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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittéaa, kuinkarRian ylakoulun oppilaat toteuttavat
terveytta edistavan liikunnan suosituksia ja miak#@#n heidan tietamyksensa on liikkunnan
ja terveyden valisista yhteyksista ja likunnanjbigiamisesta. Liséksi tutkimme liikunnal-
lisuuden ja liikuntatietamyksen valista yhteyttarKastelimme eroja sukupuolten ja luok-
ka-asteiden valilla. Tutkimus on osa Jyvaskylaopiston liikuntatieteiden laitoksella to-
teutettavaa Hyvinvointia koululiikunnalla —tutkimarejektia.

Tutkimusjoukkona oli Paimion ylakoulun 7-9 -luokappilaat (n=343). Tutkimusaineisto
kerattiin tammikuussa 2005. Tutkimusmenetelmandeikéiy kyselyd, jonka avulla kerat-
tiin tietoa muun muassa oppilaiden liikunta-aksividesta ja liikuntatietamyksesta. Lii-
kunta-aktiivisuutta tutkittiin arkilikunnan, urheseuraliikunnan, rasittavan kuntoliikun-
nan, voimaharjoittelun ja venyttelyn harjoittamiseittyvien kysymysten avulla. Liikun-
ta-aktiivisuuteen liittyvat kysymykset pohjautuiwadtimassa oleviin terveysliikuntasuosi-
tuksiin, fyysisen aktiivisuuden pyramidiin (Cork8nLindsey 2005, 64) ja likuntapiirak-
kaan (Fogelholm ym. 2004). Liikuntatietdmysta ntitatl2 kysymysta siséltaneen teo-
riakokeen avulla. Aineiston tilastollisessa analgsssa kaytettiin x2 -testia, kun vertailtiin
eroja liikunta-aktiivisuudessa seka liikkuntatiet&sgssa sukupuolen ja luokka-asteen mu-
kaan. Liikuntatietamyksen ja likunnallisuuden g&ln yhteyden voimakkuutta tutkittiin
Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokertoimen avulla.

Tulosten mukaan koulumatkaliikuntaa harrasti tdévB# % ja lumettomina aikoina 66 %
oppilaista. Riittavasti tai paivittain kevytta dilkiuntaa harrasti 54 % oppilaista. Vajaalla
puolella oppilaista kevyen liikunnan harrastamiogérvahaista tai melko vahaista. Oppi-
laista 51 %:lla urheiluseuraliikunta oli runsastbdrittiin runsasta. Vahaista urheiluseura-
likunnan harrastaminen oli 30 % oppilaista ja s@mvéaheni seitsemannelté luokalta yh-
deksannelle luokalle. Tulokset olivat samansuuigaikaisemmin tehtyjen tutkimusten
kanssa (Kannas & Tynjala 1998). Rasittavan kukiatinan harrastaminen oli suositusten
mukaan riittdvaa tai runsasta 41 %:lla ja vahdst&o:lla oppilaista. Voimaharjoittelussa
tulokset olivat samansuuntaisia. Oppilaista 39&&dimaharjoittelu oli riittavaa tai run-
sasta ja lahes kolmasosalla vahaista. Pojilla Vieamjaittelu oli tyttdja useammin riittavaa
tai runsasta, mutta toisaalta myds useammin vé@hioihin verrattuna. Venyttely oli
vahaista 40 %:lla oppilaista. Tytot venyttelivaikpa aktiivisemmin.

Liikuntatietamysta mittaavan teoriakokeen tuloksstittivat oppilaiden tietamyksen ole-
van yleisesti melko vaatimatonta. Oppilaista 84&4ietamys jai kohtalaiselle tai sita al-
haisemmalle tasolle ja hyvaan tai erinomaiseeartigkseen ylsi vain 16 % oppilaista.
Tytt6jen ja poikien valilla ei havaittu eroja. Téehys parani seitseménneltd luokalta yh-
deksannelle luokalle. Liikuntatietamyksella oli kie positiivinen yhteys likunnan nume-
roon ja poikien liikunta-aktiivisuuteen.

Avainsanat: terveyden edistaminen, liikuntasuositiksinta-aktiivisuus, liikkuntatietamys,
koululiikunta
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1 JOHDANTO

Nykyaan ollaan yha tietoisempia liikunnan aikaansiata terveysvaikutuksista. Liikunta-
ja terveysalan ammattilaiset pyrkivat ohjaamaars&kasia oikeaoppiseen liikunnan har-
rastamiseen laatimalla liikuntasuosituksia terveyedistamiseksi. Tassa tutkimuksessa
kartoitimme, kuinka Paimion ylakoulun oppilaat ittavat terveytta edistavan liikunnan
suosituksia. Koemme aiheen tarkeaksi ja ajankadkaiskoska lasten ja nuorten terveyden
ja fyysisen kunnon rapistuminen ovat viime aikdmmlestuttaneet useita eri tahoja. Lu-
kuisat tutkimukset ihmisten lisdantyneista tervexgmista seka erityisesti lasten ja nuor-
ten ylipainoisuudesta ovat saaneet yhd enemmanibtaoosakseen (Heikinaro-Johansson
& Ryan 2004).

Nuorten liilkunta-aktiivisuutta on tutkittu useissa tutkimuksissa Suomessa ja ulkomailla.
Terveytensa kannalta riittavasti liikkuu hiemarealuolet nuorista ja taysin passiivisia on
noin joka viides. Osuudet vaihtelevat jonkin vertatkimuksesta riippuen. (Kannas &
Tynjala 1998; Nupponen & Telama 1998; Huisman 2®04ptari 2004; Hamalainen,
Nupponen, Rimpela & Rimpeléa 2000; Telama & Yang2D@&rityisesti passiivisten nuor-

ten lilkkuntainnostuksen herattamista voidaan sitfidrena haasteena.

Koska koulu tavoittaa usean vuoden ajan kunkiruigéhn nuorista lahes kaikki, koululla
on tarkea rooli oppilaiden terveyskayttaytymiseaikuttajana ja likunnallisen elamanta-
van herattajana. Liikuntakasvatuksen tavoitteenketmttaa liikunnallisesti valveutuneita
yksil6ita, joilla on tietoa, taitoa ja itseluottasta nauttia elinikéisesta terveytta edistavasta
likunnasta. Myds liikuntakasvatukselle asetettapitteita tulisikin nykyista selkeammin
arvioida terveyden edistdmisen kannalta. (Heikinkroansson & Ryan 2004.)

Jotta nuoret oppivat ymmartamaan ja kantamaan wiastumasta terveydestaan ja riitta-
vasta lilkkunnasta, kognitiivisten tavoitteiden sufpainottua nykyista selvemmin likkun-
nanopetuksessa (Heikinaro-Johansson & Ryan 2004Kimuksen yhtena tavoitteena oli-
kin selvittaa, mika on oppilaiden liikkuntatietdmgkstaso seka miten tietdmys kehittyy

ylaluokkien aikana.



Tutkimuksen avulla halusimme antaa tarkeaa tietomien ylakoululle oppilaiden liikun-
tatottumuksista ja -tietamyksestéa. Tulokset voteahia myos yleisesti mallina siita, min-
kalaisia asioita likunnanopetuksessa voisi paa@tiulosten avulla voidaan perustella

likunnanopetuksen merkitysta ja tarpeellisuuttagen korostaa oppiaineen oikeutusta ja
yhteiskunnallista merkitysta.



2 TERVEYTTA EDISTAVA LIIKUNTA

Liikuntaan liitetd&n yha voimakkaammin muitakin ikigrksia kuin pelkka liikkuminen.
Terveysvaikutusten takia harrastettavaa likuntaalettu kutsua terveytta edistavaksi
likunnaksi tai terveysliikunnaksi. (Kokko, Kann&stkonen, 2004.) Kasitteita terveytta
edistava liikkunta ja terveysliikunta kaytetddn nsmamassa merkityksessa. Suomessa ter-
veysliikunta on saavuttanut vakiintuneemman mekisiyn. Tutkimuksessamme paadyim-
me kuitenkin kayttdmaan terveytta edistavan lilkamRrasitettd, koska se viittaa mieles-
tamme paremmin liikunnan terveysvaikutuksiin jauimnan rooliin terveyden edistamises-
sa. Ensimmaisessa kappaleessa perehdymme teredig@vadn likuntaan ja kasitykseen
terveyskunnosta osana yksilon fyysista kuntoatélsinme myos Yhdysvalloissa tehtyja

laajoja terveyttd edistavan liikunnan interventikinnuksia.

2.1 Terveytta edistavan liikunnan maarittelya

Maailman terveysjarjestd (WHO) on maaritellyt teyden edistimisen prosessiluontoisena
toimintana, jonka tarkoituksena on parantaa yksi@idollisuuksia yllapitaa tai parantaa
omaa terveyttddn (WHO 1986, 1). Se on myds tervegdellytysten parantamista yksi-
|6n, yhteisdn ja yhteiskunnan kannalta. Taydelliggrsisen, psyykkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin saavuttamiseksi yksiloiden ja ryhmankyettava toteuttamaan toiveensa
joko muuttamalla elinymparistbaan haluamansa leakai tai opittava tulemaan toimeen
sen kanssa. (Vertio 2003, 29-30; WHO 1986, 1.)

Liikunnalla on erityinen sija terveyden edistams®ganutta kaikkea liikuntaan liittyvaa ei
kuitenkaan voida katsoa kuuluvan terveyden edist@em. Liikunta on osa terveyden edis-
tamista silloin, kun sité kaytetaan ensisijaisksthona parantaa ihmisryhman terveydenti-
laa, toimintakykya tai hyvinvointia. (Paronen & Nagnen 2005). Terveyttd edistavan lii-
kunnan avulla yksil6 voi pyrkia parantamaan taigitamaan omaa terveyttaan ja fyysista
toimintakyky&én ja sita kautta saavuttamaan kolawadiiaisen hyvinvoinnin tavoitteen
(Fogelholm, Oja, Rinne, Suni & Vuori 2004).



Liikunnan terveysvaikutuksista on saatu lisdantywdi&mustietoa jo puolen vuosisadan
ajan, mutta silti naytt6 terveysvaikutuksista vaiwi vasta 1990-luvulla (Sosiaali- ja ter-
veysministerié 2001, 17-18). Liikunnalla on todettavan huomattava merkitys esimer-
kiksi kansansairauksien ehkaisyssa ja hoidossa(@si 2003). Samanaikaisesti uuden
tutkimustiedon mukana on saatu entista tarkempakaweyshyotyja tuottavan likunnan
erityispiirteistd. Nykyinen kasitys terveytta edigista liikunnasta perustuu juuri taustalla
olevaan tietamykseen siita, minkalainen liikunta aikaan terveyshyotyja. (Sosiaali- ja

terveysministerio 2001, 17-18.)

Terveytta edistavan liikunnan keskeiset ominaistioglat sdannoéllisyys ja jatkuvuus, jo-
kapaivainen aktiivisuus, kohtuullinen rasittavutitava kokonaismaara ja fyysisen aktii-
visuuden sopivuus. Terveyttd edistava liikunta rerokohdalla tarkoittaa uusimpien kasi-
tysten mukaan sita, etté liikuntaa tulisi harragt@@ittain vahintd&n 60 minuutin ajan.
Liikunnan tulisi olla my6s kohtuullisesti rasittavadhintaan kolme kertaa viikossa ja kes-
toltaan ainakin kaksikymmenta minuuttia kerralla@teikinaro-Johansson & Ryan 2004;
Sosiaali- ja terveysministerio 2001, 18-20.) Tettégdistavan likunnan ominaisuuksiin
kuuluu myo6s se, ettd se ei aiheuta vahinkoa teetydSiksi kaikkea huippu- ja kilpaur-
heilua ei voidakaan pitaa terveyden edistamisen&ia optimaalisena, silla monissa la-
jeissa vammautumisriski on suuri. (Sosiaali- j@egsministerié 2001, 18-20.) Tutkimus-
havainnot osoittavat liiallisen liikunnan saavakeain terveysriskeja. Pitkaaikaisen fyysi-
sen tyon ja rasittavan urheilun on todettu lisdavsiaa altistua selkavaivoille seka nivel-
rikolle. (Oja 2005.) Lisaksi huippu-urheiluun saatisisaltya terveydelle haitallisia lie-
veilmioita, kuten nuuskan ja alkoholin kayttoapeetonta lisaravinteiden kayttéa ja do-
pingia. Terveytta edistava liikunta voidaan siisanit@lla sellaiseksi fyysiseksi aktiivisuu-
deksi, joka tuottaa terveytta hyvilla hyotysuhtejth vahaisin vaaroin. (Sosiaali- ja terve-
ysministerio 2001, 18-20.)

2.2 Terveyskunto kasitteena

Terveyskunnon kasite ja sisaltd ovat muodostuni&enhan terveysvaikutusten hahmotut-
tua 90-luvun alkupuolella. Terveyskunto kasitteehjana toimi Bouchardin ja Shephardin
(1994) luoma liikunta-kunto-terveys —viitekehysnSeukaan fyysisen aktiivisuuden, kun-

non ja terveyden vélilla vallitsee molemmansuumarbteyksia, joita saatelevét perimé



sekd monet yksilo-, elintapa- ja ymparistotekijBouchard & Shephard 1994.) Terveys-
kuntoon kuuluvat sellaiset fyysisen kunnon osa-tiyeilla on yhteys terveyteen ja fyysi-
seen toimintakykyyn. Fyysinen aktiivisuus vaikuttaeveyskuntoon mydnteisesti ja sen
puute kielteisesti. (Oja 1999.)

Terveyskunnon osa-alueisiin kuuluu kestavyys etobi@en kunto (Fogelholm ym. 2004;
Pangrazi 2001, 227-229). Perusperiaatteena aesshiikunnassa on syketason sailytta-
minen kohtalaisen alhaisena, jolloin energiantub&tpen avulla on edelleen mahdollista.
Aerobinen kunto edellyttééa hengitys- ja verenkielitaiston moitteetonta toimintaa. Tal-
I6in hapen ja hiilidioksidin kuljetus kehossa ohdkasta ja yksilo pystyy kuormittamaan
kehoaan pitkiakin aikoja vasymatta. (Corbin & Lieg2002,11; Fogelholm ym. 2004;
Mero 1997, 182.) Taméan tasoisen liikunnan on todadtttavan lihavuuden hallinnassa ja
parantavan hengitys- ja verenkiertoelimiston kegtéd (Corbin & Lindsey 2002, 3; Ke-
saniemi 2003).

Terveyskunnon kasitteen alle luokitellaan myo6s-tykiiikuntaelimiston kunto, joka muo-
dostuu lihasvoimasta ja lihaskestavyydesta sekéendesta ja luun vahvuudesta. Hyva ja
tasapainossa oleva kehon lihasvoima auttaa seiwgdy paivittaisista toimista vahin pon-
nisteluin. Voimaharjoittelulla aktivoidaan hermasjarjestelmaa ja voidaan vaikuttaa
my0Os kehon aineenvaihduntaan. (Corbin & Lindse®22a.1; Mero 1997, 155; Pangrazi
2001, 227-229.) Yksilolla, joka on saannollisestetittanut voimaharjoittelua nuoruudes-
sa, on selkeésti korkeampi voimataso harjoitteleanadan ikatoveriinsa verrattuna myos
vanhuusialla. (Mero 1997, 148). Lihaskestavyydehioitetaan lihaksiston kykyéa toimia
pitkajaksoisesti vasymatta. Hyvan lihaskestavyyalanla ryhdin yllapito mahdollistuu ja
siten esimerkiksi selkakipujen esiintyminen on Ir@aisempaa. Myos rasituksen sietokyky
kasvaa. (Corbin & Lindsey 2002, 11.)

Notkeudella tarkoitetaan nivelten liikelaajuuttao(Bhard & Shepard 1993, 17; Mero
1997, 198). Yksilon notkeuteen vaikuttavat sekgadiéelu ettd perityt ominaisuudet, ku-
ten lihasten pituus ja venyvyys. Notkeus voida&agekahteen paatyyppiin, yleisnotkeu-
teen, joka tarkoittaa liikkkuvuutta yleisella tasglh lajikohtaiseen notkeuteen, joka puoles-
taan on jonkin lajin erityisnotkeutta. (Mero 19986.) Huolehtimalla riittavasta liikku-

vuudesta voidaan valttya turhilta liikunta- ja tasvammoilta. Notkeuden harjoittamisella
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on myds myodnteinen vaikutus ryhtiin, kehon voimaitmon, rentouteen, nopeuteen seké
kestavyyteen. (Corbin & Lindsey 2002, 11; Mero 19898; Pangrazi 2001, 227-229.)
Myds luun vahvuuteen on mahdollista vaikuttaa likaen avulla. Erityisesti iskutyyppisen
kehon kuormituksen on todettu lisd&avan luustonutiguja siten ehkaisevan osteoporoosil-
ta myohemmalla ialla. (Kannus 2005; Kesaniemi 2003.

Myds kehon koostumukseen liittyvat tekijat kuulutextveyskuntoon. Kehon koostumusta
voidaan arvioida kehon painon, vy6taron ymparyksenasvaprosentin avulla. Kehon
rasvapitoisuutta pystytaan sdatelemaan liikunnarkganlaisen ruokavalion kautta. Al-
haisella rasvaprosentilla on yhteys parempaany&ea ja hyvinvointiin. (Corbin & Lind-
sey 2002,11; Oja 1999, 57-72; Pangrazi, 227-229.)

2.3 Tutkimuksia terveytta edistavasta liikuntakasksesta

Nuorison huonokuntoisuus on herattanyt huolestungia erityisesti Yhdysvalloissa, jossa
yha useampi nuori liikkuu vain vahan tai ei lainka&ekéa nuorten etta aikuisten inaktiivi-

suus on noussut niin korkeisiin lukemiin, ettéd \a@d puhua valloillaan olevasta epidemi-

asta. Aikuisian passiivisen elaméantavan ehkaisdwsiiselisi keskittya liikuntakasvatuksen

kehittamiseen ja sité kautta tukea oppilaiden fikallisen elamantavan omaksumista jo

lapsuusiassa. (McKenzie 2003.)

Terveytta edistavan lilkkuntakasvatuksen paataveitiesoidaan pitdé lasten ja nuorten
kasvattamista elinikéiseen liikunta-aktiivisuutédttKenzie 2001). Seuraavaksi esitte-
lemme kolme Yhdysvalloissa toteutettua kansallidaajaa interventiotutkimusta, joiden
avulla pyrittiin terveytta edistavan liikkuntakaswiasen kehittamiseen ja arviointiin. Projek-
teissa tutkittiin muun muassa oppilaiden fyysisktiasuuden tasoa ja siitd puhuttaessa
on kaytetty kasitettd MVPA — moderate to vigorohggical activity. Kasitteella tarkoite-
taan fyysisen aktiivisuuden vahintdan kohtalaissmé. Vahintaan kohtalaisella tasolla

suoritettavan liikkunnan on todettu saavaan aikaareyshyotyja. (McKenzie 2001; 2003.)

CATCH — Child And Adolescent Trial for CardiovasauHealth —projekti aloitettiin
vuonna 1999. Pitkan aikavalin tavoitteena projsitisli sydan- ja verisuonisairauksiin

sairastumisriskin alentaminen. Tutkimus kohdisppitaiden fyysiseen aktiivisuuden,
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ruokailutottumusten seka tupakoinnin tarkkailuuriefventiossa mukana olleille kouluille
laadittiin erillinen liikkunnan opetussuunnitelmallq pyrittiin maksimoimaan oppilaiden
aktiivinen aika liikuntatunneilla. Erityisesti Kimitettiin huomiota harjoitteiden valintaan
seka opetuksen organisointiin ja kaytettaviin opetenetelmiin. Yhteistyota koulun ja
kodin valilla tehtiin koko projektin ajan. (McKerezR001; 2003.)

Tulokset osoittivat interventiokoulujen oppilaiditysisen aktiivisuustason kasvaneen
likuntatunneilla huomattavasti. Kun tutkimuksensda kolmannen luokan oppilaista vain
37 % osallistui likunnan opetukseen vahintaan alatsella aktiivisuustasolla, maara ol
noussut kolmen vuoden tutkimusjakson aikana 52n%&amalla oppilaiden aktiivisuusta-
so ylitti Healthy People 2010 —ohjelman mukaanetsettavoitearvon (50 % oppilaista
MVPA —tasolla). Fyysinen aktiivisuus lisdantyi liiktatunnin kestoa tai intensiteettia kas-
vattamatta. Kontrollimittauksissa kolmen vuodenukiula todettiin oppilaiden energianku-
lutustason seka fyysisen aktiivisuuden liikuntatitia pysyneen saavutetuilla tasoillaan.
(McKenzie 2003.)

