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Tutkimuksessa kuvattiin Espoon hotelli- ja ravintolaoppilai-
toksen opiskelijoiden liikuntatottumuksia, heidan mielipitei-
tdan liikunnan merkityksestd ja koululiikunnan tavoitteiden
toteutumisesta sekd opiskeltavan alan rasittavuudesta.

Tutkimusjoukkona oli kevaalld 1996 valmistuvien Iluokkien 139
opiskelijaa, jotka jakautuivat linjoittain seuraavasti: hotel-
livirkailijoita 16%, esimiesopiskelijoita 22%, kokkiopiskeli-
joita 43%, tarjoilijaopiskelijoita 13% Jja perustutkinto-
opiskelijoita 6% vastanneista. Vastaajista 68% oli naisia.
Opiskelijoista 43% o0li i&ltdédn alle 20-vuotiaita, 47% oli
20 - 25-vuotiaita seka 9% yli 25-vuotiaita.

Opiskelijat harrastivat liikuntaa toimintakyvyn yllapité@misen
kannalta aivan liian harvoin, keskimdirin wvain kerran viikos-
sa, vaikka he kokivat hotelli- ja ravintola-alan sekd fyysi-
sesti ettd psyykkisesti raskaaksi. Harrastetusta liikunnan
miaarastia koulun liikuntatunnit muodostivat suuren osan. Opis-
kelijat liikkuivat kuitenkin suhteellisen kauan eli noin tun-
nin kerrallaan. Heidan suosituin liikuntamuotonsa oli kéavely,
joka aiheuttaa jonkin verran hengastymistd ja hikoilua. Hotel-
li- ja ravintola-alalla tarvittavan tyokyvyn yllapitamiseksi
tarvittaisiin kuitenkin huomattavasti monipuolisempaa harjoit-
telua.

Liikunnalla oli opiskelijoille wvarsin suuri merkitys. Onkin
syytd olettaa, etta he mybhemmin elamdssdan sisallyttavat
sadanndllisen liikunnan elamaansa, vaikka he eivat vielda opis-
keluaikanaan paljon liikuntaa harrastakaan. Liikunnan merkitys
korostui fyysisen kunnon parantajana ja mielialan kohottajana.
Vahiten liikunnalla oli merkitysta kilpailuvietin tyydyttaja-
na.

Koululiikunnan merkitys oscittautul opiskelijoille wvarsin suu-
reksi, silld opetussuunnitelman tavoitteet, 3joilla liikunnan
merkitsevyyttd oli mitattu, olivat toteutuneet wvahintaankin
keskinkertaisesti. Kokeilla ja hotellivirkailijoilla tavoit-
teet olivat toteutuneet erittdin hyvin, kun taas tarjoilijoil-
la huonosti.

Faktorianalyysissa ryhmittyivat muuttujat neljaksi faktoriksi,
jotka selittivat 61,6 prosenttia muuttujien varianssista. Fak-
torit nimettiin seuraavasti: mielihyva, koululiikunta, ulko-
muoto ja tehokkuus-faktorit.

Avainsanat: tyokyky, liikunnan merkitys, hotelli- ja ravinto-
la-alan rasittavuus.
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1. JOHDANTO

Tarjoilijaksi opiskeleva tytté ihmettelee, miksi hé&nen taytyy
osallistua liikuntatunnille vaikka hdn edellisena iltana toissa
ollessaan kaveli “ainakin 30 kilometria" taakkoja kannellen ja on
vielakin siita vasynyt. Monilla raskasta ruumiillista tydta
tekevilla on valitettava harhaluulo, ettad tyd yllapitdd heidan
fyysistd toiminta- ja tyodkykyaan. Tilanne on kuitenkin painvas-
tainen, korkea fyysinen tyokuormitus aiheuttaa runsaasti tervey-
dellisid ongelmia ja Jjohtaa usein toimintakyvyn ennenaikaiseen
rappeutumiseen. Tamdn tutkimuksen taustalla onkin huoli hotelli-
ja ravintola-alalle aikovien opiskelijoiden fyysisesta ja psyyk-
kisestd jaksamisesta. Opiskelijoiden kasivoimat eivat aina riita
edes valurautapannujen kannatteluun tai Jalkavoimien puute voi
olla esteena selkad saastavalle nostotekniikalle. Huonokuntoisim-
mat opiskelijat uupuvat fyysisid - Jja psyykkisid voimavaroja
vaativasta opiskelusta. Vasynyt opiskelija saattaa viettad vapaa-
aikansa mieluimmin ké&mpillad 1dhéillen ja nukkuen, jolloin tarkeat
kaverisuhteet ja&avat hoitamatta ja niin henkinen kuin sosiaali-
nenkin hyvinvointi horjuu. Liikunnanopettajana yritan jatkuvasti
keksiad keinoja, milld motivoida 15 - 25-vuotiaita opiskelijoita
niin koululiikunnan kuin vapaa-ajan liikunnankin avulla pitam&an

itsestdsan huolta.

Tutkimuksen avulla pyrin selvittaméan opiskelijoiden liikuntatot-
tumuksia ja sitd, mitad liikunta heille merkitsee. Pyrin selvitta-
maan myds koululiikunnan merkitysté opiskelijoille. Koululiikun-
nan merkitystad mitattiin vaittamillsa, jotka muodostettiin liikun-
nan opetussuunnitelman tavoitteiden pohjalta. Nain koululiikunnan
merkitystd mittaavilla kysymyksilld pyrin myds saamaan selville,
miten liikunnan opetussuunnitelma on toteutunut opiskelijoiden
mielestd. Tarkoitukseni on myds selvittaad miten raskaana fyysi-
sesti ja psyykkisesti opiskelijat kokevat ammatin, johon valmis-
tuvat. Arviot opetussuunnitelman toteutumisesta on tehty ristiin-
taulukoinnilla ryhmittain, koska opiskeluajat Jja liikuntatunti-
maarat ovat erilaiset eri ryhmien opiskelijoilla. My6skin eri
opettajien wvaikutus tavoitteiden toteutumiseen o0li selkeédsti
havaittavissa. Tutkimuksesta saatavia tuloksia on tarkoitus

kayttaa opetuksen tavoitteiden ja sis&dllon kehittéamiseen.
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Uusi, syksylla 1996 voimaan tullut oppilaitoksemme liikunnan
opetussuunnitelma perustuu valtakunnalliseen suunnitelmaan.
Liikunnan opetuksen tavoitteet ovat uudessa suunnitelmassa
lisaantyneet huomattavasti, vaikka pakollisen liikunnan opetuksen
mAara on puolestaan vahentynyt. Pakollista liikunnan opiskelua on
koko opiskeluaikana ainoastaan yksi opintoviikko, kun aikaisemmin
maara oli kaksi opintoviikkoa Jjoka vuosi. Tassa tutkimuksessa
koululiikuntaa koskevat kysymykset onkin otettu uudesta (laajem-
masta) opetussuunnitelmasta, vaikka tutkimuksessa mukana olleet
opiskelijat opiskelivatkin wvanhan opetussuunnitelman mukaan.
Opetuksen sisdaltd on ollut lahes sama, joten tasta tutkimuksesta
saatavaa tietoa voidaan ndin kayttda nykyisen suunnitelman seka

opetuksen sisallon parantamisessa.

Liikunnan tarkeys ihmisen fyysiselle hyvinvoinnille on pystytty
osoittamaan, mutta viime aikoina on liikunnan lahes terapeuttinen
vaikutus ihmisen psyykkeelle noussut mielenkiinnon kohteeksi.
Onkin syyta olettaa, ettd liikunnalla tulevaisuudessa parannetaan
yhad enemmdan myds ihmisen psyykkistd toimintakykya Jja sen myota
myds  tyokykya. Hotelli- ja ravintola-alalla ty®skennellaan
jatkuvasti paineen alaisena, mika wvaatii tydntekijalta hyvaa
stressinsietokykyd. Useissa tutkimuksissa on osoitettu liikunnan
parantavan juuri stressinsietoa. Taman tutkimuksen teoreettisessa
taustassa kdsittelenkin laajemmin Jjuuri liikunnan vaikutuksia
psyykkiseen hyvinvointiin, unohtamatta kuitenkaan liikunnan
fyysisia wvaikutuksia, Jjotka hengitys- Jja verenkiertoelimiston
kunnon paranemisen lisdksi owvat lihastunnon (jota tarvitaan
erityisesti staattisessa ty0ssa) ja kehon hallinnan paraneminen.



2 YKSILON TOIMINTAKYKY

Yksilén toimintakyvylla tarkoitetaan hanen fyysisia, psyykkisia
ja sosiaalisia edellytyksiaan selviytya paivittédisista toimista,
niin tydssad kuin vapaa-aikana (Kukkonen & Kyrklund 1995, 11).
Mita parempi fyysinen, psyykkinen 3ja sosiaalinen suorituskyky
henkilsélla on sitd enemmdn hdnelle jaa voimavaroja Jja vireytta
myds vapaa—-ajan toimintoihin (Riihim&ki 1995,27). Tekijoita,
jotka joko tukevat tai heikentavat toimintakykya Jja terveytta
ovat yksilén elamantavat, harrastukset, yksildlliset ominaisuudet
ja tyo (Kukkonen & Kyrklund 1995,11).

Fyysisen toimintakyvyn keskeiset tekijat ovat hengitys- Ja
verenkiertoelimistén sekd tuki- ja liikuntaelinten kunto. Hengi-
tys—- Jja verenkiertoelinten teho perustuu sydamen, keuhkojen ja
verisuoniston kuntoon. Suoriutuakseen pitkakestoisista dynaami-
sista fyysisistd ponnisteluista tarvitaan juuri tamé&n jarjestel-
man tehokkuutta. Kaikkien hapenkuljetukseen osallistuvien elinten
on oltava yhta hyvdassd kunnossa, silla koko Jjarjestelma on
teholtaan sen heikoimman osan tasolla. (Korhonen, Louhevaara &
Smolander 1995,101.)

Tuki- ja liikuntaelinten toimintakykyisyys koostuu nivelten
liikkuvuudesta ja vahvuudesta, lihasten voimasta ja kestavyydesta
sekd lihasten yhteistoimintakyvystad eli koordinaatiosta. Kaikkien
naiden; lihasten, luiden ja nivelten hyvan toimintakyvyn lisdksi
tarvitaan hyvda hermoston Jja aineenvaihdunnasta huolehtivan
hengitys- ja verenkiertoelimistdn yhteistydta. (Takala & Viikari-
Juntura 1995,109.)

Esimerkiksi fyysisestd&@ toimintakyvysta voidaan ottaa henkiloén
koordinaatiokyky, mit& tarvitaan hotelli- Jja ravintola-alan eri
tehtavissa. Ihminen, Jjolla on huono 1lihasten koordinaatiokyky,
tydskentelee ja liikkuu kompel®sti. Koémpeldt henkilot saattavat
ylikuormittaa itseddan kayttamalla tarpeettoman suurta lihasvoimaa
ja liikaa energiaa tydtehtavissaan, talloin riski vammautua
kasvaa oleellisesti. Henkilén fyysinen toimintakyky on t&lldin
alentunut, h&n ei pysty tehokkaaseen, hallittuun ja turvalliseen

liikuntasuoritukseen. (Punakallio 1995, 33.)



Psyykkinen toimintakyky perustuu tunteiden, toiminnan ja aja-
tusten hallintaan. Hyvan psyykkisen toimintakyvyn omaava ihminen
on toimiessaan tehokas Jja jarkeva, han on hyvalla mielella ja
tuntee olonsa hyvaksi sekd@ arvostaa itsedadn ja suhtautuu optimis-
tisesti tulevaisuuteen. Nama kaikki seikat vaikuttavat koko ajan
toisiinsa. Ihmisen ollessa masentunut han usein suhtautuu itseen-
sd ja tulevaisuuteensa pessimistisesti. Talléin h&nen tarkkaavai-
suutensa, kyky toimia ja tehda paatoksiad heikkenee. Psyykkisen
toimintakyvyn heikentyessa myds tydon tulokset ovat huonoja.
Erityisesti terveydella on suuri merkitys psyykkiselle toiminta-
kyvylle. Hyva terveys on edellytys sille, ettd ihminen on hyvalla
tuulella ja pystyy hallitsemaan omaa elamaansa Jja ajatteluaan.
Hyva terveys antaa itseluottamusta Jja arvostusta. =~ (Ojanen
1995,44-45.)

Fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn lisdksi voidaan puhua myds
sosiaalisesta toimintakyvysta. Sosiaalisella toimintakyvylla
tarkoitetaan kykya tulla toimeen erilaisten ihmisten kanssa niin
tybelamassa kuin vapaa-aikanakin. Ihmisestd, jolle sosiaalinen
vuorovaikutus on luontevaa ja asiallista, on muiden ihmisten
helppo pitéda Jja viihtya hé&nen seurassaan. {(Ojanen 1995,45.) Jos
henkildé ei kykene luonnolliseen vuorovaikutukseen muiden ihmisten
kanssa, -hdn saattaa stressaantua Jja myds hédnen psyykkinen toimin-
takykynsa heikkenee (Gerlander, Saarinen & Kalimo 1985,126). Nain
sosiaalisten suhteiden luominen entisestd@an vaikeutuu, silla
ahdistuneen, itsedan vahdttelevdn ihmisen ei ole helppoa olla
tekemisissa muiden ihmisten kanssa (Ojanen 1995,49). Sosiaalinen
toimintakyky on voimakkaasti riippuvainen niin fyysisista kuin
psyvkkisistakin tekijdista. Niinpad Gerlander ym. (1995) eivat
kdsittele sosiaalista toimintakykya erillisena tekijana vaan
pitavat sosiaalisia taitoja yhtena psyykkisen toimintakyvyn

osatekijoista.

Vaikka edella kéasiteltiin fyysistd, psyykkista ja sosiaalista
toimintakykya erikseen, on muistettava, ettad ihminen on kokonai-
suus, Jossa fyysinen, psyykkinen Jja sosiaalinen puoli ovat

kiinte&dssd vuorovaikutussuhteessa toisiinsa.



3 YKSILON TYOKYKY

Ihminen tarvitsee Jjokapdivaisessa elamdssaan, mydskin tydssdédn
fyysista, psyykkistd Jja sosiaalista toimintakykyd (Ilmarinen
1992,4-5). Tydkyky on se osa toimintakykyd, Jjota tarvitsemme
selviytyidksemme tydn vaatimuksista yli- tai alikuormittumatta tai
ylen madrin vasymatta (Louhevaara 1995,16). Ihmisen tydkyvyssa on
siis kysymys siitd, miten hyvin yksiloén toimintaedellytykset ja

tyon vaatimukset vastaavat toisiaan (Ilmarinen 1995,31).

Tydkyky samoin kuin toimintakykykin, jaetaan kolmeen osa-aluee-
seen: fyysiseen, psyvkkiseen ja sosiaaliseen. Fyysinen tydkyky
koostuu hengitys- ja verenkiertoelimiston ja tuki- ja liikunta-
elinten kunnosta seka hermoston, aistien ja lihasten toiminnasta
riippuvasta kehon hallinnasta. Psyykkinen tydkyky pitad sisdlldan
dalylliset voimavarat, mydnteisen mielialan, luovuuden, paineen-
sietokyvyn, vastuullisuuden sekd keskittymis- ja uusien asioiden
oppimiskyvyn. Sosiaalisessa tyodkyvyssa korostuvat ihmissuhdetai-
dot, joita ovat kyky yhteisten asioiden hoitamiseen, tydtoverei-
den ymmartamiseen ja kuuntelemiseen sekd omien mielipiteiden
ilmaisemiseen sekéd eSiintymiskykyisyys. (Louhevaara, Kukkonen &
Smolander 1995,232.)

Erilaisten ammattien asettamat vaatimukset tyodntekijdiden fyysi-
selle toimintakyvylle vaihtelevat suuresti. Raskasta ruumiillista
tyota tekevien tydkykyisyys perustuu suurelta osaltaan hengitys-
ja verenkiertoelimistdn kuntoon, lihasvoimaa vaativissa, paikal-~
laan tehtavissa (staattista lihastydta vaativissa) toissa tyéky—'
kyisyys vaatii hyvaa kehon hallintaa ja lihastuntoa. Lihastunnon
avulla tyontekija pystyy mahdollisimman rentoon Jja luontevaan
tydskentelyyn Jja ehkdisee 1lihasten 1liiallista jénnittymisté.
{Kukkonen & Kyrklund 1995,11.)

