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Tutkimuksessa tarkasteltiin peruskoulun 6-luokan oppilaiden litkuntamaaria koulussa ja vapaa-
ajalla. Tarkoituksena oli selvittdd miten hyvin Hookie Tech Oy:n liitkunta-aktiivisuuden
seurantajrjestelma mittaa ja erottelee koululaisten litkuntamaaria ja onko mittarin kaytolla
itsessddn litkuntaa lisddvdd vaikutusta. Lisdksi pyrittiin selvittimain vaikuttaako Hookie —
mittarin kéytt oppilaiden kokemaan liitkunnan kuormittavuuteen.

Tutkimukseen osallistui 16 oppilasta Heinolan Jyring6n ala-asteen 6A-luokalta. Oppilaat
pitivit Hookie- mittaria mukanaan koulussa ja vapaa-ajalla seka kirjasivat liikuntapaivakirjoihin
litkuntoja ja litkunnan koettua kuormittavuutta koulussa, vapaa-ajalla ja urheiluseurassa.
Litkuntamaarid arvioitiin Hookie- jarjestelman antaman tuloksen perusteella seka
litkuntapiivikirjoista saaduilla tuloksilla. Hookie- jirjestelmin tallentamaa litkuntamadraa
verrattiin litkuntapéivakirjamerkintoihin. Litkuntamairia tarkasteltiin paivapaivaltd Hookie-
viikolta seka litkuntapaivikirjaviikolta.

Tulokset osoittavat, ettd Hookie- jirjestelmin tallentama ja tulostama,
kithtyvyysanturitekniikkaan perustuva, liikuntaméiri on selvisti suurempi kuin
litkuntapéivikirjamerkint6jen analysointiin perustuva litkuntamaira. Jarjestelmin tallentaman
tiedon perusteella voidaan my6s todeta, ettd tytoilld lilkuntamadird ei muutu paiva paivalta,
ainakaan pienemmaksi, mutta pojilla lilkuntaméara nayttiisi pienenevian loppuviikkoa kohden.
Ei-urheiluseurassa litkuntaa harrastavien oppilaiden liikuntamairit vapaa-ajalla olivat
korkeampia kuin urheiluseurassa liikuntaa harrastavien. Oppilaiden koettua litkunnan
kuormittavuutta kysyttdessa kivi ilmi, ettd urheiluseurassa lilkuntaa harrastavat oppilaat kokivat
litkunnan kuormittavaksi.

Tutkimuksen perusteella Hookie — litkunta-aktiivisuuden seurantajirjestelma vaikuttaa
lupaavalta uudelta innovaatiolta lasten liikunta-aktiivisuuden seuraamisessa ja litkuntaan
innostamisessa. Jarjestelma nayttid nykymuodossaan mieluummin yliarvioivan kuin
aliarvioivan tuloksen koululasten piivittdisestd litkunta-aktiivisuudesta. Hookie — mittarin
mukana pitimiselld ei itsessddn ndyttiisi olevan suurta vaikutusta paivittiiseen litkuntaan,
joskin erityisesti poikien litkuntamaarad mittari itsessaan nayttaisi lisidvan ensimmaisina
kayttopaivind. Hookie- jirjestelmi soveltuu koulukayttéon, mutta tuloksista tulisi pystya
analysoimaan yksilollisemmin eri aktiviteetteja paivan ajalta.
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The study researched the amounts of exercise in school and during free time among pupils on
the sixth grade in elementary school. The intention was to find out how well the activity-in-
exercise-indicator developed by Hookie Tech Oy measures and separates the amounts of ex-
ercise among pupils and if the increased the amount of exercise. The study also focused on
examining if the use of the Hookie-indicator effected the pupils” experience of the load of
exercise.

16 sixth grade pupils at the Jyrinké elementary school in Heinola participated in the study.
The pupils used Hookie-meter at the school and leisure time. They also recorded their daily
physical activity and experience of exercise at school, free time and sports club in diaries. Ex-
ercise levels were assessed by the Hookie system using the results of exercise and the diaries as
basis. The amount of physical activity was compared with the diary entries. Physical activity
levels were examined by the Hookie week and exercise diary week.

The results showed that amount of physical activity registered and printed by the Hookie-
system, was much higher than the results of the exercise diaries which wore based on an anal-
ysis of the physical activity. Based on the system information, it is possible to say that the
amoung of girls” physical activity in sports did not change from day to day, at least it did not
decrease, but the boys physical activity seemed to decrease on the final week. The pupils who
did not practice spotts in sports club during the free time, their physical activity level was
higher than the pupils who belonged to the sport clubs. Pupils” physical strain revealed that
the pupils who belonged to a sport clubs felt that the sport was strenuous.

Based on the study, the Hookie exercise indicator system is a promising new innovator moni-
toring children's physical activity and it can inspire them to participate in sports. The system in
it the present form, it overestimates rather than underestimates the pupils” daily physical activ-
ity. The Hookie - meter itself does not seem to have much impact on daily physical activity,
although for the boys', the meter itself seems to increase activity for the first few days. The
Hookie system is suitable for schools, but the results should analyze individually for each ac-
tivity during the day.
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1 Johdanto

Koululaisten kuntoa kuvastaa voimakas polarisoituminen hyvi- ja huonokuntoisiin.
Erityistd huolta tulisi kiinnittda niiden nuorten fyysiseen tilaan, jotka eivit litku tai
joiden kunto on jo heikko, jolloin se haittaa jo jokapiiviisid toimintoja ja koulussa
jaksamista. Aikuisten elintapasairaudet yleistyvit ja niiden puhkeaminen varhaistuu, jos
lasten ja nuorten lihomista ja kunnon rapistumista ei saada pysaytettyd. Viimeisen
vuosikymmenen aikana litkunnan harrastamisen merkitys on entisestdan korostunut.
Litkunnan harrastamisesta on tullut fyysisen toimintakyvyn sailyttimisen kannalta lihes
valttamatontd, kun fyysinen aktiivisuus on vahentynyt. Havaittavissa on eliméntapa
atkuisten kuin lasten ja nuortenkin keskuudessa, jossa sekd tyo- ja koulumatkat ettd

vapaa-ajan toiminnot tapahtuvat pelkistidn istuen, ilman fyysistd aktiivisuutta. (Laakso

2007b, 19.)

Lapset ja nuoret hy6tyvit erittdin paljon riittavistd ja monipuolisesta litkunnasta.
Kuitenkin vajaa puolet suomalaisista lapsista ja nuorista litkkuu suositusten mukaisesti
ja huolestuttavat 20 prosenttia ei harrasta litkuntaa ollenkaan. (Heikinaro- Johansson &
Ryan 2004.) Suomalaisten lasten ja nuorten kunto ja erityisesti kestavyyskunto on
heikentynyt viimeisten vuosikymmenten aikana, vaikka fyysinen aktiivisuus onkin
noussut. T4ata ristiriitaa selittda se, etta litkkuminen on muuttunut fyysisesti vihemmin

rasittavaksi ja arkiliikunta on vihentynyt. (Nupponen 2010.)

Tutkimus toteutettiin uutta kehitteilli olevaa Hookie — litkunta-aktiivisuuden
seurantajirjestelmai kiyttien, jonka toiminta perustuu kithtyvyysanturitekniikkaan.
Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, miten hyvin Hookie- litkunta-aktiivisuuden
seurantajirjestelma mittaa ja erottelee koululaisten liikuntamaarid sekd onko mittarin
kaytolld itsessddn lilkuntaa lisdavad vaikutusta. Lisdksi pyrittiin selvittimain vaikuttaako

Hookie — jirjestelmin kiytté oppilaiden kokemaan litkunnan kuormittavuuteen.



2 Liikuntakasvatuksen merkitys

Liikuntakasvatukseksi voidaan ymmairtaa kaikki sellainen toiminta, joka kasvatuksen
nikokulmasta tarkastelee litkuntaan liittyvia ilmioita (LLaakso 2007b).
Liitkuntakasvatuksella tuetaan lapsen synnynniistd tapaa oppia itsestdin ja fyysisen
toiminnan kautta ymparistostaian. Sisallollisesti litkuntakasvatuksella on itseisarvo
lapsen kokonaisvaltaisen kehittymisen edellytyksend, mutta silli on my6s
kasvatuksellinen ja valineellinen arvo. Litkuntakasvatus on saatettu nihda urheilijoiden
tuottamisena isinmaallisiin tai taloudellis-yhteiskunnallisiin tarpeisiin urheilua
korostavissa yhteiskunnissa. Suomessa 1990-luvun lopulla yleistynyt tarkastelutapa
nikee kaksijakoisena litkuntakasvatuksen tavoitteet, jolloin henkil6itd kasvatetaan
liitkuntaan. Kasvattaminen liikunnan avulla on toinen liikuntakasvatuksen keskeinen
tavoitealue ja litkunnan avulla voidaan varsin tehokkaasti edistda esimerkiksi koulun
yleisid kasvatustavoitteita. (Laakso 2007a.) Litkuntakasvatuksen tulisi pohjimmiltaan
virittdytyd lasten kiinnostuksen kohteiden, tarpeiden ja kykyjen mukaisesti. Lapsia tulisi
rohkaista toimimaan litkunnallisesti, mutta heiltd ei kuitenkaan tulisi vaatia litkaa.
Tarjonnan tulisi vastata lasten litkkumistarvetta ja antaa mahdollisuudet paineiden
purkamiseen. (Zimmer 2001, 121- 122.) Padmairina lilkuntakasvatuksessa on pysyvin

liitkunnallisen elimintavan aikaansaaminen (Telama 2000, 59).

Koko iin kestiville liikuntaharrastuneisuudelle luovat kestidvin pohjan liikuntataitojen
oppiminen, patevyydenkokemukset, vithtyminen ja litkunnallinen yhdessiolo toisten
nuorten kanssa. Litkuntakasvatukselle onkin suuri haaste tarjota mukavia kokemuksia ja
monipuolisia liikuntamahdollisuuksia lapsille ja nuorille. Aktiivisen elimédntavan
sailyttdminen litkunnallisesti on haastavaa toimintaa. Terveysvaikutusten lisaksi
liikunnan parissa koetaan erilaisia tunteita. Litkuntakasvatus tarjoaa voiton ihanuutta ja
pettymisid, tunteita kuulumisesta johonkin joukkueeseen ja oppimisen ja osaamisen
tunteita. (Lintunen 2007a, 29 -30.) Kaikille litkunta ei ole pelkistiin fyysisesta
toimintakyvysté ja hyvinvoinnista huolehtimista. Liikunta voi olla vain joillekin ithmisille
sosiaalinen tai esteettinen kokemus, vaikka samalla fyysisid tavoitteita saavutetaankin.
On tirkedd, ettd litkuntakasvatuksessa ymmairretidn motiivien monipuolisuus,
esimerkiksi oppilaille tulisi antaa erilaisia kokemuksia motiiviperusteisiin pohjautuvista

liitkunnoista. (Laakso 2007a.)



2.1 Liikunnan fyysiset vaikutukset

Perusolemukseltaan litkunta on tahdonalaista, hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa,
jolloin syntyy litkettd ja litkkumista. Toiminnat ovat perusta litkunnan biologiselle,
elimiston rakenteisiin ja toimintoihin kohdistuville vaikutuksille. (Vuori 2003, 12.) Lapsi
ja nuori haluaa suoriutua valitsemistaan tehtivista ja tekevat harjoitteita eri kehon osilla
keriten keskushermostoonsa monipuolisia liikemalleja aistikanavien valitykselld
(Iivonen 1999, 66). Lihasten, luiden, nivelten ja huoltavien elinten jatkuva ja hairi6ton
toiminta on fyysisen toimintakyvyn ja terveyden perusta. Litkunnan terveydellinen
merkitys perustuu siannollisen harjoittelun aiheuttamiin pitkéikestoisiin muutoksiin
elinjirjestelmissé. Litkunnan sadnnollisyys on terveyden kannalta keskeist, silld
liitkunnan tuottamat hyodylliset fysiologiset vaikutukset alkavat pienentyi jo kahden
viitkon kuluessa. (Vuori & Miettinen 2000, 93.) Kehittyakseen terveesti, lapset ja nuoret
tarvitsevat paivittdistd litkuntaa ja elimisto tarvitsee riittavasti arsykkeitd kehittydkseen
suorituskykyiseksi (Zimmer 2001, 44). Liikkuessaan lapset pystyvit havainnoimaan
itseddn ja litkkeitddn. He oppivat my6s huomaamaan, miltd joku litke suoritettaessa
tuntuu tai, minkd muotoisia liikkeet ovat. Liiketietoisuuden kehittyminen mahdollistaa

lasten luovuuden irtipddasyn. (Numminen 2009, 197.)

Litkunta muun muassa vahvistaa luustoa ja tuo lihaksistolle tarvittavaa rasittavuutta
(Nieminen 2000, 51). Alakouluidssa lilkunta on erittdin hyodyllistd luustolle.
Litkunnallisesti aktiivisten lasten luuston mineraalimaird on suurempi ja vahvempi kuin
verrataan vihemmin liikkuviin lapsiin. (Heinonen, Kantomaa, Karvinen, Laakso,
Lihdesmaki, Pekkarinen, Stigman, Sadkslahti, Tammelin, Vasankari & Mienpaa 2008,
22- 23.) Lapsuuden aikainen fyysinen aktiivisuus aiheuttaa luutumista edistavaa
painckuormitusta, jolloin péivittdinen ja kohtuullinen rasitus lisdd luiden tiheyttd ja
paksuutta. Lapsille tulisi luoda sellaiset olosuhteet ja fyysinen ymparistd, jossa olisi tilaa
ja materiaalia luoville ratkaisuille ja toiminnoille. Spontaani fyysinen liikunnallinen

toiminta kehittad verenkierto- ja hengityselimistoa. (Nieminen 2000, 51.)

Yksi litkuntatunti viikossa el riitd antamaan elimist6lle riittdvisti rasitusarsykkeita.

Riippuen rasituksen kestosta, maarastd, taajuudesta ja voimakkuudesta, elimistossa ja
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elinjirjestelmissa ilmenee erilaista sopeutumista. (Laakso, Nupponen & Telama 2007,
43.) Varhaiset vuodet ovat motoristen litkuntataitojen ja valmiuksien oppimisen aikaa,
jolloin lapsi fyysisilld toiminnoilla harjaannuttaa motorisia taitoja ja oppii muun muassa
tasapaino-, litkkumis- ja kasittelytaitoja. Litkunnan merkitys korostuu kehityksen ja
kasvun tukijana. (Nieminen 2000, 49; Vuolle 2000, 23.) Seki pedagogiselta ja
laaketieteelliseltd kannalta juokseminen, leikkiminen ja uupumukseen saakka
richuminen saattaa olla tarkeita lapsen ja nuoren fyysiselle ja psyykkiselle kehitykselle,
jolloin hyvit litkuntamuodot tukevat kasvuirsykkeitd, lisddvit sydimen toimintaa ja
verenkiertoa, vahvistavat lihaksistoa ja parantavat koordinaatiokykya. Sydin- ja
verisuonisairaudet eivit puhkea vield kouluidssd, mutta niiden esiasteiden kehittyminen

voi alkaa jo lapsuudessa. (Laakso ym. 2007, 43.)

Jos lapset ja nuoret litkkuisivat arkielimassd enemman, ryhtivikoja ja lihasheikkoutta
olisi tiettavasti vihemman. Eradssi tutkimuksessa on todettu, ettd
yhdeksasluokkalaisista koululaisista noin viidesosa kirsi niska-hartiaseudun vaivoista.
Liikunnan puute voi nuorilla aiheuttaa erilaisia kiputiloja, jolloin litkunnan avulla niitd
voidaan ehkiisti ja hoitaa. (Lintunen 2007a, 25.) Parin viimeisen vuosikymmenen
aikana koululaisten fyysisessia kunnossa on tapahtunut merkittdvia muutoksia.
Esimerkiksi kestidvyyskunnon heikkenemisen seurauksena on odotettavissa
terveydellisid ongelmia nykykoululaisten varttuessa aikuisikiisiksi, jolloin
koululitkunnan maira ja laatu ovat erityisen tarkastelun kohteena. (Kalaja & Kalaja
2007, 232 -233.) Viahiinen litkkuminen johtaa passiivisuuteen arjessa ja on riskitekija
terveyden menettimisessi. Painon nousun ohella fyysisen aktiivisuuden ja litkunnan
vihiisyyden miiri aiheuttaa monia terveydellisid sekd elimiéssa selviytymiseen liittyvid
ongelmia. (Kalaja & Kalaja 2007, 236 -237; Siirild, Koski, Suominen, Heinonen,
Salantera, Asanti & Aromaa 2008, 538.)

2.2 Liikunnan psyykkiset ja sosiaaliset vaikutukset

Sosiaaliset taidot ovat kykyi ja halua olla tehokkaasti vuorovaikutuksessa toisten
thmisten kanssa seki fyysisesti ja sosiaalisesti. Sosiaalinen vuorovaikutus on yksiléiden
vilisid suhteita, jotka ilmikayttaytymisen muotoina voivat olla positiivisia tai negatiivisia.

(Telama 2000, 72.) Liikunta antaa paljon mahdollisuuksia mielekkidaseen ja
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vuorovaikutukselliseen yhteistoimintaan, joka on edellytyksena lasten sosiaalis-eettiselle
kehitykselle. Auttamishalukkuuden, empaattisuuden ja toisten huomioonottamisen on
todettu kehittyvin erityisesti organisoituun urheiluun osallistuvilla koululaisilla. Jotta
nuoret oppivat ottamaan vastuuta teoistaan on omatoimisen seka keskinidisen
yhteistyon korostaminen koulu- ja nuorisoliikunnassa tirkedd. Aikuisten ja lasten
vilinen vuorovaikutus on sosiaalis-eettisen kasvun kannalta tirkeda, mutta erityisen
tarkedd on lasten tai nuorten keskindinen vuorovaikutus ja yhteisty6. (Mertaniemi &
Miettinen 1998, 14; Lintunen 2004.) Perustana on my®os ristiriitatilanteiden
ratkaiseminen keskindisen kommunikoinnin avulla, jolloin luodaan pohjaa moraalisen

ajattelun kehittymiselle (Telama 2000, 72).

Liikunta tarjoaa mahdollisuuden pohtia oikean ja védirin, itsekkyyden ja
oikeudenmukaisuuden vilisid suhteita luonnollisissa tilanteissa seka litkunta tarjoaa
erinomaiset mahdollisuudet yhdessa toimimiseen ja uusiin ihmiskontaktethin. Harvassa
toiminnassa tulee esiin niin paljon moraalikasvatuksen kannalta haasteellisia tilanteita
samanaikaisesti pelien ja leikkien valitykselld. (Laakso 2007b.) Litkunnan kautta on
my6s helppo jirjestdd aitoja ja liheisid vuorovaikutustilanteita lasten ja nuorten vililld
(Telama 2000, 58). Lapsi oppii erottamaan millaisissa tilanteissa tunteiden ilmaiseminen
on hyviksyttyi ja milloin tunteiden ilmaisemista tulisi rajoittaa (Nieminen 2000, 51).
Litkunnan kautta opitaan myo6s sadnt6ja kiytinndssi, ndin yksilollda on mahdollisuus
asettaa omia tavoitteita ja kohdata yksilollisia haasteita (Telama 2000, 57). Liikunta voi
edistdd lasten henkistd hyvinvointia monin eri tavoin, kuten tarjoamalla fyysisid
kokemuksia sekd mahdollisuuksia tunteiden ilmaisuun ja sosiaalisten taitojen
kdyttaimiseen. Litkunta voi tukea ndin lapsen persoonallisuuden ja terveen itsetunnon

kehittymista. (Kantomaa & Lintunen 2008, 79.)

Litkunnasta saadut onnistumisen kokemukset edistdvit psyykkistd hyvinvointia seka
tyysinen suorituskyky ja opitut liitkuntataidot ja -tiedot lisdavit oppilaan itseluottamusta
(Heikiaro- Johansson & Kolkka 1998, 42). Lapsen kasvua voidaan tarkastella eri
nikoékulmista. Litkunnalla ja litkunnan harjoittelemisella voidaan vaikuttaa lapsen
fyysiseen kasvuun, motoriseen ja tiedolliseen taitoon seki tunne-elimin
persoonallisuuden kasvuun. Litkuntaharjoituksissa tulee korostaa turvallisuuden ja

arvostuksen tunnetta vuorovaikutuksessa ja kasvussa. (Rinta, Lind, Lipponen &
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Tamminen 2008, 9.) Litkunnan sosiaaliset ja psykososiaaliset vaikutukset riippuvat siité,
miten lilkunnan vuorovaikutustilanteita jarjestetdan ja miten yksilo kokee tilanteet joita
liitkunnan parissa tulee. Litkunnalla ja urheilulla on hyvit ominaispiirteet, jotka tekevat
liitkunnasta hyvin sosiaalisen kasvatuksen valineen. (Telama 2000, 57.) Kognitiivis-
behavioristiselle oppimiskasitykselle perustuvat nykyiain monet kiytetyt tunne- ja
vuorovaikutustaitojen kehittimisohjelmat. Mallioppinen, harjoittelu ja opettajan antama
vahvistus ovat keskeisia ohjelmissa. Oppilaan henkilokohtaisten taitojen lisiksi koulun
hyvinvoinnissa on kyse my0s yhteisollisyydestd. (Mertaniemi & Miettinen 1998, 14;
Lintunen 2004.)