SPARK — Sports, Play and Active Recreation for Kidsitkimus toteutettiin viiden vuo-

den ajanjaksolla Kaliforniassa, San Diegossa. Tutkseen osallistuneet seitseman koulua
(n = 955) jaoteltiin kolmeen ryhmaan opetukseregtgjan mukaan. Ensimmaisessa ryh-
massa lilkkunnan opetuksesta vastasi koulutetturlilanopettaja ja toisessa tavalliset luo-
kanopettajat, jotka saivat perehdytyksen intereentoteutukseen. Kolmannessa ryhmassa,
joka toimi my6s kontrolliryhmana, opetuksesta vsistt tavalliset luokanopettajat, jotka
eivat olleet saaneet minkaanlaista perehdytystea#den. Tutkimuksen avulla testattiin
likunnan opetussuunnitelmaa, jonka tavoitteenappilaan fyysisen aktiivisuuden lisda-
minen, liikunnasta nauttiminen sek& omaehtois&aniiaharrastuksen lisddminen. Opetus-
suunnitelmassa korostettiin myds motoristen taitéjehittdmista. Tyypillinen SPARK —
opetussuunnitelman mukainen 30 minuutin oppitwaditjin kahteen osaan, terveyskunto-
osioon seka taito-osioon. Motivaation yllapitamsiadppilaat suorittivat itsearviointia ja
seurasivat omien tulostensa kehittymista kurssiema. Projektin avulla pyrittin myos
kasvattamaan nuoria omaehtoisen liikunnan suuhnittga ohjattiin heitd ottamaan vas-
tuuta koululiikunnan ulkopuolella tapahtuvan liilknan harjoittamisesta. (McKenzie 2003;
Sallis, McKenzie, Alcaraz, Golody, Faucette & Hol\i)97.)
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Tutkimuksen avulla hankittiin tietoa muun muassarten fyysisen aktiivisuuden tasosta,
likuntatuntien rakenteesta ja opettajan kayttaysgsta opetustilanteissa. Myos oppilaiden
likuntataitoja ja aktiivisuutta vapaa-ajalla katéttiin. Tunneilla, joilla likuntaa opetti
koulutettu liikunnanopettaja oli oppilaiden aktsuustaso MVPA —tasolla kaksi kertaa niin
usein kuin kontrolliryhmissa. Samoin oppilaiden rgmenkulutus oli kaksinkertainen inter-
ventioryhmissa. Liikunta-aktiivisuus lisdantyi inkentioryhmissa tutkimuksen aikana
enemman tyttéjen kuin poikien keskuudessa. Liikunopetukseen kaytetty aika kaksin-
kertaistui tutkimukseen osallistuneissa kouluissaantamatta kuitenkaan aikaa muiden
aineiden opetuksesta. Opettajien omaksumat toipeni@atteet sailyivat kaytossa ainakin
puolentoista vuoden paahan tutkimuksen toteutuks&stuluajan ulkopuolisen omaehtoi-
sen likkunnanharrastamisen lisdantymisesta eivatgion avulla kuitenkaan saatu positii-
visia tuloksia. (McKenzie 2003; Sallis ym. 1997.)

M-SPAN —tutkimus (Middle School Physical Activitya Nutrition) toteutettiin Kaliforni-
assa vuosina 1996-2000. Projektiin osallistui yims&e27 000 oppilasta 24 eri koulusta.
Oppilaat olivat vuosiluokilla 6 — 8. Tutkimukserrkaituksena oli selvittaa, voidaanko
ympariston muutoksilla vaikuttaa oppilaiden fyysiseaktiivisuuteen ja ruokailutottumuk-
siin. Koeryhmiin kuuluvissa kouluissa tehtiin muksa, joilla tahdattiin oppilaiden fyysi-
sen aktiivisuuden tason kohottamiseen ja vaharssngiaan ruokavalioon totuttautumi-
seen. Kouluttamalla henkilokuntaa, jakamalla aiberdiittyvda materiaalia ja kehittamal-
|& palveluita pyrittiin lisd&dméaan oppilaiden fyytdisktiivisuutta ja parantamaan heidan
ruokailutottumuksiaan. Projektin aikana oppilaid@¥PA —aktiivisuustaso liikuntatun-
neilla kasvoi 18 %. Myodskaan taman tutkimuksen rékai liikuntatuntien intensiteettia tai
kestoa ollut muutettu. Toisena tutkimusvuotenakisgd paranivat entisestaan, mika puo-

lestaan kertoo muutosten omaksumisesta osaksttaista toimintaa. (McKenzie 2003.)
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3 LHIKUNTASUOSITUKSET — OHJEITA LIIKUNNAN HARRASTAMISEEN

Liikunta- ja terveysalan ammattilaiset pyrkivat adunaan kansalaisia oikeaoppiseen lii-
kunnan harrastamiseen. Ajankohtaisia ovat viimesinaolleet kysymykset likunnan
harrastamisen maarasta ja laadusta. Kuinka paljosgin liikuntaa tulisi harrastaa ja min-
kalaista sen tulisi olla laadultaan ja rasittavdizda? Jotta kansalaisten olisi helpompaa
arvioida oman liikunta-aktiivisuutensa riittdvyyftilaatua, on vallitsevista lilkkuntasuosi-
tuksista laadittu useita erilaisia malleja. Tassdussa esittelemme kaksi mallia, jotka ovat
perusideoiltaan hyvin samankaltaisia. Ensimmaigeméhdymme Yhdysvalloissa hyvin
suosittuun ja erityisesti kouluikaisten liikuntataksuuteen suuntaa antavaan fyysisen
aktiivisuuden pyramidiin ja sen jalkeen kotimaiség&untapiirakkaan. Kyseiset mallit
toimivat pohjana my6s oman tutkimuksemme nuorti&nrita-aktiivisuutta kartoittavassa

osiossa.

3.1 Fyysisen aktiivisuuden pyramidi

Corbin ja Lindsey (2002) ovat kirjassaan Fitnesdife esitelleet mallin, jossa kuvataan
fyysisen aktiivisuuden kuusi eri osa-aluetta ja@ii merkitysta terveyskunnon kehittami-
sessa. Fyysisen aktiivisuuden pyramidi on jaettjia@e tasoon ja liséksi kuuteen lohkoon
eri osa-alueiden mukaan. Pyramidi auttaa havaistenhaan fyysisen aktiivisuuden mo-
nimuotoisuutta ja korostaa monipuolisuuden merkdtysrveyskunnon kehittdmisessa.
Lohkot ohjaavat yksiléa valitsemaan erilaisia likavaihtoehtoja monipuolisuuden ta-
kaamiseksi. Osioiden koon mukaan voi paatella, kaipaljon mitakin kuudesta eri osa-
alueesta tulisi painottaa optimaalisten terveys}jgdtsaavuttamiseksi. Pyramidin leveéalle
pohjalle sijoitettuja fyysisen aktiivisuuden osasita tulisi harjoittaa paivittain ja kapealla

huipulla sijaitsevia harvemmin tai tarpeen mukg@uorbin & Lindsey 2002, 38; 2005,64.)

Pyramidin pohjan muodostaa arkiliikunta, jota tufiarjoittaa useana paivana viikossa tai
mieluiten paivittain vahintaan puolen tunnin ajarkiliikunnaksi luokitellaan ihmisen
paivittaisiin toimintoihin kuuluvia fyysisen aktisuuden muotoja kuten esimerkiksi koulu-
tai tydbmatkaliikunta, puutarhan hoito, portaideip&minen tai ruumiillinen tyd. (Corbin

& Lindsey 2002, 38; 2005, 64.) Omassa opinnaytesgnisne tutkimme oppilaiden arkilii-
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kunnan harrastamista koulumatkaliikuntaa ja kevatidliikuntaa koskevilla kysymyksil-

1a.

Toiseksi leveimmalla tasolla pyramidissa sijaitsaaakkain kaksi lohkoa: aerobinen lii-
kunta sek& aktiiviurheilu. Aerobista, eli hapellisenergiantuotolla toteutettavaa liikuntaa
tulisi sisallyttaa viikon liikunta-annokseen kolneeg&uuteen kertaa. Aerobista liikkuntaa voi
harrastaa muun muassa lenkkeillen, pyoraillerutappaamalla. (Corbin & Lindsey 2002,
38; 2005, 64.) Aktiiviurheiluksi maaritella&dn kesid@araista hieman rasittavampi kuntolii-
kunta, esimerkiksi pallopelit tai vauhdikas juoleukki. Rasittavan kuntoliikunnan avulla
pyritdan kehittamaan lajitaitoja ja kehon tietty@sa-alueiden kuntoa. Kuntoliikuntakerran
voi sisallyttaa lisana johonkin aerobiseen harjaen tai silla voi korvata jonkin aerobi-
sista liikuntakerroista. (Corbin & Lindsey 2002, 2005, 64.) Tutkimme edella mainittui-
hin osioihin kuuluvan liikunnan harrastamista kysyé oppilailta organisoituun liikun-

taan osallistumisen ja rasittavan kuntoliikunnarrd&tamisen maaraa.

Toiseksi ylimmalla tasolla pyramidissa sijaitsenatkeuden sekd voiman ja lihaskestéa-
vyyden harjoittaminen. Venyteltdessa aktiivisegtimtaan kolme kertaa viikossa on kehit-
tyneen notkeuden avulla mahdollisuus saavuttaaartenveyshyotyja. Voimaa ja lihas-
kestavyytta tulisi harjoittaa vahintdan kahdestogsa. Mikali voimatasoa pyritaan paran-
tamaan merkittavasti, tulee harjoitusten maarasdikolmeen kertaan viikossa. (Corbin &
Lindsey 2002, 38; 2005, 63-65.) Tutkimme myds négidita opinndytetydssdmme kar-

toittamalla oppilaiden voimaharjoittelun ja aktsen venyttelyn maaraa.

Pienimpana lohkona pyramidin huipulla sijaitseelepka fyysisesti passiiviseksi luokitel-
tavat askareet kuten television katselu ja lukemiMaikka levon kohdalla lohko on pie-
nin, ei sen merkitysta harjoittelussa tule vahatéhminen vaatii tietyn maaran lepoa pa-
lautuakseen paivan harjoituksista ja tapahtumidtais optimaalisen kehityksen takaami-
seksi paivittainen riittava lepo on tarkeaa. Pydirauosittelee valttdmaan yli kahden tun-
nin mittaisia passiivisia jaksoja paivassa. Jatkpiakestoinen inaktiivisuus on haitaksi
ihmisen hyvinvoinnille. (Corbin & Lindsey 2002, 38005, 64.) (kuvio 1.) Emme mitan-
neet tutkimuksessamme oppilaiden levon ja passiinien maaraa erillisilla kysymyksilla,
koska halusimme keskittya juuri liikunta-aktiivisien mittaamiseen. Toisaalta liikunta-
aktiivisuutta tutkimalla saimme selville myds fygssti passiivisten oppilaiden osuuden.
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KUVIO 1. Fyysisen aktiivisuuden pyramidi. (Mukail@orbin & Lindsey 2005, 64.)

3.2 Liikuntapiirakka

UKK-instituutin kehittelema liikkuntapiirakka perwust 1990-luvun alussa syntyneeseen
terveyskunto-kasitteeseen. Pyramidimallin ohellpaaottaa likunnan terveydelle edul-
listen vaikutusten merkitysta ja laajentaa siternpeista kuntokasitetta urheiluun ja lii-
kuntaan liittyvasté suorituskyvysta. Lapsille jeonile fyysisen terveyden kannalta koko

likuntapiirakkaa voidaan pitdd perussuositukséfRagelholm ym. 2004.)

Liikuntapiirakka on jaettu kahteen puolikkaaseesn atimisessa on huomioitu vallitseva
terveyttd edistavan liikunnan suositus sekd muutetut liikunnan ja terveyden seka lii-
kunnan ja terveyskunnon valiset annos-vastesulResikan alaosa koostuu perusliikun-
nasta, eli paivittaisesta arki- ja hyotyliikunnagakilikunnassa liikkkumisen motiivina on
joku muu kuin itse liikunnan harrastaminen, esiriesikkauppaan kavely, lumen luonti tai
leikki. Kyseinen perusaktiivisuus vaikuttaa edd$s terveyteen ja painonhallintaan. T&-
han piirakan alaosaan kuuluvaa perusliikuntaai tadigoittaa vahintaan viitena paivana

viikossa, mieluiten paivittain. Paivittaisen kok@sieston tulisi olla 30 minuuttia, yksittai-
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sen aktiviteetin kestdessa vahintaan kymmenen riialkerrallaan. Arki- ja hyotyliikun-
nan suositus on siis 3 — 4 tuntia viikossa. (Fagethym. 2004.)

Piirakan ylaosa koostuu niin sanotun tdsmaliikunmamoittamisesta. Kyseiset liikun-
tasuositukset kehittavat jotain tiettya terveyslkamonsa-aluetta, esimerkiksi aerobista- tai
tuki- ja liikuntaelimistdén kuntoa. Naméa osa-alueeat tarkeassa asemassa juuri hengitys-
ja verenkiertoelimiston seka tuki- ja liikuntaelston terveyden edistamisessa tai yllapita-
misessa. Tasmaliikuntaa suositellaan harjoitett@sarB tuntia viikkossa. Tasmaliikuntaan
kuuluvat kestavyysliikunta seké lihaskunnon jadhkllinnan harjoittaminen. Kestavyys-
likuntaa tulisi harrastaa kahdesta viiteen kertagossa 20 — 60 minuuttia kerrallaan ja
likehallintaa ja lihaskuntoa kehittavia lajeja s kolmeen kertaan viikossa 20 — 60

minuuttia kerrallaan. (Fogelholm ym. 2004.) (ku2i)

Suosituksen mukaan fyysisen passiivisuuden aihaigtierveysriskeja voidaan ehkaista
toteuttamalla joko arkiliikuntaa tai tasmaliikuntadellda mainittujen ohjeiden mukaisesti.
Ihanteena olisi kuitenkin, etta liikuntapiirakan lemmpia puolia toteutettaisiin sdannoéllises-
ti. (Fogelholm ym. 2004.)

4 )
LIIKUNTAPIIRAKKA

(_Tasmiliikuntaa 2-3 tuntia vilkossa, joka toinen paivi )
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KUVIO 2. Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2004).
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3.3 Pyramidin ja piirakan valisia eroja ja yht&jgissia

Edella esitellyt mallit noudattavat tietyssa ma&amoja peruslinjoja, mutta mallikohtaisia
eroavaisuuksiakin l6ytyy. Molemmat mallit pyrkivkdrostamaan monipuolisuuden merki-
tysta liikunnan harrastamisessa. Pyramidissa fgpsaktiivisuuden osa-alueet on jaettu
tarkemmin omiin lohkoihinsa, kun taas piirakas$a jan karkeampi. Idealtaan mallit ovat
tasséakin suhteessa kuitenkin samanlaiset. Peruksgata on kevyen arkiliikunnan runsas
harrastaminen kuitenkaan lajikohtaisempaa ja kuokseltaan rasittavampaa liikkuntaa
unohtamatta. (Corbin & Lindsey 2005, 64; Fogelhghm 2004.)

Liikuntapiirakan ihanteellisessa toteutuksessaithlarrastaa liikuntaa piirakan molemmil-
ta puoliskoilta. Malli antaa harrastajalle kuitemknahdollisuuden painottaa vain toista
puoliskoa, eli kehottaa harrastamaan viikoittaijemtetun maaran joko arkiliikuntaa tai
tasmaliikuntaa. Pyramidi puolestaan ei anna valittpa, vaan korostaa kokonaisliikunta-
aktiivisuuden tarkeytta ja ohjaa harrastamaantiiia tasaisesti kultakin osa-alueelta. Ar-
kilikuntaa ei ndhda vaihtoehtona muulle liikuneal{Corbin & Lindsey 2005, 64; Fogel-
holm ym. 2004.)

Suosituksissa likunnan harrastamisen useus j@ kegitelevat hieman mallista riippuen.
Kummatkin esittelemamme mallit ohjaavat arkiliik@mnharrastamiseen useina paivina
viikossa, mieluiten paivittain vahintdan puolenrttmajan. Liikuntapiirakassa mainitaan
erikseen mahdollisuus kerata paivittainen puolinert kymmenen minuutin jaksoissa.
Kestavyysliikunnan osalta pyramidi ohjaa harrass@in hieman piirakkaa useammin.
Kun pyramidissa on suosituksena liikunnan harrastam3 — 6 kertaa viikossa, kehote-
taan piirakan mukaan harrastamaan 2 — 5 kertaasai Liikuntapiirakassa lihashuolto ja
likehallinta kuuluvat yhteen ja suositukseksi amettu 1 — 3 kertaa viikossa vahintadén 20
minuttia kerrallaan. Pyramidi ohjaa lihaskunnongitamiseen piirakan tavoin 2 — 3 ker-
taa viikkossa, mutta lihashuoltoa venyttelyn muodassemman, vahintdan kolme kertaa
viikossa. Fyysisen aktiivisuuden pyramidi muistattayds levon tarkeydesta osana likkun-
nan harrastamista. Tata osaa ei liikuntapiirakessaita lainkaan. (Corbin & Lindsey
2005, 64; Fogelholm ym. 2004.) Koska suosituksétkeavat jonkin verran toisistaan,
laadimme mittarimme kysymykset ja vastausvaihtoebdositusten pohjalta mukaillen ja

yhdistellen edella mainittuja malleja.
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4 TUTKIMUKSIA NUORTEN LIIKUNTA-AKTIIVISUUDESTA JA KUNNOSTA

Nuorten liilkunta-aktiivisuutta ja kuntoa on tutkitiseassa laajassa tutkimuksessa seka
Suomessa etta laajemmin Euroopassa. Tietoa lastarojten liikunnasta on keratty mo-
nin erilaisin menetelmin: kyselylomakkeilla, hadt#kemalla, havainnoimalla seka pedo-
metreja ja aktometreja hyvaksi kayttden (Uroner32@Q). Tassa kappaleessa esittelemme
tuloksia oppilaiden omaehtoisen liikkunnan ja vapgar urheiluseuraliikunnan harrastami-
sesta. Lisdksi kasittelemme nuorten terveyskunlidtyvia tutkimustuloksia. Tutkimuk-
sissa ilmeni selvasti samansuuntaisia tuloksiaatRiivat yleisesti likunnallisesti aktiivi-
sempia kuin tytot. Tulokset viittaavat myds nuoridcuntaharrastuksen polarisoitumisil-
midon: kuilu erittain aktiivisten ja erittdin passsten nuorten valilla on kasvanut entises-
taan. (Huisman 2004; Huotari 2004, 110-111; Hamaliym. 2000; Kannas & Tynjala
1998; Nupponen & Telama 1998, 117; Telama & Yan@s20

4.1 Omaehtoinen vapaa-ajanliikunta

Koululaisten liikunta-aktiivisuutta tutkittiin WH@oululaistutkimuksessa vuosina 1986,
1990, 1994 ja 1998. Tutkimukseen osallistui peruko 5-, 7- ja 9-luokkalaisia

(n = 2996 — 4864). Liikunnallisesti aktiivisten p@n osuudet lisdantyivat 12 vuoden ai-
kana jokaisessa ikaryhméssa. Tyttdjen osalta lidauaktiivisesti harrastavien osuudet
kasvoivat vuosien 1986 ja 1994 valilla. Yleisegtot harrastivat selvasti vahemman lii-
kuntaa kuin pojat. Tytéilla likunnallisesti pasgsiten osuus lisdantyi hieman ian myoéta ja
tytot kayttivat viikoittaiseen liikuntaharrastukseeahemman aikaa kuin pojat. Vuonna
1998 pojista 82 % ja tytoista 68 % harrasti likamvahintaan kaksi kertaa viikossa. Va-
hintdan nelja kertaa viikossa lilkkuntaa ilmoittrfastavansa pojista noin puolet ja tytoista

joka kolmas (Kannas & Tynjala 1998.)

