18,2 14,8 15.4

Kahdeksannen luokan poikien joukossa on vihemmain péivittdin liikkkuvia kuin kuudennen
luokan pojissa. Kaikkein passiivisimpien méiérd kahdeksasluokkalaisista pojista oli suurempi
kuin kuudesluokkalaisista Tyttojen osalta kaikkein aktiivisempien ja passivisimpien osuudet

eivit juurikaan eronneet kuudes- ja kahdeksasluokkalaisten vélilld (taulukko 1.)
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TAULUKKO 2. Hengistymistd ja hikoilua aiheuttavaan liikuntaan kiytettivi aika tunteina

viikossa

Liikunnan- tytot pojat

harrastaminen 6.1k 8.1k 6.1k 8.1k yht.
h/vko % % % % %
0-0,5 h 18,5 23,1 15,0 18,0 18,8
1-3 h 55,9 51,1 47,8 39,2 48,9
4-6 h 16,9 17,1 23,3 22,0 19,6
7h> 8,3 8,4 13,4 20,8 12,4

Poikien osuus aktiivisimpien ryhmissd (4-6 h ja 7 h >/vko) oli huomattavasti suurempi kuin
tyttojen vastaava osuus. Ajankdytollisesti passiivisimpien (< 1 h/vko) osuus oli tytoilld suu-
rempi. 18,8 % koko ryhmistd ilmoitti kdyttivinsd alle 30 minuuttia aikaa liikuntaan

viikossa (taulukko 2.)

Sekd tytoilld ettd pojilla passiivisimpien osuus kasvoi idn myoti. Aktiivisimpien osalta (7

h >/vko) tyttdjen miara sdilyi ennallaan ja poikien osuus kasvoi huomattavasti.

Liikuntaharrastuskertoja ja niihin kéytettya aikaa verrattaessa keskeniin voidaan sanoa, etti
harrastuskertoina mitattuna aktiivisimpiin ryhmiin kuuluvista pojista paljon suurempi osa

kaytti litkkuntaan yli 7 h /vko kuin tytoista.

Sekd liikuntaharrastuskertojen ettd sijhen kdytetyn ajan osalta kaikkein passiivisimpien
madrd kasvoi molemmilla sukxipuolilla 1dn lisdéntyessd. Tulevaisuutta ajatellen on huolestut-

tavaa, ettd jo ndin nuorella idlld passiivisten osuus kasvoi huomattavasti.
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8.1.1 Organisoitu ja ei-organisoitu liikunnan harrastaminen

TAULUKKO 3. Liikunnan harrastaminen urheiluseurassa tai koulun kerhossa

tytot pojat

6 1k 8 1k 6 1k 8 1k yht.
En koskaan 35,0 52,6 29,6 30,5 37,3
< kerran viikossa 19,8 15,6 15,4 25,4 19,0
Joka viikko 33,7 19,0 38,3 20,7 27,9
Melkein joka péivi 11,6 12,8 16,6 234 13,8

Viikottain urheiluseuran harjoituksiin osallistui 40,7 % kaikista nuorista. Vastaavasti 37,3
% nuorista ilmoitti, ettei osallistu seuran harjoituksiin. Ilmeisesti timi tarkoittaa, etteivit

ndmd nuoret kuulu mihinkdin urheiluseuraan (taulukko 3.)

Poikien osalta oli havaittavissa samanlainen ilmi6 kuin liikuntaan kdytetyssa ajassa eli kaik-
kein aktiivisempien miérd kasvoi huomattavasti idn mukana. Tyttdjen osalta huomattavin
muutos oli idn mukana kasvanut urheiluseuratoiminnasta poisjadminen. Kuudesluokkalaisista
35,0 % ja kahdeksasluokkalaisista 52,6 % ilmoitti, etteivit harrasta liikuntaa urheiluseurassa.

Pojilla muutosta ei tapahtunut.

Saiannollisesti viikottain urheiluseurassa liikuntaa harrastavien miirit putosivat molempien

sukupuolten osalta huomattavasti.
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TAULUKKO 4. Liikunnan harrrastaminen koulun ja urheiluseuran ulkopuolella

tytot pojat

6 1k 81k 6 1k 81k yht.
En koskaan 1,3 1,4 2,0 1,6 1,5
< kerran viikossa 17,6 17,9 14,6 21,4 17,9
Joka viikko 441 41,7 45,7 44 4 43,9
Melkein joka piivd 36,9 39,0 37,8 32,7 36,7

Melkein joka pdivd omaehtoisesti litkkkuvia nuoria oli 36,7 %. Harvemmin kuin kerran vii-

kossa liikkuvia oli 19,4 %. I4n lisddntyminen ei muuttanut omaehtoisen liikunnan méairaa.

Sukupuolten vililla ei myoskddn ollut eroavaisuuksia (taulukko 4.)

TAULUKKO 5. Urheilukilpailuihin osallistuminen

tytot pojat

6 1k 8 1k 6 lk 8 1k yht.
En osallistu 33,0 41,8 27,2 31,5 33,6
Osallistuin ennen 10,0 28,4 11,2 23,2 18,2
Kyll4, koulun 33,0 13,0 22,4 14,2 20,9
Kyll4, seuran 16,3 10,2 26,4 16,1 17,0
Kyll, kansallisiin 7,7 6,7 12,8 15,0 10,3

Iin myotd osallistuminen urheilukilpailuihin viheni molemmissa sukupuoliryhmissa.

Kahdeksasluokkalaisten tyttojen osalta lopettaneiden miédrd oli ldhes kolminkertainen

kuudesluokkalaisiin verrattuna ja poikienkin osalta lopettaneiden miéri oli kaksinkertainen.

Kuudesluokkalaisista tytoistd ei osallistunut kilpailuihin 43,0 % ja kahdeksasluokkalaisista

70,2 %. Kuudesluokkalaisista pojista ei osallistunut 38,4 % ja kahdeksasluokkalaisista 54,7

% (taulukko 5.)
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Kansallisiin kilpailuihin osallistumisessa ei tapahtunut vihenemisti iin my6ti. Poikien osalta
médrd jopa kasvoi. Koulun ja seuran kilpailuihin osallistuminen vihenivit molemmat iin
mukana. Pojat ovat tyttdjd aktiivisempia seuran ja kansallisiin kisoihin osallistumisessa
molemmissa ikdryhmissd. Kuudesluokkalaisista tytoistd ndihin kilpailuihin osallistuu yh-
teensd 24 % ja pojista 39 %. Kahdeksasluokkalaisista tytoistd vastaaviin kilpailuihin osallis-

tuu 17 % ja pojista 31 %.

8.1.2 Liikunnan harrastamisen miird, laatu ja intensiteetti litkuntaindeksilld kuvattuna

Liikuntaindeksi muodostettiin kyselylomakkeen viidestd kysymyksestd: 1. Kuinka usein
osallistut litkuntaan koulun kerhossa tai urheiluseurassa ? 2. Kuinka usein harrastat litkuntaa
koulun ja urheiluseuran ulkopuolella ? 3. Kuinka usein harrastat urheilua tai liikuntaa
koulutuntien ulkopuolella véhintddn 20 minuuttia kerrallaan ? 4. Kuinka monta tuntia
viikossa tavallisesti harrastat urheilua tai liikuntaa vapaa-aikanasi niin, ettd hengistyt ja

hikoilet ? 5. Osallistutko urheilukilpailuihin (esim. yleisurheilu tai jalkapallo) ?

Jokaisesta kysymyksesté oli mahdollista saada pisteitd yhdestd neljdin, joten liikuntaindeksin
minimiarvo oli 5 ja maksimi 20. Nuoret jaettiin 3 ryhmééin jakauman perusteella. Ensimmai-
sen ryhmaén pisterajat olivat 5-9. Siithen kuuluivat litkunnallisesti passiivisimmat. Toisen ryh-

min pisterajat olivat 10-14. Liikunnallisesti aktiivisimman ryhmin pisterajat olivat 15-20.