2.3 Minikasitys

Lintunen (2007b, 152) toteaa, ettd minékasitys jactaan moniin osa-alueisiin, kuten
koettuun sosiaaliseen, kognitiiviseen ja fyysiseen pitevyyteen. Minikasitys on
hierarkkinen ja moniulotteinen kokonaisuus nykykasityksen mukaan. (Lintunen 2007b,
152.) Litkuntaelaimyksilld on vaikutusta minakésitykseen, motivaatioon, elimantapoihin
ja oppimiseen (Telama 2000, 59). Itsearvostusta kiytetddn yleisen mindkisityksen
synonyymina (Lintunen 2000, 82). Mini identiteetilld tarkoitetaan kykya asettaa
sosiaaliset rooliodotukset ja vaatimukset sopusointuun yksilén omien tarpeiden kanssa.
Minin vahvuutta tarvitaan pitimain tasapainossa kahden seikan vililld, sosiaalisen
identiteetin ja minaidentiteetin vililld, jolloin yksilé on riippumaton ja kdyttda sosiaalisia
normeja joustavalla ja reflektiiviselld tavalla. (Telama 2000, 60 -61.) Lapsen identiteetille
keho on tirked osa. Liikkeitd, joita suoritetaan vaativat hermojen ja lihasten vilistd
yhteistoimintaa. Lapsi saa kisityksen omista taidoistaan, omasta ’mindstddn”, oman

kehon vilitykselld saatujen huomioiden avulla. (Iivonen 1999, 66.)

Varhaisnuoruuteen liittyy suuria fyysisia ja psyykkisia muutoksia, jotka
todenndkoisimmin heijastuvat minédkasityksen tasossa. Lasten minakésitys muuttuu ala-
asteen aikana negatiivisemmaksi ja suurinta lasku on ensimmaisen ja toisen luokan
vililld. (Lintunen 2000, 82.) Kaikkein kielteisimpid minakisitykset ovat
varhaisnuoruudessa (Laakso ym. 2007, 57). Kehitysvaiheeseen luonnollisesti kuuluva
lisadntyva vertailu toisiin oppilaisiin vaikuttaa mindkasitykseen ensimmadisen

kouluvuoden aikana (Lintunen 2000, 82). Oppilaat muodostavat osan
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minakasityksestdan vertaamalla itseddn muihin, jolloin opettajien tulisi tasapainottaa
taipumusta kehittamalld opetussuunnitelmaa ja opetusmenetelmia (Lintunen 2007b,
152; Lintunen 2000, 85). Lapset vertailevat konkreettisia asioita, kuten esimerkiksi
litkuntasuorituksia seki vasta noin 10 vuoden idstd alkaen osataan vertailla psyykkisid
ominaisuuksia. Minakisitys alkaa tasaantua noin 11-vuoden idssa. (Lintunen 2000, 82.)
Toisten yksiloiden taholta tuleva arvostus ja suosio ovat tirkeda minikasityksen
kehityksen tukevia tekija (Telama 2000, 61-62). Noin 12 -13-vuotiaana lapsilla ja
nuorilla ajattelu kehittyy uudelle tasolle ja he havaitsevat, ettd kyvyt, kapasiteetti ja

yrittiminen vaikuttavat lopputulokseen (Lintunen 2007b, 153).

Tutkimusten mukaan lapsilla, joilla on heikko itsearvostus, ovat my6s fyysiseltd
toimintakyvyltdin usein heikompia. Jos minakisitys on matala ja pysyvi, tilanne on
ongelmallinen, jolloin myonteisetkdan kokemukset tai myonteinen palaute eivat paase
korjaamaan minakasitystd. Téalloin seurauksena saattaa olla syrjdytyneen nuoren
eliminura, jolle on vihidinen kiinnostus koulunkiyntiin. Minakisityksen kokemukset
kasvavat lilkuntaharrastuksen my6ta ja liikunnallisilla lapsilla on yleensa muita
vahvempi sosiaalinen kuva itsestd. (Vikkunen 2000, 9). Minakasitykset eroavat
toisistaan tyt6illd ja pojilla. Pojilla on usein tyttja myonteisempi kasitys itsestdan
alueilla, joilla patemistd pidetdin tirkednd. Tyt6illd sosiaalinen patevyys on koettu
paremmaksi kuin pojilla, mutta poikkeuksellisesti tyt6t ovat poikia harvemmin
tyytyviisia omaan ulkonidk6onsi, vaikka ulkonikéa pidetian tytoille tirkedna patemisen
alueena kulttuurissamme. Useimpien tutkimusten mukaan poijilla on paremmat fyysisen
patevyyden kokemukset kuin tyt6illd, mutta litkunnan harrastajien joukossa ei havaita

eroja tyttjen ja poikien vililld. (Lintunen 2000, 84.)

Koululitkunnalla voi olla tirkea merkitys ja mahdollisuus vaikuttaa positiivisesti
sellaisten oppilaiden itsearvostuksen kehittymiseen, jotka harrastavat vihemman
liikuntaa (Vikkunen 2000, 9). Positiiviset minakasityksen kokemukset litkunnallisesti
ovat tirkeitd, koska silloin yksiloé todenniakéisesti jaksaa jatkaa litkuntaharrastustaan
(Lintunen 2007b, 154). On tirkedd antaa pitevyyteen liittyvad palautetta oppilaille
(Lintunen 2000, 85). Mitd useimmin lapsen ja nuoren itsensa kokema palaute

suoritettavasta tehtavastd on positiivista, sitd nopeammin pystytaian luottamaan itseensa



ja suoriutumaan haastavimmista haasteista. Onnistumisien myo6ta itseluottamus kasvaa.

(livonen 1999, 66- 67.)

3 Liikuntakasvatuksen tavoitteet, toteutus ja suunnittelu

Hallitusohjelmassa mainittuna tavoitteena on vahvistaa taito- ja taideaineiden asemaa eli
odotukset siitd, ettd litkunnanopetus tulee saamaan lisda resursseja, ovat korkealla
(Paakkari & Palomiki 2009). Suomen koulutuslaitos on uudistamassa perusopetuksen
tuntijakoa, jolloin uudistuksessa pyritain vahvistamaan taito- ja taideaineiden asemaa.
Uudistus tulee tarpeeseen silld lasten ja nuorten lihavuus ja liian vihiinen litkunta, ovat

asioita, joiden vaikutukset alkavat nikya haitallisina kansanterveydelle. (Keskinen 2009.)

Litkuntakasvatuksen tirkein tavoite on kasvattaminen lipi elimin (Laakso 2007b).
Heikiaro-Johnasson & Kolkka (1998, 42) toteavat, ettid tavoitteena koulussa on
huolehtia oppilaan persoonallisuuden toiminnallisen alueen kehittimisestd eli kasvattaa
liikuntaan. Litkuntataitoja ja -tietoja opettamalla seka tarjoamalla myOnteisia elamyksid
pyritddn kehittimain oppilaiden fyysistd kuntoa ja luomaan oppilaille liikunnallinen
elimintapa seka yllapitda toiminta- ja tyokykyisyyttddn hyvinvoinnin edistimiseksi.
(Heikiaro-Johnasson & Kolkka 1998, 42.) Litkuntakasvatuksen fyysisen kunnon tavoite
on monimerkityksinen. Kunto ei ole samassa mielessi oppimistavoite kuin muut
kasvatus- ja oppimistavoitteet koulussa. (Laakso 2007a.) Liikuntakasvatus el tdhtdd
motorisen kehityksen tukemiseen pelkistdin, vaan se kasittdd lapsen emotionaalisena,
sosiaalisena, henkiseni ja fyysisend kokonaisuutena ja pyrkii litkunnalla tukemaan
lapsen kokonaiskehitystd (Zimmer 2001, 117). Useimmille tavoitteille on perustana
lasten ja nuorten omatoimisuus. Omacehtoinen aktiivisuus ja sithen liittyva sisdinen
motivaatio syntyy vain jatkuvan liitkuntaharrastuksen kautta. (Telama 2000, 72.)
Liikuntakasvatuksen tulisi aina my0s rakentua siten, ettd lapsi voi erilaisten

vaikeusasteiden vililld valita sen, joka vastaa hinen edellytyksidin, jolloin litkunnalliset
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tehtavit olisivat porrastettava jotta jokainen lapsi ja nuori voisi kokea onnistuvansa

(Zimmer 2001, 26),

Heikinaro- Johansson & Kolkka (1998, 10) toteavat, ettd nykyinen koulu-uudistus on
tuonut suunnitteluvaltaa ja yhteistyon tarpeita eri tahojen kanssa. Uudistukset, joita
kouluissa tehdain kohdistuvat seka sisallollisiin ettd menetelmallisiin ratkaisuihin.
(Heikinaro- Johansson & Kolkka 1998, 10.) Heikianaro- Johansson & Kolkka (1998,
44) toteavat myo0s, ettd valtakunnalliset opetussuunnitelman perusteet eivit enad sisalla
luetteloa tietyistd koululiikunnassa opetettavista litkuntalajeista, vaan tavoitteet, jotka
koululitkunnalle on asetettu ohjaavat oppisisiltjen valintaa. Opettajat voivat itse
paattda, mita likuntamuotoja he opetussuunnitelmaan sisallyttavat. (Heikianaro-
Johansson & Kolkka 1998, 44.) Heikinaro -Johansson & Kolkka (1998, 10) jatkavat,
ettd koulujen resursseja ei ole voitu lisitd, vaikka yksilollisyytta ja valinnaisuutta
korostetaan. Pikemminkin ne ovat pienentyneet, jolloin opettajilla on enemmain

vastuuta opetuksen suunnittelusta ja kidytinnon toteuttamisesta. (Heikinaro -Johansson

& Kolkka 1998, 10.)

Nupponen (2010) toteaa, ettd Suomessa on kaynnistetty vuosikymmenien vilein
hankkeita koululaisten liikkeelle saamiseksi. Hankkeet saivat alkunsa 1970- luvulla
presidentti Kekkosen kdynnistimastd kuntokampanjasta ja ovat siitd lihtien jatkuneet
aina viimeisimpaan, Liitkkuva koulu- hankkeeseen. (Nupponen 2010.) LIKES-
tutkimuskeskus ja Nuori Suomi ry kokosivat yhteen kaytint6jda Suomessa kevaan 2010
aikana toteutetuista hankkeista (Rajala 2010). Jo vuonna 1994 kiynnistyneen Koulu
toimintakeskuksena -projektin tavoitteena oli kehittaa koululitkuntaa luotsaamalla
yhteistyohon mukaan monia koulun ulkopuolisia tahoja. Nykydankin meneilliian
olevassa Liikkuva ja terve koulu- hankkeessa peruskoulujen, lukioiden ja ammatillisten
oppilaitosten koululiikuntaan ja terveyskasvatukseen pyritiin oppilaiden ja opettajien
lisaksi saada mukaan koko koulun henkil6kunta. Taman uskotaan auttavan koulusta

alkavan ja lapi elimin jatkuvan liitkunnallisen elimantavan omaksumisen. (Vuolle

2000a, 41.)

Laakson (2007a) mukaan, liikuntakasvatusta tulee jatkossa arvioida siitd nikokulmasta,

ettd kuinka se tavoittaa kokonaisia ikdluokkia ja saa fyysisesti aktiivisiksi sellaisia lapsia
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ja nuoria, joita perinteinen liitkunta ei ole pystynyt tavoittamaan. Ketdin ei voida
pakottaa liitkkumaan ja liikunnalliseen elimantapaan, mutta evait sen harjoittamiseen
voidaan antaa. Litkuntakasvatuksen tirkein yhteiskunnallinen perustelu ovat terveys,
toimintakyky ja hyvinvointi, eivitka ne ole litkunnan ainoita tavoitteita eivatka

motivoivia tekijoitd litkunnan kannalta. (Laakso 2007a.)

4 Koululiikunta

Kaikille oppivelvollisuusikdisille lapsille taataan koululaissiadannossa oikeus
yleissivistavadn peruskoulutukseen. Kasvatus ja opetus on jirjestettivd oppilaiden
ikdkauden ja edellytysten mukaan. (Heikinaro -Johansson & Kolkka 1998, 9.)
Koululitkuntaa pidetdin kustannustehokkaimpana ratkaisuna lasten ja nuorten
liitkunnan edistimisessd sen vuoksi, ettd se tavoittaa lihes kaikki perusopetukseen
osallistuvat lapset ja nuoret, myo6s ne, jotka liikkuvat vapaa-ajallaan vihin tai eivit
lainkaan. Terveytensa kannalta liian vihin liikkuvia on puolet ikdluokasta. (Paakkari &
Palomaki 2009.) Tutkimusten mukaan Suomessa noin 20 prosenttia koululaisista ei
harrasta litkuntaa koululiikuntatuntien ulkopuolella lainkaan (Heikinaro-Johansson &
Ryan 2004). Niiden faktojen pohjalta voidaan todeta, ettd koulun litkuntatunteja tulisi
lisata ja litkunnan tavoitteita tulisi painottaa terveyden nakokulmasta.
Terveydenhuollossa ja koulussa tulisi puhua litkuntakayttdytymisen edistimisestd eikd

kunnon kohottamisesta. (Heikinaro- Johansson, Mckenzie & Johansson 2009.)

Koululitkunnan miira EU-maissa vuonna 2007 toteutetun koululitkunnan
vertailututkimuksen mukaan, yhteisen liikunnan mairi kaikille oli laskenut keskimaarin
17 prosenttia vuosien 2000 ja 2007 vilisend aikana. Litkunnan maara alakouluissa oli
keskimidrin 100 minuuttia kun se aikaisemmin oli 116 minuuttia. Litkuntatuntien
kokonaismaara kaantyi Suomessa laskuun 1990-luvulla tehdyn
opetussuunnitelmauudistuksen my6td. (Paakkari & Palomaki 2009.) Tiérkedd on
muistaa, ettd litkuntatunnit ovat ainoa tilaisuus riittivan tehokkaaseen ja rasittavaan
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liikuntaan yha suuremmalle joukolle oppilaita (Heikinaro- Johansson ym. 2009). Talla
hetkella kaikille yhteista litkuntaa Suomen ala- ja ylikoulussa on ainoastaan 90
minuuttia vitkossa (Heikinaro-Johansson ym. 2009; Tammelin 2008b, 13). Tamai ei
yksinddn riita minkadn fyysisen toimintakyvyn osa-alueen kehittimiseen eika yllapitoon
(Telama 2000, 71). Peruskoulun aikana tima merkitsee kaikkiaan noin 600
liitkuntatuntia sekéd oppilaat viettavit aikaa valitunneilla noin 2000 tuntia, jolloin
vilitunnit olisivat otollinen kohde litkunnan lisdidmisen kannalta (Tammelin 2008b, 13).
Valtakunnalliset tavoitteet ja tuntijaon uudistuminen perusopetuksessa luovat
mahdollisuuden korjata koululiitkunnan asemaa ja panostaa lasten terveyteen,
jaksamiseen, hyvinvointiin, kouluviihtyvyyteen ja oppimiseen (Paakkari & Palomaki
2009). Litkunnanopetus tarjoaa tiedollisia ja taidollisia kokemuksia, joiden pohjalta on

mahdollista omaksua litkunnallinen elimintapa (Tammelin 2008b, 13).

4.1 Koululiikunnan merkitys

Koululitkunnalla on ollut aikaisempina vuosikymmenia suurempi merkitys litkkumisen
edistdjand. Litkuntakulttuurin muuttuminen on johtanut sithen, etteivit lapset enai litku
luonnostaan paivittiin. Edistddkseen samanaikaisesti kaikkien lasten ja nuorten
kasvatusta sekd terveyttd tulisi maailman terveysjirjeston WHO:n mukaan valtion tehdi
kustannustehokkain investointi ja sijoittaa kouluun. (Heikinaro- Johansson ym. 2009.)
Koulun liikunnanopetuksessa tirkedna tavoitteena on yleisten kasvatustavoitteiden
saavuttaminen siten, ettd kiytetddn hyédyksi liitkunnan erityisluonnetta.
Litkunnanopetuksen padmairit seki kasvatuksesta liikuntaan ja kasvatus litkunnan

avulla ovat molemmat tirkeitd. (Heikinaro -Johansson & Kolkka 1998, 40.)

Litkunnanopetuksen avulla on mahdollisuus vaikuttaa myonteisesti oppilaan fyysiseen,
psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn ja hyvinvointiin seka ohjata oppilaita
ymmartamain liikunnan terveydelliset merkitykset (Tammelin, Karvinen & Laakso
2008). Koululitkunta voi antaa lapselle ja nuorelle mielekkaitd vapaa-
ajanviettomahdollisuuksia, valmiuksia ty6elimai varten sekd mahdollisuuden tutustua
Suomen liikuntakulttuuriin (Ilmarinen 1993, 36). Koululitkunta sekd nuorisourheilu
voivat parhaimmillaan antaa rakennusaineita litkuntataitojen ja hyvin fyysisen kunnon

lisaksi terveen itsetunnon ja sosiaalisten taitojen kehittymiseen, sekd johdattaa muiden
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terveiden elimantapojen pariin (Telama 2000, 55). Heikinaro- Johansson & Kolkka
(1998,10) toteavat, etti liitkunnanopetuksessa korostetaan oppilaan yksilollisyyden
huomioon ottamista nykyisessi koulujirjestelmassa, jolloin tavoitteena on
oppilaskohtaisesti etenevi opetussuunnitelma, jossa huomioon otetaan kunkin oppilaan
edellytykset ja tarpeet yksilollisesti. Ennalta oppimisen esteiden ehkiisy on myos
tavoitteena. (Heikinaro - Johansson & Kolkka 1998, 10.) Heikiaro-Johansson & Kolkka
(1998, 40) jatkavat, ettd tavoitteiden tulisi olla realistisia, sekd niiden tulisi eriyttdd ja
soveltaa eri oppilasryhmille ja yksittéisille oppilaille, jolloin lihtokohtana olisi oppilaan

vahvuuksien huomioon ottaminen.

Vuonna 1998 toteutetussa KOULI- tutkimuksessa liikunnan mairan vihentamista
nykyisesti olisi toivonut seitseman prosenttia oppilaista. Tuloksista selvisi my6s, etta
enemmist6 koki nykyisen koululiikunnan positiivisena. Koululiikuntaan myonteisesti
suhtautui 73 prosenttia oppilaista. Nykyisten tutkimusten mukaan yli puolet lapsista ja
nuorista totvoivat lilkuntatuntien maaran lisdystd kouluun ja vain noin viisi prosenttia
olisi valmis vihentimain nykyistd mairaa. Viimeisten tutkimusten perusteella oppilailta
kysyttdessa liikunta on ollut koulun mieluisin aine ja noin 80 prosenttia oppilaista

suhtautuu sithen myonteisesti. (Nupponen 1999; Paakkari & Palomaki 2009.)

Koulun liikunnalla tarkoitetaan kaikkea koulun piirissi tapahtuvaa litkuntaa, johon
sisaltyvit litkuntatuntien lisaksi vilitunnit, koulumatkat, kerho- ja iltapdivatoiminta seka
litkunnalliset tapahtumat ja teemapaivit. Koulumatkojen kéiveleminen ja pyoraileminen
ovat kouluikiisille my6s tirked liikunnan lahde. (Tammelin ym. 2008.) Karvisen (2008,
37) mukaan vialituntilitkunnalla on merkittava rooli koululaisten paivittdisen litkunta-
annoksen kerryttdjina. Koulupdivin rakennetta uudistamalla saadaan tilaa fyysisen
aktiivisuden mairan lisadmiselle koulupaivan aikana. Yksi pidempi litkunnallinen
vilitunti tarjoaa koululaisille mahdollisuuden litkkumisen lisddmiseen. (Karvinen 2008,
37.) Laakso (2003, 22) toteaa, etti litkunnalla on tirked rooli kokonaiskoulupaivista
puhuttaessa, jolloin oppilailla on tilléin mahdollisuus viettdd aikaa koulun suojassa

koulutuntien péityttyikin (Laakso 2003, 22).