Tyd saattaa olla tekijadlleen psyykkisesti wvaativa. T&alldin
tydkykyisend pysyminen edellytt&da sekd hyvaa fyysistd etta
psyykkista toimintakykya. Eika saa unohtaa tydn sosiaalisia
vaatimuksia, sosiaaliset taidot korostuvat erityisesti asiakas-
palvelutehtavissda, Jjoissa on tyotovereiden lisdksi tultava
toimeen asiakkaidenkin kanssa. (Kukkonen & Kyrklund 1995,11.)
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Myos tyontekijan ammattitaito, jolla tarkoitetaan tydn hallintaa
sekd tyoén Jja itsensa Jatkuvaa kehittamista, perustuu hyvaan
tydkykyisyyteen. Tyokyky ei kuitenkaan ole pelkdstdan yksilol-
linen ominaisuus, vaan siihen kuuluvia muita osatekijoita ovat:
tervelliset ty®tolot eli tydn organisointi, ergonomia ja tydpaikan
ilmapiiri. Hyvan tydkyvyn saavuttaminen wvaatii n&inollen seka
tydntekijoiden etta tydyhteistn toimia hyvinvoinnin ja toimivuu-
den lisaamiseksi. Taytyy kuitenkin muistaa, ettd tydkyvyn perus-
tana on yksil®llinen fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimin-~
takyky ja kaikki toimintakykya edistavat toimenpiteet 1lisaavat
myos tydkykya. (Louhevaara, Kukkonen & Smolander 1995,232.)

4 .LIIKUNTA TOIMINTAKYVYN YLLAPITAJANA
4.1 Liikunta fyysisen toimintakyvyn yllapitajana

Parin kolmen viimeisen vuosikymmenen aikana on nopeasti kertynyt
tutkimustietoa, joka luotettavasti on osoittanut liikunnan
puutteen olevan useiden yleisten sairauksien ja toimintahdirioi-
den vaaratekija ( Ma&hlum 1993,462; Paffenbarger, Hyde, Wing, Lee
& Kampert 1994,120; Russell & Pratt 1995,402). Vaara saada sepel-
valtimotauti tai aikuisian sokeritauti seka tulla liikapainoi-
seksi on noin kaksinkertainen vahan liikuntaa harrastavilla
verrattuna s&anndllisesti  liikkuviin. Lisdksi  verenpaineen
kehittymisen riski on useita kymmenia prosentteja suurempi
passiivisilla kuin aktiivisilla liikkujilla. (Vuori 1994,1176.)

Hengitys- Jja verenkiertoelimistéon liikunnan vaikutukset ovat
huomattavat. Liikunnalla saavutetun hapenottokyvyn Jja sydamen
kunnon paranemisen mydta syke laskee, veren rasvapitoisuus
vahenee sekd verenpaineen aleneminen on todenndkdista (Eriksson &
Koivisto 1994,1196; Ilmarinen, M. 1993,41-42; Tuson & Sinyor
1993, 80).

Liikunnan on todettu olevan tuki- Jja 1liikuntaelimille kuin
vitamiini. Liian vahdisestd liikunnasta aiheutuu ’“puutostila’,
joka aiheuttaa 1lihasten ja tukikudosten kunnon heikkenemisen.
(Riihimski 1995,27.) Liikunnan onkin todettu vahvistavan luustoa,
niveliad Jja 1lihaksia seka v&hentavan tuki- ja liikuntaelinten
kipuja ja vaivoja (Louhevaara & Smolander 1995,8; Russell & Pratt
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1995,405). Liikunnan 1lisaksi on kuitenkin muistettava huolehtia
nivelten liikkuvuudesta ja lihasten notkeudesta venyttelemalld ja
rentoutusharjoituksia kayttamalla (Louhevaara 1995, 22).

Kehon hallinnalla on nydskin suuri merkitys ihmisen toimintaky-
vylle. Monipuolisen liikunnan harrastamisen onkin todettu paran-
tavan vartalon ja raajojen hallintaa ja ndin auttavan suoriutu-
maan monimutkaisistakin tehtdvista vahalla energialla, ilman
tapaturmia. (Louhevaara & Smolander 1995,9; Punakallio 1995, 33;
Russell & Pratt 1995,405.)

Tieto 1liikunnan hyodyllisyydesta 1lisaantyy Jatkuvasti. Tutki-
mukset liikunnan vaikutuksista fyysiseen suorituskykyyn ovat
kiistatta todistaneet, etta liikunta on ainoa keino, jolla
voidaan vaikuttaa fyysiseen toimintakykyyn. (Kujala 1992,1.)

4.2 Liikunta psyvkkisen toimintakyvyn yllapitajana

Liikunnan wvaikutuksia psyykkiseen toimintakykyyn on tutkittu
laajemmin vasta viime vuosikymmenina. Etenkin Amerikassa nousi
1980-1luvulla kiinnostus liikunnan vaikutuksesta terapeuttisessa
mielessa henkisen hyvinvoinnin 1lisdajana. Tosin yksi wvarhai-
simmista tamaén alueen tutkimuksista tehtiin Jjo wvuonna 1957,
jolloin selvitettiin stressiin sopeutumista liikunnan avulla.
(Rejeski & Thompson 1993,7,15.)

Suomessa liikunnan psyykkisia wvaikutuksia on ryhdytty selvitta-
mdan vasta viime wvuosina (Ojanen 1994). Eivat liikunnan vaiku-
tukset kuitenkaan suomalaisiltakaan ole jaaneet kokonaan huomaa-
matta. Elias Lonrot kiteytti kokemuksensa liikunnasta: "Liikuntoa
seuraa lepo, tyytyvédinen mieli, rauhallinen uni, terveys ja pitka
elama”. (Vuori 1994,1175.)

Liikunnalla on osoitettu olevan henkiseen hyvinvointiin edulli-
nen vaikutus. Liikunnan on todettu kohentavan itsetuntoa ja
mybnteistd mielialaa (McAuley 1994,565; Morgan, 1994,864),
vahentavan masentuneisuutta Jja ahdistuneisuutta (Landers &
Petruzzello 1994,868; McAuley 1994,565; Morgan, 1994, 864),
vaikuttavan positiivisesti vireyteen ja &dlylliseen suorituskykyyn
(Thomas, Landers, Salazar & Etnier 1994,527) sekid parantavan
stressinsietokykya (Long 1993,340; McAuley 1994,565; Plante
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1993,361). Liikunnan on lisaksi todettu lisaavan toimeliaisuutta
ja tehokkuutta (Plante 1993,362).

Liikunnan psyykkiset vaikutukset ovat suuresti riippuvaisia
yksilollisistd tekijoista, ihmisen motivaatiosta liikkua, miel-
tymyksista sekd fyysisistd ja sosiaalisista tekijoista. Motiivit
liikunnan harrastamiseen saattavat olla varsin erilaisia. Osa
ihmisistd haluaa parantaa fyysista kuntoa, hikoilla, kilpailla,
mahdollisesti kokeilla omia rajojaan tai saavuttaa liikunnan
avulla paremman ulkonadn. Toiset kayttavat 1liikuntaa keinona
rentoutua, hoitaa stressia, siirtda ajatukset ikavista asioista
tai kohottaa itsetuntoa. (Bouchard & Shephard 1994,77-78.)
Olivatpa henkil®én syyt liikkua mitkd tahansa, paastessaan tavoit-
teeseensa hdnen psyykkinen hyvinvointinsa lisdantyy oleellisesti.
Liikunnan vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin ovat sitd suurem-
pia mita voimakkaampia ovat siihen 1liittyvat odotukset, miten
siihen sitoudutazan ja mitd hyddyllisemmdksi liikunta koetaan.
Nain siis pelkk& tunne fyysisen kunnon paranemisesta (odotusten
tayttymisestd), parantaa ihmisen psyykkista hyvinvointia, wvaikka
todellista kunnon paranemista ei olisikaan tapahtunut. (Brawley &
Rogers 1993,266; Ojanen 1995,22.)

Tutkimusten perusteella 1liikunnan vaikutus henkiseen hyvin-
vointiin on osoittautunut erittdin merkittdvaksi. Saadut tulokset
liikunnan positiivisista  wvaikutuksista ihmisen psyykkiseen
hyvinvointiin on kohottanut edelleen liikunnan yhteiskunnallista
arvoa. Liikunnan positiiviset wvaikutukset ovat olleet samansuu-
ruisia ja jopa suurempia kuin perinteisesti psyykkistd hyvinvoin-
tia parantavien hoitokeinojen kuten psykoterapian, meditaation ja
rentoutuksen. (Holmes 1983,59-60; Landers & Petruzzello 1994, 868;
Ojanen 1995,23-24.) Holmes (1993), tutkiessaan laboratoriossaan
erilaisia stressia vahent&vid keinoja tuli siihen tulokseen, etta
liikunnan vaikutukset stressin vahentdjiand olivat ylivoimaiset
muihin perinteisiin keinoihin n&hden. On jopa syytd uskoa, etta
jatkossa liikunnalla saatetaan hoitaa enemmdn mielenterveytta ja
sosiaalista toimintakykyd kuin fyysista terveytta (Louhevaara &
Smolander 1995,8).

Oheisessa taulukossa on vertailtu 1liikunnan Jja psykoterapian
valittomia ja pitkaaikaisia wvaikutuksia fyysiselld Jja psyykki-



selld alueella (Ojanen 1994,11).

TAULUKKO 1. Liikunnan ja psykoterapian vaikutusten vertailua

valittémat vaikutukset Pitkaaikaisvaikutukset
Fyysinen Psyykkinen Fyysinen Psyykkinen
LITIKUNTA ++ ++ ++ +
PSYKOTERAPIA (+) (+) (+) +

++ merkittavat vaikutukset, + kohtalaiset vaikutukset, (+)vahdiset vaikutuk-

set

Liikunnan psyykkisia wvaikutuksia on tutkittu paljon koehenki-
16ille tehtyjen kysélyjen pohjalta, selvittamdllad koehenkiléiden
omia tuntemuksia ja kokemuksia liikunnasta. Liikunnan wvaikutuksia
mitattaessa kaytetyt mittarit, jotka perustuvat esimerkiksi
sykkeeseen tai verenpaineen muutoksiin, on perinteisesti liitetty
fyysisen kunnon mittaamiseen. Kuitenkin myds liikunnan psyykkisia
vaikutuksia voidaan mitata naiden fysiologisten muutosten avulla.
Parantunut fyysinen kunto edistda psyykkistad hyvinvointia, koska
henkisten paineiden sietdminen ja hallitseminen on hyvakuntoisil-
la helpompaa kuin huonokuntoisilla. Tutkimuksissa on todettu,
ettd hyvakuntoisilla on stressia aiheuttavia tehtédviad suorittaes-
saan alhaisempi sydamen syketaajuus kuin huonokuntoisilla (Holmes
1993,59; Ojanen 1995,22). Tama ero ilmenee hyvakuntoisten eduksi
nopeampana palautumisena stressistd ja stressioireet Jaavat ndin
vahdisemmiksi. Liikunta itsessddn aiheuttaa myds maaratynlaista
stressia. N&in liikunnan aiheuttama stressi totuttaa ihmista
ahdistukseen, minkd& todellinen stressi aiheuttaa. Ahdistuksen-
sietokyky paranee, kun ihminen ei pelasty todellisen stressin
aiheuttamaa sykkeen nousua tai hengastymisen tunnetta. (Ojanen
1995,22.)

Liikunnan seurauksena tapahtuu myds hermostollista sopeutumista,
joka wvaikuttaa hermoston tasapainoon Jja psyykkiseen hyvinvoin-
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tiin. Sympaattisen hermoston alentunut aktiivisuus on seurausta
kestavyysharjoittelun aikaansaamasta leposykkeen Jja verenpaineen
alenemisesta. Harjoittelun on lisdksi todettu saatelevan autono-
mista hermostoa vahentamalla ylivireytta, mikd on tyypillista
ahdistuneisuudelle Ja masentuneisuudelle (Haavisto 1995,29).
Mainittakoon viel3d, ettd aivotutkimuksissa on osoitettu liikunnan
lisdavan morfiininsukuisten aineiden, kuten endorfiinin eritysta
aivoissa. Endorfiinilla on morfiinin kaltainen, kipua lievittava
ja hyvanolontunnetta lis&dava vaikutus. (Juntunen 1994,14; Haavis-
to 1995,29.)

4.3 Liikunta sosiaalisen toimintakyvyn yllapitajana

Liikunnalla sindnsa ei ole selvida mydnteisia tai kielteisia
sosiaalisia wvaikutuksia, vaan liikunnan vaikutukset riippuvat
siitid, millaisia sosiaalisia tilanteita liikunnassa on (Telama &
Kahila 1995,413). Liikunnan vaikutukset sosiaaliseen toimintaky-
kyyn ovatkin usein epadsuoria. Ihmisen harrastamassa liikunnassa
fyysinen aktiivisuus ei aina olekaan se merkittavin tekija, wvaan
itse liikuntatapahtuma (Rejeski 1994,1053; Kalliopuska & S&allyla
1994,9). Liikunta saattaa olla vain keino tavata ystavia ja saada
tuntea kuuluvansa ryhmadn ja nain tyydyttaa sosiaalisia tarpeita.
Monet 1liikuntamuodot edellyttavat yhteistoimintaa seka itse
liikunnassa, ettd myds liikuntatilanteiden valmisteluissa.
Joukkuepelit tarjoavat mahdollisuuden sosiaalisiin kontakteihin.
(Ojanen 1995,49.) Tutkimukset eivat tosin ole vahvistaneet sita
kasitysta, ettd Joukkuepeleilla olisi sosiaalistava wvaikutus
(Telama & Kahila 1995,413). Harrastuspohjalla toimivan pelaamisen
oletetaan kuitenkin kouluttavan ihmisia sosiaalisuuteen, silla
“omaan pussiin pelaajat” herattavat lahinna artymystda. Harrastus-
tasolla toimivassa liikunnassa taitojen osaaminen Jja toisiin
vertailu ei yleensa ole niin tarkeda kuin sosiaalinen toiminta,
mikd on omiaan lisaamdan liikuntaharrastusten arvoa sosiaalisen

kanssakdaymisen edistdjana. (Ojanen 1995,49.)

Liikunta toimii siis hyvana sosiaalisen kasvatuksen vidlineeni.
Liikunnan avulla on helppo jarjestdad aitoja ja laheisia vuorovai-
kutustilanteita, joissa niin sosiaalinen kuin eettinenkin kayt-
taytyminen joutuvat koetukselle ja joissa on mahdollista oppia

ratkaisemaan n&itad tilanteita. Vuorovaikutukseen perustuvissa
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liikuntatoiminnoissa yksilo oppii antamaan sosiaalista palautetta
sekd motivoimaan ja kannustamaan toveriaan. (Telama & Kahila
1995,413-414.)

Kahilan (1993) mukaan sosiaalisten taitojen oppimiselle liikunnan
avulla on tarkeda tydskentely mahdollisimman monen Jja erilaisen
ihmisen kanssa. Liikunnan harrastaminen aina saman ftutun kanssa

el sosiaalisia taitoja paranna.

5. LIIKUNTA TYOKYVYN YLLAPITAJANA

Monilla, varsinkin raskasta ruumiillista tyota tekevilld henki-
161115 on sellainen kasitys, etta raskas ruumiillinen tyo ylléapi-
taa fyysistad toiminta- ja tydkykyad eikd& muuta liikuntaa enaa
tarvita. Uskomus on kuitenkin todistettu vaardksi, silla tyélla
el ole samanlaisia fysiologisia harjoitusvaikutuksia elimistodn
kuin liikunnalla. Raskas ruumiillinen ty® altistaa terveydelli-
sille ongelmille ja Jjohtaa usein toimintakyvyn ennenaikaiseen
rappeutumiseen. Tydn raskautta saattaa lisatd se, ettd tydtehta-
viin kuuluu 1lisdksi pitkia asentoa yllapitavia (staattisia)
tydjaksoja, Jjolloin 1lihakset ovat kestojannittyneitd Jja veren-
kierto 1lihaksissa on estynyt. Staattisen 1lihastydn rinnalle
ihminen tarvitsee ehdottomasti dynaamista lihasty®dtd, Jossa
lihakset vuorotellen supistuvat ja rentoutuvat ja veri sekd happi
pédsevat kiertamaan tehokkaasti. (Louhevaara 1994,34.)

