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tetyon tavoitteena oli Ahlmanin ammattiopiston ensimmaisen vuosiluokan opiskeli-
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opiskelukyvyn ja hyvinvoinnin tukeminen luo pohjan tulevalle ty6kyvylle. Opinnay-
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The purpose of this Bachelor’s thesis was to arrange two physical education days
for the first-year-students of Ahlman Vocational Institute during the school year
2010-2011. The objective of this thesis was to promote welfare of the first-year-
students of Ahlman Vocational Institute with the help of physical education experi-
ments. The students became acquainted with different sports and received feed-
back on their condition through condition tests. The physical education assistant
students of Varala Sports Institute were responsible for sports instruction and for
condition testing as the public health nursing students served as the project lead-
ers.

Supporting the students’ ability to study and welfare provides the basis for the fu-
ture ability to work. Kunttu’s theory of studying ability in which the studying ability is
based on a person’s own resources, studying skills, studying environment, and
teaching was used as a theoretical framework in this thesis. In the theoretical
framework, a person’s own resources and especially the positive effects of physical
education on physical and mental health are emphasised. The Bachelor’s thesis
was carried out as a project. As a conclusion of the Bachelor’s thesis, it could be
stated that the cooperation added opportunities for activating students physically.

Key words: Sports, students, ability to study, well-being, health.
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1 JOHDANTO

"Keho on mun temppeli, se on kaunis ku amppeli. Tama asia on kaikille

simppeli.”

Lord Est
Vastoin yleista kasitysta nuorten likkuminen vapaa-ajalla on lisdantymassa. Noin
puolet liikkuvista nuorista harrastaa liikuntaa nayttaakseen hyvalta (Vuori, Ojala,
Tynjala, Villberg, Valimaa & Kannas 2006, 86). Tastd huolimatta kouluterveys-
kyselyn tulosten perusteella on herannyt huoli toisen asteen ammatillisen koulutuk-
sen opiskelijoiden terveydesta ja elamanhallinnasta (Puusniekka 2010). Ahlmanin
ammattiopisto on tamperelainen yksityinen oppilaitos, jossa voi opiskella luonnon-
vara- ja ymparistbalaa sek& matkailu-, ravitsemus- ja talousalaa. Opinnaytetyon
aihevalinta perustuu Ahlmanin ammattiopiston yhteydenottoon. Ammattiopisto tilasi
TAMKIn opiskelijoilta opiston ensimmaisen vuoden opiskelijoille suunnatun kaksi
likuntapaivaa sisaltavan kokonaisuuden. Ahlmanilla lukuvuosi 2010-2011 on ni-
metty hyvinvoinnin teemavuodeksi, jonka tavoite on aktivoida opiskelijoita ja edis-
téaa opiskelijoiden terveyttd ja jaksamista jarjestamalla heille hyvinvoinnin teemaan

linkittyvaa toimintaa ja tietoiskuja.

Opinnaytetydn tavoite on edistda Ahlmanin ammattiopiston ensimmaisen vuoden
opiskelijoiden hyvinvointia liikuntakokeiluilla. Opinnaytetyon tarkoitus on jarjestaa
kaksi liikuntapaivad Ahlmanin ammattiopiston ensimmaisen vuosikurssin opiskeli-
joille lukuvuonna 2010-2011. Opinnaytety® on toiminnallinen. Se on projekti, jonka
kaytannon toteuttamisesta vastasivat Varalan Urheiluopiston liikkuntaneuvojaopis-
kelijat. Tyon viitekehyksend on Kuntun opiskelukykymalli. Kuntun mallissa opiske-
lukyky rakentuu omista voimavaroista, opiskelutaidoista, opiskeluympaéristdsta ja
opetustoiminnasta. Viitekehyksessa painottuvat omat voimavarat. Liikunta vaikut-
taa opiskelijoiden fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin ja sitd kautta elamanhallin-
taan seka opinnoissa jaksamiseen. Opetusministerio on vuonna 2006 kaynnistanyt
hankkeen, jonka tarkoituksena on edistdd ammattiin opiskelevien nuorten toiminta-
ja tyokykyd. Hankkeen tuloksena on kehitetty ammattiosaajan tyokykypassi, joka

on kaytdssd myos Ahlmanin ammattiopistossa.
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Opiskelijan opiskelukyvyn ja hyvinvoinnin tukeminen luo pohjan tulevalle tyokyvyl-
le. Tyokyky muodostuu yksilén terveydestéa ja voimavaroista, tyohon ja tyéntekoon
liittyvista tekijoista seka tyon ulkopuolisesta ymparistdsta. Opiskelussa ja tyonteos-
sa on paljon yhteistd. Tasta syysta tybelaman kasitteitda voidaan soveltaa myos
opiskeluun. Opiskelu on opiskelijalle tyota, ja oppilaitos toimii opiskelijan tydpaik-
kana. (Sulander & Romppanen 2007, 11-12.) Muun muassa opiskelutaitoja opet-
tamalla sekd motivaatiota ja opiskelukuntoa tukemalla parannetaan opiskelijan op-
pimistuloksia (Kujala 2009, 4). Seka tyonteossa ettd opiskelussa korostuu elinikai-
sen oppimisen vaatimus. Erottavina piirteind Romppainen ja Sulander (2007, 12)
mainitsevat opiskelijan puutteellisen kasityksen opiskelun sisallosta, poissaolojen

ja sairastumisen merkityksen opintojen etenemisessa seka toimeentulon.

Kiitamme joustavuudesta ja yhteistydsta Ahlmanin ammattiopistoa ja Varalan Ur-

heiluopistoa.
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2 TOISEN ASTEEN OPISKELIJOIDEN HYVINVOINNIN EDISTAMINEN AHLMA-
NIN AMMATTIOPISTOSSA

2.1 Toisen asteen ammatillisen koulutuksen opiskelijoiden erityispiirteitéa

Toisen asteen oppilaitosten opiskelijoiden elamanhallinnan puute ja huono moti-
vaatio huolestuttavat koulutuksen asiantuntijoita. Peruskoulussa heikoimmin me-
nestyneet oppilaat ohjataan toisen asteen ammatilliseen koulutukseen. Motivaatio
heikkenee, jos opiskelija ei padse haluamalleen alalle. Opiskelijoiden aktivointiin,
koulutuksen keskeyttamisen ja syrjaytymisen ehkaisyyn on pyritty puuttumaan mo-
nien innovatiivisten hankkeiden (mm. Ammattiosaajan tyokykypassi) avulla. Koski-
sen (2007) mukaan koulutuksen keskeytymiseen johtavia opiskelijaan liittyvia syita
ovat muun muassa heikko koulumenestys ja itsetunto, oppimisvaikeudet, vaara lin-
javalinta, eparealistiset odotukset ja tavoitteet, puutteelliset perustaidot, puutteelli-
nen kodin tuki, taloudelliset ongelmat seka sosiaalisten taitojen puute. Keskeista
on myds opiskelijan fyysinen ja psyykkinen terveydentila. Koulutukseen liittyvia syi-
ta voivat olla oppilaitoksen joustamattomuus, oppimisymparistdé seka vuorovaiku-
tuksen ja opetuksen ongelmat. Opiskelijan saattaa my6s olla vaikea nahda opinto-

jen liittymista tydelaméaan ja arkeen. (Koskinen 2007, 31-35.)