4.2 Liikunnan vaikutus muihin oppiaineisiin
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Monet tutkimukset ovat osoittaneet, etta liikuntaan kéytetty lisdaika ei vihenna
menestymista teoria-aineissa seka tutkimuksissa on huomattu viitteita siitd, ettd
liitkunnan lisadminen voi vaikuttaa posititvisesti menestymiseen teoria-aineissa.
Tutkimusten perusteella voidaan my6s todeta, ettei teoria-aineiden lisidminen
litkuntatuntien kustannuksella vilttimatta lisid menestymistd teoria-aineissa.
(Heikinaro- Johansson ym. 2009.) Liikunnan my6ta oppimistulokset paranevat, terveys
paranee ja lapset ja nuoret viihtyvit koulussa paremmin. (Kalaja & Kalaja 2007, 236 -
237.) Paakkari & Palomiki (2009) toteavat, ettd litkunta tarjoaa vastapainoa lukuaineille,

virkistysta sekd mahdollisuuden sosiaaliseen kanssakaymiseen. (Paakkari & Palomaki

2009.)

Litkunnan avulla voidaan my6s edistdd kognitiivista oppimista. Toiminnallisen
luonteensa ansiosta liikunta auttaa monia oppilaita, joilla on keskittymisongelmia
teoreettisissa opinnoissa, omaksumaan seka tietoja ettd oppimistottumuksia kuten
pitkdjanteisyyttd. Viimeaikaisten tutkimusten perusteella litkunnalla on todettu olevan
aivotoimintoja aktivoiva vaikutus, jolla on merkitystd oppimisen ja vireyden kannalta.
(Laakso 2007a.) Vuonna 1998 tehdyn EURO- tutkimuksen yksi olennaisimmista
havainnoista oli, ettd joka kymmenennelle oppilaalle koulu on vastenmielistd, mutta
koululitkunnan he kokivat mukavaksi. Tutkimuksen mukaan koululitkunta tarjoaa myos
ylivoimaiselle enemmistélle mukavaa ja heiddn valttdmitta tarvitsemaansa toimintaa
koulun tietopainotteisessa arjessa. (Nupponen 1999.) Lasten ja nuorten
urheiluharrastukset kasvattavat luonnetta, antavat rohkeutta, lisdavat itsevarmuutta ja
vahvistavat itsetuntoa lapsilla ja nuorilla. Onnistumisen elimykset ovat erittdin tarkeitd
lapsille, jolloin onnistuminen vahvistaa uskoa omiin kykyihin ja mahdollisuuksiin seka

antaa iloa. (Miettinen 1999, 125- 126.)

Loueniva, Vehvildinen & Nupponen (2008) toteavat, etté litkunnalla on todettu olevan
kouluvireytti lisddvia vaikutuksia. Niin voidaan todeta litkunnan psyykkisid vaikutuksia
koskevan tiedon perusteella. Vireytta lisdava vaikutus voidaan todeta siitd, etta liikunta
kohottaa oppilaiden vireystilaa ja liitkunnan harrastaminen lisda fyysistd kuntoa, mika
estad vasymista ja lisad stressinsietokykya. Liitkunta lisda koululaisten aktivaatiotasoa,
jota voidaan suunnata koulutyoskentelyn tavoitteisiin. Litkuntatunnilla oppilaat saavat

purkaa ylimaariistd energiaa, jonka jilkeen he jaksavat paremmin keskittya
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luokkahuonety6skentelyyn. Litkuntatunnit tulisikin sijoittaa koulupiivin alkuun tai
keskelle, jotta litkunnan positiivinen vaikutus saataisiin hyédynnettya. (Loueniva,

Vehviliinen & Nupponen 2008.)

5 Koululitkunnan tulevaisuuden niakymia

2000-luvun litkunnanopetuksessa pyritidn erityisesti korostamaan omachtoista
liitkuntatoimintaa. Suomalaiset ovat suorittajakansaa ja arvostavat suoriutumiskulttuuria,
mutta sen sijaan opetuksen tavoitteena on positiivinen osallistumiskulttuuri, jossa

oppilaalle annetaan aikaa oman litkunnallisen mindnsi 16ytimiseen. (Hakala 1999, 38.)

Litkunnanopettajan toimenkuva on jatkuvassa muutoksessa. Ennenaikaisesta
urheiluperinteeseen pohjautuvasta litkuntakulttuurista on tullut koko vieston
terveydestd ja hyvinvoinnista huolehtivaa toimintaa. Muutos jatkuu koko ajan ja yksi
opettajien suurin haaste siind onkin ne thmisryhmiit, joilla litkkumattomuus uhkaa
toimintakykya. Litkunnanopettajan tyonkuva tulee todennikéisesti tulevaisuudessa
my6s laajenemaan oppituntien ulkopuolelle. Heista kaavaillaan koko kouluyhteison
liikunnasta ja hyvinvoinnista vastaavaa henkil6d. Lilkunnanopettajan on oltava laaja-
alainen hyvinvoinnin asiantuntija, joka tuntee my6s litkuntaan seka litkuntakulttuuriin

liittyvda aineistoa. (Laakso 2003, 21-22.)

Oppituntien ulkopuolinen tavoite on my6s fyysisen aktiivisuuden edistiminen koulussa
ja sen lahiymparistossa. Fyysistd aktitvisuutta edistdvit ratkaisut voivat liittyd koulujen
ja sen lihiympiristojen rakentamiseen, ettd toimintaymparistoon esimerkiksi elpymis- ja
liikuntataukoihin ja koulumatkoihin. (Laakso 2007b.) Kymmenvuotiaina lapset vield
touhuavat yleensi pihalla aktiivisesti, mutta pari vuotta vanhempana alkaa etenkin
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tyttdjen passiivisempi oleilu olla yleisempai, jolloin vilituntien litkunnallisuuden
aktivointi onkin erdinlaista passivoitumiskehityksen hidastamistaistelua. (Koski, Asanti,
Koivusilta, Heinonen, Salanterd, Aromaa, Suominen & Oittinen 2008, 16.)
Liikunnanopettajien kuten myos muiden litkuntakasvattajien tulisi kiireesti pohtia
keinoja istumattomuuden ehkiisemiseksi ja arkilitkunnan lisidmiseksi, jolloin
liitkunnanopettajan tyota tulisi uudelleen arvioida ja koko kouluyhteisén asennetta
muuttaa litkuntaa ja fyysista aktiivisuutta suosivammaksi. On varsin realistista olettaa,
ettei arkilitkuntaa saada koko vieston osalta palautettua vuosikymmenien takaiselle
tasolle, jolloin suhtautumista litkuntakasvatukseen tulisi muuttaa. Mikili nykyinen,
korkeatasoinen litkuntakasvatus ei passiivisempia ole tavoittanut, ei myoskaian kenties

niilld keinoilla heita tavoita tulevaisuudessa. (LLaakso 2007b.)

6 Liikunnan innostavat tekijit

Litkunta on yksilon tietoista ja tavoitteellista toimintaa, jossa oleellisinta on se, mika
liikunnassa kiinnostaa, mitka litkuntalajit kitnnostavat ja mitka ovat lilkuntaan liittyvit
asenteet ja motiivit (LLaakso ym. 2007, 43). Tutkimukset osoittavat, ettd
litkuntamotivaatio perustuu enemmin litkunnasta saatuihin kokemuksiin ja elimyksiin,
kuin tietoon litkunnan terveysvaikutuksista (T'elama 1999). Litkunnasta saadut
elimykset vaikuttavat yksilon mielentilaan, riippumatta siitd, vaikuttavatko ne pysyvisti
psyykkisiin tai sosiaalisiin ominaisuuksiin. Elimyksen perusteet 10ytyvit muista
yksiloista, thmisestd itsestdan eli minast, itse toiminnasta eli litkunnasta ja
toimintaymparistostd. Litkuntaa verrattaessa muihin harrastuksiin, on sen
ainutkertaisuus siing, ettd litkunnasta saadaan kokemuksia ja elimyksid omasta kehosta

ja sen toiminnoista. (Telama 2002, 58.)

Koko yhteiskunnan ja erityisesti koululiikunnan haasteena on lasten ja nuorten
motivaation edistiminen kohti fyysisesti aktiivista elimantapaa, jossa terveydesta
huolehtiminen merkitsee riittavaa litkunta-annoksen saamista paivittdin (Liukkonen,
Jaakkola & Soini 2007, 157). Liikkuessaan lapsilla ei ole mitaan hyotymotiivia, vaan
lapsi litkkuu luonnostaan, jolloin litkunta on itseisarvo. Motivaatio kuitenkin vaikuttaa
sithen, ettd lapsena kiinnostutaan tietyista lajeista, voidaan asioita tarkastella

motivaation nikokulmasta. (Autio & Kaski 2005, 99.)
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6.1 Liikuntamotivaatioon vaikuttavat tekijit

Lapsen litkuntamotivaatioon vaikuttavat itsetunto ja itseluottamus, koettu pitevyys,
sosiaalinen yhteenkuuluvuuden tunne, koettu autonomia ja tavoiteorientaatioteoria
(Liukkonen ym. 2007, 159). Liikunta voi tyydyttda tai ehkiistd kolmea psykologista
perustarvetta kuten, patevyyden, autonomian ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden
kokemuksia. Niiden tarpeiden tyydyttyminen lisid oppilaiden vithtymistd tunneilla ja
innostaa heitd panostamaan itsensa kehittimiseen. (Liukkonen 2008.)
Itsemiariamisteoria huomioi seka sosiaaliset ettd kognitiiviset tekijat, joiden
vaikutuksesta motivaatio toimintaa kohtaan syntyy. Kognitiiviset (esimerkiksi asenne
liitkuntaa kohtaan), affektiiviset (esimerkiksi vithtyminen) ja kdyttaytymiseen
(esimerkiksi vapaa-ajan litkuntaharrastus) liittyvat seuraukset ovat syntyneet

motivaation tuloksena. (Liukkonen ym. 2007, 159.)

Aution & Kasken (2005, 90) mielestd opettajilla on erinomainen mahdollisuus vaikuttaa
lasten ja nuorten liikkujien itsetuntoon ja itseluottamukseen. Litkunnallista taitoa
vaativissa peleissa, leikeissa ja tehtivissa lapset arvostavat osaamista ja taitavuutta.
Itseluottamus ja myonteinen kasitys itsestd auttavat suoriutumaan annetuista tehtavista
hyvin. Itsetunto on kokonaisuus, joka koostuu lapsen tuntemuksista, jotka liittyvat
tyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen kelpoisuuteen. Lapsi oppii itsestddn paljon sen
myo6ti, miten hin pystyy vastaamaan fyysisiin ja sosiaalisiin haasteisiin. (Autio & Kaski

2005, 90.)

Koetun pitevyyden vahvistaminen koululitkunnassa voi edistdid mindkdsitysti ja sisdistd
liitkuntamotivaatiota erityisesti lapsilla, jotka arvostavat liikunnallista kyvykkyytta (Soini,
Liukkonen, Jaakkola, Leskinen & Rantanen 2007). Aunola (2002, 109) toteaa, etta
sisdiselld motivaatiolla tarkoitetaan motivoitumista asiaan tai toimintaan sen itsensa
vuoksi, jolloin sisdisessd motivoivassa tehtivissa tai toiminnassa, palkitsevaa on sithen
sitoutuminen. (Aunola 2002, 109.) Liukkonen (2008) on todennut, etti fyysisen
aktiivisuuden taustalla koettu pitevyys on yksi psykologisista avaintekijoistd. Silld on
todettu olevan positiivinen yhteys liikuntaan osallistumiseen ja koulun liikuntatuntien
tyysiseen aktiivisuuteen sekd myos tukevan koulun ulkopuoliseen litkuntaan

osallistumista. (Liukkonen 2008.) Telaman (2002, 58) mukaan patevyyselamykset
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liittyvit joko oppimiseen tai osaamiseen. Niissd yksilon kokema haaste liittyy joko
toimintaan, toisiin ihmisiin tai ymparistoon. Haasteiden vaikeusasteen tulee olla
sopusoinnussa yksiloén kykyihin ja koettuun pitevyyteen. Tasapaino nididen kahden
vililld on todettu olevan parempi nuorten omatoimisessa vapaa-ajan lilkunnassa kuin

koululiikunnassa tai seuraurheilussa. (Telama 2002, 58.)

Autio & Kaski (2005, 99) toteavat, ettd sosiaalisella yhteenkuuluvuuden tunteella on
erittdin tarked osa lasten ja nuorten liikuntamotivaation lisddjana. Jos lapsi saa kavereita
ja hin saavuttaa tunteen siitd, ettd hianet hyvaksytain joukkoon sellaisena kuin hin on,
hin todennikoisesti jatkaa kyseisessd ryhmissa harrastamista. (Autio & Kaski 2005,
99.) Liukkosen (2008) mukaan heterogeenisten ryhmien muodostaminen on
motivaation kannalta erittdin tirkedd, koska se ehkiisee sosiaalista vertailua ryhmién
sisdlla (Liukkonen 2008). Niin ohjaajalla onkin tirked osa turvallisen ilmapiirin
luomisessa, jossa tutustuminen ja kaverisuhteiden luominen onnistuu (Autio & Kaski,
2005, 99). Liukkonen ym. (2007, 160) jatkavat, ettd sosiaalisesti yhteenkuuluvan ryhmin
sisdisen motivaation kehitysta kuvaa hyvin kavereiden kesken pelattu pallopeli, johon
kaikki haluavat tulla vapaachtoisesti mukaan. Jos sama peli toteutettaisiin jossain
muussa ryhmassa esimerkiksi koululitkuntatunnilla, olisi innostus ja osallistumisen taso
todennakéisesti alhaisempi. (Liukkonen ym. 2007, 160.) Asiaa selittdi se, ettd
koululitkuntatunnilla tehtivai tehdddn ulkoa piin tulevien yllykkeiden, kuten
arvosanan, kunnian tai kiitoksen toivossa. Toimintaan motivoidutaan, koska se on

keino saavuttaa tavoiteltu lopputulos. (Aunola 2002, 109.)

Sosiaaliset elimykset voivat liittyd sithen, ettd yksilé kokee olevansa arvostettu, pidetty
tai suosittu kavereiden keskuudessa. Toisen auttaminen, avun saaminen, mahdollisuus
luottaa toisiin ja tunne, ettd toiset luottavat sinuun voivat myo6s olla sosiaalisia
elamyksia. (Telama 2002, 58.) Tukemalla lasten osallistumista aktiviteettien
suunnitteluun ja toteutukseen sekd tavoitteiden asettamiseen voidaan tukea lasten

autonomian kokemista sekd motivaation kasvamista (Soini ym. 2007).

6.2 Liikunnan motiivit
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Motiivit ja tarpeet syntyvit ja muuttuvat toiminnan yhteydessa, jolloin tarpeet ovat
motiivildhteitd ja ilmenevat toimintavalmiutena, kuten litkuntatarpeena (Holopainen
1990, 40). Yksittdisid ja erilaisia tarpeita ja viettejd sekd intressejd, jotka yllyttavit ja
innostavat toimimaan, voidaan sanoa motiiveiksi (Zimmer 2001, 78). Koululaisilla
liitkkumisen motiivit ovat usein valittémampia kuin elinikiisen terveyden havittelu

(Laakso 2007a; Lintunen 2007a, 27). Lasten liikunnan tulee ennen kaikkea olla hauskaa,

jotta se lilkuttaa ja litkunnan pariin palataan toisenkin kerran (Tammelin 2008a, 47).

Karvonen, Rahkola & Nupponen (2008) toteavat, ettd vuonna 2003 tehdyssa
koululaisten litkuntaan kohdistuvia motiiveja kartoittavassa tutkimuksessa, motiiveja
selvitettiin kysymykselld; Harrastan litkuntaa sen vuoksi, ettd... Vaittamia oli 12, jotka
olivat pitdd paikkansa kohdallani suuressa maarin, jossain médrin, ei lainkaan, en osaa
sanoa. Kun kriteerini oli, ettd vastaaja oli viittiman kanssa samaa mielta suuressa
mairin tai jossain mairin, olivat kolme yleisinta liikunnan harrastamisen motiivia 95 %
oppilaista litkunnan kokeminen kivaksi, terveyden siilyttiminen sekéd rentoutuminen ja
virkistyminen. Vihiten merkitystd oli opettajan suositus motiivilla, jonka valitsi 40 %
oppilaista. Kavereiden harrastaminen, kilpailuissa menestyminen seka se, ettd liikunta
on vanhempien mielestd hyodyllista, olivat poikien mielesta tirkeimpid motiiveja kuin
tyttojen. Pienimmat erot tyttdjen ja poikien valilld olivat kun kysymyksessa oli
kavereiden ja ystivien tapaaminen seki velvollisuus hoitaa kuntoaan. (Karvonen ym.

2008.)

6.3 Kilpailu

Lasten ja nuorten kilpailut ovat luvattoman usein lihes suoria kopioita aikuisten
kilpailuista. On selvia, ettd useimpien kilpailujen tasoa on laskettava ja
saantosovelluksia lasten ehdoilla lisdttivd. Nuorimpien lasten kohdalla voidaan pohtia,
ettd onko kilpailullisuus tarkeai ja onko sitd pakko olla. Asiantuntijoiden nikemykset
eroavat toisistaan, silld on asiantuntijoita, jotka ovat valmiita luopumaan lasten
kilpailuista kokonaan ja luomaan aivan uudenlaista liikuntakulttuuria. Jotkut
asiantuntijat hyviksyvit kilpailun olennaisena osana urheilua, mutta korostavat sita, etta
kilpailun taustalla olevat arvot ja asenteet ovat terveita ja kaikki tapahtuu lapsen

ehdoilla. (Hiltunen 2001, 96- 97.)
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Hiltunen (2001, 98) toteaa, ettd kilpailua puolustavien asiantuntijoiden mukaan
kilpailussa itsessddn ei sindnsd ole hyvii tai pahaa, vaan yksinkertaisuudessaan
vertaamme omaa suorituskykyimme ja senhetkistd kuntoamme muiden vastaaviin
ennalta sovittujen sddntéjen mukaan. Térkeintd on se, mikd painoarvo kilpailulle
annetaan. (Hiltunen 2001, 98.) Luukkosen & Siikslahden (2002, 5-6) mukaan lapset
vertailevat ja kilpailevat luonnostaan, jolloin tita ei tulisi korostaa liitkuntatunneilla vaan
ohjata lapsia ja nuoria yhteisten sopimusten noudattamiseen ja yhteistyén merkityksen
oivaltamiseen. (Luukkonen & Saikslahti 2002, 5-6.) Hiltunen (2001, 98- 99) toteaa
myos, ettd kilpailun tason noustessa lapsi haluaa yleensa samaistua voittajiin. Vastustaja
saatetaan kokea esteend omalle menestykselle ja kilpailu voi pahimmillaan johtaa
hividjien vihittelyyn. Lisiksi lapsen itsetunto voi tulla riippuvaiseksi kilpailussa
menestymisestd, ulkoisista asioista ja siitd, kenet on milloinkin voittanut. (Hiltunen
2001, 98- 99.) Hiltunen (2001, 906) jatkaa, etta kilpailuissa huomion tulisi keskittya
enemmin lasten suoritusten parantamiseen ja heiddn kehittymiseensi yksilind kuin
keskindiseen kilpailuun (Hiltunen 2001, 96). Kilpailutilanteita voidaan pitda
kasvattavina, koska niissd opitaan toimimaan yhteisten sddntdjen mukaisesti ja
parhaassa tapauksessa opitaan ymmairtaimaan siaant6jen merkitys kaikkia velvoittavana
tekijana. Koska kilpaileminen on yhteistyon vastakohta, sen liiallinen korostaminen voi

vaikuttaa kielteisesti lasten ja nuorten sosiaaliseen kasvuun. (Mertaniemi & Miettinen

1998, 14: Luukkonen & Saikslahti 2002, 5.)

Hyvin usein ohjaajat huomaavat, ettd peli on monille tirkedAmpaa kuin itse voittaminen.
Halu yhteistyohon, ryhmitoimintaan ja reiluun peliin ovat asioita, jotka tilloin
korostuvat joukkueessa. Ohjaajan tulee omalla toiminnallaan ohjata oppilaita hyvain
kaytokseen ja vastustajan kunnioittamiseen. Ohjaajan tehtiva on asettaa
kilpailutilanteisiin myos realistiset tavoitteet. Tavoitteita el tarvitse suunnata
voittamiseen ja hidvidmiseen, vaan ne tulisi suunnata taitojen oppimisen havainnointiin

ja itsensa ylittamiseen. (Autio & Kaski 2005, 102 -104.)