Nuorten terveystapatutkimuksessa (1977 — 19992832 — 8390) seurattiin joka toinen
vuosi 12 — 18 -vuotiaiden liikkunnan harrastamisgos tdman tutkimuksen mukaan pojat
harrastivat liikuntaa aktiivisemmin kuin tytot. K#sa ika- ja sukupuoliryhmissa omaeh-
toinen vapaa-ajan liikunta oli huomattavasti yleipéa kuin urheiluseuraliikunta koko
tarkastelujakson ajan. Tulosten mukaan vuonna p8$iSta 80 % ja tytoista 77 % ilmoitti
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harrastavansa omaehtoista liikuntaa kerran viikt@msaseammin. Vahintaan nelja kertaa
viikossa harrastavia oli pojista ja tytdista reilidennes. Maara oli selvasti pienempi
WHO-Koululaistutkimuksen tuloksiin verrattuna. (Halk&inen ym. 2000; Kannas & Tyn-
jala 1998.)

Vuonna 2003 Suomessa jarjestettiin perusopetulkdativaiheen likunnan arviointi,
jonka yhteen osa-alueeseen kuului yhdeksasluolgtataliikunta-aktiivisuuden tutkiminen
kyselylomakkeen avulla (n = 5446). Tutkimuksen nmark@ojat liikkuivat aktiivisemmin
kuin tyt6t. Erittain paljon omatoimisesti liikkuiofista 26 % ja tytdista 15 %. Terveyden
kannalta riittavasti liikkui noin puolet pojista @le 40 % tytdista. Erittdin vdhan omatoi-
misesti liikkuvia oli pojista 17 % ja tytoista 28.%oin viidennes oppilaista liikkui séan-
nollisesti vain koulun liikuntatunneilla. Naméa olgat eivat myoskaan pyorailleet tai ka-
velleet koulumatkojaan tai harrastaneet muuta hykiiptaa. (Huisman 2004, 67, 133-
134.)

Yksi maailman laajimmista |adketieteellisista tatkiksista, Suomalaisten lasten ja nuorten
sepelvaltimotaudin riskit eli Laseri, kaynnistettuuonna 1980 (n = 3500). Liikunnan py-
syvyytta koskevan pitkittaistutkimuksen mittauks®stettiin vuosina 1983, 1986, 1989,
1992 ja 2001. Laseri-tutkimuksessa nuoruusiantiian todettiin ennustavan aikuisian
likuntaharrastuneisuutta tilastollisesti merkit&str kaikissa ikdryhmissa 15 — 36-vuotiaita
naisia lukuun ottamatta. Yhteys oli vahvempi pajkuin tyt6illa. Parhaiten aikuisian ak-
tiivisuutta ennusti urheiluseuran harjoituksiirkjgpailuihin osallistuminen, liikunnan in-
tensiteetti ja nuorimmilla koulun liikunnan numefiautkimuksessa kavi myos ilmi se, etta
ero nuoruudessa pitkaan aktiivisesti likuntaa &staneiden ja toisaalta passiivisten valilla
heijastuu selvasti aikuisian liikkuntaan. (Telam& &g 2005.)

Vuonna 1998 tehtiin tutkimus liikunnasta ja liikuallisuudesta osana 11 — 16 -vuotiaiden
eurooppalaisten nuorten elamantapaa (n = 7113jirmukseen osallistui Suomen

(n = 1109) lisaksi viisi Euroopan maata. Tutkimukseds merkittavimmista tuloksista ol
nuorten liikkuntaharrastuksen polaroitumisiimio. Ko joukossa oli aiempaa enemman
likunnallisesti erittéin passiivisia ja toisaaltha enemman erittain aktiivisia. Vahan ja
paljon liikkuvien nuorten maarat myos lisaantyikdtidennelta luokalta kahdeksannelle
luokalle. My6s tama tutkimus osoitti, etté pojaykiat tyttdja enemman vapaa-aikaansa
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urheiluharrastuksiin. Tutkimuksen mukaan 11 — Ifotlaista suomalaisista pojista kaksi
kolmasosaa ja tytdista noin puolet toteutti likasuosituksia. Kriteerina pidettiin koululii-
kunta huomioon ottaen vahintaan kolme kertaa véadapahtuvaa intensiivista liikuntaa,
jonka tulisi kestaa vahintdan 20 minuuttia keraatlaliikunnallisesti taysin passiivisia ja
erittdin vahan liikkkuvia oli ylaasteen loppuvaihe245 — 25 %. Nuoret kokivat ei-
organisoidun eli omaehtoisen liikunnan kolmannéidieimmaksi vapaa-ajanvietto-
muodoksi. Suomalaiset nuoret, erityisesti tyttyailkeskimaarin aktiivisempia kuin vas-
taavat ryhmaét vertailumaissa. Tulokset osoittashtpnmukaisesti kaksi seikkaa, joissa
Suomi poikkesi vertailumaista: sukupuolierot harksessa olivat Suomessa pienemmat
ja Suomessa harrastettiin suhteellisesti enemmaoamista liikuntaa kuin muissa vertai-
lumaissa. (Nupponen & Telama 1998, 112-119.)

WHO:n 24 Euroopan maan tutkimuksessa selvitettiiimka moni harrasti koulun lilkun-
tatuntien ulkopuolista, vahintdan kaksi kertaaasta tapahtuvaa liikkuntaa, joka aiheutti
hengastymista ja hikoilua. Verrattuna 24 Euroopaamkoululaisiin suomalaiset olivat
kolmanneksi aktiivisimpia 11-vuotiaana. Liikuntataksuus laski kuitenkin Suomessa
jyrkemmin kuin muissa maissa siten, etté 15-vultaiaiktiivisuus oli jo viidenneksi hei-
kointa. (King, Wold, Tudor-Smith & Harel 1996.)

4.2 Urheiluseuraliikunta

Urheiluseuratoiminnalla on paljon potentiaalia e3rgen edistamisen nakokulmasta. Kos-
ka urheiluseurat tavoittavat suuren maaran nuouskeeiluseuratoiminnalla on hyva mah-
dollisuus vaikuttaa lasten ja nuorten terveydestédiiseen. (Kokko, Kannas & Itkonen
2004.)

WHO-Koululaistutkimuksen mukaan urheiluseurojefggiamaan ohjattuun likkuntahar-
joitteluun osallistuminen vaheni ian myota. Pojilheneminen oli jyrkempaa kuin tytoil-
l&. Kevaalla 1998 lahes joka toinen 11 — 15 -vust#apojista ja joka kolmas tytoista il-
moitti olevansa mukana urheiluseuratoiminnassavadesti harjoituksiin osallistuen.
(Kannas & Tynjala 1998.)
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Nuorten terveystapatutkimuksessa seurattiin jokeetovuosi omaehtoisen liikunnan li-
saksi myo6s urheiluseuraliikunnan harrastamistakkéabmaehtoinen liikunnan harrasta-
minen oli yleisempaa kuin urheiluseuraliikunta,amggoidun urheiluseuraliikunnan harras-
taminen lisaantyi vuodesta 1977 vuoteen 1999 ksakilsdryhmissa. Urheiluseuroissa lii-
kuntaa vahintaan kerran viikossa harrastavia gis{@o48 % ja tytoista 36 %, kun taas
vahintaan nelja kertaa viikossa mukana oli pofl@€#6 ja tytoista 8 %. (Hamalainen,
Nupponen, Rimpela & Rimpela 2000; Kannas & TynjE$®8.)

Vuoden 2003 liikkunnan paattovaiheen liikkunnan anngssa saatujen tulosten mukaan
pojat liikkuivat aktiivisemmin kuin tytét myos orgesoidusti. Erittéin paljon organisoidus-
ti liikkui pojista 26 % ja tytoistd 15 % ja erittivahan liikkuvia oli seka pojista etta tytois-
t& noin kolmannes. (Huisman 2004, 67, 133-134.)

Liikunta ja liikunnallisuus osana 11 — 16 -vuotmdeurooppalaisten nuorten elamantapaa
—tutkimuksen (1998) mukaan vahan ja paljon liiklamvnuorten maarat lisaantyivat kuu-
dennelta luokalta kahdeksannelle luokalle etenkijanisoidussa liikunnassa. Tulokset
osoittavat, ettd suomalaiset nuoret osallistuvher@man organisoituun liikkuntaan kuin

muiden vertailumaiden nuoret. (Nupponen & Telam@81912-119.)

4.3 Nuorten terveyskunto

Yksilon terveyskunto koostuu hengitys- ja verenielimiston kunnosta, tuki- ja liikkunta-
elimiston kunnosta seké kehon painosta. Huotafi04 tutkimusta koululaisten kunnosta
vuosien 1976 ja 2001 valilla voidaan pitaa hyvanérten terveyskunnon kartoittajana.
Valtakunnallisesti kattavaan tutkimukseen osaliistupuolilta Suomea kumpanakin otos-
vuonna yli 1000 oppilasta. Tutkimuksen tarkoituksefi selvittaa, millainen on nykykou-
lulaisten fyysisen kunnon taso verrattuna sen tasoonna 1976. Tutkimuksessa tarkas-
teltiin my6s muun muassa kehon massaindeksin yhteppilaan kuntoon. (Huotari 2004,
36-38.)

Merkittavintd heikentymista koululaisten kunnossasien 1976 ja 2001 valilla oli havait-
tavissa kestavyyskunnon alueella. Suurinta pudaiyserusopetuksen viidennen ja seit-

semannen luokan poijilla. Tytéilla kestavyyden heik&minen ei ollut yhta voimakasta,
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mutta suurinta se oli lukioikaisia vertailtaessatkimuksessa havaittiin myos hyva- ja
huonokuntoisten vélisen kuilun kasvaneen. Kestduyysossa hajontojen kasvu oli ollut
systemaattista molemmilla sukupuolilla ja kaikill@kkatasoilla, mika tarkoittaa toisaalta
kestavyyskunnoltaan hyvékuntoisten, mutta ennekkkai huonokuntoisten maaran lisaan-
tymista. (Huotari 2004, 110-111.) Tulokset polaitismisesta tukivat myds vuonna 1998
tehtya tutkimusta liikkunnasta ja liikunnallisuudessana 11-16 -vuotiaiden eurooppalais-
ten nuorten elamantapaa. (Nupponen & Telama 1998119.) Nuorten kestavyyskunnon
heikentymiseen viittasi my6s vuonna 2003 tehtyulikan arviointitutkimus. Tutkimukses-
sa oppilaiden hengitys- ja verenkiertoelimistonthantestattiin kestavyyssukkulajuoksul-
la. Kyseisessa tutkimuksessa yhdeksasluokkalakestévyyskunnon havaittiin selvasti
heikentyneen. (Huisman 2004, 47-49.)

Huotari (2004) havaitsi tutkimuksessaan myds sehaskkeja nuorten kunnon kohoami-
sesta tietyilla osa-alueilla. Oppilaiden voimatagsgkimuksessa mitattiin kolmella eri tes-
tilla siten, etta vartalonlihaksia testattiin 3&enin istumaannousutestilla, jalkojen rajah-
tavaa voimaa vauhdittomalla pituushypylla ja yl§@saimaa pojilla leuanvedoilla ja ty-
toilla koukkukasiriipunnalla. Vartalolihasten voimarani seka pojilla etta tytoéilla kaikissa
ikaryhmissa lukuun ottamatta viidesluokkalaisiadj. Jalkojen rajahtavaa voimaa mitat-
taessa ei eroja ollut syntynyt 25 vuoden ajanjds¥liaraajavoiman mittauksissa taas
tapahtui poikien kohdalla selvdd muutosta huonompaéytdilla tulokset pysyivat sa-
mankaltaisina. My6s notkeutta mitattaessa havaiiittaista tulosten paranemista aikai-
sempiin vuosiin verrattuna. Notkeus, jota mitatéieentaivutustestilla, parani tytéilla eri-
tyisesti viides- ja yhdeksasluokkalaisten kohdaMaikien keskiarvotuloksissa oli sita vas-

toin havaittavissa lievaa laskua lukiolaisia lukwitamatta. (Huotari 2004, 111-113.)

Tutkimuksessa kehon massaindeksin (BMI) todet@isdaneen molemmilla sukupuolilla
kaikilla luokkatasoilla vuosien 1976 ja 2001 véailPoikien kohdalla kasvua tapahtui sel-
vimmin perusopetuksen luokkatasoilla ja lukiold@gskasvu oli vAhaisempéaa. Tytdilla kas-
vua tapahtui myos lukioiassa, mutta perusopetuikbdeksasluokkalaisilla BMI:n kasvu
oli kaikkein vahaisinta. (Huotari 2004, 61-62.)
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5 KOULULIIKUNNAN MERKITYS

Koululiikunnan merkitys perustuu siihen, ettéd sekeitaa kaikkia suomalaisia jossakin
elamanvaiheessa. Kun lapsena saa positiivisia koksia liikunnasta ja siihen osallistu-
misesta, koettu fyysinen patevyys kehittyy myomsiisja likuntaan osallistutaan toden-
nakodisemmin myo6s aikuisena. Koululiikuntaa on pesltis terveytta edistavasta nakokul-
masta jo ennen kuin edes modernin liikkuntaldaledietutkimustulokset olivat kaytetta-
vissa. Parhaimmillaan liikunnanopetuksella voidahjata oppilasta omaehtoisen liikun-
nan harrastamiseen, terveytta edistavien taitgpmaseen ja elinikdiseen liikunta-
aktiivisuuteen. Koululiikunnan kansanterveytta &ré vaikutus riippuukin siita, kuinka
hyvin pystytaan aikaansaamaan ja lisaéaméaan liiklisteeelamantapaa. (Liukkonen &
Telama 1997; Pangrazi 2001, 4-5; Telama 1993; Tel&rivang 2005.) Vaikka koululii-
kunta ei painottuisikaan kovin paljon ns. kuntojéikien eli verenkiertoelimiston ja liikun-
ta- ja tukielimistdon toimintakyvyn parantamiseenyiéapitamiseen, kuntoilutottumuksen
ja kunnon yllapitamis- ja arvioimismenetelmien omakinen edellyttaa sita, etta tallaista
toimintaa on ohjelmassa jossakin vaiheessa riittfpitkina jaksoina. Esimerkiksi motivaa-
tion syntymistd oman kunnon yllapitoon edistagest, oppilas huomaa omassa ruumiis-

saan harjoittelun positiivisia vaikutuksia. (Telag&ahila 1994.)

Liikunnalla on katsottu olevan myds kasvatuksellisterkitysta. Liikkunnanopetuksella on
mahdollisuus vaikuttaa myodnteisesti jokaisen lapdesildlliseen ja kokonaisvaltaiseen
kasvuun ja kehitykseen. (Pangrazi 2001, 4-5; Teld@®3.) Koululla on tarkea rooli kes-
tavien arvojen ja vastuuntuntoisuuden opettajanlauhtatunnit tarjoavat emotionaalisesti
ja sosiaalisesti virikkeisen oppimisympaériston uastuntoisuuden opettamiselle ja kehit-
tymiselle. (Heikinaro-Johansson 2003b.) Suuri dkarinasta ja urheilusta perustuu jon-
kinlaiseen sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Naendllkunnan merkitysta sosiaalisen
kehityksen vélineena ei pida mydskaan unohtaauhtiktieteen tutkimukset ovat osoitta-
neet, etta liikunnan avulla voidaan vaikuttaa yksipersoonallisiin ominaisuuksiin ja sosi-
aalis-eettiseen kehitykseen. (Pangrazi 2001, 4ema 1993; Telama, Numminen, Nup-
ponen, Lintunen & Oittinen 1998.)
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On jo pitkdan tiedetty, kuinka tarkeé osa liikuaen aikaansaama motorinen kehitys on
lapsen ja nuoren tervetta kehitysta. Mita pienenténi@apsesta on kyse, sita tarkeampi lii-
kunnan merkitys on. (Telama 1993.) Kouluikdan sygamnonia tarkeita yksilon kehityksen
vaiheita, joihin lilkunta vaikutuksineen liittyy mattavalla tavalla. Esimerkkina voidaan
mainita motorisen oppimisen herkka aika, biologikgpsyminen, puberteetti ja siihen
liittyvat psyykkiset ja fyysiset muutokset. Myospmiaan persoonallisuuden kehitys seka
sosiaalinen ja alyllinen kehitys vaikuttavat siihemten liikunta koetaan ja millaisia vaiku-

tuksia likunnalla voi olla. (Telama & Kahila 1994.

Koululiikunnalla on mahdollisuus tarjota myonteisidmyksia koko ikaluokalle (Liukko-
nen & Telama 1997). Liikunta tarjoaa tilanteitakkmuksia ja elamyksia, jotka ovat tér-
keita lapsen ja nuoren minakasityksen, identitgatitseluottamuksen kehittymiselle. Hy-
va itseluottamus puolestaan rohkaisee lasta jaabarrastamaan liikuntaa. Liikunnan
avulla lapsella ja nuorella on erityinen mahdollisdunnustella omaa ruumiillisuuttaan ja
kayttaa kehoaan itsetuntemuksen ja itseluottamulis@iimiseksi. (Corbin & Lindsey
2003, 2-5; Telama 1993.)
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6 LIKUNNAN OPETUSSUUNNITELMA

Opetussuunnitelma on suunnitelma kaikista niisi@ista, joiden avulla pyritdéan toteutta-
maan opetuksen ja koulutuksen tavoitteet. Laajitaanil opetussuunnitelma sisaltéda koko
koulun toimintakulttuurin. Muuttuva ja prosessildoimen opetussuunnitelma heijastaa
ajan henkea ja vallitsevia tapoja ja kasityksidaréhsalo 2003.) Opettajan tulee opetuk-
sessaan noudattaa opetuksen jarjestajan vahvistgmeaizssuunnitelmaa (Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteet 2004, 10). Opetusdgalman tehtavanéa on ohjata opettajaa
tydssaan ja toimia opettajan apuna tavoitteisiinti@essa. Tassa kappaleessa esittelemme
likunnan valtakunnallisen opetussuunnitelman Kghitsta ja sisaltoja. Liséksi kappaleen
tavoitteena on tuoda esille, miten terveyden eniistén ja terveytta edistava liikunta esiin-

tyy liikunnan opetussuunnitelmassa.

6.1 Vallitseva oppimiskasitys

Vallitsevat kasitykset opettamisesta, tiedostapjaimisesta ovat oleellisesti vaikuttaneet
opetussuunnitelmien perusteiden laatimiseen jadkédin toimintaan kouluissa (Téhtinen
1994, 54-55). Kaiken systemaattisen opettamisepigkelun perustana on jokin kasitys
oppimisesta ja siitd, millainen on oppimistapahtaorhenne (Rauste-von Wright & von
Wright 1994, 103). Etenkin mielekk&aasta oppimis@stiauttaessa oppija nahdaan yksilo-
na, joka valikoi ja tulkitsee tietoa. Siita on saBnimensa kognitiivisen oppimiskasityksen
vallitsevin ilmenemismuoto eli konstruktivismi. (silkyla & Atjonen 2000, 127.) Vuosien
saatossa on monellakin taholla paadytty kayttanaééitvisen oppimisen kasitetta ja poh-
dittu, millaisilla opetusjarjestelyilla sitéa voitain edistdd (Tahtinen 1994, 65).

Konstruktivismi lahtee siita, ettd oppiminen on igg@n oman toiminnan tulosta. Oppijat
eivat siis ole tarjotun tiedon passiivisia vastdt@, vaan rakentavat oman tietAmyksensa
ja taitonsa aktiivisesti itse. Tehokkaaksi tieksiasoittautunut oppilaan metakognitiivisten
valmiuksien, eteenkin oman toiminnan ohjaamisentkhinen. Ratkaisevaa on oppilaan
1994, 65.) Konstruktivistisen nakokulman mukaartaitietoa omaksutaan kayttamalla

hyddyksi aiemmin opittua. Tah&n prosessiin vaikutarahvasti oppijan aikaisemmat tie-
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dolliset, emotionaaliset ja fyysis-motoriset koké®et sekd hdnen motivoituneisuutensa,
osallisuutensa ja aktiivisuutensa omassa oppinas®égos sosiaalisella vuorovaikutuksel-

la on keskeinen rooli oppimisessa. (Hakala 1999] 88des 1997, 92.)