Opiskelijoiden hyvinvointia ja mahdollisiin ongelmiin johtavia syita kartoitetaan kou-
luterveyskyselyilla. Eri vuosina toteutettujen kouluterveyskyselyjen tulokset eivat
ole taysin vertailukelpoisia, koska niita ei ole tehty joka vuosi eik& kaikille vuosi-
kursseille (Pietikdinen, Luopa, Sinkkonen, Markkula, Jokela & Puusniekka 2008,
11). Kouluterveyskyselyissa nuorten hyvinvointia mittaavina indikaattoreina on kay-
tetty mm. nuorten elinymparistda, terveyttd, elamantapoja, elaménhallintaa ja ko-
kemuksia terveyspalveluista (Pietikdinen ym. 2008, 47-56). Viimeisimmé&ssa koulu-
terveyskyselyssa on uusia kysymyksia ruutuajasta, koululounaan nauttimisesta,
hampaiden harjaamisesta ja seksuaalisen véakivallan kokemisesta. My6s oppi-
lashuollon tuesta on yksi lisdkysymys. Tuloksista on tuotettu uudenlaisia raportteja

oppilas- ja opiskelijahuolloille ja poliittisille paattajille. (Puusniekka 2010.)
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Ammatillisten oppilaitosten opiskelijoiden terveyteen liittyvia seikkoja on tutkittu tar-
kemmin Kainuun maakunnassa ja Oulun seudulla. Ammatillisten oppilaitosten
opiskelijoiden perheissa oli yleisemmin epéatietoisuutta, missa nuori vietti viikkonlop-
puiltaansa. Fyysisen uhan kokeminen, koulukiusauksen uhriksi joutuminen, lint-
saaminen ja pienten rikkeiden tekeminen oli yleisempaa ammattiin opiskelevilla
nuorilla. Sekd ammattiin opiskelevien ettd lukiota kayvien tyttbjen fyysinen ja
psyykkinen oireilu huolestutti tutkijoita. Lukiolaistytdilla oli koulu-uupumusta enem-
man, mutta muuta oireilua oli ammattiin opiskelevilla enemman. Erityisesti poikien
kohdalla huolestuttavinta oli ylipaino. Ammattiin opiskelevilla oli huonommat terve-
ystottumukset kuten hampaiden pesu harvemmin kuin kaksi kertaa paivassa, lii-
kunnan maaran vahaisyys, paivittéainen tupakointi, humalajuominen, muut paihteet

seka valvominen. (Pietikainen ym. 2008, 24-31.)

2.2 Tyobkykypassi

Opetusministerio ja Opetushallitus kaynnistivat vuonna 2006 hankkeen, jonka tar-
koituksena on tulevaisuuden ammattilaisten tyékyvyn ja ammattiosaamisen vahvis-
taminen. Tavoitteen saavuttamiseksi kehitettiin ammattiosaajan tyokykypassi, jon-
ka avulla oppilaitoksia kannustetaan tarjoamaan ja opiskelijaa kannustetaan valit-
semaan toiminta- ja tyokykya tukevia opintoja. Liséksi pyritddn edistamaan koulu-
yhteisén hyvinvointia kokonaisuutena, seka vaikuttamaan opiskelijan tottumuksiin.
Ammattiosaajan tyokykypassin kayttdonotto on vapaaehtoista seka oppilaitoksille

etta opiskelijoille. (Ammattiosaajan tyokykypassi 2010, 4.)

Maassamme vaeston ikaantyminen ja elakkeelle siirtyminen johtaa tydikaisten
maaran laskuun aina vuoteen 2030 asti, jolloin Suomen vaesté on Euroopan nel-
janneksi vanhinta. Suomalaisten hyvinvoinnin sailyttaminen edellyttda nain ollen
tyon tuottavuuden lisddmisté seka tydikaisen vaeston voimavarojen tehokkaampaa
hyodyntamista. Lasten ja nuorten pahoinvoinnin vahentdminen, ja heidan kasvami-

sensa terveiksi, aktiivisiksi ja hyvinvoiviksi aikuisiksi on yksilon hyvinvoinnin nako-
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kulman lisaksi tarkedd myds yhteiskunnallisesti. (Ammattiosaajan tyokykypassi
2010, 3.)

Ammattiosaajan tyokykypassi koostuu viidesta eri osa-alueesta, joita ovat toiminta-
ja tyokykya edistava liikunta, terveysosaaminen, ammatin tyokykyvalmiudet, har-
rastuneisuus ja yhteistyotaidot sekéa tyokykyvalmiuksien vahvistaminen. Opiskelija
voi keréaté opintojensa aikana passin tavoitteiden mukaisia suorituksia pakollisista,
valinnaisista ja vapaasti valittavista tutkinnon osista sek& vapaa-ajan harrastustoi-
minnasta. Tyonhakutilanteessa opiskelija voi ammattiosaajan tyokykypassin avulla
osoittaa tulevalle tydnantajalleen olevansa toiminta- ja tyokyvystdan huolehtiva tu-

levaisuuden ammattilainen. (Ammattiosaajan tyokykypassi 2010, 5-6.)

2.3 Ahlmanin ammattiopisto

Ahlman on yksityinen oppimis- ja palvelukeskus l&hella Tampereen keskustaa ja
silti aidossa maalaismiljodssa. Ahlmanin maamies- ja emantakoulu on perustettu
kruununvouti Gabriel Ahlmanin (1737-1799) testamenttivaroilla vuonna 1904. Ny-
kyaan Ahlmanin koulun Saatio vyllapitdd Ahlmanin ammattiopistoa, Ahlman-
instituuttia ja Ahlmanin Kartanoa. Ahlmanin tilalla laiduntaa vajaan sadan lehmén
lypsykarja, sonni, kanoja, lampaita, vuohia ja hevosia. Opistossa opiskelee yli 300
opiskelijaa ja koulun henkilékuntaan kuuluu 50 tyontekijaa. Pihapiirissa toimivat Ti-
lapuoti seka Maitobaari ja Pieneldinklinikka. Ahlmanin arvot ovat: ammattitaito, hy-
vinvointi, luonnonléheisyys, maaseudun elinvoimaisuus, arvostus ja nakyvyys.

(Tervetuloa Ahlmanin vihreille niityille 2010.)

Ahlmanin ammattiopistossa voi opiskella elaintenhoitajaksi, puutarhuriksi, kokiksi ja
tarjoilijaksi. Tutkintojen pituus on 2—4 vuotta. Lisaksi siell& voi opiskella ammattiin
valmistavalla ja ohjaavalla koulutuslinjalla. Tydvalmennusopintojen aikana opiskeli-
jat tydskentelevat 20 opintoviikon ajan aidoissa oppimisymparistdissa tehden kaik-
kia alan vaatimia tyévuoroja. Kaytdnnon harjoitteluissa opiskelijat saavat mahdolli-

suuden harjoitella elinikaisen oppimisen ja tydelaman perustaitoja kuten yhteisty6-,
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suunnittelu-, ryhméty6-, kommunikointi-, ongelmanratkaisu- ja paatéksentekotaitoja.
Tutkinnot koostuvat ammatillisista tutkinnon osista, ammattitutkintoa taydentavista
tutkinnon osista seka vapaasti valittavista tutkinnon osista. Jokaiseen tutkintoon si-
saltyy tydssaoppimista ja yrittdjyysopintoja seka opinnaytetyd. Nuorisoasteella opis-
kelu on maksutonta ja opiskelijoille tarjotaan ilmainen lounas. (Ahlman 2011.)
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3 OPISKELUKYKYMALLI

Opinnaytetydssa tarkastellaan opiskelijan opiskelukykyd Kuntun dynaamisen opis-
kelukykymallin nakokulmasta (kuva 1). Kuntun (2011, 34) mukaan opiskelukykyyn
vaikuttavat omat voimavarat, opiskelutaidot, opetustoiminta ja opiskeluympéaristo

alaluokkineen.

