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Taman pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli kartoittaa 5.-, 7.- ja 9.-luokkalais-
ten tyttojen liikunta-aktiivisuuden, itsetunnon ja kehonkuvan vaihtelua ja yh-
teyksid luokka-asteen mukaan.

Tutkimuksen aineistona kéaytettiin WHO-Koululaistutkimuksen vuoden
2014 kyselyaineistoa. Kvantitatiivisen aineiston analyysit tehtiin IBM SPSS Sta-
tistics 26 -ohjelmistolla Mittarien sisdistd yhtendisyyttd tarkasteltiin Cronbachin
alfakertoimen avulla. Kehonkuvan ja itsetunnon summamuuttujien korrelaati-
oita tarkasteltiin Pearsonin korrelaatiokertoimen avulla. Liikunta-aktiivisuuden,
itsetunnon ja kehonkuvan sekd ndiden yhteyksien tarkasteluun kaytettiin yksi-
suuntaista varianssianalyysia, kaksisuuntaista varianssianalyysia, ristiintaulu-
kointia, sekd Khiin neli6 -testid. Tutkimukseen rajattiin aineistosta 5.-, 7.- ja 9.-
luokkalaisten tytttjen vastaukset (N= 3944).

Tulokset osoittivat, ettd tytot liikkkuivat eniten viidennelld luokalla. Vihiten
liikkkuivat yhdeksasluokkalaiset. Tyttojen itsetunto oli keskimddrin melko alhai-
nen ja se laski edelleen idn myotd. Myos kehonkuva oli tytoillda heikko, mutta se
ndyttdisi kuitenkin vahvistuvan yldkoulun aikana. Liikunta-aktiivisuus oli
myonteisesti yhteydessa tyttdjen itsetuntoon ja kehonkuvaan. Mitd enemmaén
tutkimuksen tytot liikkuivat, sen paremmaksi he raportoivat myos itsetuntonsa
ja kehonkuvansa.

Tutkimuksen perusteella voidaan pédtelld, ettd nuorten itsetuntoon ja ke-
honkuvaan voidaan vaikuttaa liikunta-aktiivisuutta lisdamalld sekd koulussa

ettd vapaa-ajalla.

Asiasanat: liikkunta-aktiivisuus, itsetunto, kehonkuva, tytét, WHO-Koululaistut-

kimus
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1 JOHDANTO

Itsetunto-ongelmat, puutteellinen kehonkuva ja vaheneva liikunta-aktiivisuus
nostetaan usein esiin puhuttaessa nykynuorista (Martikainen 2015; Opetus- ja
kulttuuriministerio 2021.) Itsetunto on psyykkisen hyvinvoinnin tiarked osa-alue,
silld hyvén itsetunnon on todettu olevan yhteyksissd koettuun onnellisuuteen.
Hyva itsetunto auttaa myos yksilod sopeutumaan helpommin ympaériston muu-
toksiin. (Coopersmith 1967, 5-6.) Tyytyvdisyys omaa kehoa kohtaan on puoles-
taan oleellista puhuttaessa nuorten psyykkisestd ja sosiaalisesta hyvinvoinnista.
Erityisen tarked merkitys silld on tyttdjen hyvinvointiin. (Levine & Smolak 2002.)
Liikunta-aktiivisuudella tiedetddn olevan positiivisia vaikutuksia ihmisen ter-
veyteen ja sairauksien ennaltaehkdisyyn, mutta silld on my6s positiivisia vaiku-
tuksia lasten ja nuorten itsetuntoon ja kehonkuvaan sekd sosiaalisiin suhteisiin
(Vuori 2005).

Lasten ja nuorten liikuntakadyttaytymistd tarkastelevassa LIITU-tutkimuk-
sessa (2018) on havaittu, ettd vain noin kolmannes lapsista ja nuorista liikkuu
litkkuntasuositusten mukaisesti. Tutkimustulosten perusteella nuoremmat lapset
saavuttavat suositusten mukaisen liikuntamédaran useammin kuin vanhemmat
lapset ja nuoret (LIITU-tutkimus 2018). Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuden
madrdn on todettu vaikuttavan myonteisesti heiddn suhtautumiseensa itsedén ja
omaa kehoaan kohtaan (Ojala & Vilimaa 2001).

Liikunta-aktiivisuutta, itsetuntoa ja kehonkuvaa on tutkittu runsaasti,
mutta tutkimustulokset eivit ole yhteneviisid keskendédn. Ulkomaista tutkimus-
tietoa on saatavilla liikunta-aktiivisuuden yhteydestd itsetuntoon ja kehonku-
vaan, mutta osa tutkimustiedosta on jo vanhaa. Toisaalta my0s eri maissa tehdyt
tutkimukset voivat kulttuurierojen takia olla erilaisia ja antavat siksi erilaisia tut-

kimustuloksia.



Tama pro gradu -tutkimus pdivittdd olemassa olevaa tutkimustietoa. Tut-
kimuksen tarkoituksena oli selvittdd 5.-, 7.- ja 9.-luokkalaisten suomalaisten tyt-
tojen liikunta-aktiivisuuden, itsetunnon ja kehonkuvan vaihtelua ja yhteyksia
luokka-asteen mukaan. Tulokset perustuvat WHO-Koululaistutkimuksen kyse-
lyaineistoon, joka on kerdtty vuodelta 2014. Tutkimuksen tuloksia voidaan hyo-
dyntdd nuorten psyykkisen hyvinvoinnin edistdmisessd, sekd koululiikunnan
kehittamisessd. Koululiikunnan sekd vapaa-ajan harrastustoiminnan kehittami-
sen tulisi tukea terveyden ohella my6s nuorten positiivista suhtautumista it-
seensd ja omaan kehonkuvaansa.

Aihe kiinnostaa minua henkilokohtaisesti tulevan ammattini ja liikunnalli-
sen taustani myotd. Opettajien on tarkedd ymmartdd tydssddn liitkunnan yhteyk-
sid lasten ja nuorten itsetuntoon sekd kehonkuvaan. Ymmarrys liitkunta-aktiivi-
suuden moninaisista merkityksistd lasten ja nuorten kasvuun ja kehitykseen on
yksi liikuntaa opettavan opettajan tarkeimpid lahtokohtia puhuttaessa liikunnal-
liseen eldméntapaan kasvattamisesta. Liikunnan opetuksen tehtdviin kuuluukin
tukea oppilaiden hyvinvointia ja edistdd fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista toi-
mintakykyd, sekd vahvistaa myonteistd suhtautumista omaa kehoa kohtaan (Pe-

rusopetuksen opetussuunnitelma 2014, 156).



2 LIIKUNTA-AKTIIVISUUS

Liikunta-aktiivisuuden ja fyysisen aktiivisuuden kisitteet ovat hyvin ldhell4 toi-
siaan. Fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan lihastoimintaa, jonka aikana energi-
ankulutus kasvaa ja johtaa jonkinlaiseen liikkeeseen (Caspersen, Powell & Chris-
tenson 1985; Jaakkola, Liukkonen & Sadkslahti 2017, 12; Tammelin 2017, 55). Hei-
kinaro-Johansson, Huovinen ja Kytokorpi (2003) ovat tutkineet, ettd ihmisen fyy-
sinen aktiivisuus on vdhentynyt vuosien saatossa viimeisen vuosisadan aikana,
ja erityisen nopeasti se on vahentynyt 1960-luvulta ldhtien. Tédhdn ovat vaikutta-
neet fyysisesti rasittavien téiden viahentyminen ja runsaasti lisddntynyt ruutuak-
tiivisuus. On tarkedd keskittyd etenkin lasten ja nuorten liikunnallisen eldménta-
van luomiseen, mikd parhaassa tapauksessa kehittyy koko eldmén mittaiseksi lii-
kunnan harrastamiseksi. (Heikinaro-Johansson ym. 2003.)

Vuoren (2005) mukaan fyysisen aktiivisuuden termi ei kerro kumminkaan
sitd, millaista liikettd kulloinkin harrastetaan. Se voi pitdd sisdllddan eri muotoista
harrastamista tai esimerkiksi hyotyliikkumista tyomatkoilla. Fyysinen aktiivi-
suus on olennainen osa ihmisen elinjadrjestelmédn normaalia toimintaa, jotta toi-
mivat rakenteet kehossa sdilyvét. (Vuori 2005, 16-20.) Useissa tutkimuksissa on
yhdistetty korkea fyysinen aktiivisuus parempaan terveyteen sekd aerobiseen
kuntoon ja kehonkoostumukseen. Fyysinen aktiivisuus on tiarkedd myos esimer-
kiksi lasten ja nuorten oppimisen ja muistin kannalta, silld on todettu, ettd pa-
rempi aerobinen kunto on positiivisessa yhteydessd aivorakenteeseen ja sen
myotd parempaan muistiin. (Nokia, Wikgren & Kainulainen 2017.)

Liikunta-aktiivisuus eroaa fyysisen aktiivisuuden késitteestd siten, ettd lii-
kunta-aktiivisuuden késitteelld tarkoitetaan ennen kaikkea tietoisesti tehtdvéaa ja
tavoitteellista liikkunnallista toimintaa (Hirvensalo 2002). Hirvensalon (2002) mu-
kaan liikunta-aktiivisuuden méérittiminen on kuitenkin hankalaa, joten taméan
késitteen rinnalla on usein myos kadytetty termejd liitkunta ja liikuntaharrastus.
Liikunta tunnetusti kohottaa mielialaa ja vihentdd depression tunnetta, seké ai-

heuttaa positiivisia tuntemuksia ja lisdd sosiaalisia suhteita. (Nokia ym. 2017.)



2.1 Liikunta-aktiivisuuden suositukset

Maailman terveysjarjeston (WHO, World Health Organization) liikuntasuosituk-
sen mukaan lasten ja nuorten tulisi liikkkua vahintdan 60 minuuttia pdivittdin,
mink3 tulisi enimmékseen koostua aerobisesta litkunnasta. Liikunnan tulisi olla
mahdollisimman monipuolista ja sen tulisi kehittda lasten lihaksia seka luustoa.
Lisdksi vahintddan kolme kertaa viikossa lapsen ja nuoren tulisi harrastaa rasitta-
vaa liikuntaa. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021.) Suomalaisen liikuntasuosi-
tuksen mukaan 7-18-vuotiaiden lasten ja nuorten tulisi harrastaa 1-2 tuntia pdi-
vittdin monipuolista litkuntaa ikd huomioon ottaen (Opetus- ja kulttuuriministe-
ri6 2021; Tammelin & Karvinen 2008, 18-19;). Liikunnan ei kuitenkaan tarvitse
olla yhtdjaksoista, vaan se voi tapahtua jaksoissa (Kokko ym. 2019). Varhaiskas-
vatusikdisid suositellaan liikkkumaan vihintddn kolme tuntia pédivéssd, mihin si-
sdltyy tunti vauhdikasta liikkumista ja kaksi tuntia kevyttd ja reipasta liikkkumista
pdivittdin (Tammelin 2017).

Liikuntasuosituksissa liikunta-aktiivisuus on jaettu perusaktiivisuuteen ja
terveyttd edistdvddn aktiivisuuteen. Perusaktiivisuudeksi luetaan esimerkiksi
seisominen, rauhallinen kdvely ja sydminen. Terveyttd edistdavadn aktiivisuuteen
sisdltyy liikunta, joka edelld mainitun perusaktiivisuuden liséksi edistdd ter-
veyttd. Tama voi olla esimerkiksi juoksua, hyppelyd ja heittamistd. Terveytta
edeltdavan aktiivisuuden vastakohtana pidetdan inaktiivisuutta, joka luonnolli-
sesti tarkoittaa lilkkumattomuutta. Inaktiivisella on liikuntaa eldmaéssa niin va-
hén, ettei se riitd edistiméaan terveyttd. Liikkumattomuus ei ole lapsen ja nuoren
kasvun ja kehityksen kannalta suotuisaa. (Saros 2012, 6.)

Lasten ja nuorten liikuntakdyttaytymistda Suomessa tutkitaan LIITU-tutki-
muksen avulla, missd kohderyhmina toimii 7-, 9-, 11-, 13- ja 15-vuotiaat lapset ja
nuoret. LIITU-tutkimus keré&é tietoa lasten ja nuorten liikkkumisesta seka paikal-
laanolosta ja ndihin liittyvistd yhteyksistd. (Kokko ym. 2019.) Kokon ym. (2019)
tutkimuksen mukaan kaikista 7-15-vuotiaista lapsista ja nuorista tunnin liikunta-
annoksen pdivassd sai reilu kolmasosa (38 %). 7-11-vuotiaat liikkuivat eniten,
silld heistd hieman alle puolet liikkui suositusten mukaisesti. Iain noustessa liik-

kuminen véheni ja vain noin kolmannes 13-vuotiaista ja viidennes 15-vuotiaista



liikkui liikuntasuositusten mukaisesti. Kaikista lapsista ja nuorista liikkui rasit-
tavasti jokaisena pdivand viikossa 8 %. WHO:n suositusten mukaisesti liikkkuvia,
eli vahintaan 3 pdivand viikossa rasittavaa liikuntaa harrastavia oli 64 %. (Kokko
ym. 2019.)

Vuoden 2018 LIITU-tutkimuksessa 9-15-vuotiaat lapset ja nuoret liikkkuivat
enemman kuin vuoden 2016 samaisessa tutkimuksessa. Vuonna 2016 liikunta-
suosituksen saavutti lapsista ja nuorista 31 %, kun taas uusimmassa tutkimuk-
sessa 2018 suosituksen saavutti 37 % lapsista ja nuorista. Myos kaikkien ikdvuo-
sien ryhmisséd liikuntasuositus toteutui yleisemmin vuonna 2018 kuin vuonna
2016. (Kokko ym. 2019.) My6s Wennmanin, Borodulin ja Jousilahden (2019) mu-
kaan kehityssuunta on ollut oikea. Peruskoululaisista niiden oppilaiden maara,
joiden liikunta-aktiivisuus on riittdimétontd, on pienentynyt. Vaikka fyysisen ko-
konaisaktiivisuuden lisddntyminen on ollut havaittavissa, terveyden kannalta
riittdmattomasti liikkuvien ihmisten médard on edelleen liian suuri. Heiddan
myonteisen kehityksensd jatkumo liikunta-aktiivisuuden lisddmiseksi tulisi
taata. (Wennman ym. 2019.) Opetus- ja kulttuuriministerion (2021) sekd Tamme-
linin (2017) mukaan ei kuitenkaan tule korostaa suosituksia liikaa, silld jokaiselle

liikkunnan tarve on yksilollista.

2.2 Idn ja sukupuolen merkitys liikunta-aktiivisuuteen

Tutkimuksissa on todettu, ettd pojat liikkuvat useammin kuin tytot. LIITU-tutki-
muksen (2018) mukaan yleisimmin liikuntasuositukset saavuttivat pojat kuin ty-
tot. Puolestaan tytot liikkkuivat useimmin 5-6 pdivand viikossa kuin pojat. Pojat
liikkuivat kumminkin useammin liikuntasuosituksen mukaan 9-vuotiaana sekéa
15-vuotiaana. Tyttojen liitkunta-aktiivisuus on tasaista aina 13-vuotiaaksi saakka,
kun taas poikien aktiivisuus kddntyy laskuun jo 11-vuotiaana. Pojat kuitenkin
lilkkkuvat tyttojd yleisemmin rasittavasti, vaikka suositusten saavuttamiseen ylsi-

vat molemmat tasaisesti. (Kokko ym. 2019.)
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Kuten jo aiemmin on todettu, liikunta-aktiivisuus nousi LIITU-tutkimuksen
mukaan vuodesta 2016 vuoteen 2018 molemmilla sukupuolilla. Vuoden 2016 tut-
kimuksessa liikuntasuosituksen saavuttaneita poikia oli 37 % ja vuonna 2018
heitd oli jo 42 %. Tyttojen puolella suosituksen puolestaan saavutti kolmannes
vuonna 2018, kun se 2016 vuonna oli vain reilu neljannes. Vuoden 2016 tuloksissa
pojat olivat kaikissa ikdluokissa aktiivisempia liikkkumaan, kun taas vuoden 2018
tutkimuksessa tilastollisesti merkittdvyyttd esiintyi endd 9- ja 15-vuotiaiden va-
lilla. (Kokko ym. 2019; LIITU-tutkimus 2018.)

Liikunta-aktiivisuus alkaa lapsilla laskemaan jo 7-vuotiaana heti koulun-
kdynnin aloittamisen jdlkeen (Lounassalo ym. 2019). Liikunta-aktiivisuus laski
sekd vahan liikkuvien ryhmaéssé ettd paljon liikkkuvien ryhmassédkin. Taman tut-
kimuksen mielenkiintoa heréttdva tulos oli se, ettd itse kerrottuna kyselylomak-
keiden perusteella lasku alkoi noin 10-vuotiaana, kun puolestaan objektiivista
mittausta kdytettynd litkunta-aktiivisuus vaheni jo 7-vuotiaasta alkaen. (Lounas-
salo ym. 2019.)