6.4 Harrastamattomuuden syyt
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Presidentti Kekkosen lausahduksessa: ”Kaikki syyt, jotka estavit meita litkkumasta,
ovat tekosyita” on tirked viesti myos nykypaivana. Viimeksi kuluneen vuosikymmenen
atkana on motivaatiotutkimuksissa keskitytty tavoiteorientaation ja motivaatioilmaston
tarkasteluun, joten motivaation laaja tarkastelu on jaanyt vihemmalle. Vaikka on
tarkedd tietdd, mitkd ovat litkuntaharrastuksen motiivit, ehki on vield tirkedmpia tietdd
ne syyt, jotka haittaavat tai estavat liikuntaharrastuksen syntymista tai sailymista.
Liikunnan harrastamattomuuden syitd on tutkittu 1980- ja 2000-luvuilla. 1985, 1988 ja
2003 tehdyt kyselytutkimukset tehtiin samoilla kysymyksilld ja samoille kouluille.
Harrastamattomuuden syita selvitettiin vaittiman avulla, joka kuului; ”en yleensa
harrasta liikuntaa sen vuoksi, ettd...” Yleisin lilkuntaa harrastamattomuuden motiivi oli
liikunnallisuuden puute, jota syyna piti 79 prosenttia vastanneista. 10 prosenttia vastasi
ajan kuluvan muiden harrastusten parissa. Visyminen oli syynéd 60 prosentilla
vastanneista. Kun kriteerina oli ”Pitda paikkansa kohdallani” kaytettiessa yli puolet

valitsi motiivikseen “en ole litkunnallinen tyyppi” vastausvaihtoehdon. (Karvonen ym.

2008.)

Nuorten litkuntaa sditelevit tai sithen yhteydessa olevat seikat voidaan jakaa yksilon-,
sosiaalisen ympiriston- ja fyysiseen ympariston liittyviin seikkoihin. Yksilollisistd
seikoista idn ja sukupuolen on havaittu olevan selvisti yhteydessi liikuntaan. Pojilla on
my6s havaittavissa litkuntaharrastuksen polarisoitumista idn mukana siten, ettd seka
liitkuntaa harrastamattomien maara ettd erittiin aktiivisten maara lisdantyy ja
koululiikkujien maira vihenee. Pojat harrastavat yhd enemmain intensiivista litkuntaa ja
kiyttivit enemmin aikaa litkuntaan kuin tytot, vaikka sukupuoliero liikunnassa onkin

pienentynyt. (Laakso ym. 2007, 57 -58.)

6.5 Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavat tekijat

Lasten ja nuorten aktiivisuus lisddntyy leikki-idn ja ensimmaisten kouluvuosien aikana,
mutta ei kaikilla. Litkkumisurat alkavat selkiytya ja muuttua murrosiasta alkaen, jolloin
osalla fyysinen aktiivisuus vihenee ja sen ytimeksi jadvit pelkdstiin koululiikuntatunnit.
Paljon litkkkuvilla, aktiivisilla nuorilla litkunta jatkuu ja voi lisddntyakin ohjatun
litkuntaharrastuksen vuoksi. (Nupponen 2007.) Litkunta-aktiivisuuteen vaikuttavat

monet seka yksiloon itseensd ettd ympiristoon liittyvit tekijat samanaikaisesti.
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Liikunnallisen elimintavan omaksuminen on varsin monivaiheinen ja pitkd prosessi,
johon liittyvat muun muassa tietojen saanti ja tietoisuuden heradminen litkunnan
merkityksestd, motivaation ja positiivisen asenteen herddminen litkuntaa kohtaan.
(Tammelin 2008a, 15.) Biologisista tekijoistd painoindeksin ja thonalaisen rasvamaérin
on todettu olevan negatiivista yhteytta litkunta-aktiivisuuteen sekd poijilla etté tytoilla,
jolloin ylipainoisuus jonkin verran rajoittaa litkuntaan osallistumista (Laakso ym. 2007,

58).

Pojat osallistuvat enemmin urheiluun ja intensiiviseen litkuntaan ja kdyttavit litkuntaan
enemman aikaa kuin tyt6t. Ian myota sukupuoliero litkunnassa pienenee. Itsearvostus ja
koettu fyysinen pitevyys, eli se kuinka hyviksi itsensa tuntee litkuntakyvyissa ja —
suorituksissa liittyy aktiiviseen litkunnan harrastamiseen. Ympariston tekijoistd perhe
vaikuttaa vahvasti litkuntaan sosiaalistumiseen kouluikiisilla lapsilla. (Tammelin ym.
2008.) Nuoruusiidssa kouluikiisten lasten ja nuorten elimaissa tirkeimpid henkil6itd ovat
vanhemmat, sisarukset ja ystavit (Salmela 2006). Molempien vanhempien litkunta-
aktiivisuus ja vanhempien osallistuminen lasten litkuntaan vaikuttavat myo6s litkunta-
aktiivisuuteen myonteisesti. Vanhempien vaikutus voi vilittyd monella tavalla, miki voi
olla hyvaksyvaa asennetta litkuntaa kohtaan, rohkaisua, sosiaalisen tuen osoittamista,
mallina toimimista lapsille, lasten litkuntaa kohdistuvien odotusten esittimisté seka
tukemista lasten harrastusta maksamalla harrastusmaksuja ja kuljettamalla lasta
kauempana oleviin harjoituksiin. Vanhempien korkea koulutus ja ammattiasema tai
perheen korkea tulotaso liittyivit lasten liikunta-aktiivisuuteen. Tama voi johtua siita,
ettd vanhemmat joiden koulutustaso oli korkeammalla, harrastavat myos lilkuntaa
enemman kuin vihemmain koulutetut vanhemmat. (Tammelin 2004.) My6s kaveripiirin
ja sisarusten litkunta-aktiivisuus ja tuki vaikuttavat positiivisesti lasten ja nuorten

liitkunnallisuuteen (Tammelin ym. 2008).

Liikunta-aktiivisuudessa on jonkin verran eroja asuinpaikan mukaan, jolloin erot ovat
selvimmat urheiluseurojen jarjestimassa litkunnassa. Osallistuminen urheiluseuran
liitkuntaan on perinteisesti ollut yleisempida kaupungeissa ja maaseudun taajamissa seka
vahdisempai haja- asutusalueilla. (Tammelin 2008a, 47.) Perheen sosiaalisen aseman ja
asuinpaikan merkitys korostuu niissi litkuntamuodoissa, joissa nuoret lilkkuvat

rakennetuissa ja maksua edellyttidvissa paikoissa, joihin padseminen edellyttda lapsen
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kuljettamista. Litkuntapalvelujen ja — paikkojen saavutettavuus ja esteettdmyys ovat
myo0s tarkeita tekijoita, joihin taytyy kiinnittda huomiota, jotta liikunta pystyttaisiin

mahdollistamaan kaikille. (Tammelin ym. 2008.)

6.6 Motivaatioilmastot

Sithen millaiseksi oppilaat kokevat koululiikunnan vaikuttaa litkuntatunneilla vallitseva
sosioemotionaalinen ilmasto. Pitkalti ilmaston luo ohjaaja itse omilla pedagogisilla ja
didaktisilla toimintatavoillaan, vaikkakin opetusryhmailld ja oppilaan vertaisryhmalld on
sithen my6s vaikutusta. (Soini ym. 2007.) Pedagogisilla ja didaktisilla toiminnoilla
voidaan kuitenkin esimerkiksi eriyttda tehtivid niin, ettd jokaisella on mahdollisuus
saada kyvykkyyden kokemuksia kunto- tai taitotasosta riippumatta (Kokkonen ym.
1999). Litkuntatunnin ilmaston kokemiseen eri oppilailla vaikuttavat yksilén
suhtautuminen litkuntaan yleensa, koettu pitevyys ja arvot. Voidaan siis todeta, ettd
opettaja luo puitteet sille, millainen ilmasto liikuntatunneilla vallitsee, mutta jokainen

oppilas kokee ilmaston omien kokemustensa ja nakemystensi kautta. (Soini ym. 2007.)

Tehtavisuuntautuneelle motivaatioilmastolle olennaista on, etta lapsi pyrkii
saavuttamaan onnistumisia kilpailemalla itsensa kanssa. Keskeisintd suorituksessa on
itse tehtdvin suorittaminen, omien taitojen parantaminen ja parhaansa yrittdminen.
Motivaatio perustuu siis itse vertailuun. (Autio & Kaski 2005, 100; Kokkonen ym.
1999.) Tehtiviorientoituneilla lapsilla motivaatiota saitelevit ajattelumallit, tunteet ja
toiminnalliset valinnat. Lapset ovat suorituksissaan pitkéjinteisempid, valitsevat
haastavampia tehtdvid ja vithtyvit toiminnassaan paremmin kuin mindsuuntautuneet
lapset. (Kokkonen ym. 1999.) Oppimisen, vithtymisen ja litkunnan tarjoamien
positiivisten kokemusten kannalta, tehtavasuuntautunut motivaatioilmasto on
muodostunut avainkisitteeksi. Tehtdvisuuntautunutta motivaatioilmastoa tuleekin
korostaa kaikessa lasten ja nuorten litkunnanohjaustoiminnassa. (Liukkonen 2008.)

Tehtavisuuntautuneiden lasten ja nuorten on todettu harrastavan muita enemman

liitkuntaa (Lintunen 2000, 82).

Kilpailusuuntautumisessa eli mindsuuntauneessa motivaatioilmastossa keskeisinti on

kilpaileminen muita vastaan ja muiden piihittdminen, sekd hyvin tuloksen tekeminen
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tietyn normitaulukon mukaan. Motivaatio perustuu siis normatiiviseen vertailuun.
(Autio & Kaski 2005, 100; Kokkonen ym. 1999.) Minasuuntautuneen
motivaatioilmaston on todettu olevan yhteydessa ahdistuneisuuteen liikuntatilanteissa,
alhaiseen viihtyvyyteen ja alhaiseksi koettuun litkunnan tirkeyteen terveydelle
(Liukkonen, Jaakkola & Soini 2007, 163). Mindsuuntautuneessa ilmastossa opettaja on
valinnut kaikki tehtavit ja eritasoiset oppijat suorittavat samantasoisia tehtavia
(Liukkonen 2008; Liukkonen ym. 2007, 164). Niama kaksi orientaatiota saatelevat
suurimmaksi osaksi menestymisen ja patevyyden kokemista erilaisissa suorituksissa
(Autio & Kaski 2005, 100; Kokkonen ym. 1999). Tutkijat ovat hyvin selkedsti
osoittaneet, ettd korkea tehtdvipainotteisuus joko yksindin tai yhdessd korkean
kilpailupainotteisuuden kanssa on motivaation kannalta suotuisinta lasten pysyvin
litkunta-aktiivisuuden kannalta. Tapaukset, jotka saattavat muodostua ongelmiksi
hyvinvoinnin tai litkuntamotivaation kannalta ovat sellaisia, joissa mindorientaatio on
korkeampi kuin tehtiviorientaatio, etenkin jos koettu pitevyys on alhainen (Duda

2001, 422; Duda & Hall 2001, 101.)

TARGET- malli kuvaa motivaatioilmaston tehtdvi- ja mindsuuntautuneita piirteitd ja
tarjoaa kiytinnon didaktisia tyokaluja opettajille ja ohjaajille, joiden avulla he voivat
korostaa tehtivisuuntautuneisuutta toiminnassaan. Useissa interventiotutkimuksissa on
todettu, ettd target mallin avulla ohjaajat ja opettajat ovat pystyneet vaikuttamaan
myonteisesti oppilaiden tehtavaorientaatioon, mielenkiintoon litkkumista kohtaan seka
uskomuksiin siitd, ettd yrittiminen johtaa menestymiseen ja tyytyvaisyyteen. Lisiksi
motivaatioilmastoon voidaan vaikuttaa tehtivien muodostamisella, ohjaajan
auktoriteetilla, oikeanlaisella palautteen annolla, ryhmittelylla eli silld milld perustein
oppilaat jaotellaan ryhmiin, arvioinnilla seka ajankaytolld. (Liukkonen 2008; Liukkonen

ym. 2007, 163- 167.)
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7 Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus

Tutkimustietoa lasten ja nuorten litkunnasta ja sen vaikutuksista terveyteen on olemassa
vihemmin kuin aikuisilla (laakso & Tammelin 2008, 11). Lasten ja nuorten fyysisen
aktiivisuuden edistiminen on siis tirkedd, mutta sen tueksi tarvitaan paljon tietoa
lapsuus- ja nuoruusajan fyysisen aktiivisuuden vaikutuksista terveydelle ja miten
terveyden kannalta kannattaisi liikkua. Tarkedd olisi my6s selvittad, miten ja kuinka
lapset liikkuvat talld hetkelld, mitka tekijat vaikuttavat fyysiseen aktiivisuuteen, millaista
tyysinen aktiivisuus on erilaisissa ympiristdissd ja mitkd edistimiskeinot ja
toimintaymparistot ovat vaikuttavimpia fyysisen aktiivisuuden edistimisessd. (Aittasalo,
Tammelin & Fogelholm 2010.) Liikunta-aktiivisuuden ja kunnon yhteys
poikittaistutkimuksissa on alhainen, mutta tutkimuskirjallisuudessa niité kasitellidn
usein rinnakkain (Nupponen 2010). Valtakunnallista tutkimustietoa suomalaisten
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litkunta-aktiivisuudesta ei ole saatavilla, mutta lasten ja nuorten ajankayttotutkimukset
antavat luotettavaa tietoa erilaisiin aktiviteetteithin kaytetysta ajasta seka
ajankayttotutkimusten kautta saadaan my6s kohtalaisen hyvi arvio liikunnan
kokonaismadristd. Ajankdyttétutkimukset antavat my6s arvokasta tietoa passiivisista
toiminnoista, joiden odotetaan lisddntyvin. (Laakso, Nupponen, Rimpeld & Telama

2006b.)

Liikunnalla on paljon mahdollisuuksia kouluikiisten terveyden ja hyvinvoinnin
edistamisessa (Kalaja & Kalaja 2007, 235-236; Tammelin ym. 2008). Fyysisen
aktiivisuuden suositusten mukaan kaikkien lasten ja nuorten tulisi liikkua yhdestd
kahteen tuntiin monipuolisesti ja ikddnsid sopivalla tavalla joka paiva. Talloin useampia
liikkumattomuuden aitheuttamia terveyshaittoja pystyttiisiin vahentimain.
Suomalaisista lapsista noin puolet liikkuu kyselytutkimusten mukaan suositusten
mukaisesti. (Tammelin ym. 2008.) Lapset ja nuoret tarvitsevat enemmain aikaa

oppiakseen litkkumaan ja tilaisuuksia litkunnan oppimiseen (Heinonen ym. 2008, 21).

Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden kokonaismiirdin on viimeaikoina alettu
kiinnittdd entistd enemman huomiota, koska terveysvaikutusten saavuttamisen kannalta
juuri litkunnan kokonaismairalla on merkitystda (Nupponen, Halme & Parkkisenniemi
2005; Laakso ym. 2006b). Koulu on edistimistyOssa erityisen tirked toteuttaja, koska
se saavuttaa kaikki kouluikiiset riippumatta heidin terveydestain, litkunta-
aktiivisuudestaan tai motivaatiostaan (Tammelin ym. 2008). Lasten ja nuorten
litkuntaharrastuneisuus ja fyysinen aktiivisuus lisddntyy, mutta fyysinen kunto
heikkenee. T4t ristiriitaista tilannetta selittdd arkilitkunnan viheneminen ja
liikuntaharrastusten muuttuminen fyysisesti vihemman rasittaviksi. (Nupponen 2010.)
Arkilitkunnalla tarkoitetaan litkuntaa, joka toteutuu muun toiminnan yhteydessa,
esimerkiksi paikasta toiseen liikkuminen, kaupassa kiynti, kotityot ja vilituntiliikunnot.
Tirked liikunnan lahde kouluikiisille on koulumatkojen kiveleminen ja pyoraileminen.
Koulumatkojen kulkemista fyysisesti aktiivisella tavalla on pyritty lisadmain erilaisten
kampanjoiden avulla. Niistd suurin osa on kuitenkin kohdistunut alaluokkien

oppilaisiin. (Laakso ym. 2007, 49 -50.)
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7.1 Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuden nykytila

Maailma on muuttunut istuvammaksi ja arjen litkunta on vihentynyt. Litkunta ei enda
valttamaitta sisilly luonnostaan koululaisen péivain. Lapset ja nuoret ovat lihoneet ja
heidén fyysinen kuntonsa on heikentynyt, jolloin se uhkaa heidin, tulevien ty6liisten,
terveyttidan ja hyvinvointiaan tulevaisuudessakin. Lapset ja nuoret istuvat varsin paljon
television ja tietokoneruutujen daressa sekd koulumatkojen kulkeminen ja asioiminen
kivellen tai pyoriillen on vihentynyt. Lyhyitdkin matkoja litkutaan yhd useimmin
autolla ja sosiaalisia suhteita hoidetaan kannykoilld ja netissé, sen sijaan ettd kavereita
mentiisiin tapaamaan omin jaloin. (Tammelin ym. 2008; Sosiaali- ja terveysministerio
2005, 7.) Liikuntakulttuuri muuttuu koko ajan kansainvilistymisen vuoksi. Muutoksen
mukana erilaisten lajien kirjo lisddntyy, milld toivotaan olevan myonteisid vaikutuksia

nuorten litkuntaan (Laakso, Nupponen, Koivusilta, Rimpeld & Telama 20006a).

Tilastokeskuksen vuonna 2000 tehdyn ajankéyttétutkimuksen mukaan, 10 -14-vuotiaat
nuoret kayttivat liikuntaan aikaa vuorokaudessa keskimairin 1 tunnin ja 44 minuuttia ja
litkunnallisesti passiivisiin toimintoihin nuorilla kului aikaa piivisin 4 tuntia ja 35
minuuttia. Ajankédyttotutkimukset ovat osoittaneet myos, ettd lukemiseen kaytetty aika
10 -14 -vuotiailla nuorilla viheni 51 minuutista 32 minuuttiin ja television katselu
lisadntyi 1 tunnista 32 minuutista 2 tuntiin ja 32 minuuttiin. Kokonaisuudessaan
liitkunnallisesti passiivisena kaytetty aika lisadntyi. (Laakso ym. 2007, 48-49.) Ne lapset,
jotka kéyttivit huomattavasti paljon aikaa vilhdemedian déressi, eivit todenndkoisesti
pysty tdyttdmain litkuntasuositusten vaatimuksia (Heinonen ym. 2008, 23). Téssa
vaiheessa olisikin erittdin tirkedd tarjota nuorille mahdollisimman paljon erilaisia

mahdollisuuksia liikunnan harrastamiseen (Salmela 2000).

Suomessa ei ole dskettdin tehty koko maata kattavaa koululaisten kunnon selvitysta.
2000- luvun alussa tehty selvitys osoittaa sen, ettd 1970- lukuun verrattuna on
koululaisten kestavyyskunto romahdusmaisesti laskenut, mutta muilla kunnon osa-
alueilla ei ole ndin radikaalia muutosta tapahtunut. Selvityksen mukaan koululaisten
kohdalla olennainen tulos oli, ettéd yksiléiden viliset erot kaikissa kunto-ominaisuuksissa
olivat suuret. Toisin kuin kunnon katsotaan laskeneen, liilkunta-aktiivisuus ei ole

vihentynyt vuosikymmenien kuluessa. (Nupponen 2010.) Vuosien 1995 ja 2009- 2010
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vilisend aikana alle kouluikdisten lasten vanhemmille oli tehty gallup kyselyitd koskien
lasten liikunnallista aktiivisuutta ja tulokset osoittivatkin aktiivisuuden jopa hieman
nousseen, vaikka 2000- luvusta eteenpdin vain muutamalla prosenttiyksikolla. 12-; 14-,
16-, ja 18-vuotiaiden liikunta-aktiivisuudesta saadaan tarkempaa tietoa joka toinen vuosi
tehtdvistd nuorten terveystapatutkimuksesta. Sen mukaan jirjestettyyn liikuntaan
osallistuminen on ollut nouseva vuodesta 1991 aina vuoteen 2005, jonka jilkeen
huomattavissa on pienti laskua. 11-vuotiaat suomalaiset nuoret liikkuivat kuitenkin
liikuntasuositusten mukaisesti ja olivat karkipadssd 34 maan vertailussa, osoittaa WHO
koululaistutkimus. Suomalaisista 11-vuotiaista tytoistd 44,9 prosenttia ja pojista 50,1

prosenttia liikkkui suositusten mukaisesti. (LLaakso ym. 2006b.)

Nupponen (2010) havaitsee, ettd suomalaisten liikunta-aktiivisuus on viimeistein
vuosikymmenien aikana ollut loivassa nousussa, nayttaa silta, ettd nuoruusika on
poikkeuksellinen ja kriittinen ajanjakso. Yli puolet alle kouluikaisista tayttaa esitetyn
terveyslitkuntasuositusten vihimmaismairin ja 7-8-vuotiaat liikkuvat keskiméardisesti
yli kaksi tuntia. 9-12-vuotiaista vihintdan tunnin litkkuu yli puolet. 12 ikdvuoden jilkeen
aina 18 ikdvuoteen asti riittdvisti liitkkuvien nuorten osuus laskee puolestaan noin
neljasosaan. Vuonna 2001- 2003 kerityssa LAPS SUOMEN — 3-12-vuotiaiden lasten
litkunta-aktiivisuutta koskevassa aineistossa selvisi, ettd 9-12-vuotiaat pojat kayttivat
liikkumiseen keskimairin kaksi tuntia 44 minuuttia ja tytot kaksi tuntia 11 minuuttia
paivassa. Pojat kayttivit litkkumiseen siis noin puoli tuntia enemman aikaa paivittain
kuin tytot. Hengastyttavaa lilkuntaa pojilla oli kaksi tuntia kuusi minuuttia kun tytoilla
se oli 45 minuuttia paivissa. Tytt6jen liikunnan harrastamisen maira on myos
lisidntynyt poikia jyrkemmin, jonka seurauksena vuonna 2009 harrastustiheydet olivat
lihes samalla tasolla. Seki tyttéjen ettd poikien omatoimisen litkunnan harrastaminen

on myos lisddntynyt, niin ettd kayrat nayttavat lihes samaa. (Nupponen 2010.)