Kuten aiemmin on todettu, kaikkien tydntekijoiden tydkykyisyys el
valttamatta wvaadi raskasta fyysistd harjoittelua. Mutta, koska
tehokkaalta tydntekijaltd vaaditaan hyvaa toimintakykyad tayden-
nettynad hyvallad ammattitaidolla, on kohtuullinen, monipuolinen ja
ennen kaikkea saann®dllinen liikunta tehokkain yksittd@inen keino
yllapitaa sekd fyysisen ettd psyykkisen kunnon eri puolia ja on
lisdaksi ainoa keino sailyttaa fyysinen tydkykyisyys. (Kujala
1992,1.)

Liikunnan tarkeytta tyokyvyn yllapitajana kuvastaa hyvin vuonna
1995 noin 10 000 suomalaiselle tehty kysely. Suomen Gallupin
tekemdn liikuntatutkimuksen  yhteydessa  kyseltiin  liikunnan
vaikutusta vastaajien tyokykyyn: "Miten arvioitte harrastamanne

liikunnan vaikuttaneen ruumiilliseen, henkiseen Jja sosiaaliseen
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tyokykyynne?" Perdti 90 prosenttia suomalaisista arvioi, etta
liikunnan harrastaminen on kohentanut psyykkistd Jaksamista Jja
mielialaa tydssd. Runsas 74 prosenttia ilmoitti liikunnan paran-
taneen fyysista tyokykyad Jja 60 prosentin mielestad 1liikunta
kohentaa myds sosiaalista tyokykyda kuten ihmissuhdetaitoja.
{Ilmarinen 1995,40.)

Tybnantajakin hydtyy tyontekijoiden omatoimisesta liikunnan
harrastamisesta. Liikunnallisen tyéntekijan on todettu olevan
aktiivinen ja virea. Hanella on voimavaroja itsensa ja tyodnsa
jatkuvaan kehittamiseen. Tyon tuottavuus paranee hyvinvoinnin
lisaantyessa kun tyostd poissaolot Jja tapaturmat vahenevat.
(Kalliopuska & Sallyla 1995,6; Kaman & Patton 1994,134.)

6 HOTELLI- JA RAVINTOLA-ALAN ASETTAMAT VAATIMUKSET TYONTEKIJAN
TOIMINTAKYVYLLE

Viimeisimm&t laajat hotelli- Jja ravintola-alan rasittavuutta
kartoittavat tutkimukset ovat wvuonna 1981 Tydterveyslaitoksen ja
vuonna 1984 Tilastokeskuksen tekemiat. Tydterveyslaitoksen mukaan
runsas puolet (55%) kaikista hotelli- ja ravintola-alan tydnteki-
joista koki tyonsad fyysisesti keskiraskaana. Raskaana tai erit-
tdin raskaana piti tyotdin 35 prosenttia vastanneista. (Seppils,
Cedercreutz, Hirvonen, Hulpi, Lindstrém & Vartia 1981.)
Tilastokeskuksen tutkimuksessa olivat mukana kaikki suomalaiset
palkansaajat ja heistda 35 prosenttia arvioi tydnsa fyysisesti
erittain tail melko raskaaksi. Vastaava luku keittishenkildkunnan
arvioimana oli 62 ja tarjoilutydta tekevillid 70. (Tybolotutkimus
1984.)

Mita vaativampi ty® on Jja mitad useampi riskitekijad vaikuttaa
sdanntllisesti tydntekijadn sitd todennidkdisemmin hdnen tyokykyn-
sd heikkenee ennenaikaisesti Jja tyokyvyttomyysriski kasvaa.
Téllaisia tydkykya heikentdvia tyoperidisiia riskitekijoita, joita
kaikkia esiintyy juuri hotelli- ja ravihtola—alalla tySskennelta-~
essa, ovat liian suuret fyysiset vaatimukset, kuten staattinen
lihasty® ja voimankayttd, kantaminen ja nostaminen, &kkiponnis-
tukset, toistuvat tydliikkeet sekd kumarat ja kiertyneet tybasen-
not. (Ilmarinen 1995, 37.)
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Hotelli- ja ravintola-alalla tehdyn kartoituksen mukaan koettiin-
kin fyysisesti rasittavina juuri epamukavat tydasennot, lahinna
tyoskentely kiertyneena ja kumartuneena, kevyiden (n. 4 kg) ja
keskiraskaiden (5-15 kg) taakkojen jatkuva kantaminen ja nostami-
nen sekid kiread tyodtahti. Vaikka kasiteltavat taakat eivat keski-
midrin ole painavia, rasittavaksi niiden kasittelyn tekee se,
etta k&sittely on jatkuvaa ja suurimmaksi osaksi hartioita seka
kdsia kuormittavaa staattista kantamaista. Usein ty®ssaan yli 15
kg painavia taakkoja kasitteli l&dhes neljannes tydntekijdists,
mika on erityisesti seladalle haitallista wvarsinkin Jjos nosto
suoritetaan huonossa asennossa. Jalkojen rasittuminen oli merkit-
tava kaikissa tydtehtavissa, 76 prosenttia kaikista tyontekijois-
ta ilmoitti Jjalkojen rasittuvan melko tai erittdin paljon.
Lisiksi kaikista hotelli- Jja ravintola-alan tydntekijoista 26
prosentilla oli todettu jokin tuki- ja liikuntaelimistén sairaus,
10 prosentilla verenpainetauti sekd 9 prosentilla jokin hengi-

tyselinsairaus. (Seppald ym. 1981.)

Tutkimukset hotelli- ja ravintola-alan rasittavuudesta osoittavat
varsin selkedsti, etta ala asettaa suuret vaatimukset tyodntekijan
fyysiselle toimintakyvylle. Kuten edellid on todettu moniin alan
tyotehtaviin kuuluu pitkia staattisia tyodjaksoja, joihin sisaltyy
taakkojen kannattelua ylaraajoilla, hartia- Jja k&dsilihaksilla.
Staattisen lihastyon vaikutuksesta 1lihaksen sisdinen paine
saattaa nousta niin suureksi, ettad verisuonet pusertuvat kokoon,
verenkierto vaikeutuu ja verenpaine nousee. Tamd estdd lihasten
toiminnalle valttamdttoman hapen saannin Jja lihakseen kertyy
kuona-aineita. Staattisessa 1lihasty®ssa sydamen syketaajuus
saattaa kohota erittdin korkeisiin lukemiin, lis&dksi syke nousee
enemman tydskenneltdessd ylaraajoilla. (Monrod & Pottier 1988,
225; Hanhinen, Parvikko, Rantanen & Tamminen 1994,32-33.) Syke-
taajuus kohoaa vield mitd suurempi on kannateltava kuorma ja mita
kavemmin tyd jatkuu sekd mita huonommissa tydasennoissa tydsken-
nellaan. Jo parin minuutin kestoinen kuorman kannattelu kumartu-
neena ja/tai kiertyneena (esim. vatitarjoilu) voi johtaa lihaksen
taydelliseen uupumiseen johtuen verenpaineen ja sydémen toiminnan
muutoksista (Monrod & Pottier 1988,236,241). Sydamen Jja koko
verenkiertoelimistén hyva kunto onkin erittain tarkeda tyodnteki-
joiden tyokyvyn yllapitamisessa. Onkin todettu, ettd harjaantu-
neen yksilén elimistoén kyky sopeutua tydsuoritukseen on suurempi
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sen vuoksi, etta keskeiset fysiologiset muuttujat (esim. syketaa-
juus ja verenpaine), Joihin suoritus vaikuttaa, ovat levossa
alhaisemmat kuin harjaantumattoman vyksilén. Nama muuttujat
kohoavat harjaantuneella yksildlla vasta tydssa samalle tai
korkeammalle tasoclle kuin levossa olevan harjaantumattoman
yksilén. (Monrod & Pottier 1988,252.)

Lihasty6ssd hengitys- ja verenkiertoelimistén hyvd kunto ilmenee
erityisesti keuhkojen ja kudosten parantuneena hapen saantina.
Lisaksi sydamen syke, minuuttitilavuus, keuhkotuuletus ja veren
maitohappopitoisuus ovat harjaantuneella yksilolla alhaisemmat
verrattuna harjaantumattomaan samassa tydssa. Toisaalta myds tydn
rasituksista toipuminen kuluu sitd nopeammin mitd parempi fyysi-
nen kunto yksil®élla on. (Monrod & Pottier 1988,207,252.)

Hengitys—- Jja verenkiertoelimiston hyvan toimintakyvyn lisaksi
hotelli~ ja ravintola-alalla tydskentelevan tuki- ja liikuntaeli-
mistdn on oltava hyvassa kunnossa. Hyva keskivartalon lihaksisto
auttaa ehkdisemdan erityisesti huonojen tybdasentojen aiheuttamia
selkavaivoja, vahvat jalkalihakset ovat edellytys oikean nosto-
tekniikan suorittamiselle sekd eri painoisten taakkojen kannatte-
lu edellyttaa ylavartalon lihaksiston kunnossa pitamista. Lihas-
kunnon lisaksi tydntekijd tarvitsee hyvada lihastuntoa, jotta han
osaisi rentouttaa kestojannittyneet 1lihaksensa. (Punakallio
1994, 33; Kukkonen & Kyrklund 1995,11.)

Hankalat tyoasennot, taakkojen kannattelu, liikkuminen ahtaissa,
usein hamarissd tiloissa asiakkaiden katseiden alla vaatii
tyontekijalta hyvaa kehon hallintaa, koordinaatio- ja reaktioky-
kya sekda hyvaa tasapainoa. Ketteryyttad suoriutuakseen tydssaan
ilmoittikin tarvitsevansa 1lahes 70 prosenttia hotelli- ja ravin-
tola-alan tyontekijoista (Seppala ym. 1981).

Kyselytutkimukset osoittivat hotelli- ja ravintola-alan asettavan
myds tydntekijdiden psyykkiselle toimintakyvylle mittavat vaati-
mukset. Tydterveyslaitoksen mukaan lahes puolet (47%) alan
tyontekijoista piti tyotaan henkisesti raskaana ja 35 prosenttia
keskiraskaana. Tilastokeskuksen mukaan keittithenkildkunnasta 41
prosenttia ja tarjoiluhenkilékunnasta 58 prosenttia piti tyotaan
henkisesti melko tai erittdin rasittavana. (Seppalad ym. 1981.)
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Vastaavasti kaikista palkansaajista 46 prosenttia teki mielestaan
henkisesti melko tai erittain raskasta tyota (Tydolotutkimus
1984).

Tybn henkinen rasittavuus aiheutui tyén asettamasta suuresta
muisti~- Jja valppausvaatimuksesta. Lahes 90 prosenttia kaikista
vastanneista ilmoitti tydnsd vaativan usein tarkkaa huomiokykya,
jatkuvaa valppautta Jja hyvda muistia sekd nopeaa toimintaa.
Henkista rasitusta lisda Jjatkuvassa kiireessa tydskentely.
Seppala ym. 1981.) Tilastokeskuksen mukaan kaikista palkansaa-
jista 24 prosenttia koki kiireen rasitustekijaksi, kun taas
keittidhenkilékunnasta 37 prosenttia ja tarjoiluhenkildkunnasta
42 prosenttia koki kiireen rasittavana (Tytolotutkimus 1984).

Sosiaaliset taidot ovat tarpeen hotelli- ja ravintola-alalla,
jotta tydt sujuisivat kitkattomasti. Suuri osa ravintoloiden
henkilokunnasta Jjoutuu tekemdan jatkuvasti ryhmatysta. Hyva
yvhteistyd esimerkiksi keittion ja salin valilla on valttamaténta.
Myts asiakaspalvelu vaatii sosiaalisia taitoja, on kyettava
tulemaan toimeen mitd erilaisempien ihmisten kanssa. Vaikka
palvelualoilla tyoskentelevat pitavat yleensa ihmisten parissa
tyoskentelya tydtyytyvdisyyttd lisadavana tekijana, aiheuttaa
asiakkaiden silm&ll&pitdminen aina myds ylimddraistd henkista
painetta (Lindstrom 1989,21).

Viime wvuosina on hotelli- ja ravintolatoiminta muuttunut luon-
teeltaan tydntekijalle huonompaan suuntaan. Henkil®st6d on
kustannussyistad jouduttu vadhentamaan, mikd on entisestian lisan-
nyt kiiretta tydpaikoilla. Kiristynyt tydtahti puolestaan vaatii
tydntekijalta entista tehokkaampaa tydskentelya. (Puurula
1993, 3.)
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7. MITEN LIIKKUA TOIMINTAKYVYN SAILYTTAMISEKSI?

Liikunnan terveyshyodyt vyksilolle, kuten aiemmin jo on todettu,
ovat kiistattomat. Tata tutkimustietoa hyvaksikayttden on laadit-
tu suositukset terveysliikunnan harrastamiselle. Suositukset
koskevat liikunnan m&araa (kuinka usein tulee 1liikkua), tehoa
(miten rasittavaa liikuntaa) ja kestoa (kuinka kauan kerrallaan

tulee liikkua).

Varhaisemmat tutkimukset keskittyivat 1ldhinna fyysisen kunnon
parantamiseen tahtdavan liikunnan tutkimiseen Jja nain 1liikun-
tasuositukset korostivat melko pontevan liikunnan merkitysta.
Liikuntasuorituksen oli kestettava 20 minuutista tuntiin ja sen
0li oltava rasittavuudeltaan vahint&dan keskinkertaista, aiheutta-
en selvasti hikoilua Jja hengastymista. Liikuntakertoja tulisi
olla vahintdan kolme tai useampi viikossa. Nam& vanhat k&sitykset
saattavat olla syynad monen ihmisen haluttomuuteen liikunnan
suhteen. Heilld on se harhakésitys, ettad ainoastaan jatkuvalla ja
rasittavalla 1liikunnalla saavutetaan terveyttda parantava vaiku-
tus. (Russell & Pratt 1995, 405.) Kovin rasittava liikunta
huonokuntoiselle, mahdollisesti wvield ylipainoiselle henkildlle
saatta olla kuitenkin terveydelle jopa pikemminkin haitallista ja
tapaturmille altistavaa kuin terveytta edistavaa (Casaburi 1992,
265) .

Uudet suositukset ovat laajentuneet traditionaalisesta, har-
joittelu parantaa fyysista kuntoa =-ajattelusta, suositukseksi
kaikinpuolista terveytta edistavaan fyysisesti akfiiviseen
elamantapaan (Vuori 1994,1185). Kaavamaisia reseptejd liikunnan
kaytdsta ei voi antaa. Yksilolliset erot on aina otettava
huomioon suosituksia annettaessa. Sopivaa kuormitusta haet-
taessa, on aina ensin kartoitettava henkilon 1lahtotaso. Erot
esimerkiksi hengitys- Jja verenkierotelimistén kapasiteetissa
ovat huomattavia, Jjoten henkildn omat tuntemukset sopivaa
liikunnan annosta haettaessa ovat erittdin tarkeita. (Smith &
Morris 1992,89; Vuori 1994,1185.)

Uusien terveysliikuntaa koskevien suositusten antamisella
pyritdadn aktivoimaan Jjuuri aikaisemmin wvain vahan liikuntaa
harrastaneita tal taysin passiivisena olleita henkiloita.
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Aikuisvaestdlle, esimerkiksi USA:ssa on annettu suositus har-
rastaa keskiraskasta liikuntaa 30 minuuttia tai enemman useim-
pina, mieluimmin Jjokaisena paivana viikossa. Paivittdisen
liikuntamaaran voi Jjakaa useampaan 10 minuuttia kasittédvaan
jaksoon, jolloin liikunnan positiiviset vaikutukset ovat milteil
samat kuin pitempaan kerralla harjoiteltaessa. T&alldin liikun-
naksi lasketaan mm. rappusten sdanntllinen kayttd hissin ase-
mesta taili autolla ajaminen korvataan kavelylld tail pyoérailylls,
TV-uutisia katseltaessa poljetaan kuntopydraa. Liikunnan

terveydelle tuomat edut voidaan siis saavuttaa ilman, etta
taytyy varsinaisesti 1l&hted "harrastamaan" liikuntaa. Paivit-
tdisen liikuntatarpeen tyydyttédmiseen tarvitaan vain vahan
kekselidaisyytta ja paattavaisyyttad. (Russell & Pratt 1995,404.)