Laakso ym. (2008) ovat todenneet tutkimuksessaan, ettd hyvin usein puhu-
taan lilkkunnan méaaran laskusta lasten ja nuorten keskuudessa, mutta ei méaari-
telld sitd, millainen liikunta vdhenee. Heiddn mukaansa monissa Euroopan
maissa osallistuminen liikuntaseurojen liikuntaan on lisdédntynyt, mutta taas ar-
kiliikkuminen, kuten koulumatkoihin kdytettdvd liikkuminen on vdhentynyt.
My®6s istuminen on lisddantynyt, minkd perusteella ndma muutokset johtavat
usein yleistykseen kokonaisaktiivisuuden viahentymisestd. Tutkimuksessa tode-
taan, ettd Suomessa sukupuolten vélinen ero liikunta-aktiivisuudessa on pie-
nempdd, kuin monissa muissa maissa. Suomessa poikien liitkunta kumminkin véa-
henee idn myotd enemman kuin tytoilld. Taman tutkimuksen merkittdvin huo-
mio on se, ettd osallistuminen jdrjestdytyneeseen urheiluun on lisddntynyt mo-
lemmilla sukupuolilla, mutta osallistuminen on lisddntynyt enemman tyttojen
kuin poikien puolella. Myds huomioitavaa on, ettd idn lisddntyessd seurassa ur-

heilu vahenee molemmilla sukupuolilla. (Laakso ym. 2008.)
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3 ITSETUNTO

Ihmisen toiminnan ja hyvinvoinnin kannalta itsetunto on merkittiava selitt&ja.
Hyvéaad itsetuntoa pidetddn menestyvan ihmisen erityistuntomerkkind. (Keltin-
kangas-Jarvinen 2017.) Sen on todettu olevan yhteydessd onnellisuuteen ja eld-
méntyytyvdisyyteen, mutta myos esimerkiksi parempaan koulutukseen (Kivi-
ruusu 2017). Itsetunnon mddrittely on vaikeaa, silld se luo usein paljon sekaan-
nusta ja erimielisyyksid tutkijoiden kesken. Se saa useita eri merkityksid tutki-
joista riippuen ja on saanut aikojen saatossa lukuisia eri alakésitteitd. (Wells &
Marwell 1976, 5-7.) Keltinkangas-Jdrvinen (1994) maddrittelee itsetunnon siten,
kuinka paljon ihminen ndkee itsessddn hyvid ominaisuuksia. Myos kyky arvos-
taa muita ihmisid on itsetuntoa (Keltinkangas-Jdrvinen 1994). Coopersmith
(1967) puolestaan mddrittelee itsetunnon oman arvon kokemiseksi. Taman mu-
kaan henkilokohtainen arvio omasta arvostaan kertoo itsetunnosta, joka ilmenee
yksilon asenteissa (Coopersmith 1967).

Henkilg, jolla on vankka itsetunto, kokee useammin onnellisuutta ja tyyty-
vdisyyttd ja sopeutuu ympdriston vaatimiin muutoksiin helpommin (Cooper-
smith 1967, 5-6). Heikolla itsetunnolla voidaan nykypdivana selittdd esimerkiksi
lasten kiusaamistapauksia tai sitd, miksi lapsen opiskelu ei suju (Keltinkangas-
Jarvinen 2017). Keltinkangas-Jdrvisen (2017) mukaan tilld hetkelld itsetunnolla
voidaan selittdd ihmisessd olevan positiivisuuden ja menestyksen lisdksi vastaa-
vasti sen puutteen aiheuttavan kaiken negatiivisuuden ihmisen sisélld ja epdon-
nistumiset elimaéssid. Han toteaa, ettd ihmisen minidkuvaa tulkitessa itsetunto on
persoonallisuudelle ominainen selittdjd (Keltinkangas-Jarvinen 2017). Mindkuva
kertookin sen, miten henkil6 ndkee itsensd, millaisena hén itseddn pitdd ja miten
hédn kuvaa arvomaailmaansa. Hyvai itsetunto on henkiléon mindkésityksen posi-
tiivisuuden luoja. Hénen sisdllddn on ajatus siitd, ettd hdan on arvokas ja hyva.
(Keltinkangas-Jarvinen 2017; Toivakka & Maasola 2011) Itsetunto on siis ela-
mamme peruskivi: se on jokaisen ihmisen toimintaa ohjaava keskeinen voima.

(Toivakka & Maasola 2011, 15)
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Rosenbergin kymmenportainen itsetuntomittari on yksi tunnetuimmista it-
setunnon mittareista maailmanlaajuisesti. Se mittaa kokonaisvaltaisesti yksilon
itsetuntoa, mikd koostuu itsearvostuksen ja itsensd hyviaksymisen sekd kokonais-
valtaiseen tyytyvdisyyteen liittyvistd kysymyksistd. (Rosenberg 1965, 17-18) Han
maédrittelee itsetunnon késitteen myonteiseksi ja kielteiseksi asenteeksi omaa it-
seddn kohtaan. Rosenbergin itsetuntomittari mittaa ihmisen kokonaisvaltaista

tyytyvdisyyttd ja itseddn kohtaan koettua kunnioitusta.

3.1 Itsetunnon osa-alueet

Itsetunto voidaan jakaa yksityiseen ja julkiseen itsetuntoon. Julkinen itsetunto on
sitd, miten henkilo kadyttdytymisellddn ja esimerkiksi psykologisissa testeissa il-
maisee itsestddn ja mitd hdn kertoo itsestddan muille ihmisille. Yksityinen itse-
tunto on varsinaisesti hinen oikea itsetuntonsa. Se on sitd, mitd ihminen oikeasti
omassa mielessddn tuntee ja ajattelee itsestddn ja kuinka hyvidna tai vastakkaisesti
huonona hidn omasta itsestddn ajattelee. (Keltinkangas-Jarvinen 1994, 24.)
Julkinen ja yksityinen itsetunto eivét juuri koskaan ole sama asia. [hminen
hyvin harvoin kertoo muille kaikkea sitd, mitd hén itsestddn ajattelee sisdisesti
(Keltinkangas-Jarvinen 1994, 24.) Etenkin suomalaiset vidhittelevit usein omaa
tekemistaan. T&lloin ihminen voi kertoa omasta suorituksestaan ala-arvoisesti
sithen ndhden, mitd han todellisuudessa oikeasti ajattelee (Keltinkangas-Jarvinen
1994, 24.) Tasapainoisen ihmisen julkinen ja yksityinen itsetunto ei eroa kovin-
kaan paljoa. Kun itsetunto on tasapainossa, tdlloin ei tarvitse ylldpitdd ulospdin
erilaista kuvaa itsetunnosta mitd se myos todellisuudessa sisdisesti on. Kuitenkin
jokainen kulttuuri vaikuttaa siihen, mitd ihminen saa itsestddn kertoa ja mikd on
normin mukaista. (Keltinkangas-Jarvinen 1994, 25; Toivakka & Maasola 2011,
15.) Saako Suomessa kertoa menestyksestéddn ja olla ylped siitd? Vai pitdisiko me-
nestystd vahitelld, jotta ihmiset kokisivat hdnet vaatimattomaksi eikd ylimie-
liseksi? Itsensd kehumista ja oman menestyksen korostamista ei arvosteta suo-

malaisessa kulttuurissamme (Toivakka & Maasola 2011).
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Ojanen (1994) jaottelee itsetunnon kolmeen eri alakisitteeseen, jotka ovat
minéatietoisuus, itsearvostus ja itsetuntemus. Minitietoisuudella tarkoitetaan vali-
tontd havaitsemista omasta itsestddn (Ojanen 1994, 31, 41). Itsearvostus puolestaan
on itsensd hyvidksymistd omana itsenddn. Itsensd vahattely kielii vahdisestd it-
searvostuksesta. (Liukkonen 2017, 24; Niemi 2013, 25-26; Ojanen 1994, 31, 41; Toi-
vakka & Maasola 2011, 15.) Kun tuntee itsensd hyvin, voi arvostaa juuri sitd, mita
on ja osaa (Niemi 2013, 25-26). Ojasen (1994, 31, 41) mukaan itsetuntemus taas
puolestaan kuvaa sitd, kuinka hyvin ihminen tunnistaa omat vahvuudet ja rajoit-
tavat tekijdt. Se on oman kehon, tunteiden ja ajatusten tunnistamista ja tietamista.
Itsetuntemuksen ympérille rakennamme mindkuvan, eli késityksemme itses-
tamme. (Toivakka & Maasola 2011, 19.)

Lisdksi tdimén jaottelun ohella Keltinkangas-Jarvinen (2000) jaottelee itse-
siaalinen suosio sekd sosiaalinen selviytyminen. Yleinen itsetunto kertoo siitd,
kuinka henkilo kokee selviytyvidnsa erilaisista tilanteista ja kuinka han selvida
erilaisista elamén haasteista. Toisella ulottuvuudella, suoritusitsetunnolla, tarkoi-
tetaan yksilon késitystd omista taidoista ja kyvyistd. Tama maarittad my0s sen,
kuinka korkealle yksilo asettaa tavoitteensa. Se voi vaihdella tilannekohtaisesti,
koska yksilo voi kokea kykyjen vaihtelevan eri tilanteiden mukaan. (Keltinkan-
gas-Jarvinen 2000)

Sosiaaliset ulottuvuudet itsetunnon kontekstissa ovat siis sosiaalinen suo-
sio sekd -selviytyminen. Sosiaalinen suosio sisdltdd henkilon tunteet siitd, mitd han
ajattelee toisista ihmisistd ja miten hian kokee muiden ajattelevan hdnestd. Luo-
tettavat ystavit ja se, kuinka han kokee muiden viihtyvan hanen seurassaan, voi-
vat nostaa sosiaalisen suosion tunteen vahvistumista. Sosiaalinen selviytyminen
kertoo puolestaan siitd, kuinka yksil6 selviytyy sosiaalisista tilanteista ja millaisia

tunteita ne herattavat itsessadn. (Keltinkangas-Jarvinen 2000)
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3.2 Sukupuolen vaikutus itsetuntoon eri ikdvaiheissa

Tutkimusten perusteella voidaan sanoa, ettd ikd vaikuttaa itsetuntoon (Kivi-
ruusu 2017). Tutkimusten vélilld on kuitenkin eroja siind, miten ikd ja sukupuoli
vaikuttavat lapsen ja nuoren itsetuntoon (Kiviruusu 2017, 22). Yleisesti on ha-
vaittu, ettd lapsuudessa sukupuolella ei ole merkitystd itsetuntoon, mutta erot
alkavat syntyd varhaisnuoruudessa (Baldwin & Hoffmann, 2002; Kling, Hyde,
Showers & Buswell 1999). Klingin ym. (1999) tutkimuksessa todettiin, ettd suu-
rimmillaan koetun itsetunnon erot sukupuolittain ovat nuoruuden loppupuo-
lella, mink3 jélkeen erot alkavat jdlleen kaventua, ja lopulta vanhuudessa eroa
sukupuolten vélilld koetussa itsetunnossa ei ole endd lainkaan. On kuitenkin
saatu myos toisenlaisia tutkimustuloksia. McMullinin ja Cairneyn (2004) tutki-
mus osoittaa, ettd tyttdjen ja naisten koettu itsetunto on kaikissa ikédluokissa ja
eldamdnvaiheissa heikompi kuin pojilla ja miehilld. Tassd tutkimuksessa naisten
itsetunto myos laskee idn myotd voimakkaammin kuin miesten itsetunto. Tulok-
set ovat kuitenkin ristiriitaisia ja Keltinkangas-Jarvisen (1994) mukaan sukupuo-
len véliset erot itsetunnossa ovat hyvin pienid.

Robinsin ym. (2002) mukaan lasten itsetuntoeroja sukupuolittain ei ole,
mutta erot alkavat syntya siind vaiheessa, kun tyttdjen murrosidn alkaessa aiem-
min heiddn kokemansa itsetunto laskee ldhes kaksi kertaa poikien itsetuntoa
enemman. Sekd tytoilld ettd pojilla koettu itsetunto on parhaimmillaan 9-12-vuo-
tiailla. Puberteetti-idssd ikdvuosina 13-17 itsetunto laskee hyvin nopeasti ja jat-
kaa laskuaan aina ikdvuoteen 22 saakka. Taman jilkeen itsetunto sekd nuorilla
naisilla ettd miehilld alkaa taas kohentua. (Robins ym. 2002.)

Aikainen murrosikd aiheuttaa etenkin tytoilld epavarmuutta ja sosiaalista
erkaantumista. Erilaisuuden tunne korostuu silld, ettd tyttdjen huomattavasti ai-
kaisempi murrosikd aiheuttaa mindkuvan vaihteluita ja tietoisuus kehon muu-
toksista kasvaa. (Keltinkangas-Jarvinen 1994, 67-68.) Pojille pdinvastoin varhai-
nen murrosikd voi olla usein positiivinen asia. Maskuliinisuus ja muutos kiinnos-
tavat ja ndin ollen pojan ikédtoverit arvioivat hdntd positiivisesti ja ihailu lisdan-
tyy. Tdméd on omiaan lisidmadn itsetuntoa ja itsearvostusta. (Keltinkangas-Jarvi-

nen 2000, 64-70)
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Vaikka Keltinkangas-Jarvisen (1994) mukaan naisten ja miesten itsetun-
noissa ei ole merkittdvid eroja, heiddn itsetuntonsa on erilaatuista. Miesten itse-
tunto on sidoksissa pddosin menestykseen ja suorituskeskeisyyteen, kun taas
naisten itsetuntoon vaikuttavat monipuolisemmin eri asiat. Vaikka myos naisten
itsetuntoon vaikuttavat menestyminen ja suoritukset, vaikuttavat heidédn itsetun-
toonsa my0s perhe, ihmissuhteet ja sosiaaliset suhteet. (Keltinkangas-Jarvinen
1994, 64-66.) Kasvatuksessa jo lapsena korostetaan pojilla suoriutumista, roh-
keutta ja itsendisyyttd, kun taas tytoille kasvatuksen keskiossd ovat sopeutumi-
nen, toisten huomioon ottaminen ja herkkyys. Tastd voi johtua se, ettd naisten
mindkuvaan vaikuttaa ympdroivd maailma ja se on kollektiivisempi kuin mie-
hilld, kun taas miesten mindkuvaa méadraavat yksilollisyys, itsendisyys ja riippu-

mattomuus. (Keltinkangas-Jarvinen 2000, 64-70.)

3.3 Koulun yhteys itsetuntoon

Koulumenestyksen yksi merkittivimmistd selittdjistd on hyva itsetunto. Myos
pdinvastoin koulun vaikutus lapsen ja nuoren itsetuntoon on merkittava sekd hy-
védssd ettd pahassa. Ensimmidisilld kouluvuosilla on suuri merkitys siihen, miten
lapsen itsetunto alkaa muotoutumaan, koska kokemustemme pohjalta muodos-
tamme hyvin pitkdankin vaikuttavan tunteen itsestimme ja kyvyistamme. (Kel-
tinkangas-Jarvinen 1994, 179-180; Toivakka & Maasola 2011, 16.)

Suomalaisessa kasvatusinstituutiossa itsetunnon kehittymisen tukemista
pidetddn merkittdvan tdarkednd. Sen merkitys ndkyy esimerkiksi siind, ettd se on
kirjattu eri opetussuunnitelmien perusteiden pdatavoitteisiin ja arvoihin aina esi-
opetuksen opetussuunnitelmasta lukion ja ammatillisen koulutuksen opetus-
suunnitelmiin saakka. Kouluilla ja muilla kasvatusorganisaatioilla on merkittava
mahdollisuus vaikuttaa lapsen ja nuoren kehittyvddan itsetuntoon ldpi hdnen
koulutusuransa. Se, kuinka lapsi ja nuori nidkee itsensa ja kuinka he kayttaytyvit
itseddn ja muita kohtaan, on ldsnd jokaisena pdivand lapsen ja nuoren arjessa,

mikd jatkuu myos lapi aikuisuuden. (Toivakka & Maasola 2011, 16.)



16

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014) korostetaan jokai-
sen oppilaan ainutlaatuisuutta ja arvokkuutta. Oppilas tarvitsee kannustusta ja
tukea sekd hyvid kokemuksia siitd, ettd hanen mielipiteensd ovat arvokkaita ja
ettd hantd kuunnellaan. Oppilas rakentaa identiteettiddn ja luo suhdetta itseensa
ja toisiin ihmisiin. Oppilaan itsetunto, mindkuva ja tunne siitd, ettd han osaa ja
pystyy, vaikuttavat siihen, millaisia tavoitteita toiminnalle oppilas haluaa aset-
taa. Rohkaiseva ohjaus oppimisprosesseissa vahvistaa oppilaiden itseluotta-
musta omiin taitoihin ja mahdollisuuksiinsa. (Perusopetuksen opetussuunnitel-
man perusteet 2014, 15-17.)

Tutkimuksissa on todettu, ettd hyvin koulussa menestyvien oppilaiden it-
setunto kehittyy entisestddn, kun taas heikosti koulussa menestyvit tuntevat jo
valmiiksi itsensd huonoiksi, kun opetellaan uutta asiaa (Toivakka & Maasola
2011, 17). Tama voi johtua siitd, ettd itsetunto kasvaa koulussa lisdd ennen kaik-
kea niilld, joilla menee muutenkin jo hyvin. Jo kouluun tullessaan heillé on riitta-
vdt valmiudet hyville sosiaalisille suhteille ja menestykselle koulussa, mitka
luonnollisesti lisddvédt jo ennestddn hyvdd itsetuntoa. (Keltinkangas-Jarvinen
1994, 181.) Niin oppilaille kuin kaikille muillekin olisi ensiarvoisen tarkedd kertoa
pienistdkin edistysaskelista, silld itsetunnon vahvistaminen on koko eldmé&n mit-
tainen prosessi. Jokaiselle yksilolle on tdrkedd, ettd hdan kokee arvostusta ja valit-
tamistd juuri sellaisena kuin hadn on. (Toivakka & Maasola 2011, 17.)

Keltinkangas-Jarvisen (1994) mukaan koululaisten itsetunto kehittyy eri su-
kupuolilla eri tavoin. Pojilla kehittyy koulussa itsetunnon ominaisuuksista eri-
tyisesti suoritusitsetunto, joka on riippuvainen siitd, kuinka hyvin he menestyvit
koulussa. Tytoilld itsetunto ei ollut koulusuoritusten varassa samalla tavoin kuin

pojilla. (Keltinkangas-Jarvinen 1994, 182-183.)

3.4 Liikunnan yhteys itsetuntoon

Liikunnalla on monia merkityksid niin lasten, nuorten kuin aikuistenkin ela-
madn. Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia lasten ja nuorten terveeseen kas-

vuun ja kehitykseen, silld se edistdd sosiaalisia vuorovaikutustilanteita ja etenkin
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terveys ja hyvinvointi ovat aina keskiossd liikunnasta puhuttaessa. (Opetus ja
kulttuuriministerio 2021.)