Tehty jako korostaa siti, ettd alle 9 pistettd saaneet ovat liikunnallisesti passivisia ja vastaa-
vasti yli 15 pistettd saaneet todella aktiivisia. Jaolla keskimmaiinen ryhmi muodostui suurim-
maksi kaikissa ikd- ja sukupuoliryhmissd ja aktiivisimpien ja passiivisimpien ryhméiin

kuului pienimmillddnkin 30 henkei.
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TAULUKKO 6. Liikuntaindeksi pisteiden mukainen kolmijako sukupuoli- ja ikdryhmittdin

tytot tytot pojat pojat yht.
6 1k 8 1k 6 1k 8 1k
Liikuntaindeksi
1. Pisteet 5-9 41 . 63 30 51 185
13,4 21,6 11,8 19,8 16,7
2. Pisteet 10-14 192 177 124 117 610
63,0 60,8 48,8 45,5 55,1
3. Pisteet 15-20 72 51 100 89 312
23,6 17,5 39,4 34,6 28,2
Yhteensi 305 291 254 257 1107
100 % 100% 100% 100% 100%

Huomattavinta tuloksissa oli kaikista passiivisimpien osuuksien kasvu idn mukana ja poikien

suurempi osuus kaikkein aktiivisimmista (taulukko 6.)
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8.2 Fyysinen kunto

8.2.1 Kuntotestien tulokset ikd ja sukupuoliryhmittdin

TAULUKKO 7. Maksimaalinen hapenotto (ml/kg/min)

tytot pojat

6 1k 8 1k 6 1k 8 1k
Keskiarvo 34,4 34,6 392 41,6
Keskihajonta 6,3 6,6 7,8 8.4
Minimi ' 20,5 17,0 21,3 16,7
Maksimi 50,2 574 60,6 62,4
10 % 26,6 27,2 30,2 30,4
25 % 30,2 30,5 33,6 36,2
50 % 34,0 33,8 37,7 41,3
75 % 39,5 37,9 442 47,4
90 % 43,4 43,6 50,4 52,9

Taulukosta ndhdyt luvut ovat raja-arvoja, jonka tuloksen alle jad kyseinen prosenttiosuus

koehenkilGisti.

Tyttéjen osalta ei tapahtunut kehitystd idn lisdéntyessd. Tulokset siilyivit samoina sekd
alempaan kuntoluokkaan kuuluvilla etti ylempiin kuuluvilla. Pojilla ikd vaikutti positiivi-

sesti tulosten keskiarvoon kaikissa kuntoluokissa (taulukko 7.)



TAULUKKO 8. Eteentaivutus (cm)
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tytot pojat

6 1k 8 1k 6 1k 8 1k
Keskiarvo 10,5 13,8 4.8 9.0
Keskihajonta 7,1 7,7 7,2 8,2
Minimi -13,0 -15,0 -23,0 -13,0
Maksimi 27,0 32,0 24,0 34,0
10 % 1,0 4,0 -4,0 -2,0
25 % 6,0 9,0 1,0 3,0
50 % 11,0 14,0 5,0 10,0
75 % 15,0 19,5 10,0 15,0
90 % 19,0 23,0 13,0 20,0

Kummallakin sukupuoliryhméilléi kahdeksasluokkalaiset saavuttivat parempia tuloksia kuin

kuudesluokkalaiset. Tytot saavuttivat paremmat tulokset kummassakin ikaryhmissid. Tama

oli ainoa kuntotestin osa-alue, jossa tytot olivat poikia parempia (taulukko 8.)
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TAULUKKO 9. Vauhditon pituus (cm)

tytot pojat

6 lk 8 1k 6 1k 8 1k
Keskiarvo 162,4 170,8 177,7 202,5
Keskihajonta 19,1 20,8 20,6 25,5
Minimi 86,0 90,0 120,0 110,0
Maksimi | 212,0 2220 240,0 2620
10 % 137,2 147,0 150,0 168,0
25 % 150,0 158,0 164,0 186,3
50 % 162,0 170,0 178,0 204,0
75 % 176,0 184,0 190,0 2220
90 % 187,8 200,0 203,0 2323

Molemmissa sukupuoliryhmissa ikd paransi tuloksia. Pojilla kehitys oli tyttdja huomattavasti

ripedmpdd (taulukko 9.)

TAULUKKO 10. 5-loikka (cm)

tytot pojat

6 1k 8 1k 6 1k 8 lk
Keskiarvo 861,6 894,6 903,4 1044,9
Keskihajonta 83,1 92,5 90,1 115,6
Minimi 641,0 610,0 717,0 721,0
Maksimi 1110,0 1162,0 1188,0 1435,0
10 % 752,2 800,0 792,0 9014
25 % 806,0 845,0 842,0 965,0
50 % 862,0 900,0 895,0 1044,5
75 % 923,0 945.0 951,0 1120,0

90 % 963,0 998.,0 1026,0 11933
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Ikéd paransi tuloksia kummassakin sukupuoliryhmissi. Pojilla kehitys oli huomattavasti no-

peampaa (taulukko 10.)

TAULUKKO 11. Vatsalihakset (s)

tytot pojat

6 1k 8 1k 6 1k 8 1k
Keskiarvo 148 155,7 175,0 202,3
Keskihajonta 79,2 88,6 89,9 80,3
Minimi 10 12,0 5 53
Maksimi , 494 502 493 455
10 % 70 68 78 109,7
25 % 93 92 111 137,3
50 % 132 131 158 195
75 % 191 193,5 225 259,8
90 % 246 275 305 315,9

Tyttdjen osalta alimpiin kuntoluokkiin kuuluvilla tulokset eivit parantuneet iin myoti.
Ylimmissd kuntoluokassa kehitys oli selvd. Pojilla kehitystd tapahtui idn myotid kaikissa
kuntoluokissa. Erddnd yksityiskohtana voidaan mainita tyttjen saaneen paremmat mak-

simitulokset molemmissa ikdryhmissa (taulukko 11.)
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8.2.2 Tdn ja sukupuolen yhdysvaikutukset fyysiseen kuntoon

TAULUKKO 12. Sukupuolen, idn ja ndiden yhdysvaikutukset fyysiseen kuntoon. Testini

kiytettiin kaksisuuntaista variansianalyysii.

et.taiv pit. 5-1 Vo 2 vatsat
Ika 6 lk 7.7 169,3 880,6 36,6 160,2
8 1k 11,6 186,1 967,3 38,0 178,2
Tll merk. , skoksk skokk sheksk ksk sfesk sk
SP pojat 7,0 166,3 876,9 345 151
tytot 12,0 189,9 973,8 40,3 188,8
Tl]. merk. skslesk skskk skksk sk skskosk
Yhdysvaikutus el on on on el
Til.merk. n.s. ook Hok ok * n.s.

#% = p < 0.001, **=p<00l, *=p<0.05

Sukupuoli vaikutti tuloksiin kaikissa testeissi tilastollisesti merkitsevisti. Tytot saivat
paremmat tulokset eteentaivutuksessa kuin pojat. Muissa testeissd pojat olivat tytt6ji parem-

pia (taulukko 12.)

Ik4 vaikutti tuloksiin kaikissa testeissi tilastollisesti merkitsevisti. Kahdeksasluokkalaiset

olivat kuudesluokkalaisia parempia kaikissa testeissi.

Sukupuolella ja ialld oli yhdysvaikutuksia vauhdittomassa pituushypyssi, 5-loikassa ja mak-
simaalisessa hapenotossa. Pituuden ja 5-loikan osalta molempien sukupuolten tulokset kehit-
tyivét idn myotd, mutta poikien kehitys oli suurempi. Maksimaalisessa hapenotossa poikien
tulokset kehittyivit, mutta tyttéjen vastaavat tulokset sailyivit samoina iin lisddntyessi.

Eteentaivutuksessa ja vatsalihastestissi ei havaittu yhdysvaikutusta.



