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Téassd tyossa tutkittiin lukiolaisten fyysista aktiivisuutta, elamantyytyvaisyyttd, koettua opintojen
kuormittavuutta, koettua opintomenestysta seké sukupuolten valisié eroja naissa tekijoissé. Erityisesti
tarkoituksena oli tutkia fyysisen aktiivisuuden yhteyksia lukiolaisten elaméntyytyvaisyyteen, koettuun
opintojen kuormittavuuteen ja koettuun opintomenestykseen. Kaytetty aineisto oli osa laajempaa
LIKES-tutkimuskeskuksen tutkimusta “Opiskelijoiden fyysinen aktiivisuus, toimintakyky ja
hyvinvointi -tutkimus”, josta tassa tutkielmassa analysoitiin 257 lukiolaisen kyselytutkimuksen tuloksia.
Aineisto kerattiin vuosien 2017 ja 2018 aikana. Maéardéllisen aineiston analysoinnissa kaytettiin
ristiintaulukointia, khiin neli6 (x2) -testid, korrelaatiotarkastelua ja riippumattomien otosten t-testié.

Fyysisen aktiivisuuden suosituksen, eli vahintaan tunti fyysistd aktiivisuutta joka péiva, saavutti
tavallisena viikkona 7,9 prosenttia ja kyselya edeltavana viikkona 9,1 prosenttia lukiolaisista. Suurin
osa lukiolaisista (77,4 %) raportoi elaméntyytyvadisyytensd arvosanalla kahdeksan tai yhdeksan.
Enemmist6 koki opintomenestyksensé olevan hyva (45,4 %) tai keskinkertainen (42,0 %). Tyt6t ja pojat
eivat eronneet merkitsevasti  fyysisen aktiivisuuden, eldméantyytyvaisyyden ja  koetun
opintomenestyksen suhteen. Hieman yli puolet (54,1 %) opiskelijoista piti lukion tydmaaréa sopivana,
mutta toisaalta 40,9 % arvioi tydmaaran melko usein liian suureksi. Tytot kokivat tydmadran poikia
suuremmaksi (p=,001). Yli puolet lukiolaisista koki rasittuvansa lukio-opinnoista jonkin verran tai
paljon. Tytot kokivat rasittuvansa poikia enemman (p<,001).

Vapaa-ajan liikuntaharrastaminen oli  positiivisesti, tilastollisesti merkitsevasti yhteydessé
elaméantyytyvaisyyteen (p=,038). Tavallisen viikon fyysinen aktiivisuus oli melkein merkitsevasti
yhteydessa koettuun opintojen tydmaaraan (p=,044) siten, ettd vahemman aktiiviset kokivat opintonsa
kuormittavammaksi. Fyysisen aktiivisuuden ja koetun opintomenestyksen vélilla ei ollut tilastollisesti
merkitsevad yhteyttd. Paremmaksi elamantyytyvaisyytensa kokeneet kokivat rasittuvansa opinnoista
vahemman verrattuna vahemman tyytyvaisiin (p=,001). Liséksi elaméntyytyvaisyys oli melkein
merkitsevésti yhteydessa pienempéaan koettuun opintojen tydmaaraan (p=,016).

Yhteydet saattavat olla kaksisuuntaisia. Parempi eldmantyytyvaisyys voi olla syy siihen, ettd opinnot
koetaan vahemman rasittaviksi. Tai vastaavasti se, etta opiskelija kokee opinnot vahemman rasittavaksi
voi aiheuttaa parempaa eldmantyytyvaisyytta. Opettajien ja huoltajien on syyta Kiinnittad lukiolaisten
jaksamiseen ja opintojen kuormittavuuteen erityistd huomiota, jotta tukea voitaisiin tarjota riittdvén
aikaisessa vaiheessa. My0ds ennaltaehkdiseviin toimiin, kuten liikunnan lisdédmiseen, olisi syyta
keskittyd, jottei lukiolaisten liiallisesta kuormittavuudesta muodostu ongelmaa.
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ABSTRACT

Leppanen, A. 2020. Associations between physical activity, life satisfaction, perceived study stress and
perceived academic success amongst upper secondary students. Department of Sport Sciences,
University of Jyvaskyld, Master’s thesis, 58 pp, 1 appendix.

The purpose of the study was to investigate the upper secondary students’ amounts of physical activity,
life satisfaction, perceived study stress, perceived academic success and gender differences in these
factors. Especially, the purpose was to study associations between physical activity, life satisfaction,
perceived study stress and perceived academic success. The study material was part of the broader
LIKES research center study “Students physical activity, ability to function, and well-being -study”
whereof in this study was analyzed 257 secondary students’ answers 0Of the questionnaire. The data was
collected between the years 2017 and 2018. The quantitative data was analyzed by using crosstabulation,
chi-squared (x2) tests, correlation analysis and independent samples t-tests.

In ordinary week 7,9 per cent and in previous week by 9,1 per cent of the upper secondary school
students achieved physical activity guidelines, 60 minutes of physical activity every day. Most of the
students (77,4 %) reported their life satisfaction with grades eight or nine. Majority of the students
experienced their academic success being good (45,5 %) or mediocre (42,0 %). Girls and boys didn’t
differ significantly with physical activity, life satisfaction or perceived academic success. Slightly more
than half (54,1 %) of the students experienced upper secondary school’s workload proper but again 40,9
% experienced it fairly often too big. Girls perceived the workload of the studies bigger than boys
(p=.001). More than half of the students experienced being stressed because of studies somewhat or a
lot. Girls perceived being stressed more often than boys (p<.001).

Leisure time exercising was significantly positively associated with life satisfaction (p=,038). Ordinary
week physical activity was weakly associated with perceived study load (p=,044) so, that less active
students perceived more study load. There was no significant association between physical activity and
perceived academic success. Students who perceived their life satisfaction better, experienced less study
stress compared to students with poorer life satisfaction (p<,001). Additionally, life satisfaction was
weakly associated with lower perceived study workload of the studies (p=,016).

The associations can be two-way. Better life satisfaction can be a reason for, that students perceive their
studies less stressful. Or the other way around when students perceive their studies less stressful, it can
cause better life satisfaction. Teachers and parents should pay more attention on upper secondary
students’ wellbeing and stressfulness of the studies so that support can be offered in an early stage. Also,
it is important to focus on preventive actions such as adding more physical activity, so the excessive
study load wouldn’t become a problem.

Key words: Physical activity, leisure time exercising, life satisfaction, perceived study stress, perceived
academic success, upper secondary students
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1 JOHDANTO

Fyysiselld aktiivisuudella on lukuisia terveysvaikutuksia. Se muun muassa edistéa
toimintakykyd, auttaa painonhallinnassa, pitdd sydan- ja verenkiertoelimiston hyvéssa
kunnossa esimerkiksi alentamalla verenpainetta sekd toimii “la&kkeend” esimerkiksi
masennuksessa. (UKK-instituutti 2015.) Fyysinen aktiivisuus on erittdin tarkeda lapsille ja
nuorille heidan kokonaisvaltaisen kasvunsa ja kehityksensa tukena. Lapsuuden aikainen runsas
fyysinen aktiivisuus ennustaa runsaampaa fyysista aktiivisuutta aikuisialla. (Nuori Suomi
2008.) Liséksi fyysinen aktiivisuus ja henkinen hyvinvointi nayttaisivét kulkevan hyvin pitkélti
kasi kadessd. Liikunta parantaa esimerkiksi itsetuntoa seka tyytyvaisyyttd omaan kehoon.
(Fogelholm & Kaartinen 1997.)

Fyysisen aktiivisuuden paivittainen suositus lapsille ja nuorille (7 — 18 vuotiaat) on 1 — 2 tuntia
litkuntaa paivassa (Nuori Suomi 2008). Kuitenkaan suurin osa suomalaisista nuorista ei tayta
fyysisen aktiivisuuden suosituksia (Aira ym. 2013; Husu, Paronen, Suni, & Vasankari 2011;
Tammelin, Laine & Turpeinen 2013). Suomessa hallitus on ottanut tavoitteeksi, etta jokainen
oppilas saavuttaisi fyysisen aktiivisuuden suosituksen. Suurin osa suomalaisista peruskouluista
(75 prosenttia) on liittynyt osaksi Liikkuvaa koulua, hallituksen kérkihanketta, jonka avulla
fyysistd aktiivisuutta pyritddn edistdmaan ja istumista vahentdmaan oppilaiden arjessa.
Liikkuvan koulun kaytantdja pyritdan levittdimadn myods toisen asteen koulutukseen eli

lukioihin ja ammatillisiin oppilaitoksiin. (Liikkuva koulu 2018.)

Opetushallituksen tilannekatsauksen (2012) mukaan liikunnalla on positiivinen yhteys
koulumenestykseen (Syvéoja ym. 2012). Se tukee oppimista monen tekijan kautta. Fyysisella
aktiivisuudella on positiivisia vaikutuksia aivotoimintoihin seka kognitiivisiin toimintoihin,
minkd wvuoksi se lisdd oppimisvalmiuksia. (Hilmann, Erickson & Kramer 2008.)
Koulumenestys ja koulussa pérjddminen maéadrittelevat pitkéalti suunnan ihmisen tulevalle
koulutukselle. Jos menestys koulussa ei ole tarpeeksi hyvd, niin ovet eivat helposti avaudu
tiettyihin koulutuspaikkoihin. On siis erittdin perustelua pitdd koulumenestysta ja sitd tukevaa

fyysisté aktiivisuutta tarke&dnd koulua kayvan lapsen tai nuoren eldméssa.
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Lukio-opinnoissa menestyminen korostuu tulevaisuudessa entisestdéan, silla vuonna 2020
paasykoeprosessi uudistuu siten, ettd lukion ylioppilaskirjoitusten arvosanojen painoarvo
kasvaa huomattavasti. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2018.) Tadma saattaa aiheuttaa enemman
suorituspaineita lukio-opinnoissa, ja ndma suorituspaineet voivat johtaa suurempaan koettuun
kuormittavuuteen ja my6s mahdollisesti siitd syntyvaédn stressiin opiskelijoilla. Opetus- ja
kulttuuriministerion (2017) tekemaésta lukioselvityksestd kavi ilmi, ettd opiskelu-uupumus on
lisdantynyt lukiolaisilla viimeisen kymmenen vuoden aikana. Erityisesti vuosien 2014 ja 2016
tulokset osoittavat voimakasta uupumuksen lisadntymista. Lukiotytdista uupuneita oli 17 — 18

prosenttia, kun taas lukiopojista uupuneiden osuus oli vahén alle 10 prosenttia.

Opiskelu-uupumus saattaa heijastua muillekin eldmanaloille ja aiheuttaa jopa masennusta.
Tama luonnollisesti laskee elamantyytyvéisyyttd. Puolestaan hyvé eldméntyytyvaisyys lisaa
innostusta lukiossa. Kouluinnostus taas edelleen lisd4d koulumenestystd. (Opetus- ja
kulttuuriministerio 2017, 38-39.) Fyysisen aktiivisuuden on havaittu parantavan
elaméntyytyvaisyytta 14 — 21 vuotiailla (Piko & Keresztes 2006) seka toisessa tutkimuksessa
14 — 20 vuotiailla (Kirkaldy, Shepard & Siefen 2002). Kuitenkin on hyva muistaa, etta
elaméntyytyvéisyyteen ja koulumenestykseen on yhteydessa myds monia muita tekijoitd, kuin

fyysinen aktiivisuus.

Lukiolaisten hyvinvointia on tarkea tutkia, silld nayttaisi silta, ettd lukio-opinnoissa vaaditaan
opiskelijoilta yh& enemman ja opiskelu-uupumus on lisddntynyt. Hyvinvoiva seké elaméansé
tyytyvéinen lukiolainen jaksaa opiskella ja saavuttaa parempia arvosanoja, kuin uupunut ja
huonosti voiva. Fyysisen aktiivisuuden voidaan aikaisemman tutkimustiedon valossa olettaa
olevan yksi osatekijd, joka tukee eldmantyytyvaisyyttd, koulussa jaksamista ja
koulumenestysta. Fyysinen aktiivisuus on kuitenkin monen opiskelijan kohdalla riittdmatonta,
ainakin jos tavoitteena on suosituksen mukainen véhintaan tunti litkuntaa paivéssa. Téhan yltaa
aikaisempien tutkimusten mukaan vain noin 11 prosenttia lukiolaisista. (Kouluterveyskysely
2017a.)

Taman pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittdd, millaista on lukiolaisten fyysinen

aktiivisuus, elaméntyytyvaisyys, koettu opintojen kuormittavuus ja koettu opintomenestys.



Liséksi tarkoituksena oli tutkia, onko fyysisella aktiivisuudella yhteyttd lukiolaisten
elaméntyytyvéisyyteen, koettuun opintojen kuormittavuuteen ja koettuun opintomenestykseen.
Tuloksia tarkasteltiin myds sukupuolittain, jotta voitiin selvittad, onko tyttéjen ja poikien valilla

eroja kyseisten asioiden suhteen.



2 FYYSINEN AKTIIVISUUS

2.1 Fyysisen aktiivisuuden maaritelma ja suositukset

Yleisesti kéaytetyn fyysisen aktiivisuuden maéaritelmédn mukaan fyysisella aktiivisuudella
tarkoitetaan lihasten tahdonalaista, energiankulutusta lisd&vaa ja yleensa liikkeeseen johtavaa
toimintaa (Bouchard, Shepard & Stephens 1993). Fyysinen aktiivisuus viittaa ainoastaan
fyysisiin ja fysiologisiin tapahtumiin, eik& ota kantaa esimerkiksi toiminnan syyhyn (Vuori

2005, 19-20). Koska fyysisen aktiivisuuden mééaritelma on laaja, sitd on luokiteltu eri tavoin.

Fogelholm ja Kaartinen (1997) luokittelevat fyysisen aktiivisuuden kolmeen eri
toimintatyyppiin. Spontaaniin eli vaistonvaraiseen fyysiseen aktiivisuuteen sisaltyy kaikki
suunnittelematon aktiivisuus, kuten sormien napyttely pdytaan. Spontaani fyysinen aktiivisuus
ei lisdd aineenvaihduntaa lepotason ylapuolelle juurikaan. Arkiaktiivisuus siséltdd muun
muassa tyon, siirtymisen paikasta toiseen, siivouksen ja ruuanlaiton siséltdmén fyysisen
aktiivisuuden. Osittain arkiaktiivisuutta voidaan kutsua myos hydtyliikunnaksi. Vapaa-ajan
fyysinen aktiivisuus puolestaan siséltada kaiken ihmisen suunnitellun liikunnan harrastamisen.
(Fogelholm & Kaartinen 1997, 35-48.) Fyysisen aktiivisuuden vastakohtia ovat fyysinen
inaktiivisuus ja liilkkumattomuus (Vuori 2005, 20).

Vaikka mika tahansa energiankulutusta nostava tahdonalainen toiminta on fyysista
aktiivisuutta, pystytaan fyysista aktiivisuutta luokittelemaan myds eri tavoin sen intensiteetin,
keston, useuden ja aktiivisuuden tavan mukaan. Intensiteettida pystytddn mittaamaan
energiankulutuksella tietyssa ajassa (kJ/min) tai metabolisena ekvivalenttina (MET). Kestolla
tarkoitetaan fyysiseen aktiivisuuteen kulutettua aikaa. Useudella tarkoitetaan maaraa tietyssa
ajassa, kuten viikossa. Ja fyysisen aktiivisuuden tavalla tarkoitetaan litkkumisen muotoa. Nama
kaikki tekijat vaikuttavat siihen, minkélaisia vaikutuksia fyysinen aktiivisuus saa ihmisessé
aikaan. Esimerkiksi kevyt pyoréily koululle saa aikaan erilaisia vaikutuksia kuin kovatehoinen
palloiluharjoitus. My6s henkilon ominaisuudet, kuten ik&, vaikuttavat siihen, minkélaisia

vaikutuksia fyysinen aktiivisuus tuottaa. (Shepard 1995.)



Liikunta on osa fyysistd aktiivisuutta. Myo6s liikunnalla on useita eri maaritelmid. Yhden
maadritelman mukaan se on tahtoon perustuvaa, hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, joka
aiheuttaa energiankulutuksen kasvua. Se tahtad ennalta harkittuihin tavoitteisiin ja elamyksiin
niit4 palvelevien liikesuoritusten avulla. (Vuori 2005, 18-19). Liikunta voidaan myds maaritell&
”vapaaehtoiseksi, kohtuullisen kuormittavaksi lihastyoksi, jonka tarkoituksena on parantaa tai
pitda ylla terveyttd, fyysista kuntoa, psyykkista hyvinvointia tai ulkondkoa” (Fogelholm &
Kaartinen 1997, 35-48).