Ihminen haluaa yleensa tehdd niité asioita, missd hdn kokee olevansa hyva
(Salmela 2006, 62). Onkin ensiarvoisen tarkedd, ettd lapsi ja nuori saisi positiivisia
kokemuksia liikunnasta jo varhaislapsuudesta saakka. Straussin, Rodzilskyn,
Burackin ja Colinin (2001) mukaan hyvélld itsetunnolla ja runsaalla liikunta-ak-
tiivisuudella on loydetty myonteisid yhteyksid. Mitd korkeampi itsearvostus
nuorella on omasta kyvystd toimia aktiivisena liikkujana, sitd korkeampi oli hei-
dan liikunta-aktiivisuutensa. Niin ollen voidaan arvioida, ettid korkean itseluot-
tamuksen omaava lapsi ja nuori hakeutuu olemaan enemman fyysisesti aktiivi-
nen ja 1oytamaan liikuntaharrastusten pariin. (Strauss ym. 2001.) Ekelandin, Hei-
anin ja Hagenin (2005) mukaan liikunta my®os itsessddn voi parantaa lasten ja
nuorten itsetuntoa. Liikunnan avulla itsetuntemusta voidaan kohottaa, itseluot-
tamus lisddntyy ja mindkuva kohenee (Barry & Jenkins 2007; Niemi 2013, 199).
Myos Liu, Wu ja Ming (2015) tutkivat fyysisen aktiivisuuden ja itsetunnon yh-
teyksid nuorilla, ja he raportoivatkin fyysisen aktiivisuuden kohottavan lasten ja
nuorten itsetuntoa. Heiddn mukaansa lisddntyva fyysinen aktiivisuus lisid myos
tyysista sekd henkistd hyvinvointia (Liu ym. 2015).

Salmelan (2006) tutkimuksessa sukupuolella oli merkitystd fyysisen péte-
vyyden tunteen kokemuksiin. Tyttojen koetulla fyysiselld patevyydelld oli suuri
merkitys itsearvostuksen tunteessa, kun taas poikien puolella tédllaista yhteytta ei
havaittu (Salmela 2006, 103-110). Liimataisen (2000, 97) tutkimuksen mukaan 11-
ja 17-vuotiaiden nuorten ryhmissa itsearvostus oli reilusti korkeampi niilld, jotka
harrastavat huomattavasti enemman liikuntaa. Téassa tutkimuksessa poikien ryh-

massd tulos oli paljon merkittavampi kuin tytoilla.
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4 KEHONKUVA

Kehonkuvalla tarkoitetaan sitd, miltd oma keho nayttdd itsensd mielestd ja min-
kilaisen kuvan henkilo on omasta kehonkuvasta luonut mielessaan. Ihmisen ke-
honkuva voidaan maédritelld psyykkisesti, tuntemuksellisesti ja emotionaalisesti.
(Pylvdndinen, Forsblom & Hyvonen 2019. 137.) Pylvéandisen ym. (2019) mukaan
psyykkinen kehonkuva tarkoittaa ajatuksia ja uskomuksia, mitkd ihminen liittaa
omaan kehoonsa, ja miten ihminen kertoo suhteesta omaan kehoonsa ja usko-
muksiin kehollisuudestaan. Kuitenkin emotionaalinen ja tuntemuksellinen ke-
honkuva ovat keskiossd, kun puhutaan kehonkuvan kasitteestd. Tuntemukselli-
nen kehonkuva aktivoituu kehossa fyysisina liikkeind ja asentoina, sekd taman jal-
keen kehon rauhoittumisena. Taman liikkeellisyyden johdosta emotionaalinen ke-
honkuva puolestaan aktivoituu ja luo emotionaalisia kokemuksia omasta kehosta.
Kehonkuva on nimenomaan ensisijaisesti tuntemuksiin ja aistimuksiin perustu-
vaa, minkd myo6td keho on se, mikd aistii mutta myos se mitd aistitaan. (Pylva-
ndinen ym. 2019. 137.)

Pylvéandinen ym. (2019) jakaa kehonkuvan kolmeen eri aspektiin. Olemus-
seikat sisdltavat omat mielikuvat ja arvostelut omaan kehoon sekd ulkondkdon
liittyen. Kehoitseys liittyy nykyhetken tuntemuksiin fyysisissé liikkeissd, eleissd ja
vireystasossa. Se on oleellinen puhuttaessa mielenterveydestd. Kehomuisti puo-
lestaan on kehollista muistamista, mihin liittyy taitoja liikkuessa, mielihyvaan,
karsimiseen ja tottumuksiin. Niiden kautta ihminen voi ennakoida ja arvioida
nykyhetken tuntemuksia. Nama aspektit kokoavat yhteen sen, miten kokemuk-
set vaikuttavat kehoon, ja miten kehonkuva on vuorovaikutuksessa ympariston
kanssa. (Pylvandinen 2018; Pylvandinen ym. 2019, 138.)

Burns (1982) puolestaan ajattelee kehonkuvan rakentuvan neljéstd eri osa-
alueesta. Fyysisen ja psyykkisen ulottuvuuden lisdksi sitd tarkastellaan myos so-
siaalisena ja ideaalisena ulottuvuutena. Fyysisestd ulottuvuudesta puhuttaessa tar-
koitetaan omia todellisia havaintoja oman kehon ulkon&ostd ja sen toimintaky-

vystd. Psyykkisen ulottuvuuden tekijit liittyvat omakohtaisiin ja emotionaalisiin



19

kokemuksiin omasta kehosta. Sosiaalisen ulottuvuuden tekijit tarkoittavat sitd, mi-
ten henkilo kokee ulkopuolisten ihmisten reaktiot. Ideaalinen kehonkuva puoles-
taan muotoutuu kaikkien edelld mainittujen osa-alueiden summana. Siihen vai-
kuttavat henkilon omat asenteet ja kokemukset seké vertailu ja havainnointi mui-
den kehoja kohtaan. (Burns 1982, 51-52.)

Lihaksikasta ja urheilullista kehoa pidetddn tutkitusti tarkedna seka tytoilla
ettd pojilla. He ajattelevat, ettd lihaksikas keho kertoo siitd, ettd henkilo ei ole
laiska ja hdn on hyva litkunnassa. Tytot keskustelevat korostuneesti ulkonaosta
ja siithen liittyvistd aiheista, kun taas pojat arvostavat lihaksia ja urheilua. (Tatan-

gelo & Ricciardelli 2013.)

4.1 Nuoruuden vaikutukset kehonkuvaan

Sukupuolen lisdksi myos ikd on merkittdvd asia puhuttaessa itsetunnon ja ke-
honkuvan yhteyksistd. Itsetunnon ja painon yhteys on suurempi nuorena ja nuo-
rena aikuisena. Tama voi johtua siitd, ettd ulkondolld on tarked merkitys nuorella
sosiaalisissa suhteissa ja seurustelusuhteiden luomisessa. (Miller & Downey
1999.) Tutkimusten mukaan ulkondon pohtiminen alkaa jo hyvin varhain ja jo 8-
vuotiaat lapset tiedostavat ihannekehonkuvan ja haluavat mukautua niihin
(Lahde 2009). Késitys omasta kehosta rakentuu kokemusten kautta. Kaikki mitd
muuttuvasta nuoren kehosta sanotaan ilmein tai elein, jid nuoren muistiin var-
masti pitkdksi aikaa. (Cacciatore, Korteniemi-Poikela & Huovinen 2008, 174.)
Varhaisnuoruudesta johtuva biologinen luonnollinen kehon muovautuminen
luo paineita yhteiskunnallisten vaatimusten ja odotusten takia. Tarkkailu omasta
ulkondostd on tdarkedd nuorille ja samalla se tutustuttaa itseensd ja antaa tietoa
myds muiden suhtautumisesta. (Lahde 2009.)

Nuoruusikd mééritelldan lapsuuden ja aikuisuuden viliin, ikdvuosille 12-
22. Kasvun ja kehittymisen aikataulu tytoilld ja pojilla on erilainen. Tytttjen ke-

hittyminen ja biologinen kypsyminen tapahtuu tytoilld murrosidssa varhaisem-
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massa vaiheessa kuin pojilla, kun taas pojilla kehitys ja kasvu jatkuu vield mur-
rosidn jdlkeenkin. (Aalberg & Siimes 2007, 15.) Hormonitoiminta ja fyysinen
kasvu vaikuttavat nuorten psyykkiseen tasapainoon ja nuoruus onkin suurelta
osin sopeutumista ndihin kehon muutoksiin. Tyttdjen fyysinen kasvu on nopeim-
millaan murrosidn puolivilissd, kun taas poikien kasvu tapahtuu murrosidan lop-
pupuolella. Rasvan mé&drd molemmilla sukupuolilla kasvaa varhaismurrosidssa.
Tytoilld noin 12 ikdvuoden jdlkeen rasvan kertyminen korostuu poikia huomat-
tavasti enemman. Sen sijaan pojilla fyysinen kasvu tuo lisdd lihaksikkuutta ja pi-
tuutta, mika on poikien keskuudessa hyvinkin suotavaa. (Aalberg & Siimes 2007;
Sinkkonen 2010, 35-36.) Usein tytot uskovat tdssda kehonmuutoksen myllerryk-
sessd olevansa liian lihavia. Tadssd kriittisessd idssd laihduttaminen ja liian vahdis-
ten ravintoarvojen saaminen voi johtaa pituuskasvun vdahenemiseen ja aliravit-
semustiloihin. (Aalberg & Siimes 2007.) Sinkkonen (2010) onkin todennut, etta
aikaisin kehittyvit tytot ja myohddn kehittyvit pojat ovat tyytyméattomimpid ke-
hoihinsa.

Nuoruudessa otetaan oma keho hallintaan. Nuoren on tidrked tutustua
omaan kehoon ja sen muutoksiin sekd miettid ja vélilld jopa kyseenalaistaa itses-
sddn tapahtuvia muutoksia (Aalberg & Siimes 2007). Tyytyvdisyys omaan muut-
tuvaan kehoon on kuitenkin tdrkedd sekd nuorten psyykkisen terveyden kan-

nalta ettd sosiaalisessa kehityksessd (Rantanen 2004).

4.2 Median vaikutukset kehonkuvaan

Kulttuuriset normit pitavat hoikkaa vartaloa ihanteena. Taman kulttuurisen hoi-
kan vartalon ihannoiminen voi tuoda ylipainoisille haasteita luoda positiivinen
kuva omasta kehostaan. (Kiviruusu 2017, 26; Lahde 2009.) Usein vartaloon tyy-
tymattomyyden syynd ndhddan media ja sen aiheuttamat epdrealistiset ihanteet.
Téana pdivéand yhteiskunta on pullollaan median ja markkinoiden esittamid kau-

pallisia ihanteita, jotka ovat suuressa roolissa lasten ja nuorten arjessa. Jo alakou-
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lussa lapset joutuvat kohtaamaan tietynlaisia vaatimuksia kehollisuudesta. Ul-
kondon ja ruumiillisuuden ihanteet ja niiden vaatimukset ovat kohdistuneet
enemmadn tyttoihin, mutta lisddntyvit paineet ulkondkoon ja kehoon liittyen ovat
nousussa myos poikien keskuudessa. (Lahde 2009.) Millerin ja Downeyn (1999)
tutkimuksessa kdy ilmi, ettd itsetunnon ja lihavuuden yhteys on merkittavampi
naisilla. Tdmd voi johtua siitd, ettd kauneusihanteet ovat naisille tiukempia ja 14-
hes mahdottomia, toisin kuin miehilld (Kiviruusu 2017, 27).

Millerin ja Downeyn (1999) tutkimuksessa todetaan, ettd tyttdjen suosikki-
julkkiksina pidetddn tyypillisesti ndyttelijoitd ja laulajia, jotka ilmentdvit laihaa
ja hoikkaa vartaloihannetta. Mediaan liittyva keskustelu oli myos pojilla suuressa
roolissa. Poikien suosikkijulkkiksia olivat urheilijat. Urheilijamiehet ovat kuiten-
kin poikien suosikkeja suurimmaksi osaksi heiddn lahjakkuuksien takia, ei niin-
kddn ulkondon takia. (Miller & Downey 1999.)

Usein kehonkuva vadristyy juuri ulkoisten paineiden takia. Vddristynyt ke-
honkuva voi aiheuttaa pakonomaista tarvetta alkaa muokkaamaan kehoa esi-
merkiksi syomisen tarkkailulla ja liikunnalla. (Viljanen, Mikkola, Santala & Re-
kila 2009.) Liiallisesta tarkkailusta ja pakonomaisesta kehonmuokkauksesta voi-
daan puhua syomishdiriond. Tadstd palautumiseen voi kulua aikaa monia vuosia,
joten olisi tirkedd luoda myonteinen kehonkuva ja itsetunto jo nuorena. Tatan-
gelon ja Ricciardellin (2013) tutkimuksessa todetaan, ettd juuri ikdtoverit voivat
olla niitd, jotka mahdollisesti lisddvét lasten ja nuorten kokemuksia ja ulkondko-
paineita median kautta. Se voi kuitenkin my6s pdinvastoin auttaa nuoria suhtau-
tumaan kriittisemmin median julkaisemiin kuviin ja ulkondkoihanteisiin (Tan-
tangelo & Ricciardelli 2013). Myos tutkimuksessa, jossa tutkittiin nuorten tyttdjen
vertais- ja mediavaikutteita heiddn kehontyytyvdisyytensd ja itsetuntonsa kehit-
tymiseen, havaittiin, ettd ikdtovereilla oli vaikutusta. Alle 10-vuotiaat tytot, joi-
den ikdtoverit olivat tyytymattomid kehoonsa, olivat my®0s itse tyytymattomam-
pid omaan kehoon, kun taas ne, jotka eivit kokeneet ottavansa paineita ulkondos-

taan, olivat tyytyvdisempid kehoihinsa. (Tatangelo & Ricciardelli 2013.)
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4.3 Liikunnan yhteys kehonkuvaan

Liikunta vaikuttaa niin fyysiseen kuin psyykkiseenkin terveyteen. Liikkuminen
voi saada yksilon voimaan paremmin. Liikkeelle ldhteminen vaikuttaa koko ke-
hossa. Esimerkiksi aineenvaihdunta paranee kestdvyyskunnon parannuttua, jol-
loin se my6s vaikuttaa kehon koostumukseen. Myos lihasvoima kasvaa ja ndin
ollen my6s kehonkuva muokkautuu urheilullisemmaksi saannolliselld ja nousu-
johteisella harjoittelulla. (UKK-instituutti 2020.) Lapsuudessa ja nuoruudessa al-
kava lihavuus lisdé riskid sairastua pitkdaikaissairauksiin aikuisena. My®os liha-
vien lasten syrjiminen on yleisempadd ulkomuotonsa takia, kuin normaalipainoi-
sen lapsen. (Vuori 2005.)

Vuoren (2005) mukaan liikunta auttaa lisidméaan lasten ja nuorten fyysistd
kuntoa, vdahentamé&an lihavuutta ja on ehkdiseva tekija tulevaisuuden pitkédai-
kaissairauksien muodostumisessa. Liikunnalla on myonteisid vaikutuksia niin
lapsen ja nuoren mindkuvaan, kehonkuvaan kuin itseluottamukseenkin. Lii-
kunta voi my6s vaikuttaa myonteisesti lapsen ja nuoren mindkuvaan, sosiaalisiin
suhteisiin, itseluottamukseen ja kehonkuvaan, vaikka se ei toisi suurempia muu-
toksia kehon rasvamadarassa tai painossa. (Vuori 2005.) Liikunnan motiivit vaih-
televat suuresti lapsilla ja nuorilla, mutta mitd vanhemmaksi tullaan, sen kan-
nustavammaksi ja houkuttelevammaksi vartalon kuntoon saaminen liikunnan
avulla lisdantyy (Ojala ym. 2003).

Ojalan ym. (2003) tutkimuksen mukaan tyttojen liikunta-aktiivisuus oli yh-
teydessd terveellisempiin painonhallintakeinoihin, kuten liikunnan harrastami-
seen ja terveelliseen syomiseen. Vahan liikuntaa harrastavat tytot kayttivit pai-
nonhallinnan keinoina enemmaén epéterveellisid valintoja, kuten paastoamista ja
oksentelua. Tutkimuksessa aktiivisesti liikkuvat tytot pudottivat painoa yleisem-
min kuin ne, jotka harrastivat liikuntaa vihemmaén. Laihduttaminen liikunnan
avulla kasvaa ikddantymisen myotd ja on esimerkiksi yleisempdd 15-vuotiailla
kuin 13-vuotiailla tytoilld. (Ojala ym. 2003.)

Liikunnalla voi my®os olla pdinvastaisia vaikutuksia kehonkuvaan (Davis

2002; Ortner 2016). Liikunnan vélttely voi olla hyvin ajankohtaista niille, jotka
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voivat tuntea olonsa epamukavaksi ja lihavaksi harrastaessa liikuntaa. Silloin to-
dellisuus omasta kehonkuvasta voi tulla konkreettiseksi ja siksi liikuntaa valtel-
ladn. Ajatus siitd, ettd ei koskaan laihdu, eika henkil6sté tulisi hoikkaa kuntoliik-
kujaa, voi luoda ajatuksen siitd, ettd liikunta ei ole hdnen juttunsa. Ajatellaan,
ettd “en ole tarpeeksi hyva ja hoikka harrastamaan liikuntaa.” My®0s ajatus siitd,
ettd ihmiset tuijottavat ja arvostelet lihavaa liikkujaa, voi olla syy miksi koetaan,
ettd lilkunnan terveysvaikutukset eivit tiedostamisesta huolimatta ole ldheskadan

niin vahvoilla, kuin hdpedn tunne omasta kehosta. (Ortner 2016, 225-232.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

5.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd 5.-, 7.- ja 9.-luokkalaisten tyttojen lii-
kunta-aktiivisuuden, itsetunnon ja kehonkuvan vaihtelua ja yhteyksid luokka-

asteen mukaan. Taustatekijand tutkimuksessa oli tyttdjen luokka-aste.

Tarkemmat tutkimuskysymykseni ovat:

1. Miten tyttojen liikunta-aktiivisuus, itsetunto ja kehonkuva vaihtelevat
luokka-asteittain?

2. Miten litkunta-aktiivisuus on yhteydessd tytttjen itsetuntoon?

3. Miten liikunta-aktiivisuus on yhteydessa tyttdjen kehonkuvaan?

4. Onko tyttojen liikunta-aktiivisuudella, itsetunnolla ja kehonkuvalla yh-

teyksid 5.-, 7.- ja 9.-luokilla?