8.3 Litkunnan harrastamisen ja fyysisen kunnon vilisid yhteyksid
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TAULUKKO 13. Fyysisen kunnon osa-alueiden, kuntoindeksin ja liikunnan harrastamisen

viliset korrelaatiot

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 0. 10
1. Eteentaivutus
2. Vauhditon 23
pituus
3. Vatsalihas- 23 48
testi
4. 5-loikka 21 .84 44
5. Sukkula 12 .56 53 .53
juoksu
6. Kuntoindeksi .52 87 56 86 74
7. Liikuntain- 18 .26 .36 23 38 .34
deksi
8. Urheiluseura 15 22 31 22 .30 .29 5
9. Ei urh.seura .09 .06 11 .03 .14 .10 .57 18
p=.006 p=.056 p=.32
10.Kilpaurheilu 12 25 33 23 33 31 73 58 .19
11.Harrastus 17 23 31 20 34 30 75 46 44 46

aika Jos p arvoja ei ole erikseen merkitty p< 0.001
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Kuntotestien kesken parhaiten korreloivat vauhditon pituus ja 5-loikka (.84). Samat lajit
korreloivat parhaiten myos kuntoindeksin kanssa; 5-loikka (.86) ja vauhditon pituus (.87).
Liikunnan harrastamiskysymyksistd eniten korreloivat keskenidén urheiluseurassa harrastami-
nen ja Kilpaurheilu (.58), kuinka usein harrastat liikuntaa koulun ja urheiluseuran ulkopuo-
lella ja yli 20 minuuttia kerrallaan (.59) ja kysymyksilld kuinka usein harrastat ja kuinka

paljon kerralla korreloivat saman suuruisesti (.56) (taulukko 13.)

Harrastamisen ja kunnon vilisistd korrelaatioista olivat suurimmat hapenoton ja liikuntaan
kaytetyt ajan vililld (.34) ja kilpaurheilun ja hapenoton (.33) sek# vatsalihasten ja kilpaur-
heilun (.33) vililld. Liikuntaindeksiin parhaiten korreloivat hapenotto (.38) ja vatsalihakset

(.36).

TAULUKKO 14. Kuudesluokkalaisten poikien fyysisen kunnon erot liikunta-aktiivisuusryh-

missé.

Aktiivisuusryhmit on muodostettu liikuntaindeksipisteiden mukaan tehdylid kolmijaolla.

Seuraavissa taulukoissa on kiytetty yksisuuntaista varianssianalyysid ja LSD-monivertailu-

testid.
Kuntotesti Aktiivisuusryhmat Tilastollinen
merkitvyys

1. 2. 3. yht.

N= 30 124 100 254

Eteentaivutus (cm) 1,1 4,3 6,2 4,7 1/2]3 **

Pituus (cm) 172,2 174,2 183,1 177,5 [.2/3 **

Vatsat (s) 143,0 164,6 196,9 174,7 [-2/3 %

5-loikka (cm) 9118 888.5 919,5 903.,6 2/3 %

Vo2 (ml/kg/mm) 37,0 38,0 41,0 39,1 1-2/3 **

Kuntoindeksi -1,17 -0,97 0,24 0,51 [.2)3 ***

ik = pe00l  **=p <0l *=p <05
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Kuudesluokkalaisten poikien osalta eteentaivutuksessa kaikki ryhmiit erosivat toisistaan eli
vihidinenkin liikunnan harrastaminen paransi tuloksia. 5-loikassa ryhmi kaksi erosi kolmos-
ryhmiéstd. Muiden osa-alueiden, vauhdittoman pituuden, vatsalihasten, maksimaalisen
hapenoton ja kuntoindeksin kohdalla kolmosryhmi erosi muista. Kiytinnossi se tarkoittaa,

ettd vasta runsas liikkunta-aktiivisuus parantaa niitd tuloksia (taulukko 14.)

TAULUKKO 15. Kahdeksaslu'okkalaisten poikien fyysisen kunnon erot liikunta-aktiivisuus-

ryhmissi
Kuntotestit Aktiivisuusryhmét Tilastollinen
merkitsevyys

I. 2. 3. yht.

N= 51 117 89 257

Eteentaivutus 6,5 8,7 11,7 9.2 [-2/3 sk

Pltuus 196,8 199,0 210,4 202’3 1_2/3 slesk

Vatsat 164,2 189,1 245,1 202,6 1-2/3 %k

5-loikka 1016,6 1028,6 1081,1 1043.,5 [-2/3 *%*

Vo2 37,8 397 46,5 41,5 1-2/3 k%

Kuntoindeksi 1,32 1,87 4,02 2,46 1-2/3

% = p< 00l ** = p<0] * = p<05

Kahdeksasluokkalaisten poikien keskuudessa kaikissa kunnon osa-alueissa kolmosryhmi
erosi ryhmistd yksi ja kaksi. Se merkitsee, ettd vasta runsaasti liikuntaa harrastavien

kuntotulokset ovat parempia kuin hyvin vdhin harrastavien tai keskiryhmiin kuuluvien (tau-

lukko 15.)

Kaikissa aktiivisuusryhmissd idn vaikutus fyysiseen kuntoon oli positiivinen paitsi ha-
penotossa. Siind oli havaittavissa passiivisten ja keskiméairiisesti liikuntaa harrastavien ha-
penottoarvojen ennallaan sdilyminen. Runsaalla liikunnalla oli positiivinen vaikutus hapenot-

toon.



38

TAULUKKO 16. Kuudesluokkalaisten tyttdjen fyysisen kunnon erot liikunta-aktiivisuusryh-

missa
Kuntotesti Aktiivisuusryhmit Tilastollinen
merkitsevyys

1 2 3 yht

N= 41 192 72 305

Eteentaivutus 6,5 10,2 13,4 10,4 1/2/3 *%*

Pituus 154,9 159,9 171,9 162,0 [-2/3 *xx

Vatsat 115,8 136,5 196,4 147.8 1-2/3 #**

5-loikka 826,9 850,4 903,8 859.7 1-2/3 wx

Vo2 32,0 33,6 37,9 344 | 0/3 o

Kuntoindeksi -2,78 -1,65 0,17 -1,37 1/2/3 *4%

*% = p< 001 **F =p<0l  *=p<05

Kuudesluokkalaisten tyttdjen osalta eteentaivutus ja kuntoindeksi erosivat toisistaan jokaisen
ryhmiin osalta. Kéytinnossi se tarkoittaa, ettd vihidinenkin liikunta vaikuttaa positiivisesti
nédihin tuloksiin. Vauhdittoman pituuden, vatsalihastestin, S5-loikan ja maksimaalisen ha-
penoton osalta vain kolmas ryhmi erosi muista, eli tulokset parantuivat merkitsevisti

runsaan liitkunnan vaikutuksesta (taulukko 16.)
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TAULUKKO 17. Kahdeksasluokkalaisten tyttojen fyysisen kunnon erot liikunta-aktiivisuus-

ryhmissi
Kuntotesti Aktiivisuusryhmét Tilastollinen
merkitsevyys

1. 2. 3. yht.

N= 63 177 51 291

Eteentaivutus 11,6 13,5 17,4 13,8 1-2/3 *x%*

Pituus 167,3 167,7 1844 170,7 1-2/3 sk

Vatsat 130,3 138,5 235,1 154,7 1-2/3 *xk

5-loikka 880,3 881,5 954.0 894.6 [.2/3 #kx

Vo2 31,1 33,9 40,6 34,6 1/2/3 *%*

Kuntoindeksi -1,22 -0,71 1,89 -0,34 1-2/3 *xx

kkk = p <0001 *=p<.0l *=p<.05

Kahdeksasluokkalaisten tyttojen keskuudessa hapenottotulokset erosivat kaikissa ryhmissé
merkitsevisti. Vihdinenkin litkunta vaikuttaa positiivisesti hapenottoon ja suuri aktiivisuus
korosti eroja. Muissa osa-alueissa kolmosryhmi erosi muista ryhmisté, miki tarkoittaa, etté
runsas litkunta-aktiivisuus paransi tuloksia, mitd keskiméirdinen liikunta ei saanut aikaan

(taulukko 17.)

