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Taméan opinnaytetyon tarkoituksena oli saada tietoa yhdeksasluokkalaisten
likuntatottumuksista ja niihin vaikuttavista tekijoistd. Nuorten vahainen liikkunta
on yha enemman kasvava ongelma. Paivittdinen liikkunta tukee nuoren
hyvinvointia ja auttaa kehittym&an ikdkauden edellyttamalla tavalla.

Tutkimus toteutettiin syksylla 2010. Vastaajat valittiin erdan lappeenrantalaisen
peruskoulun yhdeksasluokkalaisista satunnaisotannalla. Aineisto Kkerattiin
kyselylomakkeilla, joissa oli strukturoituja ja avoimia kysymyksid. Kyselyn
tulokset analysoitin SPSS- tilasto-ohjelman avulla. Tulokset esitetaan
prosenttilukuina sek& graafisina kuvioina.

Tutkimustuloksista ilmeni, etta 34,9 % (15), nuorista harrasti liikuntaa 3-4 kertaa
viikkossa ja vain 11,6 % (5) nuorista harrasti liikuntaa 5 kertaa tai enemman
vilkossa. Liikuntaa 1-2 tuntia kerrallaan harrasti 53,5 % (23). Liikuntaa
harrastettiin, koska silloin pysyy kunnossa, se on hauskaa ja trendik&sta.
Liikunnan harrastamiseen nuoret saivat tukea ja kannustusta omilta
vanhemmiltaan seka kavereiltaan. Liikunnan pariin heitd ohjasivat vanhemmat
seka kaverit. Naiden tulosten mukaan nuoret harrastavat lilan vahan liikuntaa.
Hyvaa oli se, ettd liikkuntasuoritus noin puolella kyselyyn vastanneista nuorista
kestaé suositellun ajan eli 1-2 tuntia kerrallaan. Nuorten liikuntasuositus on yksi
tunti liikuntaa paivassa, josta puolet tulisi liikkkua reippaasti.

Nuorten liikunnan harrastaminen ja siihen kannustaminen kuuluisivat
vanhempien ja peruskouluissa tydskentelevien tehtaviin. Tata ty6td voidaan
hyodyntdd  kyseisessd koulussa  koululikunnan  kehittamiseen  seka
terveystiedon opetukseen. On térkedd antaa tietoa nuorille liikunnan
terveysvaikutuksista ja nain motivoida heita likkumaan.
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This study was designed to obtain information about ninth grader’s physical ac-
tivity habits and health risk factors. Young people's immobility is an increasingly
disturbing problem. Daily physical activity supports the wellbeing of teenagers
and helps them to develop normally according to their age group.

A survey was carried out in the autumn of 2010. Respondents were chosen at
random from ninth graders at a junior high school in Lappeenranta. The work
was carried out through questionnaires, which used structured and open ques-
tions. Results of the questionnaire were analyzed using SPSS statistical soft-
ware. The results are presented as percentages in graphic charts.

The study results showed that 34.9% (15) of young people exercised 3-4 times
a week and only 11.6% (5) of young people exercised 5 times or more per
week. 53.5% (23) did physical activity for 1-2 hours at a time. An interest toward
physical activities remains, because that is important for fitness, and it is fun
and trendy. For physical activities, teenagers received support and encourage-
ment from their parents as well as friends. According to these results, all the
young people exercised too little. A positive result was the fact that exercise
performance in about half of the surveyed young people takes the recommend-
ed time, in 1-2 hours at a time. Young people's physical activity recommenda-
tion is one hour exercise a day, and half of that time should be spent in brisk
exercise.

Young people's physical activity and encouragement to do it is the responsibility
of the parents and the school staff. These results can be used in the school,
school sports development, and health education information. It is important to
give young people information about physical health effects of exercise and mo-
tivate them to get moving.

KEY WORDS: young, exercise habits, elementary school
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1 JOHDANTO

Liikunta on tahdonalaista, hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, joka
aiheuttaa liiketta ja likkumista. Se vaatii energiaa ja kuluttaa energiaa. Naméa
toiminnot vaikuttavat liikunnan biologisiin vaikutuksiin, elimistén rakenteisiin ja
toimintoihin. (Vuori 2003,12.)