Usein fyysista aktiivisuutta ja litkuntaa kdytetdan suomen kielessa synonyymeind, vaikka ne
tarkoittavat eri asioita. Kuten kahdesta edell& mainitusta lilkunnan méaritelmésté tuli ilmi,
lilkunta erottuu fyysisestd aktiivisuudesta siksi, koska se on tahtoon perustuvaa ja
tavoitteellista, kun taas fyysinen aktiivisuus sisaltéda kaiken tahdonalaisen liikkeeseen johtavan
ja energiankulutusta lisddvén toiminnan. Sanana fyysistd aktiivisuutta halutaan korostaa
kansanterveydellisessa merkityksessd, silla se sisaltaa arkiaktiivisuuden, kuten haravoinnin,

jota ei valttamatta mielletd kuuluvaksi litkunnan piiriin. (Muori 2005, 18-20.)

Lukioikaisistd nuorista (15 — 20 vuotiaat) alle 18-vuotiaat noudattavat lasten ja nuorten
litkuntasuosituksia ja yli 18-vuotiaat aikuisten liikuntasuosituksia. Nuoren Suomen ja
opetusministerién asiantuntijaryhma on linjannut fyysisen aktiivisuuden suositukset lapsille ja
nuorille vuonna 2008. Fyysisen aktiivisuuden paivittdinen suositus on 7 — 18 vuotiaille 1 — 2
tuntia paivassa. Lisaksi litkunnan tulisi olla monipuolista ja ikdryhmaélle sopivaa ja sen tulee
tapahtua véahintdan 10 minuutin reippaan liikunnan jaksoissa (Nuori Suomi 2008, 17-20.)
Aikuisten (18 — 64 vuotiaiden) fyysisen aktiivisuuden suosituksen mukaan, tulisi viikoittain
harrastaa vahintdaan 2 tuntia 30 minuuttia reipasta kestavyysliikuntaa, kuten reipasta kavelya tai
vaihtoehtoisesti 1 tuntia 15 minuuttia rasittavaa liikuntaa, kuten juoksua seka liséksi 2 kertaa
viikossa lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavia harjoituksia. Aikuisten fyysisen aktiivisuuden
suositukset ovat minimisuosituksia, joten olisi terveyden kannalta parempi liikkua reilusti

suosituksia enemman. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari, 2011, 16-18.)



2.2 Fyysisen aktiivisuuden muutokset eri ikédkausina

Fyysinen aktiivisuus véhenee ian myo6ta (Aira ym. 2013, 15; Husu ym. 2011, 20; Tammelin,
Laine & Turpeinen, 2013, 22-23). Airan ym. (2013) tutkimuksessa valtion liikuntaneuvostolle
havaittiin, ett4 Suomessa 11-vuotiaista pojista 38 prosenttia taytti suosituksen (tunti paivéssa),
13-vuotiaista 32 prosenttia ja 15-vuotiaista enda 17 prosenttia taytti fyysisen aktiivisuuden
suosituksen. Tytdilla vastaavat luvut olivat 25 prosenttia, 17 prosenttia ja 10 prosenttia samoilla
ikaluokilla. Sama trendi on myds huomattavissa maailmanlaajuisesti. L&hes kaikissa maissa,
josta tietoa on saatavilla, fyysinen aktiivisuus vahenee idn myotd. (Aira ym. 2013, 15-20.)
Ylakoulusta toiselle asteelle siirryttdessa fyysinen aktiivisuus laskee entisestdén. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen teettdman kouluterveyskyselyn mukaan vuoden 2017 tilastossa 8 — 9
luokkalaisista 16 prosenttia kertoo harrastavansa liikuntaa véhintdan tunnin paivassg, kun taas
lukion 1 — 2 vuoden opiskelijoista 11 prosenttia harrastaa liikuntaa vahintdan tunnin péivassa.
(Kouluterveyskysely 2017a.) Vuoden 2018 tuloskortti tukee tutkimustuloksia, joiden mukaan
fyysinen aktiivisuus laskee ian myo6ta. Lukion ja ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoiden
vélill& on eroja etenkin vahan liikkuvissa. Lukiolaisista vahan liikkuvia on noin 23 prosenttia,
joka vastaa ylékoulun lukemia, mutta puolestaan ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoilla

vahan liikkuvien osuus on lahes 40 prosenttia. (Tuloskortti 2018.)

Pojat ovat fyysisesti aktiivisempia kuin tytot (Aira ym. 2013, 15; Tammelin ym. 2013, 23).
Suomalaisista nuorista 15 — 24 -vuotiaat miehet tayttavat naisia useammin fyysisen
aktiivisuuden suositukset. Puolestaan 25 — 34 -vuotiaissa aikuisissa fyysisien aktiivisuuden
suositukset tayttdvien osuudet ovat miehissa ja naisissa yhta suuret. 35-ikédvuodesta yldspain
naiset tayttavat miehid useammin fyysisen aktiivisuuden suositukset. Seka miehilla etta naisilla

fyysinen aktiivisuus véhenee idn myo6ta. (Husu ym. 2011, 20-40.)

Vaikka suurin osa ihmisista ei tayté fyysisen aktiivisuuden suosituksia (Aira ym. 2013, 15-20;
Husu, ym. 2011, 20-40; Tammelin ym. 2013, 29), on fyysisen aktiivisuuden suosituksen
tayttavien lasten ja nuorten madaré ollut viime vuosina jonkin verran kasvussa. Myos tydikéaisten
fyysisen aktiivisuuden suositukset tayttdvien madra on kasvanut, johtuen vapaa-ajan liikunnan

kasvusta, vaikka tyomatkaliikunta ja tyén ruumiillinen rasittavuus on vahentynyt. Tasta



huolimatta, varusmiesten kunto on heikentynyt vuodesta 1979 alkaen 1999 vuoteen asti.
Vuosina 2000 — 2010 ei ole isompaa muutosta tapahtunut varusmiesten kestavyyskunnossa

keskiméarin, mutta huonokuntoisten maaré on kasvanut. (Husu ym. 2011, 20-40.)

2.3 Fyysisen aktiivisuuden vaikutukset terveyteen

Liikunta vahvistaa hengityslihaksia, jonka seurauksena hapensaanti ja hiilidioksidin poisto
paranee. Tamén vuoksi kunto paranee liikunnan ansiosta. Sydamen pumppausteho paranee,
mika laskee leposykettd. Myd6s lepoverenpaine pienenee, valtimoiden joustavuus lisdéntyy ja
veren virtausvastus pienenee. (UUK-instituutti 2015.) Tama verenpaineen alentuminen
ehkaisee riskia sairastua sepelvaltimotautiin (Kokkinos, Narayan & Papademetriou 2001),
sydaninfarktiin (Lakka ym. 1994) ja myos muihin sydan- ja verisuonisairauksiin (Paffenbarger,
Hyde, Wing & Hsieh 1986). Liikunnan seurauksena aivoissa hermosolujen viestintd ja
uudismuodostus lisdéntyy, uni, stressinsietokyky, keskittymiskyky, muisti ja oppiminen
paranevat sekd liikunta ehkdisee masentuneisuutta (UKK-instituutti 2015.) Aikuisuuden
aerobinen liikkuminen saattaa ennaltaehkdista kognitiivisten toimintojen heikentymistéa
ikaantyessa (Holzschneider, Wolbers, Roder & Hotting 2011) ja myds dementiaa (DeFina ym.
2013).

Liikunta kehittdd tasapainoa, liikkeiden hallintaa ja reaktiokykya, mitkd pienentéavat
kaatumisriskid. Liikunta vahvistaa luustoa, mika ehkéisee osteoporoosilta. Liikunnan my6té
lihaksisto vahvistuu ja raskaiden suoritusten suorittaminen helpottuu. Liikunta pienent&a riskia
sairastua 2 tyypin diabetekseen. Liikunnan avulla voidaan laihduttaa ja pitd4 paino normaalin
rajoissa. Se perustuu paivittdisen kokonaisenergiankulutuksen kasvuun. (UKK-instituutti
2015.)

Vuori (2011) luettelee yli 20 eri sairautta, johon sadnndllisesti liikkuvilla on osoitettu olevan
pienempi todennékdisyys sairastua. Niit4 ovat jo aiemmin mainittujen sairauksien lisaksi muun
muassa astma, nivelreuma ja paksusuolen syopa. (Vuori 2011, 12-19.) Lisdksi fyysinen
aktiivisuus ja henkinen hyvinvointi nayttaisivat kulkevan hyvin pitkalti kasi kadessa. Liikunta

parantaa itsetuntoa seké tyytyvaisyyttd omaan kehoon. (Fogelholm & Kaartinen 1997, 35-48.)
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Fyysinen aktiivisuus ehkéisee tunne-eldman ja kayttaytymisen hairidiltd. Vahainen liikunta on
yhteydesséd  ahdistuneisuuteen, syrjddn  vetdytyneisyyteen, sosiaalisiin  ongelmiin,
ajatushairioihin ja tarkkaavuuden hairidihin. (Kantomaa, Tammelin, Ebeling & Taanila 2010.)
Fyysinen aktiivisuus parantaa mielenterveyttd ehkdisemélld masennusta ja muita psyykkisié
sairauksia (UKK-instituutti 2015).

2.4 Fyysiseen aktiivisuuteen yhteydessa olevat tekijat

Liikunta ja hyva kunto osaltaan edistaa terveyttd seké& ehkéisee sairauksia, kuten kuviossa 1
kiteytetdan. Lisaksi kuvio 1 kertoo, mitka muut asiat vaikuttavat fyysiseen aktiivisuuteen seka
terveyskuntoon ja terveyteen. Perimélla eli geeneilld on kohtalainen vaikutus fyysisen
aktiivisuuden maéraan. Geenien vaikutus nayttaisi korostuvan aikuisidssd liikunta-
aktiivisuuden yhtend méaérittdjand. (Moore-Harrison & Lightfood 2010.) Myo6s aikaisempi
fyysinen aktiivisuus lapsuusidssé sekd koettu patevyys liikunnassa ennustavat runsaampaa

fyysisen aktiivisuuden mééaraa aikuisiassa (Telama ym. 2005).

perima
Y ¥ l NN
terveyskunto
- | « hengitys- ja veren- —*
fyyﬁlr?en kiertoelimistd terveys
aktiivisuus " frmg :
i * tuki- ja liikkunta- * hyvinvointi
o OP elimisto « sairastavuus
Y e < *liikehallintakyky | o kiloNeloixts
muut arkiaskareet « kehon koostumus
* aineenvaihdunta
® A o

I

muut tekijat

« elintavat

« yksildlliset
ominaisuudet

» fyysinen ymparistd
* sosiaalinen
ymparisto

Kuvio 1. Liikunta-kunto-terveysviitekehys (Bouchard & Shepard 1994, UKK-instituutti 2015)
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Sosiaalisista tekijoistd fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat vanhempien kannustava esimerkKi
ja heidan sosiaalinen tukensa seké sisarusten fyysinen aktiivisuus (Biddle ym. 2011). Liséksi
vanhempien sosioekonominen asema eli korkea koulutus tai ammattiasema seka korkeat tulot
ennustavat lasten suurempaa fyysistd aktiivisuutta. Osittain se my0s johtuu siitd, ettd
korkeammin koulutetut vanhemmat keskimaarin liikkuvat itsekin vahemman koulutettuja
enemman. (Nuori Suomi 2008, 47-49.) Vanhempien sosiaalisen tuen lisaksi kavereiden
merkitys fyysistd aktiivisuutta selittdvand tekijand kasvaa murrosidssa. Erityisesti kavereiden
lilkuntaa estava vaikutus korostuu fyysisen aktiivisuuden vahentyessa. (Palomaki, Huotari &
Kokko 2017.) Fyysista aktiivisuutta lisad my0os se, jos elaméasta 10ytyy tarkeitd ihmisid, joiden
kanssa on helppoa harrastaa liikuntaa. Siviilisaadylla kuitenkaan ei ole osoitettu olevan selvaa

vaikusta fyysiseen aktiivisuuteen. (Jaesche ym. 2017.)

Elintavoista tupakointi ja passiivinen ajankaytt0 nayttéisi vahentévéan fyysista aktiivisuutta.
Korkea motivaatio, mydnteinen kehonkuva seka urheilun harrastaminen yleensa lisaa fyysista
aktiivisuutta. (Biddle ym. 2011.) Se, etté pitééa terveellisia elamantapoja tarkeind, lisaa fyysista
aktiivisuutta (Vanttaja ym. 2015). Ymparistotekijoistd vaivaton paésy liikuntapaikoille,
mahdollisuus harrastaa liikuntaa seka pitkaan ulkona vietetty aika useimmiten lisavét fyysista
aktiivisuutta, kun taas pitkd kodin ja koulun vélinen etdisyys seka paikallinen rikollisuus
vahentavat sitd (Biddle ym. 2011).



3 FYYSINEN AKTIIVISUUS JA ELAMANTYYTYVAISYYS

3.1 Lukiolaisten elamantyytyvaisyys ja siihen yhteydessa olevat tekijat

Eldamantyytyvaisyydella tarkoitetaan yksilon kokonaisarviota hdnen elaménlaadustaan. Yksilon
arvio omasta tyytyvaisyydestdan pohjautuu subjektiivisesti hdnen omiin kriteereihinsa, eika

riipu vertailusta muihin ihmisiin. (Diener, Emmons, Larsen & Griffin 1985.)

Suomi sijoittui tuoreessa OECD:n (2018) kansainvélisessa eldmantyytyvaisyysvertailussa
viidenneksi. Vertailussa tutkittiin muun muassa kansalaisten terveyttd, koulutusta, tuloja ja
sosiaalista asemaa. Asteikolla 1 — 10 suomalaiset kokivat elaméantyytyvaisyytensé olevan
keskimaarin 7,5, mika on selvasti tutkimukseen osallistuneiden maiden keskiarvoa (6,5)
korkeampi. (OECD 2018.) Kallungin ja Lehtosen (2017) tutkimuksessa tutkittavat arvioivat
elaméntyytyvéisyydekseen samalla asteikolla 8,0. Suomessa on siis korkea elamantyytyvaisyys

maailman muihin maihin verrattuna.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tekemassa vuoden 2017 Kouluterveyskyselyssa kysyttiin
elaméntyytyvaisyytta suomalaisilta lukion 1. ja 2. vuoden opiskelijoilta (n= 34 278). Elaméaén
tyytyvéisten ja erittain tyytyvéisten osuus oli noin 75 prosenttia. Poikien prosentti oli 81 ja
tyttéjen 70. Elamaan tyytymattomien osuus oli noin 9 prosenttia. Lukiolaisista noin 21
prosenttia koki olevansa erittdin tyytyvéinen elaméaansa. Pojista 30 prosenttia oli eldmaéansa
erittdin tyytyvéinen ja tytoistd 15 prosenttia. Pojat olivat siis selvésti tyytyvdisempia
elaméansa. Lukiossa, ammatillisessa oppilaitoksessa ja yldkoulussa elamaansé tyytyvéisia oli
prosentuaalisesti yhta paljon. Kuitenkin erittdin tyytyvaisten osuus lukiossa on pienempi, mité

ylakoulussa ja ammatillisessa oppilaitoksessa. (Kouluterveyskysely 2017b.)

Sitoutuminen kouluun on yhteydesséd parempaan eldméantyytyvaisyyteen 17 — 25 vuotiailla
nuorilla. Lisaksi hyvéd opintomenestys ennustaa suurempaa eldméntyytyvaisyytta. (Upadyaya
& Salmela-Aro 2017; Salmela-Aro & Upadyaya 2014.) Samoin kuin koulun kanssa,
tydeldmaéssa olevilla elamantyytyvaisyyteen on vahvasti yhteydessa toimenkuva ja tydpaikassa

viihtyminen (Martikainen 2006, 57-63). Lisaksi tulot ovat positiivisesti yhteydessa
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elaméntyytyvéisyyteen Itévallassa, Portugalissa, Puolassa ja myods heikosti Saksassa. (Frijns
2010). Elintason yhteys elamantyytyvéisyyteen ndkyy Suomessa eniten siirryttdessa elamaénsa
tyytyméttomista tyytyvaisiin. Elamaan tyytyvaisten kesken elintaso ei aiheuta suuria eroja
elaméntyytyvéisyydessd. Tamé yhteyden heikkeneminen johtuu siitd, ettd Suomessa on
yleisesti todella korkea elintaso. (Kallunki & Lehtonen 2012.) Lisaksi sosioekonomisen aseman
on havaittu olevan yhteydessa parempaan elaméntyytyvéisyyteen kahdeksasluokkalaisilla
turkkilaisilla nuorilla (n= 275) (Eroglu, Bozgeyikli, Calisir 2009).