On kuitenkin muistettava, ettd myts vahdaisempi liikunta on
terveydelle hyodyllista. Vahan liikuntaa harrastaneille riittaa
kaksikin kertaa viikossa kohtalaisella teholla harjoitettu
liikunta parantamaan terveytta. Hyvakuntoiset tarvitsevat
useammin liikuntaa parantaakseen jo saavutettua kuntoa. (Smith
& Morris 1992,89). Aina ei kuitenkaan ole aikaa liikunnalle ja
lucnnollisesti harjoittelu 1-2 kertaa viikossa on sekin parempi
kuin ei mitaan. Harjoitteluvaikutus tosin on pienempi. (Casaburi
1992,262; Smolander 1995, 65.)

Kuitenkaan, ei Jjo aiemmin liikuntaa harrastaneille ja erityi-
sesti hengitys- Ja verenkiertoelimistén kuntoa parantaville
henkil®ille annetuista suosituksista ole luovuttu. Hengitys- ja
verenkiertoelimistdn kunnon barantamiseksi tarvitaan kestavyys-
tyyppista liikuntaa. Harjoituskertoja tulisi olla kolmesta
viiteen viikossa, harjoittelun tulisi kestda vahintdan 20
minuuttia, mieluummin 30-60 minuuttia kerrallaan. Teholtaan
harjoittelun tulisi olla keskinkertaista eli aiheuttaa hikoile-
mista Ja hengastymista. (Casaburi 1992,265; Louhevaara ym.
1995,236; Smolander 1995,64.) Harjoittelun teho Jja kesto
liittyvat kiinteadsti toisiinsa. Ne, jotka harjoittelevat
pienemmalla teholla (vain vahan hengastyen), heidan tulisi
vastaavasti harjoitella useammin tai pidemp&dan kerralla tai
molempia. Esimerkiksi puolen tunnin k&avelylenkki tulisi tehda
péaivittain. (Russell & Pratt, 1995,404.)
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Hengitys- Jja verenkiertoelimistdad harjoittavia suosittuja Jja
suositeltavia lajeja ovat kdvely, uinti, py®raily ja lenkkeily.
Kestavyysliikunnan ohella on kuitenkin huolehdittava myds
nivelten liikkuvuudesta 3Jja 1lihasten notkeudesta erilaisten
venytys- ja rentoutusharjoitteiden avulla. (Russell & Pratt
1995,405.) Lihasvoiman tasapuolinen kehittaminen on tarkeaa.
Kavely on suosittu liikuntamuoto, mutta sen harjoitusvaikutus
kohdistuu paadasiassa alaraajojen lihaksiin. Kavelyn lisdksi on
siis huolehdittava ylaraajojen ja keskivartalon lihasten kun-
nosta. (Casaburi 1992,265.)

Erilaisia 1liikuntaa koskevia suosituksia annettaessa on aina
kuitenkin otettava huomioon yksilollisten ominaisuuksien
lisdksi myds mieltymykset. Joku haluaa lenkkeilld, toinen
pelata Jjoukkuepeleja tal voimistella motivoidakseen itsensa
yllapitamaan fyysista toimintakykyaan. (Mahlum 1993,464.)

Liikunnan mydnteiset wvaikutukset psyykkiseen toimintakykyyn on
pystytty tutkimuksissa todistamaan melko kiistattomasti Ija
vanha sanonta, terveessd ruumiissa on terve sielu, pitéanee
paikkansa. Tastd huolimatta tarkkoja suosituksia psyykkista
toimintakykya parantavasta liikunnasta on vaikea antaa, koska
jo pelkastaan ihmisten motiivit 1liikkua Jja odotukset, Jjoita
liikunnalle asetetaan, ovat varsin erilaisia. On kuitenkin
todettu, ettd varsinkin nuorilla nimenomaan voimakasta hikoi-
lemista ja hengastymistd aiheuttava liikunta paransi psyykkista
hyvinvointia parhaiten. Rasittava liikunta tarjoaa purkautu-
mistien erityisesti peloille, stressille ja ahdistuksen tun-
teelle. Rasittavuudeltaan keskitasoa olevan liikunnan todettiin
riittavan psyykkisen hyvinvoinnin parantamiseksi aikuisilla.
(Norris, Carroll & Cochrane 1892,62.) Heilla jopa verraten
lvhyt harjoittelujakso keskinkertaisella teholla vahensi stres-

sin ja masennuksen oireita (Holmes 1993,59).

Saanndllisella ja riittdvan usein toistuvalla kohtuullisen
tehokkaalla, haasteita tarjoavalla liikunnalla on saavutettu
parhaat tulokset psyykkisen toimintakyvyn lis&damiseksi. (Ojanen
1985,25). Liikunnan harjoittamisen ei kuitenkaan v&alttamatta
tarvitse olla edes hengitys- ja verenkiertoelimistda kuormitta-
vaa aerobista liikuntaa tuottaakseen mielihyvda harrastajalleen
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(Plante 1993,373). Edellytyksena on se, etta harjoittelu on
yksilolle mieleista ja tyydyttdd hdnen omia tarpeitaan. On
selvda, ettd Jjos ihminen pakotettaisiin liikkumaan, koska
"liikunnan tiedetdan tekevian sinulle hyvaa" havidisi liikunnas-
ta hauskuus ja sen my6td halu harrastaa liikuntaa. Satunnaisel-
la liikunnalla ei kuitenkaan ole samanlaista pitk&daikaisvaiku-
tusta kuin liikunnalla, johon harrastaja sitoutuu noudattamalla
tiettya ohjelmaa ja kokee liikunnan itselleen tarkedksi. (Oja-
nen 1995, 25)

Hotelli- ja ravintola-alalla ty®tskentelevan tyokyvyn yllapita-
minen vaatii monipuolista liikunnan harrastamista. Liikunnan
tulisi olla kestavyystyyppista, hengéstymista Jja hikoilua
aiheuttavaa, Jjotta se olisi sydanta ja muuta hengitys- Ja
verenkiertoelimistéa vahvistavaa Jja poistaisi kuona-aineita
elimistosta. Liikkua tulisi siis vahintaan kahtena paivana
viikossa noin 30-40 minuuttia pédivassd. Kestavyystyyppisen
liikunnan 1lisaksi on tarkedd lihaskunnon yllapitaminen. Jos
hotelli- ja ravintola-alalla ty&skentelevdn henkildn pddasial-
lisin liikuntamuoto on esimerkiksi k&avely tai Jjuoksulenkkeily,
on lihasharjoittelu suoritettava vield erikseen. Kestavyysla-
jeista, joissa harjoittuvat myds kehon eri lihakset monipuoli-
sesti voidaan mainita esimerkiksi wuinti Jja murtomaahiihto.
Ndaita voisikin suositella juuri hotelli- Jja ravintcla-alan
tyontekijoille. Lahes paivittain tulisi vield muistaa huolehtia
sek& 1lihasten rentouttamisesta ettd nivelten 1liikkuvuuden
yllapitamisesta venyttelyn avulla.

Kuten aiemmin on todettu, hotelli- ja ravintola-ala asettaa
tydntekijan psyykkiselle toimintakyvylle suuret vaatimukset.
Minka tahansa liikunnan harrastamisen on todettu parantavan
yksilon tyokykya, vaikka se el olisi edes kestavyystyyppista.
Mielihyvan tuottamiseksi riittad, etta pitda siitad mita tekee.
Erityisesti keskittymiskykyad vaativat lajit auttavat siirtdm&an
ajatukset pois tybasioista ja yksil® saa omistautua kokonaan
itselleen.
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8. LIIKUNNAN HARRASTAMINEN

Suomen Gallupin wvuonna 1994 tekemdn kyselyn mukaan vain
8 ©prosenttia suomalaisista aikuisista ei Tharrasta mit&an
liikuntaan, kuntoiluun tai ulkoiluun liittyvaad (Ranto & Pehko-
nen 1994). Lansimaissa tehtyjen kyselytutkimusten mukaan
suomalaiset ovat muita aktiivisempia liikkujia ja myds taysin
passiivisten liikkujien méd&ra on vahdisempi kuin muissa lansi-
maissa. Selityksena tahan saattaa olla tyomatkaliikunnan
lisdsantyminen ja erityisesti se, ettad suomalaiset tutkimukset
ovat ainoita maailmassa, Jjoissa ty®matkaliikunta, esimerkiksi
tytmatkapyoraily, luokitellaan liikuntaharrastukseksi.
(Stephens & Caspersen 1994,206.) Huolimatta liikuntaa har-
rastavien suuresta mdardstd wvain kolmannes liikkuu siina
mdarin, ettd se kiistatta edistda terveytta. (Aromaa, Koskinen
& Huttunen 1996,206) Liikunnan harrastaminen on kuitenkin
lisdantynyt ja miehist& 60 prosenttia ja naisista 63 prosenttia
ilmoittaa harrastavansa vapaa-ajan liikuntaa vahintdaan kahdesti
viikossa. Nuorista 15 - 24-vuotiaista ainakin lievasti hikoilua
aiheuttavaa liikuntaa vdhintdan puoli tuntia kerrallaan ilmoit-
ti harjoittavansa; 13% paivittdin, 19% 4-6 kertaa viikossa, 33%
2-3 kertaa viikossa ja 16% kerran viikossa. (Berg, Helakorpi &
Puska 1996,8; Aromaa ym. 1996,26.)

Australiassa, Kanadassa, Englannissa Jja Yhdysvalloissa tehdyt
tutkimukset osoittavat, ettad ainocastaan 10 prosenttia aikuisva-
estostad voidaan luokitella aerobisesti aktiivisiksi eli, he
harjoittavat voimakasta liikuntaa keskim8drin vadhintdan kolmes-
ti wviikossa 20-30 minuuttia tai enemmdn kerrallaan. Suomessa
vastaavanlaisia harrastajia on 15 prosenttia vaestdsta. (Steph-

ens & Caspersen 1994,204.)

Kaikkein aktiivisimpia 1liikkujia kaikissa ikaryhmissa ovat
parhaimmassa kunnossa olevat henkildt. Fyysisen kunnon parane-
misen mydta liikunnan harrastamisen mdarda usein viela lisa-
taan. (Bouchard & Shephard 1994,77). Suuntaus on kuitenkin
ollut se, ettd vanhemmat ihmiset lisdavat liikuntaa enemmin
kuin nuoret. Joissakin nuoremmissa ikaryhmissd ei 1liikunnan
madra ollut viime wvuosina lisdantynyt ollenkaan. (Stephens &
Caspersen 1994,209-210.) Dinubile (1993) on huolissaan Yhdys-
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valloissa vallitsevasta suuntauksesta, jossa erityisesti lapset
nayttavit omaksuneen liikuntaa harrastamattoman elé&mantyylin jo
varhain. Lapset ovat passiivisempia, hitaampia, lihavampia Jja
heikompia kuin 20 vuotta sitten. Dinubile (1993) korostaa, etta

on yhta tarkeii kasvaa hyvakuntoiseksi kuin kasvaa viisaaksi.

Rasittavan liikunnan tiedotettiin lisaantyneen 1970-luvulta
aina 1980-luvulle ja Jjuoksulenkkeily eli holkkad oli erittdin
suosittua. 1980-luvulla, samalla kun alkoi keskiraskaan liikun-
nan suosion kasvu, taysin passiivisten liikkujien maara vaheni.
Juoksulenkkeily menetti suosiotaan, kun taas pyoraily, tennis
ja hiihto s&ilyttivat suosionsa ja vahemmdn rasittavien lajien
kuten keilailun harrastaminen lisdantyi. (Stephens & Caspersen
1994,207.) Kavelylenkkeilyn suosio on lis&antynyt voimakkaasti
kaikissa teollisuusmaissa. Kavely luokitellaan yleisesti
kevyeksi liikunnaksi, mutta kavellad voi myds erittain ripeasti
ja vauhdin voi jokainen sovittaa itselleen sopivaksi (Peterson
1993,149; Smith & Morris 1992,89). Ka&avelylenkkeily onkin
ylivoimaisesti suosituin liikuntamuoto, silla perdati 63 pro-
senttia suomalaisista aikuisista (yli 19 vuotiaat) ilmoitti
harrastavansa k&velya. Pyodrailyad ja hiihtoa harrasti 21 pro-
senttia, uintia 16 prosenttia ja juoksulenkkeilyd 14 prosenttia
suomalaisista. Kavelyn ohella on salibandy lisannyt voimakkaas-
ti suosiotaan erityisesti nuoremmissa ikaluokissa. (Ranto &
Pehkonen 1995.)

9. HOTELLI- JA RAVINTOLA-ALAN OPETUSSUUNNITELMA JA KOULUTUKSEN
TEHTAVA

Ammatillisen koulutuksen rakenne Jja tutkinnot uudistuivat
vuonna 1995. Uuden koulutusrakenteen mukaisten tutkintojen
opetussuunnitelmien valtakunnalliset perusteet uudistettiin
kaikilla koulutusaloilla wvuosina 1994-95., Uudet opetussuun-
nitelmat otettiin kayttddn toisella asteella 1.8.1995 seka
opisto- ja ammatillisella korkea-asteella 1.8.1996. (Ammatilli-
sen koulutuksen opetussuunnitelman perusteet 1985.)

Palvelualojen, Jjohon my®s hotelli- Jja ravintola-ala kuuluu,
vhteiskunnallisena tehtavédna on edistda ihmisten fyysista,
psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia. Palvelujen tarkoitukse-
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na on luoda elamyksia ja viihtyisyytta ja niiden tulee vastata
asiakkaiden tarpeita, mieltymyksia ja tottumuksia, Jjotka ovat
toisaalta yksilollisia, toisaalta kulttuurisidonnaisia. (Espoon
hotelli- ja ravintolaoppilaitoksen opinto-opas 1995.)

Koulutuksen tehtavana on antaa laaja-alainen ammattisivistys,
jossa yhdistyvat kansallisilla ja kansainvalistyvilla tyOmark-
kinoilla wvaadittava vahva ammatillinen osaaminen, tydelaman
kehitystarpeet huomioon ottava ammattitaito sekd moniarvoisessa
ja -kulttuurisessa yhteiskunnassa tarvittava yleissivistys.
Laaja-alaiseen ammattisivistykseen kuuluvat lisdksi yhteiskun-
nan kehitystarpeita vastaavat kansalaistaidot, persoonallisuu-
den monipuolinen kehittymiskyky Jja elamédntaito sekd@ valmiudet
elinikdiseen oppimiseen. (Espoon hotelli- ja ravintolaoppilai-

toksen opinto-opas 1995.)

Ammatillisen koulutuksen opetussuunnitelmajarjestelmda muodostuu
valtakunnallisista opetussuunnitelmien perusteista ja oppilai-
toskohtaisesta opetussuunnitelmasta. Seuraavassa selvitetdan
Espoon hotelli- ja ravintolaoppilaitoskohtaisen opetussuun-
nitelman ydinkohtia.

Espoon hotelli- Jja ravintolaoppilaitoksessa (EHRO:ssa) hyva
ammattitaito ja laaja ammattisivistys ovat ydinasioita. Laaja-
alainen ammattitaito koostuu ammatillisten perusvalmiuksien,
kdden taidon ja tietojen soveltamisen lisdksi ammattisivistyk-
sestd, gastronomian tuntemuksesta ja taloudellisesti kannatta-
vasta ajattelusta. Laaja-alaisessa ammattitaidossa tarvitaan
tieto-taitojen, tybmenetelmien, tydtoimintojen kokonaisuuksien
seka tyoturvallisuuden hallintaa sekd tydn henkista hallintaa
ja siihen sitoutumista. Jotta yksild voi kasvaa ammattitaidoil-
taan laaja-alaiseksi, opetuksen avulla vahvistetaan yksilén
sosiaalista kyvykkyyttad, yhteistyd-, vuorovaikutus- ja ilmaisu-
kykya itsetunnon, kasvun ja kehityksen tueksi. (Espoon hotelli-
ja ravintolaoppilaitoksen opinto-opas 1995.)