Liilkunta on tarkeaa nuorten kehityksen ja terveyden kannalta. Silla voidaan
ehkaista myoés monia sairauksia. (Fogelholm & Vuori 2005, 166.) Nuorena
harrastettu monipuolinen liikkunta lisdd hiussuonten maarad, verisuonten
saatelykyky tehostuu ja sydamen toimintakyky paranee (Kotiranta, Sertti &
Schroderus 2007, 11). Liikuntaharrastuneisuuden sailyminen lapi elaméan on

terveyden edistamisen kannalta erittain tarkeaa (Kannas 2004, 134).

Nykyajan nuoret harrastavat enemman lilkkuntaa kuin vuosikymmen sitten.
Vaikka liikunnan harrastaminen on yleistynyt, niin peruselaman fyysinen
aktiivisuus on vahentynyt, mista on arvioitu, etta nuorten kunto on huonontunut.
Nuorten paivittdinen liikunta on muuttunut enemman lajipainotteiseksi ja tiettyna
ajankohtana tapahtuvaksi kuin spontaaniksi likkumiseksi ja leikkimiseksi.
(Nuorisuomi 2005- 2006.)

Tassa opinnaytetyossa tutkitaan yhdeksasluokkalaisten liikuntatottumuksia
seka niihin vaikuttavia tekijoita. Tutkimuksen tavoitteena on antaa tietoa nuorten

likunnan harrastamisesta kouluterveydenhoitajille, opiskelijoille ja opettajille.

Tutkimus tehdaan vain yhdessa Lappeenrannan peruskoulussa, joten tulokset
eivat kerro kaikkien Lappeenrannan 9.-luokkalaisten likunnan
harrastuneisuutta. Tavoitteena on, ettd tutkimusta voidaan hy6dyntda
koululiikunnan kehittdmiseen seka terveystiedon opetukseen.



2 LIIKUNNAN MERKITYS

Elaméan alkuvaiheilla lapselle kehittyy motorisia valmiuksia. N&in opitaan
likunnallisia taitoja, joissa harjaannutaan ian myoéta. (Miettinen 2000, 38.)
Liikunta on tarkeaa aivojen hermoverkkojen kehityksen kannalta, nain lapsi
oppii hallitsemaan liikkeitd, seké lihasten, hermoston ja aistien yhteistoimintaa.
(Vuori, Taimela & Kujala 2011, 145).

Lapsuudessa seka nuoruudessa koetut myonteiset sekd monipuoliset
oppimiskokemukset liikunnasta kannustavat ja luovat edellytyksia lapi elaman
kestavalle harrastukselle. Koululaitoksella ja urheilujarjestoilla on keskeinen
asema tarjota liikunnallisia perusvalmiuksia sekd oppimiskokemuksia.
(Miettinen 2000, 38.)

2.1 Liikunnan fyysinen merkitys

Nuoren kasvulle ja kehitykselle on valttamatonta paivittainen fyysinen
aktiivisuus, koska liikunta vahvistaa luustoa sekd antaa tarvittavaa rasitusta
lihaksistolle (Miettinen 2000, 49; Vuori ym. 2011, 146). Liikuntaan hyvana
harrastuksena liitetdan oletus siita, ettd intensiivinen liikunnan harrastaminen

voi vaikuttaa myds elamantapaan seka erilaisiin terveystottumuksiin.

Mita aktiivisempaa liikkuntaharrastus on, sitd terveellisempia ovat myos
ruokailutottumukset (Miettinen 2000, 57). Hyviin suorituksiin pyrkivalla nuorella
on yleensd my6s yhteys liikunnan harrastamiseen seka hyvéaéan
koulumenestykseen (Fogelholm & Vuori 2005, 165).

Saanndéllinen liikunta parantaa nivelten liikkkuvuutta, kehittda verenkierto- ja
hengityselimistd, vaikuttaa veren rasva-arvoihin, auttaa pitamaan
verenpaineen oikealla tasolla sek& auttaa painonhallinnassa. (Sydanliitto 2011,
Vuori ym. 2011, 146.)