Yksi suomalaisen liikuntakulttuurin ominaispiirteistd on perinteisesti ollut omatoimisen
liikunnan runsaus verrattuna ohjatun liikunnan maarian. Suurin osa jokaisesta
ikdluokasta osallistuu litkuntaan urheiluseurojen jirjestimien toimintojen ulkopuolella.
Lapsena omatoiminen litkunta on lahinna vertaisryhmissa leikkimista ja pelaamista.
LAPS SUOMEN- tutkimuksen mukaan 27 prosentilla 9-12-vuotiaista oli vihintdin

nelja kertaa viikossa tapahtuvaa koulun ja urheiluseuran ulkopuolista liikuntaa. (Laakso
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ym. 2006b.) Vaikka kively, luistelu, pallopelit, hiihto ja voimistelu olivat vanhempien
lasten keskuudessa yleisempia, saivat he edelleen liikuntaa my6s leikkimalla.
Omatoimisen ja hyotyliikunnan maird 3-12-vuotiailla lapsilla on ohjattua litkuntaa
tirkeimmassd osassa riittdvan litkunta-aktiivisuuden saavuttamiseksi.
Tutkimustuloksista voidaankin péitelld leikkimuotoisen liikunnan muodostavan
suurimman osan nuorempien lasten paivittdisesta fyysisesta aktiivisuudesta.

(Nupponen, Halme & Parkkisenniemi 2005.)

Mienpain (2008, 43) mukaan urheiluseurassa harrastaminen muodostaa merkittavin
osan fyysisestd aktiivisuudesta. Urheilevista lapsista suurin osa litkkuu ja urheilee reilusti
yli minimisuositusten, osa jopa yli optimimaarin. Suositukset ovat hyvi arvioinnin
viline eri-ikdisten ja eri lajeja harrastavien fyysisen aktiivisuuden perusasioita ja
minimitasoja tarkasteltaessa. Lasten harrastamien urheilulajien kirjo on tini paivani
suuri ja osalla lajeista fyysisen aktiivisuuden mairi ohjatuissa harjoituksissa ei ole
kovinkaan suuri. 7-12-vuotiailla ja tietyilld lajeilla on hyvin yleista pitai lasten ohjattuja
harjoituksia 1-2 kertaa viikossa. Niissa tapauksissa fyysisen aktiivisuuden kannalta on
olennaisempaa se mitd tapahtuu harjoitusten ulkopuolella. Jos harjoitusten ulkopuolella
ei tule aktiivisuutta, silloin my6s urheileva lapsi liikkuu varmasti alle terveytti edistivan
liitkunnan minimirajan. (Mdenpaa 2008, 43.) Laakso (2007a) jatkaa, etta
litkuntasuositusten lisiksi olisi annettava “’liikkumattomuussuosituksia”, siita kuinka

paljon vuorokauden aikana voi enintain kayttda istumiseen, ilman terveysriskia.

Toistettujen kyselytutkimusten perusteella suomalaisten koululaisten niin sanottu
varsinainen vapaa-ajan liikunnan harrastaminen on hieman lisadantynyt viimeisten 20
vuoden aikana (Tammelin 2008a, 47). Tutkimustulosten perusteella pojat harrastivat
kaikissa ikaluokissa tytt6ja enemmain seki kohtalaisen raskasta, ettd raskasta lilkuntaa.
9-12-vuotiaat litkkkuivat paivittain keskimaarin yhta paljon, 10-vuotiaat litkkuivat eniten
ja 11-vuotiaat vihiten. Lihes kolme neljdsosaa 9-12-vuotiaista lapsista litkkui
omatoimisesti vahintaidn kerran viikossa ja yli neljasosa liikkui vihintidan nelja kertaa
viitkossa. 9-12- vuotiaista puolet osallistui vihintddn kerran viikossa urheiluseuran
harjoituksiin.( Nupponen ym. 2005.) Mienpaa (2008, 43) toteaa, ettd urheiluseuran
harjoituksiin useammin osallistuivat pojat kuin tytét, vaikka 12 ikdvuoden jilkeen

tyttdjen suhteellinen osuus urheiluseurojen toimintaan osallistumisesta oli suurempi
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kuin poikien. Ohjatun liikuntaharrastuksen maara ja tiheys lisddntyy my0s idn myota.

(Mienpis 2008, 43.)

WHO- Koululaistutkimuksen mukaan monet nuorten suosiossa olevat lajit korostavat
enemmin taitavuutta ja napparyyttd kuin kestavyyskuntoa. Tdtd osoittaa
elimysliikuntalajien kuten skeittailun, lumilautailun ja freestyle-talvilajien suosion
nousu.( Nuori Suomi 2010.) 12 -18-vuotiaiden nuorten suosituimmat liikuntamuodot
vuonna 2001 tehdyn LISE- tutkimuksen mukaan olivat pyoriily, kively ja uinti, jotka
ovat olleet kirkisijoilla jo vuosikymmenien ajan. Pojat harrastivat myos luistelua,
jalkapalloa, jadkiekkoa ja salibandya. Tytt6jen suosituimpia lilkuntamuotoja olivat
luistelu, tanssi, laskettelu, sulkapallo ja ratsastus. Vuosien 1976 -2001 vililli monet
perinteiset suomalaiset litkuntamuodot kuten maastohiihto, suunnistus, luistelu,
yleisurheilu ja uinti ovat menettineet suosiotaan. Kuntosaliharjoittelu, lumilautailu,

rullalautailu ja salibandy ovat lisaantyneet. (LLaakso ym. 2006b.)

7.2 Koulu — ja aikuisiin liikunta-aktiivisuuden yhteydet

Koko elamankulun varrella, litkunnalla on monia edullisia vaikutuksia terveyteen.
Liikunnan pysyvyytti edistda lilkuntamyonteisyys, joka kehittyy lapsena ja nuorena
oikein toteutetun liikunnan myo6td (Tammelin & Telama 2008, 51-52). Aktiiviliikkujan
ura alkaa muotoutua jo varhain lapsuudessa ja yksilon omasta harkinnasta riippumatta.
Se sisiltad samat ainekset kuin elinikdisen musiikki- ja kirjallisuusharrastuksen
kehittyminen, jota edesauttaa varttuminen litkunnallisessa ympiristossa, litkkuvia
tovereita ja kouluidsta lahtien osallistumista ohjattuun litkuntaan. (Nupponen 2007.)
Yhteinen nimittaja litkunnan harrastuneisuuden syntymiselle ja litkunnan jatkumiselle
eri elimankaaren vaiheissa on omakohtaisen litkuntaharrastuksen merkitys, hyédyn
tiedostaminen ja sen sisdistiminen. Tavoiteltavaa on luonnollisesti litkuntatoiminta,
jolla voidaan luoda harmoniaa omaan elimain ja lisata kiinteyttd sekd kuuluvuutta eri
sosiaalisiin ryhmiin, johon yksilo eri eliminkaaren vaiheissa samaistuu. (Vuolle 2000a,
37- 38.) Mielekkiit ja monipuoliset kouluidn liikuntakokemukset luovat pohjaa
myonteisille litkunta-asenteille ja litkunnalliselle elimantavalle (Lintunen 2000, 82;
Vuolle 2003, 37). Elimin varhaisvaiheet ovat motoristen valmiuksien ja liikunnallisten

taitojen oppimisen ja harjaantumisen aikaa sekd samalla aikuisidn litkuntaharrastamisen
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ensi aikoja. Varhain omaksutulla litkunnallisella elimintavalla on positiivisia ja
myonteisia vaikutuksia myohempiin terveydentilaan ja elimanlaatuun seka litkunnan
valittomat myonteiset vaikutukset ulottuvat my6s henkiseen hyvinvointiin. (Siirild ym.

2008, 538).

Litkunnan harrastaminen vihenee siirryttiessa lapsuudesta aikuisikdan (Tammelin ym.
2008). Olisi tarkeaa tietdd, mitka tekijat vaikuttavat litkunnan harrastamiseen niin
nuorena kuin aikuisenakin, ja millainen litkunta edistad parhaiten elinikdista
harrastamista (Tammelin 2004). Aikuisvdeston keskuudessa liikunnan yhteiskunnallinen
merkitys on suuri, jolloin my0s lasten ja nuorten litkunnalla on merkitysta, jos se lisdd
aikuisten liikunnan harrastuneisuutta (Telama 2000, 59). Nuoruusvuosien litkunnan
tulee olla sddnnollistd ja useamman vuoden kestivid ennustaakseen aikuisidn litkuntaa
(Laakso, Nupponen, Koivusilta, Rimpeld & Telama 2006a). Aikuisten elintapasairaudet
yleistyvit ja niiden puhkeaminen varhaistuu, jos lasten ja nuorten lihomista ja kunnon
rapistumista ei saada pysadytettya (Laakso 2007a). Litkuntaharrastuksella kouluidssd on
merkitysta aikuisidn liikunnan kannalta, my6s lasten kerhotoiminnalla on ennustearvoa.
Liikunta-aktiivisuuden yleinen taso aikuisena ei ole selvisti riippuvainen tietyn
litkuntalajin harrastamisesta nuoruudessa, vaan tietyn tyyppinen esim. kestavyysliikunta

lisdd todennakoisyyttd samanlaiseen lilkuntalajiin aikuisialld. (Laakso ym. 2007.)

Pohjois-Suomen syntymikohortti 1966:n hyvinvointi- ja terveystutkimuksessa
selvitettiin miten litkunta-aktiivisuus ja sosiaaliset tekijat nuoruusidssi vaikuttivat
litkunta-aktiivisuuteen 31-vuotiaana sekd miten eri litkuntamuotojen harrastaminen
nuorena ennustaa litkunta-aktiivisuutta ja eri litkuntamuotojen harrastamista aikuisena.
Tutkimusaineiston muodostivat 7794 pohjoissuomalaista vuonna 1966 syntynytta
henkil64, jotka vastasivat kysymyksiin 14- ja 31-vuotistutkimuksissa vuosina 1980 ja
1997- 1998. Kestavyyslitkunnan harrastamisen jatkumista aikuisialld selittavat monet eri
tekijat. Esimerkiksi suunnistusta 14-vuotiaana harrastaneet olivat erittdin aktiivisia my6s
31-vuotiaana. TAma saattaa johtua siitd, ettd suunnistusharrastusta voi jatkaa lapi
elimin. Fysiologisilta ominaisuuksiltaan lahjakkaat hakeutuvat kestivyysliikuntalajien
pariin jo nuorena, jolloin kestavyysliikunta on aikuisenakin helppoa ja
kestavyyslitkuntalajeja harrastavat omaavat kokemuksen olla hyvissi kunnossa ja heilld

on taidot kehittda omaa kuntoaan. Harrastaminen jatkuu lapi eliman. Erait tutkimukset
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ovat osoittaneet myos, ettd kestavyyslitkuntaominaisuuksien kannalta edullinen
lihassolusuhde ennustaa aktiivista litkkumista myos aikuisena. Joukkuelajien, kuten
erilaisten pallopelien harrastaminen 14-vuotiaana jatkuu michilli my6s atkuisikdin.
Yhteydessi aikuisidn aktiiviseen lilkkumiseen sekd pojilla ettd tyt6illd oli intensiivisten
kestavyyslajien, kuten hithdon, juoksun ja suunnistuksen seki yleisurheilun
harrastaminen. Poikien osallistuminen yleisimpiin palloilulajeihin, kuten jaakiekkoon,
jalkapalloon ja lentopalloon 14-vuotiaana ennusti aktiivista litkkumista myos 31-
vuotiaana. Lisdksi ratsastusta ja voimistelua harrastavat tytot olivat keskimaardista

aktiivisempia aikuisena. (Tammelin 2004.)

Yksipuoliset, vaikkakin positiiviset kokemukset, esimerkiksi keskittyminen lapsuudessa
vain yhteen liikuntalajiin, antavat jo selvisti rajoitetummat lihtékohdat
liikuntaharrastuneisuuden jatkumiselle eri eliménvaiheissa. Jos yksipuolisuuteen liittyy
vield negatiivisia kokemuksia, on todennikéisinta, ettd kiinnostus liitkuntaa kohtaan
haviaa pian kouluidn jilkeen. Koululaitoksella ja sen jalkeen urheiluseuralla on
keskeinen asema litkunnallisten perusvalmiuksien ja oppimiskokemusten tarjoajana.
(Vuolle 2000a, 38.) Lapselle ja nuorelle voi kehittyi ajattelutapa, ettet litkuntataitoja voi
kehittaa. Litkuntataitojen oppiminen, patevyyden kokemuksen, vithtyminen ja
liikunnallinen yhdessi olo toisten nuorten kanssa seki tunne siitd ettd pystyy

vaikuttamaan, innostavat nuoria luomaan pohjaa koko iin kestiville liikunnalle.

(Lintunen 2007b, 154.)

7.3 ‘Tulevaisuus

Yksi tulevaisuuden fyysisen aktiivisuuden lisidamisen haasteista tulee olemaan eheiden
palveluketjujen saavuttaminen. Monet tahot ovat kiytinnossa huomanneet, ettd
rakenteisiin ja olosuhteisiin vaikuttaminen nayttaisi olevan yksi tehokkaimmista
keinoista tavoittaa liian vihan liikkkuvia lapsia ja nuoria. Talloin kehittdmistoimenpiteet
tulee kohdistaa toimijatahoihin, jotka tyoskentelevit lasten ja nuorten parissa paivittdin,
eikd suoraan lapsiin ja nuoriin. Nditd tahoja ovat muun muassa paivikodit, koulut,
vapaa-aikatoimen ja terveydenhuollon henkilokunta. Hyvi kunnan sisdinen
poikkihallinnollinen sekd kunnan ja jirjestéjen vilinen yhteistyo auttavat seka

aktivoinnissa seka liian vihin litkkuvien lasten ja nuorten tunnistamisessa ja
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tavoittamisessa. Tavoitteena on, ettd lilkunta tulisi enemman esille perheiden ja heidin
parissaan tyoskentelevien kohtaamisissa. Taman vuoksi henkil6kunta tarvitsee

lisakoulutusta seki tyokaluja toimintaa varten. (Rajala 2010.)

7.4 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen

Koululitkunnan tavoitteena on litkunnallinen elimantapa, jonka saavuttamisesta kertoo
lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus. Kunnon mittaamisen suosio, niin meilld, kuin
muissakin maissa johtuu pitkalti siitd, ettd sen mittaaminen on paljon helpompaa, kuin
tyysisen aktiivisuuden. Erilaisia kuntotestejd on kiytetty jo 1970-luvulta lahtien, kun sen
sijaan, ensimmaiset kansainvaliset nuorten fyysisen aktiivisuuden testistot laadittiin
vasta vuonna 1994 ja lapsille vuonna 1998. Mittaamismenetelmien kehittdiminen on
vasta kdynnissi ja eri menetelmien kaytettivyyttid ja luotettavuutta on edelleen

parannettava. (Heikinaro- Johansson ym. 2009.)

Koska fyysinen aktiivisuus on moniulotteinen ilmi6, tarvitaan erilaisia menetelmia
arvioitaessa mairaa eli liitkuntaan kaytettyé aikaa tai energian kulutusta, useutta ja
kuormittavuutta. Halutessa voidaan erotella my6s eri lajeja tai kouluun ja vapaa-aikaan
liittyvaa fyysista aktiivisuutta toisistaan. (Heikinaro- Johansson ym. 2009; Fogelholm &
Norra 2005.) Fyysisen aktiivisuuden mittausmenetelmit jaotellaan subjektiiviseen ja
objektiiviseen luokkaan. Subjektiivisilla menetelmilld tarkoitetaan menetelmia, jotka
voivat sisiltdd inhimillisen vitheen mahdollisuuden, kuten esimerkiksi muistinvaraisuus
tai koodausvirhe. Nikemysero voi syntya, jos asiasta on monia tulkintoja ja
puolueellisuusvirhe voi sattua yli- ja aliraportoinnin yhteydessi. Yleisimpid subjektiivisia
arviointimenetelmia ovat kysely, haastattelu, paivikitja ja havainnointi. Objektiiviset
menetelmit perustuvat yleensa jonkinlaiseen laitteeseen, joten niissa ei ole samoja
vithemahdollisuuksia kuin subjektiivisissa menetelmissa. Yleisimpid objektiivisia
arviointimenetelmia ovat askelmittari, kithtyvyysmittari ja sykemittari. Objektiiviset
menetelmat eivat kuitenkaan ole harhattomia. Sana objektiivinen kuvaa siti, ettd
tutkittavan omat arvot, asenteet ja arviointi eivit vaikuta lopputulokseen. (Fogelholm &
Norra 2005; Aittasalo ym. 2010.) Kaikilla menetelmilld on omat hy6dyt ja haitat, mutta
oikein kaytettyind ne soveltuvat hyvin fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen (Heikinaro-

Johansson ym. 2009).
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Kyselymenetelmailld voidaan kartoittaa varsinainen litkunnan harrastaminen ja tehokas
litkunta, mutta yleinen fyysinen aktiivisuus jaa usein arvoitukseksi. Kuten jo aiemmin
todettiin, lasten fyysinen aktiivisuus on hyvin spontaanista ja tapahtuu padosin alle 10
sekunnin pyrihdyksini. Kyselymenetelmilld voidaan kartoittaa vain pieni osa tasta
spontaanista litkkumisesta. Kansainvilisesti fyysista aktiivisuutta mitataan ldhes

rutiinisti objektiivisin menetelmin. (Tammelin, Karvinen & Laakso 2008.)

8 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tutkimuksessa tarkasteltiin peruskoulun 6-luokan oppilaiden litkuntamaaria koulussa ja
vapaa-ajalla. Tarkoituksena oli selvittid miten hyvin Hookie- liikunta-aktiivisuuden
seurantajirjestelma mittaa ja erottelee koululaisten lilkuntamaaria ja onko mittarin
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kaytolla itsessddn litkuntaa lisdavai vaikutusta. Lisaksi pyrittiin selvittimain vaikuttaako

Hookie — mittarin kaytté oppilaiden kokemaan litkunnan kuormittavuuteen.
1. Miten paivakirjoilla ja Hookie- mittarilla mitatut litkuntamairat erosivat?
1.1 Kuinka paljon tyt6t ja pojat liikkuivat koulupaivien aikana?
1.2 Liikkuivatko urheiluseurassa liikuntaa harrastavat lapset enemmain
vapaa-ajalla litkuntaa kuin ei-urheiluseurassa liikuntaa harrastavat

oppilaat?

1.3 Kuinka paljon oppilaat liikkuivat tutkimusviikon aikana ja miten

tyttdjen ja poikien lilkuntamaarat erosivat?

2. Kuinka kuormittavaksi oppilaat kokivat litkunnan koulussa ja vapaa-ajalla?

9 Tutkimusmenetelmit

Tutkimus toteutettiin Heinolassa Jyringon ala-asteella. Tutkimukseen osallistuvat 16
oppilasta 6A-luokalta. Oppilaat pitivit Hookie -jirjestelmdi mukanaan koulussa ja

vapaa-ajalla seki tayttivit litkuntapaivikirjoja litkkumisistaan koulussa ja vapaa-ajalla.
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Luokanopettaja valvoi liikuntapiivakirjojen tayton koulussa ja vanhempia kehotettiin

muistuttamaan lapsia pitimaan Hookie- mittaria mukana koulussa ja vapaa-ajalla.

9.1 Tutkimushenkil6t

Tutkimukseen osallistuvat oppilaat koostuivat Heinolan Jyringon ala-asteen
kuudennen luokan 26 oppilaasta. Kaikilta oppilaiden vanhemmilta kysyttiin suostumus
osallistumisesta tutkimukseen ja luvan antoivat 16 oppilaan vanhemmat. 16 oppilaasta
kahdeksan oli poikia ja kahdeksan tytt6ja seka oppilaista seitsemin harrasti lilkuntaa
urheiluseurassa ja seitseman ei harrastanut liikuntaa urheiluseurassa. Tutkimukseen
osallistuneet 16 oppilasta kayttivit Hookie- mittaria vitkon ajan seka tayttivat
liikuntapiivakirjoja kahden viikon ajalta. Seurantajakso ajoittui joulukuulle 2010 ja

tammikuulle 2011.