Lahdeksen (1997, 93) mukaan konstruktivismistaaeymmartamisen korostuminen.
Opettajan tulisi olla selvilla siitd, miten oppitdeahmottavat uuden informaation ja minkéa-
lainen viitekehys ohjaa tiedon konstruointia. Rausin Wrightin ja von Wrightin (1994,
121) mukaan konstruktivistinen oppimiskasitys jehtdistamatta joustavan ja oppijan
valmiuksia painottavan opetuksen korostamiseenskuoktivismi asettaa opettajuudelle
suuria vaatimuksia. Taméa koskee oppisisalttja,lap@n eri lahtokohtien seké oppimis-
kasitysten seurausten ymmartamista teorian ja toiam tasolla seké oppimisen ohjaami-
sen taitoja. (Lahdes 1997, 94.)

Myds uudistuneessa opetussuunnitelman perusteagsati@taan oppilaan aktiivista roolia
oppimistilanteessa. Opetussuunnitelman perusteasioerat oppimiskasitykseen, jossa
oppiminen ymmarretaan yksilolliseksi ja yhteis@ksi tietojen ja taitojen rakennusproses-
siksi, jonka kautta syntyy kulttuurinen osallisu@gpiminen tapahtuu tavoitteellisena
opiskeluna itsendisesti, opettajan ohjauksessageovaikutuksessa seké opettajan etta
vertaisryhman kanssa. Uusien taitojen ja tietagikki opittavana on oppimis- ja tyésken-
telytavat, jotka ovat elinikdisen oppimisen valtée(Perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteet 2004, 7.)

Tehokas oppiminen on itse sdadeltya, tavoitetigtgispaamaadrasuuntautunutta seka uu-
den tiedon yhdistamista aikaisemmin opittuun. Lss&&hokkaaseen oppimiseen kuuluu
tilannesidonnaisuus ja yhteistoiminnallisuus. (Triédm 1994, 65-66.) Oppimisen strategi-
oiden luonnetta, kayttda ja seurauksia tulisi pygdperustella riittédvasti ja harjoitella niita
normaalissa koulutydssa opettajan ollessa malNéin oppilaat voisivat omaksua mielek-
kaan itsesaatelyn valmiuksia. Tallaisessa toimismapettajakin oppii tuntemaan oppilai-
den ja luokan prosessien lisdksi myds itseaan.dgsti997, 93.)
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6.2 Vuoden 1994 liikunnan opetussuunnitelma

Vuonna 1994 vahvistetut peruskoulun ja lukion opstunnitelman perusteet poikkesivat
huomattavasti edeltgjistaan, vuosien 1970 ja 1@@&Hussuunnitelmista. Valtakunnallinen
ohjaus valjeni ja paikallista paatdsvaltaa lisattiruoden 1994 opetussuunnitelma uskoi
yksittaisten koulujen, opettajien, vanhempien jpilgpden kykyyn luoda paikallisesti eri-
laisia ja tarkoituksenmukaisia ratkaisuja opisKeluTavoitteena oli innostaa kuntia ja kou-
luja opetussuunnitelmatydhon ja korostaa opetusstelman merkitysta kaytannon kou-
lutyon perustana. Ainoastaan opetuksen yleisettauiivat ja tavoitteet olivat valtakun-
nallisesti maaritelty. (Heikinaro-Johansson 2003ayensalo 2003; Peruskoulun opetus-

suunnitelman perusteet 1994.)

Vuoden 1994 opetussuunnitelmien perusteissa Oradtiigs pyrki melko tasmallisilla
tavoitteilla vahvistamaan opetuksen valtakunnalhgttenaisyyttd. Opetussisallot jatettiin
valjiksi. (Heikinaro-Johansson 2003a.) Vuoden 1p8ruiskoulun opetussuunnitelma pe-
rustui tavoitteistoon, joissa korostettiin oppikidmyonteisia kokemuksia, liikunnan iloa
ja sdanndllistd harrastamista seka oppilaan mabdotta oppia tarkkailemaan omaa toi-
mintakyky&an ja edistamaan hyvinvointiaan. Liikunopetuksen lahtékohtana oli toimin-
takyky, johon siséltyy muun muassa kuntotekijdtehallintatekijat ja motoriset taidot.
Liikuntakasvatuksella katsottiin olevan tarkea &titlapsen ja nuoren fyysisen, psyykki-
sen ja sosiaalisen kehityksen tukemisessa sekeelkseen elaméntapaan ohjaamisessa.
Liikuntalajien valinta jatettiin enimmékseen vapsigk liikuntalajit nahtiin ennen kaikkea
valineena pyrittaessa kyky- ja asennetavoitteiSlipetussuunnitelmassa korostettiin kan-
sallista lilkuntakulttuuria, keskeisia sisa- jaalikuntalajeja ja uintia. (Hirvensalo 2003;

Peruskoulun opetussuunnitelman perusteet 19941109-

6.3 Vuoden 2004 liikunnan opetussuunnitelma

Perusopetuksen uudet valtakunnalliset opetussuwalmaih perusteet ovat valmistuneet ja
naiden perusteiden mukainen opetussuunnitelma itwn @tbaa kayttoon 1.8 2004 alkaen.
Niihin siirrytaan kaikissa kouluissa viimeistaarowma 2006. Perusopetuksen tuntijaon

mukaan liikuntaa opetetaan vuosiluokilla 1-4 yhtge8 vuosiviikkotuntia ja vuosiluokilla
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5-9 yhteensa 10 vuosiviikkotuntia. Taide- ja tanefden kesken jaa jaettavaksi yhteensa 6
vuosiviikkotuntia seka vuosiluokilla 1-4 etta 5¢Perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteet 2004, 160.)

Peruskoulun uuden opetussuunnitelman perusteissealkgita muutoksia edelliseen,
vuonna 1994 ilmestyneeseen liikunnan opetussuumasa verrattuna. Uusi opetussuun-
nitelman perusteiden liikunnanosio ohjaa vahvempaiikallisen opetussuunnitelman laa-
dintaty6td. Vuoden 1994 opetussuunnitelman peruatdgeivat mahdollisuuden tasollisesti
hyvinkin kirjaville paikallisille suunnitelmille jaoteutuksille. Uudet opetussuunnitelman
perusteet antavat opetukselle ja kasvatuksellstargelkeAmmat raamit. (Pietila 2003.)
Liikunnan tavoitteet ja keskeiset sisallot halutazdéritella riittdvan selkeasti. Lisaksi
opetussuunnitelman perusteiden normiluonnetta gté&n maarittelemalla arvioinnin
kriteerit yksityiskohtaisesti erityisesti perusageten puolella. (Heikinaro-Johansson

2003a; Perusopetuksen opetussuunnitelman per@é@ét 160-162.)

Pietilan (2003) mukaan uudet opetussuunnitelmanspeet tuovat mukanaan uusia mah-
dollisuuksia peruskoulussa. Vallitsevan oppimisty&sien mukaiset tydtavat ja oppi-
misympariston rakentaminen saavat tukea. Oppiladnianin oikeudenmukaisuutta ja
ohjaavuutta voidaan parantaa. Lisaksi perusopetukaesallista yhtenaisyytta voidaan

lisdta ja opetussuunnitelman laadintatyd saa ksi#tu(Pietila 2003.)

Uudessa opetussuunnitelmassa tavoitteet, keslsgssditit ja arviointikriteerit on jaettu
vuosiluokittain 1-4 ja 5-9 (Perusopetuksen opetussitelman perusteet 2004, 160-161).
Keskitymme seuraavaksi kasittelemaan liikunnanugsitunnitelmaa tavoitteita ja sisalto-
j& vuosiluokkien 5-9 osalta.

6.3.1 Liikunnan tavoitteet

Uuden opetussuunnitelman perusteiden liikuntaosiokaan tavoitteena on, etté lilkkun-
nanopetus vaikuttaa myonteisesti oppilaan fyysispgyykkiseen ja sosiaaliseen toiminta-
kykyyn ja hyvinvointiin seka ohjaa oppilasta ymnang&an liikunnan terveydellinen mer-

kitys. Liikunnanopetuksen tulisi tarjota oppilaadlellaisia taitoja, tietoja ja kokemuksia,
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joiden pohjalta on mahdollista omaksua likunnahrelaméantapa. (Perusopetuksen ope-

tussuunnitelman perusteet 2004, 160-162.)

Liikunnanopetuksen tavoitteena on myds kehittadlaap motorisia perustaitoja ja liikun-
nan lajitaitoja. Opetussuunnitelma korostaa edelldeunnan merkityksen ymmartamista
hyvinvoinnin ja terveyden yllapitdmisessa seka g oman toimintakyvyn kehittdmista
ja tarkkailemista. Uimataito ja vedesta pelastamtagdot sailyvat myos yha tavoitteissa.
Oppilaan tulee oppia toimimaan turvallisesti jeaasnukaisesti liikuntatilanteissa seké
itsenaisesti etta ryhmassa. Liikunnan kautta oplielaon mahdollisuus opetella hyvaksy-
maan itsensa ja suvaitsemaan erilaisuutta. Lisdkeitteissa mainitaan likunnan harras-
tusymparistoihin tutustuminen ja taito etsia tididainnan harrastamismahdollisuuksista.

(Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2609,

Peruskoulun vuosiluokilla 5-9 oppilaiden kehityswegssa korostuvat sukupuolten erilaiset
tarpeet seka oppilaiden kasvun ja kehityksen &hodri voi ymmarrettavasti kokea psyyk-
kisen, fyysisen ja sosiaalisen kasvun kuormittayaneikeana asiana. Liikunta oppiai-
neena pyrkii tukemaan oppilaan hyvinvointia ja kesgeka itsenaisyyteen etta yhteisolli-
syyteen. Liikunta ja oppimiskokemukset tukevatldsédnuuta oppimista. Liikunnallisten
harrastusten 16ytymista tuetaan monipuolisellauhikalla. Peruskoulun vuosiluokilla 5-9
opetuksessa painotetaan muun muassa liikkuntajtjatigen kehittamista ja niiden sovel-
tamista seka toimintakyvysta huolehtimista. (Pgpesoksen opetussuunnitelman perusteet
2004, 161-162; Pietila 2003.)

Opetussuunnitelman mukaan koulun liikuntatunneillei siis lisata oppilaiden tietdmysta
likunnan ja terveyden valisista yhteyksista j&uinnan harjoittamisesta. Kun oppilas ym-
martaa likkunnan eri osa-alueiden merkityksen jiitcae oikeaoppiset suoritustekniikat,
han saa liikunnan harrastamisesta parhaan matedohigddyn. Liséksi hyva liikuntatieta-
mys lisaa turvallisuutta likunnan harrastamise@Bhysical Best 2005, 242-251; Perus-
opetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004, 15)-16

Oppilaiden liikuntatietamysta tulisi myos pysty&iaimaan. Arviointi voidaan suorittaa
monin eri tavoin, esimerkiksi oppilailta suullisdsgselemalla, teettdmalla erilaisia suori-

tustekniikkaan liittyvia arviointitehtavia seké stamalla portfolioita ja projekteja. Liikun-
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tatietdmysta voidaan arvioida myds perinteiseltgisd&okeella. Tassa tutkimuksessa hyo-
dynsimme juuri tata vaihtoehtoa ja arvioimme opgéa liikuntatietamysta 12 monivalin-

takysymysta sisaltavan testin avulla. (Physicalt R85, 242-251)

Painopiste liikuntatuntien tavoiteasettelussa otyait motorisista tavoitteista, kuten laji-
taitojen ja fyysisen kunnon painottamisesta kobsieemotionaalisia tavoitteita (Hei-
kinaro-Johansson 2003b). Hanninen ja Hanninen (li@®Bastelivat tutkimuksessaan
opettajien kokemuksia liikunnanopetukselle asetédutiavoitteista. Tutkimuksen mukaan
opettajat mainitsivat likunnanopetuksen tarkeindpiavoitteina myonteiset liikkuntakoke-
mukset, myonteisen liikkunta-asenteen ja likundan.i(Hanninen & Hanninen 1998, 57.)
Tuloksia voidaan tulkita siten, etta opettajat haht myodnteisten liikuntakokemusten
avulla tukea lapsen ja nuoren liikkunnallista elatapaa ja sdannollista liikkuntaharrastusta.
Kunto- ja taitotavoitteiden merkityksen vaheneminenpuolestaan olla osoitus siita, etta
opettajat eivat koe saavuttavansa naita tavoittéitavan hyvin nykyisilla resursseilla.
(Heikinaro-Johansson 2003b.)

Kun oppilaiden mielipiteita kysyttiin liikuntaturgn tarkeimmista tavoitteista, vastaukset
erosivat hieman opettajien mielipiteisiin verraduhiikuntatuntien tarkeimmiksi tavoit-

teiksi mainittiin fyysisen kunnon hoitaminen, tuartihauskuus ja ryhmassa tyoskentely.
Tarkeina asioina pidettiin myos terveellisten elatapojen omaksumista, uusiin lajeihin

tutustumista ja omien rajojen kokeilua. (Hiltuned98, 45.)

6.3.2 Liikunnan keskeiset sisallot

Liikunnan sisallot ilmaistaan uudessa opetussualmén perusteissa hyvin perinteisesti
(Hirvensalo 2003). Opetussuunnitelman perusteiss@llaan seuraavat sisallot: juoksua,
hyppyja ja heittoja eri liikuntalajeissa, voimigstaliiman valineita, valineilla ja telineilla,
musiikki- ja ilmaisuliikuntaa seka tanssia, pallg@, suunnistusta ja retkeilya, talviliikun-
taa, uintia ja vesipelastusta. Liséksi likunnassiai kasitella toimintakyvyn kehittdmista
ja seurantaa seka lihashuoltoa. Keskeisiin sisatté&uuluu myds uusiin liikuntamuotoihin
tutustuminen ja muu liikuntatietous. (Perusopetokggetussuunnitelman perusteet 2004,
161.)
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6.3.3 Liikunnan arviointi

Opintojen aikaisen arvioinnin tehtavanéa on ohjategnnustaa opiskelua seka kuvata, mi-
ten hyvin oppilas on saavuttanut oppimiselle javkidle asetetut tavoitteet. Arvioinnin teh-
tavana on auttaa oppilasta muodostamaan realistinenkehittymisestaan ja oppimises-
taan ja tukea siten myo6s oppilaan persoonallisukdenua. Oppilaan tyéskentelya, edis-
tymista ja kayttaytymista arvioidaan suhteessaugsetunnitelman tavoitteisin ja kuvauk-
siin oppilaan hyvasta osaamisesta. (PerusopetuEtnssuunnitelman perusteet 2004,
162.)

Opetussuunnitelmassa on maaritelty likunnan amigtia varten paattéarvioinnin kriteerit
arvosanalle kahdeksan (8). Kriteerien mukaan ogpitalee osata ja hallita likunnan eri
lajitaitoja ja -tietoja. Lisaksi oppilaan tulee taa liikkunnan ja terveyden vélisia yhteyksia.
Hyvan arvosanan saamiseksi oppilaan tulee osai@dayyllapitaa ja kehittdd omaa toi-
mintakykyaan. Oppilaan tulee osoittaa oppimis-rjg@mishalua, varustautua tunneille
asiallisesti ja noudattaa vastuullisesti sovitegantoja ja reilun pelin periaatteita. (Perus-

opetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004, 162.)
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7 TERVEYSTIEDON OPETUSSUUNNITELMA

Uuden opetussuunnitelman myota terveystiedostét$eiéinen oppiaine, jota opetetaan
vuosiluokilla 7-9 yhteensa kolme vuosiviikkotuntiyds terveystiedon opetussuunnitel-
masta nousee esiin terveytta edistava nakokulmetudguunnitelman mukaan terveystie-
don opetuksen tarkoituksena on edistaa oppilaaey#é, hyvinvointia ja turvallisuutta
tukevaa osaamista. Terveystiedon sisélldissa ramiterveytta edistava liikunta osana
yksilon fyysista kasvua ja kehitysta. Tavoitteengkehittaa tietoja ja taitoja terveydesta,
elamantavasta, terveystottumuksista ja sairaukseta kehittaa valmiuksia ottaa vastuuta
ja toimia oman seka toisten terveyden edistamiseksiksi opetuksessa kehitetdan tarkei-
ta tiedonhankintaan ja sen soveltamiseen liittyaitbja seké edistetaan terveyden ja hy-
vinvoinnin kriittista arvopohdintaa. (Perusopetukepetussuunnitelman perusteet 2004,
200-203.)

Terveystiedon tavoitteiden mukaan oppilaan tulgpia kuvaamaan ja arvioimaan terveyt-
ta edistavia ja sairauksia aiheuttavia keskeiigoigd seka tunnistamaan ja pohtimaan
terveyteen ja turvallisuuteen liittyvia valintojasaksi oppilaan tulisi oppia kayttamaan
terveyteen ja sairauteen liittyvia kasitteitéa pdtotnhankintamenetelmia ja hyoédyntamaan
niita terveyden edistamiseksi. Terveystiedon anvigsa mainitaan hyvan osaamisen kri-
teerind muun muassa se, etta oppilas osaa poatrietapavalintojen merkitysta tervey-
delle ja perustella arkielaman terveytta edisté&alintoja. (Perusopetuksen opetussuunni-
telman perusteet 2004, 200-203.)
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8 LIKUNNANOPETUS PAIMION KOULUSSA

Tutkimuksemme toteutettiin LAnsi-Suomen laéanisgitsevassa Paimion kaupungissa.
Paimio on vajaan 10 000 asukkaan maaseutukaugak&ipystyy tarjoamaan asukkail-
leen ajan vaatimustason mukaisia palveluita. Maolipat liikuntapaikat antavat hyvét
mahdollisuudet my6s liikunnanopetuksen toteuttall@sBaimion ylakoulun yhteydesta
|6ytyy uimabhalli, kuntosali, peilisali, kaksi liiliiasalia seka kaksi ulkokenttaa. Liséksi
koulun laheisyydessa on jadhalli, urheilukentténiskentat ja lammitetty hiekkatekonur-
mi. Kaupungista I6ytyy myo6s salibandy-center sakingistus-, hiihto- ja lenkkeilymaas-
toja. Nopeat yhteydet Turkuun ja Saloon mahdollistanyds naapurikaupunkien liikunta-
palveluiden kayton.

Paimion kaupungin koulutoimessa on kaikkiaan kymengmerusopetuksen piiriin kuulu-
vaa koulua, joista yksi antaa opetusta peruskouhasiluokille 7-9. Ylaluokilla on oppi-
laita yhteensa 408 (20.9.2005 mukaan). Koulussaiittalla hetkella kaksi mies- ja kaksi
naislikunnanopettajaa. Opettajat toimivat osittayods lukion likunnanopettajina. Lii-

kuntaryhmien koot vaihtelevat 15:sta 25 oppilaaseen

Paimion kaupungin uusi perusopetuksen opetusswimaithyvaksyttiin kesakuussa 2004.
Se otettiin kayttoon 7. luokilla syyslukukaudel@02 alusta lukien ja 8. luokilla syysluku-
kaudesta 2005 alkaen. Syyskulukauden 2006 alussapetussuunnitelma otetaan kayt-
t6on 9. vuosiluokalla. Uuden opetussuunnitelmantéyalinnaiskurssien kokonaismaara
pieneni 21 vuosiviikkotunnista 13 vuosiviikkotumtjia n&in ollen myés lilkkunnan valin-
naiskursseja vahennettiin. Liséksi terveystietedtial opettaa syksylla 2004 omana oppi-
aineenaan. (Paimion kaupungin perusopetuksen wadg&ien 1-9 opetussuunnitelma
2004, 8.)