Tulevaisuuden kokeminen hyvéksi on yhteydessé elamantyytyvaisyyteen. (Matikainen 2006,
57-63.) Kallungin ja Lehtosen (2012) tekemd puhelinhaastattelututkimus (n= 1400)
kymenlaaksolaisille 17 — 25 vuotiailla nuorille tukee Martikaisen tutkimustulosta siina, etta
tulevaisuudenusko  on  yhteydessda  eldmantyytyvéisyyteen. Se oli  vahvimmin
elamantyytyvéisyyteen yhteydessa oleva tekija Kallungin ja Lehtosen tutkimuksessa.

Martikaisen (2006) pitkittaistutkimuksen mukaan (n= 192) Suomessa parisuhdeasiat ovat
suurin elamantyytyvaisyyttd selittava tekija. Siviilisaaty, parisuhdehistoria ja tyytyvaisyys
parisuhteeseen ovat vahvasti yhteydessa elaméntyytyvéisyyteen. (Martikainen 2006, 57-63.)
Hollantilaisessa tutkimuksessa, jossa tutkittiin neljan eri maan 15 — 90 vuotiaiden (n= 2 629)
elaméntyytyvéisyyteen yhteydessé olevia tekijoita, saatiin tulokseksi, ettd naimisissa oleminen
on positiivisesti yhteydessa elamantyytyvaisyyteen Itdvallassa ja Puolassa, mutta yhteytta ei
I6ytynyt Portugalissa eiké& Saksassa (Frijns 2010). Kenties tutkimustuloksia selittéa se, ettd
hollantilaistutkimuksessa on huomioitu ainoastaan naimisissa olevat, eik& se ota kantaa
parisuhteen yhteydestd elamantyytyvaisyyteen. Lisaksi sosiaalinen tuki on yhteydessa
elaméntyytyvéisyyteen Itavallassa ja Portugalissa, mutta ei Saksassa eikd Puolassa (Frijns
2010). Lis&ksi  suomalaistutkimuksen mukaan yhteisOllisyydelld, ihmissuhteilla,
turvallisuudella ja suoriutumisella on yhteyttd elamantyytyvéisyyteen, mutta niiden yhteys oli

heikompi kuin edelld aiemmin mainittujen. (Kallunki & Lehtonen 2012.)

Frijnsin (2010) mukaan koettu terveys on positiivisesti yhteydessa eldmantyytyvaisyyteen
jokaisessa tutkitussa maassa eli Itdvallassa, Saksassa, Portugalissa ja Puolassa (Frijns 2010).
Tata tulosta tukee Kallungin ja Lehtosen (2006) tutkimus, jossa terveys ennustaa parempaa
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elaméntyytyvéisyyttd. Sen merkitys korostuu pahoinvoivilla ja hyvinvoivien kesken yhteys
heikkenee hieman. (Kallunki & Lehtonen 2012.) Terveellisistd eldmantavoista
tupakoimattomuus ja alkoholin kdyton mé&&ra selittivat osittain eldaméntyytyvaisyytta
Martikaisen (2006) tutkimuksessa. Mitd vdhemmaén alkoholia kulutti, sitd tyytyvaisempia
tutkitut elamdansa keskimé&arin olivat. Suuressa 21 maata kattavassa tutkimuksessa tutkittiin
terveystapojen  vaikutusta 17 — 30 vuotiaiden opiskelijoiden (n= 17 246)
elaméntyytyvéisyyteen. Ne eldméntavat, joilla loydettiin tilastollisesti merkitsevd yhteys
elaméntyytyvéisyyteen, olivat tupakoimattomuus, aurinkorasvan kéyttd, rasvojen kayton
rajoittaminen ruokavaliossa, hedelmien syéminen ja fyysinen aktiivisuus. Sen sijaan alkoholin

kulutus ei ollut yhteydessa elaméntyytyvaisyyteen. (Grant, Wardle & Steptoe 2009.)

3.2 Fyysisen aktiivisuuden yhteys lukiolaisten elamantyytyvaisyyteen

Hyden ym. (2013) kirjallisuuskatsauksessa Kartoitettiin fyysisen aktiivisuuden yhteyksié
elaméntyytyvéisyyteen koko ihmisen elinidn aikana. Tutkimuksessa todetaan, ettd fyysisella
aktiivisuudella on positiivisia vaikutuksia elaméntyytyvaisyyteen lapsesta vanhuuteen.
Kuitenkin tarkasteltaessa 10 — 17 vuotiaita, yhteyttd selvittdneet tutkimukset olivat harvassa.
Kolmen tutkimuksen mukaan fyysiselld aktiivisuudella kuitenkin olisi positiivinen yhteys
hyvinvointiin ja positiiviseen mielialaan, mutta ei suoraan elaméntyytyvaisyyteen. Puolestaan
18 — 25 vuotiaille tutkimuksia on enemman ja niissa todetaan fyysisen aktiivisuuden ja

elamantyytyvéisyyden vélilla olevan positiivinen yhteys. (Hyde, Maher & Elavsky 2013.)

Maherin ym. (2015) tutkimuksessa todettiin, ettd niind péivind kuin ihmiset liikkuivat
enemman, he kokivat olevansa tyytyvdisempid eldmaéansa. Kuitenkaan fyysisen
kokonaisaktiivisuuden maara ei ollut yhteydessé parempaan eldmantyytyvaisyyteen 18 — 24 -
vuotiailla nuorilla aikuisilla. (Maher, Pincus, Ram & Conroyd 2015.) Suuressa kansainvélisessa
tutkimuksessa, jossa tutkittiin 15 eri maan yli 15-vuotiaiden ihmisten (n = 16 230) psyykkista
terveytté todettiin, ettd mita fyysisesti aktiivisempi ihmiset olivat, sitd parempi oli psyykkinen

terveys ja sitd kautta myds elamantyytyvaisyys (Abu-Omar, Riitten & Lehtinen 2004).
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Suuressa 21 maan kattavassa tutkimuksessa tutkittiin terveystapojen vaikutusta 17 — 30
vuotiaiden opiskelijoiden (n = 17 246) eldmantyytyvaisyyteen. Yksi terveystavoista oli
fyysinen aktiivisuus ja sen sekda eldmantyytyvdisyyden valilla oli merkitsevd yhteys.
Tutkimuksessa huomautetaan, ettd yhteys voi olla kaksisuuntainen eli fyysinen aktiivisuus
aiheuttaa eldamantyytyvaisyyttd, mutta myos eldmaan tyytyvdisemmat ihmiset liikkuvat
enemman. (Grant, Wardle & Steptoe 2009.) Vapaa-ajan aktiivisuus selitti Martikaisen (2006)
tutkimuksessa noin 4 % elamantyytyvaisyyden vaihtelusta. Vapaa-ajan aktiivisuus (4%) oli siis
tassd tutkimuksessa suurempi elamantyytyvaisyytta selittava tekija kuin esimeriksi lapsen
omistaminen” (2%). (Matikainen 2006, 57-63.)

Honkasen (2015) opinnaytetydssa osoitettiin selkedsti, ettd mitd enemman nuoret miehet
liikkuivat, sité tyytyvaisempié he olivat elamaénsa. Tutkimukseen osallistui 17 — 23 -vuotiaita
kutsuntaikaisid suomalaisia miehié (n = 856) ja aineisto saatiin MOPO-kyselysta. Ei-liikkujista
vain 15 prosenttia koki olevansa tyytyvainen. VVahan liikkujista 32 prosenttia, liikunnallisista
43 prosenttia sekd kilpaurheilijoista 56 prosenttia koki olevansa elamaansa tyytyvainen.
Samalla tavalla vahemman liikkuvien ryhmissé oli prosentuaalisesti enemmén eldméaansa
tyytyméttomia verrattuna tyytyvaisiin. Fyysisen aktiivisuuden ja elamantyytyvaisyyden valilla
nahdaan todella selked yhteys. (Honkanen 2015.) Vahainen liikunta oli yhteydessa
huonompaan elamantyytyvéisyyteen myods Yhdysvaltalaisessa Valoisin ym. (2004)
tutkimuksessa, jossa alle 20 minuuttia paivassa liikkuvat nuoret (n = 4 758) kokivat

elaméntyytyvéisyytensa enemman liikkuviin verrattuna huonommaksi.

Piko ja Keresztes (2006) selvittivat tutkimuksessaan, ettd fyysisesti aktiivisemmat 14 — 21 -
vuotiaat unkarilaiset nuoret (n = 1 109) kokivat olevansa terveempid, vahemman masentuneita
sekd tyytyvaisempid elaméansd kuin vahemmaén liikkuvat nuoret. Samankaltaisia tuloksia
saatiin Kirkcaldyn ym. (2002) tutkimuksessa, jossa selvitettiin l&hes tuhannen saksalaisen 14 —
20 -vuotiaan nuoren fyysisen aktiivisuuden yhteyttd mindkuvaan. Selvisi, ettd
kestavyysharjoittelu oli yhteydesséd parempaan mindkuvaan sekd psyykkiseen ja fyysiseen
hyvinvointiin. Lisaksi fyysisesti aktiivisemmat nuoret olivat vdhemmé&n ahdistuneita tai
masentuneita. (Kirkaldy, Shepard & Siefen 2002.) Vaikka t&ssé tutkimuksessa ei suoraan

tutkittu elaméantyytyvaisyyttd, voidaan olettaa, ettd mitd parempi yksilén psyykkinen ja
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fyysinen hyvinvointi on ja mitd vahemman kokee masentuneisuutta, sitd parempi on myos

elaméntyytyvaisyys.

Aikaisempia tutkimustuloksia, jotka kasittelevat fyysisen aktiivisuuden yhteytta nuorten ja
lukiolaisten eldmantyytyvdisyyteen on varsin vahan ja tutkimustulokset eivat ole tdysin
johdonmukaisia. Moni tutkimuksista antaa vain suuntaa antavaa tutkimustietoa fyysisen
aktiivisuuden yhteydesta lukiolaisten elamantyytyvéisyyteen. Aiemman tutkimuksen
perusteella nayttaisi, ettd fyysisen aktiivisuuden ja lukiolaisten elamantyytyvéisyydell& voi olla
positiivinen yhteys.
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4  FYYSINEN AKTHVISUUS JA KOETTU OPINTOJEN KUORMITTAVUUS

4.1 Lukiolaisten koettu opintojen kuormittavuus ja sen aiheuttama opiskelu-uupumus

seka siihen yhteydessa olevat tekijat

Tutkimuksia, joissa on kaytetty termi& opintojen kuormittavuus, 16ytyi véhan. Siit4 syysté olen
huomioinut myos tutkimukset, joissa kasitelladn koulu-uupumusta. Toisaalta suureksi koettu
opintojen kuormittavuus ei yksiselitteisesti merkitse koulu-uupumusta, mutta Salmela-Aron
(2009) mukaan jatkuva koettu opintojen kuormittavuus voi johtaa koulu-uupumukseen. Pddosa
aihetta koskevaa tutkimusta kaytt&a juuri koulu-uupumus -termid. Lukiolaisilla voidaan kéyttaa

myaos termia opiskelu-uupumus.

Opiskelu-uupumus maaritellaan pitkittyneeksi stressioireyhtymaksi. Se kehittyy hiljalleen, kun
opiskelija kokee jatkuvaa stressid. Opiskelu-uupumus koostuu kolmesta eri osatekijésta: 1.
Ekshaustiosta, joka tarkoittaa voimakasta emotionaalista opiskeluun liittyvéa vasymysta, 2.
kyynisesta suhtautumisesta opiskeluun eli mielekkyyden kadottamista opiskeluun ja 3.
riittdmattémyyden ja tehottomuuden tunteesta opiskelua kohtaan. Naméa kolme osatekijaa usein
seuraavat toisiaan siten, ettd ekshaustion vuoksi opiskelija on vasynyt kouluty6hon, jonka
vuoksi hdn kokee kyynisyyden tunnetta opiskelua kohtaan menetettyddn mielekkyyden
opiskeluun. Taman seurauksena opiskelija kokee riittamattdmyyden tunnetta, kun ei saa enda

niin paljon aikaiseksi ja suoriutuminen laskee. (Salmela-Aro 2009.)

Opiskeluiden kuormittavuus, opiskeluvaatimukset ja suuri opintoihin liittyva tyémaaréd ovat
padasiassa yhteydessa opiskelu-uupumukseen (Salmela-Aro & Upadyaya 2014; Lukiolaisten
hyvinvointitutkimus 2012). Tyt6t kokevat koulutyon olevan kuormittavampaa ja he myds
kokevat olevansa uupuneempia kuin pojat (Kouluterveyskysely 2017c; Lukiolaisten
hyvinvointitutkimus 2012). Vaikka opiskelu-uupumukseen kenties eniten vaikuttava tekija on
koulun kuormittavuus, on yksilén opiskelumotivaatiolla suuri rooli koulu-uupumuksessa.
Huono motivaatio lisd4d uupumusta. Uupumukseen vaikuttaa myds monet muut asiat, kuten
sosiaalinen ympéristd ja taloudelliset olosuhteet. My6s vanhempien kokema uupumus voi

heijastua lukiolaisen opintoihin ja lis4td timén uupumusta. (Salmela-Aro 2011.)
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Opiskelu-uupumus voi heikentdd hyvinvointia, silla sen on huomattu olevan yhteydessa
mielenterveydellisiin asioihin, kuten masennuksen oireisiin uupuneilla nuorilla (Fiorelli ym.
2017; Salmela-Aro & Upadyaya 2014; Salmela-Aro, Savolainen & Holopainen 2009). Koulu-
uupumus voi lisatd sekd koulutuksellisen ettd sosiaalisen syrjaytymisen riskid (Salmela-Aho
2011).

Sitoutuminen kouluun oli yksi suurimmista tekijoistd, joka oli yhteydessé pienempéaéan koulun
kuormittavuuteen ja  opiskelu-uupumukseen Salmela-Aron ja Upadyayan (2014)
seurantatutkimuksessa, jossa tutkittiin ensimmaisen ja toisen asteen opiskelijoita (n= 1 709).
Toiseksi tyytyvéisyys elamédan oli yhteydessa pienempaan uupumukseen. Liséksi niin
opiskeluresurssit kuin henkilokohtaiset resurssit olivat yhteydessd pienempéaéan opiskelu-
uupumukseen. (Salmela-Aro & Upadyaya 2014.) Salmela-Aron ym. (2008) kattavassa
tutkimuksessa tutkittiin opiskelu-uupumukseen vaikuttavia tekijoita peruskoululaisilla (n= 58
657) ja lukiolaisilla (n= 29 515). Koulun tuki ja hyva ilmapiiri koulussa ennustivat pienempéaa
opiskelu-uupumusta lukiolaisilla. Opettajan merkitys opiskelijan motivaation kasvattamisessa
oli yhteydessd myds pienempédan uupumukseen. (Salmela-Aro, Kiuru, Pietikdinen & Jokela
2008.) Koulun lisdksi muutkin sosiaaliset ympéristot auttavat koulu-uupumusta vahentéen.
Perhe ja ystavét ovat tarked voimavara lukiolaiselle: ne lisddvat motivaatiota ja jaksamista seka

ohjaavat hyvinvointia. (Salmela-Aro 2011.)

Vuoden 2012 Lukiolaisten hyvinvointitutkimuksessa kahdeksan prosenttia lukiolaisista pitaa
koulutyohon liittyvad tyomaaraa jatkuvasti liian suurena. Melko usein liian suurena koulutydn
tyomadran koki 44 prosenttia. Noin puolet lukiolaisista eli 45 prosenttia koki koulutydhdn
sisdltyvan tyomaaran sopivana. Vain kolme prosenttia koki tyémaéaran liian vahaiseksi. Tytot
kokivat kouluty6hon liittyvédn tyomdadran olevan suurempi kuin mitd pojat kokivat.
Lukiolaisista toisen vuosikurssin opiskelijat kokivat tyomaaran yleisimmin liian suureksi.

(Lukiolaisten hyvinvointitutkimus 2012.)