9.2 Tutkimusasetelma ja tutkimuksen kulku

Tutkimus kesti kolme viikkoa, joista ensimmaisen ja viimeisen viikon oppilaat pitivit
Hookie - mittaria koulussa ja vapaa-ajalla seki tayttivat lilkuntapaivakirjaa (Liite 1.).
Hookie -mittaria ei kaytetty perakkaisina viikkoina, jotta pystyttaisiin vahentimaan
jarjestelman fyysistd aktitvisuutta lisidvaa vaikutusta. Litkuntapiivikirjaa oppilaat
tayttivit koko tutkimuksen ajan, jotta pystyttiin arvioimaan heidén litkunnallisuutensa ja
nikemain vaikuttiko Hookie -mittari oppilaiden litkunta-aktiivisuuteen.
Liitkuntapiivikirjojen avulla testattiin my6s Hookie -jarjestelmin toimivuutta. Tutkimus
ajoittui joulukuun 2010 ja tammikuun 2011 viliselle ajanjaksolle. Lokakuussa oltiin
kuitenkin jo yhteydessi Jyringon ala-asteen rehtoriin, joka suositteli tutkimukseen 6A-
luokkaa. Ennen tutkimuksen aloittamista yhteytta pidettiin my6s luokanopettajan
kanssa, tutkimuksen kulusta ja tarkemmista yksityiskohdista. Oppilaiden vanhempiin
oltiin yhteydessi luokanopettajan kautta. Ennen tutkimuksen alkua vanhemmat seka
opettaja saivat tiedotteen, koskien tutkimuksen aikataulua ja Hookie -mittarin kayttod
(Liite 2. & Liite 3). Hookie- jirjestelmien ja litkuntapdivakirjojen jako eteni Jyringén

ala-asteella samalla kaavalla.
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Ennen Hookie -mittareiden viemistd koululle, jokaiselle oppilaalle identifioitiin oma
Hookie -mittari ja sitd vastaava numero, jonka Hookie- jirjestelman tuloksien
analysointiin tarkoitettu tarkempianalyysi my6s tunnisti. Tutkimus alkoi vitkon 47
tiistaina 2010. Koulussa oppilaat seka luokanopettajan ohjeistettiin Hookie -mittarin
kayttoon ja jarjestelmadn seka litkuntapiivakirjojen kirjaamiseen. Oppilaat pitivit
Hookie — mittaria mukanaan koulussa ja vapaa-ajalla seka tayttivat litkuntapaivakirjoja
liikkumisistaan. Hookie -mittarit toimivat tuolloin pattereilla, joita vaihdettiin joka
arkipdivi, jotta mittausmenetelma saatiin toiminaan ja mittamaan. Tutkimusviikko oli

pituudeltaan kuusi paivaa, nelja arki- (ti - pe) ja kaksi vapaapiivia (la- su).

Oppilaat kitjasivat kuuden paivin, nelja arki- (ti-pe) ja kaksi vapaapdivia (la-su), ajan
litkuntapaivikirjoihin koulussa tapahtuvan litkunnan ja vapaa-ajalla tai urheiluseurassa
tapahtuvan liikunnan siten, ettd ennen koulupiivin loppumista he kirjasivat koulussa
tapahtuvan liikunnan ja seuraavana aamuna edellispaivin vapaa-ajan lilkunnat.
Kiytanto oli sama joka piivi. Litkuntapdivikirjat olivat tutkimusviikkojen ajan
koulussa, jotta liikuntapaivikirjojen unohtuminen kotiin pystyttiin minimoimaan.
Viikonloppuisin oppilaat kirjasivat litkkumistaan vihkoon, jotta vitkonlopun vapaa-
ajalla tai urheiluseurassa suoritettu litkunta saatiin siirrettya litkuntapaivakirjoihin
vitkonlopun jilkeen. Oppilaille oli jirjestetty koulupéivasta aikaa kirjata

litkuntapdivikirjaan litkkumisiaan.

Viikolla 48 alkoi toinen tutkimusviikko, jolloin lapset kirjasivat litkkumistaan
liikuntapiéivikirjoihin. Kyseiselld viikolla Hookie — mittarit eivit olleet oppilaiden
kiytossi. Viikolla 48 ladattiin oppilaiden mukana olleista Hookie — jirjestelmin
tallennettua tietoa Hookie- jirjestelman analysointiin tarkoitetulle virtuaaliohjelmalle.
Ladatun tiedon perusteella seka tulosten konsultoinnin jilkeen Hookie- toimijoiden
kanssa péitettiin viimeinen viikko tutkimuksesta siirtdd seuraavalle vuodelle (2011).
Yhteytti otettiin vélittOmasti Jyringon ala-asteen 6A- luokan luokanopettajaan

sahkopostilla, koskien aikataulumuutoksia.

Viimeinen tutkimus uusilla identifioiduilla Hookie- mittareilla alkoi viikon 4 tiistaina
2011. Kyseisen viikon tiistaina uudet Hookie — mittarit vietiin lasten kadytt6on ja

liikuntapaivakirjat taytettaviksi. Viikon 5 keskiviikkona jarjestelmat haettiin oppilailta
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pois tuloksien purkua varten. Tuolloin tehtiin my0s paitos, ettd Hookie- jirjestelman
tallentamista litkuntatuloksista kaytettéisiin vain kyseisen mittausviikon tuloksia, silla
ensimmiisen viikon tulokset olivat puutteellisia. Litkuntapdivikirjoista kédytettiin vain
paivakirjaviikkoa, jolloin Hookie- jirjestelmai ei ollut oppilailla seka viimeisen

tutkimusviikon litkuntapiivikirjoja.

9.3 Mittausmenetelmit

Tutkimuksessa kaytettiin uuden teknologian tuotetta Hookie- mittaria, jonka avulla
mitattiin lasten litkuntamaaria koulupaivan aikana seka vapaa-ajalla. Tutkimuksessa
kaytettdvaa mittaria kannettiin joko taskussa tai mittareille tehdyssa vy6ssa. Mittarin

toiminta perustuu 3D — kithtyvyysantureihin. Tiedonsiirto mittarista tietokoneeseen ja

Hookie- palveluun tapahtuu USB —viyldi ja internet -yhteyttd pitkin. Litkuttumaira
todennetaan sovelluksessa, jolloin se muutetaan pisteiksi ja esitetddn havainnollisella
tavalla, kuten esimerkiksi lapsilla virtuaalimaailmassa, jossa litkuttujen pisteiden turvin
pystytddn pelaamaan peleji. Litkunnan terveysvaikutuksista voidaan antaa
henkil6kohtaista neuvontaa liikuntatottumusten mukaan. Palaute pitda sisallian
esimerkiksi vaikutukset yleiseen kuntotasoon ja litkuttuun viikkokohtaiseen tai
paivittdiseen litkuntamaérain. Tiedostojen purku tapahtui tutkimuksen suorittajien
toimesta heidin omilla koneillaan ja ohjelmilla joita ei vield julkisesti ole saatavilla.
Tutkimusjakson aikana lapsi litkkui normaalisti hinelle ominaiseen tapaan, eikd mittarin
kayttod tarvinnut normaalissa liitkkumisessa varoa. Hookie- jirjestelma antoi tulokset
sekunteina, joten ne muutettiin tuloksia analysoitaessa minuuteiksi tuloksien

selkeyttimiseksi.

Toisena mittausmenetelmana kaytettiin litkuntapéivikirjaa. Litkuntapaivikirjojen avulla
tarkasteltiin liikuntatuokioita, litkuntamairia ja liikunnan kuormittavuutta. Oppilaat
vastasivat kysymyksiin “Missd liikuin?”, ”Miten liikuin?”, ”Kuinka kauan liikuin?” ja
”Milté litkunta tuntui?”. Kysymykseen ”Missa litkuin?”” oppilaat valitsivat ympyroiden
joko vaihtoehdon A koulussa, B vapaa-ajalla tai C urheiluseurassa. Koulussa tapahtuva
liikunta oli jaettu koulun litkuntatuntiliikuntaan ja vilituntilitkuntaan. Oppilaat
merkitsivat kirjoittamalla vapaa-ajalla tai urheiluseurassa tapahtuvan liikunnan. Oppilaat

kirjasivat litkuttuja litkuntamiiria minuutteina asteikolla 1-4, mitka selittyvit
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seuraavasti: 1: 0-30 minuuttia, 2: 30- 60 minuuttia, 3: 60-90 minuuttia ja 4: enemman.
Litkunnan koettua kuormittavuutta tarkasteltiin hymioasteikolla 1-4, mitka vastasivat
”Olisin voinut liikkua enemmankin”, ”Mukavasti litkettd, tuli limmin”, ”Menoa ja

meininkid, tuli hiki” ja viimeisend ”Rankkaa, tuli hirved hiki”. Hymiot olivat oppilaille

entuudestaan tuttuja aikaisemmista liikunnanopetustilanteista.

9.4 ‘Tilastolliset tarkastelut

Aineiston tilastollisessa kasittelyssa kaytettiin Microsoft Excel 2007 -
taulukkolaskentaohjelmaa.

Liikkumismaaria tarkasteltiin keskiarvoina ja keskihajontoina. Keskiarvojen vilisia eroja

testattiin kaksisuuntaisella parittomien otosten T-testilld. Tulosten analysoinnissa

kaytettiin merkitsevyystasoa P < 0,05.

10 Tulokset
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10.1 Paiivikirjoilla ja Hookie- jarjestelmailld mitatut liikuntamaarat

Litkuntapaivikirjan liikuntamairid tarkasteltiin asteikolla 1-4, jossa 1 tarkoitti 0-30
minuuttia, 2 tarkoitti 30- 60 minuuttia, 3 60-90 minuuttia ja 4, enemman. Koulun
liikuntatunneilla oppilaat (n=16) liikkkuivat neljan arkipaivan aikana (ti - pe) keskimairin
2,1+0,35 mika tarkoittaa 30 -60 minuuttia ja valituntilitkunnassa oppilaat litkkuivat
keskimaarin neljan arkipaivin aikana 1,3+0,48 eli keskimairin 0-30 minuuttia.
Liikuntatuntilitkunnan ja valituntilitkunnan litkuntamairatuloksiksi arkipdivien ajalta
saatiin yhteensa 1,7+0,55, Oppilaat liikkuivat vapaa-ajallaan keskimaarin koko
tutkimusviikon aikana 2,7+1,07 ja urheiluseurassa liikuntaa harrastavat oppilaat (n=7)
liikkuivat keskimaarin 3,74+0,72. Asteikolla 1-4 oppilaat harrastivat liikuntaa
kokonaisuudessaan vapaa-ajalla 2,94+1,07. Vapaa-ajalla ja urheiluseurassa oppilaat

harrastivat litkuntaa selvisti enemmin kuin koulupiivien litkuntatuokioissa.

Liikuntamaara asteikolla 1-4

5,0
4,5
4,0

3,5
3,0
2,5
2,0
1,5
1,0
0,5
0,0
Al A2 yht. B C yht.

Kuva 1. Kaikkien oppilaiden (n=16) litkuntapdivikirjojen mukaiset liikuntamaarit

koulussa ja vapaa-ajalla tutkimusviikolta (ti-su). (Al=litkuntatuntiliikunta,
A2=vilituntiliikunta, Yht. = litkuntatuntilitkunta ja vilituntilitkunta, B= vapaa-ajan

liikunta, C= urheiluseuraliikunta ja yht.= Vapaa-ajan litkunta ja urheiluseuralitkunta.

Hookie- jirjestelméin antamien tulosten mukaan kaikkien oppilaiden (n=10)
liikuntamairi tutkimusviikolta (ti-pe) koulupiivin (A1/A2) osalta oli keskiméirin

139,0+ 80,7 minuuttia. Oppilaiden litkuntamaira tutkimusviikolta (ti-su) vapaa-ajalla ja
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urheiluseurassa oli keskimaarin 152,0+ 136,2 minuuttia. Voidaan todeta, etta Hookie-
jarjestelmalld mitattuna liikuntamairit ovat suuremmat kuin litkuntapaivikirjoilla

mitattuna

Litkuntamairi/min.

350,0 -

300,0 -

250,0

200,0

150,0 -

100,0

50,0

0,0
A1/A2 B/C

Kuva 2. Kaikkien oppilaiden (n=106) keskimiiriinen litkuntamaird minuutteina

koulussa ja vapaa-ajalla Hookie- jirjestelma menetelmaa kayttien.

10.2 Tyttojen ja poikien liikuntamairit eri koulupiivien aikana

Hookie- mittarilla mitattuna tytot (n==8) liikkuivat tiistaina keskimaarin 113,3+48,1
minuuttia ja pojat (n==8) liikkkuivat keskimairin samana paivina 172,1+63,2 minuuttia,
jolloin voidaan todeta poikien olleen selvisti aktiivisempia koulupéivin aikana.
Keskiviikkona tytot (n=8) olivat liikkuneet keskimairin 112,24+50,8 minuuttia ja pojat
(n=5) olivat liikkkuneet 161,5+147,9 minuuttia. Torstaina tytot (n=0) liikkuivat
keskimaarin 198,2+53,0 minuuttia ja pojat (n=7) 160,5+129,8 minuuttia. Viimeiseni
mittauspdivina perjantaina tytot (n=8) liikkkuivat keskimairin 111,8+41,9 minuuttia ja
pojat (n=>5) liikkuivat samana paivina keskimairin 89,0+48,7 minuuttia, jolloin tytot

olivat selvisti aktiivisempia koulupiivin aikana.

Litkuntamaira/min.
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Kuva 4. Tyttéjen (n=8) ja poikien (n=8) koululitkunnan liikuntaméarit keskimadrin Hookie-

mittari menetelmaa kdyttien.

10.3 Urheiluseurassa ja ei-urheiluseurassa liikkuvien lasten vapaa-ajan

liikuntamairit eri arkipiivina

Kaikista oppilaista (n=106) urheiluseurassa harrasti ohjattua litkuntaa seitseman
henkil64, joista kolme oli tytt6ja ja nelja poikaa. Seitseman henkil6a eivat harrastaneet
liikuntaa urheiluseurassa, joista kolme henkil6d oli tytt6d ja poikia oli nelja henkilda.
Koska ei-urheiluseurassa liikuntaa harrastavien mairi oli suurempi kuin urheiluseurassa
litkuntaa harrastavien, emme ottaneet laskuihin kahden henkilon tuloksia, silld kyseiset
oppilaat olivat olleet kipeana useamman paivin viikosta ja todellista litkuntamairaa ei

niin tiedetty.

Tiistaina urheiluseurassa litkuntaa harrastavat lapset (n=7) litkkuivat vapaa-ajallaan
147,84+134,9 minuuttia ja vastaavasti samana pidivinad ei-urheiluseurassa liitkkuvat lapset
(n=7) liikkuivat 203,44+152,9 minuuttia. Ei-urheiluseurassa litkkuivat siis selvasti
enemmin vapaa-ajallaan kuin urheiluseurassa liikkuvat. Keskiviikkona urheiluseurassa
litkkuvat lapset (n=>5) liikkuivat keskimaarin 167,9+146,0 minuuttia ja ei-
urheiluseurassa litkuntaa harrastavat lapset (n=06) liikkuivat keskimairin vapaa-ajallaan
08,0+39,2, selvisti vihemmain kuin urheiluseurassa liikuntaa harrastavat lapset
litkkuivat. Torstain litkuntamaara urheiluseurassa liikkuvilta lapsilta (n=7) keskimairin
oli 125,0+95,8 minuuttia. Samalta piivilta ei-urheiluseurassa liikkuvien lasten (n=>5)
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litkuntamaari oli 85,24+51,8 minuuttia, eli my6s vahemman kuin urheiluseurassa
liikkuvien lasten litkuntamaira. Urheiluseurassa liikuntaa harrastavat lapset (n=06)
liikkuivat perjantaina keskimaarin 221,6+142,7 minuuttia ja ei-urheiluseurassa litkuntaa

harrastavat lapset (n=4) liikkuivat vapaa-ajallaan keskimairin 371,2+273,5 minuuttia.

Lauantaina urheiluseurassa liikuntaa harrastavat lapset (n=>5) harrastivat keskimaarin
liitkuntaa vapaa-ajallaan 138,4+108,1 minuuttia kun vastaavasti ei-urheiluseurassa
liitkuntaa harrastavat lapset (n=06) litkkuivat keskimairin 166,5+152,1 minuuttia.
Urheiluseurassa litkuntaa harrastavat lapset (n=>5) liikkuivat sunnuntaina vapaa-ajallaan
keskimaarin 108,5+131,1 minuuttia ja ei-urheiluseurassa liikkuvat lapset (n=>5)
harrastivat vapaa-ajallaan liikuntaa 279,0+190,2 minuuttia. Yhteenvetona voidaan
todeta, ettd ei-urheiluseurassa litkkuvat olivat litkunnallisesti omatoimisempia vapaa-
ajalla kuin urheiluseurassa litkkuvat. Urheiluseurassa litkkuvien liikuntamaara pysyi
melko tasaisena eri arkipéivind, mutta vitkonloppuna litkuntamaira laski, kun taas ei-
urheiluseurassa liikkuvien litkuntamaari nousi viikonloppua kohti. Ei-urheiluseurassa
litkkuvien lasten lilkuntamaara pysyi suurena, kahta arkipaiviaa huomioon ottamatta,

my6s vitkonloppuna.

Litkuntamairi/min.

700,0
600,0
500,0

400,0

300,0 B Urheiluseura
200,0
W Ei-
100,0 urheiluseura
0,0
ti ke to pe

la su

Kuva 5. Keskimairiiset vapaa-ajan liikuntamaarat urheiluseurassa harrastavilta (n=7)
oppilailta ja ei-urheiluseurassa harrastavilta (n=7) oppilailta Hookie- mittari

menetelmad kayttien.
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10.4 Kaikkien oppilaiden seki tyttdjen ja poikien liikuntamairit

tutkimusviikolta

Oppilaat (n=16) litkkuivat tiistaina keskimaarin 307,3+183,5 minuuttia ja keskiviikkona
oppilaiden (n=14) keskiméiriinen liikuntamaira oli 215,9+152,7 eli selvisti vihemmain
kuin tiistaina. Torstaina oppilaiden (n=14) litkuntamairi oli keskimairin 258,1+177,0
minuuttia. Keskiméirin oppilaat (n=13) liikkuivat perjantaina 325,6+191,8 minuuttia.
Arkipaivista perjantai oli lilkuntamaaraltdan suurin verrattuna muihin koulupiiviin.
Lauantaina oppilaiden (n=12) liikuntamaéara oli keskiméarin 153,7+128,3 minuuttia ja
sunnuntaina oppilaiden (n=12) litkuntamaéara oli 129,7+96,8 minuuttia. Viitkonloppuna
oppilaat litkkuivat selkedsti vahiten koko tutkimusviikosta. Tulos voidaan laskea

kuvasta 7.

Tutkimukseen osallistuneista oppilaista kahdeksan oli poikia ja kahdeksan tyttoja.
Tiistaina tyttojen (n==8) litkuntamaari oli keskimairin 217,5+ 77,8 minuuttia ja pojat
(n=38) litkkkuivat samana paivini 397,2+218,2 minuuttia. Tiistaina tytot liikkuivat
keskimaarin selvisti vihemmain kuin pojat. Tytot (n=8) litkkuivat keskimaarin
keskiviitkkona 227,1+171,8 minuuttia ja poikien (n=0) litkuntamaara oli keskimaarin
201,1+£137,3 minuuttia, jolloin poikien litkuntamaara jai tyttojen litkuntamaarasta.
Keskimaariinen litkuntamairi tytoilld (n=7) oli torstaina 262,94+129,8 minuuttia ja
pojat (n=7) liikkuivat samana paivina keskimairin 253,4+225,9 minuuttia. Perjantaina
tytot (n==8) liikkuivat keskimaarin 215,24+115,4 minuuttia. Keskiméiriinen poikien
(n=5) liikuntamiiri perjantailta oli 502,2+153,9 minuuttia, jolloin poikien
liitkuntamaéara keskimaarin oli selvasti suurempi kuin tyttéjen. Viikonloppuna lauantaina
tyttojen (n=0) liikuntamaara oli keskimaarin 101,8+77,7 minuuttia ja poikien (n=5)
216,0£157,2 minuuttia. Tyttojen (n=0) litkuntamaira sunnuntaina oli keskimaarin

114,5+49,5 minuuttia ja liikkuntamaara pojilla (n=06) keskimaarin oli 144,9+132,7.
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Kuva 7. Tyttojen ja poikien litkuntamaarat keskimairin neljaltd arkipéivalta ja kahdelta

vapaapiivalta Hookie- mittari menetelmaa kayttden.