Aiemman kirjallisuuden pohjalta liikunta liitetddn usein positiivisiin mieli-
kuviin ja liikunnallisten ihmisten oletetaan olevan liikunnallisesti passiivisia ih-
misid tyytyvdisempid kehonkuvaansa. Liikunta-aktiivisuudella on kuitenkin hy-
vin monimutkainen yhteys siihen, miten omaan kehoon suhtaudutaan. Kehon-
kuvan suhtautumiseen vaikuttavina tekijoind ovat muun muassa ikd, sukupuoli,
litkunnan maéré ja henkildiden psyykkiset luonteenpiirteet. (Davis 2002.) Kuten
Tiggemannin ja Williamsonin (2000) tutkimus osoittaa, ainoastaan 16-21-vuoti-
ailla naisilla vapaa-ajan liikunta sekd kehonkuva eivit ole positiivisessa yhtey-
dessd toisiinsa. Sen sijaan toisessa tutkimuksessa 14-24-vuotiaiden miesten ke-
honkuva ja liitkunta-aktiivisuus oli positiivisessa yhteydessa toisiinsa. (Davis &
Cowles 1991). My6s itsetunnon ja lilkkunnan yhteytta pidetddn positiivisena. Eke-
landin ym. (2005) mukaan liikunta voi parantaa lasten ja nuorten itsetuntoa var-
sinkin lyhyelld aikavdlilld. Myos Trembleyn ym. (2000) tutkimuksessa tytttjen

sekd poikien litkunnan ja itsetunnon yhteys on positiivinen.
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Aiempien tutkimustulosten ja tutkimuskysymysten perusteella tutkimukselle
asetettiin seuraavat hypoteesit:
1. Tyttojen liikunta-aktiivisuus, itsetunto ja kehonkuva laskevat yldkoulun
aikana.
2. Liikunta-aktivisuus on positiivisesti yhteydessd tyttdjen itsetuntoon
kaikilla luokka-asteilla.
3. Liikunta-aktiivisuus on positiivisesti yhteydessd tyttdjen kehonkuvaan
kaikilla luokka-asteilla.
4. Liikunta-aktiivisuudella, itsetunnolla ja kehonkuvalla on positiivinen

yhteys kaikilla luokka-asteilla.

5.2 Tutkimusaineisto

Tutkimuksen aineistona kaytettiin WHO-Koululaistutkimuksen Suomen aineis-
toa vuodelta 2014. WHO-Koululaistutkimus on suomenkielinen nimitys kansais-
viliselle tutkimukselle nimeltd Health Behavior in School-aged Children (HBSC).
HBSC-tutkimuksessa on tarkasteltu jo ldhes 40 vuoden ajan koululaisten koettua
hyvinvointia, terveyttd ja terveystottumuksia laajasti nuorten arkisessa eldmaéssa.
(Villberg & Tynjala 2004.) Tutkimusta on toteutettu vuodesta 1984 ldhtien, ja tut-
kimukseen osallistui alun perin neljd maata: Englanti, Norja, Itdvalta ja Suomi.
Sittemmin HBSC-tutkimus on laajentunut yli 40 maan ja alueen kattavaksi tutki-
mukseksi Euroopassa ja Pohjois-Amerikassa, miké toteutetaan neljan vuoden va-
lein. (Kamppi ym. 2012)

Tutkimus kerédé tietoa 11-, 13- ja 15-vuotiailta nuorilta terveyskayttaytymi-
sestddn nimenomaan sosiaalisessa kontekstissa (Villberg & Tynjdla 2004). Aineis-
tonkeruu sijoittuu Suomessa maalis-toukokuulle (Kamppi ym. 2012, 14). Ai-
neisto kerdtddn kansainvélisen tutkimusprotokollan mukaisesti koulupdivén ai-
kana strukturoiduilla kyselylomakkeilla. Kansainvilisen tutkimusprotokollan

mukaan keski-ikd tulee kyselyyn vastaajien kesken olla mahdollisimman l&hella
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11,5, 13,5 ja 15,5 vuotta sekd otoksen koko tulee olla jokaisessa maassa 1500 op-
pilasta kussakin ikdryhmissa (Kamppi ym. 2012, 15). Vdhintddn 95 prosenttia tut-
kimukseen osallistuvasta kohdejoukosta tulee sisdltyd otantakehykseen (Roberts
ym. 2007).

WHO-Koululaistutkimuksessa oli kevéaalld 2014 kaiken kaikkiaan 119 ky-
symystd. Tahan tutkimukseen on valittu kysymykset, joihin ovat vastanneet vii-
des-, seitsemads- ja yhdeksadsluokkalaiset suomalaiset tytot (N=3944). Taulukossa
1 on esitetty taman tutkimuksen osa-aineisto luokka-asteen mukaan. Viidesluok-
kalaisia tyttojd oli aineistossa 1438, (36,5 %) seitsemdsluokkalaisia tyttoja 1243
(31,5 %) ja yhdeksasluokkalaisia tyttoja 1263 (32 %).

TAULUKKO 1. Tutkimuksen osa-aineisto luokka-asteen mukaan.

5-luokkalaiset 7-luokkalaiset 9-luokkalaiset Kaikki
(n) (n) (n) (n)
Tytot 1438 1243 1263 3944
Prosentti-osuus 36,50 % 31,50 % 32%

Vastausprosentti oli kokonaisuudessaan 85,2 %. Viidennelld luokalla tyttdjen
vastausprosentti oli 86,5 %, seitsemdnnelld luokalla 83 % ja yhdeksannelld luo-
kalla 86 %. Kysymyksid tdhdan tutkimukseen on poimittu kyselyaineistosta kuusi,
joissa vastauksia saadaan nuorten liikuntatottumuksista, kehonkuvasta ja itse-

tunnosta.

5.3 Mittarit ja muuttujat

Téssd pro-gradu tutkimuksessa aineisto on poimittu WHO-koululaistutkimuk-
sen kyselylomakeaineistosta vuodelta 2014. Kuusi valittua kysymystad koskivat
nuorten tyttdjen itsetuntoa, kehonkuvaa seka liikuntatottumuksia, josta muodos-
tui késite liitkunta-aktiivisuus. Tutkimuksen taustamuuttujana toimi tieto tytto-

jen luokka-asteesta. Kysymykset 16ytyvit liitteesta 1.
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5.3.1 Liikunta-aktiivisuus

Liikunta-aktiivisuutta mitattiin kolmella eri kysymykselld. Ensimmadiselld kysy-
mykselld oli tarkoitus saada selville kokonaisliikunta-aktiivisuus. Se mittasi vas-
taajan kaikkea pdivittdistd liikuntaa viikon ajalta. Seuraava teksti pohjasi koko-
naisliikunta-aktiivisuuden kysymysta:

”Seuraavassa kysymyksessd litkunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka nos-
taa syddmen lyontitiheytti ja saa sinut hetkeksi hengistymdidn esimerkiksi urheillessa,
ystivien kanssa pelatessa, koulumatkalla tai koulun litkuntatunneilla. Litkuntaa on esi-
merkiksi juokseminen, riped kively, rullaluistelu, pyordily, tanssiminen, rullalautailu,
uinti, laskettelu, hiihto, jalkapallo, koripallo ja pesdpallo.”
Kokonaisliikunta-aktiivisuuden mittarina kaytettiin MVPA-mittaria (Minutes of
moderate to vigorous physical activity), jonka tarkoituksena on arvioida pdivit-
tdistd vahintddn 60 minuutin kohtalaisen kuormittavaa tai reipasta fyysistd aktii-
visuutta (Prochaska ym. 2011). Kysymyksessa "Mieti 7 edellisti piivid. Merkitse,
kuinka monena pdivind olet litkkunut vihintidn 60 minuuttia pdivissd." vastausvaih-
toehdot olivat 0-7 pdivaa. Luokittelin muuttujan uudelleen 3-luokkaiseksi siten,
ettd ensimmadisen luokan muodostivat ne, jotka liikkuivat 0-3 pdivand viikossa
vdhintddn tunnin, toinen luokka muodostui niistd, jotka ilmoittivat litkkkuvansa
4-5 pdivana viikossa vahintdan tunnin, ja kolmas luokka muodostui niistd, jotka
liikkkuivat 6-7 pdivdnd viikossa vahintddn tunnin. Ndistd muodostin luokat: 1=
vihin liikkuvat, 2= jonkin verran liikkuvat ja 3= suositusten mukaan litkkuvat.

Myos pelkdstddn vapaa-ajalla tapahtuvaa liikunta-aktiivisuutta mitattiin.
Nuorten vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta selvitettiin kahdella kysymykselld,
joista ensimmainen kertoi liikkunnan tuntimaaran viikossa ja toinen liikuntakerrat
viikossa. Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta tuntimdarana mitattiin kysymyksella:
"Koulutuntien ulkopuolella: Kuinka monta tuntia tavallisesti harrastat litkuntaa vapaa-
aikanasi niin, ettd hengdstyt tai hikoilet?”. Vastausvaihtoehdot olivat ”En yhtdiin”,
"Noin ¥ tuntia”, "Noin tunnin”, ”"Noin 2-3 tuntia”, "Noin 4-6 tuntia” sekd 7 tuntia
tai enemmuin”.

Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden toinen kysymys mittasi liikuntakertojen

madrdd. Liikuntakertoja mitattiin kysymykselld: “Koulutuntien ulkopuolella:
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Kuinka usein tavallisesti harrastat litkuntaa vapaa-aikanasi, niin ettd hengdstyt ja hikoi-
let?” Vastausvaihtoehdot olivat 1= "Pdgivittiin”, 2= "4-6 kertaa viikossa”, 3= ”2-3
kertaa viikossa”, 4= " Kerran viikossa”, 5= "Kerran kuukaudessa”, 6= "Harvemmin kuin
kerran kuukaudessa” seki 7= "En koskaan”. Vastausvaihtoehdot koodattiin uudel-
leen siten, ettd "Pdivittdin” sai suurimman arvon ja “"En koskaan” sai vastaavasti
pienimmaén arvon.

Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden kysymykset yhdistettiin yhdeksi muut-
tujaksi. Toisessa kysymyksessd vastausvaihtoehtoja oli kuusi ja toisessa seitse-
man, minkd vuoksi muuttujat standardoitiin keskiarvoon nolla. Luokittelin sum-
mamuuttujan 3-luokkaiseksi siten, ettd jokaiseen luokkaan tuli prosentuaalisesti
sama mddrd vastauksia (33,3 %). Luokat saivat nimet alin kolmannes, keskim-
médinen kolmannes ja ylin kolmannes.

Kokonaisliikunta-aktiivisuuden ja vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden vdit-
tamat korreloivat voimakkaasti keskenddn ja kyseisen mittarin sisdinen yhtendi-

syys oli Pearsonin korrelaatiokertoimella mitattuna hyva (0,583).

5.3.2 Kehonkuva

Tdssd tutkimuksessa kehonkuvaa arvioitiin Orbachin ja Mikulinceerin (1998)
oman kehon kokemisen arviointimittarilla BIS (Body Investment Scale), joka si-
sdlsi kuusi eri vaittamaa ulkondostd sekd vartaloon liittyvistd tunteista ja asen-
teista (Ojala 2011). Kehonkuvaa selittaviad vaittamia olivat: “Olen turhautunut ul-
kondikooni”, ”Olen tyytyviinen ulkondkdoni”, "Inhoan vartaloani”, “Olen sinut varta-
loni kanssa, oloni on mukava”, "Minulla on vihan tunteita vartaloani kohtaan”
sekd "Pienistd puutteista huolimatta pidin ulkondostini”. Kehonkuvaa selittdviin
vdittdmiin vastattiin asteikolla 1="Tdysin samaa mielti”, 2="Samaa mielti”, 3="En
osaa sanoa”, 4="Eri mieltd” ja 5="Tdysin eri mielti”. Oman kehon kokemisen mit-
tarin vdittdimdt koodattiin uudelleen siten, ettd myonteinen suhtautuminen

omaan kehoon sai suuria arvoja, kun taas kielteinen suhtautuminen omaan ke-
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hoon sai pienid arvoja. Koska viidesluokkalaisten kyselylomakkeessa ei kehon-
kuvaa selvittdvad BIS-mittaristoa ollut, heistd ei tdssd osiossa ole myoskdan tu-
loksia.

BIS-mittarin vadittamat korreloivat voimakkaasti keskendén ja mittarin siséi-
nen yhtendisyys (luotettavuus) oli Cronbachin alfalla mitattuna hyva (0,918).
Minké tahansa vdittaméan pois jattdaminen olisi heikentédnyt Cronbachin alfa-ar-
voa. Tamaén jdlkeen BIS-mittarista muodostettiin summamuuttuja ”kehonkuva”,
joka luokiteltiin uudelleen jatkoanalyyseja varten kolmanneksiin (33,3 %): alin

kolmannes, keskimmdinen kolmannes ja ylin kolmannes.

5.3.3 Itsetunto

Itsetuntoa mitattiin Rosenbergin (1965) Self-Esteem Scale mittarilla. Yleistd itse-
tuntoa (global self-esteem) mittaava itsetuntomittari sisdltdd kymmenen teesid,
jotka ovat: “"Mielestini olen ihmisend ainakin yhtd arvokas kuin muut”, ”Mielestini
minulla on useita hyvid ominaisuuksia”, ”Olen taipuvainen pitamdidn itsedni epionnis-
tujana”, "Kykenen tekemiin asioista yhtd hyvin kuin useimmat muutkin ihmiset”,
"Mielestini minulla ei ole paljoakaan ylpeilemisen aihetta”, " Asennoidun itseeni myon-

/A W/

teisesti”, ” Suurin piirtein olen tyytyviinen itseeni”, "Toivoisin ettd minulla olisi enem-
min itsekunnioitusta”, “Tunnen itseni joskus todella hyodyttomiksi” seki ”Joskus ajat-
telen, etten kelpaa mihinkdin”. Kyselyyn vastaajat vastasivat vaittamiin asteikolla
1= "Tiysin eri mielti”, 2= "Jokseenkin samaa mielti”, 3= "Jokseenkin eri mieltd” ja 4=
"Tiysin samaa mielti”. Koska kaikki vdittaimat eivit olleet sanamuodoltaan myon-
teisid, vdittamat koodattiin uudelleen niin, ettd mitd suurempi arvo numeerisesti
oli, sitd parempi itsetunto vastaajalla oli.

Viittamat korreloivat keskenddn voimakkaasti ja mittarin sisdinen yhtendi-
syys oli Cronbachin alfalla mitattuna hyva (0,838). Tamaén jdlkeen vaittamastd
muodostettiin summamuuttuja “itsetunto”. Muuttuja luokiteltiin uudelleen jat-
koanalyyseja varten siten, ettd jokaisessa ryhmaéssa oli kolmannes (33,3 %) vas-

taajista. Ryhmiksi muodostui alin kolmannes, keskimmadinen kolmannes ja ylin

kolmannes.
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5.4 Aineiston analyysi

Tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia ja 16ytédd erilaisten ilmididen vilisid yh-
teyksid, joten tutkimus oli korrelatiivinen (Nummenmaa 2010, 31-34). Tutkimuk-
sessa riippumattomina muuttujina eli selittivind muuttujina oli kokonaislii-
kunta-aktiivisuus ja vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus sekd tyttdjen luokka-aste.
Riippuvat eli selitettdvat muuttujat olivat kehonkuva ja itsetunto. Tutkimukseen
liittyvit tilastolliset analyysit tehtiin IBM SPSS Statistics 26 -ohjelmistolla.

Tutkimuksen alussa kehonkuvaa ja itsetuntoa kuvaavista mittareista luo-
tiin summamuuttujat “kehonkuva” sekd ”itsetunto”. Ennen summamuuttujien
luomista mittarien eri vdittdmien sisdistd yhtendisyyttd eli konsistenssia tarkas-
teltiin Cronbachin alfa -kertoimen avulla. (Metsamuuronen 2011, 544-551; Num-
menmaa 2010, 356-357). Lisdksi itsetunnon ja kehonkuvan muuttujien korrelaati-
oita tarkasteltiin Pearsonin korrelaatiokertoimen avulla, koska muuttujat olivat
jatkuvia ja tapausmaédra oli suuri. (Metsimuuronen 2011, 366-368; Nummenmaa
2010, 283-284).

Liikunta-aktiivisuutta tutkittiin yksisuuntaisella varianssianalyysilld. One-
way-Anova -testilld tutkittiin keskiarvojen eroja luokka-asteiden vélilld. Posthoc-
testind (parivertailu) kdytettiin Bonferroni-testid. Kehonkuvaa tutkittiin riippu-
mattomien otosten T-testilld, koska luokka-asteita kehonkuvaa tarkasteltaessa oli
vain kaksi.

Kaksisuuntaisella varianssianalyysilld tutkittiin sitd, vaikuttavatko molem-
mat selittdavat muuttujat selitettdivan muuttujan arvoihin yksittdin, ja 16ytyyko
niiden valiltd yhteisvaikutusta. Kaksisuuntaisen varianssianalyysin avulla ver-
tailtiin tdssd tutkimuksessa sitd, miten kehonkuvan ja itsetunnon keskiarvo vaih-
teli liikunta-aktiivisuuden ja tyttjen idn mukaan.

Tyttojen liikunta-aktiivisuuden, kehonkuvan ja itsetunnon jakautumista
luokka-asteen mukaan tarkastellaan ristiintaulukoinnilla. Télld pyritddn 1oyta-
mé&dn mahdollisia yhteyksid kahden muuttujan valillda (Metsamuuronen 2011,
346) Khiin nelittestilld (x 2) ja p-arvojen tarkastelulla arvioitiin tarkemmin ris-
tiintaulukoinnin pohjalta 16ydettyjd yhteyksid. P-arvon raja-arvona kaytettiin ta-

soa 0,05 (Nummenmaa 2010).
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6 TULOKSET

6.1 Tyttojen liikunta-aktiivisuuden, itsetunnon ja kehonku-
van vaihtelu luokka-asteittain

6.1.1 Liikunta-aktiivisuuden vaihtelu luokka-asteittain

Vapaa-ajalla tapahtuvaa liikunta-aktiivisuutta mitattiin kahdella kysymykselld,
joista toinen mittasi tuntimddrdd ja toinen useutta. Tuntimddrdd mitattiin kysy-
mykselld: Kuinka monta tuntia viikossa harrastaa liikuntaa vapaa-aikana niin,
ettd hengdstyy tai hikoilee. Kaikista tytoistd viikossa liikkui tunnin tai alle noin
kolmannes. Suurin osa eli ldhes puolet vastanneista liikkui hengdstyen viikossa
2-6 tuntia. Aktiivisia liikkujia eli 7 tuntia tai enemman liikkuneita oli kaikista
vastaajista vain vajaa viidesosa (taulukko 2).