Hotelli-, ravintola- ja suurtalousala kuuluvat kehittyviin
palveluelinkeinoihin. Fyysisesti ja psyykkisesti kuluttavassa
tydymparistdssd toimimisen edesauttamiseksi alalla korostuvat
erilaiset ihmisten valiseen wvuorovaikutukseen liittyvat taidot.
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Nama ovat yhteistoimintakyky, yrittelijaisyys, vastuuntunto,
kommunikointi- ja organisointikyky. (Espoon hotelli- ja ravin-
tolaoppilaitoksen opinto-opas 1995.)

8.1 Espoon hotelli- ja ravintolaoppilaitoksen liikunnan opetus-

suunnitelma, tavoitteet ja resurssit opetuksen toteuttamiseksi

Espoon hotelli- ja ravintolaoppilaitoksen liikunnan opetussuun-
nitelma perustuu kokonaisuudessaan valtakunnallisiin perustei-
siin. Kaikille yhteista (pakollista) liikuntaa koko opiskeluai-
kana (80 tai 120 ov) on yksi opintoviikko eli 32 tuntia, johon
sisdaltyy myds kaikki yleiseen - seka tydterveyteen 1liittyva
opiskelu. Uuden opetussuunnitelman mukainen liikunnan opiskelu
perustuu siis suurelta osin opiskelijan omaan valintaan. Hanel-
14 on mahdollisuus valita liikuntaa yhdestd neljdan opintoviik-
koa valinnaisten opintojen joukosta seka vield pari opintoviik-
koa taysin vapaasti wvalittavista opinnoista. (Ammatillisen
koulutuksen opetussuunnitelman perusteet 1995; Espoon hotelli-

ja ravintolaoppilaitoksen opinto-opas 1995.)

Ylioppilaspohjaisille opiskelijoille hyvidksiluetaan lukion
oppimaarasta ammatilliseen koulutukseen sisaltyvat yhteiset
opinnot (20 ov) tédysimddrdisesti. Ndin myos lukiossa suoritetut

liikunnan opinnot korvaavat liikunnan opiskelun ammatillisessa

oppilaitoksessa. Terveystiedon sis&ltd poikkeaa tédysin lukion
ja ammatillisten oppilaitosten vdalilla. Ammattiin valmistavassa
koulutuksessa opiskellaan tydterveystietoa, Jjolla pyritééh
antamaan opiskelijoille tietoa ammattiin liittyvista terveys-
riskeistd Jja niiden ennaltaehkdisysta. EHRO:ssa on tyodter-
veystiedolle varattu 15 tuntia. (Espoon hotelli- ja ravintolaop-

pilaitoksen opinto-opas 1995.)

Opistotasolla uuden opetussuunnitelman mukainen opiskelu alkoi
syksylla 1996. Talla hetkelld esimieheksi opiskelevan nuoren
opetussuunnitelmaan ei sisdlly yht&dan pakollista liikuntaan tai
tybterveystietoon liittyvaa kurssia. Tosin hinelld on mahdolli-
suus valita yksi opintoviikko, Jjoka sisaltaa seka liikuntaa
ettd tydterveystietoa ensimmdisend opiskeluvuotena, kolmantena

vuotena on vield mahdollisuus vapaasti valittavista opinnoista
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valita yksi liikunnan kurssi. (Hotelli-, ravintola- Jja suurta-

lousalan opistotutkinnon opinto-opas 1996.)

Vanhan opetussuunnitelman mukaan liikunta oli kaikille opiske-
lijoille pakollista. Ammattikoulupohjaisilla esimiehilld oli
noin puolitoista opintoviikkoa ja kaikilla muilla noin kaksi
opintoviikkoa liikuntaa wvuodessa. Tahdn mddraan sisaltyl ammat-
tikoulupohijaisilla 16 tuntia yleista terveystietoa ja 16 tuntia
tybterveystietoa seka ylioppilailla 15 tuntia tydterveystietoa.
(Koulukohtainen luku- ja opetussuunnitelma 1991.)

Liikunnan tavoitteet, nyt kun pakollisten liikuntatuntien m&&ara
on lidhes romahtanut, ovat puolestaan lisdantyneet oleellisesti.
Kaikille vyhteisen vhden opintoviikon pituisen liikunta- Jja
terveystietokurssin tavoitteena on, ettd opiskelija oppii
terveelliseen, fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti aktii-
viseen elamantapaan sekda ymmartada liikunnan merkityksen eri
ik&kausina. Opiskelija oppii valitsemaan itselleen sopivia
liikuntalajeja ja -muotoja. Ne tarjoavat elamyksid ja mydntei-
sid kokemuksia ja motivoivat liikunnallisesti aktiivisen Jja
terveellisen elamdntavan omaksumiseen ja yllédpité&miseen. N&in
opiskelija edistyy positiivisen mindkasityksen ja itsetunnon
kehittémisessa ja harjaantuu toimimaan yksin sekd@ ryhmé&n ja-
senend. Lis&dksi opiskelija omaksuu ammatillista toimintakykya
ja tyodterveytta parantavia valmiuksia. Sekad edistamalla omaa ja
tyoyhteistnsa hyvinvointia Jja terveytta opiskelija oppii
vaikuttamaan omaan Jja tyoyhteisdnsd elamanlaatuun. Opiskelija
osaa arvioida, yllapit#a ja kehittis omaa tyd—- ja toimintakyky-
d4an. Han oppii kayttaméan terveyteen, turvallisuuteen, tydyh-
teisdn hyvinvointiin ja ergonomiaan liittyvaa tietoa. (Ammatil-
lisen koulutuksen opetussuunnitelman perusteet 1995; Espoon
hotelli- ja ravintolaoppilaitoksen opinto-opas 1995.)

Valinnaisen liikunnan keskeiset tavoitteet ovat samat kuin
edella riippumatta wvalittujen opintoviikkojen lukumdarasta.
Naiden lisaksi opiskelija pyrkii 1loytadmaan itselleen sopivan
tavan harrastaa liikuntaa. Han syventaa Jja laajentaa omaan
ammattialaansa ja/tai kiinnostukseensa liittyvda liikunnan ja
terveystiedon osaamista. Opiskelija osaa hankkia Jja kayttaa
tybsuojelutietoa. (Ammatillisen koulutuksen opetussuunnitelman
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perusteet 1995; Espoon hotelli- Jja ravintolaoppilaitoksen

opinto-opas 1995.)

Vanhan opetussuunnitelman tavoitteet olivat Thuomattavasti
suppeammat kuin uuden. Riippumatta opiskeluajasta tavoitteet
olivat samat: eri liikuntapalveluihin ja liikuntamahdollisuuk-
siin tutustuminen; opiskelijakohtaisen liikuntaohjelman laati-
minen; uusien liikuntalajien kokeileminen; liikuntatilanteiden
organisoinnin harjoittelua; jatkuvan liikuntaharrastuksen
omaksuminen. (Koulukohtainen luku- ja opetussuunnitelma 1991.)

Resurssit tavoitteisiin pddsemiseksi ovat EHRO:ssa olleet vaih-
televat. Omia liikuntatiloja ei ole (pieni liikuntasali valmis-
tuu syksyksi 1997) koko koulun runsaan kymmenen vuoden olemas-
saolon aikana ollut. Liikuntasalina on kaytetty Espoon kaupun-
gin palloilusalia, Jjonka kaytdostad on Jjoutunut kilpailemaan
monen muun koulun ja pdivakodin kanssa. Yksityisiin saleihin ja
halleihin on Jjouduttu turvautumaan salivuorcoijen niukkuuden
takia seka erityisesti tutustuttaessa, tavoitteiden mukaisesti,
uusiin lajeihin. Opiskelijat joutuvat usein kayttam&an julkisia
liikennevidlineitd tai omia autojaan tunneille osallistuakseen.
Opiskelijoiden kuljettamiseksi paikasta toiseen on tuonut
helpotusta EHRO:n pakettiauto, johon mahtuu 8 opiskelijaa.

Liikunnan opetussuunnitelman toteuttaminen wvaatii muitakin
resursseja kuin tilat. Jotta opiskelijalle pystyy tarjoamaan
elamyksia ja'han oppisi valitsemaan itselleen sopivia liikunta-
lajeja Jja -muotoja, tarvitaan mydskin rahaa. Opiskelijoiden
omat taloudelliset resurssit ovat usein vahdiset, ja tunneille
osallistuminen edellyttda usein kuitenkin my6s opiskelijan omaa
rahallista panosta. Tah&n on suurta helpotusta tuonut EHRO:n
budjettiin varaama noin 50 markan summa opiskelijaa kohden,
mikd& mahdollistaa ainakin muutamaan lajiin tutustumisen opiske-
lijan omasta taloudellisesta tilanteesta riippumatta.
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10. TUTKIMUKSEN ONGEIMAT JA KYSELYLOMAKE

Talla tutkimuksella pyritdédn selvittamdan hotelli- ja ravinto-
la~alan opiskelijoiden liikuntatottumuksia ja liikunnan merki-
tysta yleensa seka koululiikunnan merkitysta opiskelijoille.
Koululiikunnan merkitystd kyseltdessa pyrittiin samalla selvit-
tamidan kuinka hyvin liikunnan opetussuunnitelma on toteutunut
opiskelijoiden mielestada. Lisdksi on tarkoituksena selvittaa
kuinka raskaana fyysisesti ja psyykkisesti opiskelijat pitavat
hotelli- ja ravintola-alaa. N&iltd ongelma-alueilta muodostet-
tiin nelja paadongelmaa ja yksi alaongelma:

1. LITIKUNTATOTTUMUKSET:
Minkalaiset ovat opiskelijoiden liikuntatottumukset?
2. MERKITYS:
2A. Mika on liikunnan merkitys opiskelijoille?
2B. Mika on koululiikunnan merkitys opiskelijoille?
3. TAVOITTEIDEN TOTEUTUMINEN:
Kuinka hyvin koululiikunnan tavoitteet ovat toteutuneet
opiskelijoiden mielesta?
4. ALAN RASITTAVUUS:
Miten rasittavaksi opiskelijat kokevat hotelli- ja ravinto-

la-alan?

Mittarin laadinnassa pyrittiin ottamaan mukaan vaittamat, jotka
mahdollisimman kattavasti selittavat liikunnan merkitysta
vksiloén fyysiselle, ©psyykkiselle ja sosiaaliselle hyvin-
voinnille teorian mukaisesti. Liikunnan opetussuunnitelmaa
arviocitaessa mittarissa kadytetyt vaittamat oli koottu uudesta
vuonna 1996 kayttodnotetusta opetussuunnitelmasta. Kyselyyn
osallistuneet opiskelijat olivat opiskelleet vanhan opetussuun-
nitelman mukaisesti (kts. s.23), mutta koska opetuksen sisalté
on erilaisista opetussuunnitelmista huolimatta ollut jokseenkin
sama, otettiin mittariin mukaan uuden opetussuunnitelman
tavoitteet, Jotta tamd tutkimuksesta saatava tieto auttaisi
nykyisen suunnitelman sek& opetuksen sisallon kehittamisessia.

Mittarin numerointi on muutettu alkuperdisestd kasittelyn
helpottamiseksi. (Liite 1)



27

11 TUTKIMUSMENETELMAT
11.1 Tutkimuksen suorittaminen ja koehenkilédt

Tutkimuksessa tietoa kerattiin kyselylomakkeilla (Liite 1).
Opiskelijat vastasivat opettajan valvonnassa kyselylomakkeeseen
jonkun oppitunnin aikana. Valvova opettaja toimitti kaikki
oppilaiden vastauslomakkeet tutkijalle. Aineiston keruu tapah-
tui huhtikuussa 1996.

Tamin tutkimuksen koehenkildinad olivat Espoon hotelli- Ja
ravintolaoppilaitoksen p&attavien luokkien opiskelijat. Kyse-
lyyn vastasi 155 opiskelijaa eli kaikki, jotka olivat tunnilla
kyselya tehtdessa, poissaolijoille ei kyselya enaa suoritettu.
Saaduista kyselylomakkeista Jjouduttiin 16 hylkd&mddn puut-
teellisten tietojen tai huolimattoman tadyttamisen takia. Nain
tutkimusta varten jai kasiteltavaksi 139 opiskelijan vastauk-

set.

Namad tutkimuksessa mukana olleet 139 opiskelijaa Jjakautuivat
eri linjoille seuraavasti: hotellivirkailijaopiskelijoita 16%,
esimiesopiskelijoita 22%, kokkiopiskelijoita 43%, tar-
joilijaopiskelijoita 13% Jja perustutkinto-opiskelijoita 6%
vastanneista. Vastaajista 68% oli naisia. Opiskelijoista 43%
oli i&ltaén alle 20~-vuotiaita, 47% oli 20 - 25-vuotiaita ja
noin 9% yli 25-vuotiaita. Opiskeluaika Espoon hotelli- Jja
ravintolaoppilaitoksessa vaihtelee linjoittain: hotellivirkai-
lijatutkinto 2 wvuotta, esimiestutkinto 4 wvuotta (josta 2x1/2
vuotta tydharjoittelua), kokin tutkinto 1 - 2 vuotta, tarjoili-
jatutkinto vuoden sekd perustutkinto-opiskelu 2 vuotta.

Liikunnan opiskelun tuntimddrat vaihtelivat linjoittain. T&assa
tutkimuksessa on liikunnan opetukseen varattu tuntimaara
ilmoitettu minuutteina (yksi koulutunti on 45 minuuttia)
laskettuna keskimd&drin Jjokaista kouluviikkoa kohti, jotta
vertailu liikunnasta annettuihin suosituksiin helpottuisi.
Opiskelijoiden 1liikuntatunnit sijoittuivat keskimaarin 17
viikon ajalle vuodessa, esimerkiksi perustutkinnossa opiskele-
villa oli liikuntaa 12 wviikon aikana Jja kokkiopiskelijoilla

vastaavasti 20 viikon aikana wvuodessa. Liikunnanopettajia oli
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tutkimuksen aikana kaksi. Yksi opettajista opetti tutkimuksessa
mukana olleita kokkeja, hotellivirkailijoita ja perustutkinnos-
sa opiskelevia koko heiddn opiskeluaikansa ja esimiehi& heidéan
kolmena ensimméisend lukuvuotenaan. Toinen opettajista puoles-
taan opetti tarjoilijoita koko heidan opiskeluaikansa ja

esimiehid heidén viimeisena opiskeluvuotenaan.

11.2 Tilastolliset analyysimenetelmat

Tutkimuksessa kaytetyt analyysimenetelmat:

1. Frekvenssi- ja prosentti- Liikuntatottumusten kuvailu.
Jjakauma Tydn rasittavuuden kuvailu.
2. Keskiarvot ja hajonnat Liikunnan merkitsevyyden
kuvailu.
3. Ristiintaulukointi Liikunnan opetussuunnitelman
toteutuminen.
4. Faktorianalyysi Liikunnan (myos

koululiikunnan) merkitysta
kuvailevien muuttujien

faktorointi ja nimeaminen.
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12. TULOKSET JA JOHTOPAATOKSET
12.1 Liikuntatottumukset
12.1.1 Liikuntasuoritusten maara

Opiskelijat liikkuivat verrattain harvoin, silla 10% vastan-
neista harrasti liikuntaa harvemmin kuin kerran viikossa Jja
ainoastaan kerran viikossa 31% vastanneista. Paivittain liikun-
taa harrastavia oli 6% ja neljastda kuuteen kertaan viikossa
liikkui 13% kyselyyn vastanneista. Kaksi tai kolme kertaa

viikossa liikuntaa harrastavia oli 40%. (Liite 2a)

Z

40
30 | 407
317
20 -+
10
107 137
6%
harvemmin Ihktvk  2-3kntivk 4-6krtvk  paivittdin
kuin Tkrt/vk
N = 139

KUOVIO 1. Kuinka usein keskimaarin harrastat liikuntaa
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12.1.2 Liikuntaan kaytetty aika

Opiskelijat kayttivat liikuntaan paljon aikaa kerralla, ainoas-
taan 3% opiskelijoista 1liikkul vadhemm&n kuin 20 minuuttia
kerralla. Y1li tunnin ilmoitti 1liikkuvansa 32% vastaajista ja
ldhes tunnin 31%. 14% 1liikkui 20-30 minuuttia ja 19% 1liikkui
30-40 minuuttia kerralla. (Liite 2b)

40 3
30 1
317 32%
20 |
19%
10 ¢ 147
37
!

alle 20min. 20-30min. 30-40min. 40-60min. yli tunnin

N = 139

" KUVIO 2. Kuinka pitkaan keskim&arin harrastat liikuntaa
kerralla
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12.1.3 Liikunnan rasittavuus

Suurin osa (65%) opiskelijoista harrasti jonkin verran hikoilua
ja hengastymista aiheuttavaa liikuntaa. Voimakasta hengastymis-
td ja hikoilua aiheuttavaa liikuntaa harrasti 24% vastanneista,
kun taas 11% el hengédsty eikd hikoile lainkaan liikkuessaan.