Fyysinen kunto ja suorituskyky paranevat, kun likunnan harrastaminen on
saanndllista.  Saanndllinen  liikunta  myods  ennaltaehkdisee  useita
pitkdaikaissairauksia, kuten sepelvaltimotautia, aivohalvauksia, aikuisian

diabetesta ja paksusuolensytpaé. (Luona-Helminen & Samstén 2004, 16.)

Murrosiassa on tarkeaa kehittda luuston lujuutta ja rakennetta, koska sen
heikko kunto lisaa mydhemmalla ialla osteoporoosin vaaraa. Taméan takia
murrosiassd kannattaa harrastaa paljon hyppyjd, pyrédhdyksia ja

suunnanmuutoksia sisaltavia seka painoa kannattavia liikuntamuotoja.

Liikunnan harrastaminen on my0s yhteydessd suurentuneeseen HDL-
kolesteroliin. Joidenkin tutkimusten mukaan sokerinsieto on ollut parempi
likuntaa harrastavilla nuorilla. Sydan- ja verisuonisairauksien riskitekijat ovat
myos yhteydessa liikkumattomuuteen. Nama riskitekijat voivat lisaantya jo
nuorena, joten liikunnalla voidaan suojautua ndilta pitkaaikaissairauksilta.
Perusliikunnan lisaamisella on tarkea merkitys nuorten lihomisen ehkéisyssa.
(UKK-instituutti 2011.)

Omalta osaltaan liikunta estaa lasten ja nuorten kasvavaa lihavuutta. Lihavuus
taas huonontaa lapsen senhetkistd seké tulevaa terveytta. (Vuori ym. 2011,
146.)

2.2 Liikunnan psyykkinen merkitys

Liikunta tarjoaa mahdollisuuksia hyvalle kasvulle ja kehitykselle, henkiselle
hyvinvoinnille, terveyden-  ja  toimintakyvyn sailyttamiselle seka
yhteisollisyydelle. (Luona-Helminen & Samstén 2004, 23). Mielekkaalla
likunnalla voidaan vahvistaa nuoren mydnteista mindkuvaa. Liikkunnan tulee olla
mielenkiintoista ja hauskaa, ja siita saatu positiivinen palaute auttaa myonteisen
mindkuvan kehittymisessa seka lisaa liikunnan mielekkyyttd. Liikunta lisaa

nuorten valista vuorovaikutusta seka toisten huomioon ottamista. Nuori oppii



myods saantbjen noudattamista ja reilun pelin hengen sekad mydtatunnon
merkitysta. (UKK-instituutti 2011.)

Kun nuori harrastaa vahan liikkuntaa, silla on vaikutuksia tunne-elamén
hairiéihin, sosiaalisiin ongelmiin, ajatus- ja tarkkaavaisuushairidihin seka
sosiaaliseen kaytoshairioon. Hyvaan koulumenestykseen liittyy liikunnallinen
aktiivisuus. Nuorten terveytta ja hyvinvointia seka koulutuksellisia edellytyksia
voidaan mahdollisesti edistéa monipuolisen, ik&- ja kehitystasolle sopivan

likunnan avulla. (Kantomaa 2010.)

Nuoren kehitykselle ja kasvulle vaarana voivat olla liian aikainen, yksipuolinen
tai liian kova harjoittelu ja kilpailu suhteessa nuoren biologisiin, psyykkisiin ja
sosiaalisiin edellytyksiin seka urheilun yksipuolinen korostuminen ajankayttssa
ja elaméan sisélléssa. Liikunnan harrastamiseen tarvitaan terveydenhuollon
asiantuntemusta yksildiden ja yhteison tasolla, siten ettd ne tukevat nuoren

kasvua eivéatka vaaranna sitd. (Vuori ym. 2011, 146.)

2.3 Liikunnan sosiaalinen merkitys

Liilkunta kehittad sosiaalisia taitoja, itseluottamusta sekd parantaa stressin
sietokykya (Sydanliitto 2011). Nuoren sosiaalista kasvua tukevat ja kasvattavat
ystavat ja yhdessaolo. Nuori voi solmia liikunnan avulla mahdollisesti uusia
ystavyyssuhteita. Perheliikunnalla on vaikutuksia taas nuoren ja vanhempien

véliselle vuorovaikutukselle. (UKK-instituutti 2011.)