Tytoilld ika vaikutti positiivisesti tuloksiin kaikissa liikunta-aktiivisuusryhmissé eteentaivu-
tuksessa, vauhdittomassa pituudessa, S-loikassa ja kuntoindeksissd. Maksimaalisessa ha-
penotossa vihdisemmin aktiivisuuden ryhmissd 1 ja 2 tulokset eivit eronneet kuudes- ja
kahdeksasluokkalaisilla. Aktiivisimmassa ryhmaissé 3 tulokset olivat parantuneet. Vatsalihas-
ten osalta keskimmdisessd aktiivisuusryhmissd 2 tulokset olivat samanlaiset kuudes- ja

kahdeksasluokkalaisilla.
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8.3.1 Kehonrakenteen, fyysisen kunnon ja harrastamisen vilisid yhteyksii

TAULUKKO 18. BMI-indeksin yhteys fyysiseen kuntoon ja harrastamiseen

tytot tytot pojat pojat

6.1k 8.1k 6.1k 8.1k
Eteentaivutus 03 -.05 -.05 -.06
Vauhditon pituus - 33k - 2Tk - 30%%* - 2%k
Vatsat - 32wk - 23k - 18%* - 25%Hk
5-loikka - 35k k - 20%H* -20%* -2 Rk
Sukkulat - 39%k - 25%%* -29%%* - 2THREE
Kuntoindeksi =3k - 24 k%% - 20%** - 25k k
Liikuntaindeksi -.07 06 -.07 -.04
Urheiluseurassa -.06 .02 -.05 .00
Ei-organisoitu -.02 .02 -.08 -.04
Kilpaurheilu -.14% .08 -.07 -.02
Kiytetty aika 02 02 -.14% -.02

Kunnon ja BMI-indeksin viliset korrelaatiot olivat negatiiviset. Tdmi tarkoittaa, etti miti
suurempi paino pituuteen ndhden sitd huonompi tulos kuntotestituloksissa. Vauhdittomassa
pituudessa, 5-loikassa ja sukkulajuoksussa joudutaan liikuttamaan omaa kehoa, joten
lisdpaino haittaa suorituksia. Korrelaatiot olivat kuitenkin heikkoja. Selitysasteet jdivit alle
16 %:n. BMI-indeksin kanssa eivit korreloineet eteentaivutustesti, eivitki litkuntaharrasta-

mis kysymykset. (taulukko 18.)



4]

8.3.2 Urheiluseurassa harrastamisen ja kunnon vilisid yhteyksid.

TAULUKKO 19. Kuudesluokkalaisten tyttdjen urheiluseurassa harrastaminen ja fyysinen

kunto

Urheiluseurassa harrastaminen
Ryhmai 1: ei koskaan
Ryhmi 2: joka viikko

Ryhmi 3: melkein joka piivd

Kuntotesti Urheiluseurassa harrastaminen
1. 2. 3 yht. tilastol.

N= 95 89 33 217 merkitsevyys
Eteentaivutus 8,6 13,2 12,8 11,1 1/2-3 *%*
Pituus 157,2 168,3 167,6 163,3 [/2-3 ***
Vatsat 131,2 154,6 2237 154,9 1/2/3 ***
5-loikka 835,0 896,6 894,6 869,3 1/2-3 %%
Vo2 33,6 34,1 38,8 34,6 [-2/3 Hxx
Kuntoindeksi -2,08 -0,54 -,02 -1,13 1/2-3 ***

Viikottain tai useammin urheiluseurassa harjoittelevat eli ryhmit 2 ja 3 erosivat kaikissa
kuntotuloksissa ykkosryhmisti eli ei-urheiluseurassa harrastavista paitsi hapenotossa, jossa
paivittdin harrastavat erosivat kahdesta muusta ryhmaisti. Vatsalihastestissd erosivat erittiin

aktiivisesti urheiluseurassa harjoittelevat viikottain harrastavista (taulukko 19.)
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TAULUKKO 20. Kuudesluokkalaisten poikien urheiluseurassa harrastaminen ja fyysinen

kunto
Kuntotesti Urheiluseurassa harrastaminen

1. | 2. 3. yht. tilastollinen
N= 72 93 41 206 merkitsevyys
Eteentaivutus 3,4 4,8 7,0 4.8 1/3 *
Vauhditon pituus 172,1 180,7 179,7 177,5 172 *
Vatsat 156,1 180,4 201.8 178,5 1/2-3 *
5-loikka 894.,8 9225 889,5 906,3 1-3/2
Vo2 37,5 39,8 41,4 39,3 1/3 *
Kuntoindeksi -1,09 -0,12 -0,0 -0,44 1/2-3 *

Kuudesluokkalaisten poikien osalta urheiluseurassa harrastamattomat erosivat harrastavista

tilastollisesti merkitsevisti, paitsi 5-loikassa, missi ei eroavaisuuksia saatu (taulukko 20.)

Kuudennella luokalla seki tytoilld ettéd pojilla urheiluseurassa harrastavat sajvat kuntotesteis-
si parempia tuloksia kuin ne, jotka eivit harrastaneet urheiluseurassa. Urheiluseurassa erit-
tdin aktilvisesti harrastavien, (ryhma 3) ja ei niin aktiivisesti harrastavien, (ryhmi 2) vililld
ei ollut eroja. Vaikuttaa, ettd urheiluseuroihin on hakeutunut liikunnallisesti lahjakkaimmat

nuoret, mutta harjoittelumaiirilld ei ole tdmin ikdisilld kovin suurta vaikutusta.
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TAULUKKO 21. Kahdeksasluokkalaisten tyttojen urheiluseurassa harrastaminen ja fyysinen

kunto
Kuntotesti Urheiluseurassa harrastaminen

I. 2. 3. yht. tilastol.
N= 125 51 33 209 merkitsevyys
Eteentaivutus 13,3 14,2 17,6 14,2 1-2/3 *
Vauhditon pituus 169,1 171,9 185,8 1724 1-2/3 #**
Vatsat 140,5 158,3 247,5 162,2 1-2/3 #**
5-loikka 879,1 9074 961,1 899,3 1-2/3 **x*
Vo2 33,1 34,8 42,1 35,0 [-2/3 *xk
Kuntoindeksi -0,75 -0,21 2,24 -, 14 [-2/3 *xk

Kahdeksasluokkalaisilla tytoilld erittdin aktiivisesti seurassa harjoittelevat saivat parempia

tuloksia kaikissa testeissd verrattuna urheiluseurassa harrastamattomiin ja viikottain seurassa

harjoitteleviin (taulukko 21.)

TAULUKKO 22. Kahdeksasluokkalaisten poikien urheiluseurassa harrastaminen ja fyysinen

kunto
Kuntotesti Urheiluseurassa harrastaminen

1. 2. 3. yht. tilastollinen
N= 77 49 55 181 merkitsevyys
Eteentaivutus 5,8 10,7 12,1 9,0 1/2-3 ***
Vauhditon pituus 1949 200,8 215,0 202,7 1-2/3 #*x
Vatsat 168,9 208,1 2494 204,0 1/2/3 ***
5-loikka 10144 1029,3 1102,5 1045,3 1-2/3 #*%*
Vo2 38,3 41,9 46,8 41,8 172/3 ***
Kuntoindeksi 1,15 2,60 4,40 2,53 1/2/3 **%*
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Kahdeksasluokkalaiset pojat, jotka harrastavat urheiluseurassa saivat yleensi parempia tulok-

sia kuin harrastamattomat. Kaikkein aktiivisimmat saivat parempia tuloksia kuin muut.

Kahdeksasluokkalaisilla ndyttdad erittdin aktiivinen harrastaminen vaikuttavan kuntotesti-
tuloksiin kuudesluokkalaisia enemmin. Kuudesluokkalaisilla fyysinen kasvu vaikuttaa

kuntotesti tuloksiin enemmin kuin kahdeksasluokkalaisilla (taulukko 22.)
8.3.3 Urheilukilpailuihin osallistumisen ja kunnon viliset yhteydet
Urheilukilpailuihin osallistuminen

Ryhmai 1: en osallistu

Ryhmi 2: urheiluseuran kilpailut

Ryhmai 3: kansalliset kilpailut.