Pakollista liikuntaa 7. — 9. -luokilla opetetaarilétkin luokalla kaksi vuosiviikkotuntia.
Valinnaisaineita on kaikkiaan mahdollisuus valithéleksannella luokalla viisi vuosiviik-
kotuntia ja yhdeksannelld luokalla kuusi vuosivoklintia. Liikkunnasta oppilailla on mah-
dollisuus valita kahdeksannella luokalla yksi pikkéssi (2 vvt), joka jatkuu yhdeksénnel-

l& luokalla. Liséksi kahdeksannella luokalla taapgm yksi lyhyt "Mailapeli”-kurssi (1 vvt.).
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Yhdeksannella luokalla likunnasta jarjestetaan syt kurssi, "Musiikista syketta lii-
kuntaan”. Uuden opetussuunnitelman mukaan teneatgstiopetetaan seitseméannella luo-
kalla yksi vuosiviikkotunti, kahdeksannella 1,5 giikkotuntia ja yhdeksannella luokalla

0,5 vuosiviikkotuntia. (Paimion kaupungin perusapsen vuosiluokkien 1-9 opetussuun-
nitelma 2004, 8.)
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9 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda, kaiaimion ylakoulun 7-9-luokkalaiset
toteuttavat terveytta edistavan liikunnan suosituk&rvioimme liikkunta-aktiivisuutta
voimassa olevien terveysliikuntasuositusten, fygisiaktiivisuuden pyramidin ja liikkunta-
piirakan, mukaan. Lisaksi tutkimme teoriakokeenlavoppilaiden tietamysta liikunnan ja
terveyden valisista yhteyksista ja likunnan hdtgmnisesta. Tutkimuksen avulla voimme
antaa tarkeaa tietoa Paimion koululle oppilaiddutitatottumuksista, likuntatietdmykses-
ta seka niiden kehittymisesta ylaluokkien aikanslokset voivat myods toimia yleisesti
mallina siita, minkalaisia asioita likunnanopetegsa tulisi painottaa. Tulosten avulla voi-
daan perustella likunnanopetuksen merkitystaraeillisuutta ja néin korostaa oppiai-

neen oikeutusta ja yhteiskunnallista merkitysta.

LIIKUNTATIETAMYS

A

- 7'}
oppilaan

sukupuoli

y

LIIKUNTA-AKTIIVISUUS

oppilaan
luokka-aste

A

PAY

y

A

LIIKUNNAN NUMERO

KUVIO 3. Tutkimuksen viitekehys.
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Tassa tydssa kasittelimme seuraavia tutkimusongelmi

1. Mika on oppilaiden liikunta-aktiivisuus sukupuolgnluokka-asteen mukaan?
1.10nko eroa arkiliikunnan harrastamisessa?
1.20nko eroa urheiluseuraliikunnan harrastamisessa?
1.30nko eroa rasittavan kuntoliikunnan harrastamisessa
1.40nko eroa voimaharjoittelussa?
1.50nko eroa venyttelyn harjoittamisessa?
1.6 Onko liikunta-aktiivisuudella ja likunnan numeraljhteytta?

2. Miké on oppilaiden tietamys liikunnan ja terveydeilisista yhteyksista seka lii-

kunnan harjoittamisesta sukupuolen ja luokka-asteekaan?

3. Onko oppilaiden liikuntatietamyksella ja likunnaliudella yhteytta sukupuolen
mukaan?
3.10nko liikuntatietdmyksella ja liikunta-aktiivisuukdie yhteytta?
3.20nko liikuntatietamyksella ja liikunnan numerollatgytta?
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10 TUTKIMUSMENETELMAT

10.1 Tutkimuksen kohderyhma

Tutkimusjoukko muodostui Paimion ylakoulun 7 —@okan oppilaista. Koulu valittiin
mukaan tutkimukseen harkinnanvaraisesti. Tutkimeksesallistuivat kaikki aineistonke-
ruupaivina paikalla olleet oppilaat, eli yhteend® 3ppilasta, joista tyttdja oli 162 (47 %)
ja poikia 181 (53 %). Oppilaat jakautuivat tasdide®kka-asteittain. l1altdan oppilaat oli-
vat 13 — 16 -vuotiaita (taulukko 1.). Tutkimusjoukiikunnan numeroiden keskiarvo oli

8,1 ja oppilaista 45 %:lla todistuksen keskiarjoitui vélille 7,5 — 8,4.

TAULUKKO 1. Tutkimusjoukon jakautuminen sukupuolgnluokka-asteen mukaan.

Sukupuoli 7.1k 8. Ik 9. Ik Yhteensa

n % n % n % n %
Tytto 57 35 53 33 52 32 162 100
Poika 55 30 60 33 66 37 181 100
Yhteensa 112 33 113 33 118 34 343 100

10.2 Tutkimusaineiston keruu

Tutkimusaineisto keréttiin 20. — 21. tammikuuta noa 2005. Tutkimuksen suorittamises-
ta sovittiin koulun rehtorin kanssa etukateen pinhitde, ja koska olemme kyseisen koulun
vanhoja oppilaita, koulu suostui yhteisty6hon mlébn. Aineiston keruu tapahtui infor-
moituna kyselyna. Olimme lasna lomakkeen tayttotdessa, kerroimme tutkimuksen tar-
koituksesta ja annoimme ohjeistuksen kullekin ldieklenkilokohtaisesti. Nain pystyim-
me myo6s vastaamaan oppilaiden esittdmiin kysymyksbmakkeen tayttamiseen oppi-
lailta kului aikaa noin 20 — 45 minuuttia. Lomak#fen keruun yhteydessa tarkistimme,
ettd jokaiseen kysymykseen oli vastattu ja pyysinoplaita tarvittaessa tdydentamaan
vastauksiaan. Henkilékohtaisella aineistonkerudlamistimme korkean vastausprosentin

(100 %). Saimme lomakkeet takaisin kaikilta lasheéilta oppilailta.
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10.3 Kyselylomake

Tutkimusmenetelméaksi valittiin kysely, joka oli m&in strukturoitu. Kyselylomake sisélsi
oppilaan taustatietojen kartoittamisen lisaksi kelosiota. Kysely koottiin kyseista tutki-
musta varten hyodyntamalla aiempien tutkimustetangita ja laatimalla uusia kysymyk-
sia.

Kyselyn ensimmaisessa osiossa kartoitettiin opgelailiikunta-aktiivisuutta. Aihealueina
olivat koulumatkan kulkeminen, kevyt arkiliikuntarheiluseurassa tapahtuva lilkkunta,
rasittava kuntoliikunta, voimaharjoittelu ja vergjit (liite 1: kysymykset 10 — 20). Oppi-
laat vastasivat 5 — 7 -luokkaisiin monivalintakysgksiin. Tulosten analysointivaiheessa
luokitusta tiivistettiin aihealueen annostelusudssista riippuen kolmeen tai neljaan luok-

kaan seuraavasti:

Kevyt arkiliikunta: Esimerkiksi pyoraily, kavely kauppaan tai kavdtia, koiran ulkoi-
luttaminen tai luonnossa liikkuminen vahintaan li@unattia kerrallaan (liite 1: kysymys
14).
» vahaista: en koskaan / harvemmin kuin kerran kudé&ssa / kerran kuukaudessa /
kerran viikossa
* melko vahaista: 2 — 3 kertaa viikossa
* riittavaa: 4 — 6 kertaa viikossa

e pAivittaista: paivittain

Urheiluseurassa tapahtuva liikkunta: (lite 1: kysymys 12)
» vahaista: en koskaan / harvemmin kuin kerran kudé&ssa / kerran kuukaudessa
» Kkohtalaista: kerran viikossa
* runsasta: 2 — 3 kertaa viikossa

e erittain runsasta: 4 — 6 kertaa viikossa / paiwitta
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Rasittava kuntoliikunta: Esimerkiksi lenkkeily, hiihto, jumppa, pallopel#i uinti vahin-
téaan puoli tuntia kerrallaan niin, etta hengastyhikoilee (lite 1: kysymys 16).
» vahaista: en koskaan / harvemmin kuin kerran kudéssa / kerran kuukaudessa
» kohtalaista: kerran viikossa
* riittavaa: 2 — 3 kertaa viikossa

* runsasta: 4 — 6 kertaa viikossa / paivittain

Voimabharjoittelu: Esimerkiksi kuntosaliharjoittelu, kuntopiiri taiduntaharrastuksen
yhteydessa tehtavat lihaskuntoliikkeet vahintddmituuttia kerrallaan (liite 1: kysymys
19).

» vahaista: en koskaan / harvemmin kuin kerran kud&ssa / kerran kuukaudessa

» kohtalaista: kerran viikossa

» riittavaa: 2 — 3 kertaa viikossa

e runsasta: 4 — 6 kertaa viikossa / paivittain

Venyttely: (lite 1: kysymys 20)
* vahaista: en koskaan / kerran kuukaudessa / harirekuim kerran viikossa
* kohtalaista: 1 — 2 kertaa viikossa

* riittavaa: vahintdan 3 kertaa viikossa

Liikunta-aktiivisuusosioon kuului lisdksi lajitalktiko, jonka avulla oli tarkoitus kartoittaa
oppilaiden harrastamia liikuntalajeja ja harrast®eniuseutta. Emme kuitenkaan katsoneet
tarpeelliseksi kasitella tuloksia tassa tutkimukses

Toinen osio kasitteli oppilaiden mielipiteitd oma&unnosta, terveydentilasta ja painosta
seka asenteita koululiikuntaa kohtaan (liite 1;ykggkset 22 — 31). Kyseisessa osiossa
kaytettiin monivalintakysymysten lisdksi my6s avarkysymyksia syventaméaéan oppilai-
den vastauksia. Tassa tutkimuksessa emme syvehidmtielemaan naita kysymyksia,

koska opinnaytetyostamme olisi tullut liian laaja.

Viimeinen osio kartoitti oppilaan tietdmysta liikosn ja terveyden valisista yhteyksista
seka liikunnan harjoittamisesta teoriakokeen avivigos opetushallitus on tutkinut (2003)

oppilaiden liikuntatietamystéa kyseisella teoriakelke. Teoriakokeessa oli 12 neljaluok-



40

kaista monivalintakysymysta, joista jokaiseen &kiyoikea vastausvaihtoehto. Kokeeseen
oli tietoisesti valittu mukaan vaikeita, keskinkasia ja helppoja kysymyksia. Teoriako-
keen maksimipistemaara oli 12. Oppilaiden tietaiggiteltiin saadun pistemaaran mu-

kaan viiteen luokkaan:

e heikko < 4 pistetta

e vélttava 5 — 6 pistetta

» kohtalainen 7 — 8 pistetta
* hyva 9 — 10 pistetta

e erinomainen 11 — 12 pistetta
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10.4 Aineiston analyysimenetelmét

Tutkittavan aineiston tilastollisessa kasittelykagtettiin SPSS —ohjelman Windows-

versiota 12.0.1. Tutkimuksessa kaytettiin tilagsa@ menetelmia seuraavasti:

- Aineistoa ja tutkimusjoukkoa kuvailtiin frekvenssjéajontojen ja keskiarvojen
avulla.

- Tutkimusongelma 1: Eroja liikunta-aktiivisuudessé&guolen ja luokka-asteen
mukaan vertailtiin x2 -testilla. Liikunta-aktiivisiden ja likunnan numeron véalisen
yhteyden voimakkuutta tutkittiin Pearsonin tulomantiorrelaatiokertoimen
avulla.

- Tutkimusongelma 2: Eroja liikuntatietamyksessa swialen ja luokka-asteen mu-
kaan vertailtiin x2 -testilla.

- Tutkimusongelma 3: Liikuntatietamyksen ja liikuniluden valisen yhteyden

voimakkuutta tutkittiin Pearsonin tulomomenttikda@tiokertoimen avulla.

Aineistoa kasiteltaessa liikunta-aktiivisuusosmikbottiin kokonaisaktiivisuutta kuvaava
uusi summamuuttuja, johon otettiin mukaan kevytligklanta, urheiluseuraliikunta, rasit-
tava kuntoliikunta, voimaharjoittelu ja venytteAlkuperaismuuttujat standardoitiin uutta
muuttujaa varten. Summamuuttujan muodostaminerspeneoriapohjana toimivaan lii-
kunta-aktiivisuuden pyramidiin, jossa kaikki tutkikeessa mukana olleet liikunta-
aktiivisuuden osiot ovat edustettuina. Uutta myatikaytettiin seka oppilaiden liikunta-
aktiivisuuden ja teoriakokeessa menestymisen idtidnta-aktiivisuuden ja likunnan nu-

meron valisen yhteyden tutkimiseen.



42

10.5 Tutkimuksen luotettavuus

10.5.1 Tutkimuksen validiteetti

Tutkimuksen validiteetilla tarkoitetaan sita, atitkimus mittaa sitd, mitd sen on tarkoitus
mitata. Validius tarkoittaa karkeasti ottaen systatiisen virheen puuttumista. Tutkimuk-
sen validiteetti on varmistettava etukateen huskdlh suunnittelulla ja tarkoin harkitulla
tiedonkeruulla, silla validiutta on hankala tarledist jalkikéateen. (Heikkila 1999, 28; Met-

samuuronen 2003, 43.)

Validiteetti voidaan jakaa seka ulkoiseen ettéisegn validiteettiin. Ulkoinen validiteetti
tarkoittaa sitd, onko kyseinen tutkimus yleistag&a. (Metsamuuronen 2003, 35.) Kyse-
lymme teetettiin Paimion ylakoulun 7 — 9 -luokarpibgille (n = 343). Nain ollen tulokset
edustavat hyvin juuri Paimion ylakoulun oppilanaytta tuloksia ei voida yleistaa kaikkiin
Suomen koulujen 7 — 9 -luokkalaisiin.

Varmistaaksemme mahdollisimman hyvan sisaisen iteditin laadimme kyselylomak-

keen huolella ja testasimme sitd ennen varsinaiseiston keruuta kolmessa eri vaiheessa
yhdella seitseméannen luokan oppilaalla. Kyselyarkésateltiin myods projektiryhmamme
seminaarikerroilla. Saamamme palautteen avullatiketme ja muokkasimme lomaketta
lopulliseen muotoon. Kyselytutkimuksen haittapual@m kuitenkin se, etta tutkijat eivat

voi koskaan olla taysin varmoja siita, ovatko vagthymmartaneet laaditut kysymykset
halutulla tavalla (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara20P17).

Kyselylomake laadittiin juuri tata tutkimusprojektvarten. Nain ollen taysin samanlaisina
toistuvien tutkimusten tuottamaa varmaa tietoaufiia-aktiivisuusosion validiuden arvi-
oimiseksi ei ole. Samankaltaisia kysymyksia ja aasvaihtoehtoja on kuitenkin kaytetty
useissa aiemmissa tutkimuksissa (Opetushallitukig&mnan arviointitutkimus 2003;
WHO-kouluterveyskyselyt). Luotettavuuden parantakss tutkimuksessa kaytettiin ai-
heeseen liittyvié ja teoriaan pohjautuvia vakiirgita ja tunnettuja kasitteité ja malleja.
Oppilaiden liikuntaharrastuneisuutta tutkittaes&gtiknme kysymysten pohjana fyysisen

aktiivisuuden pyramidia ja liikuntapiirakkaa saas@kme mahdollisimman kattavan ku-
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van oppilaiden liikkunta-aktiivisuudesta. Liikuntasitusten malleissa esiintyvat liikkunta-
aktiivisuuden osiot olivat lepoa lukuun ottamattiustettuina myos kyselylomakkeessa.
Pyrimme kuvailemaan kyselyssa kaytettyja liikunkébaisuuteen liittyvia termeja havain-

nollistavin esimerkein varmistaaksemme oppilaidermarryksen.

Oppilaiden liikunta-aktiivisuutta mitattiin arkikunnan, urheiluseuraliikunnan, rasittavan
kuntoliikunnan, voimaharjoittelun ja venyttelyn hastamiseen liittyvilla kysymyksilla.
Edella mainituista osioista muodostimme uuden kaksditkunta-aktiivisuutta kuvaavan
summamuuttujan. Uuteen muuttujaan mukaan otetupali@ismuuttujat korreloivat kes-

ken&an luotettavuuden kannalta riittavasti vain@ila 0,223 — 0,547 (kuvio 4).

kevyt urheiluseura- rasittava voima- venyttely
arkilikunta liikunta kuntoliikunta harjoittelu

kevyt arki- |1

likunta

urheilu- 242 1

seura-

likunta

rasittava 429 547 1

kunto-

likunta

voima- 223 444 466 1

harjoittelu

venyttely 294 .384 442 521 1

KUVIO 4. Liikunta-aktiivisuusosioiden keskinaisatikelaatiot.

Oppilaiden liikuntatietamysta tutkittiin teoriakade avulla. Kyseinen teoriakoe on toteu-
tettu vuonna 2003 yli viidelle tuhannelle yhdekaagkalaiselle osana laajempaa liikunnan
arviointiin liittyvaa tutkimusta. Mittarin kysymyk& olivat laatimassa edustajat Jyvaskylan
yliopiston terveystiedon ja liikuntakasvatukserndiselta seka kaksi tydssa olevaa mies- ja
naislikunnanopettajaa. Kyseisen tutkimuksen otartndettiin edustavan koko Suomen

9. luokkalaisia. (Huisman 2004, 93-95.)
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Teoriakokeen kysymyksien avulla oli tarkoitus seia oppilaiden tietdmysta liikunnan ja
terveyden valisista yhteyksista ja likunnan hdtgmisesta. Liikunnan opetussuunnitel-
man mukaan oppilaan tulisi tuntea liikunnan jagégden valisia yhteyksia. Opetussuunni-
telma ei kuitenkaan erittele tarkemmin, mita asityseiseltd osa-alueelta tulisi kasitella.
Myds terveystiedon opetussuunnitelma korostaa pwksia kehittad oppilaiden tietoja ja
taitoja terveydesta, elamantavoista, terveystotisista ja sairauksista (Perusopetuksen

opetussuunnitelman perusteet 2004, 161-162, 200).

Tarkastelimme teoriakokeen sisaista validiteet@gstomenetelmia hyvaksi kayttaen. Py-
rimme selvittdmaan, miten hyvin teoriakoe kattapilggpden tietamyksen liikunnan ja ter-
veyden valisista yhteyksista ja likunnan harjaittsesta. Teoriakokeen kysymykset korre-
loivat keskendan heikosti vaihteluvalilla -0,148,230. Validiteetin tarkastelua kyseisella
tavalla voidaan kyseenalaistaa dikotomisten muetidjohdalla. Koska teoriakokeen jo-
kaiseen kysymykseen oli vain yksi oikea vaihtoehitmkset kertovat ainoastaan sen, onko
oppilas vastannut kysymykseen oikein tai vaaririoRsista ei esimerkiksi ilmene lainkaan

se, kuinka lahell&d oikeaa vastausta oppilas on @hidaisua pohtiessaan.

10.5.2 Tutkimuksen reliabiliteetti

Reliabiliteetilla tarkoitetaan tutkimuksen toistaftiutta ja tulosten tarkkuutta. Mittauksen
reliabiliteetti maaritellaan kyvyksi tuottaa eitsahanvaraisia tuloksia. Virheita voi sattua
tietoja keratessa, syotettdessa, kasiteltdesabieia tulkittaessa. (Heikkila 1999, 29;
Metsdmuuronen 2003, 44, 179.)

Valttydksemme satunnaisvirheiltd teimme kysymyksjatvastausvaihtoehdoista mahdol-
lisimman yksiselitteisia ja ymmarrettavia. Kyselykoasusta tehtiin mahdollisimman lu-
kijaystavallinen ja kysymysten loogisella jarjestgka pyrimme helpottamaan kyselyyn
vastaamista. Kyselytilanteet olivat rauhallisiapilaille annettiin riittdvasti aikaa vastata
kyselyyn. Koska olimme lasnéd lomakkeen tayttoté@msisa, annoimme ohjeistuksen kulle-
kin luokalle henkilokohtaisesti ja pystyimme my@@staamaan oppilaiden esittamiin ky-
symyksiin. Kysymyksia esitettiin satunnaisesti, tauhikaan tietty hammennysta aiheut-
tanut asia ei toistunut saanndllisesti. Henkilokiddn ohjeistuksen avulla pyrimme valt-

tymaan huolimattomuusvirheilta ja vaarinymmarryiésikoodausvaiheessa syotimme
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vastaukset SPSS-ohjelmaan yhdessa ja pyrimme atipmaan mahdollisilta koodaus-

virheilta.

Tutkimme kokonaisliikunta-aktiivisuutta kuvaavanmsmamuuttujan luotettavuutta Cron-
bachin alfa-kertoimenu avulla. Alfan arvoksi saatiin 0,769. Liséksi Kaiknukaan otetut
likunta-aktiivisuusosiot korreloivat riittavastuden summamuuttujan kanssa. Korrelaati-
oiden vaihteluvali oli 0,610 — 0,802.