10.5 Oppilaiden kokema liikunnan kuormittavuus

Litkunnan koettua kuormittavuutta mitattiin liikuntapaivikirjojen avulla eri
tutkimusviikoilta, Litkunnankuormittavuutta kuvasivat numerot 1-4, jotka vastasivat
seuraavaa: 1="Olisin voinut liikkua enemmankin’, 2="Mukavasti liikett4, tuli limmin”,

3="Menoa ja meininkid, tuli hiki” ja 4="Rankkaa, tuli hirvea hiki”.

Oppilaat kokivat liikunnankuormittavuuden asteikolla 1-4 litkuntatuntiliikunnassa
2,740,66 ja Hookie- mittariviikolla koettu liitkunnankuormittavuus oli 2,6+0,7.
Vilituntiliikuntojen kuormittavuus litkuntapaivakirjaviikolla oli 1,8+0,62. Hookie-
mittariviikolla oppilaiden kokema litkuntakuormittavuus oli 1,9+0,5. Piivikirjaviikolla
koulun liikuntatuntiliitkunnan ja valituntilitkunnan oppilaat kokivat kuormittavuudeksi
2,3+0,75 ja Hookie- mittariviikon koettu liikunnankuormittavuus oli 2,2+0,7.
Oppilaiden arvioima vapaa-ajan litkunnan kuormittavuus asteikolla 1-4 oli
liikuntapaivikirjaviikolla 2,2+0,76. Hookie- mittariviikolla oppilaat arvioivat
liitkunnankuormittavuudeksi 2,1+0,8. Liitkuntapdivikirjaviikolla liikuntakuormittavuus
urheiluseuraliikunnassa asteikolla 1-4 oli 3,3+0,8 ja Hookie- mittariviikolla
liitkunnankuormittavuus oli 3,240,7. Asteikolla 1-4 oppilaat kokivat vapaa-ajan

liitkunnan ja urheiluseuraliikunnan kuormittavuudeksi liikuntapaivikirjaviikolla 2,4+0,89
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ja Hookie- mittariviikolla oppilaiden koettu liitkunnankuormittavuus oli 2,34+0,9.

Voidaan todeta, etti liikuntapiivikirjaviikko oli hieman kuormittavampi kuin Hookie-

mittariviikko.

Kuormittavuus asteikolla 1-4

4,5
4,0
3,5
3,0
2,5
2,0
1,5
1,0
0,5

0,0

Al A2 yht B C yht.

W Liik.paivakirjaviik
ko (n=16)

W Hookieviikko
(n=16)

Kuva 3. Kaikkien oppilaiden (n=16) koettu litkunnan kuormittavuus

liikuntapaivakirjoilla mitattuna. (A1) litkuntatuntilitkunnasta, (A2) valituntilitkunnasta,

(B) vapaa-ajanlitkunnasta ja (C) urheiluseuralitkunnasta.
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11 Pohdinta

Tamin tutkimuksen pailoydoksina voidaan pitéa sitd, ettd Hookie jirjestelmin
tallentama ja tulostama, kithtyvyysanturitekniikkaan perustuva, litkuntaméiri on selvisti
suurempi kuin litkuntapaivikirjamerkintéjen analysointiin perustuva litkuntamaara.
Piiloydoksend voidaan pitdd my0s sitd, ettd tyttdjen lilkuntamaird ei muutu paiva
paivaltd, ainakaan pienemmaksi, mutta poijilla litkuntamairi pieneni loppu viikkoa
kohden. My6s ei-urheiluseurassa liikuntaa harrastavat oppilaat olivat aktiivisempia
vapaa-ajalla kuin urheiluseurassa litkuntaa harrastavat oppilaat, mikd myos oli yksi

paaloydoksista.

Ensimmiisend tutkimusongelmana kasiteltiin liikuntapaivikirjojen ja Hookie-
jarjestelman tallentamia litkuntamairi eroja. Litkuntapaivakirjoilla mitattuna koulun
aikaista litkuntaa oppilaille kertyi keskimaarin 30- 60 minuuttia ja vapaa-ajan likuntaa
kertyi 60 -90 minuuttia paivittdin. Nama paivakirjoista saadut tulokset olivat
tutkimuksen kannalta tirkeitd suuntaa antavia arvoja. Piivikirjojen tiytt6ad pidettiin
my6s varatoimena, jos Hookie- mittarit eivit olisikaan toimineet kunnolla.
Paivikirjoista saatuja tuloksia ei voida kuitenkaan suoraan verrata Hookie- jirjestelmalld
saatuihin tuloksiin, koska Hookie- jarjestelmistd saadut tulokset olivat koko
koulupiivin ajalta, esimerkiksi paikasta toiseen siirryttiessa ja litkuntapaivakirjoilla
saadut tulokset olivat arvioita, joita oppilaat merkitsivit asteikolla 1-4. Taman vuoksi
Hookie- mittarilla mitattu liikuntamaari on jopa kaksinkertainen verrattaessa
paivakirjoilla mitattuthin liitkuntamaariin. Hookie- mittareilla mitatuista tuloksista ei
voitu my0skain erotella litkuntatuntilitkuntaa ja vilitunnilla tapahtuvaa liikuntaa. Sama

patee myOs vapaa-ajan litkuntaan seka urheiluseuralitkuntaan.

Yksi mielenkiintoisimmista kysymyksistd, jota tutkimuksen avulla pystyttiin pohtimaan,
oli Nuoren Suomen laatima lasten fyysisen aktiivisuuden suositus, jonka mukaan
jokaisen 7-18-vuotiaiden lasten ja nuorten tulisi liikkua vahintain kaksi tuntia paivassa
monipuolisesti ikdan sopivalla tavalla sekd hengistyen ja hikoillen. Vertasimme Hookie-
jarjestelmalld saatuja litkuntamairituloksia koulupiivin aikana sekd vapaa-ajalla fyysisen
aktiivisuuden suosituksiin. Oppilaat liikkuivat koulupéivian aikana 139 minuuttia ja
vapaa-ajalla 152 minuuttia. Jos siis fyysisen aktiivisuuden suositus muutettaisiin
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minuuteiksi (Zh=120min), voimme todeta, ettd Hookie- mittarilla mitattuna lasten
tyysisen aktiivisuuden suositus tayttyi koulupiivien aikana seka vapaa-ajalla. Fyysisen
aktiivisuuden suositus tdyttyy kuitenkin vain niukasti koulupiivien aikana, joten vapaa-
ajan litkunta tdydentdd sitd huomattavasti. Nupposen ym. (2005 8-9) toteaman mukaan
voidaan my6s paivikirjoilla ja Hookie- jirjestelmilld mitattujen tulosten mukaan todeta,
ettd arjen oma litkunta on kuitenkin ohjattua litkuntaa tirkeimmassd osassa lasten

elamaa.

Toisena tutkimusongelmana tarkasteltiin tyttojen ja poikien litkuntamairia koulupéivien
aikana. Koulun litkuntaan kuuluvat koulumatkat kouluun ja koulusta kotiin, koulun
litkuntatuntilitkunnat ja vilituntilitkunnat. Selkeda eroa tytt6jen ja poikien vililla oli
liikuntamairissa. Poikien lilkuntamaiarit laskivat loppuviikkoa kohden kun taas tyttGjen
liikuntamaéarit pysyivat melko samanlaisina. T4t voidaan pitda my6s tutkimuksen
pailoydoksena. Pojat olivat alkuviikosta aktiivisempia kuin tyt6t, johon on voinut
vaikuttaa se, ettd he olivat innostuneempia Hookie- mittarista kuin tytot.
Koulumatkoilla pojat saattavat olla my6s aktiivisempia, koska he touhuavat tai leikkivit
matkalla kotiin. Pojat voivat olla my6s vilitunneilla litkunnallisempia, silld he pelaavat
pallopeleja ja litkunta on tempoltaan vauhdikkaampaa ja intensiivisempad. Tyttojen
vilituntilitkunta on usein enemman paikallaan olemista. Tytot voivat olla siina idssa ja
kehitysvaiheessa, jolloin litkunta ei vilttimitta kiinnosta vaan muut ulkoiset tekijit ovat
kiinnostavampia. Tytoilla litkuntaan voi my6s vaikuttaa oman kehon muokkautuminen,
jolloin tytot alkavat kiinnittda enemman huomiota ulkonéollisiin seikkoihin kuin pojat.
Talloin esimerkiksi liikuntatunnilla ei litkuta niin intensiivisesti kuin pystyisi. Sama pitee
my6s ohjattuun vilituntilitkuntaan. Koululitkuntatunneilla pojat voivat myos olla
kilpailuhenkisempii eri peleissi, esimerkiksi pallopeleja pelattaessa, jolloin litkuttua

tulee enemmain kuin tytoilla.

Alhaisempiin litkuntaméarituloksiin voi 16ytya selitys koulumatkojen kulkemisesta
muuten kuin kavellen. Vanhemmat ovat voineet tuoda tai hakea oppilaita autolla
koulusta, jolloin kivellen ja py6rilld liikkuminen on ollut vihaisti. Toki koulussa
tapahtuvaan litkuntatuloksiin on vaikuttanut my6s koulunliikuntatuntien ja
vilituntilitkuntojen sisilto, jolloin eripdivini litkuntatunneilla on liikuttu matalimmilla

tehoilla ja toisilla tunneilla suuremmalla tempolla. Perjantaina litkuntamairatulokset
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olivat kummaltakin osapuolelta alhaisimmat koko kouluviikosta, jota voi selittaa

koulupaivin pituus. Tuolloin koulupiivan pituus oli ollut lyhyin koko viikosta.

Tutkimuksessa tutkittiin urheiluseurassa litkuntaa harrastavien ja ei-urheiluseurassa
liitkuntaa harrastavien vapaa-ajan litkuntaa kolmantena tutkimusongelmana. Tulokseksi
saatiin, ettd urheiluseurassa litkkuvien oppilaiden ja ei-urheiluseurassa litkkuvien
oppilaiden vapaa-ajan litkuntamairit keskimairiisesti erosivat toisistaan eri
vitkonpiivina ja litkuntamaéirissa oli hajontaa, varsinkin ei-urheiluseurassa lilkuntaa
harrastavien keskuudessa. Fi-urheiluseurassa liikuntaa harrastavien oppilaiden kuvaaja
oli my6s epitasaisempi paivittiin. Voidaan todeta, ettd ei-urheiluseurassa lilkuntaa
harrastavat oppilaat liikkuvat oman mielen mukaan, jolloin liikuntaa harrastetaan vapaa-
ajalla joinakin pdivind paljon, ja toisina vihemman. Kun ei-urheiluseurassa ja
urheiluseurassa litkuntaa harrastavien oppilaiden litkuntamairia verrataan toisiinsa,
pysyl urheiluseurassa litkuntaa harrastavien lilkuntamairat tasaisempana koko
tutkimusviikon ajan, vaikka joinakin péivind liitkuntamairit tippuivatkin.
Litkuntamaédrin tasaisuus eri arkipédivina voi johtua siitd, ettd urheiluseurassa litkkuvat
lapset ovat oppineet liitkkumaan, tietdvat milta litkunta tuntuu ja jaksavat myos hieman
rankemman litkuntasuorituksen jilkeen litkkua my6s vapaa-ajalla. Voidaan myo6s
olettaa, ettd urheiluseurassa liikuntaa harrastavien oppilaiden litkunnallisuus olisi

pysyvampii, tasaisempaa eri vuoden aikoina ja antaa suuntaa aikuisian litkunnalle.

Yhteni piadloydoksend voidaan pitid sitd, ettd ei-urheiluseurassa liikuntaa harrastavat
oppilaat olivat aktiivisempia vapaa-ajalla kuin urheiluseurassa liikuntaa harrastavat
oppilaat, lukuun ottamatta kahta arkipiivia, jolloin ei-urheiluseurassa liikkuvat lapset
olivat vapaa-ajallaan litkunnallisesti omatoimisempia kuin urheiluseurassa lilkuntaa
harrastavat lapset. Urheiluseurassa litkuntaa harrastavien oppilaiden alhaisimpiin
litkuntaméarituloksiin on voinut vaikuttaa se, ettd oppilaat voivat ajatella ettd heilld ei
ole tarvetta harrastaa liikuntaa muuten, koska jo koulussa ja urheiluseurassa tulee
harrastettua litkuntaa. Voidaan my6s pohtia sitd, vaikka vapaa-ajalla ei tule harrastettua
litkuntaa omatoimisesti, aika voidaan esimerkiksi kdyttdd vilhdemedian ddressa tai
tietokonepelien pelaamiseen. Toisena nikékulmana voidaan pitda sitd, ettd oppilaat
kayttivit vapaa-aikaansa koulutehtivien tekemiseen, koska heilld on urheiluseuran

liitkuntaharjoitukset ja omatoimiselle liikunnalle ei ole aikaa. Kuten my6s Maenpia
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(2008, 43) havaitsee, ettd 7-12-vuotiailla ja tietyilld lajeilla on hyvin yleistd pitdd lasten
ohjattuja harjoituksia 1-2 kertaa viikossa. Naissa tapauksissa fyysisen aktiivisuuden
kannalta on olennaisempaa se, mita tapahtuu harjoitusten ulkopuolella. Jos harjoitusten
ulkopuolella e tule aktiivisuutta, silloin my6s urheileva lapsi litkkuu varmasti alle

terveyttd edistivan litkunnan minimirajan. (Maenpéa 2008, 43.)

Keskiviikkona ja torstaina ei-urheiluseurassa litkuntaa harrastavien oppilaiden
liitkuntamdéarit ovat laskeneet reilusti muthin paiviin verrattuna. Kyseista syytd voidaan
pohtia siltd kannalta, ettd ovatko koulupiivien aikaiset liikunnat olleet raskaita tai
kuormittavia, jolloin vapaa-ajan lilkunta on jadanyt vahemmille. Kuvan perusteella
voidaan siis havaita, ettd urheiluseurassa litkuntaa harrastavat lapset ovat jaksaneet
harrastaa litkuntaa vapaa-ajallaankin, vaikka koulun litkuntatunti ja valituntiliikunta
olisivat olleet rankkoja ja kuormittavia. Perjantaina urheiluseurassa liikkkuvien
oppilaiden ja ei-urheiluseurassa litkuntaa harrastavien oppilaiden litkuntamaari oli ollut
suurin, jolloin voidaan todeta ettd aikaa vapaa-ajan litkunnalle on ollut enemmain.
Koulu on loppunut kyseisena paivina aikaisemmin kuin muina koulupdivind. Varsinkin
urheiluseurassa litkuntaa harrastavien oppilaiden litkuntamiird on ollut suurin koko
viitkosta. Taman voi selittdd se, ettd muina koulupdivini koulu on paittynyt
my6hemmin ja illalla on ollut urheiluseurassa harjoitukset, jolloin vapaa-ajan litkunnalle
ei ole jadnyt atkaa muina iltoina. Viikonloppuna ei-urheiluseurassa litkuntaa harrastavien
liitkuntamaarit kasvoivat verrattuna arkipaiviin, mika todistaa sen ettd he olivat

omatoimisempia vapaa-ajallaan.

Neljantend tutkimusongelmana tarkasteltiin oppilaiden liikuntaméarid tutkimusviikolta.
Oppilaat litkkuivat ensimmaisend mittauspaivina, tiistaina, toisiksi eniten koko
tutkimusviikosta, jolloin oppilailla oli normaalikoulupiivi, johon oli sisallytetty 45
minuutin lilkuntatunti sekd 30 minuutin ohjattu vilituntiliikunta. Normaalisti
kouluviikkoon on sisallytetty vain yksi 90 minuutin litkuntatunti. Heinolan Jyringén
koulun ala-aste kuuluu Liitkkuva - Koulu hankkeeseen, jolloin koulussa litkunnan
suunnitteluun on panostettu, silld litkuntatunnit ettd ohjatut vilituntiliikunnat on
jaoteltu useammalle paiville. T4ll6in litkunta saadaan sisillytettyd oppilaiden
arkipdivddn ja liikkumaan saadaan myos lapsia, joita liikunta vihemmain kiinnostaa tai

jotka eivit litku itsendisesti vapaa-ajallaan. Tiéllaisella suunnitelmallisuudella on
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kauaskantoisempaa litkunnallista hyotya aikuisidlle saakka. Litkuntaa useampana
paivana viikossa helpottaa myos litkuntakasvatuksellisten seka fyysisten osa-alueiden
tavoitteiden toteutumista. Nailld litkuntatuokioilla, joita Jyringon ala-aste oppilailleen
tarjoaa, on hyvit mahdollisuudet fyysisten osa-alueiden kehittimiseen sekd muiden osa-
alueiden edistimiseen. Kuten Tammelin & Telama (2008, 52) toteavat, ettd yhden
liitkuntatunnin aikana ei pystyta kehittimaan eika yllipitimain fyysisid ominaisuuksia
(Tammelin & Telama 2008, 52.) Yksi 90 minuutin lilkuntatunti vitkossa voi jopa viedd
vihemmin litkuntaa harrastavien oppilaiden motivaatiota ja innostusta liikunnasta,
koska pitevyyden- ja positiiviset kokemukset jaavat kokematta. Passiivisemmille
oppilaille 90 minuutin litkuntatunti kerran viikossa voi olla jopa liian raskasta, jolloin
liitkuntamyonteisyydesti saadaan negatiivinen ja jatkumoa litkunnan saralla aikuisena ei

saada.

Oppilaat saivat Hookie- jirjestelmin kyseisena piivina, tiistaina. Ennakko
innostuneisuus Hookie- mittaria kohtaan oli hieman negatiivinen, silli ensimmaiselld
tutkimusviikolla mittareiden toimivuuden kanssa oli ongelmia. Silloiset prototyypit
sammuivat usein eivatka tuolloin mitanneet ja mittareiden toimivuuden kannalta
koululla piti olla joka pdivd varmistamassa jarjestelmin toimivuutta. My6s viimeisen
tutkimusviikon siirtyminen viikolla eteenpiin, mittareiden toimitusongelmien takia,
atheutti himmennysti ja innostuksen laskemista oppilaiden keskuudessa. Voitaisiin
kuitenkin havaita, etta Hookie- mittarilla voisi olla oppilaiden liikunnallisuuteen
vaikutusta, koska tulos tiistain osalta oli kumminkin toisiksi suurin koko viikosta.
Varsinkin poikien tulos oli toisiksi suurin koko viikosta. Tytt6jen ja poikin
litkuntamaarallisia eroja vertailtaessa pojat olivat keskimaariisesti aktiivisempia kuin
tytot. Tulos voi johtua siitéd, ettd poikien leikit ovat litkunnallisempia kuin tyttéjen. Pojat
esimerkiksi leikkivit pihalla lumisotaa tai laskevat makea ja tytot rakentavat lumilyhtyja.
Poikien leikkeihin voi liittyd paljon kilpailua henkiléiden vilille, jolloin yritetddn
enemmin leikeissd ja tatd kautta liikunta lisaantyy.

Kaikki Hookie- tutkimukseen osallistuvat oppilaat olivat tuolloin koulussa ja saivat
mittarin seki kaikki Hookie- mittarit my6s toimivat moitteettomasti kyseisend paivana.
Keskiviikkona litkuntamairat laskivat oppilailla selvisti. Tuolloin oppilailla ei ollut
litkuntatuntia, vain ohjattu 30 minuutin vilituntilitkunta. Kuten Karvinen (2008, 37)

toteaa, ettd valituntiliikunnalla on merkittiava rooli koululaisten paivittiisen litkunta-
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annoksen kerryttdjana. Yksi pidempi liitkunnallinen valitunti tatjoaa koululaisille
mahdollisuuden liikkumisen lisidmiseen. (Karvinen 3008, 37.) Ilman ohjattua
vilituntilitkuntaa tulos keskivitkon osalta olisi voinut olla vield matalampikin, jos
ohjattua valituntitoimintaa ei olisi ollut. Torstaina oppilailla oli 45 minuutin
litkuntatunti ja ohjattu vilituntiliikunta, joilla on ollut varmasti vaikutusta torstain
suurempiin litkuntamairiin. Perjantaina oppilaat olivat liikkuneet koko tutkimusviikosta
eniten, mika voi olla yhteydessi sithen, ettd oppilailta loppui koulu jo klo 12.00, jolloin
vapaa-ajalle jai enemmin aikaa kuin muille arkipéiville sekd oppilailla oli myos 45

minuutin litkuntatunti.