TAULUKKO 23. Kuudestuokkalaisten tyttojen urheilukilpailuihin osallistuminen ja fyysinen

kunto
Kuntotesti Urheilukilpailuihin osallistuminen

1. 2. 3. yht. tilastollinen
N= 86 42 22 150 merkitsevyys
Eteentaivutus 8,5 13,2 13,0 10,5 1/2-3 ***
Vauhditon pituus 156,8 171,1 175,9 163,6 1/2-3 %%
Vatsat 126,1 167,9 259,5 1574 1/2/3 ***
5-loikka 824,6 885,8 917,8 855,4 1/2-3 #**
Vo 2 31,6 36,2 39,2 34,0 [/2-3 %%
Kuntoindeksi -2,44 -0,26 0,55 -1,37 1/2-3 #**

Urheilukilpailuihin osallistuvat saivat parempia tuloksia kaikissa kuntotesteissi kuin ne,
Jotka eivit osallistuneet kilpailuihin. Seuran kilpailuihin ja kansallisiin kilpailuihin osal-

listuvien tulosten vililld ei ollut eroja muissa kuin vatsalihastestissi (taulukko 23.)
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TAULUKKO 24. Kuudesluokkalaisten poikien urheilukilpailuihin osallistuminen ja fyysinen

kunto
Kuntotesti Urheilukilpailuihin osallistuminen

1. 2. 3. yht. tilastollinen
N= 67 - 64 29 160 merkitsevyys
Eteentaivutus 2,8 4,7 7,8 4,5 1-2/3 **
Vauhditon pituus 170,7 181,7 187,1 178,0 1/2-3 *%*
Vatsat 149,0 188,0 217,2 177,2 1/2-3 *%*
5-loikka 892,6 921,9 930,1 911,3 n.s.
Vo2 36,8 39,7 43,0 39,1 1/2-3 ***
Kuntoindeksi -1,32 -0,11 0,93 -0,43 1/2-3 #k*

Kilpailuihin osallistuvat saivat parempia tuloksia kuin ne, jotka eivit kilpailuihin osallistu-

neet. 5-loikassa ryhmiit eivit eronneet toisistaan. Tdmi vahvistaa aikaisempia havaintojam-

me, ettd kuudesluokkalaiset pojat eivit osanneet hypitd 5-loikkaa (taulukko 24.)

TAULUKKO 25.

fyysinen kunto

Kahdeksasluokkalaisten tyttdjen urheilukilpailuihin osallistuminen ja

Kuntotesti Urheilukilpailuihin osallistuminen

l. 2. 3. yht. tilastollinen
N= 99 27 16 142 merkitsevyys
Eteentaivutus 13,4 154 18,7 14,3 1/3 *
Vauhditon pituus 164,7 181,1 187,2 170,4 1/2-3 %
Vatsat 133,8 196,6 2934 164,0 1/2/3 Ak
5-loikka 873,6 947,6 965.,9 898,6 1/2-3 %
Vo2 33,3 37,2 442 35,3 1/2/3 ***
Kuntoindeksi -0,95 1,02 2,70 -0,15 172/3 ***
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Urheilukilpailuihin osallistuvat saivat parempia tuloksia kuin ykkdsryhmi. Kolmosryhma oli
osallistujamadriltddn vihiinen (16), mikid saattaa osaltaan heikentdd tuloksen luotettavuutta

(taulukko 25.)

TAULUKKO 26. Kahdeksaluokkalaisten poikien urheilukilpailuihin osallistuminen ja fyysi-

nen kunto
Kuntotesti Urheilukilpailuihin osallistuminen

1. 2. 3. yht. tilastollinen
N= 78 38 35 151 merkitsevyys
Eteentaivutus 7,7 9,2 14,5 9,7 1-2/3 %
Vauhditon pituus 195,5 202,0 215,1 201,7 1-2/3 **
Vatsat 1754 214,1 268,5 206,6 1/2/3 ***
5-loikka 1013,5 1031,9 1132,5 1045,5 1-2/3 ok
Vo2 38,5 43,7 48,6 42,1 1/2/3
Kuntoindeksi 1,41 2,63 5,19 2,57 1/2/3 ***

Kansallisella tasolla kilpailleet saivat parempia tuloksia kuin harrastamattomat tai seuran
kilpailuihin osallistuneet. Eteentaivutuksessa, vauhdittomassa pituudessa ja 5-loikassa
harrastamattomien ja seuran kilpailuihin osallituvien tulokset eivit eronneet. Vatsalihastes-
tissd, hapenottotestissi ja kuntoindeksissi kaikki ryhmit erosivat merkittdvisti toisistaan.

(taulukko 26.)

Yhteenvetona sekd kuudes- etti kahdeksasluokkalaisten tuloksista voidaan sanoa, etti
kilpaurheiluun osallistuvat saivat parempia tuloksia kuin kilpailuihin osallistumattomat.
Kuudesluokkalaisten keskuudessa tulokset eivit olleet niin selvid kuin kahdeksasluokka-

laisten osalta.

Kahdeksasluokkalaisill kilpailujen taso vaikutti kuntotestituloksiin. Kansallisiin kilpailuihin

osallistuvat saivat yleensd parempia tuloksia kuin urheiluseuran kilpailuihin osallistuvat.
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Kuudesluokkalaisilla kilpailuihin osallistuvat erosivat niistd, jotka eivit kilpailuihin osallistu-

neet. Kilpailujen tasolla ei ollut vaikutusta tuloksiin.

8.4 Vapaa-ajan harrastamisen ja liikunta-aktiivisuuden vilisid yhteyksia.

TAULUKKO 27. Eldmantyylin, liikuntaindeksin ja kuntoindeksin viliset korrelaatiot

1 2 3. 4 5
1. Liikuntaindeksi
2. Kuntoindeksi 34
3. Passiivinen -.10 =10
p=.02
4. Sosiaalinen .02 -.11 .36
p=.46
5. Liikunnallinen 61 28 .04 21
p=.24
6. Tyonteko .07 -.11 10 .30 24
p=.03

jos ei erikseen merkitty on p< 0.001
Eldméntyyli luokat muodostettiin kiyttimilld kyselylomakkeen kysymystd I, miti nuoret
pitdvit tirkeind. Passiiviseen eldntyyliin laskettiin musiikin kuuntelu, tvin tai videoiden

katselu, kortin peluu ja video/tietokone pelien pelaaminen ja kirjojen ja lehtien lukeminen.

Sosiaaliseen ryhméin valittiin kavereiden tapaaminen, juhlissa kiynti, shoppailu, elokuvissa

ja nuorisoklubilla kiynti.

Liikunnalliseen ryhméin laitettiin urheiluseuran harjoituksissa kidynti ja ei-organisoitu
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litkkunta ja penkkiurheilu.

Tyontekoon suuntautuminen sisiltdd seuraavat kysymykset rahan ansaitseminen, vapaaeh-

toistyd, kotitdissd auttaminen.

Johtopéitokseni korrelaatiotaulukosta voidaan sanoa, ettei eldaméntyylilli ja litkkunnanharras-
tamisella, eikd eldmintyylilla ja fyysiselld kunnolla ollut yhteyttd. Etukiteenkin arveltavissa
ollut tulos, ettd korkeimmat Korrelaatiot saatiin liikunnallisten ryhmin ja liikuntaindeksin
vililla seka liikunnallisten ja kuntoindeksin vililld voidaan todeta myés taulukosta (taulukko

27.)
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POHDINTA

Kuudes- ja kahdeksasluokkalaisista nuorista ilmoitti 9,4 % harrastavansa liikuntaa kerran
kuussa tai harvemmin. Vastaavasti 18,8 % nuorista kiytti aikaa liikunnan harrastamiseen 30
minuuttia tai véhemman viikon aikana. Néin vihiinen liikuntamairi ei ole riittivi fyysisen
kunnon ylldpitdmiseksi tai kehittamiseksi. Aikaisempien tutkimusten mukaan nuorena omak-
suttava litkunnallinen eldmintapa jatkuu myos aikuisidssi. Alle 30 minuuttia viikossa ei riitd

totuttamaan litkunnalliseen eldmintapaan.

Ongelmallista on, ettd liikkumattomuuden negatiiviset vaikutukset eivit niy vield nuo-
ruusidssd vaan ongelmat ilmestyvét aikuisidssd. Nuoruudessa omaksutulla liikunnallisella
eldmantavalla olisi voitu ehkiistd esimerkiksi sydin- ja verisuonitauteja seki ongelmia tuki-
ja liikkuntaelimistdssd, mutta jo syntyneitd vaurioita on vaikeampi korjata. Aikuisiéissd on

myds vaikeampaa muuttaa elimadntapaa enemmin liikunnalliseksi ja terveellisemmiksi.