Kouluterveyskyselyn (2017) mukaan lukion 1. ja 2. vuoden opiskelijoista opiskelu-uupumusta
kokee noin 13 prosenttia. Tytot kérsivét poikia enemman opiskelu-uupumuksesta ja uupuneiden

osuus opiskelijoista on noin 17 prosenttia, kun taas pojissa uupuneita oli noin 8 prosenttia. Sen
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sijaan uupumisasteista vasymistd, kokee jopa 30 prosenttia lukiolaisista. Tyto6t kokevat
uupumisasteista vasymistd huomattavasti enemmaén kuin pojat. Tytoistd 38 prosenttia kokee
vasymystd, kun taas pojista 18 prosenttia. Erot lukion ja ammattikoulun valill4 ovat suuria ja
esimerkiksi uupumisasteisen vasymisen kohdalla lukiolaiset ovat yli tuplasti vasyneempié.
(Kouluterveyskysely 2017c.)

Opiskeluun liittyvissa ongelmissa lukiolaiset tukeutuvat eniten vanhempiinsa ja seuraavaksi
eniten ystéviinsd. Opettajan, opinto-ohjaajan ja muiden oppilaiden puoleen kaannytaan
prosentuaalisesti yhtd paljon. Viisi prosenttia lukiolaisista koki, ettei saa apua keneltakaan.

(Lukiolaisten hyvinvointitutkimus 2012.)

4.2 Fyysisen aktiivisuuden yhteys koettuun opintojen kuormittavuuteen

Tutkimuksia fyysisen aktiivisuuden yhteydestd koettuun opintojen kuormittavuuteen ei
juurikaan 18ytynyt. Kuitenkin, koska koettu opintojen kuormittavuus on yhteydessé opiskelu-
uupumukseen, joka mielletdén stressioireyhtymaksi (Salmela-aro 2009), on hyvé tarkastella

aihepiiriin liittyvia tutkimuksia kokonaiskuvan kasittamiseksi.

Sveitsilaisessa tutkimuksessa tutkittiin ensimmaisen vuoden ammattikouluopiskelijoiden (n=
144) fyysisen aktiivisuuden yhteyttd opiskelu-uupumukseen. Tutkimuksen mukaan kevyt
fyysinen aktiivisuus ja keskitehoinen fyysinen aktiivisuus eivat olleet yhteydessa opiskelu-
uupumuksen oireisiin. Puolestaan kovatehoinen fyysinen aktiivisuus oli yhteydessé opiskelu-
uupumuksen oireisiin niitd vahentavasti. (Elliot ym. 2015.) Sen sijaan Jonsdottirin (2010)
tutkimuksessa 10ydettiin  yhteys kevyen ja keskitehoisen fyysisen aktiivisuuden seka
uupumuksen oireiden vélille ruotsalaisilla terveydenhoidon tyontekijoilla (n= 3114). Ne
tyontekijat, jotka olivat fyysisesti aktiivisempia, kokivat vahemman stressin, uupumuksen,
masennuksen ja levottomuuden oireita verrattuna fyysisesti passiivisiin ihmisiin. (Jonsdottir
ym. 2010.)

Aholan ym. (2012) tutkimuksessa (n= 3 264), selvitettiin terveystapojen yhteyttd uupumukseen.

Véhdinen fyysinen aktiivisuus oli yhteydessd uupumuksen oireisiin, Kyynisyyteen ja
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heikentyneeseen tyon tehokkuuteen niitd alentavasti. (Ahola ym. 2012.) Vastaavanlaisia
tuloksia on saatu Tokerin & Bironin (2012) tutkimuksessa (n= 1 632), jossa todettiin, ettd ne
tyontekijat, joilla oli vahiten fyysistd aktiivisuutta, todenndkdisimmin uupuivat ja saivat
masennuksen oireita. Fyysiselld aktiivisuudella nayttdisi olevan puskuroivia vaikutuksia

uupumusta ja masennusta kohtaan.

Ruotsalaisessa tutkimuksessa tyoikaisille ihmisille (n= 177) itseraportoitu fyysinen aktiivisuus
oli positiivisesti yhteydessd psyykkiseen terveyteen. Psyykkistd terveyttd oli mitattu
itseraportoidulla masennuksen, levottomuuden ja uupumuksen oireilla. Tutkimuksessa ei
kuitenkaan havaittu aerobisen kunnon yhteyttd ndihin tekijoihin. (Lindwall, Ljung,
Hadzibajramovic & Jonsdottir 2012.)

Sorkkilan (2018) mukaan urheilulukioissa opiskelevat nuoret urheilijat voivat kokea urheilu-
uupumusta. Opiskelu-uupumus heijastuu urheiluun ja ndin ollen urheilukin tuntuu uuvuttavalta.
N&ma kaksi uupumuksen osa-aluetta voivat olla molempiin suuntiin yhteydessa toisiinsa. Kun
vaatimukset sekd koulussa etta urheilussa ovat suuria, se aiheuttaa monen tekijan kautta
uupumusta (Sorkkila 2018.) Néin ollen, vaikka tutkimuksissa on todettu fyysisen aktiivisuuden
puskuroivan stressié ja uupumusta (Jonsdottir ym. 2010; Lindwall ym. 2012; Toker & Biron
2012), voi olla, ettd todella suuri fyysinen aktiivisuus, kuten urheilun harrastaminen

Kilpailumielessa, voi olla uupumusta aiheuttava tekijéa.
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5 FYYSINEN AKTIHVISUUS JA OPINTOMENESTYS

Fyysisen aktiivisuuden yhteyttd koulumenestykseen on tutkittu todella paljon
peruskouluikaisilla. Kuitenkaan tutkimustietoa fyysisen aktiivisuuden yhteydesta lukiolaisten
opintomenestykseen ei ole kovin paljoa.

Rasberryn ym. (2011) kirjallisuuskatsauksessa analysoitiin 50 eri tutkimusta liittyen fyysisen
aktiivisuuden yhteyteen koulumenestykseen 5 — 18 vuotiailla. Tutkimuksissa oli erilaisia
nakokulmia aiheeseen: fyysisen aktiivisuuden yhteys akateemiseen suoriutumiseen,
koulusaavutuksiin, akateemiseen kéayttdytymiseen, kognitiivisiin taitoihin ja asenteisiin.
Yhteensa niista 10ytyi 251 erilaista yhteyttd, joista hieman yli puolet oli positiivisia, 48
prosenttia ei ollut tilastollisesti merkitsevia ja 1,5 prosenttia osoitti negatiivisen yhteyden.
(Rasberry ym. 2011.) Rasberryn ym. (2011) ajatukset ovat samassa linjassa Hillmanin ym.
(2008) Kkirjallisuuskatsauksen kanssa: fyysisella aktiivisuudella saattaa olla vaikutusta
koulumenestykseen. Ainakaan vaikutus ei ole negatiivinen. Myds Singhin ym. (2012)
Kirjallisuuskatsauksessa tarkasteltiin pitkdaikaisen fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia
koulumenestykseen ja kognitiiviseen osaamiseen 0 — 18 vuotiailla. Tarkoin kriteerein valittujen
tutkimusten perusteella ndyttaisi, etta pitkdaikaisesti harrastetulla fyysisell& aktiivisuudella on

positiivinen vaikutus koulumenestykseen. (Singh ym. 2012.)

5.1 Fyysisen aktiivisuuden yhteydet oppimiseen ja kognitiivisiin toimintoihin

Fyysisen aktiivisuuden vaikutus oppimiseen nayttaisi valittyvan monen eri tekijan kautta. Eli
fyysinen aktiivisuus itsessdén ei valttdmatta vaikuta suoraan oppimiseen, vaan se vaikuttaa
jonkun toisen tekijan kautta. Yksi mahdollinen tekija saattaa olla liikunnan vaikutukset aivojen
rakenteisiin ja toimintaan, silla liikunta aikaansaa muutoksia aivojen aineenvaihdunnassa.
(Syvéojaym. 2012, 9-22.)

Fyysinen aktiivisuus edistdd aivojen hapensaantia lisddmélld verenkiertoa aivoissa ja
synnyttdméalla kokonaan uusia hiussuonia (Syvaoja ym. 2012, 20-21). Fyysinen aktiivisuus

lisdd hermollisen kasvutekijan maarég, joka tukee hermosolujen toimintaa, ja jonka ansiosta
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hermosolut muodostavat yhteyksid toisiinsa paremmin ja hermoimpulssien vélittyminen
nopeutuu. Hermoverkko siis tihenee, jolla on edullisia vaikutuksia aivojen toiminnalle. (Kujala
2012, 17-18.) On vahaista nayttoa siitd, ettd fyysisesti aktiivisemmilla lapsilla on isompi
hippokampus kuin fyysisesti passiivisilla. Taém& hippokampuksen koko johtuu sielld
tapahtuvasta hermosolujen uudismuodostuksesta. (Chaddock ym. 2010.) Myos iakkailla
ihmisilla fyysisen aktiivisuuden on havaittu lisddvan hermosolujen uudismuodostusta (Erickson
ym. 2009). Suurin osa tutkimuksista, joissa todetaan fyysisen aktiivisuuden lisdavén
hermosolujen uudismuodostusta, on tehty rotilla (Nokia ym. 2016; Van Praag ym. 1999; Van
Praag 2009), ja opetushallituksen tilannekatsauksessa (2012) tulkitaan niin, ettd myds ihmisilla
fyysinen aktiivisuus lisad hermosolujen uudismuodostusta. Huestonin (2017) mukaan liikunnan
positiivinen vaikutus hippokampukseen saattaa tapahtua ainakin osittain sen takia, ettd stressi
vahent&dd hermosolujen uudismuodostusta (Hueston 2017), mutta koska liikunta-aktiivisuus
seka hyva fyysinen kunto ovat yhteydessa pienempéan stressiin (Féhr 2016), liikunnan edulliset

vaikutukset toimisivat sita kautta.

Hillmannin ym. (2008) kirjallisuuskatsauksen mukaan fyysisella aktiivisuudella on positiivisia
vaikutuksia moniin eri aivotoimintoihin ja kognitiiviseen toimintaan. Liikunta siis parantaa
oppimisvalmiuksia. Fyysisen aktiivisuuden ja kognitiivisen toiminnan valille on osoitettu
yhteys (4 — 18 -vuotiailla) seitsemélla eri osa-alueella: havainnoinnissa, alykkyysosaméaéarassa,
verbaalisissa testeissd, oppimissaavutuksissa, matematiikan testeissd, kehitystasossa ja
akateemisessa valmiudessa. Liséksi vanhemman ién fyysisella aktiivisuudella on havaittu
positiivisia vaikutuksia aivoihin. Namé tutkimukset osoittavat fyysisen aktiivisuuden olevan

tarkedd aivojen toiminnalle koko ihmisen eldman ajan. (Hilmann, Erickson & Kramer 2008.)

Osassa  tutkimuksissa  puhutaan  liikunnan  yhteyksistd  toiminnanohjaukseen.
Toiminnanohjauksella tarkoitetaan tiedonkaésittelyn koordinointia ja kontrollia. Silla sdadell&dan
inhimillisen toiminnan kannalta oleellisia tiedollisia toimintoja, esimerkiksi muistia,
tarkkavaisuutta ja ajattelua. (Syvdoja ym. 2012, 14.) Fyysisen aktiivisuuden on raportoitu
kehittdvan toiminnanohjausta ja sen eri osa alueita. Chaddock-Heymanin (2013) tutkimuksessa
yhdeksén kuukauden liikuntajakso paransi toiminnanohjausta kontrolliryhmdin verrattuna.
Fyysinen aktiivisuus néyttaisi myos lisddvan tarkkaavaisuutta, kuten Syvdojan ym. (2014)

tutkimuksessa todetaan. Enemman liikkuvat lapset parjasivat paremmin tarkkaavaisuutta
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vaativassa tehtdvassa verrattuna vahemman liikkuviin lapsiin (Syvédoja ym. 2014). Fyysisen
aktiivisuuden yhteydestd lasten ja nuorten muistiin on ristiriitaisia tuloksia: o0sassa
tutkimuksissa ei ole 16ydetty yhteyttd fyysisen aktiivisuuden ja muistin vélille (Hillman ym.
2008; Chaddock ym. 2010), mutta osassa taas on I0ydetty positiivinen yhteys (Kamijo 2011,
Trudeau & Shephard 2008; Syvaoja ym. 2012).

5.2 Fyysisen aktiivisuuden yhteydet lukiolaisten opintomenestykseen

Nuorten itseraportoima litkuntamadra on yhteydessé parempaan koulumenestykseen Foxin ym.
(2010) amerikkalaistutkimuksen mukaan. Ne ylakoululaiset ja lukiolaiset (n = 4 746), jotka
raportoivat liikkuvansa paljon vapaa-ajallaan, saivat parempia numeroita riippumatta siita,
oliko liikunta urheiluseuratoimintaa vai ei. Ylipaatdan aktiivisilla nuorilla oli passiivisia
paremmat l&htokohdat péarjata kognitiivisesti paremmin. (Fox, Barr-Anderson, Neumark-
Staztainer & Wall 2010.) Sama todettiin Kantomaan ym. (2010) tutkimuksessa, jossa
liikunnallinen aktiivisuus oli yhteydessa 15 — 16 -vuotiaiden suomalaisten nuorten (n=5 457-7
002) hyvaan koulumenestykseen ja opintosuunnitelmiin (Kantomaa ym. 2010). Myos
ristiriitaisia tuloksia fyysisen aktiivisuuden vaikutuksesta koulumenestykseen 16ytyy. Kolmen
vuoden espanjalaisessa pitkittaistutkimuksessa, jossa tutkittiin 6 — 18 -vuotiaita lapsia ja nuoria
(n=1778) havaittiin negatiivinen yhteys fyysisen aktiivisuuden ja koulumenestyksen valille.
(Esteban-Cornejo ym. 2014.)

Kari (2017) tutki véitoskirjassaan nuoruuden ajan fyysisen aktiivisuuden yhteyksia
tulevaisuuden koulutukseen ja tyollisyyteen. Tutkimuksessa hyddynnettiin laajoja aineistoja,
joissa on 30 vuoden ajan seurattu samoja ihmisia vuodesta 1980 saakka. Tutkimuksessa selvisi,
ettd lapsuuden aikainen runsas fyysinen aktiivisuus on yhteydessa parempiin perusopetuksen
paattdarvosanoihin sekd perusopetuksen jalkeisiin opintoihin aikuisuudessa. Lapsuusajan
runsaampi fyysinen aktiivisuus oli yhteydessa parempiin pitkaltd aikavaliltd saatuihin
ansiotuloihin miehilld, mutta naisilla asioiden valilla ei ollut yhteytta. Liséksi itseraportoidulla
fyysisen aktiivisuuden maaréalld ja vuosittaisilla ansiotuloilla oli yhteys molemmilla

sukupuolilla. Lapsuudessaan fyysisesti aktiiviset tyollistyivat paremmin verrattuna vahemman
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aktiivisiin. Vahainen fyysinen aktiivisuus oli puolestaan yhteydessd suurempaan
tyottomyyteen. (Kari 2017, 5)

Myos tutkimustuloksia litkunnan yhteyksista alykkyyteen nuorilla aikuisilla on raportoitu.
Ruotsissa tehty laaja tutkimus paljasti, ettd aerobisella kunnolla on myonteinen yhteys nuorten
miesten alykkyyteen. Tutkimus osoitti merkittdvan yhteyden hyvan fyysisen kunnon seké
alyllisten ominaisuuksien ja erityisesti yleisalykkyyden, loogisen ajattelukyvyn, sanallisen
ilmaisun ja visuaalisen alykkyyden valilla 15 — 18 -vuotiailla nuorilla (n= 1 221 727). Hyva
kunto siis ndyttaisi ennustavan hyvié &lyllisia ominaisuuksia, hyvaa tulevaa koulutusta seka
asemaa tyoelamassa. Lihasvoiman yhteytta alykkyystuloksiin ei puolestaan havaittu. Toisaalta
tutkimuksessa huomautetaan, ettd syy-seuraussuhde ei ole varma ja hyva fyysinen kunto voi

olla seurausta hyvésta alykkyydesta. (Aberg ym. 2009.)