Teoriakokeen summamuuttujan alfa-kerraip@li 0,372 ja se jai arvioitua alhaisemmaksi.
Cronbahin alfan soveltuvuutta kyseiseen luotettatarkasteluun pohdimme jo validiteet-
ti-kappaleessa. Testin avulla saimme kuitenkinibe/\mitka kokeen kysymyksista tuotti-
vat poikkeuksellisen paljon vaikeuksia myds yleislegvin osanneille oppilaille ja mitka
kysymyksista taas olivat erityisen helppoja. Religgettitestin alfan alhainen arvo seka
pienet korrelaatiot osoittavat, ettd oppilaidentaaksissa esiintyy oikeiden vastausten ar-
vailua. Luotettavuutta lisda kuitenkin se, ettalukin teoriakokeen kysymykseen oli an-

nettu nelja vastausvaihtoehtoa. Talla tavoin oileiraamisen todennakoisyys jaa 25%:iin.
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11 TULOKSET

11.1 Oppilaiden liikkunta-aktiivisuus sukupuoleryakka-asteen mukaan

11.1.1 Arkiliikunnan harrastaminen

Arkiliikunta koostui tutkimuksessamme koulumatKalinnasta seka kevyesta arkiliikun-
nasta. Arkiliikuntaa tulisi harjoittaa useana pa&&iikossa tai mieluiten paivittain vahin-
tdan puolen tunnin ajan. (Corbin & Lindsey 2002, 3005, 64.)

Koulumatkojen pituuksien vaihtelu oli suurta. Matkaihtelivat 100 metrista 25 km:iin.
Koulumatkan pituuden keskiarvo oli 3,7 km ja kesldnta 3,2. Koulumatkoihin kaytetty
aika vaihteli yhdesta minuutista 45 minuuttiin. kden kuljettuihin koulumatkoihin kay-
tettiin aikaa lumettomina aikoina keskimaarin 9 autiia ja talvella lumen tultua 19 mi-

nuuttia. Pyoralla koulumatkaan kului keskimaarindi@uuttia vuodenajasta riippumatta.
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Koulumatka talvella. Oppilaat kulkivat kouluun talvella useimmiten kdea (24 %) ja
pyoralla (30 %). Tyttbjen ja poikien tavat likkkauluun lumen tultua erosivat toisistaan
tilastollisesti erittain merkitsevasti p000). Tytdista 38 % kaveli kouluun, kun taas pojis
ta vain 11 % kulki kouluun kavellen. Pojista 48 @“kk kouluun pyoralla, kun taas tytoista
kouluun pyoraili 10 %. Jollain muulla tavalla kukavellen tai pyorélla kouluun kulki yh-
teensa 47 % oppilaista (taulukko 2).

TAULUKKO 2. Koulumatkan kulkeminen talvella, lumeénltua, sukupuolen mukaan

Koulumatka talvella Tytot Pojat Yhteensa
n % n % n %
Kavellen 61 38 20 11 81 24
Pyoralla 16 10 87 48 103 30
Mopolla/skootterilla 0 0 12 7 12 4
Linja-autolla 32 20 26 14 58 17
Taksilla 9 6 9 5 18 5
Vanhempien autokyydilla 26 16 15 8 41 12
Muulla tavalla 17 11 12 7 29 9
Yhteensa 161 100 181 100 342 100

X2 = 85,25, df = 6, p =.000%**

Talvella kouluun kéaveleminen vaheni siirryttaessiéisemannelta luokalta yhdeksannelle
luokalle, kun taas kouluun pyoraily lisdantyi. Lksdyhdeksasluokkalaiset liikkuivat kou-
luun mopolla tai skootterilla useammin kuin seitéstaokkalaiset ja kahdeksasluokkalai-
set kayttivat yhdeksasluokkalaisia enemman linj@akoulumatkoihin. Erot olivat tilas-

tollisesti merkitsevia (p <.01) (liite 2; taulukKdg.
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Koulumatka lumettomina aikoina. Lumettomina aikoina suurin osa oppilaista (60 %)
kulki kouluun pyoérdillen. Pojista 17 % ja tyt6isd&@6 tuli kouluun mopolla tai skootterilla.
Ero oli tilastollisesti erittain merkitseva {001). Jollain muulla tavalla kuin kavellen tai

pyoralla kouluun kulki yhteenséa 34 % oppilaistailikko 3).

TAULUKKO 3. Koulumatkan kulkeminen syksylla ja ke, lumettomina aikoina, su-

kupuolen mukaan

Koulumatka syksylla Tytot Pojat Yhteensa
ja kevaalla n % n % n %
Kéavellen 13 8 9 5 22 6
Pyoralla 104 65 101 56 205 60
Mopolla/skootterilla 4 3 30 17 34 10
Linja-autolla 22 14 14 8 36 11
Taksilla 4 3 7 4 11 3
Vanhempien autokyydilla 2 1 4 2 6

Muulla tavalla 12 8 16 9 28 8
Yhteensa 161 100 181 100 342 100

X2 = 23,40, df = 6, p =.001***

Lumettomina aikoina seitsemas- ja kahdeksasluoldatlpyorailivat kouluun useammin
kuin yhdeksasluokkalaiset. Ero oli tilastollisestittéain merkitseva (g.001). Yhdeksas-
luokkalaisista reilu neljannes (27 %) kulki kouluonopolla tai skootterilla (lite 2; tauluk-
ko 2).

Kevyt arkiliikunta. Oppilaista reilu kolmannes (35 %) liikkui kevyetigholla paivittain
ja 19 %:lla kevyen arkilikunnan harrastaminensalositusten mukaan riittavaa. Harrasta-
minen oli vahaista tai melko vahaista 47 %:lla tapia. Tytot ja pojat harrastivat kevytta

arkilikuntaa keskimaarin yhta paljon (liite 2; takko 3).

Kevyen arkilikunnan harrastaminen ei eronnut luldsteittain tilastollisesti merkitsevas-
ti. Kahdeksasluokkalaiset harrastivat kevytta @kkihtaa hieman aktiivisemmin kuin seit-

semas- ja yhdeksasluokkalaiset (taulukko 4).
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TAULUKKO 4. Kevyen arkiliikunnan harrastaminen Iu@<asteittain

Kevyen liikunnan 7. luokka 8. luokka 9. luokka Yhteensa
harrastaminen n % n % n % n %
Vahaista 27 25 19 17 27 24 73 22
Melko vahaista 32 29 20 18 31 27 83 25
Riittavaa 20 18 27 24 15 13 62 19
Paivittaista 31 28 46 41 41 36 118 35
Yhteensa 110 100 112 100 114 100 336 100

X?2=11,39,df =6, p =.077

11.1.2 Urheiluseuraliikunnan harrastaminen

Oppilaista 30 %:lla urheiluseurassa tapahtuvariiawli vahaista ja 33 %:lla runsasta.

Tyttdjen ja poikien harrastamisessa ei ollut tddstesti merkitsevaa eroa (liite 2; taulukko
4).

Urheiluseuraliikuntaa vahaisesti harrastavien @igén osuus kasvoi seitseméannelta luo-
kalta yhdeksénnelle luokalle 23 %:sta 42 %:iin. #altsannella luokalla 44 %:lla oppilais-
ta lilkunta oli runsasta, kun taas yhdeksannel&alia runsaasti urheiluseuroissa liikkuvia
oli 22 %. Erot olivat tilastollisesti merkitsevig<.01) (taulukko 5).

TAULUKKO 5. Liikunnan harrastaminen urheiluseuraksakka-asteittain

Liikunnan harrasta- 7. luokka 8. luokka 9. luokka Yhteensa
minen urheiluseurassa n % n % n % n %
Vahaista 25 23 27 25 50 42 102 30
Kohtalaista 24 22 19 17 18 15 61 18
Runsasta 38 35 48 44 26 22 112 33
Erittain runsasta 22 20 16 15 24 20 62 18
Yhteensa 109 100 110 100 118 100 337 100

Xz = 19,77, df = 6, p =.003**
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11.1.3 Rasittavan kuntoliikunnan harrastaminen

Rasittavaksi kuntoliikunnaksi maéariteltiin sellamiékunta, joka aiheuttaa hengéastymista
ja hikoilua. Rasittavaa kuntoliikuntaa tulisi hataa kolmesta kuuteen kertaa viikossa,
vahintaan puoli tuntia kerrallaan. (Corbin & Lingis2002, 38; 2005, 64.)

Rasittavan kuntoliikunnan harrastaminen jakautukméasaisesti harjoittelun maaran mu-
kaan. Oppilaista reilulla neljanneksella (28 %)ttagan likunnan harrastaminen oli va-
haista. Kohtalaisesti harrasti 32 % ja riittAva&i% oppilaista. Runsaasti liikkuvia oli 12
%. Rasittavan kuntoliikunnan harrastaminen ei enbsnkupuolen tai luokka-asteen mu-

kaan tilastollisesti merkitsevasti (lite 2; taukak5; taulukko 6).

11.1.4 Voimaharjoittelu

Suositusten mukaan voimaharjoittelua ja lihaskestié& tulisi harrastaa vahintdén kahdes-
ti viikossa. (Corbin & Lindsey 2002, 38; 2005, 6@ppilaista 39 %:lla voimaharjoittelu
oli riittavaa tai runsasta. Lahes kolmannes (32I#)itti voimaharjoittelunsa olevan va-
haista. Pojilla voimaharjoittelu oli useammin B¥&4a ja runsasta, mutta toisaalta myos
useammin vahaista tyttoihin verrattuna. TilasteBis erittain merkitseva ero §001) tuli

esille erityisesti kohtalaisesti harrastavien kdlad@aulukko 6).

TAULUKKO 6. Voimaharjoittelu sukupuolen mukaan

Voimaharijoittelu Tytot Pojat Yhteensa

n % n % n %
Vahaista 42 26 67 37 109 32
Kohtalaista 63 39 36 20 99 29
Riittavaa 36 22 50 28 86 25
Runsasta 20 12 27 15 47 14
Yhteensa 161 100 180 100 341 100

X2 =15,41, df = 3, p =.001***
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Riittdvasti voimaharjoittelua harjoittavien osuwsskoi seitsemannelta luokalta yhdeksan-
nelle luokalle. Tilastollisesti melkein merkitse®éb ilmeni erityisesti kohtalaises$tarras-
taneiden kohdalla. Seitsemanneltd luokalta kahaeleke luokalle kohtalaisesti voimahar-
joittelua tekevien osuus kasvoi 34 %:sta 38 %kum taas yhdeksasluokkalaista 16 % har-
joitteli kohtalaisesti (p <.05) (taulukko 7).

TAULUKKO 7. Voimaharjoittelu luokka-asteittain

Voimaharijoittelu 7. luokka 8. luokka 9. luokka Yhteensa

n % n % n % n %
Vahaista 36 32 32 29 41 35 109 32
Kohtalaista 38 34 42 38 19 16 99 29
Riittavaa 23 21 26 23 37 31 86 25
Runsasta 14 13 12 11 21 18 42 14
Yhteensa 111 100 112 100 118 100 341 100

X2 = 16,38, df = 6, p =.012*

11.1.5 Venyttely

kertaa viikossa (Corbin & Lindsey 2002, 38; 200%). Gbuositusten mukaisesti riittdvaa
venyttely oli vajaalla neljanneksella oppilaist® @). Venyttely oli vahaista 40 %:lla op-
pilaista. Tyttdjen ja poikien valinen ero venyttelyarjoittamisessa oli erittéain merkitseva
(p <.001). Pojista 49 %:lla se oli vahaista, kun ty#Silta vastaava osuus oli 29 %. Tytoil-
|& venyttely oli myds poikia useammin riittavaauftékko 8). Venyttelyn harjoittamisessa

ei luokka-asteittain vertailtaessa havaittu tiliisia eroja (liite 2; taulukko 7).
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TAULUKKO 8. Venyttely sukupuolen mukaan

Venyttely Tytot Pojat Yhteensa

n % n % n %
Vahaista 47 29 89 49 136 40
Kohtalaista 69 43 58 32 127 37
Riittavaa 45 28 34 19 79 23
Yhteensa 161 100 181 100 342 100

X2 =14,33, df = 2, p =.001***

11.1.6 Liikunta-aktiivisuuden ja likunnan numenaginen yhteys

Oppilaiden liikunta-aktiivisuuden ja liikunnan nuroa valista yhteytta tutkittiin Pearsonin
tulomomenttikorrelaatiokertoimen avulla. Liikuntiti@visuuden ja —numeron valinen kor-
relaatio oli positiivinen seka tytoilla (r =.323t& pojilla (r =.482). Mita aktiivisempia op-
pilaat olivat vapaa-ajalla, sitd parempi likunmammero heilld oli. Yhteydet olivat tilastol-
lisesti erittain merkitsevia (p =.000***).
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11.2 Oppilaiden tietamys lilkkunnan ja terveyderisiéla yhteyksista ja liikunnan harjoit-
tamisesta sukupuolen ja luokka-asteen mukaan

Liikuntatietamysta mittaavan teoriakokeen kysymyksehtelivat vaativuudeltaan. Parhai-
ten oppilaat osasivat vastata kysymykseen siithjmvioimaharjoittelu vaikuttaa (90 %).
Heikoimmin tiedettiin vastaus siihen, minka sairanidhoidossa liikunta vaikuttaa epasuo-

tuisasti (12 %) (kuvio 5).

59 sukupuoli
Kysymys 55 O tyttd

) l poika
Kysymys
Kysymys
ysymys 10| -
62]
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Kysymys
Kysymys 1 56
Kysymys
Kysymys 4 48
ysymys |
Kysymys 1
Kysymys
Kysymys

KUVIO 5. Teoriakokeen kysymykset ja niihin oikeiastanneiden oppilaiden prosentuaa-

linen osuus (tytét n =162, pojat n =180).
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Kysymys 1: Miten saanndllinen likunnan harrastaem vaikuttaa ihmisen leposykkee-
seen?

Kysymys 2: Voimaharjoittelu vaikuttaa erityisesti...

Kysymys 3: Liikunnan yhteydessa koordinaatio tétka...

Kysymys 4: Millainen liikunta kuormittaa tehokkamm luita ja ehk&isee osteoporoosilta
eli luukadolta?

Kysymys 5: Minka sairauden hoidossa saanndllinewfdalainen liikuntaharrastus vai-
kuttaa epasuotuisasti?

Kysymys 6: Aerobisessa harjoituksessa...

Kysymys 7: Harjoittelua voidaan seurata sykkeerllavivika seuraavista on suositeltava
harjoitusalue, jolla kestavyyskunto paranee paghait

Kysymys 8: Hengitys- ja verenkiertoelimiston kuptaranee parhaiten...

Kysymys 9: Lihaskestavyyden parantamiseksi olissgieltavaa harrastaa lihaskuntohar-
joittelua...

Kysymys 10: Ikaisesi nuori haluaa parantaa kuntojdiia han jaksaisi suorittaa jokapai-
vaisia tehtavia. Mika seuraavista liikkuntamuodolgthottaa parhaiten juuri
kestavyytta?

Kysymys 11: Jos ikaisesi nuori kavelee kolmantezmndkseen (3 x 15 porrasaskelmaa)
portaat ylés normaalivauhtia ja hengastyy selvastikalaiseksi arvioit ha-
nen kuntonsa?

Kysymys 12: Tarkeinta kuntoliikunnan annostelussa®, etta...

Tietamyksessa ei tyttdjen ja poikien valilla ollilastollisesti merkitsevaa eroa (p=.067).
Suurimmillaan erot olivat kuitenkin kysymyksissd/lja 8, joihin pojat osasivat vastata
paremmin kuin tytot. Teoriakokeessa yli puolet ¢gipta (69 %) sai arvosanan valttava tai
kohtalainen. Tyttdjen ja poikien valinen ero kokistiatamyksessa ilmeni selkeimmin
heikon arvosanan saaneiden kohdalla. Tytdista heakeosanan sai 20 % ja pojista 11 %.
(taulukko 9).
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TAULUKKO 9. Teoriakokeen arvosana sukupuolen mukaan

Teoriakokeen Tytot Pojat Yhteensa
arvosana (max. 12 p.) n % n % n %
Heikko (< 4 p.) 33 20 19 11 52 15
valttava (5-6 p.) 63 39 64 36 127 37
Kohtalainen (7-8 p.) 45 28 65 36 110 32
Hyva (9-10 p.) 19 12 29 16 48 14
Erinomainen (11-12p.) 2 1 3 2 5 2
Yhteensa 162 100 180 100 342 100

X2=8,774,df = 4, p =.067

Teoriakokeen tulokset erosivat luokka-asteittdastollisesti erittain merkitsevasti

(p<.001). Tietdmys parani edettaessa seitsemannelgkgainnelle luokalle. Heikon ar-
vosanan sai seitseménnen luokan oppilaista 23 fetdas yhdeksannella heikon tietotason
oppilaita oli 9 %. Hyvaan tietdmykseen ylsi seitGamelld luokalla 9 % oppilaista ja yh-
deksannella luokalla 23 % (taulukko 10).

TAULUKKO 10. Teoriakokeen arvosana luokka-asteittai

Teoriakokeen 7. luokka 8. luokka 9. luokka Yhteensa
arvosana (max. 12 p.) n % n % n % n %
Heikko (< 4 p.) 25 23 17 15 10 9 52 15
valttava (5-6 p.) 51 46 44 39 32 27 127 37
Kohtalainen (7-8 p.) 25 23 40 35 45 38 110 32
Hyva (9-10 p.) 10 9 1 10 27 23 48 14
Erinomainen (11-12p.) 0 0 1 1 4 3 5 2
Yhteensa 111 100 113 100 118 100 342 100

X2 = 32,864, df = 8, p =.000***
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11.3 Oppilaiden liikuntatietamyksen ja likunnallisden valinen yhteys sukupuolen mu-
kaan

11.3.1 Liikuntatietdmyksen ja liikunta-aktiivisuudealinen yhteys

Oppilaiden liikunta-aktiivisuuden ja teoriakokeessanestymisen yhteytta tutkittiin Pear-
sonin tulomomenttikorrelaatiokertoimen avulla. Tijj#dliikuntatietdmyksen ja
-aktiivisuuden valinen yhteys ei ollut tilastollggemerkitseva (r =.058). Pojilla yhteys oli
puolestaan heikko positiivinen (r =.280) ja tildssesti erittain merkitseva (p =.000***).
Enemman liikuntaa harrastavat pojat osasivat useawastata oikein teoriakokeessa esi-

tettyihin kysymyksiin.

11.3.2 Liikuntatietdmyksen ja likunnan numeroninéh yhteys

My0s teoriakokeessa menestymisen ja oppilaideariiian numeron valista yhteytta tut-

Kittiin Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokertoimavulla. Seka tytéilla etta pojilla yhteys
oli heikko positiivinen ja tilastollisesti erittammerkitseva (.001). Liikuntatietamyksen ja
liikunnan numeron valinen korrelaatiokerroin oligja 0.259 ja poijilla 0.293. Hyvan ar-

vosanan saaneet oppilaat menestyivat paremmin tegéiskokeessa.
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12 POHDINTA

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda, kaiPaimion ylakoulun 7-9-luokkalaiset
toteuttavat terveyttd edistavan liikunnan suositujes mita oppilaat tietavat likunnan ja
terveyden valisista yhteyksista ja likunnan hdtgnisesta. Tarkastelimme kyseisia aihei-

ta terveyden edistamisen nakokulmasta.

12.1 Liikunta-aktiivisuus

Oppilaiden liikunta-aktiivisuutta tutkittiin kysynigilla, jotka kasittelivat arkiliikunnan,
organisoidun urheiluseuraliikunnan, rasittavan &litkinnan, voimaharjoittelun ja venyt-
telyn harrastamisen useutta. Liséksi kysyimme igtkilnan, urheiluseuraliikunnan ja ra-
sittavan kuntoliikunnan tuntimaéraa viikossa. Ogipién vastauksista ilmeni, etté viikoit-
taisen tuntimaaran arviointi tuotti vaikeuksia gamppilaista oli lukenut kysymyksen huo-
limattomasti (liite 1; kysymykset 13, 15, 17). Nalhen paatimme jattaa tuntimaaran tar-
kastelun pois tasta tutkimuksesta ja keskityimnvéoanaan liikkunta-aktiivisuutta liikun-
nan harrastamisen useuden avulla. Jatimme pois hikgd@rsta-aktiivisuusosioon kuuluvan
lajitaulukon, koska my6s sen tayttdmisessa ilmeagietmia. Jos taulukkoa ei ollut taytetty,
emme voineet tietadd, oliko vastaaja unohtanut teagigsymykseen vai eikd han harrasta-

nut mitdan mainituista lajeista.