Omat Opiskelu-
voimavarat taidot
- Persoonallisuus
- Identiteetti \ / - Opiskelutekniikka
- Eldménhallinta _ i 8E:§iﬁil:t(;gﬁtn§:a—tlc;vat
- Elamantilanne ja -ologuhteet Opiskelu- - Kriittinen ajattelu
- SOSIE?allse_t suhteet_ kyky - Ongelmanratkaisukyvyt
- Fyysinen ja psyykkinegn terveys - Sosiaaliset taidot
- Kayttaytyminen - Opintosuunnitelman teko
- Ajankdytdn suunnittelu
Opiskelu- Opetus-
ymparisto toiminta
- Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ympéristd - Opetus ja ohjaus
- Oppilaitosten opiskeluyhteisot - Pedagoginen osaaminen
- Opiskelijoiden omat yhteistt - Tuutorointi

Kristina Kunttu
30.3.2006

KUVA 1. Dynaaminen opiskelukykymalli (Kunttu 2011)

3.1 Omat voimavarat

Opiskelukykymallissa omia voimavaroja voidaan tarkastella persoonallisuuden,
identiteetin, elamanhallinnan, elaméntilanteen ja -olosuhteiden, sosiaalisten suh-
teiden, fyysisen ja psyykkisen terveyden seka kayttaytymisen nakokulmista. Maa-
iiman terveysjarjest6 WHO:n maaritelman mukaan terveys on taydellinen fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila, eika niinkdan sairauden ja toiminnanva-
javuuden puuttumista (Savola & Koskinen-Ollongvist 2005, 24). Koetulla terveydel-

|& tarkoitetaan yksilon omaa kasitysta terveydestaan ja sairaudestaan. Tutkimusten
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mukaan koettu terveys ennustaa yksilon tulevaa terveydentilaa paremmin kuin 1aa-
ketieteellinen arvio (Savola ym. 2005, 90). Nupposen (2011, 43) mukaan liikunnalla
on selked yhteys yksilon hyvinvointikokemuksiin. Liikunnan vaikutuksia psyykki-
seen ja fyysiseen hyvinvointiin on tutkittu laajasti. Tutkimusten tulokset ovat 0soit-
taneet, ettd likunnan vaikutukset ovat myonteisia seka psyykkisen etta fyysisen
terveyden osalta (Ojanen 2001, 100).

Fyysinen hyvinvointi

Fyysisen aktiivisuuden positiivinen terveysvaikutus on hyvan terveyskunnon kehit-
tyminen. Terveyskunto koostuu hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnosta, tuki- ja
likuntaelimiston kunnosta seka sopivasta painosta. (Fogelholm 2011, 79.) Terve-
yskuntoon vaikuttavat perima, fyysinen aktiivisuus, yleinen terveys seka muut teki-
jat kuten elintavat, yksilolliset ominaisuudet ja ymparistd (Suni & Vasankari 2011,
33). Nuorten liikuntasuosituksen mukaan liikuntaa tulee harrastaa paivittain vahin-
taan 1,5 tuntia monipuolisesti sykettd nostaen. Vartalon ja raajojen suurten lihas-
ryhmien lihaskuntoa tulee kehittaa vahintdén kolmesti vilkossa. Aerobinen, kuormit-
tava kestavyystyypinen liikunta vaikuttaa sydan- ja verenkiertoelimiston kuntoon
sekd metaboliseen terveyteen. Liikunta vahentaa sydan- ja verisuonisairauksien
kehittymisen riskia jo kouluikaisilla lapsilla ja nuorilla. Perusaktiivisuuden vahene-
minen on lisannyt lasten ja nuorten lihavuutta. Hyppyja ja pyrahdyksia sisaltava
nopeatempoinen liikunta vahvistaa luustoa. Yli kahden tunnin yhtdjaksoista istu-
mista seka yli kahden tunnin yhtdjaksoista ruutuaikaa viihdemedian aarella tulee
valttda. (Fogelholm 2011, 82—-86.)

Huoli omasta kunnosta ja terveydesta saa yksilon aloittamaan liikunnan (Ojanen
2001, 107). Henkilot, jotka harrastavat liikuntaa saannollisesti joko tydssaan tai
harrastuksissaan, korostavat likunnan piristavia, rentouttavia, rauhoittavia, arjesta
irrottavia, energisyytta lisdavia ja iloa tuottavia vaikutuksia. Taitojen, kokemusten ja
onnistumisten lisdéntyessa liikunnasta saattaa muodostua intohimo. (Vuori 2003,
30.) Liikuntalajin parissa pysymiseen vaikuttavat ne kokemukset, joita siitd saa-

daan. Kokemukset voivat liittyd konkreettisiin tuloksiin, sosiaaliseen palautteeseen
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ja niihin mielihyvakokemuksiin, joita likunta antaa. (Ojanen 2001, 107.) Viimeaikai-
sissa tutkimuksissa merkittavaksi liikuntaharrastusta ehkaisevaksi tekijaksi on to-
dettu oman liikunnallisen pateméattémyyden kokemus. Yksilé on saattanut syrjaytya
likuntaharrastuksista siksi, etta ei koe itseaan riittavan hyvaksi tai liikunnalliseksi”.
Han kaipaa ryhman tukea liikuntaharrastuksen aloittamiseen, mutta aikaisemmat
negatiiviset kokemukset estavat osallistumisen. (Laakso 2011, 197.) Kaiken huo-
mion vaativa liikunta, jossa taidot vastaavat tehtéavan vaatimia haasteita, voi par-
haimmillaan tuottaa ns. flow-tilan. Talldin kaikki muu unohtuu. Jalkeenpdin olotila

tuntuu hyvin myonteiselta. (Ojanen 2001, 111.)

Psyykkinen hyvinvointi

Liikkunnan vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin ovat hyvin yksil6llisia (Vuori 2003,
30). Jos ihminen kokee fyysisen kuntonsa parantuneen, voi psyykkinenkin hyvin-
vointi parantua. Psyykkisen hyvinvoinnin paranemiseen ei fyysisen kunnon valtta-
matta tarvitse kohentua. (Ojanen 2001, 123.) Tutkimusten mukaan liikunta vahen-
tda ahdistusta ja masennusta. Englantilaisessa tutkimuksessa tutkittava joukko ja-
ettiin alle kuusi kuukautta likuntaa harrastaviin ja kuusi kuukautta tai yli likuntaa
harrastaviin nuoriin aikuisiin. Tutkimuksen tulokset osoittivat, etta lyhyella aikavalil-
l& liikkumista ohjaavat ulkoiset motivaatiotekijat. Talloin vaikutusta psyykkiseen hy-
vinvointiin ei voida todeta. Pitkalla aikavalilla likkumista ohjaa kasvava siséinen
motivaatio, jolloin liikunnalla on psyykkista hyvinvointia lisdava vaikutus. (Maltby &
Day 2001, 658.)