(Liite 2c)

9

70 ¢

60 7 657%
50

40
30

20 247
10 112

verkkaistaja  ripedija  voimaperdisti ja
rauhallista reipasta rasittavaa

N = 139

KUOVIO 3. Miten rasittavaa on liikuntasi keskimiirin.
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12.1.4 Mita liikuntalajia harrastaa

Opiskelijoiden harrastamat 1liikuntalajit olivat lahes samoja
kuin koko suomalaisen vaest6n harrastamat lajit. Opiskelijoiden
ylivoimaisesti suosituin liikuntamuoto oli kavely, jonka perati
52% wvastanneista ilmoitti p&ddasialliseksi liikuntamuodokseen.
Pybrailya harrasti 30% Jja kuntosalilla k&yntiad 24% vastanneis-
ta. Ylivoimaisesti suosituin joukkuelaji oli salibandy, Jjota
harrasti 9% opiskelijoista. (Liite 2e)

Kévelylenkkeily 52%

Pydraily 30%

Kuntosali 24% -
Uinti 19%

Lenkkeily 18%

Aerobic 14%

Salibandy 9%

N = 139

KUVIO 4. Mika on péadasiallisin liikuntamuotosi
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12.1.5 Koululiikunnan osuus harrastetun liikunnan maarasta

Koululiikunnan osuus harrastetun liikunnan maarasta oli yllat-
tavan suuri. Perdti 35% ilmoitti koululiikunnan muodostavan
puolet ja 17% suurimman osan harrastetun liikunnan m&&drasta.
Vastaajista 49% puolestaan ilmoitti, ettd koululiikunta muodos-
ti vain pienen osan harrastetun liikunnan m#&irista. Pelkastdin
koululiikunnan varaan ei yhdenkd@an vastaaljan liikunnan harras-
taminen jaanyt. (Liite 2d)

9

50 t
497
40 1
30 [ 357
20 +
. 1 O - l 7 Z
hana;tan i- liikux:mmnnil liikuntz;mnnii liikumau;mﬁl ] i

kuntaa aino- muodostavat muodostavat muodoslavat
astaan litkkunta suurimman noin puolet  vain pienen

tunnilia osan harrasta- harrastamas- osan harrasta-
mastani lii-  tani lilkun-  mastani liifkun-
kunnasta nasta nasta
N = 139

KUOVIO 5. Mikad on koululiikunnan osuus harrastamastasi

liikunnasta.



12.2 Tydén rasittavuus

12.2.1 Tyén fyysinen rasittavuus
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Opiskelijoiden arviot alan fyysisestd rasittavuudesta olivat

melko samanlaisia kuin Jjo pitkddan alalla ty&skennelleiden.

Enemmistd vastaajista (62%)

luokitteli tydskentelyn hotelli- ja

ravintola-alalla fyysisesti keskiraskaaksi ja 27% raskaaksi.

Ainoastaan 9% piti tydta fyysisesti kevyenid ja erittiin kevyend

%. Erittdain raskaaksi alan koki 1% wvastaajista.

27%

17

(Liite 2f)
Z
70 ¢
60 L
627
50 r
40 I
30
20 ¥
10 r p
1% 97
erittdin kevyelti  keskiras-  raskaalta
kevyeltd kaalta
N = 139

KUVIO 6. Minkalaiselta tyosi hotelli- ja ravintola-alalla

tuntuu fyysisesti.

erittiin
raskaalta
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12.2.2 Tyoén psyykkinen rasittavuus

Jo pitkaan alalla olleiden arviot psyyvkkisestéd rasittavuudesta
olivat Jjonkun verran korkeampia kuin opiskelijoiden. Ty6nsa
psyykkisesti keskiraskaaksi luokitteli 56% opiskelijoista ja
raskaaksi 27%. Eritt&in raskaana tyotiin piti 3% vastaajista.
Psyykkisesti kevyend piti 14% ja erittdin kevyena ainoastaan 1%

vastaajista. (Liite 2g)

60 T
s0 1  56%
40 T
30 1
20 & 277%
10 }
147
17 37
f 7 x - - v }
erittiin kevyveltdi  keskiras-  raskaalta erittiin
kevyelta kaalta raskaalta
N = 1395

KUOVIO 7. Minkdlaiselta ty®si hotelli- ja ravintola-alalla

tuntuu psyykkisesti.
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12.3 Liikunnan merkitys opiskelijoille

Kuvattaessa liikunnan merkitysta opiskelijoille kaytettiin
hyvaksi keskiarvoja ja hajontoja. Kuviossa 8 on esitetty kaikki
kyselylomakkeen liikunnan merkitystd kuvaavat vaittamat (20-
50), mukaan on otettu myds koululiikunnan merkityksen osuus
(42-50) .

Kaikista 1liikunnan merkitystd kuvaavista vaittamista vain
neljan keskiarvo o0li <3.0 Jja vastaavasti neljadn vaittéaman
keskiarvo oli 4.0 tai suurempi. Kaikki muut vaittamiat sijoit-
tuivat keskiarvovalille 3.0-4.0. Tarkeimmiksi liikunnan merki-
tystd kuvaaviksi vaittamiksi muodostuivat; 23 = fyysisen kunnon
parantaminen, 44 = koululiikunta mahdollistaa hyvin uusiin
lajeihin tutustumisen, 38 = lihaskunnon parantaminen, 39 =

mielialan kohentaminen ja 40 = rentoutuminen.

Selkeasti vahiten merkitystad oli vaittamalla 45 = koululiikunta
harjaannuttaa toimimaan yksin sekd vaittamalla 24 = kilpailemi-

sesta nauttiminen.
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12.3.1 Liikunnan merkitys opiskelijoille faktorianalyysin

avulla tarkasteltuna

Faktoritarkasteluun otettiin mukaan sekad yleensa liikunnan ettd
koululiikunnan merkitys opiskelijoille. Suorakulmaista rotaa-
tiota kayttaen valittiin kasiteltavaksi neljan faktorin ratkai-
su, mika osoittautui tulkinnan kannalta hyvaksi (Liite 3). N&in
nmuodostuneet faktorit olivat verrattain selkeitd ja helposti
nimettavissa. Faktorit latauksineen on esitetty taulukoissa 17-
20. Neljan faktorin ratkaisu selitti 61,6 prosenttia muuttujien
varianssista. (Liite 3)

Saatu neljan faktorin ratkaisu ei ole taysin puhdas, silléa
muuttujia, Jjoiden varianssi jakaantuu kahdelle faktorille, on
kuusi, joista vksi saa negatiivisen latauksen.

Tulkintaan otettiin mukaan osiot, joiden lataus on yli .40.

TAULUKKO 11. Muuttujien lataukset faktorille 1

Muuttuja Sisaltd Lataus
28. Voin testata rajojani .818
34. Auttaa minua toteuttamaan itseani .803
29. Antaa minulle uusia ystavia .762
21. Parantaa kehon hallintaa .761
31. Nautin ponnisteluista 747
27. Parantaa keskittymiskykyad .741
32. Hyva harrastus tydén/opiskelun ohella .726
41. Parantaa kykya tulla toimeen ihmisten k.719
35. Vie ajatukset ik&vistad asioista .681
30. Parantaa stressinsietokykya .676
24. Nautin kilpailemisesta .659
20. Auttaa jaksamaan opiskeluissa .655
23. Parantaa fyysistd kuntoani . 609
36. Parantaa tyokykya .607
39. Kohentaa mielialaa .594
37. Kohottaa itsetuntoa .571
38. Parantaa lihaskuntoa .545
40. Auttaa minua rentoutumaan .508

33. Mahdollisuus olla kavereiden kanssa .505
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Teorian mukaisesti ihminen on fyysinen, psyykkinen ja sosiaa-
linen kokonaisuus, kaikki tekijat wvaikuttavat yhdessa hyvin-
vointiin. Faktorille 1 latautuivatkin muuttujat, Jjotka tukevat
ihmisen kokonaisvaltaista toimintakykya. Voimakkaimmin latau-
tuivat muuttujat, joissa korostuu liikunnan merkitys henkisena
purkautumiskeinona Ja sosiaalisen hyvinvoinnin 1lisdajana.
Faktori nimetiin MIELIHYVA - faktoriksi.

Ensimmainen faktori selittaa 37,6 prosenttia muuttujien va-

rianssista.

TAULUKKO 12. Muuttujien lataukset faktorille 2.

Muuttuja Sisaltd Lataus
46. Motivoi liikunnallisesti aktiiviseen

elaméntapaan .826
43. Kehittaa itsetuntoa .773
47. Auttaa oman tydkyvyn kehittamisessa .755
48. Auttaa valitsemaan itselleen sopivia

liikuntamuotoja .744
50. Harjaannuttaa toimimaan ryhman

jésenena .736
49. Pitada yllad fyysista kuntoa .731
44, Antaa runsaasti mahdollisuuksia

tutustua eri lajeihin .728
42, Tarjoaa mydnteisia kokemuksia .726
45, Harjaannuttaa toimimaan yksin .651

Faktorille 2 1latautuivat kaikki koululiikunnan merkitysta
kuvaavat muuttujat, Jjoten faktori nimetdan yksiselitteisesti
KOULULIIKUNTA - faktoriksi.

Toinen faktori selitt&dd muuttujien varianssista 13 prosenttia.
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TAULUKKO 13. Muuttujien lataukset faktorille 3.

Muuttuja Sisalté Lataus
22. Parantaa ulkonakoani .819
25, Hyva tapa laihduttaa .785
38. Parantaa lihaskuntoa .541

Kaikki kolme faktorille 3 latautunutta muuttujaa kuvastaa
liikunnan merkitystd ulkoisen olemuksen parantajana. Faktori
nimetdankin ULKOMUOTO - faktoriksi.

Kolmas faktori selitt&a muuttujien varianssista 6,2 prosenttia.

TAULUKKO 14. Muuttujien lataukset faktorille 4.

Muuttuja Sisaltd Lataus
26. Ehkdisee sairauksia .663
36. Parantaa tydkykya .514
40. Auttaa minua rentoutumaan .47
39. Kohentaa mielialaa .434
27. Parantaa keskittymiskykya 426
33. Mahdollisuus olla kavereiden kanssa -.422

Faktorille 4 latautuneet muuttﬁjat kuvastavat liikunnan merki-
tystd tehokkuuden lisd&djanad. Kun sairaudet vahenevat ja mieli-
ala kohenee niin myds rentoutumiskyky paranee. Yksildén tehok-
kuus niin tyossa (muuttuja 36) kuin vapaa-aikanakin lisaantyy.
Muuttuja 33 saa negatiivisen latauksen ja toimiikin 1&hinna
vastakohtana tehokkuusajattelulle. Faktori nimetdan TEHOKKUUS -
faktoriksi. Neljas faktori selittda muuttujien varianssia 4,8

prosenttia.

Faktorointi tuotti 4 aluetta, joilla on merkitystd opiskeli-
joiden liikunnan harjoittamisen kannalta: mielihyvafaktori,
koululiikuntafaktori, ulkomuotofaktori ja tehokkuusfaktori.
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12.4 LIIKUNNAN OPETUSSUUNNITELMAN TOTEUTUMINEN

Liikunnan opetussuunnitelman toteutumista selvitettiin kysy-
myksilla koululiikunnan merkityksesta opiskelijoille. Koulu-
liikunnan merkitysta tutkittaessa kaytettiin ristiintaulu-
kointia. Ristiintaulukointi suoritettiin linjoittain jokaisen
koululiikuntaa kuvaavan muuttujan (42 - 50) kanssa. Taulukkoon
on liitetty tieto kunkin linjan keskimiidrdisesta liikuntatunti-
madrasta viikossa seka opiskeluajasta.

TAULUKKO 2. Koululiikunta tarjoaa mydnteisia kokemuksia (muut-
tuja 42).

tdysin eri jokseenkin en osaa jokseenkin sa- tdysin samaa

mielta erl mielta sanoa maamieltd  mieltd N

1 2 3 4 5
hot.virk
65min./2v. 22

0% 9% 5% 50% 36%
esimies 30
57min./3v. 0 0 o o o

10% 17% 20% 43% 10%
kokki 60
69min./1,5v. 0% 3% 5% 58% 33%
tarjoilija 18
60min./1v. 6% 22% 56% 17% 0%

9

DSk 22% 11% 2% | 44% 0%

4% 10% 16% 47% 22% 139
p = .0001

Koululiikunta tarjosi myOnteisimmat kokemukset kokeille ja
hotellivirkailijoille. Hotellivirkailijoista 86 0li melkein tai
tdysin samaa mieltd siita, ettd koululiikunta tarjosi myontei-
sia kokemuksia ja kokeista 92% oli tata mielta. Tarjoilijoista
puolestaan ainoastaan 17% o0li melkein tai t&aysin samaa mieltad
siita, etta koululiikunta tarjoaa mydnteisia kokemuksia.
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TAULUKKO 3. Koululiikunta kehittaa itsetuntoa (muuttuja 43).

taysin eri jokseenkin en osaa jokseenkin sa- tfysin samaa
mielts eri mieltid sanoa maa mielta mieltad N
. 1 2 3 4 5
hot.virk.
65min./2v. 22
0% 32% 27% 27% 14%
esimﬁes 30
37min 3v. 30% 47% 20% 0% 3%
kokd 60
69min/1,5v. 2% 15% 47% 35% 2%
tarjoilija 18
60min/1v. 11% 44% 28% 11% 6%
9
penusac 22% 11% 44% 22% 0%
10% 28% 35% 22% 4% 139
p = ,0001

Koululiikunta ei

ole onnistunut hotelli-

ja ravintola-alan

opiskelijoiden itsetunnon kehittédmisessd. Perati 30% esimiehis-

ta oli taysin eri mielta siitsj,
itsetuntoa.

taysin eri mieltd asiasta.

ettd koululiikunta kehittaisi
Toisaalta hotellivirkailijoista ei yksikdadn ollut
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TAULUKKO 4. Koululiikunta antaa runsaasti mahdollisuuksia
tutustua eri lajeihin (muuttuija 44).

taysin eri jokseenkin en osaa Jokseenkin sa- tiysin samaa

mielta eri mielta sanoa maa mieltA  mieltd N
_ 1 2 3 4 5

hot.virk.
65min./2v. 22

0% 0% 0% 18% 82%
esimies 30
STmin/3v. 3% 20% 10% 30% 37%
kokki 60
69min/1,5v. 0% 5% 2% 33% 60%
tarjoilija 18
60min/1v. 17% 28% 17% 22% 17%

9

§5nﬁm2“ 0% 11% 11% 56% 22% L

3% 11% 6% 30% 50% 139
p = ,0001

Koululiikunta oli onnistunut tavoitteessaan antaa opiskelijoil-
le runsaasti mahdollisuuksia tutustua eri lajeihin. Perati 82%
hotellivirkailijoista ja 60% kokeista oli t&aysin samaa mielta
siitda, ettd koululiikunta antaa runsaasti mahdollisuuksia
tutustua eri lajeihin. Tarjoilijoista taysin samaa mieltd oli

ainoastaan 17%.
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TAULUKKO 5. Koululiikunta harjaannuttaa toimimaan yksin (muut-
tuja 45).