Tutkimuksessamme arkiliikunnaksi luokiteltiin ihrais paivittaisiin toimintoihin kuuluvia
fyysisen aktiivisuuden muotoja kuten esimerkiksilko tai tydmatkaliikunta, puutarhan
hoito, portaiden kavely tai ruumiillinen tyd. Arkkkuntaa tulisi harjoittaa useana péaivana
viikossa tai mieluiten paivittain vahintaan puotennin ajan. (Corbin & Lindsey 2002,
38; 2005, 64.) Talvella yhteenséa 54 % oppilaistaikwouluun kavellen tai pyoralla ja lu-
mettomina aikoina 66 %. Passiivisesti, esimerkikspolla, skootterilla, linja-autolla, tak-
silla tai vanhempien autokyydilla, kouluun kulkiviella 47 % ja lumettomina aikoina 34%

oppilaista.

Paimion ylakoulun keskeinen sijainti ja kaupungywéit kevyenliikenteenvaylat mahdol-
listavat turvallisen kulkemisen kouluun pyorallakavellen. Osalla koulun oppilaista kou-
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lumatka on niin pitka, ettd kouluun kulkeminen it tai kavellen on kaytdnnésséa mah-
dotonta. Siksi kuljetusoppilaiden osuus tulee hwida passiivisesti kouluun kulkevien
oppilaiden maaraa arvioitaessa. Koulumatkaliikuwlitduonnollisesti yleisempéaa lumetto-
mina aikoina, jolloin kelit ovat erityisesti pyolym kannalta suotuisammat. Yhdeksas-
luokkalaiset pyorailivat kouluun lumettomina aikaiseitsemas- ja kahdeksasluokkalaisia
vahemman. Tama johtui varmasti osittain siita, gtideksasluokkalainen saa jo kulkea
mopolla tai skootterilla. Huismanin (2004) tutkinuissten mukaan ne, joille koululiikun-
ta oli viikkon ainoa liikuntakerta, eivat myoskagopailleet tai kavelleet koulumatkojaan
tai harrastaneet muuta hyotyliikuntaa. (Huismand2@7, 133-134.) Tassa tutkimuksessa
emme tutkineet kyseista ilmi6ta, mutta se on Bittiin mahdollinen omassa tutkimukses-

samme.

Suositusten mukaan riittavasti tai paivittain kednikuntaa harrasti 54 % oppilaista. Va-
jaalla puolella oppilaista kevyen liikunnan haraamsinen oli vahaista tai melko vahaista.
Arkiliikuntaa vahaisesti harrastavien osuus oli lesgamme yllattavan suuri. Pohdimme
nyky-yhteiskunnan vaikutusta arkilikunnan harrastseen. Kehittyneen teknologian mu-
kanaan tuomat mahdollisuudet kuten kommunikoinpgavittaisten asioiden hoitaminen
internetissa seka yha monipuolisemmat ja liikunsediti passiivisemmat vapaa-
ajanviettomahdollisuudet voivat vahentaa nuortawifpg@isen arkilikunnan maaraa. Tama
vaikuttaa varmasti osaltaan nuorten ylipainoisudag@ntymiseen (Nupponen & Telama
1998, 123-124). Kevyen arkiliikunnan avulla voidaahokkaasti ehkaista lihavuutta ja
parantaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntosiksi olisi trke&dé kannustaa nuoria

suosimaan hyétyliikuntaa (Corbin & Lindsey 2002K&saniemi 2003).

Kevyen arkilikunnan vaheneminen nakyy myos sigt# liikuntaa lahdetaan yha use-
ammin erikseen harrastamaan liikuntapaikoille ediksi autolla. Myds etaisyydet seka
kevyenliikenteenvaylien kunto ja tarjonta vaikutiharkilikunnan harrastamiseen. Paran-

tamalla vaylien kuntoa ja verkostoa voidaan karamugtimisia paivittaiseen liikkkumiseen.

Aktiiviurheilua ja aerobisen liikunnan harrastaraisiitkittiin urheiluseuraliikuntaan osal-
listumisen ja rasittavan kuntolikunnan harrastamimaaralla. Fyysisen aktiivisuuden
pyramidin mukaan urheiluseuraliikuntaa tai rasgt@kuntoliikuntaa tulisi harrastaa kol-
mesta kuuteen kertaa viikossa. (Corbin & Lindse§22@8; 2005, 64.)
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Oppilaista 51 %:lla urheiluseurassa tai harrasitusgé tapahtuva liikkunta oli runsasta tai
erittdin runsasta. Vahaista liikunnan harrastamoleB0 % oppilaista. Urheiluseuraliikun-
nan harrastaminen vaheni seitseménnelta luokattakgénnelle luokalle. Tulokset olivat

samansuuntaisia aikaisemmin tehtyjen tutkimustes$a (Kannas & Tynjala 1998).

Urheiluseuraliikunnan vdheneminen nuoruudessaasaatialtaan johtua murrosian muka-
naan tuomista muutoksista. Pitkaankin jatkunutihitaharrastus voi lopahtaa nuoren siir-
tyessa ylaluokille ja uudet kiinnostuksen kohtesttivat viedd mielenkiinnon ennen hy-
vinkin tarkeiltd tuntuneista asioista. Urheilusdiikanta voi vahentya myos siksi, etta toi-
minta saattaa muuttua lilan vakavaksi. Nuoren taydhda paatos, haluaako han panostaa
urheiluun tosissaan. Kaikissa seuroissa ei vaitatti ole mahdollisuutta harrastaa liikkun-
taa vain liikkkumisen ilosta, ilman kilpailemistan@aratietoista harjoittelua. Tama puoles-
taan voi johtaa siihen, etta kuilu liikunnalliseskiiivisten ja passiivisten nuorten valilla
kasvaa entisestaan. Myds urheiluseuraliikuntaaltisisaiseen vaadittava suuri taloudel-

linen panostus saattaa vahentaa harrastuspiirittaam osallistumista.

Rasittavaksi kuntoliikunnaksi méaéariteltiin kyselglakkeessa sellainen omaehtoinen lii-
kunta, joka saa aikaan hengastymista ja hikoil@sitRavan kuntoliikunnan harrastaminen
oli riittavaa tai runsasta 41 %:lla oppilaista. diesti rasittavaa kuntoliikuntaa harrasti
28 % oppilaista. Mielestamme véahaisesti harrastanierten osuus oli suuri. Rasittava
kuntoliikunta on lilkunta-aktiivisuuden osa-alu@iste, jolla ihmisen yleiskuntoa ja sen
yksittaisia osa-alueita voidaan pyrkia kehittamtghokkaasti. Vahaisesti harrastavien
osuutta tarkasteltaessa tulee huomioida se, edtdwwista harrastaa rasittavaa lilkkuntaa

urheiluseuroissa ja nain ollen omaehtoinen hamastn jaa vahemmalle.

Suosituksen mukaan voimaharjoittelua tulisi hagastihintaan kaksi kertaa viikossa
(Corbin & Lindsey 2002, 38; 2005, 64). Lahes kolosala oppilaista voimaharjoittelu oli
vahaista ja 39 %:lla riittdvaa tai runsasta. Plog@tastivat voimaharjoittelua tyttoja aktiivi-
semmin, mutta toisaalta pojista my6s suurempi aseabti voimaharjoittelua vahaisesti.
Arvioimme eron johtuvan muun muassa siita, ett&ipoikeskuudessa lihasten kasvatta-
minen on trendikkdampaa. Toisaalta arvelemme poik#gttavan aikaansa enemman esi-
merkiksi tietokoneiden parissa, mika saattaa vaaditkunnan harrastamiseen kaytettavaa
aikaa. Voimaharjoittelun harrastaminen naytti myggantyvan seitsemannelta luokalta
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yhdeksannelle luokalle. Tama voi johtua osittaitdsetta kiinnostus voimaharjoittelua

kohtaan saattaa lisaantya ian myota.

Venyttelya tulisi harjoittaa vahintadan kolme kertei&ossa (Corbin & Lindsey 2002, 38;
2005, 64). Tulosten mukaan venyttely oli vahaistiaj40 %:lla oppilaista. Tytot venytte-
livat poikia aktiivisemmin. Vahaisesti venyttelemisuuri osuus saattaa johtua venyttelyn
tarpeellisuuden vahattelysta ja toisaalta tiedanttpesta. Lisaksi venyttely mielletdan hel-
posti tyttdjen jutuksi. Venyttelyn avulla voidaaalttya turhilta liikunta- ja rasitusvam-
moilta. Notkeuden harjoittamisella on my6s myoreaivaikutus ryhtiin, kehon voiman-
tuottoon, rentouteen, nopeuteen seka kestavyyt€enbin & Lindsey 2002, 11; Mero
1997, 198; Pangrazi 2001, 227-229.) Venyttelyneyittié tulisikin korostaa nuorten kes-
kuudessa ja kannustaa my6s poikia yhdistamaan teinjdonnolliseksi osaksi voimahar-
joittelua ja lihashuoltoa.

Kokonaisliikunta-aktiivisuuden ja koulun likunnamumeron valinen yhteys oli seka tytdoil-
|& etté pojilla positiivinen ja tilastollisesti &&in merkitseva (p<.001). Mita aktiivisempia
oppilaat olivat vapaa-ajalla, sita parempi likunmaumero heilla oli. On kuitenkin mahdo-
tonta todeta kumpi muuttuja vaikuttaa kumpaan. agan liikunta kehittdd nuoren lii-
kuntataitoja ja kohottaa kuntoa, mika voi nakydepgpana menestymisena koululiikun-
nassa. Toisaalta koululiikunta voi parhaimmillaanastaa nuoria liikkumaan aktiivisem-
min my0s vapaa-ajalla. Ongelmaksi muodostuvat mpaagt, jotka ovat liikunnallisesti
passiivisia vapaa-ajallaan ja jotka eivat menestgskaan koululiikunnassa. Negatiiviset
likuntakokemukset ja epaonnistumisen tunteet agattjohtaa liikunnan harrastamisen
vahenemiseen. Nain ollen koululiikunnasta saatpgesitiivisten kokemusten merkitys on

jalleen perusteltua.

Pohdimme koululiikunnan mahdollisuuksia vaikuttammen liikkunta-aktiivisuuteen. Nuo-
ri joutuu istumaan paivittain ja viikoittain erittérunsaasti. Paivittaista istumista ei katkai-
se en&é kaikissa kouluissa edes valitunti, silkoggaan viettaa esimerkiksi istuskelemalla
koulun kaytavilla. Monilla koululaisilla istumingatkuu viela koulumatkalla kulkuneu-
vossa ja kotona television tai tietokoneen aaréag#imusten mukaan esimerkiksi selka-
kivut voivat olla yhteydessa vahaiseen liikkuntaasiantuntijoiden mukaan istuminen pi-
taisi katkaista mahdollisimman usein ja jokaiseenllpaivaéan tulisi sisaltya liikuntaa.
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(Telama & Kahila 1994, 151.) Keinoja aktiivisuudes&iamiseen voisivat olla esimerkiksi

erilaisten liikuntakampanjoiden jarjestaminen jétuétitoiminnan kehittaminen.

Liikunnan vaikutus riippuu siitd, kuinka usein lilktaa harrastetaan. Lisaksi likunnan
tulee tayttaa sopivan rasittavuuden ja riittdvdkgkiestoisuuden vaatimukset. (Nupponen,
Telama & Laakso 1997.) Koululiikunnalla ei ole mahiduus tayttéaa naita kriteereita ja
pelkka koululiikunta ei riitd kattamaan lasten jsorten fyysisen aktiivisuuden kokonais-
maaraa, vaikkakin suomalaisen koululiikunnan oretdolevan varsin tehokasta (Varsta-
la 1996, 118; McKenzie 2001). Nain ollen kriteertégttaminen edellyttdd myds vapaa-
ajan lilkunta-aktiivisuutta ja likunnan tulisi a@llosa nuoren arkea. Valitettavasti koululii-
kunta on kuitenkin suurelle osalle lapsista airagatliikkua ja likuntaa harrastamattomien
nuorten maara on jatkuvassa kasvussa. (Helin B#&tgrazi 2001, 21-22; Sosiaali- ja

terveysministerio 2001, 54.)

Liikuntakasvatuksen avulla tulisi pyrkid ohjaamagapilaita monipuoliseen liikunnan har-
rastamiseen ja likunnan avulla omasta terveydastéehtimiseen. Kaikissa liikunta-
aktiivisuusosioissa passiivisten osuus vaihte@2fa 40 % valilla. Vain vahan liikuntaa
harrastavat tai taysin liikunnallisesti passiivisgbret asettavat erittédin suuren haasteen
juuri lilkuntakasvatukselle, silla urheiluseuratéitavoita kaikkein passiivisimpia nuoria.
Passiivisen elamantavan tiedetaan altistavan esallrauksille (Pangrazi 2001, 21-22).
Mikali oppilaan hyvan toimintakyvyn ja terveydenigédmisen katsotaan olevan koulun
tehtava, ei nykyinen iloa ja elamyksellisyytta kstava liikunnanopetus riité tavoitteen
saavuttamiseksi (Huisman 2004, 137). Naemmekiaritanopetuksen tuntimééaran nos-

tamisen perustelluksi.

Lopuksi pohdimme viela, mitka asiat vaikuttavatdmnan harrastamiseen. Mielestamme
nama asiat tulisi tiedostaa, jotta liikunnallisgstssiivisten nuorten harrastuneisuutta pys-
tyttaisiin lisddmaan. Jacksonin, Morrow’n, HillinBishmanin (2004) mukaan harrasta-
mista lisddvat muun muassa positiivinen asennerligk kohtaan, itseluottamus, liikunnasta
nauttiminen ja odotukset siitd, etta likunnan éevwbidaan saavuttaa erinéisia hyotyja
(Jackson, Morrow, Hill & Dishman 2004, 323). Nailea nuoria tulisi kannustaa liikku-

maan ja antaa positiivista palautetta itseluottasenkparantamiseksi. Liséaksi tulisi koros-
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taa liikunnan mukanaan tuomia hyotyja, iloa ja hye#oa, jotta myds vahan liikuntaa har-

rastavat nuoret saataisiin innostumaan liikunnasta.

12.2 Liikuntatietamys

Oppilaiden tietamysta liikkunnan ja terveyden valiiyhteyksista ja likunnan harjoittami-
sesta kartoitettiin 12 kysymysta siséltavan teakalen avulla. Teoriakokeen luotettavuut-
ta jouduimme pohtimaan perusteellisesti. Koska isy&eanittaria oli kaytetty aiemmin
valtakunnallisesti laajassa Opetushallituksen &mo#issa tutkimuksessa, luotimme mittarin
validiuteen eli sen kykyyn osoittaa oppilaiden ttiden liikuntatietdmyksen taso. Teo-
riakokeen alfan arvo jai kuitenkin paljon odotetalbaisemmaksi, jolloin jouduimme poh-
timaan kokeen luotettavuutta uudelleen. Alfan sliealhainen sattumanvaraisten tulosten
todennéakoisyys lisaantyy. Voimmekin paatella opgéa keskuudessa esiintyneen oikei-
den vastausten arvailua. Mittarin kysymykset kékdt liikuntatietdmysta mielestamme
monipuolisesti, mutta mittaria ei valttamatta vopita taysin kattavana liikuntatietdmyk-
sen osoittajana. Pohdimmekin, olisiko oppilaidetéiinysta voinut mitata paremmin toi-

senlaisen mittarin avulla.

Teoriakokeen tulokset olivat samansuuntaisia Husmg004) tutkimustulosten kanssa.
Tulokset osoittivat oppilaiden tietamyksen olevégisesti melko vaatimatonta. Oppilaista
84 %:lla tietdamys jai kohtalaiselle tai sita allegmsnalle tasolle (alle 8 pistettd) ja hyvaan
tai erinomaiseen tietdmykseen (9 — 12 pistetta)gls 16 % oppilaista. Tyttdjen ja poiki-
en valilla ei havaittu eroja. Sita vastoin luoklstedttain vertailtaessa erot tietdAmyksessa

olivat erittéain merkitsevia. Tietamys parani santg@nelta luokalta yhdeksannelle luokalle.

Positiivista tuloksissa oli se, etta liikkuntatietteen osalta tapahtuu oppimista edettdessa
luokka-asteelta seuraavalle. Huolestuttavaa omRkih oppilaiden yleinen alhainen tie-
tamystaso. Syyna tahan voi olla muun muassa s¢ kelteessa esiintyneita asioita kasitel-
|& liikuntatunneilla tai oppilaat eivat ole sisdiseet kasiteltyja asioita. Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteissa tuodaan kuitenkie s, ettd myos oppilaiden tiedollista
puolta tulisi pyrkia kehittamaan liikkunnan opetusss. Liikunnan opetussuunnitelman
mukaan oppilaan tulee tuntea liikunnan ja terveywd#isia yhteyksia. Tavoitteena on

my0Os ohjata oppilasta ymmartamaan liikunnan tereiyen merkitys ja tarjota sellaisia
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tietoja, joiden pohjalta on mahdollista omaksueulinallinen elamantapa. (Perusopetuk-

sen opetussuunnitelman perusteet 2004, 160-162.)

Teoriakokeen kysymyksista oppilaat osasivat pagharastata siihen, mihin voimaharjoit-
telu vaikuttaa. Kokeeseen oli tietoisesti valittukaan seka helppoja, keskitasoisia etta
vaikeita kysymyksid. Kyseinen kysymys edusti helpggsymysta ja siksi myo6s siihen
oikein vastanneiden osuus oli suuri. Heikoiten tigatastata kysymykseen siita, minka
sairauden hoidossa lilkunta vaikuttaa epasuotuisesmna kysymys oli puolestaan esi-
merkki vaikeasta kysymyksesta. Tulos kertoo séttd oppilailla on yleisesti virheellisia
kasityksia liikunnan merkityksesta sairauksien begh, erityisesti astman ja tulehdustau-

tien osalta.

Pohdimme, miten likkuntatietamykseen liittyvia agovoisi kasitella koulun liilkuntatun-
neilla. Vallitseva oppimiskasitys, konstruktivisrtihtee siita, etta oppiminen on oppilaan
oman toiminnan tulosta. Oppijat eivét siis oledam tiedon passiivisia vastaanottajia,
vaan rakentavat oman tietdAmyksensa ja taitonswiaksti itse. (Lahdes 1997, 92-93;
Tahtinen 1994, 65.) Siksi likunnanopetuksessaitplinottaa oppilaiden aktiivista roolia
asioita kasiteltaessa. Esimerkiksi kuntotestierlawappilaat voisivat seurata oman kun-
tonsa kehittymista ja tasoa. Lisaksi oppilaita vofgata oman kunto-ohjelman suunnitte-
luun ja liikunta-aktiivisuuden tarkkailuun ja arumiin. Liikuntatietouden opettaminen
tulisi sisallyttaa harjoitteiden yhteyteen. Esimkskkuntosalitunnilla voitaisiin pohtia,
mihin lihaksiin eri liikkeet vaikuttavat ja kuinkasein voimaharjoittelua tulisi harrastaa
terveyden edistamiseksi. Lisaksi muun muassa olildesn seuranta on helppo yhdistaa
eri harjoituksiin. Mielestamme liikuntatietdmyksarviointi on vaikeaa ja se jaa helposti
vahaiseksi. Siksi pohdimmekin, voisiko liikunnagtgestaa kokeen, jonka avulla oppilai-

den tietamyksen arviointi helpottuisi.

12.3 Liikuntatietdmys ja liikkunnallisuus

Liikuntatietamyksen ja likunnallisuuden valistatgitta tutkittiin tarkastelemalla liikkunta-
tietdmyksen korrelointia kokonaisliikunta-aktiivigeen ja liikunnan numeroon sukupuo-
len mukaan. Tyt6illa likuntatietdmyksen ja —akisiruden vélinen yhteys ei ollut tilastolli-

sesti merkitseva (r =.058). Pojilla yhteys oli pagithan heikko positiivinen (r =.280) ja
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tilastollisesti erittain merkitseva (p =.000***) iemman liikuntaa harrastavat pojat osasi-
vat useammin vastata oikein teoriakokeessa esitettyysymyksiin. Poikien alhaisen
korrelaatiokertoimen vuoksi tuloksista ei mielestdekuitenkaan voida vetdé suoraan
sellaisia johtopaatoksia, etta liikunnallisestiii@igten poikien liikkuntatietdmys olisi pa-
rempi tai etta lilkkuntatietamys lisaisi automaasis liikunnan harrastamista. Myos Jack-
son ym. (2004, 323) toteavat, ettd tietamyksell@eutraali vaikutus liikunnan harrastami-

seen.