Enselin ja Linin (2004, 81) esittelemassa tutkimuksessa todetaan liikkunnan stressia
vahentava vaikutus. Mitd enemman henkilo liikkuu, sitd parempi hanen itsetunton-
sa on. Itseluottamukseen liikunnalla on positiivisia vaikutuksia (Ojanen 2001, 107).
Kehossa tapahtuu liikunnan aikana monia muutoksia, joilla on vaikutuksia mieli-
alaan. Muutoksia ei kuitenkaan tapahdu ellei keho reagoi. (Ojanen 2001, 122.) Lii-
kunta on monin tavoin tukemassa hyvinvointia (Ojanen 2001, 99). Toisaalta liialli-
nen kilpailuhenkisyys ja tulosten vertailu lisdavat henkista kuormittuneisuutta (Kan-
tomaa & Lintunen 2008, 79).
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Yksilon persoonallisuus ja identiteetti vaikuttavat nuoren jaksamiseen opinnoissa.
Pulkkinen esittelee Duodecimin paakirjoituksessaan persoonallisuuden piirteet, joi-
ta on viisi. Opinnoissa suoriutumiseen vaikuttaa merkittavasti tunnollisuus. Muita
persoonallisuuden piirteita ovat ulospainsuuntautuneisuus, neuroottisuus, avoi-
muus ja myonteisyys. (Pulkkinen 2008.) Yksilon identiteetti muodostuu kasitykses-
td omasta itsesta, omaksutuista arvoista ja elaman paamaarista. Se on eréanlai-
nen kokoava persoonallisuuden rakenne, jonka avulla yksild sopeutuu ympaéris-
t6onsa ja sen normeihin. ldentiteetti muotoutuu vuorovaikutuksessa ympariston ja
toisten ihmisten kanssa. (Fadjukoff 2009, 179.) Fadjukoff (2009) esittelee Marcian
jaotteluun perustuvat nelja identiteetin tasoa. Tasot kuvaavat identiteetin kehittymi-
sen lapsuudesta aikuisuuteen, mutta toisaalta myds aikuisilla esiintyy identiteetin
kaikkia tasoja. Yksilon identiteetti kehittyy ja selkiytyy voimakkaasti nuoruuden ai-
kana. Nuoruudessa saavutettu terve minaidentiteetti luo pohjan vastuulliselle toi-
minnalle ihmissuhteissa ja tytelamassa. Identiteetti voi kehittya selkiintymattomas-
téd omaksutun ja etsivan kautta saavutettuun identiteettiin. Saavutettu identiteetti on
vahva ja kypsé. Se on rakentunut aktiivisen pohdinnan ja vertailemisen tuloksena.
(Fadjukoff 2009, 181-184, Marcian ym. 1993 mukaan.) Identiteettirakenne ei ole
pysyva. Aikuisuudessakin yksilon identiteetti voi kehittyd ja vahvistua elaméantilan-

teiden ja yhteiskunnan muutosten myoéta. (Fadjukoff 2009, 187.)

Jo 1990-luvulta lahtien Antonovskyn koherenssin tunteen teoriaa on hyddynnetty
useissa yhteiskunta-, kasvatus- ja terveystieteiden tutkimuksissa. Suomalaisissa
tutkimuksissa koherenssin tunnetta on kaytetty elamanhallintaa kuvaavana kasit-
teend. Nakokulma Antonovskyn koherenssin tunteen teoriassa on salutogeeninen
eli terveyslahtdinen. Elamanhallinnalla tarkoitetaan yksilon kykyd ottaa kayttoon
sekda omat etta ympariston tuottamat voimavarat. Nain yksilo selviytyy erilaisista
elamantilanteista ja haasteista. Ymmarrettdvyys (comprehensibility), hallittavuus
(manageability) ja tarkoituksellisuus (meaningfulness) ovat kolme ulottuvuutta, jot-
ka siséltyvat Antonovskyn koherenssin tunteen teoriaan. Tunne ja kokemus siita,
miten omat voimavarat hahmottuvat ja miten vuorovaikutus ympaériston kanssa
toimii, litetddn ymmarrettavyyteen. Tunne omista fyysisista, psyykkisista ja sosiaa-

lisista voimavaroista kuuluu keskeisesti hallittavuuteen. Esimerkiksi hyva terveys
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litetaan fyysiseen voimavaraan. Hyva itsetunto ja tietotaso ovat psyykkisia voima-
varoja. Mukautumis- ja sopeutumiskyky seké& vuorovaikutustaidot ovat sosiaalisia
voimavaroja. Antonovskyn mukaan tarkein koherenssin tunteen osa-alueista on
tarkoituksellisuus. llman tata eivat ymmarrettavyys tai hallittavuus voi olla pysyvasti
vahvoja. (Klen 2005, 9-10.)

Varhaislapsuuden pysyvilla ja onnistuneilla vuorovaikutussuhteilla on Antonovskyn
mukaan vaikutusta lapsen tasapainoiseen kehitykseen ja elamanhallinnan kehitty-
miseen. Tarkoituksellisuuden osa-alueella myodnteinen suhtautuminen kouluun ja
mielekés koulutusala lisdavat motivaatiota ja vahvistavat elaménhallintaa. Pojilla
hyva koulumenestys ennusti aikuisidn vahvaa elaméanhallintaa ja terveyttd. Vah-
vaan elamanhallintaan liitetaén terveelliset elamantavat. Kun taas yksittaisiin elin-
tapoihin, esimerkiksi tupakointiin ja alkoholin kayttéon, vaikuttaminen ei ole tuotta-
nut toivottuja tuloksia. (Klen 2005, 10, 18, 22.) Opiskelijoihin (16—19-vuotiaat)
suunnatun Sollerhedin, Ejlertssonin ja Apitzschinin (2005, 334) tutkimuksen mu-
kaan positiivisella asenteella koululiikuntaan, hyvalla koululikuntanumerolla, erit-
tain hyvaksi koetulla terveydelld ja kouluviihtyvyydell& on vahva yhteys koherens-

sin tunteeseen.

Sosiaalinen hyvinvointi

Voimavaroja vahvistavat yksilon kannalta turvallinen elamantilanne ja -olosuhteet.
Turvalliseksi koetun elaméantilanteen osatekijoita voivat olla esim. perhe, sosiaali-
set suhteet, riittdva taloudellinen toimeentulo, asuminen ja psykososiaalinen ympéa-
ristd. Psykososiaaliseen ymparistoon luetaan kuuluviksi yksilon siséiset voimava-
rat, ihmisen lahiymparistd ja yhteiskunnan sosiaaliset jarjestelméat. (Opiskeluter-
veydenhuollon opas 2006, 61-64.)

Yli 30 vuotta kestéanyt pitkittdistutkimus on osoittanut, etta ymparistd ja oppiminen
vaikuttavat kayttaytymiseen. Ihminen kayttaytyy eri tilanteissa eri tavoin ja voi tie-
toisesti sdadella tunteitaan. Han voi valintansa mukaan neutralisoida reaktionsa ja

suunnata huomionsa voimavaroja antavaan ndkokulmaan, mielekkaaseen tekemi-
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seen tai tukahduttaa tunteensa. Tukahduttaminen voi olla opittu reaktio esim. ran-
gaistusten pelossa. Vastaavasti yksilo vahvistaa emotionaalista reaktiota puolusta-
essaan itsedan tai aktivoituessaan esim. kilpailutilanteessa. Paljon tutkittu aggres-
sio on vain yksi keino ratkaista hankala tilanne. (Pulkkinen, Ronk&, Feldt, Kinnunen
& Kokko 2005, 11-13.)

Nuoren elaméssa tarkeitd sosiaalisen tuen lahteitd ovat ystavat ja perheet. An-
tonovskyn mukaan ihmissuhteet ja sosiaaliset verkostot ovat tarkeitd voimavaroja
vahvan sisdisen eldménhallinnan rakentamiseen. Ryhmiin, jotka mahdollistavat
oman minan arvioinnin ja joiden kanssa tuntee yhteenkuuluvuutta, nuori samais-
tuu. Elamanhallinta vaikuttaa kykyyn, kuinka lapsi tunnistaa omaa kayttaytymistaan

sosiaalisissa vuorovaikutustilanteissa. (Klen 2005, 20-21.)

3.2 Opiskelutaidot

Opiskelutaidoilla on keskeinen merkitys oppimisessa ja itsenséd kehittamisessa.
Hyvien opiskelutaitojen avulla saadellaan opiskeluun kaytettya aikaa ja varmistu-
taan sen tehokkuudesta. Sosiaali- ja terveysministerion valtakunnallisen Opiskelu-
terveydenhuollon oppaan (2006, 42) mukaan opiskelutaitoihin kuuluvat opiskelu-
tekniikan lisdksi opiskeluorientaatio, oppimistyylit ja -tavat, kriittinen ajattelu, on-
gelmanratkaisukyvyt, sosiaaliset taidot, opintosuunnitelman teko ja ajankayton
suunnittelu. Erilaisten oppimistekniikoiden opittavaan asiakokonaisuuteen soveltu-
va kaytto edistaa oppimistapahtumaa merkittavasti. Oppimisessa olennaista on ak-
tiivinen tiedonhaku seké itseohjautuva tiedon tyostdminen ja hankinta (Kauppila
2007, 131).