Viidesluokkalaisista tytoista tunnin tai alle liikuntaa hikoilevasti tai hengés-
tyen harrasti jopa 36 %. Liikuntasuositusten mukaisesti, eli 7 tuntia viikossa tai
enemman harrasti liikkuntaa vain 16 % vastaajista. Seitseméannelle luokalle siirryt-
tdaessd liikunta kasvoi hieman. Yhdeksidsluokkalaisista tunnin tai alle liikkui 32 %,
mikéd on hieman vdhemman kuin viidensien luokkien vastaajilla. Liikuntasuosi-

tuksiin ylsi 18,2 % yhdeksé&dsluokkalaisista.

TAULUKKO 2. Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus tunteina viikossa luokka-asteittain (%).

Vapaa-ajan liikkunta  5-luokkalaiset  7-luokkalaiset 9-luokkalaiset Kaikki
tunteina
1 tunti tai vdhemman 36 % 33,50 % 32% 33,90 %
2-6 tuntia 48 % 50,20 % 49,80 % 49,30 %
7 tuntia tai enemman 16 % 16,20 % 18,20 % 16,80 %

Useimmiten 1 tunnin tai vahemman liikuntaa harrastivat hikoillen viidesluokka-
laiset, kun taas useimmiten 7 tuntia tai enemmaén ilmoittivat harrastavansa yh-

deksdsluokkalaiset. Vaihtelut vapaa-ajan liikunnan tuntiméadrissa viidennelta
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yhdeksdnnelle luokalle eivét olleet suuria, joten tulokset ovat suuntaa antavia,
mutta eivit olleet tilastollisesti merkitsevia: x2 (4) = 6.399, p = 0.171

Toinen vapaa-ajan litkkuntaa mittaava kysymys kuului, kuinka usein harras-
taa lilkkuntaa vapaa-ajalla niin, ettd hengéastyy tai hikoilee (taulukko 3). Kaikista
tytoistd kerran kuukaudessa tai harvemmin liikkui 5,4 % vastaajista. 4-7 pdivana
viikossa liikkui jopa yli puolet vastaajista. Kaikkein eniten vapaa-ajalla liikkuivat
viidesluokkalaiset. Vapaa-ajan liikunta laski tasaisesti viidenneltd luokalta yh-

deksdnnelle luokalle.

TAULUKKO 3. Vapaa-ajan liikunta kertoina viikossa/kuukaudessa luokka-asteittain (%).

Vapaa-ajan liikunta  5-luokkalaiset  7-luokkalaiset 9-luokkalaiset Kaikki
kertoina
1 kerta / kk tai
/ . 3,90 % 4,50 % 7,90 % 5,40 %
harvemmin
1-3 kertaa / viikko 40,30 % 41,10% 46,20 % 42,40 %
4-7 kertaa / viikko 55,80 % 54,40 % 45,90 % 52,20 %

Lahes 8 % yhdeksasluokkalaisista ilmoitti lilkkkuvansa vain kerran kuussa
tai harvemmin. Prosenttiosuus viahiten liikkuvassa ryhméssd nousee tasaisesti
viidenneltd luokalta yhdeksdnnelle luokalle. Tulokset olivat tilastollisesti merkit-
sevid: x2 (4) = 42.366, p = 0.000

Kokonaisliikunta-aktiivisuutta tarkasteltaessa (taulukko 4) reilu kolmannes
tytoistd ilmoitti harrastavansa liikuntaa suositusten mukaisesti eli 6-7 pdivana
viikossa vahintdan 60 minuuttia pdivassad. Liahes yhtd moni vastaaja kertoi har-
rastavansa litkkuntaa 4-5 pdivand viikossa vahintdan 60 minuuttia kerrallaan. V-
hén liikkuvia, eli 0-3 pdivana viikossa vahintaan 60 minuuttia kerrallaan liikku-
via tytoistd oli 28,1 %.

Jopa yli puolet viidesluokkalaisista tytoistd ilmoitti liikkkuvansa suositusten
mukaisesti eli 6-7 pdivdnd viikossa vahintddn 60 minuuttia pdivassd. Yhdeksas-
luokkalaisista suositusten mukaisesti liikkuvien ryhmé&éan kuului endé alle nel-

jannes vastaajista.
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TAULUKKO 4. Tyttojen kokonaisliikunta-aktiivisuus luokka-asteittain (%).

Kokonaisliikunta-  5-luokkalaiset 7-luokkalaiset 9-luokkalaiset Kaikki
aktiivisuus

0-3 péivaa / vko 17,50 % 27 % 41% 28,1%

4-5 paivaa / vko 31,30 % 37,10 % 35,10 % 34,40 %

6-7 paivaa / vko 51,20 % 35,80 % 23,90 % 37,60 %

Kokonaisliikunta-aktiivisuus laski viidenneltd luokalta seitseménnelle sekéa
yhdeksdnnelle luokalle. Myos vahan liikkuvien (0-3 pdivdd viikossa) prosentti-
osuus nousi viidenneltd luokalta siirryttdessd seitsemdnnelle ja yhdeksannelle
luokalle. Jopa 41 % yhdeksdnnen luokan tytoistd vastasivat liikkuvansa vain 0-3
pdivdd viikossa, kun vastaavasti viidesluokan tytoistd vain 17,5 % kuului tdhan

ryhmadn. Tulokset olivat tilastollisesti merkitsevid: x2 (4) = 273.991, p = 0.000

6.1.2 Itsetunnon vaihtelu luokka-asteittain

Tytoilld itsetunto oli suhteellisen alhainen. Ainoastaan vajaa kolmannes kaikista
tytoistd arvioi itsetuntonsa vahvaksi, eli he sijoittuivat ylimmén kolmanneksen
ryhmaéén itsetuntoa mitattaessa. Keskimmadiseen ja alimpaan ryhméan kuului yh-
teensd jopa yli 2/3 vastanneista tytoistd. Tyttdjen itsetuntoa tarkasteltaessa on
huomattavissa, ettd itsetunto heikkeni luokka-asteiden noustua (taulukko 5). Tu-

lokset olivat tilastollisesti merkitsevia: x2 (4) = 57.405, p = 0.000

TAULUKKO 5. Tytttjen itsetunto ja sen vaihtelu luokka-asteittain (%).

Itsetunto

5.1k 7.1k 9. lk Yhteensa
Alin kolmannes 28,40 % 39 % 40,00 % 35,40 %
Keskikolmannes 35,50 % 34,40 % 32,20% 34,10 %

Ylin kolmannes 36,10 % 27 % 27,80 % 30,50 %
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6.1.3 Kehonkuvan vaihtelu luokka-asteittain

Kehonkuvaa mitattaessa tulokset ovat samansuuntaisia kuin itsetunnon osa-alu-
eella. Ainoastaan kolmannes tytoistd kuului ylimpddn kehonkuvan ryhmdin,
kun taas keskimmadiseen ja alimpaan kehonkuvan ryhmaan kuului 2/3 vastan-
neista tytoistd. Kehonkuvan vaihtelu seitseméannelld ja yhdeksannelld luokalla ei
ollut tilastollisesti merkitsevdd, mutta kuten taulukosta 6 on nidhtiavissd, kehon-
kuva laskee seitseménneltd yhdeksannelle luokalle. Kehonkuvan alimman ryh-
mén (alin kolmannes) osuus yldkoulun aikana kasvaa. Tulos on suuntaa antava,

muttei tilastollisesti merkitseva: x2 (4) =4.751, p = 0.093

TAULUKKO 6. Tyttojen kehonkuva ja sen vaihtelu luokka-asteittain (%).

Kehonkuva
7.1k 9. lk Yhteensd
Alin kolmannes 38,4 % 42,60 % 40,50 %
Keskikolmannes 26,00 % 24,60 % 25,30 %
Ylin kolmannes 35,6 % 32,80 % 34,20 %
6.2 Tyttojen liikunta-aktiivisuuden yhteys itsetuntoon
6.2.1 Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden yhteys itsetuntoon

Tyttojen itsetuntoa ja vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden vdlistd yhteyttd tarkas-
teltaessa tulokset osoittivat, ettd vapaa-ajan liikunta oli myonteisesti yhteydessa
itsetuntoon. Vapaa-ajan liikkunnan alimpaan kolmannekseen kuuluvilla oli hei-
koin itsetunto (alin kolmannes) ja vastaavasti eniten vapaa-ajalla liikkuvien ryh-
maldisilld (ylin kolmannes) oli korkein itsetunto. Kuten taulukossa 7 nikyy, va-
paa-ajan liikunta-aktiivisuuden ylimpadan kolmannekseen kuuluvista 36,6 % si-

joittui my0s itsetunnon ylimpéaan kolmannekseen. Yhteydet tyttojen itsetunnon
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ja vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden vililld olivat tilastollisesti merkitsevia (x2 (4)

= 33.296; p = 0.000)

TAULUKKO 7. Tytttjen vapaa-ajan liikkunnan yhteys itsetuntoon (%).

Itsetunto Vapaa-ajan liikunta

Alin kolmannes % Keskikolmannes % Ylin kolmannes %
Alin kolmannes 39,70 % 34,60 % 31,50 %
Keskikolmannes 35,10 % 34,50 % 31,90 %
Ylin kolmannes 25,50 % 30,90 % 36,60 %

Viidesluokkalaisten tyttojen itsetunnon ja vapaa-ajan liikunta-aktiivisuu-
den yhteyttd tarkasteltaessa (taulukko 8) itsetunto oli sitd parempi, mitd enem-
mén oppilas liikkui vapaa-ajallaan. Paljon liikkuvilla (ylin kolmannes) viides-
luokkalaisilla oli todenndkoisemmin vahvin (ylin kolmannes) itsetunto. Vastaa-
vasti itsetunto oli viidennelld luokalla sitd heikompi, mitd vihemmaén oppilas
liikkkui vapaa-ajalla. Yhteys on suuntaa antava, mutta ei kuitenkaan ollut tilastol-
lisesti merkitseva: (x2 (4) = 8,222; p = 0,084).

My0s seitsemédnnen luokan tyttojen itsetunnon ja vapaa-ajan-aktiivisuuden
vilisen yhteyden tarkastelu osoitti, ettd itsetunto oli sitd parempi, mitd enemman
oppilas liikkui vapaa-ajallaan. Paljon liikkuvilla (ylin kolmannes) seitsemésluok-
kalaisilla oli todenndkoisemmin vahvin (ylin kolmannes) itsetunto. Vastaavasti
itsetunto oli seitsemannelld luokalla sitd heikompi, mitd vihemmaén oppilas liik-
kui vapaa-ajalla. Yhteys on suuntaa antava, mutta ei kuitenkaan ollut tilastolli-
sesti merkitseva. (x2 (4) = 3,985; p =0,408)

Yhdeksasluokkalaisten tyttojen itsetuntoa ja vapaa-ajan liikunta-aktiivisuu-
den vilistd yhteyttd tarkastellessa tulokset osoittivat, vapaa-ajan liikunta oli
myonteisesti yhteydessd vahvaan itsetuntoon yhdeksdnnelld luokalla. Vapaa-
ajan liikunnan alimpaan kolmannekseen kuuluvilla oli heikoin itsetunto (alin
kolmannes). Néin ollen my6s eniten vapaa-ajalla liikkuvien ryhméssé (ylin kol-

mannes) oli korkein itsetunto. Kuten taulukosta 8 voimme huomata, vapaa-ajan
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liilkunta-aktiivisuuden ylimp&an kolmannekseen kuuluvista 38,3 % sijoittui
myos itsetunnon ylimpddn kolmannekseen. Yhteydet itsetunnon ja vapaa-ajan
litkkunta-aktiivisuuden valilld olivat tilastollisesti merkitsevid yhdeksdsluokkalai-

silla: x2 (4) = 28,289; p = 0.000.

TAULUKKO 8. Tytttjen vapaa-ajan liikunnan yhteys itsetuntoon luokka-asteittain (%).

Itsetunto Vapaa-ajan liikunta

Alin kolmannes % Keskikolmannes % Ylin kolmannes %

5. 1k 7.1k 9. 1k 5.1k 7.1k 9. lk 5.1k 7.1k 9. lk
Alin kolman- 31,50 46,60 27,70 38,00 38,80 25,70 37,90 39,80

0,
nes % 42% % % % % % % %
Keskikolman- 36,20 35,70 33,40 36,50 34,00 32,80 32,60 33,30 32,30
hes % % % % % % % % %
Vinkolman- 3230 ., 1990 3580 2800 2840 4170 2880 27,90
nes % ? % % % % % % %

Itsetunnon keskiarvon vaihtelua kaikilla ikdluokilla analysoitiin kaksisuun-
taisella varianssianalyysilld, missd luokkataso ja vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus
toimivat luokittavina tekijoind. Itsetunto ei riippunut vapaa-ajan liikkunta-aktiivi-
suuden ja luokkatason yhteisvaikutuksesta (taulukko 9). Padvaikutuksia tarkas-
tellessa itsetunto tytoilld oli sitd parempi, mitd enemmain he liikkuivat vapaa-

ajallaan. My0s luokkataso oli tilastollisesti merkitsevdssd yhteydessd itsetuntoon.

TAULUKKO 9. Itsetunnon vaihtelu luokkatason ja vapaa-ajan litkunta-aktiivisuuden mukaan.

Vaihtelun lahde F-arvo p Efektikoko
Luokkataso 38,885 .000 .020
Vapaa-ajan liikunta 16,553 .000 .008
Luokkataso x vapaa-ajan liikunta 0,419 .243 .001

R Squared (R?) =.030
Adjusted R? =.028
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Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta tarkasteltaessa (taulukko 10) voidaan
huomata, ettd monivertailutesti (Bonferroni) osoitti itsetunnon olevan heikoin
véahiten liikkuvien ryhmdssa (0-3 pdivda viikossa) ja vahvin eniten liikkuvien (6-
7 pdivad) ryhmaéssd. Tulokset olivat tilastollisesti merkitsevia. (p = 0.000)

Luokkatason mukaan monivertailutesti (Bonferroni) osoitti, ettd itsetunto
laski viidenneltd luokalta seitseméannelle luokalle, kun taas seitsemé&nneltd yh-
deksdnnelle luokalle itsetunto ldhti hieman nousuun kahdessa eniten liikkuvassa
ryhméssd. Paras itsetunto oli viidesluokkalaisilla kaikissa liikuntaryhmissa. Hei-
koin itsetunto oli vdhiten liikkuvan (alin kolmannes) ryhmén yhdeksasluokka-
laisilla. Viidesluokkalaiset tytot erosivat tilastollisesti merkitsevasti itsetunnon
keskiarvojen suhteen tilastollisesti merkitsevéasti sekd seitsemédsluokkalaisista

ettd yhdeksasluokkalaisista tytdistd. (p= 0.000)

TAULUKKO 10. Itsetunnon keskiarvon vaihtelu vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden ja Iuokkata-

son mukaan.

Vapaa-ajan liikunta-aktiivi-

suus Luokkataso  Itsetunnon ka 95 % LV n

5. luokka 2,8087 22;5597; 406

Alin kolmannes 7. luokka 2,6265 22’,5626663_ 339

9. luokka 2,6039 2256550735 386

5. luokka 2,8415 22',88%1201' 665

Keskimmainen kolmannes 7. luokka 2,696 22’,673373_ 592
9. luokka 2,7166 22'%%%' 598

5. luokka 2,9391 22';229' 350

Ylin kolmannes 7. luokka 2,7176 22',6729565_ 285

9. luokka 2,831 2,7391- 264

2,8813
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6.2.2 Kokonaisliikunta-aktiivisuuden yhteys itsetuntoon

Kokonaisliikunta-aktiivisuuden ja itsetunnon vilisen yhteyden tarkastelu (tau-
lukko 11) osoitti, ettd mitd vidhemman oppilas liikkui viikon aikana, sitd hei-
kompi itsetunto oli. Vastaavasti mitd useammin tytot liikkuivat viikossa, sen
parempi heiddn itsetuntonsa oli. Yhteydet itsetunnon ja kokonaisliikunta-aktii-
visuuden vililld olivat tilastollisesti merkitsevit: x2 (4) = 50.735; p = 0.000. Ne
tytot, jotka ilmoittivat harrastavansa liikuntaa 6-7 pdivéna viikossa, kuuluivat
myo6s useimmin itsetunnon ylimp&dn kolmannekseen (35,5 %). Vastaavasti it-
setunnon alimpaan kolmannekseen kuuluivat useimmin ne, jotka liikkuivat

vain 0-3 pdivéad viikossa (41,3 %).

TAULUKKO 11. Tyttsjen kokonaisliikunta-aktiivisuuden yhteys itsetuntoon (%).

Itsetunto Kokonaisliikunta-aktiivisuus

0-3 pdivad % 4-5 pdivaa % 6-7 paivaa %
Alin kolmannes 41,30 % 35,10 % 31,40 %
Keskikolmannes 35,60 % 33,70% 33,10%
Ylin kolmannes 23,10 % 31,20% 35,50 %

Tarkasteltaessa viidesluokkalaisten itsetunnon ja kokonaisliikunta-aktii-
visuuden yhteyksid (taulukko 12) huomataan, ettd mitd vahemman viidesluok-
kalaiset tytot liikkuivat viikon aikana, sen huonompi itsetunto heilld oli. Vas-
taavasti mitd useammin he ilmoittivat viikon aikana litkkkuvansa, sen useammin
he ilmoittivat my6s itsetunnon paremmaksi. Tulokset olivat tilastollisesti mer-
kitsevid: x2 (4) = 13.887; p = 0.008. Niilld viidesluokkalaisilla, jotka ilmoittivat
harrastavansa liikuntaa 6-7 pdivand viikossa, oli todenndkoisemmin parempi
itsetunto (ylin kolmannes), kuin heilld, jotka liikkuivat vain 0-3 pdivana vii-

kossa.
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Seitsemdsluokkalaisten itsetunnon ja kokonaisliikunta-aktiivisuuden vali-
nen yhteys oli samansuuntainen, mutta yhteys ei ollut tilastollisesti merkitseva:
X2 (4) = 4.821; p = 0.306.