Ohrnberg ja Kokkonen (2013) tutkivat suomalaisten urheilulukiolaisten koulumenestysta
selittdvia tekijoitd. Yksilolajin harrastaminen, vanhempien korkea koulutustausta seké
lukemiseen kaytetty aika ennustivat parempia numeroita koulussa. Tytoilla yksil6lajin
harrastaminen selitti 15 prosenttia kaikkien lukuaineiden keskiarvojen hajonnasta, kun taas
pojilla puolestaan ainoastaan 5 prosenttia. Joukkuelajin harrastaminen ei ollut yhteydessa
parempiin kouluarvosanoihin. Yksil6lajin harrastajat kayttivat enemmaén aikaa lukemiseen,
mika omalta osaltaan selittda saatua tulosta. (Ohrnberg & Kokkonen 2013.) Tulos on
samantyyppinen kuin Bradleyn ym. (2013) saama tulos, jossa yksil6lajin harrastajat eli soutajat
saivat parempia pisteitd ylakoulun péattokokeista kuin rugbyn, jalkapallon tai ei-urheilevien
ryhmat.
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6 TUTKIMUSONGELMAT

Taman pro gradu -tutkielman tarkoituksena on selvittdad, millaista on lukiolaisten fyysinen
aktiivisuus, elaméantyytyvéisyys, koettu koulun kuormittavuus sekd koettu opintomenestys.
Lis&ksi tavoitteena on tutkia, onko fyysiselld aktiivisuudella yhteyttd lukiolaisten
elaméntyytyvéisyyteen, koettuun opintojen kuormittavuuteen ja koettuun opintomenestykseen.
Tarkoituksena on myds tarkastella myds sukupuolittaisia eroja ndiden muuttujien valilla.

Lisé&ksi tarkastelun kohteena on, onko muiden muuttujien vélill4 yhteyksia toisiinsa.

Tutkimuskysymykseni ovat:

1. Millaista on lukiolaisten fyysinen aktiivisuus ja elaméntyytyvaisyys?

1.1 Eroaako tyttojen ja poikien fyysinen aktiivisuus tai elamantyytyvéisyys?

1.2 Onko fyysiselld aktiivisuudella yhteytta elaméntyytyvaisyyteen lukiolaisilla?

2. Millaista on lukiolaisten koettu opintojen kuormittavuus?

2.1 Eroaako opintojen kuormittavuus tytoilla ja pojilla?

2.2 Onko fyysiselld aktiivisuudella yhteyttd koettuun opintojen kuormittavuuteen

lukiolaisilla?

3. Millaista on lukiolaisten koettu opintomenestys?

3.1 Eroaako koettu opintomenestys tyttdjen ja poikien valilla?

3.2 Onko fyysisella aktiivisuudella yhteyttd koettuun opintomenestykseen lukiolaisilla?
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4. Ovatko lukiolaisten eldmantyytyvaisyys, koettu opintojen kuormittavuus ja koettu

opintomenestys yhteydessé toisiinsa?
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7  TUTKIMUSAINEISTO JA TUTKIMUSMENETELMAT

7.1 Tutkielman kohderyhma ja aineiston keruu

Aineistoni on osa laajempaa LIKES-tutkimuskeskuksen ”Opiskelijoiden fyysinen aktiivisuus,
toimintakyky ja hyvinvointi” -tutkimusta, jonka tarkoituksena on selvittdd toisen asteen
opiskelijoiden fyysistd aktiivisuutta ja toimintakykya sek& niiden yhteyksia hyvinvointiin.
Tassa pro gradu -tutkielmassa analysoidaan 257 lukiolaisen kyselytutkimuksen vastauksia.
Tutkimusaineisto keréttiin vuosien 2017 ja 2018 aikana Keski-Suomessa. Tutkimuksessa oli
mukana lukion ensimmaisen vuoden opiskelijoista neljannen vuoden opiskelijoihin saakka,
joista tyttdja oli 135 ja poikia 122. Ensimmaisen vuoden opiskelijoita oli 64, toisen vuoden
opiskelijoita oli 177 ja kolmannen tai neljannen vuoden opiskelijoita 16. Vain yksi tutkittava

suoritti kaksois- tai kolmoistutkintoa.

7.2  Kyselylomake

Kyselylomakkeen (liite 1) taustatiedoissa kysyttiin opiskelijan nimi, sukupuoli, opiskeluvuosi
ja ettd suorittaako kaksois- tai kolmoistutkintoa. Opiskelijan nimeéd kéytettiin ainoastaan

yhdistdmiseen muihin mittaustuloksiin. Vastaukset kasitell&an ja raportoidaan nimettdmana.

Kyselylomakkeessa oli ennen fyysisen aktiivisuuden kysymyksid maéritelty seuraavasti, mita
fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan: “Seuraavassa kysymyksessa liikunnalla tarkoitetaan
kaikkea sellaista toimintaa, joka nostaa syddmen lyontitiheyttd ja saa sinut hetkeksi
hengastymaan esimerkiksi urheillessa, ystavien kanssa pelatessa, matkalla opiskelupaikalle tai
litkuntatunneilla. Liikuntaa on esimerkiksi juokseminen, ripeé kavely, rullaluistelu, pyoréily,
tanssiminen, rullalautailu, uinti, laskettelu, hiihto, jalkapallo, koripallo ja pesdpallo”. Fyysista
aktiivisuutta kysyttiin seuraavalla kysymykselld: ”17. Mieti 7 edellisté paivaa. Merkitse, kuinka
monena péivand olet liikkunut vahintddn 60 minuuttia p&ivassad?” Vastausvaihtoehdot
kysymykseen olivat 0, 1, 2, 3, 4, 5, 6 ja 7. Lisdksi kysymyksessa 18 kysyttiin: ”Mieti tyypillista
viikkoasi. Merkitse kuinka monena paivéana tavallisen viikon aikana olet liikkunut véhint&d&n 60

minuuttia?” Vastaavasti vastausvaihtoehdot olivat 0, 1, 2, 3, 4, 5, 6 ja 7. Samoja kysymyksia
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on kaytetty LIITU-tutkimuksessa (Kokko & Martin 2018). Lisaksi vapaa-ajan fyysisen
aktiivisuuden selvittdmiseen oli vield yksi kysymys: 21. ”Kuinka paljon liikut ja rasitat itseasi
ruumiillisesti vapaa-aikana? Jos se vaihtelee paljon eri vuodenaikoina, merkitse se vaihtoehto,
joka parhaiten kuvaa keskimadréisté tilannetta.” Nelja vastaus vaihtoehtoa olivat 1. Vapaa-
aikanani luen, katselen televisiota ja suoritan askareita, joissa en paljonkaan liiku, ja jotka eivat
rasita minua ruumiillisesti. 2. Vapaa-aikanani kévelen, pyordilen tai lilkun muulla tavalla
vahintdan 4 tuntia viikossa. Tdhan lasketaan kavely, kalastus ja metsastys, kevyt puutarhatyo
yms. mutta ei koulu-/opiskelumatkoja. 3. Harrastan vapaa-aikanani varsinaista kuntoliikuntaa,
kuten juoksemista, lenkkeilya, hiihtoa, kuntovoimistelu, uintia, pallopeleja tai teen rasittavia
puutarhatditd tai muuta vastaavaa keskimaarin véhintadn 3 tuntia viikossa. 4. Harjoittelen
vapaa-aikanani Kkilpailumielessa saannollisesti useita kertoja viikossa juoksua, suunnistusta,
hiihtoa, uintia, pallopelejd tai muita rasittavia urheilumuotoja. Vaihtoehtojen perusteella
muodostettiin suoraan vapaa-ajan aktiivisuutta kuvaavat luokat 1-4. Kysymysta 21. on kéytetty
aiemmin FINRISKI 2012 tutkimuksessa (Borodulin ym. 2012).

Eldméntyytyviisyyttd kysyttiin kysymyksessd 12. ”Kuinka tyytyvédinen olet nykyiseen
elaméasi kaiken kaikkiaan kouluarvosana-asteikolla 4-10” Opiskelijat valitsivat tuolta
asteikolta sopivimman numeron kuvaamaan eldmantyytyvaisyyttaan, siten, ettd 4 on vahiten

tyytyvéinen ja 10 tyytyvéisin.

Koettua koulun kuormittavuutta kysyttiin kahdella eri kysymykselld. 5. kysymys oli
seuraavanlainen: “Millaiseksi olet kokenut opiskeluun liittyvdn tyOmaarasi tdman
LUKUVUODEN aikana?” Vastausvaihtoehtoja olivat jatkuvasti liian suuri, melko usein liian
suuri, sopiva, melko usein liian vdhdinen ja jatkuvasti liian vdhdinen”. 6. kysymyksessd
kysyttiin seuraavaa: ”Kuinka paljon tunnet rasittuvasi opiskelusta?” Neljd vastausvaihtoehtoa

olivat: ”’en lainkaan, vdhén, jonkin verran ja paljon”.

Koettua opintomenestystd Kkysyttiin  kysymyksessd 8. ”Millaiseksi arvioit oman
opintomenestyksesi talla hetkella?” Vastausvaihtoehtoja olivat: “erinomainen, hyva,

keskinkertainen ja huono™.
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7.3 Aineiston analyysimenetelmat

Tutkielma on kvantitatiivinen eli maaréllinen. Aineistoa analysoitiin IBM SPSS Statistics 24 -
ohjelmalla. Tutkimusaineisto saatiin LIKESIltd excel-tiedostona, josta se siirrettiin SPSS
ohjelmaan. Tutkielmassa tarkasteltiin fyysisen aktiivisuuden, eldmantyytyvaisyyden, koetun
koulun kuormittavuuden sekd koetun opintomenestyksen vyleisyytta lukiolaisilla. Téata
yleisyytta kuvaillaan prosenttiosuuksilla. Tarkastelun kohteena on myds tytt6jen ja poikien erot
naissa muuttujissa. Tyttojen ja poikien eroja tarkastellaan keskiarvotestien ja ristiintaulukoinnin
avulla. Liséaksi tutkittiin, onko fyysisella aktiivisuudella tilastollisesti merkitsevaa yhteytta
naihin tekijoihin. Yhteyksien tarkasteluun kéytettiin kahta eri testid, jotta saataisiin
mahdollisimman monipuolinen kuva aiheesta. Kéytetyt testit olivat korrelaatiotarkastelut seka

khiin neliotesti. Tilastollisesti merkitsevyyden rajana oli p<.05.

Ristiintaulukoinnin avulla pystytdan havaitsemaan yhteyttd kahden muuttujan valilla. Khiin
neli6 (y2) -testilla saadaan tasmallista tietoa, onko muuttujien valilla oikeasti eroa vai johtuuko
ero sattumasta. (Metsamuuronen 2005, 333.) Ristiintaulukointi ja khiin neli6 (y2) -testi olivat
tdman tutkielman yleisimmin kéytettyja testeja. Osa muuttujista luokiteltiin uudestaan, jotta

saataisiin isompia ryhmia ja néin ollen luotettavampia tuloksia.

T-testi on yleisin tunnettu testausmenetelma keskiarvojen eroja testatessa (Metsémuuronen
2005, 365). Riippumattomien otosten t-testia kaytettiin tdssé tutkielmassa analysoimaan
tyttdjen ja poikien vélisid keskiarvojen eroja fyysisen aktiivisuuden, elamantyytyvaisyyden,
koetun opintojen kuormittavuuden ja koetun koulumenestyksen yleisyyksien tutkimisessa.

Korrelaatiolla tarkoitetaan kahden muuttujan vélilla olevaa suoraa eli lineaarista yhteytta.
(Metsamuuronen 2005, 544.) Korrelaatioilla tarkasteltiin tdssa tutkimuksessa kaikkien
muuttujien valisia yhteyksid. Né&issd korrelaatiotarkastelussa Pearsonin r-arvon peréssa *-
merkintd kuvaa tilastollista merkitsevyytta siten, ettd p<0,001 = *** p<0,01 = **, p<0,05 = *.
Korrelaatiotarkasteluissa korrelaatiokertoimen r-arvo kuvaa korrelaation vahvuutta. Ei ole
mitdan yksiselitteistd ohjetta korrelaatiokertoimen suuruuden tulkitsemiseen. (Nummenmaa
2009, 290.) Arvon ollessa vélillad 0,40 — 0,6 on kyse melko korkeasta korrelaatiosta. 0,6 — 0,8
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on korkea korrelaatio ja 0,8 — 1,0 on erittdin korkea korrelaatio. (Metsdmuuronen 2005, 346)
Ihmistieteisséd korrelaatiokertoimen arvot eivat usein nouse kovinkaan suuriksi. Vaikka
korrelaatiokertoimen arvon ollessa 0,2, on arvo suhteessa heikko, kertoo se ihmistieteissa, etta
asioiden valilla on jonkinlaista yhteyttd. Jos arvo on alle 0,2, niin silloin yhteys muuttujien
valilla ei ole kovin suuri, vaikka yhteys olisikin tilastollisesti merkitsevd. (Nummenmaa 2009,
292.)

Tassa tutkielmassa fyysisesté aktiivisuudesta tehtiin luokiteltu muuttuja, jota kéytettiin kaikissa
tarkasteluissa. Muuttuja luokiteltiin seuraavasti neljadn ryhmaan: 0 — 2 paivana liikkuvat, 3 —4
paivana liikkuvat, 5 — 6 péivana liikkuvat sekd 7 paivana liikkuvat eli suosituksen tayttavét.
Myos eldamantyytyvaisyydesta tehtiin luokiteltu muuttuja: elaméantyytyvaisyys korkeintaan
tyydyttéva (arvosanan 4 — 7 antaneet), hyva (arvosanan 8 antaneet) ja kiitettavéa (arvosanan 9 —
10 antaneet).

7.4  Tutkielman luotettavuus ja tutkimuksen eettisyys

Taman tutkimuksen kysymykset on otettu vuoden 2015 Kouluterveyskyselystd, Liikkuva
Koulu -tutkimuksesta ja FINRISKI 2012 -tutkimuksesta. N&in ollen mittareiden toimivuutta on
testattu aiemmissa tutkimuksissa, ja tdssa ty0ssé saatuja tuloksia pystytaan vertaamaan aiempiin

tuloksiin.

Tutkimuksen luotettavuutta kuvataan kahdella termilld: reliabiliteetilla ja validiteetilla.
Reliabiliteetti tarkoittaa tutkimuksen toistettavuutta eli esimerkiksi kuinka samankaltaisia
tuloksia saadaan mittaamalla samaa ilmiotd samoilla mittareilla. Jos saadaan samankaltaisia

tuloksia, on silloin mittari reliaabeli ja ndin ollen luotettava. (Metsdmuuronen 2005, 109.)

Tutkimuksen validiteetti jaetaan ulkoiseen ja sisaiseen validiteettiin. Ulkoisella validiteetilla
tarkoitetaan sitd, onko tutkimus yleistettdvissd ja, jos on, niin mille ryhmille. Sisdisella
validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen omaa luotettavuutta, kuten onko késitteet oikeita, onko
teoria oikein valittu ja mitataanko sitd oikeilla mittareilla. (Metsdmuuronen 2005, 57.) Tamé

tutkimus on osa laajempaa LIKES-tutkimuskeskuksen tutkimusta ja tdmén tutkijaryhma on
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laatinut kysymykset perustuen aiempiin tutkimuksiin. Tutkimuksessa kysyttiin esimerkiksi
koettua opintomaaréa ja ettd kuinka rasittavaksi opiskelija kokee opinnot. Olen itse sijoittanut
nama kaksi kysymystd koetun opintojen kuormittavuuden késitteen alle, koska ndma kaksi
kysymysté kuvaavat kasitettd. Tamén tutkielman yleistettdvyydessad mahdolliseksi ongelmaksi
tulee aineiston koko sek& epétasainen jakautuminen eri vuoden opiskelijoiden kesken. Kun
tavoitteena on kuvata lukiolaisten fyysistd aktiivisuutta, elamantyytyvaisyyttd, koettua
opintojen kuormittavuutta seka koettua opintomenestystd, ei ainoastaan Keski-Suomesta
keratylla aineistolla saada riittdvan kattavaa kuvaa koko Suomen lukiolaisista. Lisaksi
otoksessa enemmistd on lukion toisen vuoden opiskelijoita, joten tutkielma ei anna

kokonaiskuvaa kaikkien lukion vuosikurssien opiskelijoista.

Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista ja kysymyksiin oli mahdollista jattaa
vastaamatta. Kysymyksia késiteltiin pro gradu -tutkielmassa anonyymisti ilman nimi- tai
henkil6tunnistetietoja. Tutkimusaineistoa on sailytetty huolellisesti, eika sitd ole paastetty
ulkopuolisten kasiin. Taman pro gradu -tutkielman valmistuttua kyseinen osa aineisto

havitetdan huolellisesti ja alkuperdisaineisto sailyy LIKES-tutkimuskeskuksen hallussa.
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8 TULOKSET

8.1 Fyysinen aktiivisuus

Lukiolaisista fyysisen aktiivisuuden suosituksen eli vahintdan tunti fyysistd aktiivisuutta joka
paiva saavutti tavallisena viikkona 7,9 prosenttia ja kyselya edeltdvana viikkona 9,1 prosenttia
vastanneista. Hieman yli puolet lukiolaisista liikkui tunnin pdivassa viitend paivana tai
useammin. Tavallisena viikkona lukiolaiset olivat fyysisesti aktiivisempia verrattuna kyselya

edeltavaan viikkoon.

60
49,6
50
39,7
40 35,5
29,6
30
20 15,8
13
9,1
) : l
, I
7 paivana 5-6 paivana 3-4 paivana 0-2 paivana
M Tavallinen viikko Kyselya edeltava viikko

KUVIO 2. Fyysisen aktiivisuuden suosituksen (60 minuuttia paivassa) tayttaneiden lukiolaisten

(n=254) maarat prosentteina tavallisena viikkona sek& kyselya edeltavané viikkona.

Kuviossa 3 on havainnollistettu tyttéjen ja poikien valisida eroja fyysisen aktiivisuuden
suosituksen saavuttaneiden kesken. Suurimmat erot tyttdjen ja poikien kesken Ioytyvat kyselyé
edeltdvan viikon fyysisessa aktiivisuudessa ja nimenomaan 5 — 6 péivana liikkuvien ryhmassé
(tytdt 36,1 % ja pojat 43,8 %) sekd 3 — 4 paivana liikkuvien ryhmaéssé (tytot 39,8 % ja pojat
30,6 %). Pojat siis liikkuvat tytt6jd useammin 5-6 pdivana viikossa. Sen sijaan suositukset
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tayttavien ryhmaéssa ja fyysisesti passiivisten ryhmassa oli suurin piirtein saman verran tyttoja

ja poikia.

Keskiarvotarkastelussa fyysisen aktiivisuuden keskiarvo pojilla tavallisella viikolla oli 5,44 ja
tytoilla 5,41, ja ne eivét eronneet toisistaan tilastollisesti merkitsevésti riippumattomien otosten
t-testilld mitattuna (p=,686, p>,05), eikd mydskaan khiin nelio (y2) —testilla (p=,173, p>,05).
Myoskadn kyselyé edeltdvéan viikon tarkastelussa ei ilmennyt tilastollisesti merkitsevaa eroa
fyysisen aktiivisuuden keskiarvoilla tyttdjen 5,11 ja poikien 5,20 valilla riippumattomien
otosten t-testill& (p=,307, p>,05), eik& khiin nelid (x2) —testilla (p=,445, p>,05).

60
50
40
30
20
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7 paivana 5-6 pdivana 3-4 pdivana 0-2 paivana
H Pojat tav. 9,9 50,4 24 15,7
Tytot tav. 6 48,9 34,6 10,5
H Pojat kys. ed. 9,9 43,8 30,6 15,7
B Tytot kys. ed. 8,3 36,1 39,8 15,8

H Pojat tav. Tytot tav. M Pojat kys. ed. B Tyto6t kys. ed.

KUVIO 3. Fyysisen aktiivisuuden suosituksen (60 minuuttia paivéssa) tayttaneiden lukiolaisten
tyttdjen ja poikien maarat prosentteina tavallisena viikkona seka kyselyé edeltavana viikkona
(tytot n= 133 ja pojat n= 121).

Lukiolaisten vapaa-ajan aktiivisuutta tarkasteltiin luokittain: Aktiivisuusluokka 4. Harjoittelen
vapaa-aikanani kilpailumielessé saannollisesti useita kertoja viikossa juoksua, suunnistusta,
hiihtoa, uintia, pallopelejé tai muita rasittavia urheilumuotoja. Aktiivisuusluokka 3. Harrastan

vapaa-aikanani varsinaista kuntoliikuntaa, kuten juoksemista, lenkkeilyd, hiihtoa,
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kuntovoimistelu, uintia, pallopelejd tai teen rasittavia puutarhatfitd tai muuta vastaavaa
keskimaarin vahintddn 3 tuntia viikossa. Aktiivisuusluokka 2. Vapaa-aikanani kavelen,
pyordilen tai liikunta muulla tavalla vahintd&dn 4 tuntia viikossa. Tahan lasketaan kavely,
kalastus ja metséstys, kevyt puutarhatydé yms. mutta ei koulu-/opiskelumatkoja.
Aktiivisuusluokka 1. Vapaa-aikanani luen, katselen televisiota ja suoritan askareita, joissa en

paljonkaan liiku ja jotka eivét rasita minua ruumiillisesti.

Lukiolaisista 17,7 prosenttia sijoittui aktiivisimpaan 4 luokkaan. Lahes puolet eli 47,6
prosenttia kuuluu 3 aktiivisuusluokkaan. Eroja tyttdjen ja poikien valille syntyi luokissa 4 ja 3.
Aktiivisuusluokassa 4 eli kilpailumielessa harrastavia poikia on lahes tuplasti enemmaén kuin
tyttoja. Aktiivisuusluokassa 3 eli kuntoliikuntaa harrastavia tytt6ja oli vajaa 10 prosenttia poikia
enemman. Tytt6jen ja poikien vélisié eroja ei juurikaan ollut aktiivisuusluokissa 1 ja 2, erojen
pysyessa vain yhden prosentin sisalla kummassakin luokassa. Huolimatta aktiivisuusluokkien
3 ja 4 eroista, tyttdjen ja poikien sijoittuminen aktiivisuus luokkiin ei eronnut tilastollisesti

merkitsevasti (p=,177, p>,05).
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KUVIO 4. Lukiolaisten fyysinen aktiivisuus vapaa-aikana aktiivisuusluokittain mitattuna

prosentteina (tytot n= 135 ja pojat n=122).
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8.2 Elamantyytyvaisyys

Tutkittavat arvioivat elamantyytyvaisyytensd kouluarvosanalla eli asteikolla 4 — 10. Kukaan
vastanneista ei arvioinut elaméntyytyvaisyyttddn numerolla nelja ja liséksi vain 3,5 prosenttia
koki elamantyytyvéisyytensa olevan pienempi kuin numero seitsemén. Suurin osa vastaajista
(77,4 %) vastasi arvosanan kahdeksan (38,1%) tai yhdeksén (39,3%). Kuviosta 5 ndemme, etta
pojat (49,2 %) kokivat tyttdja (40 %) useammin elamantyytyvaisyytensa kiitettavéaksi. Lisaksi
useampi poika (4,9 %) koki elamantyytyvaisyytensa huonoksi kuin mita tytot (2,2 %) kokivat.
Pojilla elamantyytyvaisyys on polarisoituneempaa, verrattuna tyttdihin, joista suurin osa kokee
elamantyytyvéisyytensd olevan hyva. Khiin nelio (y2) —testilld ei 16ytynyt tilastollisesti
merkitsevad eroa tyttdjen ja poikien eldmantyytyvaisyyden valille (p=,222, p>,05), eika

myo6skaan riippumattomien otosten t-testill& (p=,084, p>,05, ka:t pojat 8,36, tytot 8,19).
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KUVIO 5. Lukiolaisten koettu elaméntyytyvéisyys kouluarvosanalla arvioituna
prosentuaalisesti esitettyné (tytot n= 135 ja pojat n=122).
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8.3 Koettu opintojen kuormittavuus

Vaikka vain pari prosenttia lukiolaisista koki opintojen tyémaaran olevan jatkuvasti liian suuri,
silti iso osa koki sen olevan melko usein liian suuri (40 %). Suurin osa vastanneista koki
tyomaaran olevan sopiva (54,1 %). Erot tyttdjen ja poikien kesken ovat suuret, kuten kuviosta
6 nahdaan. Tytot (48,9 %) kokivat tyémaéran olevan melko usein liian suuri poikia (32,0 %)
useammin. Pojista ldhes kaksi kolmesta (63,1 %) koki tydmé&ardan olevan sopiva, kun taas
tytoistd tyoOméaaran sopivaksi koki alle puolet (45,9 %). Khiin nelio (y2) —testin mukaan
sukupuolten vailla oli tilastollisesti merkitseva ero (p=,017, p<,05). Tyt6t kokivat tydmadran

olevan suurempi, kuin mita pojat kokivat.

70

63,1
60 54,1
48,9
50 45,9
40,9
40
32

30

20

10

1,9 3 08 3,1 2,2 4,1
0 — — [ | |

Jatkuvasti liian suuri Melko usein liian suuri Sopiva Melko usein liian véahdinen
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KUVIO 6. Lukiolaisten kokema opintojen tyémaara prosentuaalisesti esitettynd (tytét n=135 ja
pojat n=122).

Yli puolet lukiolaisista kokivat rasittuvansa opinnoista jonkin verran tai paljon. Tyttdjen ja
poikien valilla oli eroja opintojen koetussa rasituksessa, kuten havaitaan kuviosta 7. Viidennes
tytoista eli 20,0 prosenttia koki opintojen rasittavan paljon ja puolestaan pojista vain 5,7
prosenttia koki samaa. Yli puolet tytdista eli 54,1 prosenttia koki rasittuvansa jonkin verran

opinnoista, kun taas pojista 37,7 prosenttia koki rasittuvansa jonkin verran.
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Sukupuoli oli erittdin merkitsevasti yhteydessa siihen, miten lukiolaiset kokivat rasittuvansa
opinnoista khiin nelid (y2) -testilld testattuna (p<,001). Tyt6t kokivat rasittuvansa

huomattavasti poikia enemmén opinnoista.
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KUVIO 7. Lukiolaisten kokema opintojen rasitus prosentuaalisesti esitettyna (tytot n=135 ja
pojat n=122).

8.4 Koettu opintomenestys

Lukiolaisista 10,1 prosenttia koki opintomenestyksensa olevan erinomainen. Hyvaksi
opintomenestyksen koki 45,5 prosenttia ja keskinkertaiseksi 42,0 prosenttia lukiolaisista.
Huonoksi opintomenestyksen koki 2,2 prosenttia. Vertailtaessa tyttdjen ja poikien koetun
opintomenestyksen tasoa erot ovat hyvin pienid (kuvio 8). Erinomaiseksi opintomenestyksen
kokevia tyttdja on vahan yli kolme prosenttiyksikkéd enemman kuin poikia. Vastaavasti
keskinkertaiseksi opintomenestyksenséd kokevia poikia on vahan yli kaksi prosenttiyksikkoa
enemman kuin tyttéja. Hyvéksi ja huonoksi opintomenestyksensé kokevia tyttdja ja poikia on

l&hestulkoon sama prosentuaalinen maara. Kun tarkasteltiin khiin neli6 (x2) —testill& tyttdjen ja
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poikien koetun opintomenestyksen eroja, ei 16ytynyt tilastollisesti merkitsevié eroja (p=,806,
p>,05).
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KUVIO 8. Lukiolaisten koettu opintomenestys prosentuaalisesti esitettyna (tytot n=135 ja pojat
n=122).

8.5 Fyysisen aktiivisuuden ja elamantyytyvaisyyden yhteydet

Tavallisen pdivan fyysinen aktiivisuus ei ollut tilastollisesti merkitsevésti yhteydessa
elaméntyytyvéisyyteen korrelaatiotarkastelulla (r=,114, p=,070) (Taulukko 7), eika khiin nelid
(x2) —testilld (p=,159). Seitsemé&nd pdivana liikkuvista lukiolaisista kaikki vastasivat
elaméntyytyvéisyytensa olevan véhintaan arvosanan kahdeksan. Myds 5 — 6 pdivana liikkuvat
olivat tyytyvaisia eldmaansé ja heistéd vain 14 prosenttia arvioi elamantyytyvaisyytensé olevan
yhté suuri tai huonompi kuin seitseman. Tyytymattomimpia eldmaéansa olivat 0 — 2 péivana
liikkuvat, joista 27 prosenttia arvioivat elaméntyytyvéisyytensa olevan yhta suuri tai huonompi

kuin seitseman.

Fyysisen aktiivisuuden ja elaméntyytyvéisyyden vélilla ei ilmennyt tilastollisesti merkitsevéaa
yhteyttd, kun tarkasteltiin kyselya edellista viikkoa korrelaatiotarkastelulla (r=,102, p=,106)
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(Taulukko 7), eik& khiin nelié (x2) —testilla (p=,101). Tulosten mukaan seitsemana paivana
liikkuvat olivat elamaénsa tyytyvéisin ryhma. Selvésti elaméénsa tyytymaéttdmin ryhmé oli 3 —
4 péivand liikkuvat. Lukiolaisten eldmantyytyvaisyyden tulokset vaihtelivat siis tavallisen

paivén fyysisen aktiivisuuden ja kyselya edeltdvan viikon fyysisen kesken.

Aktiivisuusluokittain mitattuna vapaa-ajan lilkkumisen seka elamantyytyvéisyyden valilla oli
tilastollisesti merkitsevd yhteys korrelaatiotarkastelulla mitattuna (r=,194**, p=,002)
(Taulukko 7). Myds khiin neli6 (x2) —testin mukaan ne, jotka ilmoittivat urheilevansa vapaa-
ajallaan useita kertoja viikossa, kokivat olevan tyytyvaisempid elaméansa (p=,038). Taulukosta
1 havaitaan, miten eldamantyytyvéisyytensa heikoimmaksi (4-7) arvioineista lukiolaisista vain
yhdekséan prosenttia oli vapaa-ajallaan aktiivisesti urheilevia nuoria. Vastaavasti
elamantyytyvéisyytensa  parhaimmaksi  (9-10) arvioineet sijoittuivat huomattavasti
suuremmalla prosentilla (21 %) urheilua harrastavaan ryhmaan (luokka 4).

TAULUKKO 1. Prosenttiosuudet millaiseksi lukiolaiset kokivat elaméntyytyvaisyytensa olevan
aktiivisuusluokittain.

Eldamén- Fyysisen aktiivisuuden luokat % Khiin-
tyytyvéisyys neliotesti
(kouluarvosanalla)

1 2 3 4
4-7 25 25 41 9 p= 0,038
8 9 26 48 17
9-10 7 21 50 21

8.6 Fyysisen aktiivisuuden ja koetun opintojen kuormittavuuden yhteydet

Tavallisen viikon fyysisella aktiivisuudella sek& koetulla opintojen tyémaaralla oli tilastollisesti
melkein merkitseva yhteys korrelaatiotarkastelulla (r=,131*, p=,037) (Taulukko 7). My®s khiin
nelio (x2) —testilla mitattuna saatiin tilastollisesti merkitseva tulos (p=,044). Ne lukiolaiset,
jotka saavuttivat fyysisen suosituksen useampana paivand, kokivat tyémaaran olevan sopiva,
kun taas vahemmaén liikkuvat kokivat opintojen kuormittavan jonkin verran enemman.

Suurimmat erot 16ytyivéat 3 — 4 paivanad sekd 5 — 6 paivana liikkuvien valilla siten, ettd 66
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prosenttia 5 — 6 paivana liikkuvista koki tyéméaéran olevan sopiva, kun taas 3 — 4 péivana

liikkuvista vain 41 prosenttia koki tyémaaran olevan sopiva (Taulukko 2).

TAULUKKO 2. Prosenttiosuudet millaiseksi lukiolaiset kokivat tydmaéarén tavallisen viikon fyysisen
aktiivisuuden ryhmissa.

Fyysisen Opintojen koettu tyémaara % Khiin-
aktiivisuuden neliotesti
ryhmét

Jatkuvasti Melko usein Sopiva  Melko usein

suuri suuri vahainen

0-2 pdivana 6 46 46 3 p= 0,044
liikkuvat
3-4 paivana 1 53 41 4
liikkuvat
5-6 paivana 2 30 66 2
liikkuvat
7 péivéané 0 50 45 5
liikkuvat

Myds kyselya edeltavén viikon fyysinen aktiivisuus oli tilastollisesti merkitsevasti yhteydessa
koettuun opintojen tyomaaréan korrelaatiotarkastelulla (r=,134*, p=,032). Mutta kuitenkaan

merkitsevaa yhteyttd ei 10ytynyt khiin nelio (y2) —testilla mitattuna (p=,347).