Viikonlopun osalta litkuntaan kaytetty aika laski arkeen verrattuna, jolloin tarkeaksi
seikaksi liikunnan kannalta ovat nousseet arkena ohjatut koulun liikuntatuntiliikunta ja
vilituntilitkunta, jotka ovat nostaneet arkena oppilaiden litkunnallisuutta. Koska
vitkonloppuna liikuntamaara on laskenut arkeen verrattuna, voidaan miettid, ettd onko
koulussa tapahtuvaa litkuntaa ollut mairallisesti jopa litkaa, jolloin omatoiminen litkunta
laskee viikonlopulle. Voidaan my6s miettid, ettd koulu paivisin vanhemmat eivit
valttamittd pysty tuomaan oppilaita kouluun ja hakemaan pois koulusta, jolloin
liitkuntaan kaytetty aika lisaantyy arkena koulumatkojen seurauksena. Samaa voi miettid
my0s vapaa-ajalla harrastetusta urheiluseuratoiminnasta, jolloin monesti lapsia vieddin
urheiluseuraharjoituksiin vitkonloppuisin autolla ja arkena ei valttimatta kuljetuksille
ole aikaa ja oppilas litkkuu pyo6rilld tai kavellen. Oppilaiden litkuntaan kéytettyyn aikaan
on voinut olla yhteydessd my6s heididn asuinpaikkansa ja yhteydet kouluun, jolloin
lihelld kouluympiristéd asuva oppilas saapuu kouluun luultavimmin kavellen ja
kauempana asuva oppilas tuodaan autolla tai hin liikkuu muilla kulkuvilineilld.
Tammelin ym. (2008) my6s toteavat, ettd vanhempien litkunnallisuus on ollut my6s
merkittavassa asemassa lasten ja nuorten litkunnan lisadjana. Silld, jos vanhemmat eivit
ole aktiivisia litkunnallisesti my6skéddn lapsi el saa litkuntamyonteistd mallia itselleen.
Vanhempien sosio-ekonominen asema voi vaikuttaa myos lasten litkuntaan, jolloin
perheelld ei ole valttaimatta varaa kustantaa lapsen harrastusta, kuten toteavat.

(Tammelin ym. 2008.)

Oppilaiden koettua litkunnan kuormittavuutta tutkittiin viimeisend tutkimusongelmana

Hookie- mittari viikolta ja litkuntapaivakirjaviikolta. Kun tarkastellaan koettua
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liitkunnankuormittavuutta Hookie- viikolta, oppilaiden arvioima
liitkunnankuormittavuus oli hieman alhaisempi kuin litkuntapaivakirjaviikolla. Voidaan
siis todeta, ettd Hookie- mittarin mukana pitiminen saisi aikaan sen, etta litkunta ei
kenties tuntunut yhta raskaalta ja Hookie- mittari ei tuonut ainakaan
lisakuormittavuutta oppilaiden arkeen. Voidaan my6s todeta, ettd urheiluseurassa
liikuntaa harrastavat lapset kokivat urheiluseurassa harrastetun litkunnan
kuormittavaksi. Koska urheiluseurassa harrastettava litkunta tuntuu kuormittavalta seka
koululitkunta ja valituntilitkunta tuntuvat melko kuormittavilta, voi olla etta liikunta
tuntuu raskaalta kaiken kaikkiaan ja vapaa-ajan lilkunta jaa timan vuoksi vahemmiaille.
Tata havaintoa tukevat myos tulokset kuvassa 5, jonka mukaan ei-urheiluseurassa
harrastavat lapset liikkuvat vitkonloppuna enemman kuin urheiluseurassa litkkuvat
lapset. Hyvia oli kuitenkin se, ettd litkunta koettiin melko kuormittavaksi.
Ensimmaisessa tutkimusongelmassa tarkasteltiin kahden eri mittausviikon
litkuntamaaria ja Hookie- mittariviikon liikuntamaarid tarkasteltiin my6s fyysisen
aktiivisuuden suosituksien nikékulmasta. Tulokseksi saatiin, ettd suositus tdyttyi
mairillisesti, mutta tayttyiko suositus kuormittavuudeltaan? Voidaan todeta, ettd
koulupdivin aikaisen litkunnan seki vapaa-ajan litkunnan, joiden molempien
keskiarvoiksi saatiin 2,3 (mukavasti liikettd, tuli limmin), ei tdysin tayttanyt
terveyslitkuntasuositusta, jonka mukaan litkunnan tulisi kuormittavuudeltaan olla
hengistyttivaa ja hikoiluttavaa. Kuormittavuustuloksiin katsoen fyysisen aktiivisuuden
kuormitussuositus ei tayttynyt, urheiluseuralitkuntaa lukuun ottamatta, joka oli ainut

asteikolla 1-4 yli 3 kuormittavuudeltaan.

Saatuihin tuloksiin on vaikuttanut se, ettd tutkimusviikolla osalla oppilaista mittari ei
ollut aina aamusta lihtien mukana koulussa tai he unohtivat ottaa sen vapaa-ajalla
mukaansa, jolloin he ottivat Hookie- mittarin kaytt6on vasta kun se tuotiin heille
kouluun tai kun he olivat kotona. Tutkimuksessa saatuihin tuloksiin on vaikuttanut
myos se, ettd mittauspaivind kaikilla oppilailla ei ollut mittaria mukana ollenkaan
koulussa. Tuloksia timin takia ei saatu kaikilta oppilailta tasaisesti. Jos oppilailla olisi
ollut jokin motivointikeino, esimerkiksi se etta he olisivat itse paasseet Hookie-
jarjestelman virtuaalimaailmaan katsomaan omia tuloksiaan tai kenties pelaamaan
tuloksien avulla erilaisia pelejd, kuten Hookie- jirjestelmin tarkoitus on, tilléin Hookie-

mittaria olisi luultavasti pidetty tiiviimmin mukana. Toinen nakokulma asiaa on se,
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etteivat mitatut tulokset olisi valttimaittd olleet realistisia, koska oletuksellisesti kaikki
olisivat litkkuneet paljon enemman kuin normaalisti ja litkuntamaarit olisivat olleet
korkeampia. Kyseisessa tutkimuksessa virtuaalimaailmaa motivoivana tekijana ei voitu
kdyttdd, silld saman jirjestelmin alaisuudessa tehtiin my6s muita opinnéytetoitd. Toista
mittausmenetelmaa, litkuntapaivikirjaa, tarkasteltaessa tuloksiin on vaikuttanut se, etta
jos oppilas on ollut pois koulusta sekd merkitsemisvirheet. Litkuntapaivakirja testattiin
eri paikkakunnan 6-luokkalaisella pojalla ennen tutkimuksen alkua ja palautteen
perusteella muokkasimme litkuntapéivikirjaa malliin, johon oppilaat kirjasivat suuntaa
antavat minuuttimadrat litkutuista litkunnoista. Valitsimme taman tavan litkuntamaarien
kirjaamiselle, jotta litkuntapaivakirjan taytto olisi ollut helppo toteuttaa seka selkea
oppilaiden tehdd. Myo6skaan aikaa litkuntapéivakirjan kirjaamiseen ei saanut kulua

paljoa, silld oppitunnit eivit saaneet kirsid tutkimuksesta.

Jotta Hookie- jarjestelmaa pystyttiisiin kdyttimaan erilaisissa ja laajemmissa
tutkimuksissa mittausmenetelmini, tulisi sitd kehittdd Hookie- jirjestelmdn tallentaman
tulosten analysointiin sopivammaksi. Hookie- jarjestelmin tallentamien tuloksien
analysoinnissa kaytettiin Hookie yrityksen laatimaa tarkempaa analyysisivua, jossa
kaikkien oppilaiden tulokset olivat. Analysoitaessa tuloksia ongelmaksi muodostuivat,
etta yksilolliset tulokset olivat ajallisesti patkittdin jokaiselta paivalta ja tuloksissa oli
paallekkiisyyksiad eli mittari oli mitannut muutamia sekunteja péallekkiin. Toiseksi
ongelmaksi nousi se, ettd jos oppilas oli liikkkunut liian vihan tai Hookie- mittaria ei
ollut pidetty mukana, litkuntatiedot mittarissa eivit myoskddn tayttyneet. Tdmin takia
Hookie- mittari saattoi mitata esimerkiksi perjantaista sunnuntaihin ilman ajan
katkaisua, jolloin tulosta ei pystynyt antamaan oppilaalle esimerkiksi lauantailta, koska
tietoa mille paiville liikuntatieto oli tallentunut, ei ollut. Jos tietoa lapsen liikkumisesta
tuli Hookie- mittariin tasaisesti, katkaisi mittari mittauksen ja seuraava litkuntatiedon
mittaus alkoi. Tuloksia analysoitaessa Hookie- jirjestelmin tallentamat tulokset olivat
myos ajallisesti hieman epaajassa. Jokaiseen jirjestelmain tulisi asentaa myos
jonkinlainen standardoitu herkkyys, jonka mukaan mittari alkaisi mitata, koska
tamanhetkisessa prototyypissa herkkyyseroja oli paljon, jolloin toiset mittasivat pienista

liikkeistd pulpetin ddressa istuen ja toiset alkoivat mitata vasta kavelysta.

55



Vaikka Hookie- jarjestelman kehittelyssa on vield kehitettivaa, mielestimme Hookie-
tyysisen aktiivisuuden mittausmenetelma on loistava uusi tulokas aktiivisuuden
mittaamiseen nykypiivani, silld kuntoa pystytdan mittamaan monin eri testistojen
avulla, mutta fyysisestd aktiivisuudesta pystytddn saamaan tietoa tilld hetkelld suuntaa
antavasti ajankayttotutkimusten avulla. Kuten Laakso, Nupponen, Rimpeld & Telama
(2006b) toteavat valtakunnallisia tuloksia suomalaisten aktiivisuudesta ei téilla hetkelld
ole saatavana (LLaakso, Nupponen, Rimpeld & Telama 2006b.). Hookie- jirjestelma
voisi toimia litkkumaan motivoivana tekijana lapsilla. Sen avulla pystyttiisiin saamaan
passiivisempia lapsia innostumaan litkunnasta ja omaksumaan litkunnallinen
elimantapa. Hookie- jirjestelman avulla myo6s koululitkuntaa pystyttiisiin kehittimaan
suuntaan, josta voisi antaa kotitehtavid, jolloin tiedettiisiin ettd oppilas on
liitkuntakotitehtavan suorittanut ja opettajat pystyisivit myos arvioinneissa ottamaan

huomioon tehtavien tekemisen.

Kouluissa pystyttiisiin my6s nostamaan liikuntakasvatuksen merkitystd koko
kouluyhteison keskuudessa, koska Hookie- jirjestelman tallentamien tulosten
perusteella, oppilaiden litkunnallisuutta pystyttiisiin seuraamaan eri paiviltd
virtuaalimaailmasta, antamaan neuvoja terveydellisissa seikoissa ja my6s oppilaat itse
saataisiin ajattelemaan litkunnan merkitysta ja sen vaikuttavuutta omaan hyvinvointiin.
Varhaisessa vatheessa lasten ylipainoisuutta ja arkipassiivisuutta pystyttdisiin myos
ehkiisemain. Hookie- jirjestelman avulla koulutapahtumien tai kilpailujen
jarjestiminen eri koulujen vililld olisi my6s mahdollista seki litkunnallista sanomaa
saataisiin vietya eteenpiin. Hookie- jirjestelma soveltuisi my6s urheiluseuroihin ja
yhteisty6ta voitaisiin tehda eri lajien valilld. Eri urheiluseuroissa ja joukkueissa olisi
helpompaa kontrolloida liikunnanméaraa harjoituksiin, ikddn ja vaatimustasoon
nihden. Monesti nuoret harjoittelevat urheiluseurassa paljon ikainsa nahden ja litkunta
nousee mairallisesti moninkertaiseksi. Usein voi unohtua muun liikkunnan kuten arki-,
koulu- ja vapaa-ajanlitkunnan osuus, jolloin kokonaismairaltian paivakohtainen
litkunta-annoksentaso ylittyisi reilusti. Téstd voi seurata lapsen ylikuormittuneisuus ja
lopulta urheilulajin parista poisjaanti, jolloin my6s aikuisialld tapahtuva litkunta saattaa
jaddd vahiiselle. Jos kouluihin saataisiin luotua koulukonsepti, voitaisiin aluetta
laajentaa my6s urheiluseuroihin ja sitd kautta luomaan parempaa yhteisty6td koulujen ja

urheiluseurojen vililli. Hookie- jarjestelma voisi my6s motivoida urheiluseurassa
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harrastavia lapsia lilkkumaan my6s urheiluseuraharjoitusten ulkopuolella, omalla vapaa-
ajallaan, koska passiivisesta arjesta on noussut kasvava ongelma. Kuten Hakkarainen
ym. (2008) ovat havainneet ohjatut tai omatoimiset litkuntamaarit eivat valttamatta
korvaa niitd arkiaktiivisuuden tunteja, joita ennen tuli py6riillen tai kivellen kouluun

(Hakkarainen ym. 2008).

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd Hookie- jirjestelma soveltuu hyvin fyysisen
aktiivisuuden mittaamiseen, pienid toiminnallisia ja jarjestelmallisid muutoksia
tekemalld. Téssa tutkimuksessa oppilaiden liikuntamaarat olivat oletettua suuremmat,
verrattaessa nykyisiin oletuksiin. Nykyisilla oletuksilla tarkoitetaan esimerkiksi maailman
muuttumista istuvammaksi ja litkunnallisten aktiviteettien muuttumista vahemman
rasittaviksi seka arkilitkunnan vihenemistd. Kehitysehdotuksena voisi olla tutkimus
kahden eri paikkakunnan koululitkunnasta, joissa ohjatun liikunnan maara olisi
vihidisempi kuin tdssa tutkimuksessa kaytetyssd koulussa. Taman kaltaisen tutkimuksen
avulla saataisiin esille todellinen lasten ja nuorten timan hetkinen liikunta-aktiivisuus.
Tita kautta voitaisiin my6s kartoittaa oppilaiden omatoimista litkunta-aktiivisuutta,

koska ohjattua litkuntaa on hyvin vihin.
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Liite 1. Liikuntapdivikirja

Liikuntapaivakirjan tarkoituksena on saada tietoa litkunnallisuudestasi péivan aikana. Kirjaa lilkkkumistasi jokaisena viikonpaivana alla olevaan

lilkuntapaivakirjaan yhden viikon ajan, maanantaista sunnuntaihin.

Ympyroi vaihtoehdoista A, B tai C missé olet liikkkunut pdivan aikana. Vastaa muhin kysymyksiin, seuraten ympyréimaéasi kohtaa. Vastaa joka viikonpdivan

kohdalla kysymyksiin: Missé liikuin?, Miten liikuin?, Kuinka kauan liikuin? ja milta liikunta tuntui?.

Viikonpadivat Missé liikuin? Miten liikuin? Kuinka paljon Miltd liikunta
liikuin? tuntui?
1:0-30 min. (katso toisesta
2:30-60 min. paperista
4: enemmaén
Maanantai
A Koulussa .. - vy i
AlLiikuntatunti liikuntaa A2 Vilituntiliikuntaa Al A2 |Al A2
B Vapaa-ajalla B B B
C C C
C Urheiluseurassa
Tiistai
A Koulussa AlLiikuntatunti liikuntaa A2 Vilituntiliikuntaa Al A2 |Al__A2
B Vapaa-ajalla B B B
_ C C C
C Urheiluseurassa
Keskiviikko
A Koulussa - T . e
AlLiikuntatunti litkuntaa A2 Vilituntiliikuntaa Al A2 Al A2
B Vapaa-ajalla B B B
C C C

C Urheiluseurassa
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Torstai
A Koulussa AlLiikuntatunti liikuntaa A2 Vilituntiliikuntaa Al A2 |AL__A2
B Vapaa-ajalla B B B
_ C C C
C Urheiluseurassa
Perjantai
A Koulussa AlLiikuntatunti liikuntaa A2 Vilituntiliikuntaa Al___A2_ |Al__A2
B Vapaa-ajalla B B B
: C C C
C Urheiluseurassa
Lauantai
A Koulussa A1 Liikuntatunti liikuntaa A2 Valituntiliikuntaa Al___A2_ |Al__A2
B Vapaa-ajalla B B B
_ C C C
C Urheiluseurassa
Sunnuntai
A Koulussa A1 Liikuntatunti liikuntaa A2 Vlituntiliikuntaa Al___A2_|Al__A2
B Vapaa-ajalla B B B
C C C
C Urheiluseurassa

Milta liikunta tuntui?

1. Olisin voinut liikkua enemmankin

- ™

00

fa N

2. Mukavasti liikettd, tuli lammin

3. Menoa ja meininkid, tuli hiki
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4. Rankaa, tuli hirvea hiki
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Liite 2. Hookie- jirjestelmi tutkimuksen info vanhemmille ja opettajalle

Hyvét vanhemmat!

Olemme nelja liikunnanohjaajaopiskelijaa Vieruméelta. Teemme opinndytetyétamme Jyrangén koulun kuudesluokkalaisten fyysisesté aktiivisuudesta koulupdivan aikana seka
vapaa-ajalla. Tutkimuksessa mukana on opettaja Suvi Maenpéan luokan 24 oppilasta. Fyysisen aktiivisuuden mittarina toimii uusi Hook ie -mittari, josta ei aiempia
tutkimustuloksia ole. Muistitikun kokoista Hookie -mittaria on tarkoitus pitda oppilaan mukana koko pdivan ajan, niin koulussa kuin vapaa-ajallakin. Samalla lapset tayttavét
liikuntapdivakirjaa.

Jotta saisimme realistisia tuloksia opinndytetyotamme varten, pyytaisimmekin ettd voisitteko kotona myds hieman kontrolloida mittarin kéyttéa. Mittari tulisi olla

tutkimusjaksolla AINA lapsen mukana ja paivakirjaa pitdisi tayttdd myos vapaa-ajalla.

Projekti toteutetaan viikoilla 47 — 49.

Viikolla 47 (22.11 - 28.11) oppilaat kayttavat Hookie- mittaria ja tayttavat liikuntapdivakirjaa.

Viikolla 48 (29.11 — 5.12) taytetddn VAIN liikuntapdivékirjaa ja

viikolla 49 (6.12 — 12.12) taytetdan liikuntapéivékirjaa seka kaytetdadn Hookie- mittaria.

Mikali kysyttavaa tulee, liittyen tutkimukseen tai mittausmenetelmiin, yhteyttéd voi ottaa Jenni Ikkalaan séhkdpostitse jenni.ikkala(at)luukku.com

Kiittaen, Jenni Ikkala, Anna Huuhka, Jaana Kuusinen ja Laura Keronen

Palauta alla oleva lappu opettajalle pe 12.11.2010 mennessa.

Oppilaan nimi:

Ympyroi vaihtoehto A tai B.

A: Lapseni saa osallistua tutkimukseen. B: Lapseni ei saa osallistua tutkimukseen.

Vanhemman allekirjoitus:
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Liite 3. Hookie- mittarin kiytt6

OHJEITA TUTKIMUKSEEN OSALLISTUVIEN LASTEN VANHEMMILLE

Aktiviteettimittari

Tutkimuksessa kdytettdvaa mittaria kannetaan joko taskussa tai vyohon asetettuna. Mittarin toiminta perustuu 3D —kiihtyvyysantureihin, joten mittari ei sateile, eika tallenna
sijaintitietoa. Tiedonsiirto mittarista tietokoneeseen/palveluun tapahtuu USB —vayld& / Internet -yhteytta pitkin.

Mittaria ei kuitenkaan tule missdan tapauksessa kytkea oppilaan kotona tietokoneeseen, silla se voi aiheuttaa tallennettujen tiedostojen katoamisen ja johtaa nain
tutkimustulosten vaaristymiseen. Tiedostojen purku tapahtuu ainoastaan tutkimuksen suorittajien toimesta heidan omilla koneillaan ja ohjelmilla joita ei viela julkisesti ole
saatavilla.

Paille kytkeminen

Paalla ollessaan mittarissa vilkkuu sininen LED —valo joka toinen sekunti sekd punainen LED —valo mittarin tallentaessa tietoa. Jos mittarin valot eivat vilku, niin se on jostain
syysta (esim. lilan kovan kolahduksen takia) mennyt pois paalta. Oppilas/opettaja/vanhempi voi kytked mittarin itse takaisin paalle.

Mittarin paalle kytkeminen tapahtuu painamalla kerran, kevyesti joko mittarin peréssa tai sivussa olevassa kolossa sijaitsevaa kytkinta (esim. kuulakéarkikyna) siten, etta valot
vilkahtavat kerran.

Mittarin kanssa liikkuminen

Tutkimusjakson aikana lapsi liikkuu normaalisti hdanelle ominaiseen tapaan, eika mittarin kdytt6a tarvitse normaalissa liikkumisessa varoa. Mittari ei kuitenkaan kesta vetts,
joten mittari on riisuttava ennen suihkua, saunaa tai uintia. Myos yon ajaksi se on hyva riisua. Mittaria ei tarvitse erikseen yon ajaksi sammuttaa.

Tietoturva
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Yksittdisen oppilaan liikuntatietoja ei julkisteta eika tallenneta tutkimuksen loppumisen jalkeen henkil6on liitettynd. Kaytdssa olevat mittarit varustetaan koodilla. Luokan
opettajalla seka tutkimuksen suorittajilla on tutkimuksen ajan lista oppilaiden nimista ja oppilaiden kaytdssa olevan mittareiden koodeista, jotta perheille voidaan toimittaa

raportit lapsen liikuntasuorituksesta.
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