Kun puhutaan harrastuksista, nuoren on tarpeen loytda jokin oma juttu, josta
han nauttii itsekseen tai yhdessa ystéavien kanssa. Liikunnan harrastamisen
merkitystd murrosidssa mietitddn usein uudelleen. Sitd voidaan ajatella
sosiaalisten taitojen harjoittelemisena, hauskana ajanvietteend, terveyden
edistaqjana tai tapana paasta huipulle. Harrastuksen aloittamiseen ja
lopettamiseen vaikuttavat kaverit l1api lapsuuden ja nuoruuden.
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Mitd enemman ikaa tulee, sitd enemman omaa motivaatiota ja panostusta lajin
harrastamiseen vaaditaan. Tavallisin harrastuksen lopettamisika on noin 15-
vuotiaasta alkaen. Vaikka harrastaminen loppuisikin, useimmilla kiinnostus lajiin

sailyy myos sen jalkeen. (Vaestoliitto 2011.)

3 NUORTEN LIIKUNTA JA RAVITSEMUS

Liikunnan tulisi olla riittdvan monipuolista ja runsasta ja sitd tulisi harrastaa
vaihtelevissa ymparistdissa. Nuorille on tarkeaa, ettd kiinnostus liikuntaan
sailyy, koska nuorena aloitettu liikunnan harrastaminen sailyy usein

aikuisuuteen. (Kotiranta ym. 2007, 11.)

Nuorten tulee liikunnan ohella myds sydda terveellisesti ja monipuolisesti
ravitsemussuositusten mukaan. Nuorisuomen (2008) mukaan on suositeltavaa
syoda 5 kertaa paivassa: aamiainen, lounas, valipala, paivallinen ja iltapala.
Kasviksia ja vihanneksia tulee olla joka aterialla tarjolla, jotta niiden suositus

puoli kiloa paivassa toteutuu.

Riittavalla younella on my6s merkitysta terveen kasvun ja oppimisen kannalta,
my0s paivan rasituksista palautumiselle. Nuoret tarvitsevat unta 8 tuntia yossa.
Ennen nukkumaanmenoa ei tulisi harrastaa rasittavaa liikuntaa, ja viihdemedian
kayttoon tulee Kkiinnittdd huomiota. Tama saattaa hairitd nukahtamista seka

unen laatua. (Nuorisuomi 2008.)

3.1 Nuorten lilkuntasuositukset

Fyysisen aktiivisuuden yleiset suositukset perustuvat liikunnan maaraan,
toteuttamistapaan seké laatuun, liikkumattomuuteen ja paikallaolon maaraan.
Seitseméanvuotiaan minimisuositus paivittaiseksi likuntamaaraksi on kaksi tuntia

ja kahdeksantoistavuotiaan yksi tunti. Nuorten tulisi harrastaa suositusten
9



mukaan paivittdin liikuntaa, jossa sydamen syke ja hengitys Kkiihtyvat
huomattavasti. Esimerkkeina téllaisesta liikunnasta ovat esimerkiksi ripea

kavely tai pyoraily. (UKK-instituutti 2010.)

Tutkimustietoa nuorten liikkunnasta ja sen vaikutuksista on vahan verrattuna
aikuisiin (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 85). Nuorten liikuntasuosituksia
on vaikeampi maarittda, osaltaan siitda syysta, ettd nuorilla on parempi
terveydellinen perustila kuin aikuisilla. Nuorten liikuntasuositukset on tehty
aikuisten suosituksista. (Fogelholm & Vuori 2005, 169.)

Nuorten suositus on paivittain vahintddn 60 minuuttia liikuntaa viikon jokaisena
paivana. Lisdksi yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulisi valttaa, koska
pitkat istumisjaksot taas vahentavat likunnan harrastamista. Viihdemediaan
kaytettava aika paivassa saisi olla korkeintaan kaksi tuntia. (Fogelholm ym.
2011, 85.)