Yhdekséasluokkalaisten kokonaisliikunta-aktiivisuuden ja itsetunnon vali-
sen yhteyden tarkastelu osoitti, ettd mitd vihemman oppilas liikkui viikon ai-
kana, sen heikompi oli hdnen itsetuntonsa. Vastaavasti mitd useammin oppilas
liikkui viikon aikana, sen parempi oli my6s hdnen itsetuntonsa. Yhteys itsetun-
non ja kokonaisliikunta-aktiivisuuden vililld yhdeksannelld Iuokalla oli tilas-
tollisesti merkitseva: x2 (4) = 25.680; p = 0.000. Ne tytot, jotka ilmoittivat liikku-
vansa vain 0-3 pdivana viikossa, kuuluivat todenndkoisemmin myos alimpaan
itsetuntoryhmaéén (45,8 %). Vastaavasti ne tytot, jotka ilmoittivat liikkuvansa 6-

7 pdivéna viikossa, kuuluivat todennédkdisimmin ylimpddn itsetuntoryhmaddan.

TAULUKKO 12. Tyttdjen kokonaisliikunta-aktiivisuuden yhteys itsetuntoon luokka-asteittain.

Itsetunto Kokonaisliikunta-aktiivisuus

0-3 péivaa % 4-5 pdivaa % 6-7 paivaa %

5.1k 7.1k 9. lk 5. 1k 7.1k 9. 1k 5.1k 7.1k 9.1k
Alin  kolman- 33,70 45,80 30,30 38,60 36,20 25,40 3850 35,20

nes % 40% % % % % % % %
Keskikolman- 39,00 37,20 32,90 33,00 34,20 33,90 3570 32,00 28,60
nes % % % % % % % % %
Ylin  kolman- 27,30 23 % 21,30 36,60 27,20 29,90 3890 29,50 36,20
nes % % % % % % % %

Itsetunnon keskiarvon vaihtelua kaikilla ikédluokilla analysoitiin kaksisuuntai-
sella varianssianalyysilld, jossa luokkataso ja kokonaisliikunta-aktiivisuus toi-
mivat luokittavina tekijoind. Itsetunto ei riippunut kokonaisliikunta-aktiivisuu-
den ja luokkatason yhteisvaikutuksesta. Pddvaikutuksia tarkastellessa (tau-
lukko 13) itsetunto oli sitd parempi, mitd enemman tytot viikon aikana liikkui-

vat. My6s luokkataso oli tilastollisesti merkitsevidssd yhteydessa itsetuntoon (p

= 0.000).
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TAULUKKO 13. Itsetunnon vaihtelu luokkatason ja kokonaisliikunta-aktiivisuuden mukaan.

Vaihtelun lahde F-arvo p Efektikoko
Luokkataso 24,176 .000 .012
Kokonaisliikunta-aktiivisuus 13,428 .000 .007
Luokkataso x kokonaisliikunta 1,325 .258 .001

R Squared (R?) = .028
Adjusted R? =.026

Kokonaisliikunta-aktiivisuutta tarkasteltaessa monivertailutestin (Bonfer-

roni) avulla selvisi (taulukko 14), ettd itsetunto oli heikompi vahiten liikkkuvien

ryhméssd (0-3 pdivdd viikossa) kuin liikunnallisesti aktiivisempien ryhméssa

(6-7 pdivéad viikossa) sekd myos huonompi kuin 4-5 pdivéna viikossa litkkuvilla

tytoilld. Tulokset olivat tilastollisesti merkitsevid. (p = 0.009)

TAULUKKO 14. Itsetunnon keskiarvon vaihtelu kokonaisliikunta-aktiivisuuden ja Iuokkata-

son mukaan.

Kokonaisliikunta-aktiivisuus Luokkataso Itsetunnon ka 95 % LV n
5. luokka 2,748 ;:gfgg' 249
0-3 paivaa viikossa 7. luokka 2,6518 ;:3233_ 333
9. luokka 2,6218 ;:2;22' 517
5. luokka 2,8514 ;:ggéz' 445
4-5 paivaa viikossa 7. luokka 2,6939 ;:3223_ 456
9. luokka 2,7336 ;:%32' 442
5. luokka 2,8937 ;ggg 728
6-7 paivaa viikossa 7. luokka 2,6959 ;:S:ég- 441
9. luokka 2,787 2,7195- 301

2,8418
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Luokkatason mukaan monivertailutesti (Bonferroni) osoitti, ettd itsetunto laski
viidenneltd luokalta seitseménnelle luokalle, kun taas seitsemédnneltd yhdek-
sannelle luokalle itsetunto ldhti hieman nousuun kahdessa eniten liikkuvassa
ryhméssd. Paras itsetunto oli viidesluokkalaisilla kaikissa liikuntaryhmissa.
Heikoin itsetunto oli vdhiten liikkuvan (0-3 pdivad viikossa) ryhméan yhdeksas-
luokkalaisilla. Viidesluokkalaiset tytot erosivat tilastollisesti merkitsevésti itse-

tunnon keskiarvojen suhteen yhdeksasluokkalaisista tytoistd (p= 0.007).

6.3 Tyttojen liikunta-aktiivisuuden yhteys kehonkuvaan

6.3.1 Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden yhteys kehonkuvaan

Tyttojen kehonkuvan ja vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden vélisen yhteyden tar-
kastelu (taulukko 15) osoitti, ettd kehonkuva oli sitd parempi, mitd enemmaén op-
pilas liikkkui vapaa-ajallaan. Vastaavasti mitd vihemman tytot vapaa-ajallaan liik-
kuivat, sen huonompi heiddn kehonkuvansa oli. Yhteys kehonkuvan ja vapaa-
ajan litkunta-aktiivisuuden vélilld oli tilastollisesti merkitseva (x2 (4) = 14.471, p
= 0.006). Ne tytot, jotka kuuluivat vapaa-ajan litkkunnan harrastamisessa ylim-
pddn kolmannekseen, kuuluivat myos todenndkdisimmin myonteisen kehonku-
van ylimpdan kolmannekseen (38,9 %). Vastaavasti vapaa-ajallaan véahiten liik-
kuvilla tytsilld oli suurin todennédkoisyys sijoittua heikoimman kehonkuvan ryh-

maan (44 %).

TAULUKKO 15. Tytttjen vapaa-ajan liikunnan yhteys kehonkuvaan. Koko aineisto.

Kehonkuva Vapaa-ajan liikunta

Alin kolmannes % Keskikolmannes % Ylin kolmannes %
Alin kolmannes 44,0 % 41,30 % 34,40 %
Keskikolmannes 25,30 % 24,30 % 26,70 %

Ylin kolmannes 30,70 % 34,40 % 38,90 %
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Seitsemdnnen luokan tyttdjen kehonkuvan ja vapaa-ajan liikunta-aktiivi-
suuden yhteyttd tarkastellessa (taulukko 16) voidaan huomata, ettd mitd enem-
maén vapaa-ajalla harrastaa liikuntaa, sen parempi kehonkuva on. Tulos on suun-
taa antava, mutta ei tilastollisesti merkitsevad (x2(4) = 8.129, p = 0.087). Z-testi
16ysi kuitenkin tilastollisesti merkitsevian tuloksen vapaa-ajan liikunnan alim-
man kolmanneksen ryhmastd. Mitd vahemmaén vapaa-ajan liikuntaa tytoilld oli
(alin kolmannes), sen todennédkdisemmin myos heiddan kehonkuvansa oli alhai-
sin (alin kolmannes).

Yhdeksdannen luokan tyttdjen kehonkuvan ja vapaa-ajan liikunta-aktiivi-
suuden yhteyttd tarkastellessa (taulukko 16) voidaan huomata, ettd vapaa-ajan
litkunta-aktiivisuus ei ole tilastollisesti merkitsevasti yhteydessa tyttdjen kehon-
kuvaan (x2(4) = 6.877, p = 0,143). Kuitenkin heikoimpaan kehonkuvaryhmé&an
(alin kolmannes) kuuluivat suuremmalla todennékoisyydelld ne, jotka liikkuivat
vdhiten vapaa-ajallaan. Myos pdinvastoin kehonkuvan myonteisimmaéssd ryh-
maéssd (ylin kolmannes) vapaa-ajan liikunnan alimpaan ryhmaan kuului 29,5 %

tytdistd, kun taas eniten liikkuvaan ryhmaan heista kuului 36,9 %.

TAULUKKO 16. Tyttojen vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden yhteys kehonkuvaan luokka-asteit-

tain.
Kehonkuva Vapaa-ajan liikunta
Alin kolmannes % Keskikolmannes % Ylin kolmannes %
7. 1k 9. Ik 7. 1k 9.1k 7.1k 9. Ik
Alin kolmannes 43 % 4480% 3890% 43,80% 32,40% 36,50%
Keskikolmannes 2490%  2560% 2570% 22,90% 26,80% 26,60 %
Ylin kolmannes 32% 2950% 3550% 3330% 40,80% 36,90%

Kehonkuvan keskiarvon vaihtelua 7- ja 9- luokkalaisilla analysoitiin kaksi-
suuntaisella varianssianalyysilld, jossa vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus ja luokka-
taso toimivat luokittavina tekijoind. Kehonkuva ei riippunut vapaa-ajan liikunta-

aktiivisuuden ja luokkatason yhteisvaikutuksesta (taulukko 17). Paavaikutuksia
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tarkasteltaessa kehonkuva on tilastollisesti merkitsevassad yhteydessd vapaa-ajan
liikunnan harrastamiseen, mutta luokkataso ei ollut tilastollisesti merkitsevéssa

yhteydessa kehonkuvaan.

TAULUKKO 17. Kehonkuvan vaihtelu luokkatason ja vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden mu-

kaan.
Vaihtelun ldhde F-arvo p Efektikoko
Luokkataso 3,553 .060 .001
Vapaa-ajan liikunta 8,665 .000 .007
Luokkataso x vapaa-ajan liikunta 0,18 .836 .000

R Squared (R?) = .009

Adjusted R? =.007

Liikunta-aktiivisuuden suhdetta tarkasteltaessa (taulukko 18) monivertai-
lutesti (Bonferroni) osoitti, ettd kehonkuva oli heikompi vahiten liikkuvien ryh-
madssd (alin kolmannes) kuin liikunnallisesti aktiivisempien ryhmassa (ylin kol-
mannes), sekd myos huonompi kuin keskimmadisen ryhmaan kuuluvilla tytoilla.
Tulokset olivat suuntaa antavia, mutta eivit tilastollisesti merkitsevid. (p = 0.444)

Luokkatason mukaan asiaa tarkasteltaessa monivertailutesti (Bonferroni)
osoitti, ettd kehonkuva laski seitsemédnnelta luokalta yhdeksdnnelle luokalle kai-
kissa vapaa-ajan liikkunnan ryhmissa. Paras kehonkuva oli seitsemésluokkalais-
ten ylimpaan kolmannekseen kuuluvilla liikkujilla. Heikoin kehonkuva oli puo-

lestaan vahiten liikkuvan (alin kolmannes) ryhmén yhdeksasluokkalaisilla.
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TAULUKKO 18. Kehonkuvan keskiarvon vaihtelu vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden ja luokka-

tason mukaan.

Vapaa-ajan liikunta-aktiivi- Luokkataso Kehonkuvan 95 % LV n
suus ka
7. luokka 3,2026 3,1025- 337
. 3,3027
Alin kolmannes 3 0505-
9. luokka 3,1452 32398 386
7. luokka 3,3153 3,2419- 592
. 3,3886
Keskimmainen kolmannes 3 1367-
9. luokka 3,2111 3,2855 598
7. luokka 3,4242 3,3152-3,533 284
Ylin kolmannes 3.2473-
9. luokka 3,3625 3,4777 263
6.3.2 Kokonaisliikunta-aktiivisuuden yhteys kehonkuvaan

Tyttojen kehonkuvan ja kokonaisliikunta-aktiivisuuden vilisen yhteyden tarkas-
telu (taulukko 19) osoitti, ettd mitd vahemman oppilas liikkui viikossa, sen hei-
kompi oli oppilaan kehonkuva. Vastaavasti mitd useammin oppilas viikon ai-
kana liikkui, sen parempi oli myos oppilaan kehonkuva. Yhteys oli tilastollisesti

merkitseva: x2 (4) = 17.220, p = 0.002.

TAULUKKO 19. Tytttjen kokonaisliikunta-aktiivisuuden yhteys kehonkuvaan (%).

Kehonkuva Kokonaisliikunta-aktiivisuus

0-3 paivaa % 4-5 paivaa % 6-7 paivaa %
Alin kolmannes 43,70 % 41,30 % 35,50 %
Keskikolmannes 25,40 % 25,80 % 24,60 %
Ylin kolmannes 30,90 % 32,90 % 39,90 %

Seitsemadsluokkalaisten tyttdjen kehonkuvan ja kokonaisliikunta-aktiivi-
suuden yhteyden tarkastelu (taulukko 20) osoitti, ettd sen heikompi kehonkuva
on, mitd vihemman oppilas liikkuu viikon aikana. Vastaavasti sen parempi ke-

honkuva oppilaalla on, mitd useammin oppilas viikon aikana liikkuu. Yhteys oli
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tilastollisesti merkitseva (x2 (4) = 11.587, p = 0.021). Ylimpddn kolmannekseen
kehonkuvansa perusteella kuului yli 40 % seitseméasluokkalaisista tytdistd, jos he
liikkkuivat 6-7 pdivand viikossa eli suositusten mukaisesti. Jos liikuntaa oli vain
0-3 pdivand viikossa, ylimpdan kolmannekseen kuului alle kolmannes vastaa-
jista.

Yhteyttd kehonkuvan ja kokonaisliikunta-aktiivisuuden vililld ei 16ydetty

yhdeksasluokkalaisten tyttdjen keskuudessa. (x2 (4) = 5.563, p = 0.34)

TAULUKKO 20. Tytttjen kokonaisliikunta-aktiivisuuden yhteys kehonkuvaan luokka-asteittain

(%).
Kehonkuva Kokonaisliikunta-aktiivisuus
0-3 péivaa % 4-5 paivaa % 6-7 paivaa %
7.1k 9. Ik 7.1k 9.k 7.1k 9. Ik
Alin kolmannes 43 % 44,10 % 3820%  44,60%  34,30% 37,30 %
Keskikolmannes 26,50 % 24,80 % 27,60 % 2400%  24,30% 25,00 %
Ylin kolmannes 30% 31,30 % 34,20 % 31,40%  41,40% 37,70 %

Kehonkuvan keskiarvon vaihtelua seitsemds- ja yhdeksdsluokkalaisilla
analysoitiin kaksisuuntaisella varianssianalyysilld, jossa kokonaisliikunta-aktii-
visuus ja luokkataso toimivat luokittavina tekijoind. Kehonkuva ei riippunut ko-
konaisliikunta-aktiivisuuden ja luokkatason yhteisvaikutuksesta, kuten taulu-
kosta 21 voimme huomata. Padvaikutuksia tarkasteltaessa kehonkuva oli tytoilld
sitd parempi, mitd useammin he viikon aikana liikkuivat. My®os luokkatasolla oli
positiivinen yhteys kehonkuvaan yldasteella, mutta tulos on suuntaa antava (p =

0.073).
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TAULUKKO 21. Kehonkuvan vaihtelu luokkatason ja kokonaisliikunta-aktiivisuuden mukaan.

Vaihtelun ldhde F-arvo 4] Efektikoko
Luokkataso 3,21 .073 .001
Kokonaisliikunta-aktiivisuus 7,695 .000 .007
Luokkataso x kokonaisliikunta 0,307 .700 .000

R Squared (R?) =.010
Adjusted R? =.008

Liikunta-aktiivisuutta tarkasteltaessa (taulukko 22) monivertailutesti (Bon-
ferroni) osoitti, ettd kehonkuva oli heikompi vihiten liikkuvien ryhméssa (0-3
pdivad viikossa) kuin liikunnallisesti aktiivisempien tyttdjen ryhmissa (6-7 pdi-
vdd viikossa ja 4-5 pdivdd viikossa) liikkuvilla tytoilld. Tulokset olivat suuntaa
antavia, mutta eivat tilastollisesti merkitsevid (p = 0.225).

Luokkatason mukaan monivertailutesti (Bonferroni) osoitti, ettd kehon-
kuva laski seitsemédnneltd luokalta yhdeksannelle luokalle kaikissa kolmessa ko-
konaisliikunta-aktiivisuuden ryhmaissd. Paras kehonkuva oli seitsemasluokka-
laisilla kaikissa ryhmissd. Heikoin kehonkuva oli vahiten liikkuvan (0-3 pdivaa

viikossa) ryhmén yhdeksasluokkalaisilla tytoill.

TAULUKKO 22. Kehonkuvan keskiarvon vaihtelu kokonaisliikunta-aktiivisuuden ja luokka-
tason mukaan.

Kokonaisliikunta-aktiivisuus Luokkataso Keho::uvan 95 % LV n
7. luokk 3,1956 3,0934- 332
0-3 paivaa viikossa o ' 3302991737
9. luokka 3,172 3',2526 517
7. luokk 3,2955 3,2119- 456
4-5 paivaa viikossa o ' 33'13175921_
9. luokka 3,2005 3',2859 442
7. luokk 3,4247 3,3398- 440
6-7 paivaa viikossa o ' 33'25289:—
9. luokka 3,3397 ’ 300

3,4508
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6.4 Liikunta-aktiivisuuden, itsetunnon ja kehonkuvan yhtey-
det luokka-asteittain

Liikuntamuuttujien ja itsetunnon vilisid yhteyksid tarkasteltiin viidennen luo-
kan tytoilld Pearsonin korrelaatiolla. Tarkastelu osoitti (taulukko 23), ettd vapaa-
ajan liikunta (r=.117) ja kokonaisliikunta-aktiivisuus (r=.094) korreloivat positii-
visesti keskenddn. Namad tulokset olivat tilastollisesti merkitsevid (p<.01). Itse-
tunto oli viidesluokkalaisilla sitd parempi, mitd suurempi kokonaisliikunta-ak-
tiivisuus sekd vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus oli. Kehonkuvaa ei tutkittu viides-

luokkalaisten osalta.