Kunttu ei ole maaritellyt kasitettd opiskeluorientaatio. Kauppila (2003, 43) maaritte-
lee opiskelumotivaation valmiudeksi toimia vastuullisesti pddmaarén saavuttami-
seksi. Oppimistyyli on ihmisen luonteenomainen tapa hahmottaa ja oppia uusia
asioita. Opiskelija voi olla oppimistyyliltd&an auditiivinen, visuaalinen, kinesteettinen

tai taktiilinen. Auditiivinen opiskelija muistaa helposti kuulemansa asiat, visuaalinen
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palauttaa opitun asian mieleenséa nakeménsa kautta. Kinesteettinen opiskelija oppii
itse tekemalla, ja taktilinen koskettelemalla ja kokeilemalla. (Kauppila 2003, 59—
67.)

Kriittinen ajattelu on kykya tarkastella tietoa ulkoapain ja objektiivisesti. Pyrkimyk-
sena on toimia siten, etta tieto ei vaikuta opiskelijaan henkilékohtaisesti tai muuta
hanen persoonallisuuttaan. Toisaalta tiedon subjektiivinen prosessointi voi johtaa
tiedon tehokkaaseen muistamiseen ja asiakokonaisuuksien rakentamiseen. Opis-
kelijan on kuitenkin kyettavd suodattamaan muodostuneesta mielikuvasta objektii-
vinen tuotos esim. koetilanteessa. (Kauppila 2003, 133-135.) Luovassa ongelman-
ratkaisussa opiskelija muotoilee havaitun ongelman ratkaistavissa olevaan muo-
toon, tuottaa eri ratkaisuvaihtoehtoja, l0ytaa ratkaisun ja hyddyntaa sita (Leskela
2002, 129). Opintosuunnitelman teko ja ajankayton suunnitteleminen ovat osa

opiskelun tavoitteellisuutta.

3.3 Opetustoiminta

Tyokykymallista poiketen opiskelukykymallin yksi elementti on opetustoiminta.
Omien voimavarojen ja opiskelutaitojen kehittdmisen ohella opetustoiminnalla on
osuutensa opiskelijan opiskelukyvyn kehittamisessa ja yllapitdmisessa. Opetus ja
ohjaus, pedagoginen osaaminen seké tuutorointi ovat opetustoimintaa. Tarke&éa on
tukea opiskelijaa tiedonkasittelytaitojen ja muiden tydelamataitojen kehittdmisessa
(Sulander ym. 2007, 21). Opiskelijan kykyjen esille saaminen ja itsetunnon vahvis-
taminen vaativat opettajalta uudenlaisia ihnmissuhdetaitoja. Yh& useammat tarvitse-
vat myds erityisopetusta. (Veivo-Lempinen 2009, 200.) Toisen asteen tyOharjoitte-
luissa opiskelija saa kokemuksia ty6elamasta ja sen vaatimuksista. Harjoittelupai-
kan ohjaaja ohjaavan opettajan ohella tukee opiskelijaa tAman ammatillisessa kas-
vussa. (Pulkkinen ym. 2005, 42.)

Tuutorointi on arkikielessa kokeneempien opiskelutovereiden antamaa ohjausta.

Sekéa tuutorointia ettd opettajan antamaa opetusta voidaan antaa verkossa. Verk-



18

ko-opetus ja -tuutorointi lisdavat erityisopiskelijoiden osallistumismahdollisuuksia
(Kujala 2009, 25). Verkossa opettaminen tuo uudenlaisia haasteita ja mahdolli-
suuksia niin opetusmateriaalille, ohjeistukselle kuin vuorovaikutuksellekin (Suomi-
nen, R. & Nurmela, S. 2011, 6). Seka opetus ettd opiskelu verkossa vievat enem-
man aikaa. Informaatiotulvan vuoksi opiskelutaitojen merkitys lisdantyy. Opiskelijat
ovat olleet tyytyvaisia henkilékohtaisen ohjauksen lisdantymiseen. (Suominen ym.
2011, 235-236.)

3.4 Opiskeluymparistd

Opiskeluymparistd koostuu fyysisesta, psyykkisesté ja sosiaalisesta opiskeluympéa-
ristosta. Erilaiset oppimisymparistoét ja fyysiset opiskeluolosuhteet, opintojen jarjes-
taminen, opetusvalineet ja taukotilat sisaltyvat fyysiseen opiskeluympéaristoon.
Opiskeluyhteisdihin kuuluvat seka oppilaitosten siséiset yhteistt ettd opiskelijoiden
omat yhteisot. Henkilokunnan ja opiskelijoiden vélinen ja keskindinen vuorovaiku-
tus, opiskeluilmapiiri ja opiskelijayhteisdjen tarjoamat aktiviteetit sisaltyvat psyykki-
seen ja sosiaaliseen ymparistoon. Terveellisen, turvallisen ja viihtyisan opiskeluyh-
teisbn muotoutumiseen vaikuttavat oikeudenmukainen kohtelu seka osallistumis- ja

vaikuttamismahdollisuudet. (Opiskeluterveydenhuollon opas 2006, 43.)
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4 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA TEHTAVAT

Opinnaytetyon tavoite on edistdéa Ahlmanin ammattiopiston ensimmaisen vuoden
opiskelijoiden hyvinvointia likuntakokeiluilla. Opiskelijat saavat palautetta kunnos-

taan Varalan Urheiluopiston opiskelijoiden suorittamalla kuntotestauksella.

Opinnaytetyon tarkoitus on jarjestaa kaksi liikkuntapaivaa Ahlmanin ammattiopiston
ensimmaisen vuosikurssin opiskelijoille lukuvuonna 2010-2011. Varalan Urhei-
luopiston liikuntaneuvojaopiskelijat vastasivat likuntapaivien kaytannon toteutuk-

sesta.

Opinnaytetydmme tehtéavana on selvittdd, miten liikkuntapéiva voidaan jarjestaa eri

toimijoiden kanssa yhteistydssa.
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Toiminnallinen opinnaytetyo toteutettiin jarjestamalla Ahlmanin ammattiopiston en-
simmaisen vuosiluokan opiskelijoille kaksi liikuntapéaivaa. Kehittamistehtavan tuo-
toksena Ahlmanin ammattiopiston ja Varalan Urheiluopiston valille muodostettiin
jatkuvan liikunnallisen yhteistydn malli. Opinnéaytetyén toimeksiantaja oli Ahlmanin
koulun s&atio. Vilkan ja Airaksisen (2003, 17) mukaan toimeksiannettu opinnayte-
tyGaihe lisdd vastuuntuntoa opinnaytetydsta ja opettaa projektinhallintaan, johon
kuuluu tasmallisen suunnitelman tekeminen, tietyt toimintaehdot ja -tavoitteet ja

aikataulutettu toiminta seka tiimityo.

5.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetyon kohderyhma oli Ahlmanin ammattiopiston ensimmaisen vuoden
opiskelijat. "Toiminnallisessa opinnaytetydssa tuote, tapahtuma, opastus tai ohjeis-
tus tehdaan aina jollekin tai jonkun kaytettavaksi, koska tavoitteena on joidenkin
ihmisten osallistuminen toimintaan, tapahtumaan tai toiminnan selkeyttaminen op-

paan tai ohjeistuksen avulla” (Vilkka & Airaksinen 2003, 38).

Toiminnallisessa opinnaytetydssa ei valttamatta tarvitse kayttdd tutkimuksellisia
menetelmiad (Vilkka ym. 2003, 56). Liikuntapaivien suunnittelemiseksi Ahlmanin en-
simmaisen vuoden opiskelijoita kuitenkin haastateltiin (lite 1) tarkoituksena selvit-
taa opiskelijoiden liikuntaharrastuksia ja kiinnostuksen kohteita. Liikuntapaivien si-

saltd haluttiin suunnitella kohderyhmén tarpeet huomioon ottaen.