Positiivista nuorten harrastustottumuksissa on se, ettd 44,5 % nuorista harrastaa liikuntaa 4
kertaa tai useammin. 32 % nuorista kiyttdd aikaa liikkumiseen 4 tuntia tai enemmén. Niitid
nuoria voidaan pitdi liikkunnallisesti aktiivisina. Aikaisemmissa tutkimuksissa kaytetyt liikun-
nanharrastamisen luokittelut poikkeavat jonkin verran meidin menetelmistimme, jotenka
tarkka vertailu liikuntaharrastamisen muutoksista ei ole jirkevid. Suuria eroja ei ollut

havaittavissa.

Idn lisadntyessd kaikkein passivisimpien midrd kasvoi molemmissa sukupuoliryhmissi. Jo
ndin nuorena tapahtunut passivoituminen on huolestuttavaa tulevaisuutta ajatellen. Poikien
osalta ilahduttavaa oli aktiivisimpien yli 7 h viikossa litkuntaa harrastavien méirin kasvami-
nen verrattuna kuudesuokkalaisiin. Nuorilla ndyttdd tapahtuvan selked jakautuminen
aktiivisiin ja passiivisiin jo varhaisessa vaiheessa. Nykyisin koululiikuntaa ei ole tarpeeksi
ja siitd on tehty osin vapaaehtoista, jolloin liikuntaa eniten tarvitsevat eli kaikkein passiivi-
simmat eivit liiku vilttdmattd ollenkaan. Pitkalld tahtdimelld timi ei ole jarkevid, koska
litkunnallinen passivoituminen tulee olemaan kansanterveydellinen ongelma. Lyhytaikainen
sddstd koululitkunnasta tinkimisesséd voi tulla yhteiskunnalle kalliiksi kasvavien terveys- ja

sosiaalimenojen muodossa.



50

Organisoituun liikuntaan urheiluseuroissa osallistui viikottain 40,7 % nuorista. Tytt6jen
osalta mdidrdt vidhenivdt huomattavasti iin myo6td. Sama nikyi myds osallistumisena
kilpaurheiluun. Pojilla osallistuminen kilpaurheiluun viheni myos kokonaisuutena mutta
kaikken korkeimmalla tasolla kilpailevien osuus oli kasvanut. Nayttdi siltd, ettd tyttojen
kiinnostus organisoituun- ja kilpaurheiluun on huomattavasti viahdisempaa kuin pojilla. Tar-
koittaako tdma sitd, ettdi seurat eividt pysty vastaamaan tyttojen liikuntatarpeisiin koska
omaehtoisessa liikunnassa ei tapahtunut muutoksia idn myotd kummassakaan sukupuoli-

ryhmaéssa.

Ei-organisoitua liikuntaa ilmoitti harrastavansa 36,7 % nuorista lihes pdivittdin. Jos
tilannetta ajatellaan seurojen kannalta voidaan se ndhdd mahdollisuutena. Tdméi kolmannes,
joka omatoimisesti liikkuu ldhes pdivittdin on omaksunut liikunnallisen eldamidntavan. 19,4

% nuorista harrasti harvemmin kuin kerran viikossa omatoimisesti.

Molempiin tuloksiin, saattaa vaikuttaa seikka, ettd nuorten harrastaminen ei ole vield kovin-
kaan jdsentynyttd tidssd idssd johtuen murrosidn vaikutuksista. Mielenkiintoista olisi tutkia
mihinkd suuntaan harrastamisen miérdt organisoidussa ja ei-organisoidussa liikunnassa

muuttuvat idn lisddntyessa.

Fyysisen kunnon osa-alueissa iélld ja sukupuolella oli vaikutuksia tuloksiin. Pojat saavuttivat
parempia tuloksia muissa testeissi paitsi eteentaivutuksessa, missé tytot olivat kummassakin
ikdryhmissa poikia notkeampia. Luonnollista on myos, ettd kahdeksasluokkalaiset saavutti-
vat pddsdintoisesti parempia tuloksia kuin kuudesluokkalaiset. Mielenkiintoinen tulos
saavutettiin maksimaalisen hapenoton testissd, jossa tytoilld tulokset eivit parantuneet idn
myotd. Liikuntaindeksin mukaisen aktiivisuusryhmiin jaon jdlkeen havaittiin, ettd aktiivisim-
massa ryhmasséd hapenottoarvot olivat kohonneet. Tdma tarkoittaa, ettd litkunnanharrastami-
nen selitti tulosten paranemista, ei ikd. Pojilla ikd paransi koko ryhmin keskiarvoa, mutta
litkuntaindeksilld mitattuna passiivisimpien tulokset eivit olleet kahdeksasluokkalaisilla
parempia kuin kuudesluokkalaisilla. Aktiivisimmissa ryhmissd tulokset parantuivat erittdin
merkittivisti. Vatsalihas testissd tulokset olivat samankaltaisia. Tytoilld tulokset eivit

parantuneet iin mukana. Liikunta-aktiivisuus sensijaan vaikutti tuloksiin positiivisesti.

Vauhditon pituus ja 5-loikka kehittyivit eniten kasvun ja kehityksen myoti. Se nikyi myds
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siind, ettd pojilla kehitys oli jyrkempdd kuin tytoilld. Lajit ovat sen kaltaisia, joissa pituudes-

ta on etua suorituksessa. Aikaisemmat tutkimukset tukevat tulosta.

Litkunnan harrastaminen korreloi positiivisesti mutta heikosti yksittdisten kuntotestien
kanssa. Kuntotesteistd vatsalihastesti ja sukkulajuoksu korreloivat parhaiten harrastusmitta-
reihin: litkuntaindeksi, urheiluseurassa harrastaminen, kilpaurheilu ja harrastusaika. Niiden

kysymysten korrelaatiot olivat .30-.38 vililla.

Yllattava tieto oli ei-organisoidun ja kuntotestien vélisen korrelaation puute. Vaikuttaisi,
ettei ei-organisoitu liikkunta ei riitd sellaisenaan kunnon kohentamiseksi, mutta tuloksia saat-
taa sotkea se, ettd kysymykset organisoitua liikuntaa ja ei-organisoitua harrastavat menevit
pddllekkdin, mikd sekoittaa korrelaatioita. Esimerkiksi joku hyvin aktiivisesti liikuntaa
urheiluseurassa harrastava ei ehkd harrastakaan endé kovin paljon omaehtoista litkuntaa tai
ei mielld sitd liikuntaharrastuksesksi, todennikdisesti tillaisen henkildon kunto on kuitenkin

hyva.

Liikuntaindeksilld tehdyn jaon liikunnallisesti aktiivisien ja passiivisien kunnon vertailussa
yleisend havaintona voidaan sanoa, ettd vasta runsas liikunta nosti kuntotuloksia huomatta-
vastl. Vihdiselld liikunnalla ei saavutettu juurikaan parannuksia kuntotuloksiin. Mutta
voidaan miettid vihdisenkin liikkunnan vaikutusta liikunnallisen elimintavan omaksumiseen.
Voisi luulla, etti myohemmalld idlld kasvun tauottua ja hormonitoiminnan tasaantuessa

vihdisemmalldkin litkunnalla on positiivisia vaikutuksia kuntoon.

Keskimdédrdiselld liikunnalla ndytti olevan merkitystd tulosten kehittymisen kannalta
kuudesluokkalaisten eteentaivutuksessa, kuudesluokkalaisten tyttéjen kuntoindeksissd ja-

kahdeksasluokkalaisten tyttdjen hapenottoarvoissa.

Kuudesluokkalaisten poikien 5-loikka tuloksissa ryhmien viliset erot olivat pienet ja
passiivisimmat saivat parempia tuloksia kuin keskiryhmi ja melkein yhti hyvid kuin
aktiivisimmat. Vaikutti siltd, ettd 5-loikka mittasi enemmain koordinaatiota ja rytmikykya
kuin jalkojen rédjahtivdd voimaa. Testitilanteessa naki, ettd S-loikka suoritus oli erittdin

vaikeaa varsinkin pojille, miké kertoo tyttdjen paremmasta rytmitajusta.
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Johtuuko nuorten kehittyminen kuntotesti tuloksissa harjoittelun vaikutuksesta vai kasvun ja
kehityksen seurauksesta. Vastausta emme voi antaa, mutta urheiluseurassa ja kilpaurheilua

harrastavat saivat testeissd parempia tuloksia kuin harrastamattomat.