TAULUKKO 23. Tutkimusmuuttujien viliset yhteydet 5. luokalla.

Vv aianli-_ Kokonaislii-
apaa-ajan il okonaisin Itsetunto  Kehonkuva
kunta kunta
Vapaa-ajan liikunta-aktiivi-
suus . .523** A17%*
Kokonaisliikunta-aktiivisuus 5o3** _ 094%*
Itsetunto 117% 094**

Kehonkuva

** Tilastollisesti merkitseva,
p<0.01

Itsetunnon, kehonkuvan ja liikuntamuuttujien vilisten yhteyksien tarkas-
telu (taulukko 24) osoitti, ettd seitsemdnnen luokan tyttdjen muuttujat korreloi-
vat tilastollisesti merkitsevéasti keskenddn (p<.01). Vapaa-ajan liikunta-aktiivi-
suus korreloi itsetunnon (r=.076) ja kehonkuvan kanssa (r=.102) sekd kokonais-
litkkunta-aktiivisuus korreloi itsetunnon (r=.043) ja kehonkuvan kanssa (r=.117)
positiivisesti keskenddn. Kehonkuva seitsemdsluokkalaisilla oli sitd parempi,

mitd parempi heiddn itsetuntonsa oli.



TAULUKKO 24. Tutkimusmuuttujien viliset yhteydet 7. luokalla.

Va?aa-ajan Kokonaislii- Itsetunto Kehonkuva

lilkkunta kunta
Vapaa-ajan liikunta-aktiivi-
suus .603%* 076%* .102%*
Kokonaisliikunta-aktiivi-
suus .603** .043%* 117%*
Itsetunto

.076** .043** .692**
Kehonkuva

.102** A17** .692**

** Tilastollisesti merkit-
seva, p<0.01
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Myos yhdeksdsluokkalaisten tuloksia tarkasteltaessa (taulukko 25) itse-

tunto-, kehonkuva- ja liitkuntamuuttujat korreloivat tilastollisesti merkitsevasti

keskenddn (p<0.01). Vapaa-ajan liikunnan harrastaminen korreloi itsetunnon

(r=.142) ja kehonkuvan (r=.095) kanssa sekd kokonaisliikunta-aktiivisuus korre-

loi itsetunnon (r=-140) ja kehonkuvan kanssa (r=.091) positiivisesti keskendan.

Kehonkuva seitsemésluokkalaisilla oli sitd parempi, mitd parempi heidén itse-

tuntonsa oli.

TAULUKKO 25. Tutkimusmuuttujien viliset yhteydet 9. luokalla.

v aianlic  Kokonaislii-

apaa-ajan i okonaisiil Itsetunto  Kehonkuva
kunta kunta

Vapaa-ajan liikunta-aktiivi-

suus .641%* 142%* .095**

Kokonaisliikunta-aktiivisuus 6a1** 140** 091**

Itsetunto 142%* 140** .662**

Kehonkuva 095** 091** 662**

** Tilastollisesti merkitseva,
p<0.01
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7 POHDINTA

7.1 Tulosten tarkastelu ja johtopadtokset

Litkunta-aktiivisuus

Taman tutkimuksen tulosten mukaan, suomalaisten liikuntasuositusten mukai-
sesti, eli vahintddn 60 minuuttia 6-7 pdivand viikossa liikkui alle 40 % vastan-
neista tytoistd. Kun tarkastellaan tuloksia luokka-asteittain, kokonaisliikunta-ak-
tiivisuus vahenee idn myotd. Kokonaisliikunta pitdd sisdllddn siis kaiken liitkun-
nan véalitunnit ja koululiikunta mukaan luettuna. Huolestuttava tulos on se, etta
jopa ldhes 30 % vastaajista ilmoitti liikkuvansa 0-3 pdivand viikossa. Yhdeksan-
nelld luokalla vidhén liikkuvia oli jopa 41 % vastaajista. Aiemman, vuoden 2010
WHO:n koululaistutkimuksen pohjalta tehdyn tutkimuksen perusteella liikunta-
suositukset tdyttyiviat myos heikosti (Pihlajaniemi 2014). Pihlajaniemen tutki-
muksen (2014) mukaan tytoistd vain joka kymmenes ylsi liikuntasuosituksiin.
Tdstd voidaan kumminkin paatelld, ettd liikunta-aktiivisuus on selvdssd nou-
sussa tyttojen osalta.

Tyttojen vapaa-ajan liikuntaa tarkasteltiin kahdella tavoin: liikuntatunti-
madrd ja liikunnan useus viikossa. Tytttjen liikuntakertojen useutta tarkastelta-
essa havaittiin, ettd yli puolet vastaajista (52,2 %) harrastivat vapaa-ajallaan 4-7
pdivénd litkuntaa, niin ettd hikoilee ja hengédstyy. Vapaa-ajalla tapahtuvan liikun-
nan lasku luokka-asteiden vililld ei ollut niin suurta kuin kokonaisliikuntaa tar-
kasteltaessa. Tama voi johtua esimerkiksi siitd, ettd vanhemmilla oppilailla vali-
tuntiaktiivisuus vdhenee (Turpeinen ym. 2015, 59). Turpeisen ym. (2015) mukaan
viidesluokkalaiset viettdvit vield vilituntinsa paddsddntoisesti ulkona liikkuen,
kun taas seitsemads- ja yhdeksasluokkalaisista nédin toimii vain alle puolet.

Viikon aikana liikuntaan kadytettyjen tuntien ndkokulmasta tarkasteltuna
kaikista vastanneista tytoistd jopa yli 33 % vastasivat liikkuvansa viikossa noin

tunnin tai vahemmaén niin, ettd hengéstyy ja hikoilee. Pdinvastoin kuin muissa
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kysymyksissd, yhdeksdsluokkalaiset tytot ylsivat liikuntasuosituksiin useimmi-
ten verrattuna viides- ja seitsemasluokkalaisiin, mutta heistékin vain 18 % vas-
tanneista. Toisin sanoen vain noin joka kuudes tytto saavutti liikuntasuositukset
vapaa-ajan liikuntaa tarkasteltaessa (LIITU-tutkimus 2018). Muuttuuko tyttsjen
liikkunta kevyemmistd leikeistd ja peleistd hikoilevampaan suuntaan idn myota?
Vilituntileikit loppuvat, mutta harrastusmaéérét voivat vapaa-ajalla kasvaa suu-
remmiksi esimerkiksi seuraharjoituksissa. LIITU-tutkimuksen (2018) mukaan
nuoremmat lapset saavuttavat useimmin liikuntasuositukset kuin vanhemmat
lapset. Kaikki viikon aikana tapahtuva litkkuminen edist&d lasten ja nuorten ter-
veyttd. Siksi onkin tdrkedd ottaa huomioon kokonaisliikuntaméard, joka koostuu
kaikista erimittaisista liikuntajaksoista pdivan aikana, kuten koulumatkoista ja
liikkuntatunneista, vilituntiaktiviteeteista sekd vapaa-ajan liikunnasta. (LIITU-
tutkimus 2018)

Kuten LIITU-tutkimuksessa, myos tdssad tutkimuksessa noin kolmannes ty-
toistd liikkkuu kokonaisliikunta-aktiivisuutta tarkasteltaessa suositusten mukai-
sesti. Huolestuttavaa on se, ettd 0-3 pdivéana liikkuvia tyttoja on yli 28 %. Liikun-
nanopetus koulussa on yksi hyvéa ennaltaehkéiseva keino saada vahemméin liik-
kuvat lapset liikkeelle ja 16ytdamddn heille mieluisia liikkumismuotoja, jotta liik-
kuminen olisi miellyttdvdd ja sdilyisi koko eldim&dnkaaren ajan. Esimerkiksi lii-
kunnan integroiminen muihin oppiaineisiin ja taukoliikunnan sisillyttiminen
oppitunteihin tuovat koulupdivddn huomaamatta lisdd aktiivisuutta (Hogger
2005, 6-7). Tutkimuksen tulokset ovat linjassa aiempien tutkimusten kanssa, silld
muun muassa Airan ym. (2013), Luovan ym. (2010) ja Tammelinin ym. (2013)

mukaan suuri osa nuorista liitkkuu riittiméattomasti terveyden kannalta.

Itsetunto
Tassd tutkimuksessa hyva itsetunto (ylin kolmannes) oli vain noin kolmellakym-
menelld prosentilla vastanneista tytoistd. Itsetunto heikkeni idn myota.

Vahva itsetunto oli sekd kokonaisliikunta-aktiivisuutta ettd vapaa-ajan ak-

tiivisuutta tarkasteltaessa niilld, jotka harrastivat liikuntaa eniten. Mitd useam-
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min tytot liikkuivat viikossa, sen parempi oli myos heiddn itsetuntonsa. Aiem-
man 2010 vuoden WHO:n koululaistutkimuksen pohjalta tehdyn tutkimuksen
tulokset ovat samansuuntaiset (Pihlajaniemi 2014). Pihlajaniemen (2014) tutki-
muksen mukaan vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus oli yhteydessd korkeaan itse-
tuntoon. Namd tulokset ovat yhdensuuntaiset aiempien tutkimustulosten
kanssa, silld liikunta-aktiivisuuden on aiemminkin haivattu olevan yhteydessa
parempaan itsetuntoon ja sen kokemiseen. (Ekeland ym. 2005; Strauss ym. 2001;
Trembley ym. 2000)

Luokka-asteiden vertailu osoitti, ettd itsetunto laski viidenneltd luokalta
seitsemédnnelle luokalle, kun taas seitsemdnneltd yhdeksdnnelle luokalle itse-
tunto ldhti hieman nousuun tarkasteltaessa sekd kokonaisliikunta-aktiivisuuden,
ettd vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden yhdysvaikutuksia. Kuitenkin paras itse-
tunto oli viidesluokkalaisilla. Aiemman tutkimuksen (Pihlajaniemi 2014) mu-
kaan itsetunto ei vaihdellut lainkaan idn mukaan.

Pohdittaessa luokka-asteen yhteyttd itsetuntoon, voidaan ajatella, ettd seit-
semdsluokkalaisen tyton eldimd on suuressa muuttumisvaiheessa (Savolainen
2005). Yldkoulun aloitus, kaveripiirin mahdollinen muuttuminen ja murrosian
mukanaan tuoma kehon kehittyminen voivat vaikuttaa itsetuntoon yldasteelle
siirryttdessd etenkin tytoilld. Viidesluokkalaiset eivat myoskddn vélttamatta ole
vield niin ulkondkokeskeisid kuin esimerkiksi yldasteen tytot. Siksi voidaan aja-
tella heiddn arvioivan oma itsetuntonsa paremmaksi kuin ylempien luokkien ty-
tot.

Osa aiemmista tutkimuksista vahvistaa nyt saadut tulokset, joiden mukaan
itsetunto on lapsilla korkea, mutta se ldhtee nuoruudessa heikkenemadin, jonka
jilkeen itsetunto taas alkaa uudelleen vahvistua (Orthin ym. 2010; Robins ym.
2002). Kaikissa aiemmissa tutkimuksissa ei kuitenkaan olla oltu tdysin samaa
mieltd siitd, miten itsetunto muuttuu elimin aikana. Esimerkiksi Erolin & Orthin
(2011) tutkimuksessa itsetunnon on katsottu nousevan myods nuoruudessa, eikd

ndin ollen laskusuhdannetta murrosidan kynnykselld tapahtuisi.
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Kehonkuva

Tuloksia tarkasteltaessa ainoastaan reilulla 34 % tytoistd oli myonteinen kehon-
kuva. On kumminkin huomattava, ettd kehonkuva kohenee hieman siirryttdessa
seitsemédnneltd luokalta yhdeksdnnelle luokalle. Samanlainen nousu tapahtui
myo0s itsetunnon osalta seitsemédnnen ja yhdeksadnnen luokan vililld. Mannerhei-
min lastensuojeluliiton kehonkuvaa ja itsetuntoa koskevan tutkimuksen mukaan
15-18-vuotiaiden tytttjen tiukat ihanteet ulkondkoon liittyen ja sosiokulttuuriset
paineet ovat yhteydessd kehontyytymattomyyteen (Laakso 2012).

Aiemmassa tutkimuksessa on myos havaittu, ettd tyytyvdisyys omaa kehoa
kohtaan kohoaa nuorilla idn myo6td niin, ettd mitd ldhemmas taysi-ikdisyytta tul-
laan, sen myonteisempi kehonkuva on murrosikéisiin ndhden (Levine & Smolak
2002). Ndin toteaa my0s Aalberg ja Siimes (2007, 57) tutkimuksessaan, jonka mu-
kaan ruumiinkuvaan aletaan sopeutumaan vasta 15-17-vuotiaana. Toisaalta t&-
mén tutkimuksen tulokset ovat linjassa Pihlajaniemen (2014) tuloksiin: kehon-
kuva ei vaihdellut merkittdvasti iin mukaan. Tama saattaa johtua siitd, ettd tyt-
tojen kehontyytyvéisyys alkaa nousta vasta 15. ikdvuoden jilkeen (Aalberg & Sii-
mes 2007).

Tdssd tutkimuksessa tyttojen kehonkuva oli sitd parempi, mitd enemman
he liikkuivat. Liikuntasuositusten mukaisesti liikkuvat tytot kuuluivat todenna-
koisemmin myonteiseen kehonkuvan ryhmaan kuin ne, jotka liikkuivat vahan
tai ei ollenkaan. Tulokset ovat yhteneviiset aiempaan tutkimukseen (Pihlaja-
niemi 2014) ndhden.

My0s aiempien tutkimusten mukaan liikunta-aktiivisuuden on todettu ole-
van myOnteisesti yhteydessd kehonkuvaan, painoon ja omaan ulkondkoon (Ojala
& Vilimad 2001; Tiggemann & Williamson 2000). LIITU-tutkimuksen (2018) mu-
kaan liikunta-aktiivisuus on yhteydessa nuorten myonteisen kehonkuvan raken-
tumiseen. Liikunnan harrastaminen voi auttaa nuoria hyvaksymadan itsenss ja ta-
mén takia lasten sekd nuorten liikkkumista tulisi korostaa koulumaailmassa. Tar-
kedd olisi kuitenkin muistaa, ettei liikkumiseen kannusteta ulkondkosyistd, vaan

tuodaan esille esimerkiksi liikuntaan liittyvia sosiaalisia ja kokemuksellisia teki-
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joitd liikunnan harrastamisen kannustamiseksi. (LIITU-tutkimus 2018.) Koululii-
kunnalla ja opettajilla on tiarked rooli oppilaiden myonteisen mindkuvan vahvis-
tamisessa ja oppilaita tulisi ohjata liikunnalliseen eldmdntapaan ja liikunnan
avulla kasvamiseen (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014).
Monissa urheilulajeissa (esim. voimistelu- ja luistelulajeissa ja joissakin
yleisurheilulajeissa) ihannoidaan hoikkuutta. My®os kilpaileminen ulkon&kokes-
keisessd fitness-urheilussa on saanut ndkyvyyttd viime vuosien aikana. Lajiin yh-
distetyt kauneusihanteet ovat nousseet monien nuorten parissa suosioon, ja ke-
hon kontrollointi seké vertailu ihanteellista kehonkuvaa tavoitellen on etenkin
tytoille tdrkedd nykypdivand (Tolonen 2001). Naméd voivat osaltaan vaikuttaa
nuorten kehonkuvaan. Yldkouluikdiset tytot voivat tulla entistd tietoisemmaksi

itsestddn ja kriittisemmiksi omaa kehoaan kohtaan.

Tulosten vertailu sukupuolen mukaan
Aiemmin WHO-Koululaistutkimuksen tuloksiin pohjautuva tutkimus keskittyi
pelkédstddn poikien tuloksiin (Lakka 2019). Vertailtaessa timédn tutkimuksen tu-
loksia Lakan (2019) raportoimiin poikien tuloksiin on havaittavissa joitain eroja.
Kokonaisliikunta-aktiivisuutta tarkasteltaessa tytot liikkuivat poikia harvemmin
suositusten mukaisesti eli 6-7 pdivand viikossa. Pojista liikuntasuositukset saa-
vutti 44,6 %, kun taas tytoistd liikuntasuosituksen saavutti 37,6 %. Myos erittdin
vdhdn (0-3 pdivad viikossa) liikkuvia tyttsjd oli enemmaén kuin poikia.

Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden tulokset olivat samansuuntaisia. 4-7 ker-
taa viikossa liikuntaa harrasti pojista noin 58 % ja saman verran liikkui tytoista
noin 52 %. Kuitenkin voidaan havaita, ettd yhden kerran kuussa tai harvemmin
vapaa-ajalla ilmoittivat lilkkuvansa useammin pojat kuin tytot. Myos tunteina
mitattuna pojat litkkkuivat hieman tytt6jd enemman.

Liikunta-aktiivisuus vaikutti kehonkuvaan hieman enemman tytoilla kuin
pojilla. Esimerkiksi vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta tarkasteltaessa ne tytot,
jotka harrastivat eniten liikuntaa vapaa-ajalla, kuuluivat saman ryhmén poikia

todenndkoisemmin my6s kehonkuvan ylimpddn ryhméan. Myos kokonaislii-
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kunta-aktiivisuuden osalta tuloksien vertailu on samansuuntainen. Ylimpé&an ke-
honkuvan ryhmaan kuuluivat useammin tytot kuin pojat, kun he liikkuivat 6-7
pdivéad viikossa eli liikuntasuositusten mukaisesti.

Itsetuntoon liikunta-aktiivisuus vaikutti hieman eri tavoin tytoilld kuin po-
jilla. Vertailussa tyttjen ja poikien ero ei ole suuri viidennelld luokalla, mutta
seitsemdnnelle ja yhdeksédnnelle luokalle siirryttdessd paljon liikkkuvien ryhméssa
pojilla oli hyva itsetunto seitseméannellad luokalla ldhes 10 % useammin kuin ty-
toilld. Yhdeksannelld luokalla ero vain kasvoi eli hyvan itsetunnon ilmoitti lahes
15 % useammin pojat kuin tytot. Tulokset ovat samansuuntaiset aiemman tutki-
muksen kanssa (Pihlajaniemi 2014). Pihlajaniemen (2014) tutkimuksen mukaan
sukupuolten vililld oli selked ero sekd itsetunnossa ettd kehonkuvassa. Sekd itse-
tunto ettd kehonkuva olivat tyt6illd heikompia kuin pojilla, ja etenkin liikunnan
yhteys poikien kehonkuvaan oli tyttojd positiivisempi (Pihlajaniemi 2014).