Vapaa-ajan liikkumisella aktiivisuusluokittain tarkasteltuna sekd koetulla opintojen
tyomaaralla oli melkein merkitseva yhteys (r=,150*, p=,017,) korrelaatiotarkastelulla
(Taulukko 7). Kuitenkaan tilastollisesti merkitsevaéd yhteyttd ei 10ytynyt khiin nelio (y2) —
testilla mitattuna (p=,552). Vaikka tulos ei ollut tilastollisesti merkitseva, oli silti pienia eroja
aktiivisuusluokkien kesken siind, millaiseksi lukiolaiset kokivat opintomaarén, kuten
taulukosta 3 ndkee. Passiivisimmasta luokasta (luokka 1) 46 prosenttia koki opintojen
tyomaéaaran olevan melko usein liian suuri, kun taas aktiivisimmasta luokasta 36 prosenttia koki

opintojen olevan liian suuri.
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TAULUKKO 3. Prosenttiosuudet millaiseksi lukiolaiset kokivat tyémééaran aktiivisuusluokittain.

Aktiivisuusluokka Opintojen koettu tyémaéara % Khiin-

neliotesti
Jatkuvasti Melko usein Sopiva  Melko usein
suuri suuri vahainen

Luokka 1 4 46 50 0 p= 0,552

Luokka 2 3 48 48 2

Luokka 3 2 37 58 3

Luokka 4 0 36 58 7

Millaan fyysisen aktiivisuuden mittarilla ei ollut tilastollisesti merkitsevéa yhteyttd koettuun
opintojen rasitukseen korrelaatiotarkastelulla (Taulukko 7). Mydskaan khiin nelio (x2) —
testeilla yhteys ei yltanyt tilastollisesti merkitsevéksi (taval. FA: p=,224, kys. ed. FA: p=,178,
akt. luokat: p=,652).

8.7 Fyysisen aktiivisuuden ja koetun opintomenestyksen yhteydet

Kun tarkasteltiin tavallisen viikon fyysisen aktiivisuuden, kysely edeltdvéan viikon fyysisen
aktiivisuuden ja aktiivisuusluokkien yhteyttd koettuun opintomenestykseen, ei l6ytynyt
tilastollisesti merkitsevaa yhteyttd milladn muuttujalla korrelaatiotarkastelussa (taulukko 7).
Myaoskadn khiin nelio (x2) —testilla tulokset eivét olleet tilastollisesti merkitsevia. (taval. FA:
p=,705, kys. ed. FA: p=,281, akt. luokat: p=,510, r=,014, p=,824). Khiin nelid (x2) —testia
tarkasteltaessa parhaimmaksi opintomenestyksensé kokivat sekéd 0 — 2 paivana liikkuvat etta 7
paivana liikkuvat, joskin erot olivat todella pienet verrattuna 3 — 4 pdivénd ja 5 — 6 pdivana

litkkuviin.

8.8 Elamantyytyvaisyyden ja koetun opintojen kuormittavuuden yhteydet

Korrelaatiotarkastelulla [6ytyi tilastollisesti merkitseva postiviinen yhteys
elaméntyytyvéisyyden ja koetun opintojen tyémaaran valille siten, ettd elamantyytyvéisyytensa

paremmaksi kokevat kokivat opintojen tyoméaérén olevan yleisemmin liian véhéinen, kun taas
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huonommaksi elamantyytyvéisyytensa kokevat kokivat sen olevan yleisemmin liian suuri
(r=,173**, p=,005) (Taulukko 7). Myods khiin nelid (y2) —testilld, saatiin tilastollisesti
merkitsevd asioiden vdlille (p=,031). Eldmantyytyvdisyytensd véhintdan tyydyttavéksi
kokevista (arvosana 4 — 7) 58 prosenttia koki tyomadran olevan lilan suuri.
Eldamantyytyvaisyytensd hyvéksi kokevien (arvosana 8) vastaava prosentuaalinen maaré oli 45
ja elamantyytyvéisyytensa Kkiitettdvaksi kokevista (arvosana 9 — 10) 33 prosenttia koki
tyomaaran olevan suuri (Taulukko 4). Tulokset osoittavat selvésti, ettd mitd paremmaksi

lukiolaiset kokevat elaméntyytyvaisyytensd, sitd pienemmaéksi he kokevat tyomaaransa olevan.

TAULUKKO 4. Prosenttiosuudet millaiseksi lukiolaiset kokivat tyéméaéran elamantyytyvéisyyden
ryhmissa.

Eldmantyytyvaisyys Opintojen koettu tyémaéara % Khiin-
(kouluarvosanalla) neliotesti
Jatkuvasti Melko usein Sopiva  Melko usein
suuri suuri véahdinen
4-7 7 51 42 0 p= 0,031
8 1 45 51 3
9-10 1 33 61 4

Elaméantyytyvaisyyden ja koetun koulun rasittavuuden valill& oli my®os tilastollisesti merkitseva
yhteys sek& korrelaatiotarkastelulla (r=-,299**, p=,000) (Taulukko 7) ett& khiin neli¢ (y2) —
testilla (p=,000). Mitd paremmaksi opiskelijat kokivat elaméntyytyvéisyytenséd olevan, sita
vahemman he kokivat rasittuvansa opiskelusta. Taulukosta 5 nakee, kuinka
elamantyytyvéisyytensa kiitettavéaksi kokevista opiskelunsa jonkin verran tai paljon rasittavaksi
koki 49 prosenttia, elamantyytyvéisyytensa hyvaksi kokevista 60 prosenttia ja

elaméntyytyvéisyytensa heikoimmaksi kokevien ryhma 84 prosenttia.
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TAULUKKO 5. Prosenttiosuudet kuinka paljon lukiolaiset kokivat rasittuvansa opinnoistaan
elamantyytyvaisyyden ryhmissé.

Elaméantyytyvaisyys Koettu rasittuneisuus % Khiin-
(kouluarvosanalla) neliotesti
En Vahan Jonkin Paljon
lainkaan verran
4-7 2 13 51 33 p= 0,000
8 1 39 49 11
9-10 7 44 42 7

8.9 Elamantyytyvaisyyden ja koetun opintomenestyksen yhteydet

Korrelaatiotarkastelulla eldmantyytyvaisyyden ja koetun opintomenestyksen viélille [0ytyi
tilastollisesti merkitseva yhteys (r=-,228**, p=,000) (Taulukko 7). Samanlainen merkitseva
yhteys 10ytyi my6s khiin neli6 (x2) —testilla (p=,016). Ne, jotka kokivat elaméntyytyvaisyytensa
olevan  parempi, kokivat menestyvdnsd  paremmin  opinnoissaan.  Eldmé&ansa
tyytyméattdmimmastd ryhméstd opintomenestyksensa erinomaiseksi tai hyvéksi koki 42
prosenttia, eldamantyytyvaisyytensa hyvaksi kokevien ryhméstd 50 prosenttia ja

elaméntyytyvaisyytensa Kiitettavéaksi kokevista 66 prosenttia (Taulukko 6).

TAULUKKO 6. Prosenttiosuudet millaiseksi lukiolaiset kokivat opintomenestyksensa
elamantyytyvaisyyden ryhmissé.

Eldaméantyytyvaisyys Koettu opintomenestys % Khiin-

(kouluarvosanalla) neliotesti
Erinomainen Hyvéa Keskinkertainen Huono

4-7 0 42 53 4 p= 0,000

8 8 42 47 3

9-10 16 50 33 1
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8.10 Koetun opintojen kuormittavuuden ja koetun opintomenestyksen yhteydet

Koetulla opintojen tyomaaréalla ja koetulla opintomenestykselld ei ollut tilastollisesti
merkitsevad yhteytta korrelaatiotarkastelulla (r=-,104, p=,097) (Taulukko 7), eikd mydskaan
khiin nelid (x2) —testilla mitattuna (p=,349).

Sen sijaan koettu opintojen rasittavuus oli melkein merkitsevasti yhteydessa koettuun
opintomenestykseen korrelaatiotarkastelulla (r=,160*, p=,010) ja myds khiin neli6 (x2) —testilla
(p=,010). Ne opiskelijat, jotka kokivat opintomenestyksensé olevan hyvd, kokivat rasittuvansa

vahemman opinnoista verrattuna niihin, joiden opintomenestys oli huonompi.

8.11 Korrelaatiotaulukko muuttujien valisista yhteyksista

TAULUKKO 7. Muuttujien valiset yhteydet korrelaatiotarkastelussa ja korrelaatiokertoimien (r?)
arvot.

Kys.ed. Taval. FA Akt luokat Eldmaént. Op. Op. Op.
FA maéara rasitus menestys
Elamant. ,102 114 ,194
Op. méaré ,134* ,131* ,150* ,204**
Op. rasitus -,079 -,069 -,052 -,307***
Op. ,034 ,006 ,014 -, 237** -,104 ,160*

menestys

p<0,001 = *** p<0,01 = ** p<0,05 = *
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9 POHDINTA

Taman pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittdd, millaista on lukiolaisten fyysinen
aktiivisuus, elamantyytyvaisyys, koettu koulun kuormittavuus ja koettu opintomenestys.
Lisaksi tarkoituksena oli tutkia, onko fyysiselld aktiivisuudella yhteyttd lukiolaisten
elaméntyytyvéisyyteen, koettuun opintojen kuormittavuuteen ja koettuun opintomenestykseen.
Tuloksia tarkasteltiin myds sukupuolittain, jotta voitiin selvittad, onko tyttdjen ja poikien valilla

eroja néissa muuttujissa.

9.1 Johtopaatokset

Vain alle kymmenesosa lukiolaisista taytti fyysisen aktiivisuuden suosituksen (60 minuuttia
paivassa). Osuus on hieman matalampi kuin vuoden 2017 Kouluterveyskyselyssa, jossa 34 674
lukiolaisen kattavan aineiston mukaan 1 — 2 vuoden opiskelijoista 13 prosenttia harrasti
lilkuntaa vahintddn tunnin péivassa. Liséksi ero tyttdjen ja poikien fyysisen aktiivisuuden
suosituksen tayttaneistd oli suuri poikien eduksi. (Kouluterveyskysely 2017a.) Téassa
tutkielmassa tytOistda 6 prosenttia ja pojista 10 prosenttia taytti fyysisen aktiivisuuden
suosituksen, mutta ero ei ollut tilastollisesti merkitsevd. Kouluterveyskyselyssa puolestaan
tytoistd 11 prosenttia ja pojista 16 prosenttia taytti suositukset. Tassé pro gradu -tutkielmassa
oli pienempi aineisto (n= 257) kuin kouluterveyskyselyyn, joten Kouluterveyskysely antaa

kattavampaa tietoa koko maan lukiolaisista.

Lukiolaiset kokivat olevansa tyytyvaisia elamaansa. Suurin osa vastaajista (77,4 %) vastasi
arvosanan kahdeksan (38,1%) tai yhdeksan (39,3%). Vastaavanlaisia tuloksia on saatu
Kouluterveyskyselyssa (2017), jossa 75 prosenttia koki olevansa tyytyvdinen elamééansa
(Kouluterveyskysely 2017b). Kouluterveyskyselyn mukaan pojista 10 prosenttiyksikkoa
enemman kokee olevansa tyytyvdinen eldmaédnsa verrattuna tyttoihin. Kuitenkin tdmén
tutkielman mukaan tyttdjen ja poikien valilla ei ollut tilastollisesti merkitsevasti eroa, vaikka
tuloksista (kts. kuvio 5) pystymme nakemaan poikien kokevan eldmantyytyvaisyytensé hieman

tyttoja paremmaksi. Kenties isommalla otoksella tulos tulisi tilastollisesti merkitsevéksi.
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Fyysisen aktiivisuuden yhteydesta elaméntyytyvéisyyteen saatiin vaihtelevia tuloksia
tarkasteltaessa eri  kysymyksia eri testeilld. Vapaa-ajan liikuntaharrastamisella
(aktiivisuusluokat) ~ oli  tilastollisesti  melkein ~ merkitsevd  positiivinen  yhteys
elaméntyytyvéisyyteen (p=,038). Kuitenkaan tavallisen viikon tai kyselyd edeltdvan viikon
fyysisella aktiivisuudella ei ndyttanyt olevan yhteyttd elaméntyytyvéisyyteen. Néiden tulosten
perusteella ei siis voida sanoa varmasti, ettd fyysisella aktiivisuudella olisi yhteyttd
elaméntyytyvéisyyteen.  Mahdollisia  syitd  sithen,  miksi liikuntaharrastamisen
aktiivisuusluokilla oli yhteys elamantyytyvaisyyteen, mutta itsessaan fyysisella aktiivisuudella
ei, voi olla lukiolaisen motiivi liikkua. Ne, jotka harrastavat liikuntaa urheiluseurassa tekevét
sitd, koska he pitdvat siitd. Sen takia he kokevat olevansa tyytyvaisia elamaansé. Vaikka he
harrastavat liikuntaa urheiluseurassa, se ei valttamatta takaa, ett& heidan fyysisen aktiivisuuden
suositukset tayttyvéat. Esimerkiksi joku, joka ei harrasta liikuntaa urheiluseurassa saattaa tayttaa
aktiivisuuden suositukset joka paiva, jos han pyoréilee kouluun pitkdn matkan. Han ei
valttamatta nauti liikunnasta yhta paljon kuin sellainen, joka harrastaa pari kertaa viikossa
lilkuntaa seurassa ja saavuttaa fyysisen aktiivisuuden suosituksen vain muutamana paivana
viikossa. Toinen syy on mahdollisesti se, ettd liikuntaharrastuksen parissa tapaa kavereita ja
vietetddn aikaa ihmisten kanssa. Sosiaaliset suhteet ja kavereiden kanssa hauskanpito lisadvat
onnellisuutta (Diener & Oishi 2005). On siis tdmankin tutkielman perusteella turvallista sanoa,
ettd liikunnan harrastamisella ja elaméntyytyvéisyydella voi olla yhteyttd. Vapaa-ajan
aktiivisuuden yhteyttd elaméntyytyvéisyyteen tukee Matikaisen (2006, 57-63) tulos, jonka
mukaan vapaa-ajan aktiivisuus selittdd elaméantyytyvéisyydestda nelja  prosenttia.
Elamantyytyvaisyyteen siis vaikuttaa moni asia, eika fyysisen aktiivisuuden rooli siind nayttaisi
olevan kovin suuri, mutta osansa fyysisella aktiivisuudella kuitenkin tutkimusten perusteella
nayttéisi olevan. Maherin ym. (2015) tutkimuksessa on havaittu fyysisen aktiivisuuden lisdévan
kyseisen pdivan elaméntyytyvaisyyttd, mutta kokonaisaktiivisuuteen se ei ollut yhteydessa
(Maher, Pincus, Ram & Conroyd 2015). Sen sijaan muissa tutkimuksissa on havaittu fyysisen
aktiivisuuden lisddvan elaméntyytyvaisyytta (Grant, Wardle & Steptoe 2009; Honkanen 2015;
Hyde, Maher & Elavsky 2013; Piko & Keresztes 2006; Valois ym. 2004). Suurin osa naista
tutkimuksista on tehty lukiolaisia hieman vanhemmilla ihmisill&, joten niit4 ei voida suoraan

yleist&4 lukiolaisten elaméantyytyvaisyyteen.
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Nyt saadut tulokset lukiolaisten koetusta opintojen tyoméaarastd eroaa vuoden 2012
Lukiolaisten hyvinvointitutkimuksesta. Téssd pro gradu -tutkielmassa opintojen tyémaaraa
jatkuvasti lilan suurena piti vain noin 2 prosenttia vastaajista, kun taas 2012 lukiolaisten
hyvinvointitutkimuksessa vastaava maaré oli 8 prosenttia. Samassa tutkimuksessa melko usein
lilan suurena tydméaaran koki 44 prosenttia, kun tassé tutkielmassa 41 prosenttia koki tyémaaréan
lilan suureksi. Sopivana tyémaaran koki 54 prosenttia pro gradu -tutkielmassani ja lukiolaisten
hyvinvointitutkimuksessa 45 prosenttia. Nayttéisi siis silté, ettd lukiolaisten kokema opintojen
tyomaara ei olisi ainakaan lisdantynyt viimeisten vuosien aikana. Kuitenkin opetus- ja
kulttuuriministerion (2017) tekemassa lukioselvityksessa kay ilmi, ettd opiskelu-uupumus on
lisadntynyt lukiolaisilla viimeisen kymmenen vuoden aikana. Tulokset ovat siis
mielenkiintoisesti ristiriitaisia. Miksi lukiolaiset ovat yh& uupuneempia, jos he kokevat
tyomaaran samaksi tai jopa kevyemmaéksi kuin aikaisemmin? Voi olla, etté jos tarkasteltaisiin
isommalla aineistolla koettua tydomaéaaraa, tulos voisi olla toinen. Tamén tutkielman Keski-
Suomalainen otanta (n= 257) ei ole yleistettavissa koko maan lukiolaisiin. Lisaksi eri lukioiden
valilla saattaa olla eroja esimerkiksi opiskelijoiden opintomenestyksessé ja tavoitteissa, koska
osaan paésee heikommilla peruskoulun paattévuoden keskiarvoilla, kun toisiin. Vuoden 2012
lukiolaisten hyvinvointitutkimuksessa ei kysytty kuinka rasittavaksi opinnot koetaan, joten
emme paase vertailemaan sen kysymyksen tuloksia. Mahdollisesti opinnot koetaan
rasittavammaksi, kuin ennen, mika voi olla syyna lisdantyneeseen uupumukseen. Tdémén
tutkielman tulokset ovat linjassa aiemman tutkimuksen kanssa (Lukiolaisten
hyvinvointitutkimus 2012; Opetus- ja kulttuuriministerié 2018) siind, ettd tytdt kokevat
opintojen tyémaaradn suuremmaksi kuin pojat ja kokevat olevansa uupuneempia poikiin

verrattuna.