taysm‘ in eri jokseenkin en osaa jokseenkin sa- taysin samaa

mielts eri mielta sanoa maa mictd  miclth N
, 1 2 3 4 5
hot.virk.
65min.2v. 22
14% 41% 32% 14% 0%
s 30
STmin/3v. 33% 40% 20% 3% 3%
kok}{j ) 60
69min/1,5v. 12% 25% 45% 18% 0%
tarjoilija 18
60min/1v. 39% 33% 22% 0% 6%
perustutk 9
35min/ov. 0% 44% 22% 33% 0% L
19% 33% 33% 13% 1% 139
p = ,0141

Lahes kaikkien vastanneiden mielestd koululiikunta on onnistu-
nut erittain huonosti tavoitteessaan harjaannuttaa opiskelijaa

toimimaan yksin.
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TAULUKKO 6. Koululiikunta motivoi liikunnallisesti aktiiviseen
elamdntapaan {(muuttuja 46).

taysin eri jokseenkin en 0saa Jjokseenkin sa- tiysin samaa

mielti eri mielta sanoa maamietd  mieltd N
1 2 3 4 5
hot.\firk 72
65min2v. 0% 9% 14% 55% 23%
esimies
57min./3v. 30
- 27% 37% 17% 13% 7%
kokki 60
69min./1,5v. 2% 10% 30% 38% 20%
tarjoilija 18
60min/1v. 22% 33% 28% 11% 6%
9
i 0% 3% | 2% | 2% | 22%
9% 20% 24% 31% 16% 139
p = ,0001

Hotellivirkailijoiden, kokkien ja perustutkintolaisten motivoi-
minen liikunnallisesti aktiiviseen elamantapaan on onnistunut
hyvin, kun taas tarjoilijoita ja esimiehia ei koululiikunta ole
motivoinut juuri ollenkaan liikunnalliseen aktiivisuuteen.
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TAULUKKO 7. Koululiikunta auttaa oman tydkyvyn kehittédmisessa
(muuttuja 47). :

taysin eri Jjokseenkin €n 0saa Jokseenkin sa- tfysin samaa

mielta enl mieltd sanoa maa mielta mielth N
1 2 3 4 5
hot.virk.
65min/2v. 22
sy 0% 14% 41% 27% 18%
esimies 30
S7min/3v. 23% 50% 13% 10% 3%
kokki 60
69min /1,5v. 2% % 33% 48% 10%
tarjoilija 18
60min./1v. 11% 33% 44% 6% 6%
9
iy 0% 11% 56% | 33% 0%
7% 21% 33% 30% 9% 139
p = ,0001

Suurin osa esimiehistd (73%) oli sitd mieltd, ettd koululiikun-
ta ei auta Jjuuri ollenkaan oman tydkyvyn kehittamisessa.
Hotellivirkailijoista puolestaan vain 14%, kokeista 8% Jja
perustutkinnossa opiskelevista 11% oli t&ysin tai melkein eri
mieltsd siita, etta liikunta auttaa oman tydkyvyn kehittémises-

sa.
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TAULUKKO 8. Koululiikunta auttaa valitsemaan itselleen sopivia

liikuntamuotoja (muuttuja 48).

tdysin eri jokseenkin en osaa jokseenkin sa- tiysin samaa
mielta eri mielt sanoa maamielta  mielta N
' i 2 3 4 5
hot.virk.
65min /2v. 22
5% 0% 5% 55% 36%
esimies 30
3Tmin/3v. 13% 13% 17% 43% 13%
kokki 60
69min./1,5v. 2% 5% 15% 48% 30%
tarjoilija 18
60min./1v. 6% 28% 28% 28% 11%
9
P 0% 22% 11% | 67% 0%
5% 10% 15% 47% 23% 139
p = ,0155

Opiskelijat olivat varsin yksimielisia siita, etta koululiikun-

taa auttaa valitsemaan itselleen sopivia liikuntamuotoja.
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TAULUKKO 9. Koululiikunta pitaa ylla fyysista kuntoa (muuttuja

49) ,
tdysin eri Jjokseenkin en 0saa jokseenkin sa- tfysin samaa .
mielta eri mielta sanoa maa mieltd  mielta N
1 2 3 4 5
bot. vizk. 22
n./2v.
5% 9% 23% 50% 14%
25:?:?73“ 30
33% 27% 20% 13% 7%
kokki 60
somin./1,8v. 3% 20% 17% 38% 22%
tarjoilija 18
sonin./1v. 17% 33% 11% 28% 11%
9
Soainszv. 11% 33% 11% 22% 22%
12% 22% 17% 32% 16% 139
p = ,0141

Perati 48% kaikista opiskelijoista oli melkein tai tdysin samaa

mielta siita,

Luku on suuri,

kun ottaa huomioon,

ettd koululiikunta pitda ylla fyysista kuntoa.
etta koululiikunnan tunti-

maarat eivat alkuunkaan riita yllapitamaan fyysistad kuntoa.
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TAULUKKO 10. Koululiikunta harjaannuttaa toimimaan ryhman
jasenend (muuttuja 50).
téysin eri jokseenkin en osaa jokseenkin sa- tAysin samaa
mielta eri mielti sanoa maamielta  mieltd N
1 2 3 4 5
Sonin.yav. 22
0% 0% 32% 41% 27%
g%ﬁ?;m'. 30
13% 30% 17% 33% 7%
kokki 60
eomin./1,89- 0% 5% 27% 38% 30%
tarjoilija 18
sonin./1v. 0% 22% 44% 22% 11%
' 9
Seain.sav. 0% 33% 22% 22% 22%
3% 14% 27% 35% 22% 139
p = ,0004

Sosiaalisten taitojen kehitt&j&nd on koululiikunta onnistunut
51% vastanneista oli taysin tai melkein samaa
mielta siita, etta koululiikunta harjaannuttaa toimimaan ryhméan

varsin hyvin.

jésenend.
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13. TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUSTARKASTELU

Muuttujien kommunaliteettien summat vaihtelivat valilla 0.514-
0.768. Keskimdarin reilusti yli 0.6:n oleva kommunaliteetti
kertoo, etta yksittdisien muuttujien selittamid asioita on

kyetty mittaamaan varsin hyvin. (Liite 3)

Muuttujien adekvaattisuusarvojen avulla tarkasteltuna mittaus
vaikuttaa hyvin luotettavalta. Muuttujien adekvaattisuusarvot
ovat erittain korkeita vaihdellen 0.723 - 0.959. My0s matriisin

kokonaisadektiivisuus on niinkin korkea kuin 0.904. (Liite 3)

Viela kolmanneksi arviointiperustaksi voidaan ottaa Bartlett-~
testi, Jjoka mittaa faktorianalyysin pohjana olevan korrelaa-
tiomatriisin eroa nollakorrelaatiosta eli, onko matriisi
syntynyt Jjoidenkin systemaattisten riippuvuuksien seurauksena
vaiko tdysin sattumanvaraisesti. Faktorianalyysin Khi-arvo oli
tilastollisesti erittdin merkitseva sekd ristiintaulukoinnissa
vahintdankin merkitsevd, suurimmalta osin erittiin merkitseva.
(Liite 3) Ta&assakin suhteessa edelld esitetty luotettavuusarvio
saa tukea.

Validiteettitarkastelussa voidaan kdyttaa apuna faktorinalyysin
tuloksia. Faktorianalyysi antoi 4 suhteellisen helposti tulkit-
tavissa olevaa Jja erillista faktoria. ULisdksi tutkimuksen
avulla on pystytty selvittéamdédn liikunnan merkitystd hotelli-
ja ravintola-alan opiskelijoiden tyokyvyn yllapitajand, mika on
ollut tutkimuksen tarkoituskin.
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13 POHDINTA

Hotelli- Jja ravintola-alan opiskelijoista suuri osa liikkui
vain kerran viikossa, mik& on aivan liian vahan heidan tyoky-
kynsd sailyttamisen kannalta. Useammin kuin kolme kertaa
viikossa liikuntaa harrasti vain vajaat 20 prosenttia opiskeli-
joista. Hotelli- Ja ravintola-alahan wvaatii hyvaa fyysista
toimintakykyd, vahvan sydadmen lisaksi koko hapenkuljetusjarjes-
telmdn on oltava hyvassd kunnossa sekd hyvaa lihaksiston
kuntoa, joten liikuntaa tulisi harrastaa huomattavasti enemman
kuin kerran viikossa. Opiskelijat liikkuivat keskimdarin
huomattavasti harvemmin kuin muut ik&toverinsa. Tosin he
harrastivat liikuntaa pitké&n aikaa kerralla. Ldhes tunnin tai
kavemmin ilmoitti liikkuvansa noin 63 prosenttia vastanneista.
Tamd seikka ainakin osittain selittynee silla, ettd koululii-
kunnan osuus harrastetusta liikuntamd&rasta oli varsin suuri.
Vahan yli puolet vastanneista totesi, etta koululiikunta
muodostaa vahintadn puolet harrastetun liikunnan maarasta.
Nykyisin 1liikuntaa saattaa koulussa olla neljakin tuntia
perdkkdin, joten yksi liikuntatuokio voi kestaa todella kauan.
Vaikka itse 1liikuntatuokioita on koulussa varsin vahan, kun
tunnit pidetaan kahdesta neljaan tunnin jaksoissa keskimdarin
17 viikon aikana vuodessa, on silld kuitenkin suuri merkitys
opiskelijan, Jjos ei niinkdan fyysisen niin ainakin psyykkisen

ja sosiaalisen toimintakyvyn yllapitajana.

Opiskelijat harrastavat, samoin kuin suomalaiset yleensédkin,
useimmiten kavelylenkkeily&a. Voisi luulla, ettid kun opiskelija
tybssdaan joutuu olemaan koko ajan jalkojensa paalla ja kavele-
madan paljon, hédnen vapaa-ajan liikuntansa sisdltdisi enemman
muun tyyppistd 1liikuntaa kuten peleja, uintia, Jumppaa tai
pydrailya kuin kavelya. Jos kavely kuitenkin on pa&dasiallisin
liikuntaharrastus, niin sitd tulisi harrastaa paivittain Ja
kavelytahdin tulisi olla melko ripeda, hikoilua ja hengastymis-
ta aiheuttavaa, Jjotta se selkedsti vilkastuttaisi aineenvaih-
duntaa. Tutkimukseen osallistuneista opiskelijoista ainoastaan
25 prosenttia harrasti voimakasta hikoilua ja hengastymista
aiheuttavaa liikuntaa.

Liikunnalla oli opiskelijoille varsin suuri merkitys. Opiskeli-
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joiden positiivinen suhtautuminen liikuntaan antaakin aihetta
olettaa, ettd vaikka he eivat vield opiskeluaikanaan paljon
liikuntaa harrastakaan, elidmantilanteen vakiintumisen mydtd he
todennakdisesti sisallyttavat sdannollisen liikunnan elamaansa.
Heille muodostui, samoin kuin yleensa suomalaisessa vdestdssa
tehdyt tutkimukset osoittavat, ei pelk&dstaan liikunnan fyysinen
vaan my®s psyykkinen merkitys téarkedksi. Suurin merkitys
liikunnalla oli fyysisen kunnon parantajana, heti seuraavina
olivat; liikunta mielialan kohentajana, lihaskunnon parantajana
ja keinona auttaa rentoutumaan. Vahiten liikunnalla oli merki-
tysta kilpailuvietin tyydytt&ajana. Lieneekd tahan syynéd koulu-
ymparistéssd tehty kysely? Moni opiskelija on kertonut aikai-
semmin inhonneensa koululiikuntaa liiallisen kilpailemisen
vuoksi, aina vain kilpailtiin joko kaveria tai sekunttikelloa
vastaan. N&din ollen kilpailun mainitseminen liikunnan yhteydes-

sa saattaa tuntua jopa vastenmieliselta.

Opiskelijat kokevat tulevan ammattinsa seka fyysisesti etta
psyvkkisesti melko raskaaksi, mikad saattaa osittain olla syyna
siihen, ettd heidan mielipiteissdaan liikunnan merkityksesta
korostuivat tekijiat, Jjotka ovat oleellisia myds tydkyvyn
sailyttamisen kannalta. Faktorianalyysin avulla saatiin liikun-
nan merkitsevyydelle neljd melko selkedd osa-aluetta: 1)
mielihyvd; mista k&vi selvasti ilmi liikunnan vaikutus koko-
naisvaltaisena, seka fyysisen-, psyykkisen - etta sosiaalisen
mielihyvdn tuottajana, 2) koululiikunta; milla osoittautui
olevan suuri merkitys opiskelijalle, wvarsinkin opiskelukunnon
yllapitajana. Koululiikunta madaltaa varmasti kynnystd positii-
visten kokemusten kautta hakeutua mychemminkin liikuntalajien
pariin, joihin on liikuntatunnilla p&assyt tutustumaan,

3) ulkomuoto; erityisesti asiakaspalvelutehtavissad itseluotta-
musta kohottavana tekijana on yksildlle tietoisuus omasta
kaikin puolin hyvassd kunnossa olevasta kehosta ja sen myodta
parantuneesta ulkomuodosta, 4) tehokkuus; liikunta koetaan, ei
pelkastaan yksiloa henkildkohtaisesti hyddyttavana, vaan se
auttaa hiantd myds tydssaan tehokkaaseen tydskentelyyn.

Koululiikunnan opetussuunnitelma oli toteutunut opiskelijoiden
mielestad melko hyvin. Erittdin hyvin toteutuneita alueita

olivat: antaa runsaasti mahdollisuuksia tutustua eri lajeihin;
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tarjoaa mydnteisia kokemuksia; auttaa valitsemaan itselleen
sopivia liikuntamuotoja. Kaikki tarkeitd osa-alueita, Jjotta
opiskelija kiinnostuisi liikunnasta Jja 1loytdisi itselleen
lajin, jonka parissa viihtyy mydhemminkin. Selkeasti heikoimmin
0li toteutunut tavoite; harjaannuttaa opiskelijaa toimimaan
yvksin. Se, ettd tavoite on toteutunut huonosti johtuu siita,
ettad vahaisten tuntimaarien takia yksin toimimisen sijasta
panostetaan selkedsti enemmadn sosiaalisuuteen (mika kavi
kyselyssakin ilmi). Opiskelijat itsekin usein toteavat asiasta
keskustellessamme: “Voihan sita yksinkin uida tai lenkkeills,
tehddan ennemmin jotain yhdessa”. Koululiikunnan avulla itse-
tunnon kehittadminen ei ole kaikkien ryhmien kohdalla toteutunut
toivotulla tavalla. Yksittadisen opiskelijan huomioiminen Jja
palautteen antaminen jd43d siis liian vadhalle, Jjotta opiskelijan
itsetuntoa pystyttdisiin kehittamdan. Kysymys, mika koski
tyokyvyn kehittéamistd koululiikunnan avulla on tuottanut
opiskelijoille ongelmia, silla perati 33 prosenttia vastanneis-
ta vastasi kysymykseen, ettd el osaa sanoca. Tyokyvysta kasit-
teenad tai liikunnan vaikutuksesta tyokykyyn ei wvarmaankaan ole
vuonna 1996 valmistuneilla opiskelijoilla aivan selkeda kuvaa.
Tietamattomyys saattaa osittain wvaikuttaa siihen, ettd tavoite
on toteutunut huonosti. Tydterveystiedossa on pyritty lisdamaan
tietoa tydkykyisyydestd Jja sen yllapidosta syksysta 1996
lahtien.

Tulos, koululiikunta ylléapitaa fyysista kuntoa -vaittamistsi,
osoittautui suureksi yllatykseksi. Perati 32 prosenttia oli
melkein samaa mielta siitd, etta koululiikunta yllapitaa
fyysista kuntoa Jja 16 prosenttia oli taysin samaa mieltd
asiasta. Nama luvut osoittavat, ettd suuri osa opiskelijoista
el ole saanut tarpeeksi tietoa siitd, minkilaista liikunnan
tulee o0lla ja kuinka wusein sitd tulee harrastaa, Jjotta se
todella yllapitadisi fyysistad kuntoa. Koulun liikuntatuntimiiri
voisi Jjopa auttaakin fyysisen kunnon ylldpitamisessd, Jjos
tunnit olisi sijoitettu tasaisesti ympari wvuoden yksi tunti
viikossa tai vaikka kaksoistunti Jjoka toinen viikko. T&héan
tutkimukseen osallistuneilla opiskelijoilla oli keskim&&arin 17
viikon ajalle sijoitettu kaikki lukuvuoden tunnit. Syksysta
1996 1lahtien liikunnan muuttuessa suurelta osin valinnaiseksi

aineeksi, opiskelijan wvuoden 1liikuntatunnit saattavat olla
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kaikki neljan tai kahdeksan viikon aikana. Pahimmassa tapauk-
sessa opiskelijalla, joka on valinnut kaksi liikunnan kurssia,
jotka toteutetaan saman Jjakson aikana, saattaa olla 16 tuntia
liikuntaa wviikossa neljén viikon ajan. Opiskelijat tulisikin
saada ymmartadmddn oman vapaa-ajan liikunnan merkitys hyvinvoin-
nin lisaajand. Liian usein kuulee sanottavan, ettd onhan meilla

koulussa liikuntaa, eikdhédn se riita.