Liikunnan numeron ja teoriakokeessa menestymisknerékorrelaatio oli tytoilla 0,259
ja pojilla 0,293. Liikunnan numerolla ja tietdmyKé&evoidaan siis katsoa olevan heikko
positiivinen yhteys. Tata tulosta voisi selittéfésietta oppilas, jolla on hyva liikunnan
numero, on todennékdisesti myos vapaa-ajallaaminkllisesti aktiivinen, kuten edella
totesimme. Vapaa-ajan harrastuneisuudesta johtyés hikuntatietdmys saattaa lisdan-
tya. Huismanin (2004, 138) mukaan samaiset oppilagitaisivat menestyvat niin liilkun-
nassa kuin muissakin kouluaineissa. Hyvin koulussaestyville tiedon omaksuminen on
luultavasti helpompaa, joka saattaa nakya myosr#likuntatietamyksenda. Toisaalta
likuntaa pidetédan myods kouluaineena, jossa voigas@ myds ne oppilaat, joiden muu
koulumenestys on heikompaa. Tama puolestaan vtiBéebsaltaan sitd, etta korrelaatio

oli tilastollisesta merkitsevyydesta huolimatta keealhainen.

12.4 Jatkotutkimusehdotuksia

Jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia esimerkigsé, kuinka oppilaan omat mielipiteet
kunnosta ja likunnan harrastamisesta ovat yhtesalasdelliseen liikunnan harrastamiseen
ja sen maaraan. Nain olisi mahdollisuus selvittaéka lahella oppilaan oma kasitys lii-
kunnan harrastamisen riittdvyydestéa on vallitséikantasuosituksia. Myds pedometreja
ja sykemittareita voisi hyodyntaa tutkittaessa temfiikunta-aktiivisuutta seka vapaa-

ajalla etta liikuntatunneilla.

Liséksi jatkotutkimuksia voisi tehda siitd, kuinkaulussa ja erityisesti liikuntatunneilla
kasitelldaan liikunnan ja terveyden valisia yhteykisi miten oppilaiden tietdmysté arvioi-

daan. Tuloksia voitaisiin hyodyntaa liikunnan javeystiedon opetuksessa.
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LIITE 1. Kyselylomake

HYVA OPPILAS,

Olemme tulevia litkunnan ja terveystiedon opettajia. Teemme tutkimusta Paimion koulun yliluokkalais-
ten litkunta-aktiivisuudesta ja -tietimyksestd. Olemme my0s kiinnostuneita terveyteen ja litkuntaan liit-

tyvistd mielipiteistési.

Vastauksesi on meille tirked. Tulosten pohjalta saamme kuvan siitd, kuinka merkittivin osan koululii-
kunta muodostaa nuorten litkunta-aktiivisuudesta. Lisaksi vastauksesi avulla haluamme kehittda koulun

litkunnanopetusta entistid paremmaksi.

Kaikki lomakkeen tiedot kasitellaan ehdottoman luottamuksellisesti. Vastauksesi ovat ainoastaan tutki-

joiden kaytossi. Saatuja tietoja kasitellidn kokonaisuuksina, ei henkil6ittédin.

KIITOS AVUSTASI!

Camilla Hellstrom ja Niina Johansson Pilvikki Heikinaro-Johansson
Tutkijat Professori, tutkimuksen johtaja
Jyvaskylin yliopisto Jyvaskylin yliopisto
Liikuntatieteiden laitos Liikuntatieteiden laitos

cchellst@cc.jyu.fi Pilvikki.Heikinaro-Johansson@spott.jyu.fi
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TAUSTAKYSYMYKSET

Vastaa seuraaviin kysymyksiin ympyroimélla sopiva vaihtoehto ja kirjoittamalla vastauksesi sille varattuun
tilaan. Vastaa kysymyksiin numerojirjestyksessa.

Nimi

Litkunnan opettajani pakollisessa litkunnassa on
a) Kati Kukkonen

b) Piivi Salo

¢) Toni Kukkonen

d) Hannu Ranta

Sukupuoli  a) tytt6  b) poika
Ika vuotta
Luokka

Pituus cm Paino kg

Miki oli keskiarvosi viime todistuksessa?

) <05

b 6,5-069
o 70-74
d 75-79
e 80-—84
Hn 85-38,9
9 90-94
h  9,5-10,0

Mika oli litkunnan numerosi viime todistuksessa
(pakollinen litkunta)?

LIIKUNTA-AKTIIVISUUTEEN LIITTYVAT KYSYMYKSET

10.

11.

Koulumatkani pituus on noin km.

Liikun useimmiten koulumatkani talvella (lu-
men tultua)

a) kivellen, matkani kestaa min.

b) pyorilld, matkani kestda min.

¢) mopolla / skootterilla

d) linja-autolla

e) taksilla

f) vanhempien autokyydilla

@) muulla tavalla, milla

Liikun useimmiten koulumatkani syksyl-
li/kevddlld (lumettomina aikoina)

a) kivellen, matkani kestdd min.
b) pyoralld, matkani kestda min.
c) mopolla / skootterilla

d) linja-autolla

e) taksilla

f) vanhempien autokyydilla

g) muulla tavalla, milld

12.

13.

Kuinka usein harrastat litkuntaa urheiluseuras-
sa tai harrastuspiirissd vihintidn puoli tuntia
kerrallaan niin, ettd hengistyt ja hikoilet?

a) en koskaan

b) harvemmin kuin kerran kuukaudessa

¢) kerran kuukaudessa

d) kerran viikossa

e) 2 -3 kertaa vitkossa

f) 4 — 6 kertaa viikossa

@) paivittiin

Kuinka monta tuntia viikossa harrastat litkun-
taa urheiluseurassa tai harrastuspiirissd niin, ettd
hengistyt ja hikoilet?

a) en yhtdin

b) noin 2 tuntia

€) noin tunnin

d) noin 2 — 3 tuntia

e) noin 4 — 6 tuntia

f) 7 tuntia tai enemmin



14.

15.

16.

17.

Kuinka usein harrastat kevyttd liikuntaa ylla
mainitun urheiluseurassa tai harrastuspiirissa ta-
pahtuvan liikunnan lisaksi yksin tai kaveripiirissa
(esim. py6riily, kively kauppaan/kaverin
luo/harrastuksiin, koiran ulkoiluttaminen, luon-
nossa litkkuminen, skeittailu tms.) vahintdan 10
minuuttia kerrallaan?

a) en koskaan

b) harvemmin kuin kerran kuukaudessa

¢) kerran kuukaudessa

d) kerran viikossa

e) 2 -3 kertaa viikossa

f) 4 — 06 kertaa vitkossa

@) palvittiin

Kuinka monta tuntia viikossa harrastat kevyt-
td liikkuntaa ylld mainitun urheiluseurassa tai
harrastuspiirissa tapahtuvan litkunnan lisdksi yk-
sin tai kaveripiirissd (esim. pyoriily, kively
kauppaan/kavetin luo/harrastuksiin, koiran ul-
koiluttaminen, luonnossa liikkkuminen, skeittailu
tms.) vahintdin 10 minuuttia kerrallaan?

a) en yhtdin

b) noin 2 tuntia

€) noin tunnin

d) noin 2 — 3 tuntia

e) noin 4 — 6 tuntia

f) 7 tuntia tai enemmén

Kuinka usein harrastat rasittavaa kuntolii-
kuntaa vihintdin puoli tuntia kerrallaan (esim.
lenkkeily, hithto, jumppa, pallopelit, uinti) urhei-
luseurassa tai harrastuspiirissa tapahtuvan lii-
kunnan lisaksi yksin tai kaveripiirissa niin, ettd
hengistyt ja hikoilet?

a) en koskaan

b) harvemmin kuin kerran kuukaudessa

¢) kerran kuukaudessa

d) kerran viikossa

e) 2 -3 kertaa viikossa

f) 4 — 06 kertaa vitkossa

@) paivittdin

Kuinka monta tuntia viikossa harrastat rasit-
tavaa kuntoliikuntaa (esim. lenkkeily, hiihto,
jumppa, pallopelit, uinti) urheiluseurassa tai har-
rastuspiirissa tapahtuvan litkunnan lisiksi yksin
tai kaveripiirissi niin, ettd hengdstyt ja hikoi-
let?

a) en yhtdin

b) noin 2 tuntia

€) noin tunnin

d) noin 2 — 3 tuntia

e) noin 4 — 6 tuntia

f) 7 tuntia tai enemmin

18.

Miti seuraavista litkuntalajeista harrastat va-

paa-aikanasi ja kuinka usein?

73

har-
vem-
min
kuin
kerran
viikossa

1-2
kertaa
viikossa

3-6
kertaa
viikossa

paivit-
tiin

Lentopallo

Pesipallo

Salibandy

Jalkapallo

Ultimate

Kisipallo

Tennis

Sulkapallo

Squash

Golf

Jaakiekko/ringette

Jddpallo/kaukalopallo

Luistelu

Hiihto

Laskettelu/lumilautailu

Tanssi

Aerobic+muut jumpat

Kuntosali

Voimistelu

Telinevoimistelu

Yleisurheilu

Uinti

Suunnistus

Retkeily/vaellus

Sauvakavely/kively

Juoksulenkkeily

Py6riily

Rullaluistelu

Skeittaus

Kiipeily

Itsepuolustuslajit

Muu litkuntalaji, mika?

Muu liitkuntalaji, mika?

Muu litkuntalaji, mika?

19.

Kuinka usein teet lihaskuntoliikkeiti tai voi-
mabharjoittelua vihintiin 20 minuuttia kerral-
laan (esim. kuntosaliharjoittelu, kuntopiiri, lii-
kuntaharrastuksen yhteydessa tehtavit lihaskun-
tolitkkeet yms.)?

a) en koskaan

b) harvemmin kuin kerran kuukaudessa

¢) kerran kuukaudessa

d) kerran viikossa

e) 2 -3 kertaa viikossa

f) 4 — 6 kertaa viikossa

@) paivittiin



20. Kuinka usein vapaa-ajalla hoidat lihaksistoasi
venyttelemalld aktiivisesti?
a) en koskaan
b) kerran kuukaudessa
¢) harvemmin kuin kerran viikossa
d) 1 -2 kertaa viikossa
e) vahintadn 3 kertaa viikossa

21. Harrastatko mielestasi riittavasti litkuntaa?

a) kylla
b) en

f

TERVEYTEEN, ASENTEISIIN JA KOULU-
LITKUNTAAN LITTTYVAT KYSYMYKSET

22. Mita mieltd olet terveydentilastasi? Onko se
a) erittdin hyva
b) hyva
©) keskinkertainen
d) melko huono
e) huono

23. Mitd mieltd olet fyysisestd kunnostasi? Onko se
a) erittdin hyva
b) hyvi
c) keskinkertainen
d) melko huono
e) huono

24. Mita mieltd olet painostasi? Oletko mielestisi
a) sopivan painoinen
b) hieman ylipainoinen
¢) paljon ylipainoinen
d) hieman alipainoinen
e) paljon alipainoinen

25. Mita mieltd olet terveyteen ja hyvinvointiin liit-
tyvien asioiden opettamisesta koulussa? Niitéd
opetetaan
a) litkaa
b) sopivasti
c) liian vahin
d) eilainkaan

26.

27.

28.

29.

30.

31.

74
Pitiisik6 mielestasi liikunnan ja terveyden
vilisid yhteyksid seki fyysisen kunnon kohot-
tamiseen ja ylldpitidmiseen liittyvia asioita ka-
sitelld koulun litkuntatunneilla? (ympyroi ja pe-
rustele vastauksesi)
a) kylld,
koska

b) ei,
koska

Kuinka monta tuntia viikossa sinulla on koulu-
litkuntaa? (pakollinen + valinnainen litkunta)
tuntia

Haluaisitko, ettd sinulla olisi liikuntatunteja
a) nykyistd enemmin

b) nykyinen mairi

¢) nykyistd vahemmin

Ovatko liikunnan valinnaiskurssit mielestasi
tarpeellisia?

a) kylla,

koska

b) ei,
koska

Millaisia litkunnan valinnaiskursseja mielestési
tulisi jarjestad?

Mainitse jirjestyksessd kolme (3) mieluisinta
kouluainetta
1. (mieluisin)

2. (toiseksi mieluisin)

3. (kolmanneksi mieluisin)
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LIIKUNTATIETAMYKSEEN LIITTYVAT KYSYMYKSET

Seuraavat kysymykset liittyvit liitkunnan ja terveyden valisiin yhteyksiin seki litkunnan harjoittamiseen. Vastaa moni-
valintakysymyksiin ympyréimalld mielestisi oikea vaihtoehto. Vain yksi vaihtoehto on oikein.

32,

33.

34.

35.

36.

37.

38.

Miten saannollinen litkunnan harrastaminen 39.

vaikuttaa thmisen leposykkeeseen?
a) nostaa hieman

b) nostaa selvisti

¢) el vaikuta lainkaan

d) laskee

Voimaharjoittelu vaikuttaa erityisesti 40.

a) hengitys- ja verenkiertoelimisto6n
b) sydidmen toimintaan

c) lihaksiin

d) rasvakudoksen palamiseen

Liikunnan yhteydessa koordinaatio tarkoittaa

a) oikeassa paikassa olemista 41.

b) lihasten ja hermojen yhteistoimintaa
¢) syddmen ja keuhkojen hyvia toimintaa
d) hengityksen rytmittimisté litkkeiden mukaan

Millainen litkunta kuormittaa tehokkaimmin
luita ja ehkiisee osteoporoosilta eli luukadolta?
a) joogaa sisaltiva litkunta

b) rentouttamista sisaltdva liikunta

©) uintia sisdltiva liikunta 42.

d) hyppyja sisaltiva liikunta

Minka sairauden hoidossa sainnéllinen ja koh-
talainen litkuntaharrastus vaikuttaa epdsuo-
tuisasti

a) atkuisidn diabetes eli sokeritauti

b) astma

c) kohonnut verenpaine

d) tulehdustaudit 43.

Aerobisessa harjoituksessa

a) kiytetddn raskaita puntteja

b) suoritus kestdd alle kymmenen sekuntia
¢) lihaksiin ei kerry maitohappoa

d) hapen merkitys ei ole suuri

Harjoittelua voidaan seurata sykkeen avulla.
Mika seuraavista on suositeltava harjoitusalue,
jolla kestdvyyskunto paranee parhaiten?

a) alle 15 % maksimisykkeestid

b) 20—45 % maksimisykkeesta

c) 50-85 % maksimisykkeestd

d) yli 90 % maksimisykkeesta

Hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto paranee
parhaiten

a) voimaharjoittelulla

b) kestdvyysharjoittelulla

¢) nopeusharjoittelulla

d) litkelaajuutta lisdavallad harjoittelulla

Lihaskestivyyden parantamiseksi olisi suositel-
tavaa harrastaa lihaskuntoharjoittelua

a) parvittiin

b) 2-3 kertaa viikossa

¢) kerran viikossa

d) 2-3 kertaa kuukaudessa

Ikaisesi nuori haluaa parantaa kuntoaan, jotta
hin jaksaisi suorittaa jokapéiviisid tehtdvid. Mi-
ki seuraavista liikuntamuodoista kohottaa par-
haiten juuri kestavyyttar?

a) puolen tunnin uinti

b) venyttelyhetki

¢) punttisaliharjoittelu

d) kotityot, kuten imurointi

Jos ikdisesi nuori kivelee kolmanteen kerrok-
seen (3 x 15 porrasaskelmaa) portaat ylos nor-
maalivauhtia ja hengistyy selvasti, minkalaiseksi
arvioit hinen kuntonsa?

a) erittdin hyva

b) hyvi

¢) el hyvi eikd huono

d) huono

Tiarkeintd kuntolitkunnan annostelussa on se,

etta

a) ihminen liikkuu useita kertoja viikossa

b) liikuntaharjoitus on fyysisesti raskasta

c) litkuntaharjoitus kestda yhtijaksoisesti pit-
kain

d) osaa suorittaa liikkkeet oikein

KIITOS VASTAUKSISTASI!
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LITE 2. Liikunta-aktiivisuuden taulukot

TAULUKKO 1. Koulumatkan kulkeminen talvella, lumémltua, luokka-asteittain.

Koulumatka talvella 7. luokka 8. luokka 9. luokka Yhteensa
n % n % n % n %
Kavellen 31 28 26 23 24 20 81 24
Pyoralla 29 26 32 28 42 36 103 30
Mopolla/skootterilla 0 0 2 2 10 9 12 4
Linja-autolla 19 17 28 25 11 9 58 17
Taksilla 6 5 8 7 4 3 18 5
Vanhempien auto- 17 15 10 9 14 12 41 12
kyydilla
Muulla tavalla 9 8 7 6 13 11 29 9
Yhteensa 111 100 113 100 118 100 342 100

X2 =29,67, df = 12, p =.003*

TAULUKKO 2. Koulumatkan kulkeminen syksylla ja ke, lumettomina aikoina, luokka-

asteittain.
Koulumatka syksyl- 7. luokka 8. luokka 9. luokka Yhteensa
1& ja kevaalla n % n % n % n %
Kavellen 9 8 3 3 10 9 22 6
Pydralla 67 60 80 71 58 49 205 60
Mopolla/skootterilla 0 0 2 2 32 27 34 10
Linja-autolla 15 14 16 14 5 4 36 11
Taksilla 4 4 4 4 3 3 11 3
Vanhempien auto- 4 4 1 1 1 1 6
kyydilla
Muulla tavalla 12 11 7 6 9 8 28 8
Yhteensa 1112 100 113 100 118 100 342 100

Xz =73,70, df = 12, p =.000***
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TAULUKKO 3. Kevyen arkiliikunnan harrastaminen sykiwolen mukaan. (n = 336)

Kevyen arkiliikunnan Tytot Pojat Yhteensa
harrastaminen n % n % n %
Vahaista 28 18 45 25 73 22
Melko vahaista 39 25 44 25 83 25
Riittavaa 30 19 32 18 62 19
Paivittaista 61 39 57 32 118 35
Yhteensa 158 100 178 100 336 100

X2 =3,281, df = 3, p =.350

TAULUKKO 4. Liikunnan harrastaminen urheiluseuratsieharrastuspiirissa sukupuolen mu-
kaan. (n = 337)

Liikunnan harrastami- Tytot Pojat Yhteensa
nen urheiluseurassa n % n % n %
Vahaista 45 28 57 32 102 30
Kohtalaista 32 20 29 16 61 18
Runsasta 58 36 54 30 112 33
Erittdin runsasta 24 15 38 21 62 18
Yhteensa 159 100 178 100 337 100

X2 =3,804, df = 3, p =.283



TAULUKKO 5. Rasittavan kuntoliikunnan harrastamirgrkupuolen mukaan. (n = 335)

Rasittavan kuntoliikun- Tytot Pojat Yhteensa
nan harrastaminen n % n % n %
Vahaista 41 26 51 29 92 28
Kohtalaista 58 36 50 29 108 32
Riittavaa 46 29 50 29 96 29
Runsasta 16 10 23 13 39 12
Yhteensa 161 100 174 100 335 100

X2 =2,602, df = 3, p =.457

TAULUKKO 6. Rasittavan kuntoliikunnan harrastamirlankka-asteittain. (n = 335)

Rasittavan kuntolii- 7. luokka 8. luokka 9. luokka Yhteensa
kunnan harrastaminen n % n % n % n %
Vahaista 28 26 26 23 38 33 92 28
Kohtalaista 38 35 41 37 29 25 108 32
Riittavaa 29 27 36 32 31 27 96 29
Runsasta 14 13 9 8 16 14 39 12
Yhteensa 109 100 112 100 114 100 335 100

X2=7,490,df =6, p =278

TAULUKKO 7. Venyttelyn harjoittaminen luokka-ast&in. (n = 342)

Venyttelyn harjoitta- 7. luokka 8. luokka 9. luokka Yhteensa
minen n % n % n % n %
Vahaista 43 39 48 43 45 38 136 40
Kohtalaista 42 38 41 36 44 37 127 37
Riittavaa 26 23 24 21 29 25 79 23
Yhteensa 111 100 113 100 118 100 342 100

Xz = 0,641, df = 4, p =.958
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