Tavallisen viikon fyysinen aktiivisuus oli heikosti yhteydessd koettuun opintojen tyoméaaréan
siten, ettd mita aktiivisempi opiskelija oli, sitd pienemmaéksi hdn koki opintojen tyémaaran.
Lisaksi kyselyd edeltdvdn viikon fyysinen aktiivisuus sek& liikuntaharrastaminen
(aktiivisuusluokat) olivat yhteydessd koettuun opintojen tyoméaaréan korrelaatiotarkastelussa.
Taman tutkielman perusteella fyysiselld aktiivisuudella saattaa olla yhteyttd siihen, miten
lukiolainen kokee ty0maaransd, joskin yhteys oli todella heikko. Kirjallisuuden mukaan
fyysinen aktiivisuus véhentéa stressia ja opiskelu-uupumusta (Ahola ym. 2012; Jonsdottir ym.

2010; Toker & Biron 2012), mutta erittdin suuri fyysisen aktiivisuuden maard, kuten
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Kilpaurheiluharrastus voi lisdtd uupumusta ja nain ollen koettua kuormituksen tunnetta
opinnoista (Sorkkila 2018). Fyysisen aktiivisuuden yhteys opiskelukuormitukseen vaatii siis
tarkempia tarkasteluja. Pelkkd yhteyksien tarkastelu ei anna riittdvdn laadukasta
kokonaiskuvaa, vaan on tarkasteltava, miten fyysinen aktiivisuus on yhteydessa koettuun

opiskelukuormitukseen erilaisilla fyysisen aktiivisuuden maarilla.

Tyttojen opintomenestys on parempaa kuin pojilla useissa oppiaineissa (Opetushallitus 2004).
Pojat pérjadvat keskimaarin tyttdja paremmin matematiikassa ja saavat parempia arvosanoja
ylioppilaskirjoituksissa englanninkielessd kuin tytét. Mutta tyt6t ovat poikia parempia
aidinkielessd ja lukuaineissa, kuten terveystiedossa, historiassa ja maantieteessa.
(Ylioppilastutkintolautakunta 2018.) Vaikka tytot keskimaarin menestyvat opinnoissaan poikia
paremmin, kokivat molemmat sukupuolet opintomenestyksensa yhtd hyvaksi tdssa
tutkielmassa. Mahdollisia syita télle tulokselle voi olla, ettd tyt6t ovat arvosanojen suhteen
vaativampia kuin pojat. Esimerkiksi voi olla, ettd pojat kokevat huonomman arvosanan olevan
hyva, kun taas tytot kokevat vasta kiitettavan riittavan hyvaksi opintomenestykseksi. Liséksi on
mahdollista, ettd jos pojat saavat yhdestd oppiaineesta hyvid arvosanoja, he kokevat
koulumenestyksensa olevan hyvad, kun taas tytot voivat kokea, ettd opintomenestys on hyvaa,

vasta kun menestyy useammassa oppiaineessa.

Fyysisen aktiivisuuden ja koetun opintomenestyksen valille ei ldydetty minkadnlaista
tilastollisesti merkitsevéda yhteyttd tdssd tutkielmassa. Aiempaa tutkimusta fyysisen
aktiivisuuden yhteydestd koettuun opintomenestykseen ei I0ytynyt lukiolaisilla. Sen sijaan
fyysisen aktiivisuuden on havaittu olevan positiivisesti yhteydessd kokein tai arvosanoin
mitattuun opintomenestykseen (Fox, Barr-Anderson, Neumark-Staztainer & Wall 2010;
Kantomaa ym. 2010). Tosin on my6s tutkimus, jossa on I6ydetty negatiivinen yhteys fyysisen
aktiivisuuden ja koulumenestyksen vélille (Esteban-Cornejo 2014). Yli puolessa tutkimuksissa
todetaan fyysisen aktiivisuuden lisddvan koulumenestysta peruskoululaisilla, eiké& fyysisella
aktiivisuudella ole negatiivista vaikutusta koulumenestykseen (Hilmann ym. 2008; Rasberry
ym. 2011; Singh ym. 2012). Tarvitaan enemmaén tutkimustietoa fyysisen aktiivisuuden
yhteydesta opintomenestykseen lukiolaisilla, jotta voidaan tehda johtopaatoksia asiasta. Taméan
tutkielman heikkoutena on se, ettd on kysytty vain koettua opintomenestystd. Koettu

opintomenestys ei kerro, minkdalainen vastaajan opintomenestys on oikeasti. Oman
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opintomenestyksen arvottaminen on subjektiivista ja “seiskan oppilas” voi kokea
opintomenestyksenséd olevan hyva, kun taas “ysin oppilas” voi kokea opintomenestyksensa

olevan keskinkertainen. T&sté syysté tulosten vertailu aiempaan tutkimukseen on vaikeaa.

Hyvé sitoutuminen kouluun on vahvasti yhteydessé parempaan eldmantyytyvaisyyteen. Lisaksi
elaméansa tyytyvéiset kokevat huomattavasti véhemman opiskelu-uupumusta. (Upadyaya &
Salmela-Aro 2017; Salmela-Aro & Upadyaya 2014.) Opiskelu-uupumus voi heikentaa
hyvinvointia ja sen on huomattu olevan yhteydesséd mielenterveydellisiin haasteisiin, kuten
masennuksen oireisiin uupuneilla nuorilla (Fiorelli ym. 2017; Salmela-Aro & Upadyaya 2014;
Salmela-Aro, Savolainen & Holopainen 2009) Taman tutkielman tulos on linjassa aiemman
tutkimuksen kanssa siind, etta elamantyytyvaisyyden ja koetun opintojen kuormittavuuden
vililla on yhteys. Yhteys voi olla molemmin pdin toimiva. Kun on tyytyvéinen eldméansa,
opiskelu ei tunnu niin kuormittavalta. Ja myds, kun opiskelu ei tunnu kuormittavalta, tuntuu
elamé paremmalta ja stressittomammalta. Lisaksi oman opintomenestyksensa hyvéksi kokevat
tuntevat kuormittuvansa vahemman opinnoistaan. Tdhan saattaa vaikuttaa se, ettd hyvat
arvosanat motivoivat ja auttavat jaksamaan, joten opiskelu ei tunnu niin kuormittavalta

verrattuna siihen, ettd menestysta ei tule.

9.2 Tutkielman toteutuksen arviointi

Taman pro gradu -tutkielman tutkimusjoukko koostui 257 lukiolaisesta, joista tyttdja oli 135 ja
poikia 122. Taémé osallistujamaé&ra on riittavé kuvailtaessa Keski-Suomen lukiolaisten fyysista
aktiivisuutta, elaméntyytyvaisyytta ja opintojen koettua kuormittavuutta sekd analysoitaessa
muuttujien vélisid yhteyksid. Tosin suuremmalla otannalla joistakin tuloksista olisi saattanut
kaantya tilastollisesti merkitsevia sekd suuremmalla otannalla saa koko maan véestoon
yleistettavampid tuloksia. Tytt6jen ja poikien riittdvdn samankaltainen madra riittaa
sukupuolien véliseen vertailuun. Ensimmadisen vuoden opiskelijoita oli 64, toisen vuoden
opiskelijoita oli 177 ja kolmannen tai neljannen vuoden opiskelijoita 16, joten aineisto kertoo
paéasiassa toisen ja ensimmaisen vuoden opiskelijoiden tuloksista. Kyselyyn oli mahdollista

olla vastaamatta, joten se saattoi vaikuttaa tuloksiin. Mahdollisesti ne, jotka esimerkiksi

47



kokevat elamantyytyvéisyytensa olevan todella huono, eivat halua vastata kysymyeksiin, koska

heisté ei tunnu hyvélté osallistua tutkimukseen.

Tutkimuskysymykset ja -mittarit ovat paljon kaytettyja aiemmissa tutkimuksissa, joten ne on
todettu hyviksi ja luotettaviksi. Osa muuttujista luokiteltiin uudestaan, jotta saadaan isommat
ryhmat luotettavampaa vertailua varten. Fyysinen aktiivisuus luokiteltiin 0 — 2 paivéna, 3 — 4
paivana, 5 — 6 paivana ja seitsemana paivana suositukset tayttaviin. Nain ollen on helpompi

vertailla esimerkiksi véhan liikkuvien ryhmaé suositukset tayttavien ryhmaan.

9.3 Jatkotutkimuskohteita

Fyysisen aktiivisuuden seuranta on térkedd, jotta saadaan tietoa, mihin suuntaan nuorten
aktiivisuus kehittyy. Ainakin yhté tarkeda on tietdd, ovatko nuoret tyytyvaisia elaméansa ja
kuormittuvatko he koulussa. Lisaksi néiden tekijoiden yhteyksia tulisi tutkia lisad, koska
tutkimustietoa ei ole tarpeeksi. Lukiossa opiskeleminen koetaan yhd kuormittavammaksi
(Opetus- ja kulttuuriministerio 2017), joten on hyvé tietad syita télle ilmidlle, jotta voidaan
suunnitella toimia lukiolaisten jaksamisen ja hyvinvoinnin lisddmiseksi. Fyysisella
aktiivisuudella tiedetddn olevan paljon positiivisia terveysvaikutuksia, joten on térkeaa tutkia,
etta voiko fyysiselld aktiivisuudella lisata lukiolaisen elaméntyytyvaisyyttd, vahentéa koettua

opintojen kuormittavuutta ja parantaa oppimistuloksia.

Fyysisen aktiivisuuden yhteyttd koulumenestykseen on tutkittu paljon peruskoululaisilla, mutta
tutkimustietoa ei ole kovinkaan paljoa lukiolaisista. Peruskouluikéisista voidaan perustellusti
sanoa, ettd fyysinen aktiivisuus saattaa lisatd koulumenestystda ja ainakaan silld ei ole
negatiivista vaikutusta koulumenestykseen (Hilmann ym. 2008; Rasberry ym. 2011; Singh ym.
2012). Sen sijaan lukiolaisilla ei voi sanoa samaa, koska tutkimusta ei ole riittavasti. Nain ollen
fyysisen aktiivisuuden yhteyksista lukion opintomenestykseen tarvitaan lisaa tutkimustietoa,
jotta voitaisiin esimerkiksi perustellummin laajentaa Liikkuva Koulu -hanketta peruskoulun

liséksi enemmaéan myaos lukioihin.
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Seuraaviin tutkimuksiin ehdottaisin, ettd tutkimuksessa kéytettdvia kasitteitd pohdittaisiin
enemman etenkin koetun opintojen kuormittavuuden suhteen. Halutaanko tutkia koettua
opintojen madradd, rasitusta, kuormitusta vai opiskelu-uupumusta. Koettu opintojen
kuormittavuus ei kerro vield konkreettisesti opiskelu-uupumuksesta, joka on iso ongelma
lukiolaisten keskuudessa. On tarkedad tietdd, miten lukiolaiset kokevat opintojen heita
kuormittavan, mutta on myos tarkeéda tietdd, ettd kuinka moni kokee opiskelu-uupumusta.
Opetus- ja kulttuuriministerion (2017) tekeman lukioselvityksen mukaan opiskelu-uupumus on
lisddntynyt lukiolaisilla. Tama on selvasti muodostumassa ongelmaksi ja siitd syystd on
erityisen tarkeda tutkia, mitka tekijat aiheuttavat tata ilmiéta ja miten lukiolaisten kokemaa

uupumusta voidaan ehkéista ja véhentaa.
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LIHTTEET

LIITE 1: Kyselyn kysymykset

TAUSTA

1. Nimi (etu- ja sukunimi):
Nimea kdytetaan vain vastausten yhdistamiseen muihin mittaustuloksiin.

Vastaukset késitell&&n ja raportoidaan nimettémina.

OPISKELU

2. Opiskeluvuosi

1. vuoden opiskelija
2. vuoden opiskelija
3. vuoden opiskelija

4. vuoden opiskelija

3. Suoritatko kaksois- tai kolmoistutkintoa lukiossa tai ammatillisessa
oppilaitoksessa?
kylla

en

5. Millaiseksi olet kokenut opiskeluun liittyvan tyémaarasi tamén
LUKUVUODEN aikana?
jatkuvasti liian suuri
melko usein liian suuri
sopiva
melko usein liian vahéinen
jatkuvasti liian vahainen
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6. Kuinka paljon tunnet rasittuvasi opiskelusta?
en lainkaan

vahan

jonkin verran

paljon

8. Millaiseksi arvioit oman opintomenestyksesi talla hetkell&?
erinomainen

hyva

keskinkertainen

huono
TERVEYS JA HYVINVOINTI

12. Kuinka tyytyvéinen olet nykyiseen elamaasi kaiken kaikkiaan

kouluarvosana-asteikolla 4-10?
4
5
6
7
8
9

10

LIIKUNTA
Seuraavassa kysymyksessé liikunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista
toimintaa, joka nostaa syddmen lyontitineyttd ja saa sinut hetkeksi
hengéstymaan esimerkiksi urheillessa, ystavien kanssa pelatessa,
matkalla opiskelupaikalle tai liikuntatunneilla. Liikuntaa on esimerkiksi
juokseminen, ripe& kavely, rullaluistelu, pyoréily, tanssiminen,
rullalautailu, uinti, laskettelu, hiihto, jalkapallo, koripallo ja pesépallo.
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17. Mieti 7 edellista paivaa. Merkitse, kuinka monena paivané olet liikkunut
vahintdén 60 minuuttia paivassa?
01234567

18. Mieti tyypillista viikkoasi. Merkitse kuinka monena paivané tavallisen
viikon aikana olet liikkunut vahintd&n 60 minuuttia?
01234567

20. Harrastatko liikuntaa tai urheilua urheiluseurassa?
Kyll&, harrastan sd&nnollisesti ja aktiivisesti

Kylla, harrastan silloin talléin

En harrasta tall& hetkelld, mutta olen aiemmin harrastanut

En harrasta, enka ole koskaan harrastanutkaan

21. Kuinka paljon liikut ja rasitat itsedsi ruumiillisesti vapaa-aikana? Jos se
vaihtelee paljon eri vuodenaikoina, merkitse se vaihtoehto, joka parhaiten

kuvaa keskimaaraista tilannetta.

Vapaa-aikanani luen, katselen televisiota ja suoritan askareita, joissa

en paljonkaan liiku ja jotka eivat rasita minua ruumiillisesti.

Vapaa-aikanani kavelen, pyorailen tai liikunta muulla tavalla vahintéén
4 tuntia viikossa. Téhan lasketaan kavely, kalastus ja metséstys, kevyt

puutarhatyd yms. mutta ei koulu-/opiskelumatkoja.

Harrastan vapaa-aikanani varsinaista kuntoliikuntaa, kuten
juoksemista, lenkkeilyd, hiihtoa, kuntovoimistelu, uintia, pallopelejé
tai teen rasittavia puutarhatdité tai muuta vastaavaa keskiméaarin

vahintaan 3 tuntia viikossa.

Harjoittelen vapaa-aikanani kilpailumielessa saannollisesti useita
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kertoja viikossa juoksua, suunnistusta, hiihtoa, uintia, pallopeleja tai

muita rasittavia urheilumuotoja.
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