Ryhmien v&lilld oli koululiikuntaa kédsittelevissa kysymyksissa
huomattavia eroja. Ryhmista esimiehilla ja erityisesti tarjoi-
lijoilla olivat liikunnan tavoitteet toteutuneet huomattavasti
huonommin kuin muilla ryhmilla. Esimerkiksi kahdessa parhaiten
toteutuneessa tavoitteessa vastaukset poikkesivat merkittavasti
ryhmien valilld. Kysyttéessa; antaako koululiikunta runsaasti
mahdollisuuksia tutustua eri lajeihin, t&dysin samaa mieltd oli
82 prosenttia hotellivirkailijoista ja 60 prosenttia kokeista.
Vastaavat luvut olivat esimiehilla 37 ja tarjoilijoilla ainoas-
taan 17. Kysyttdesssd, tarjoaako koululiikunta mydnteisia
kokemuksia, taysin tai melkein samaa mieltd oli 86 prosenttia
hotellivirkailijoista Jja 92 ©prosenttia kokeista kun taas
esimiehilla wvastaava luku oli 53 ja tarjoilijoilla ainoastaan
17. Erot ovat suuria, vaikka kaikilla opiskelijaryhmilla on
sama opetussuunnitelma. Ainoca selked ero ryhmien valilld on se,
ettad tarjoilijoilla oli vuoden kestavan opiskelunsa aikana ja
esimiehilla viimeisen vuoden aikana (koko opiskeluaika 4
vuotta) ollut eri opettaja kuin muilla ryhmilla. Opettajan
vaikutus saa tukea kevadllad 1997 osalle valmistuvista esimie-
hista tehdystd&d samanlaisesta kyselysta. Naissd vastauksissa
opetussuunnitelman oli arvioitu toteutuneen huomattavasti
paremmin kuin tahan tutkimukseen osallistuneiden esimiesten
mielesta. Vuonna 1997 valmistuneilla esimiehilld oli sama
liikunnanopettaja koko opiskelun ajan kuin tutkimukseen osal-
listuneilla hotellivirkailijoilla, kokeilla ja perustutkinto-
laisilla. Tam& osoittaa sen, ettd vaikka opetussuunnitelma on
kaikille opiskelijoille sama, tuntien toteutus ja osittain my06s
sisdaltd saattaa olla erilainen opettajasta riippuen.

Perustutkinnossa opiskelevien mielesta opetussuunnitelma oli
toteutunut keskinkertaisesti. Ottaen huomioon taman ryhman

todella vahdisen liikuntatuntimiiridn (35min./vk), tavoitteet
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olivat toteutuneen heidan kohdallaan ihmeteltavan hyvin.

Tamidn tutkimuksen pohjalta nousi tarve vastaavanlaiseen tutki-
mukseen, missid kohderyhmanad olisi uuden opetussuunnitelman
mukaisesti opiskelleet opiskelijat. Nain saadaan selville, mika
on liikunnan merkitys opiskelijalle, 3jolla ei hotelli- Jja
ravintola-alan opiskelun ajan ole lainkaan liikuntaa. Pystyt-
tdisiin selvittamdidn myds koululiikunnan kokonaisvaltainen
vaikutus vertailemalla tuloksia t&man tutkimuksen kanssa.
Lisdksi olisi hyva tutkia muuttuvatko téssa tutkimuksessa
mukana olleiden opiskelijoiden mielipiteet muutaman vuoden

tydssdolon jalkeen.
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LIITE 1. Kyselykaavake

MIKA ON LIIKUNNAN MERKITYS ESPOON HOTELLI- JA RAVINTOLA-
ALAN OPISKELIJOILLE.

KYSELYKAAVARKE
{Rastita oikea vaihtoehto)
(1.) IKA
1. alle 20 v
2. 20 - 25 v
3. vli 25 v
(2.) SUKXUPUOLTY

1. mies
2. nainen

3.1 ttik.pohi 4.1. hotellivirkailija
.1 ammattik.pohj. 4.2 . .
IO . . ) .2. esimies
(3.) LUOKKA 32-ylioppilaspohj. 4.3, Kokki
4.4

. tarjoilija
(4.) KUINKA USEIN KESKIMAARIN HARRASTAT LIIKUNTAA

1. harvemmin kuin kerran viikossa
2. kerran viikessa

3. 2-3 Kertaa viikossa

4, 4-6 kertaa viikessa

5. paivittiin

(5.) KUINKA PITKAAN KESKIMAARIN HARRASTAT LIIKUNTAA KERRALLA

1. alle 20 min.
2. 20-30 min.
3. 30-40 min.
4. 40-60 min.
5. v1i tunnin

(6.) MITEN RASITTAVAA ON LIIKUNTASI KESKIMAARIN

. verkkaista da rauvhallista (ei hengistymistd ja hikecilua)

. ripe&id ia reipasta (djonkin verran hengédstymistéd ia
hikoilua)

2. voimaperdistd 1da rasittavaa (voimakasta hengdstymistid ia

hikeilua)

7.) MIKA ON PAAASIALLISIN LIIKUNTAMUOTOSI

8. 0.)k&vely 13.(6.) aerobic

9. @.)uinti 14.(7.) kuntosalitydskentely
10. @.)pydrédily 15.(8.) sulkapallo

11. @.)lenkkeilv 16}9.)ﬁoukkuelaii, mika

12. 6.)hiihto 10.) joku muun, miki




@.)MIKA MERKITYS LIIKUNNALLA ON SINULLE HENKILOKOHTAISESTI
{Rastita sopiva vaihtoehto)

1 = ei lainkaan merkitysta

2 = vdhdinen merkitvs

3 = jonkin verran merkitysta

4 = melko suuri merkitvys

5 = suuri merkitys
20. (1.) Auttaa jaksamaan opiskeluissa 1 2 3 4 5
21. (2.) Parantaa kehon hallintaa 1 2 3 4 5
22. (3.) Parantaa ulkonakdani 1 2 3 4 5
23. (4.) Parantaa fyvsisté& kuntoani 1 2 3 4 5
24. (5.) Nautin kilpailemisesta 1 2 3 4 5
25. (6.) Hyvad tapa laihduttaa 1 2 3 4 5
26. (7.) Ehk&isee sairauksia 1 2 3 4 5
27. (8.) Parantaa Keskittymiskykya 1 2 3 4 5
28. (9.) Voin testata rajoijani 1 2 3 4 5
29. (10.) Antaa minulle uusia ystavia 1 2 3 4 5
30. (11.) Parantaa stressinsietokykya 1 2 3 4 5
31. (12.) Nautin ponnisteluista 1 2 3 4 5
32. (13.) Hyvad harrastus tydén/opiskelun ohessa 1 2 3 4 5
33. (14.) Mahdollisuus olla kavereiden kanssa 1 2 3 4 5
34. (15.) Auttaa minua toteuttamaan itseéani 1 2 3 4 5
35. (16.)Vie ajatukset ikavistd asioista 1 2 3 4 5
36. (17.) Parantaa tyokykva 1 2 3 4 5
37. (18.) Kohottaa itsetuntoa 1 2 3 4 5
38. (19.) Parantaa lihaskuntoa 1 2 3 4 5
39. (0.) Kohentaa mielialaa 1 2 3 4 5
40. (1.) Auttaa minua rentoutumaan 1 2 3 4 5
41. (22.) Parantaa kykya tulla toimeen

ihmisten kanssa 1 2 3 4 5

17.(9.) MINKALAISELTA TYOSI (hot.ja rav.ala) TUNTUU FYYSISESTI
(Rastita sopiva vaihtoehto)

1. erittain kevyelta
2. kevyelta

3. keskiraskaalta

4. raskaalta

5.

erittdin raskaalta

18.(10.) MINKALAISELTA TYOSI (hot.ja rav.ala) TUNTUU PSYYKKISESTI
(Rastita sopiva vaihtoehto)

erittédin kevyeltd
kevyelta
keskiraskaalta
raskaalta

erittiain raskaalta

O s Wit



(11.) MIKA MERKITYS KOULUN (EHRO) LIIKUNTATUNNEILLA ON
MIELESTAST
(Rastita sopiva vaihtoehto)

1 = tdvsin eri mieltd
2 = jokseenkin eri mielta
3 = en o0saa sanoa
4 = jokseenkin samaa mieltd
5 = tavsin samaa mieltéd
42. Q.)tarjoaa mvénteisia kokemuksia 1 2 3 4 5
43, Q.)kehittdsa itsetuntoa 1 2 3 4 5
bt B.)antaa runsaasti mahdollisuuksia
tutustua eri laijeihin 1 2 3 4 5
45, @.)harjaannuttaa toimimaan vksin 1 2 3 4 5
46. 6.)motivoi liikunnallisesti aktiivi-
seen elimantapaan 1 2 3 4 5
47. €.)auttaa oman tydkyvvyn kehittamisessi 1 2 3 4 5
48. ¢.)auttaa valitsemaan itselleen sopivia
liikuntamuotoia 1 2 3 4 5
49. 8.)pitss v1la fvvsistd kuntoa 1 2 3 4 5
50. ©.)harjaannuttaa toimimaan rvhmén

Jj4seneni 1 2 3 4 5

19. A2.)MIKA ON KOULULIIKUNNAN OSUUS HARRASTAMASTASI LIIKUNNASTA
(Rastita sopiva vaihtoehto)

1. harrastan liikuntaa ainoastaan liikuntatunnilla

2. liikxuntatunnit mucodostavat suurimman osan harras-
tamastani liikunnasta

3. liikuntatunnit mucdostavat noin puclet harrasta-

mastani liikunnasta
4. liikuntatunnit mucdostavat vain pienen osan

harrastamastani liikunnasta

KIITTI AVUSTASI !1t!!1!l!



LIITE 2. Liikuntatottumukset ja tyon rasittavuus

a) Liikuntasuoritusten maard

X3 :Usein
Bar: From: (=) To: (<) Count: Percent:
1 .5 1,5 14 10,072%
2 1,5 2,5 43 30,935%
3 2,5 3,5 55 39,568% -Mode
4 3,5 4,5 18 12,95%
5 4,5 5,5 9 6,475%
b) Liikuntaan kaytetty aika
X4 :Kauan
Bar: From: (=) To: (<) Count: Percent:
1 ,5 1,5 4 2,878%
2 1,5 2,5 20 14,388%
3 2,5 3,8 27 19,424%
4 3,5 4,5 43 30,935%
5 4,5 5,5 45 32,374% -Mode
¢) Liikunnan rasittavuus
X5 :Rasitus
Bar: From: (=) To: (<) Count: Percent:
1 ,5 1,5 15 10,791%
2 1,5 2,5 90 64,748% -Mode
3 2,5 3,5 34 24,46%
4 3,5 4,5 0 0%
5 4,5 5,5 0 0%
d) Koululiikunnan osuus harrastetun litkunnan méairasta
Xg : Koululii
Bar: From: (2 To: (<) Count: . Percent:
1 ,5 1,5 0 0%
2 1,5 2,5 23 16,547%
3 2,5 3,5 48 34,532%
4 3,5 4,5 68 48,921% - Mode
5

4,5 5,5 0 0%




e) Mitd liikuntalajeja harrastaa

X7 :Kavely
Bar: From: (%) To: (<) Count: Percent:
1 ,5 1,5 67 100% -Mode
2 1,5 2,5 0 0%
X2 :Uinti
Bar:  From: (=) To: (<) Count: Percent:
1 ,5 1,5 25 100% - Mode
2 1,5 2,5 0 0%
X3  : Pyoriily
Bar: From: (2) To: (<)} Count: Percent:
1 ,5 1,5 38 100% -Mode
2 1,5 2,5 0 0%
X4 : Lenkkei
Bar: From: (2) To: (<) Count: Percent:
1 ,5 1,5 23 100% -Mode
2 1,5 2,5 0 0%
X5 : Hiihto
Bar: From: (2) To: (<) Count: Percent:
1 ,5 1,5 2 100% -Mode
2 1,8 2,5 0 0%
Xg : Aerobic
Bar: From: (2) To: (<) Count: Percent:
1 ,5 1,5 18 100% -Mode
2 1,5 2,5 0 0%

k]




X7 :Kuntos.
Bar: From: (2 -To: (<) Count: Percent:
1 ,5 1,8 32. 100% -Mode
2 1,5 2,5 0] 0%
Xg : Sulkap.
Bar: From: (2) To: (<) Count: Percent: )
1 , 5 1,5 9 100% -Mode
2 1,5 2,5 0 0%
X9 : Muu
Bar: From: (%) To: (<) Count: Percent:
1 .5 1,5 57 100% -Mode
2 1,5 2,5 0 0%
f) Tyon fyysinen rasittavuus,
Xg : Fyysinen
Bar: From: (2) To: (<) Count: Percent:
1 , S 1,5 1 ,719%
2 1,5 2,5 13 9,353%
3 2,5 3,5 86 61,871% -Mode
4 3,5 4,5 37 26,619%
5 4,5 5,5 2 1,439%
g) Tyon psyykkinen rasittavuus
X7 : Psyykk
Bar: From: (= To: (<) Count: Percent:
1 , 5 1,5 1 ,719%
2 1,5 2,5 19 13,669%
3 2,5 3,5 78 56,115% -Mode
4 3,5 4,5 37 26,619%
5 4,5 5,5 4 2,878%




LIITE 3. Faktoriratkaisu

Suorakulmainen rotaatioratkaisu
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Faktoreiden selitysprosentti

Value 1
Value 2
Value 3
Value 4

Kommunaliteettien summat

Column 20
Column 21
Column 22
Column 23
Column 24
Column 25
Column 26
Column 27
Column 28
Column 29
Column 30
Column 31
Column 32
Column 33
Column 34
Column 35

OA %

Magnitude  Variance Prop.
11,658 ,376
4,027 ,13
1,909 ,062
1,495 ,048
61,6

Communality Summary

SMC Final Estimate
,612 ,549
,706 ,676
,455 ,697
,598 ,525
,529 ,586
475 ,638
,566 ,601
,817 , 768
,685 ,678
71 ,631
,764 ,671
,67 ,602
,652 ,579
,555 ,548
,749 722
,625 578

Column 36
Column 37
Column 38
Column 39
Column 40
Column 41
Column 42
Column 43
Column 44
Column 45
Column 46
Column 47
Column 48
Column 49
Column 50

SMC Final Estimate
,697 ,686
,686 ,59
,632 ,623
,683 ,597
,637 ,955
,668 ,608
,649 ,545
,721 ,659
,639 ,547
92 ,514
,679 716
,676 ,651
,623 ,598
,584 ,566
,637 ,584




Muuttujien adekvaattisuusarvot

Measures of Variable Sampling Adequacy
Total matrix sampling adequacy: ,904

Column 20 = |,943 Column 36 ,927
Column 21 ,959 Column 37 ,89
Column 22 ,826 Column38  [,93
Column 23 931 Column 39 ,901
Column 24 ,872 Column 40 ,897
Column 25 737 Column 41 ,935
Column 26 ,842 Column 42 ,815
Column 27 ,208 Column 43 ,886
Column 28 ,93 Column 44 ,811
Column 29 ,889 Column 45 ,931
Column 30 ,218 Column 46 ,925
Column 31 ,928 Column 47 ,904
Column 32 ,934 Column 48 ,86
Column 33 843 Column 49 ,793
Column 34 ,939 Column S0 ,867
Column 35 934

Bartiett Test of Sphericity- DF: 495 Chi Square: 3107,416 P:,0001




	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