5.2 Projekti toiminnallisena opinnaytetyténa

Yksi toiminnallisen opinnaytetydbn muoto on projekti. Suunnitteluvaiheessa on hyva

tutustua teoriatietoon projektinhallinnasta. Projektin aikataulu, tulosten esittely ja
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arviointi on suunniteltava. (Vilkka ym. 2003, 48.) Projektisuunnitelmassa on teori-
assa huomioitava projektin tausta ja hyodyt, tavoitteet ja riskit, tydn ositus, organi-
saatio ja sidosryhmat (Helsingin yliopisto 2006). Tydelamalahtbisessa projektissa
on jo alussa hyva toteutua kolmikantaperiaate: tydelamanedustaja, opinnaytetyon
ohjaaja ja tekija. Projektin edistymista esitelladn ohjaajalle ja mahdollisille opiskelu-
tovereille valiraportein. (Vilkka ym. 2003, 49.) Projektin eri osat voivat limittya toi-
siinsa. Edellisiin vaiheisiin joudutaan usein palaamaan projektin kuluessa. (Ruuska
2007, 22-23.) Loppuraportissa esitelladn projektin taustat ja tavoitteet, aikaan-
saannokset, tyon kulku ja johtopaatokset. Siina arvioidaan myos koko projekti eri
vaiheineen. Projekti ja sen keskeiset tulokset esitellaan opiskelutovereille ja ty6-
elaman edustajille. (Vilkka ym. 2003, 49-50.)

OpinnaytetyOprosessi eteni vaiheittain suunnitteluun, lilkuntapdaivien toteutukseen,
teoriaosaan, prosessin kulun dokumentoimiseen ja raportin kirjoittamiseen. Taman
tyon loppuraportti on Kirjallinen tuotos, jota kirjoitettiin prosessin eri vaiheissa. Se
noudattaa opinnaytetydn rakenne- ja muotovaatimuksia. Opinnaytetyon kirjallinen
tuotos valmistui arvioitavaksi lokakuussa 2011.

5.3 Opinnaytetyon kaynnistyminen ja prosessin kulku

Opinnaytetyd kaynnistyi maaliskuussa 2010 opettajan tiedotettua Ahlmanin toiveen
likuntapaivien jarjestamisesta. Opettaja osallistui Ahlmanin ammattiopiston, TAM-
Kin, opiskelijaterveydenhuollon ja Raitsun yhteistyokokoukseen, jossa hahmoteltiin
Ahlmanin ammattiopiston hyvinvoinnin teemavuotta lukuvuonna 2010-2011. Pieti-
kéinen (2010) esitteli Sammon keskuslukiossa 2000-luvun kouluterveyskyselyiden
tuloksia. Tulosten mukaan huolestuttavia piirteita olivat mm. nuorten asenteet péaih-
teisiin seka toisen asteen opiskelijoiden ylipaino ja huonot terveystottumukset ku-
ten hampaiden harjaus harvemmin kuin kahdesti paivassa, vahainen liikkuminen,
epaterveelliset valipalat ja liikkumattomuus. Kouluterveyskyselyjen mukaan am-

mattiin opiskelevat joivat humalahakuisemmin seka tupakoivat useammin paéivit-
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tain. Terveysosaaminen, kuten tiedot seksuaaliterveydesta ja paihteistd, oli jonkin

verran heikompaa kuin lukiolaisilla.

Ahlmanin ammattiopiston edustajat olivat huomanneet opiskelijoiden lisd&dntyneen
elaman hallinnan puutteen, joka ilmenee paivittain koulutytssa esimerkiksi aikatau-
lujen ja sopimusten noudattamisen vaikeutena. Ammattiopistossa haluttiin tukea
opiskelijoiden jaksamista hyvinvoinnin teemavuoden avulla. Opiskelijat saivat tietoa
paihteista, terveellisista elamantavoista seka liikkunnan vaikutuksista opiskeluky-
kyyn ja jaksamiseen. Liséksi oppilaitos tulee ottamaan kayttdon ammattiosaajan

tyokykypassin lukuvuonna 2011-2012.

Ensimmainen tapaaminen Ahimanin edustajien kanssa oli toukokuun lopussa, jol-
loin keskusteltiin alustavasti liikuntapaivien jarjestamisesta. Talloin sovittiin myos
opiskelijoille suunnatusta haastattelusta, jossa kartoitettaisiin opiskelijoita kiinnos-
tavia liikuntalajeja. Haastattelu toteutettiin syyskuun alussa 2010. Haastattelun tu-
los koottiin, ja sen perusteella otettiin yhteys Varalan Urheiluopistoon liikuntalajien
sopimiseksi. Liikuntapaivien siséllot maaraytyivat opiskelijoiden ja opettajien toivei-
den mukaan lukuvuoden taloudelliset resurssit huomioiden. Syksylla 2010 tehtiin
yksityiskohtaiset suunnitelmat liikuntapaivien jarjestamiseksi yhteistytéssa Ahlmanin
ammattiopiston ja Varalan Urheiluopiston kanssa. Taman jalkeen pidettiin tiedotus-
tilaisuus ammattiopiston opiskelijoille, jonka yhteydessa otettiin ilmoittautumiset
ensimmaiseen liikuntapaivaan. Liikuntapaivat toteutettiin tammikuussa ja maalis-
kuussa 2011.

Ensimmainen liikuntapaiva alkoi kuntotestauksella, jossa mitattiin lihaskunnon li-
saksi kestavyyskuntoa. Ruokailun jalkeen opiskelijat saivat osallistua ennalta valit-
semaansa lajikokeiluun. Edeltavasti opiskelijat saivat valita neljasta lajista kaksi
mieluisinta, joista toinen toteutui. Noin 80:sté& ennalta ilmoittautuneesta opiskelijas-
ta oli paikalla vain noin kolmannes. Opettajien mukaan syita olivat mm. bussin hin-
ta Varalaan ja takaisin, paallekkainen tydssaoppimisen jakso, aikainen heratys lii-
kuntapaikan sijainnin vuoksi, sairaus ja laiskuus. Toisena liikkuntapaivana opiskelijat

saivat osallistua neljaan eri lajikokeiluun. Opiskelijat ilmoittautuivat sitovasti omalle
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opettajalleen. Tasta huolimatta osa opiskelijoista oli poissa. Varalan liikuntaneuvo-
jaopiskelijat toteuttivat liikuntapaivien liikunnanohjauksen omana nayttétyonaan.
Ahlmanin ammattiopisto maksoi opiskelijoiden ruokailun Varalassa. Paivien aikana
opiskelijoilla oli kaytdssdan pukuhuoneet ja suihkut. Palautekeskustelu pidettiin

toukokuussa 2011. Prosessin kulku esitetaan liitteessa 2.
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6 POHDINTA

6.1 Etiikka

Opinnaytetyon eettisenad lahtdkohtana oli ohjata opiskelijoita tekemaan omaa hy-
vinvointia tukevia paatoksia. "Etiikan tehtavana on auttaa inmisia tekemaan valinto-
ja, ohjamaan ja arvioimaan omaa ja toisten toimintaa seka tutkimaan toimintansa
perusteita”. Terveydenhuollon ammattiryhmien toiminnan tulee perustua ihmisar-
von ja itsemaaramisoikeuden kunnioittamiselle. Terveydenhuollon tydntekijéiden
toimintaa ohjaa yhteistydn ja keskinaisen arvonannon periaate. (Terveydenhuollon
arvopohja, yhteiset tavoitteet ja periaatteet 2001.) TA&man opinnaytetydn prosessin
toteuttaminen on vaatinut verkostoitumista eri toimijoiden kesken. Yhteisty® on
mahdollistanut mm. resurssien jakamisen seka tehokkuuden ja vaikuttavuuden li-

sdaamisen.