Muidenkin tutkimusten mukaan tytot ovat poikia useammin tyytymatto-
méampid omaan kehoonsa (Laakso 2012; Levine & Smolak 2002). Sukupuoliero
voi selittyd esimerkiksi silld, ettd tyttoihin alkaa kohdistua murrosidssa poikia
enemman ulkondkopaineita ja kauneusihanteita (Valimaa 2001). Toisaalta mur-
rosidn kehitys eroaa tytoilld ja pojilla siten, ettd tyttojen keho muuttuu vastakkai-
seen suuntaan nykyisten kauneusihanteiden kanssa. Poikien lihasmassan kerty-
minen muuttaa poikia sitd vastoin kauneusihanteiden suuntaisesti (Vdlimaa &
Ojala 2004). Syyt tyttdjen heikommalle itsetunnolle saattaa selittyd aiemmin ku-
vatuilla tyttojen ja poikien kasvun ja kehityksen eroilla (Keltinkangas-Jarvinen

2000, 64-70).

Hypoteesit

Kaikki asettamani hypoteesit toteutuivat. Tyttojen liikunta-aktiivisuus, itsetunto
ja kehonkuva laskevat viidenneltd luokalta seitseménnelle luokalle. Kuitenkin
yhdeksdnnelle luokalle siirryttdessd itsetunto ja kehonkuva hieman nousevat.
Liikunta-aktiivisuus on positiivisesti yhteydessa tyttojen itsetuntoon ja kehonku-
vaan kaikilla luokka-asteilla. Liikunta-aktiivisuuden, itsetunnon ja kehonkuvan

yhteys on positiivinen kaikilla luokka-asteilla.
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7.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen luotettavuutta arvioidaan yleisesti reliabiliteetilla ja validiteetilla.
Reliabiliteetilla tarkoitetaan tutkimuksen toistettavuutta eli sitd, saadaanko sa-
manlaisia tuloksia mitattaessa samaa asiaa samalla mittarilla useamman kerran.
Validiteetilla tarkoitetaan taas sitd, mittaako mittari asiaa, mitd sen on ollut tar-
koituskin mitata. Ulkoisesta validiteetista puhutaan silloin, kun tarkastellaan tu-
loksia yleistettdvasti. Sisdisestd validiteetista puhutaan puolestaan silloin, kun
viitataan tutkimuksen késitteisiin, sisdltoon ja kriteerien validiuteen. Reliabili-
teetti voidaan laskea kolmella eri tavalla: toistomittauksilla eli eri aikaan samalla
mittarilla mitattuna, rinnakkaismittauksilla eli samaan aikaan eri mittareilla mi-
taten tai mittarin sisdiselld konsistenssilla eli samaan aikaan samalla mittarilla
mitaten. (Metsamuuronen 2011, 64-65.)

Taman tutkimuksen aineistona kdytetty WHO-Koululaistutkimus on ke-
ratty kansainvalisen HBSC-tutkimuksen tarkoin laaditun tutkimusprotokollan
mukaisesti (Roberts ym. 2007). Tutkimuksen ulkoista validiteettia voidaan pitda
melko hyvand, silld otantamenetelménd kadytetty ositettu ryvasotanta on taannut
kansallisesti edustavan otoksen (Roberts ym. 2007; Villberg & Tynjala 2004).

En ole henkilokohtaisesti voinut vaikuttaa tdssd pro gradu -tutkimukses-
sani sithen, mitd asioita kyselylomakkeessa kysyttiin tai miten kysymykset esi-
tettiin. Kansainvilinen HBSC-tutkimus sdddelldan tiukasti protokollalla, ja ta-
mén tutkimuksen aineisto on tuotettu kyseisen protokollan mukaisesti. Tama
tutkimusprotokolla takaa sen, ettdi WHO-koululaistutkimusta kehitetdan jatku-
vasti paremmaksi laadun takaamiseksi ja mittarit ovat myos tarkoin testattuja.
(Roberts ym. 2007.) Tamé&n tutkimuksen BIS-mittari on liitetty kansainvéaliseen
tutkimusprotokollaan vasta Suomessa vuonna 2005 jdrjestetyn esi- ja luotetta-
vuustutkimuksen jdlkeen (Ojala 2011).

WHO-Koululaistutkimuksen vastausprosentit ovat perinteisesti olleet kor-
keat, silld aineistonkeruu tapahtuu koulupdivan aikana (Ojala 2011). Tutkimuk-
sen tuloksiin ja luotettavuuteen voi vaikuttaa muun muassa se, etta koti- ja eri-
tyisopetuksessa olevia nuoria kysely ei tavoita (Kamppi ym. 2012). Oppilaille ei

myoskddn selvennetd kyselytilanteessa epéselvéksi jadneitd kysymyksid, mika
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saattaa osaltaan vaikuttaa vastauksiin tai vastaukseen voidaan jdttdd vastaa-
matta.

Oppilaat vastaavat anonyymisti WHO-Koululaistutkimukseen. Oppilaiden
intimiteettisuoja pystytddn takaamaan hyvin, silld jokainen sulkee itse vastauk-
sensa kirjekuoreen. Ennen kyselyn aloittamista oppilaille on kerrottu tutkimuk-
sen tarkoitus ja luottamuksellisuus sekd vapaaehtoisuus kyselyyn vastaamiseen.
Oppilaiden vanhemmilta ei kysytd suostumusta kyselyyn, vaan oppilaat saavat
itse luokkatilanteessa pddttad, vastaavatko he kyselyyn. Ennen kyselyn teetta-
mistd ainoastaan koulujen rehtoreilta kysytddan lupa. Oppilaiden vanhemmilta ei
kysytd lupaa osallistua kyselyyn siksi, ettd juuri riskiryhmien poisjadminen voisi
osaltaan heikentdd tutkimuksen luotettavuutta. (Ojala 2011.)

Liikunta-aktiivisuutta mitattiin tdssd tutkimuksessa kolmella eri mittarilla,
joissa mitattiin nuoren kokonaisliikunta-aktiivisuutta sekd vapaa-ajalla tapahtu-
vaa liikuntaa. Kysymykset selvittivat liikunnan harrastamista edellisen seitse-
mén pdivan aikana tunteina, useutena ja liikuntatottumuksina. Kokonaislii-
kunta-aktiivisuutta mittaava mittari tarkasteli pdivid, jolloin litkkuntaa on harras-
tettu koulussa ja koulun ulkopuolella vahintdan 60 minuuttia pdivassa hengas-
tyen tai hikoillen. Vapaa-ajan liikuntaa mitattiin puhtaasti tunteina ja liikkunnan
harrastamisen kertoina. Reliabiliteettia tutkittaessa selvisi, ettd WHO-Koululais-
tutkimuksessa kadytetyt vapaa-ajan liikuntaa sekd kokonaisliikunta-aktiivisuutta
mittaavat kysymykset toimivat (Vuori ym. 2005). Vuoren ym. (2005) mukaan kui-
tenkin sana “harrastaa” voi olla nuorille epdselvd, silld kaikki eivit mielld oma-
ehtoista liikkumista harrastamiseksi. My0s liikkumisen aikaa tunteina voi olla
hankala hahmottaa. (Vuori ym. 2005.)

Nuorten kehonkuvaa selvitettiin BIS (Body Investment Scale) -mittarilla,
joka lisattiin WHO-koululaistutkimukseen vasta vuoden 2005 Suomessa toteute-
tun esi- ja luotettavuustutkimuksen jdlkeen. Tdstd mittarista rakennettiin sum-
mamuuttuja, jonka sisdistd yhtendisyyttd arvioitiin Cronbachin alfalla. (Num-

menmaa 2010, 356.) Tutkimuksen mukaan mittarin sisdinen yhtendisyys oli hyva.
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Aiemmat WHO-Koululaistutkimuksen tulokset tdstd mittarista ovat olleet sa-
manlaisia, joten mittarin voidaan todeta mittaavan luotettavasti kehonkuvaa
(Ojala 2011).

Itsetuntoa mitattiin tdssd tutkimuksessa Rosenbergin itsetuntomittarilla.
Tasta mittarista luotiin summamuuttuja, jonka sisdinen yhtendisyys oli erittdin
hyva Cronbachin alfalla mitattuna. Summamuuttujat ovat usein yksittdisia vait-
tamid toistettavampia. (Nummenmaa 2010, 356.) Itsetunto kasitteend on hyvin
haastava. Voidaan ajatella, ettd viidesluokkalainen ei kovin tarkasti ja kriittisesti
osaa pohtia kédsitteen merkitystd, mikd saattaa osaltaan vaikuttaa tutkimuksen
tuloksiin ja heikentdd tutkimuksen luotettavuutta.

Tuloksista voidaan pé&dtelld vain ilmitiden vilisid yhteyksid, silld tutkimus
oli poikkileikkaustutkimus. Tamd tutkimus ei anna vastauksia syy-seuraussuh-
teisiin. (Nummenmaa 2010, 34.) Kyseisen tutkimuksen perusteella ei voida to-
deta, parantaako liikunnan harrastaminen itsetuntoa ja kehonkuvaa, vai voiko jo
ennestddn myonteinen kehonkuva ja itsetunto edesauttaa hakeutumista liikun-
nallisten harrastusten pariin.

BIS-mittariston véittdmiin sisdltyi LIKERT:n asteikossa vastausvaihtoehto
“en osaa sanoa” keskimmadisend vaihtoehtona, ja se sai analyyseissa arvon 3. Eli
jos henkilo on esimerkiksi vastannut kaikkiin kysymyksiin “en osaa sanoa”, sil-
loin henkil6 sijoittuu tuloksien perusteella “keskiluokkaan”. Tastd vastausvaih-
toehdosta on tdysin mahdoton sanoa, onko vastaaja tarkoittanut oikeasti vastata
ddripdiden valiltd, vai sitd, ettei vastaajalla ole mielipidettd tdstd kohdasta. “En
osaa sanoa” -vastaukset ovat voineet heikentda tutkimuksen luotettavuutta.

Tdssd tutkimuksessa kehonkuvaa mitattiin vain yhdelld kysymykselld, eika
otettu ollenkaan huomioon nuorten painoa ja painoindeksid. Aiempien tutki-
musten mukaan painoindeksi on kuitenkin yhteydessd kehonkuvaan ja itsetun-
toon nuorilla (Goldfield ym. 2010; Vilimaa & Ojala 2004). Myo6skéaén viidesluok-
kalaisten kyselylomakkeessa ei kysytty kehonkuvaa mittaavaa kysymystd, jol-

loin viidesluokkalaiset jouduttiin jattamé&an analyysista pois.
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7.3 Jatkotutkimusehdotukset

Olemassa olevat tutkimustulokset liikunta-aktiivisuuden yhteyksistd lasten ja
nuorten itsetuntoon sekd kehonkuvaan ovat paikoitellen ristiriitaisia. Tama poik-
kileikkaustutkimus selvensi ainoastaan itsetunnon ja kehonkuvan yhteytta lii-
kunta-aktiivisuuteen suomalaisten tyttojen keskuudessa. Ndihin yhteyksiin tima
tutkimus antoi kylld suuntaa antavaa tietoa, mutta kaikkea ei pystytty tdssa tut-
kimuksessa tutkimaan. Sitd, milld tavoin ja miksi liikunta-aktiivisuus on yhtey-
dessd tyttojen itsetuntoon ja kehonkuvaan olisi mielenkiintoista selvittdd jatkossa
esimerkiksi pitkittdistutkimuksen avulla.

Tassd tutkimuksessa tutkittiin ainoastaan tyttja. Aiemmin samantyyppi-
nen tutkimus on toteutettu myos poikien ndkokulmasta (Lakka 2019). Lisdksi
vuoden 2010 WHO-Koululaistutkimuksen vastauksia hyodyntden tutkittiin mo-
lempia sukupuolia. Jatkossa olisi mielenkiintoista toteuttaa tutkimus uusimman
Koululaistutkimuksen tulosten pohjalta, jotta uusia tuloksia voitaisiin vertailla
aiempiin tutkimuksiin.

Jatkotutkimuksia ajatellen voisi olla kiinnostavaa selvittdd myos eri liikun-
talajien, kilpaurheilun ja liikuntaympéristjen vaikutuksia itsetuntoon ja kehon-
kuvaan. Esimerkiksi aiemmin esiin nostamaani fitness-urheilun suosio, ja sithen
liittyviat kauneusihanteet sekd ihanteiden vaikutukset nuorten kehonkuvaan olisi
mielenkiintoista tutkia niin poikien kuin tyttdjenkin osalta. Lisédksi olisi mielen-
kiintoista verrata ndita tuloksia keskendan. My6s muiden kilpaurheilulajien mer-
kitys kehonkuvaan ja itsetuntoon olisi mielenkiintoista selvittaa.

Kehonkuvaa ei mitattu tidssa tutkimuksessa viidesluokkalaisten osalta. Jat-
kotutkimuksena olisi hyva selvittdd, millainen kehonkuva heilld on ja miten se
muuttuu viidenneltd luokalta seitsemédnnelle ja yhdeksdnnelle luokalle. Tama
voisi tuoda merkittavyyttd kehonkuvan tutkimukseen. Murrosidssad nuori on ti-
lanteessa, jossa keho muuttuu ja hén etsii itseddn. Nuoret tarkkailevat kehoaan ja
vertailet omaa kehoa toisiin (Aalberg & Siimes 2007, 67-71). Ndin ollen aihetta

olisi tarked tutkia pidemmalta aikavaliltd kuin vain yldasteikaisilta.
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Lasten ja nuorten koulupdivdn aikana tapahtuva liikunta on tidrkedssa
osassa, kun puhutaan kokonaisliikunta-aktiivisuudesta. Olisi mielenkiintoista
selvittdd, kuinka paljon koululiikunnan maara vaikuttaa lasten ja nuorten itse-
tuntoon ja kehonkuvaan. Lisédksi voisi selvittdd myos sitd, mitd tapahtuu, kun
koululiikunnan méa&raad nostettaisiin. Nousisiko lasten ja nuorten hyvinvointi ta-
mén johdosta, ja voisiko silld olla positiivinen vaikutus lasten ja nuorten koke-
maan itsetuntoon ja kehonkuvaan?

Tdamdn tutkimuksen pohjalta voidaan todeta, ettd nuorten tyttojen itsetunto
on heikohko ja kehonkuva on melko kielteinen. Koska tamankin tutkimuksen
perusteella liikunta-aktiivisuus on positiivisesti yhteydessa sekd itsetuntoon, etta
kehonkuvaan, jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia muun muassa koululiikun-
nan ja vapaa-ajan harrastuksien vaikutuksia nuorten tyttsjen psyykkiseen kehit-

tymiseen.
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LIITTEET

Liite 1. WHO 2014 Koululaistutkimuksen kyselylomakkeet

Kysymys: Vastausvaihtoehdot
2. Milla luokalla
olet 5. luokalla
7. luokalla
9. luokalla
20. Mieti 7 edellista paivaa. 0 paivana
Merkitse, kuinka monena pai-
vana 1
olet liilkkunut vahintdan 60 2
minuuttia paivassa 3
4
5
6
7 paivana

41. Merkitse se vaihtoehto,
joka

pitaa yleensa paikkaansa sinun
kohdallasi.

Mielestani olen ihmisena ainakin

yhta arvokas kuin muut.

Mielestani minulla on useita hyvia
ominaisuuksia.

Olen taipuvainen pitdamaan itseani
epdonnistujana.

Kykenen tekemdan asioita yhta hyvin kuin
useimmat muutkin ihmiset.

Mielestani minulla ei ole paljoakaan
ylpeilemisen aihetta.

Asennoidun itseeni mydnteisesti.
Suurin piirtein olen tyytyvainen itseeni.
Toivoisin, ettd minulla olisi enemman
itsekunnioitusta.

Tunnen itseni joskus todella hyodyttomaksi.

Joskus ajattelen, etten kelpaa mihinkaan.

Taysin eri mielta

Jonkin verran eri mielta
Jonkin verran samaa mielta
Taysin samaa mielta

48. Seuraavassa on joitakin
vaittamia siita, millaisena pidat
vartaloasi. Vaittamiin ei ole
oikeita tai vaaria vastauksia,

Taysin samaa mielta
Samaa mielta
En osaa sanoa



vaan haluaisimme tietaa mita Eri mielta

sind ajattelet omasta Taysin eri mieltd

vartalostasi. Merkitse kunkin
vaittdmien kohdalle, miten se
kuvaa sinun mielipidettasi.

Vaittamat:

Olen turhautunut ulkonakooni

Olen tyytyvdinen ulkonakooni

Inhoan vartaloani

Olen sinut vartaloni kanssa, oloni on mu-
kava

Minulla on vihan tunteita vartaloani koh-
taan

Pienista puutteista huolimatta pidan ulkonadstani

108. Koulutuntien ulkopuolella:
Kuinka USEIN tavallisesti har-
rastat

lilkuntaa vapaa-aikanasi niin,
ettd

hengastyt ja hikoilet?

Paivittain

4-6 kertaa viikossa

2-3 kertaa viikossa

Kerran viikossa

Kerran kuukau-

dessa

Harvemmin kuin kerran kuukaudessa
En koskaan

109. Koulutuntien ulkopuolella:
Kuinka monta TUNTIA viikossa
tavallisesti harrastat liikuntaa vapaa-
aikanasi niin, etta hengastyt ja
hikoilet?

En yhtdan

Noin % tuntia

Noin tunnin

Noin 2-3 tuntia

Noin 4-6 tuntia

7 tuntia tai enemman
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Liite 2. Marginaaliset keskiarvot.

Vapaa-ajan litkunta-aktiivisuuden yhteys itsetuntoon ja kehonkuvaan. Marginaalinen

keskiarvojakauma.
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Liite 3. Marginaaliset keskiarvot.

Kokonaisliikunta-aktiivisuuden yhteys itsetuntoon ja kehonkuvaan. Marginaalinen kes-

kiarvojakauma.
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