Aktiivisesti harrastavilla kahdeksasluokkalaisilla olivat huomattavasti paremmat kuntotesti
tulokset kuin aktiivisilla kuudesluokkalaisilla. Vastaavasti passiivisilla kehitysti ei juurikaan
tapahtunut. Tamékin puoltaa kisitystd, ettd aktiivinen liikunnan harrastaminen vaikuttaa
positiivisesti kuntotuloksiin. Pelkkd kasvu ja kehitys ei riitd selittimiin siis kehitysti.

Nuorilla kunnon kehittyminen on kasvun ja kehityksen sekd harjoittelun yhteistulos.

Kehonrakennetta kuvaavan BMI-indeksin ja kunnon viliset korrelaatiot olivat negatiiviset,
miké tarkoittaa, ettd ylipaino heikensi kuntotestituloksia. Selitysaste oli kuitenkin kaikkien
kuntotestisoioiden osalta alle 16%. Eteentaivutukseen ylipaino ei vaikuttanut tuloksia
heikentédvisti. Mielenkiintoista oli havaita, ettei BMI-indeksi ei korreloinut liikunnanharras-
tamiskysymysten kanssa. Tdmin tuloksen perusteella voisi ajatella, etti ylipainoiset

harrastavat liikuntaa siinid kuin muutkin.

Liikunnanintensiteetin vaikutuksia kuntoon tarkasteltiin kilpaurheiluun osallistumisena.
Kuudesluokkalaisilla kuntotestitulokset erosivat kilpaurheilua harrastamattomien ja siti
harrastavien vililld. Kahdeksasluokkalaisilla kilpailujen taso oli ratkaiseva tekiji. Kansalli-
siin kilpailuihin osallistuneet saivat parempia tuloksia kuin seuran jirjestimiin kilpailuihin
osallistuneet. I4n myé6td harrastamisen merkitys kasvaa, kasvamisen ja kehittymisen merki-

tyksen pienentyessa.

Kuntotestien osalta voisi kritisoida sukkulajuoksua maksimaalisen hapenottotestini. Motivaa-
tiotekijit olivat merkittdvassi asemassa. Tulos, ettd tyttdjen hapenottoarvot eiviit kehittyneet

iin mukana saattaa johtua myos juuri ndistd motivaatiotekijoisti.

Kuntotesteihin oli sisalletty kaksi jalkojen rdjdhtividd voimaa mittaavaa testii vauhditon
pituus ja 5-loikka eikd yhtddn kisiin kohdistuvaa liikettid. 5-loikalla oli tosin myds tarkoitus
mitatata taitotekijoitd. Jos haluttaisiin mitata vain taitoa, niin olisi hyvi, ettei fyysinen kunto
ja koko olisi niin keskeisessd osassa kuin 5-loikassa. Kisiin kohdistuva testiliike olisi tirked

siksi, ettd se voisi innostaa nuoria harjoittamaan myos kisii, jotka nykyisissi liikuntaharras-
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tuksissa helposti jadvit vaille huomiota. My6s selkalihaksien testi voisi olla tarpeellinen jos

ajatellaan kansanterveydellisesti erittdin merkittavid selkisairaustilastoja.

Vapaa-ajan eldméntyylien ja liikkunnanharrastamisen vilille ei 16ydetty yhteyttd. Ainoastaan
ne jotka ilmoittautuivat liikunnallisiksi kayttivit luonnollisesti sithen my6s aikaa. Passii-

visten, sosiaalisten, tyontekijoiden vilille ei 16ytynyt korrelaatioita.

Jatkotutkimuksena olisi mielenkiintoista selvittdd seurantatutkimuksena miten timéin aineis-
ton fyysinen kunto seki liikunnan harrastaminen muuttuisivat esimerkiksi kahden vuoden
vilein. Jatkuisiko nuorten passivoituminen ja toisaalta aktiivisimpien edelleen aktivoitumi-

nen ja muodostaisi nuorison kahtiajaon.

Muita mielenkiintoisia tutkimuksen kohteita olisivat erimaiden viliset kuntotulokset ja
harrastamisen viliset yhteydet. Sekd koulun tarjoaman liikuntaméirin ja intensiteetin

yhteydet harrastamiseen ja fyysiseen kuntoon.
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LITE 1. Kyselylomake

" Koulu

Luokka
Sukupuoli tyttdé 1 poika 2

Syntymdaaika: paiva kuukausi vuosi

1. Voit viettds vapaa-aikaasi monella tavalla. Mitka vapaa-ajanviettotavat

ovat juuri sinulle tdrkeimpia ja mihin toimintoihin osallistut vapaa-aikanasi?
Kiy lapi seuraava lista ja merkitse miten tarkea kukin toiminta sinulle
on ja merkitse myds listan vasemmalle puolelle, mihin toimintoihin
osallistut melko sadnnoéllisesti.
Erittidin Tarkeda Vihian Ei ollenkaan
Teen siddnnollisesti tarkeda tairkeaa = tarkeaa
musiikin kuuntelu ............. 4 3 2 1
. soittaminen tai
laulaminen kuorossa ........... 4 3 2 1
TV:n/videon katselu ........... 4 3 2 1
rahan ansaitseminen ........... 4 3 2 1
kavereiden kanssa
oleskelu ja jutteleminen ......... 4 3 2 1
poikaystavan/tyttéystavan
kanssa oleminen .............. 4 3 2 1
kortin, video/tietokone-
pelien pelaaminen ............. 4 3 2 1
kirjojen tai lehtien
lukeminen ................... 4 3 2 1
urheiluseuran harjoituksiin
osallistuminen ................ 4 3 2 1
penkkiurheilu/urheilu-
kilpailuissa tai otteluissa
Kaynti ...................... 4 3 2 1
ylimdaraisien koulutehtivien
ja kotitehtévien tekeminen ....... 4 3 2 1
juhlissa kaynti, tanssiminen . . ... 4 3 2 1
taiteen ja kasityon
harrastaminen (esim. valo-
kuvaus, ompeleminen) ......... 4 3 2 1
yksin oleminen
(rentoutuminen) .............. 4 3 2 1
ostoksilla kaynti "shoppailu” . .... 4 3 2 1
elokuvissa, teatterissa,
konserteissa kaynti ............ 4 3 2 1
vapaachtoistyd,
hyvantekevaisyystyé ........... 4 3 2 1
kotitdissa auttaminen .......... 4 3 2 1
sukulaisten tapaaminen ........ 4 3 2 1
nuorisoklubeissa/
nuorisotalolla kdynti ........... 4 3 2 1
vapaamuotoinen,
ei-organisoitu liikunta .......... 4 3 2 1
muuta (kuvaile) ............... 4 3 2 1




2
2. Kuinka usein osallistut liikuntaan koulun kerhossa tai urheiluseurassa ?

-1. En koskaan

2. Harvemmin kuin kerran viikossa
3. Joka viikko

4. Melkein joka paiva

3. Kuinka usein harrastat liikuntaa koulun ja urheiluseuran ulkopuolella ?
1. En koskaan
2. Harvemmin kuin kerran viikossa

3. Joka viikko
4. Melkein joka paiva

4. Millaista liikuntaa yleensa harrastat koulutuntien ja seuratoiminnan ulkopuolella ?

5. Kuinka usein harrastat urheilua tai liikuntaa koulutuntien ulkopuolella
vahintiin 20 minuuttia kerrallaan?

. En koskaan

. Harvemmin kuin kerran kuukaudessa
. Kerran kuukaudessa

. Kerran viikossa

. 2-3 Kertaa viikossa *

. 4-6 kertaa viikossa

. Paivittiin

NO OGS WN

6. Kuinka monta tuntia viikossa tavallisesti harrastat urheilua tai liikuntaa
vapaa-aikanasi niin, etti hengéastyt ja hikoilet?