Opinnaytetyon tekijat kunnioittivat opiskelijoiden itsemaaraamisoikeutta. Yksilolla
on oikeus omien valintojen tekemiseen. Koska terveydenhoitajan tyossa keskeista
on kansanterveyden edistaminen, on eettisesti perusteltua lisata opiskelijoiden tie-
toa oman hyvinvointinsa edistamisen mahdollisuuksista. Ahlmanin ammattiopistos-
sa toteutettu hyvinvoinnin teemavuosi voi parhaimmillaan toimia opiskelijoiden ter-
veydellisten erojen kaventajana. Haastattelussa esille tulleet opiskelijoiden yksittai-
set mielipiteet eivat paljastuneet. Opiskelijoiden ajatuksiin suhtauduttiin avoimesti

ja objektiivisesti.

6.2 Luotettavuus

Suomen Akatemian tutkimuseettisten ohjeiden (2003, 5—6) mukaisesti opinnayte-
tydssa noudatettiin rehellisyytta, yleista huolellisuutta ja tarkkuutta jokaisessa pro-
jektin vaiheessa. Projektin raportoinnissa toteutettiin tieteellisen tiedon luonteeseen

kuuluvaa avoimuutta. Opinnaytetyon viitekehyksessa kunnioitettiin muiden tutkijoi-
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den ja kirjailijoiden tyoté ja saavutuksia asianmukaisilla tavoilla. Opinnaytetyon te-
kijat pyrkivat tarjoamaan opiskelijoille liikuntakokeiluja, joiden suunnittelussa otettiin
huomioon opiskelijoiden mielipiteet. Haastattelun avulla saatiin arvokasta tietoa
opiskelijoiden liikuntaa koskevista ajatuksista. Pyrkimyksestd huolimatta opiskeli-

joiden toiveet eivat kustannussyista taysin toteutuneet.

Opinnaytetyon lahdeaineisto tulee arvioida lahteen uskottavuuden, ién ja laadun
perusteella. Lahdeaineiston kirjoittajan auktoriteetti ja tunnettuus vaikuttavat opin-
naytetyon loppuraportin laadukkuuteen. (Vilkka ym. 2003, 72.) Opinnaytetydssa

kaytetyt lahteet ovat laadukkaita ja julkaistu kymmenen viime vuoden aikana.

6.3 Opinnaytetyon arviointi

Liikunnalla on suuri merkitys jaksamiseen. Elinymparistd vaikuttaa opiskelijoiden
likunnallisiin valintoihin. Valitut liikuntamuodot riippuvat liikuntapaikkojen saavutet-
tavuudesta, turvallisuudesta, esteettomyydesta seka valimatkasta. Elvyttava, es-
teettinen liikkkumisymparistd vahentaa stressia ja uupumusta. (Paronen & Nuppo-
nen 2011, 193-194.)

Toisen asteen opiskelijoiden eras ongelma on kouluterveyskyselyjen mukaan liik-
kumattomuus ja ylipaino. Osallistava toiminta riittdvan matalalla osallistumiskyn-
nyksella voi toimia liikkumisen halun heréttgjana. Opiskeluterveydenhuollon rooli
on tarked liikkunnan edistamisessa (Laakso 2011, 198). Opiskeluterveydenhuollolle
asetettujen tehtdvien mukaisesti on tarkeaa innostaa toisen asteen opiskelijoita
huolehtimaan opiskelukyvystdan omia voimavaroja vahvistamalla likunnan ja ter-
veiden elintapojen avulla. Interventio ja jalkautuminen opiskelijoiden pariin tuottavat
tuoretta tietoa opiskelijoiden elaméntilanteesta seka fyysisesta ja psyykkisesta ter-

veydentilasta.

Opinnaytetyona toteutettu projekti vastasi Ahlmanin ammattiopiston tarpeeseen

lis&ta opiskelijoiden hyvinvointia. Hyvinvoinnin teemavuosi -ajatus liikuntapaivineen
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lahti opiskelijahuoltoryhmassa kaydysta keskustelusta liikkeelle. Liikuntapaivat to-
teutettiin Varalan Urheiluopiston luonnonkauniissa ymparistossa. Liikuntatilat ja -
valineistd olivat tarkoituksenmukaiset. Terveydenhoitajaopiskelijoilla ei ollut osaa-
mista liikunnanohjaukseen, joten Varalan Urheiluopiston liikuntaneuvojaopiskelijat
toteuttivat ohjauksen. Liikuntaneuvojaopiskelijat saivat kokemuksen isojen ryhmien
likuttamisesta seka ammatillisen nayttdomahdollisuuden. Yhteistyo ja eri toimijoiden
asiantuntijuus lisadsivat mahdollisuuksia opiskelijoiden liikkunnalliseen aktivointiin.
Projektissa onnistuttiin tavoittamaan aktiivinen, liikkuva opiskelijajoukko. Paikalla

olleet opiskelijat olivat pdaosin tyytyvaisia.

Ensimmaisen liikkuntapaivan vahainen osallistujamaara vyllatti, koska tiedotustilan-
teessa opiskelijat valitsivat lajinsa ja sitoutuivat siten paivien toteutumiseen. Jarjes-
telyjen oletettiin innostavan opiskelijoita liikkumiseen. Palautekeskustelussa pois-
saolojen todettiin olevan merkki mahdollisesta opiskelijoiden polarisaatiosta. Paljon
likkuvat tai aktiiviset opiskelijat osallistuvat joka tapauksessa ja vahemman liikku-
via on vaikea motivoida. Seka Ahlmanin ammattiopiston ettd Varalan Urheiluopis-
ton edustajat toivoivat liikuntapaivien aluksi opiskelijoiden kuntotestausta. Opiskeli-
joille toteutetussa haastattelussa seka liikuntapaivien aikana kaydyissa vapaamuo-
toisissa keskusteluissa kavi ilmi, etta likunnan pakonomaisuus ja tulosten vertailu
eivat edistd osallistumista. Jalkeenpain todettiin kuntotestauksen karkottaneen
osan opiskelijoista. Tosin testauksen aluksi kerrottiin tulosten olevan vain omaan
kayttoon. Tulevaisuudessa kuntotestaus voitaisiin jattaa kokonaan pois tai kayttaa
pelkkaa kavelytestia. Kuntotestauksen yhteydesta eri kuntotekijoihin pitaisi Ahima-
nin liikunnanopettajan mukaan olla enemman ohjausta. Nain opiskelijat saisivat yk-
silbllisempéaa tietoa, mitd ja miten parantaa hyvinvointiaan. Tulevassa tydssaan
Ahlmanin opiskelijat hyotyisivat liikunnanopettajan mielestd enemman niska-

hartiaseudun kunnon seka lihas- ja kestavyyskunnon kehittamisesta.

Ahlmanin ammattiopiston ja Varalan Urheiluopiston henkilokunnan edustajat olivat
tyytyvaisia yhteistyohon. Aikataulu ja kustannussuunnitelmat pitivat, vaikka aika-
taulujen yhteensovittaminen oli haasteellista. Oppilaitoksilla oli tarve ja halu yhteis-

tyohon, joten aikataulu saatiin jarjestymaan osapuolten joustavuuden ansiosta. Tu-
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levaisuudessa oppilaitosten valisen yhteistydn suunnittelu tulee aloittaa hyvissa
ajoin. Ammattiosaajan tyokykypassin kayttoon liittyva hankerahoitus lisdnnee opis-

kelijoita kiinnostavien liikuntalajien toteuttamisen mahdollisuutta.

Selke&ksi jatkotutkimusaiheeksi muodostui liikuntaintervention vaikutus opiskelijoi-
den liikkumiseen. Hyo6dyllista olisi selvittad, kokevatko opiskelijat kuntotestauksen

motivoivana vai ahdistavana tekijana.

6.4 Kehittamistehtava

Opinnaytetyon kehittamistehtavana (liite 3) muodostettiin Ahlmanin ammattiopiston
ja Varalan Urheiluopiston valinen yhteistyén malli, jonka tavoitteena on Ahlmanin
ammattiopiston ensimmaisen vuosiluokan opiskelijoiden hyvinvoinnin edistaminen
tutustuttamalla heita eri liikuntalajeihin ja rohkaisemalla heitd I6ytamaan itselle so-
piva liikuntamuoto. Opinnaytetyon projektin edetessa oppilaitosten edustajat ilmai-
sivat toiveensa yhteistyon jatkamisesta. Yhteistyon malli muodostettiin kahden lii-
kuntapaivan kokemusten perusteella. Tarkoituksenmukaista on kuitenkin kehittaa
yhteisty6ta jatkuvasti keréatyn palautteen ja kokemuksen ohjaamana. Kehittamis-
tehtavana syntyneen mallin mukaan liikkuntapaivat toimivat Ahlmanin ammattiopis-
tolla aloittavien opiskelijoiden rynmaytymisen ja liikunnallisen elaméntavan |0ytymi-
sen tukijana. Yhteistybnmallia voidaan muokata erilaisiin kouluihin ja yhteisdihin

soveltuvaksi.
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LITE 1

HAASTATTELU AHLMANIN AMMATTIOPISTON OPISKELIJOILLE 7.9.2010 LIIKUNNAN TEEMAPAIVAT
1. IKA
2.SUKUPUOLI  mies _

nainen _

3. KOULUTUSALA:

4. HARRASTATKO SAANNOLLISESTI LIIKUNTAA?
kylla _
en
Jos vastasit kylld, montako kertaa viikossa harrastat liikkuntaa?

Jos vastasit en, mika estaa liikkuntaharrastuksesi?

5. MINKALAISTA LIKUNTAA HARRASTAT SAANNOLLISESTI?

6. MITEN USKOT HYVAN FYYSISEN KUNNON VAIKUTTAVAN TYOKYKYYSI TULEVASSA AMMATISSA-
SI?

7. USKOTKO, ETTA VALMISTUTTUASI TULET HARRASTAMAAN LIIKUNTAA? kylla _
en

8. MINKALAISIIN LIIKUNTALAJEIHIN HALUAISIT TUTUSTUA LIIKUNNAN TEEMAPAIVINA?
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LITE 2: 1(2)
OPINNAYTETYON PROSESSIN VAIHEET

Maaliskuu 2010 Ideaseminaari; opettaja valittaa meille tiedon Ahlmanin
ammattiopiston toiveesta jarjestdaa opiskelijoille kaksi
liilkuntapdivaa liittyen opiston hyvinvoinnin teemavuo-
teen

Paatos toiminnallisen opinndytetyon toteuttamisesta,
opinnaytetyoprosessi kaynnistyy

Toukokuu 2010 Ensimmainen yhteydenotto ja tapaaminen Ahlmanin
edustajien kanssa ammattiopistolla, paivien sisallon
suunnittelua

Yhteydenotto Varalan Urheiluopistolle

Aihevalinnat - seminaari, opinndytetyon ohjaajat hy-
vaksyvat aiheen

Elokuu 2010 Tyokohtainen ohjaus
Ohjausseminaari 1

Tapaaminen Ahlmanin ammattiopiston edustajien
kanssa, paatettiin haastatella opiskelijoiden toiveita
liilkuntapdiviin liittyen, hankkeistamissopimuksen alle-
kirjoittaminen

Syyskuu 2010 Haastattelu Ahlmanin ensimmaisen vuosiluokan opiske-
lijoille liikuntapadivien sisallosta, haastattelun tulosten
koonti

Lokakuu 2010 Lahdekirjallisuuteen  perehtymistd, opinnaytetyon

suunnitelman kirjoittamista, opinndytetyon tavoitteen,
tarkoituksen ja tehtdavien muotoutuminen

Marraskuu 2010 Suunnitelmaseminaari, ohjaajat hyvaksyvat opinnayte-
tydon suunnitelman, ohjaajien ehdotus teoreettiseksi
viitekehykseksi

Tapaaminen Varalassa, yhteistyon aloittaminen liikun-
taneuvojaopiskelijoiden kanssa

Tapaaminen terveydenhoitaja Nora Salmijarven kanssa
opiskelijoiden hyvinvoinnin edistamisesta liittyen Ahl-
manin opiskelijoiden hyvinvointivuoteen

Hankkeistamissopimus Varalan Urheiluopiston kanssa

(jatkuu)
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Tammikuu 2011

Ensimmainen liikuntapdivda Ahlmanin ammattiopiston
ensimmaisen vuosiluokan opiskelijoille Varalan Urhei-

luopistolla

Maaliskuu 2011

Toinen liikuntapaiva

Huhtikuu 2011

Ohjausseminaari 2

Toukokuu 2011

Liikuntapaivien palautepalaveri Varalassa

Tyokohtainen ohjaus 2

Elokuu 2011

Pienryhmaohjaus

Syyskuu 2011

Tyokohtainen ohjaus 3

Ensimmaisen kirjallinen versio arvioitavaksi

Lokakuu 2011

Tyokohtainen palaute
Posterin teko

Opinnaytety6 valmis

Loka—marraskuu 2011

Opinndytety0On esitys

Joulukuu 2011

TAMK tutkii ja kehittda: posteri+esitys
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AHLMANIN AMMATTIOPISTON JA VARALAN URHEILUOPISTON YHTEISTYON MALLI LITE 3

— Ahlmanin ammattiopiston ensimmaisen vuosiluokan opiskelijoiden liikuntapadivien jarjestamiseksi

YHTEISTYOKUMPPANIT

Ahlmanin ammattiopisto ja Varalan Urheiluopisto, Tampere

YHTEYSHENKILOT

Ahlmanin ammattiopiston lilkkunnanopettaja ja Varalan Urheiluopis-
ton opinto-ohjaaja

TOIMINNAN KOHDE

Ahlmanin ammattiopiston ensimmaisen vuosiluokan opiskelijat

TOIMINNAN TAVOITE

opiskelijoiden hyvinvoinnin edistaminen

opintojaan aloittavien opiskelijoiden ryhmaytymisen tukeminen
opiskelijoiden tutustuttaminen eri lilkkuntamuotoihin

uuden liikunnallisen harrastuksen l6ytyminen

TOIMINNAN TARKOITUS

kahden liikuntapdivan jarjestaminen

opiskelijoiden kuntotestaus

(luento liikkunnan terveysvaikutuksista ja vaikutuksesta tyo-
/opiskelukykyyn)

TOIMINNAN AIKATAULU

ensimmainen liikuntapaiva syyskuussa, toinen tammi—helmikuussa
kuntotestaus ensimmaisen liikuntapadivan aluksi
(luento erikseen sovittavana ajankohtana)

TOIMINNAN TOTEUTUS

lilkunnanohjauksesta, kuntotestauksesta ja mahdollisesta liikunnan
teoriaosuudesta vastaavat Varalan Urheiluopiston liikuntaneuvoja-
opiskelijat

lilkuntapaivat jarjestetdan Ahlmanin ammattiopiston tai Varalan Ur-
heiluopiston tiloissa

SUUNNITTELU JA ARVIOINTI, SUUNNITTELUN AIKATAULU

yhteyshenkildiden aloitteesta sovitaan suunnittelukokous kevatkau-
della syksyn ja tulevan kevaan liikuntapaivien ajankohdan ja toimin-
nan yksityiskohtien sopimiseksi, kokoukseen kutsutaan ohjauksesta
vastaavat lilkkuntaneuvojaopiskelijat

arviointitilaisuus jarjestetaan paivien toteuduttua