1. En yhtaan

2. Noin puoli tuntia

3. Noin tunnin

4. Noin 2-3 tuntia

5. Noin 4-6 tuntia

6. 7 tuntia tai enemmain

7. Onko sinun koulussasi liikuntakerhoa/urheiluseuraa?

Ei 1 Kylla 2

8. Kuulutko koulusi liikuntakerhoon/seuraan?

1. En
2. Kylla, harjoittelen kerhossa saannéllisesti Ja otan osaa kerhon kilpailuihin
3. Kylla, mutta en siannéllisesti



9. Osallistutko urheilukilpailuihin (esim. yleisurheilu tai jalkapallo)?

1. En osallistu

2. Osallistuin ennen, mutta en enia
3. Kylia, koulun kilpailuihin

4. Kylla, urheiluseuran kilpailuihin

5. Kylla, kansallisiin tai kansainvalisiin kilpailuihin

10. Jos osallistut kilpailuihin, millaista kilpaurheilua harrastat?
Kirjoita lajien nimet ja minka ikéisena aloitit kilpailemisen.

Aloitin kilpailemisen (1aji) vuoden idssai.
Aloitin kilpailemisen (1aji) vuoden idssa.
Aloitin kilpailemisen (1aji) vuoden idssa.

Oletko aikaisemmin ottanut osaa sellaiseen kilpaurheiluun, jota et enaé nykyaan
harrasta? Kirjoita lajien nimet ja minké ikaisena aloitit ja lopetit kilpailemisen:

Aloitin kilpailemisen (laji) vuoden idssa ja lopetin iassa.
Aloitin kilpailemisen (1aji) vuoden idssi ja lopetin idssa.
Aloitin kilpailemisen (1aji) vuoden idssa ja lopetin idssa.

11. Millaisena koet oman terveydentilasi?

1. Terveydentilani on oikein hyvai
2. Terveydentilani on melko hyva
3. En ole oikein terve

12. Vertaa itseasi muihin ikéisiisi tyttoihin (jos olet tyttd) tai muihin ikaisiisi
poikiin (jos olet poika). Valitse asteikolta kohta joka parhaiten kuvaa sinua:
esimerkiksi jos olet enemmaén vaaleatukkainen kuin tummatukkainen laita

rasti kuten esimerkissi:

Esimerkki: Olen vaaleatukkainen _ X __ _

Olen taitava liikunnassa __ __ __
Olen kémpeld

Olen notkea
Olen kestiva
Olen nopea

Olen heikko
Olen rohkea
Olen tyytyvainen
ulkon&kooni
Olen liian pitka
Olen liian laiha

Olen tummatukkainen

Osaan vahan liikunnassa
Kettera

Jaykka

Véasyn helposti lilkunnassa
Hidas

Voimakas

Arka

Tyytymatoén

ulkonakoéni

Olen liian lyhyt

Olen liian lihava




13. Miti mielti olet koulunkiynnista?

1. Erittain vastenmielista

2. Vastenmielisti

3. Ei vastenmielista eikd mukavaa
4. Pidan siita

5. Pidan siita erittiin paljon

7 14. Mita mielta olet koulun liikuntatunneista?

1. Erittidin vastenmielisti

2. Vastenmielisti

3. Ei vastenmielisti eika mukavaa
4. Pidan niista

5. Pidan niista erittdin paljon

15. Kuinka usein vietit aikaasi ystaviesi kanssa koulun ulkopuolella?

1. Minulla ej ole ystavia tilla hetkella
2. Kerran viikossa tai harvemmin

3. 2-3 paivana viikossa

4. 4-6 paivana viikossa

5. Joka paiva, myods viikonloppuna

16. Seuraavaksi kysymme sinun omia tuntemuksiasi kun osallistut urheiluun
tai lilkuntaan. Mieti, miten hyvin seuraavat vaittamét kuvaavat tilanteita,
Jjoissa tunnet itsesi onnistuneimmaksi ja tyytyvaisimmaéksi urheilussa.

Jos et harrasta liikuntaa slirry kysymykseen 17,

Tunnen itseni onnistuneimmaksi Jja tyytyvaisimmaksi urheilussa tai
liikunnassa kun...

. Taysin Samaa Eri Taysin
samaa mielta mielta eri
mielta mieltd

- olen ainoa, joka osaa tietyn

taidon tai joka osaapelata ................... 4 3 2 1
- opin uuden taidon ja se innostaa

minua harjoittelemaan enemmén ............. 4 3 2 1
- 0saan paremmin kuin kaverini ............ ... 4 3 2 1
- muut eivit osaa yhta hyvin kuin mina . . . .. .. ... 4 3 2 1
- Opin jotain, joka on hauskaa ............... . 4 3 2 1
- muut tekevét virheitd, mutta minden. ......... 4 3 2 1
- opin uuden taidon yrittamalla kovasti . ... ...... 4 3 2 1
- harjoittelen todella kovasti ................. . 4 3 2 1
- teen eniten pisteitd/maalejaym. ............ .. 4 3 2 1
-olenparas.. ... 4 3 2 1
- taito, jonka opin, tuntuu minusta hyvalta . . .. ... 4 3 2 1

-teenvarhaani ....... . . 7



17. Merkitse, miten tarkeda sinusta on se, etti SINA ITSE olet:
(ympyrdi sinuun sopiva vaihtoehto)

Erittiin Tarkeda  Viahéan Ei ollenkaan

tirkeaa tarkeda tirkeda
- hyva useimmissa kouluaineissa ....... 4 3 2 1
-hyvaliikunnassa .................... 4 3 2 1
- suosittu poikien keskuudessa .......... 4 3 2 1
- suosittu tyttojen keskuudessa .......... 4 3 2 1
-hyvin nidkéinen .................... 4 3 2 1
-(hyvassd) kunnossa .................. 4 3 2 1

18. Alla olevassa listassa on erilaisia syitd harrastaa liikkuntaa.
Merkitse, kuinka tirkea kukin kohta on sinun harrastamisellesi.
Jos et harrasta liikuntaa, siirry kysymykseen 19.

Erittiin  Tirkeaa Vahan Ei ollenkaan

tarkeaa tarkeaa tarkeda

Harrastan lilkuntaa, koska
- ystdvanikin harrastavat . . . ............ 4 3 2 1
- haluan siiti itselleniuran ............. 4 3 2 1
-tapaanuusiajhmisia . ................ 4 3 2 1
- voin tehda itselleni jotain hyvaa ........ 4 3 2 1
- nautin kilpailemisesta ............... 4 3 2 1
- haluan olla fyysisesti kunnossa ......... 4 3 2 1
-serentouttaaminua .. ............... 4 3 2 1
- nautin harjoittelusta ................ 4 3 2 1
- pidan joukkueessa olemisesta  ........ 4 3 2 1
- perheeni haluaa minun harrastavan .. ... 4 3 2 1
- voin saada vartaloni kuntoon .......... 4 3 2 1
- sen avulla voin ansaitarahaa .......... 4 3 2 1
- Se ON JANMItLAVAA .. ..vvvvernneen o, 4 3 2 1
- se tekee minut fyysisesti viehattavaksi ... 4 3 2 1
-voin tavataystavia .................. 4 3 2 1
- se antaa minulle mahdollisuuden

itseni ilmaisuun . .. .......... ... .. ... 4 3 2 1

19. Jos et harrasta liikuntaa, voitko mainita syyn/syita miksi et?




20. Harrastatko liikuntaa yleensa yksin vai muiden kanssa?

1. Yksin

2. Muiden kanssa

3. Joskus yksin, joskus muiden kanssa
4. En harrasta/osallistu urheiluun

21. Osallistuvatko vanhempasi aktiivisesti liikunnan harrastamiseen?

Isa Aiti
1. Ei ollenkaan 1. Ei ollenkaan
2. Joskus 2. Joskus
3. Saannodllisesti 3. Saannollisesti
4. FEi isida 4. Ej aitia

22, Isidn ammatti

isa kiy toissa
isé on ty6ton
isd on elidkkeelld
isa opiskelee

wWON

23. Aidin ammatti

aiti kay toissa
aiti on ty6tén
aiti on elakkeelld
aiti opiskelee

wWN =



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