Jokaisen fyysisen aktiivisuuden tulisi kestaa ainakin kymmenen minuuttia
kerrallaan. Tallainen liikunta on kestavyyskunnon ja sydanterveyden kannalta
paljon vaikuttavampaa kuin kevyt liikunta. Eri urheilulajien harrastaminen on
yleensa nuorilla tehokasta liikuntaa, jossa syddmen syke nousee huomattavasti.
Nuorilla lihasvoiman ja lihaskestavyyden vahvistaminen tulisi aloittaa jo
nuorena. Lihasvoimaa kehittdvia lajeja ovat esimerkiksi kuntopiiri, jumppa,

aerobic (Nuorisuomi 2008.) (Kuvio 1).
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LITKU AINAKIN 11/2 TUNTIA PAIVASSA
- PUOLET SIITA REIPPAASTI
Liikuntasuositus 13—18-vuctiaille

KEHITA vOIMmAA
JA NOTKEUTTA

Hl:l-*.-'t:'-_ Kuormnita
akelns ja lihaksia
_hengﬁs_l:'; 3 krtfwk
joka paiva

* pelaile pallopelejs vilitunnilla :

* kulje kavellen tai pydralls e
+ kaytd portaita, unohda hissit = ot

= wHILH pitkaaikalsta istumista

Kuva 1 Liikuntapiirakka (L&hde: UKK-instituutti 2010)

Liikunnassa kuormittavuuden tulee vaihdella hetkittain kevyestd kohtalaiseen
sekd raskaaseen. Tuki- ja liikuntaelimistod seka kestavyyttd on tarkeéa
harjoittaa terveyden kannalta. Luustoa vahvistavat liikuntalajit ovat myo6s
tarkeitd kasvupyrahdyksen aikana. Kestavyyttd voi parantaa pyorailemalla,

kavelemalld, uimalla tai hiihntamalla. (Fogelholm ym. 2011, 86.)

3.2 Nuorten liikkuminen

Tutkimusten mukaan joka viides suomalainen nuori on fyysisesti passiivinen.
Vain alle puolet suomalaisista nuorista liikkuu riittavasti terveyden kannalta.
Tarkeimpid liikunnan edistamisen kohderyhmia ovat murrosikaiset, ylipainoiset
ja heikoimmin koulussa menestyvat. Liikunnan keskeisia merkityksia terveyden
kannalta ovat parantunut painonhallinta, liikuntataitojen kehittyminen, luuston
vahvistuminen, mydnteinen liikuntaan liittyva mindkuva, vuorovaikutustaitojen ja
reilun pelin hengen oppiminen, sosiaaliset suhteet sek&a aikuisian lilkkunnan
edellytysten parantuminen. (Fogelholm ym. 2011, 76.)

Kouluterveyskyselyn (2010) mukaan vain 34 % vastaajista harrastaa
hengastyttavaa liikuntaa vapaa-ajalla korkeintaan tunnin viikossa, kun taas
11



ruutuaikaa arkipdaivisin 4 tuntia tai enemman 24 % vastaajista. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos.)

WHO teki kansallisen nuoria koskevan terveyskayttaytymisen tutkimuksen 34
maassa vuosina 2001- 2002. Pojat liikkuivat aktiivisemmin kuin tytot kaikissa
maissa ja ikaryhmissa. lan myoéta likunnan maara vaheni molemmilla.
Lilkkuntakysymys koski liikuntakertojen harrastamista viikossa, jolloin liikkui
vahintdan tunnin lievasti hengastyen (mukaan lukien koululiikunta). Maiden
valisessa vertailussa suomalaiset nuoret sijoittuivat alimpaan kolmannekseen.
Suomalaisten nuorten liikkunta-aktiivisuus naytti murrosidssa vahenevan muita
maita nopeammin, mika osittain selittyy koululiikuntatuntien vahyydella

suomessa. (Fogelholm ym. 2011, 79.)

Kouluterveyskyselyn 2010 tulokset kertovat, ettd Etela-Karjalan alueella 8.-9.
luokkalaisista nuorista pojat harrastavat likuntaa enemman kuin tytot.
Kyselyssa selvisi, ettd liikuntaa véahiten harrastettin peruskoululaisista ja
lukiolaisista (1h/vko) Rautjarvelld, toiseksi vahiten liikuntaa harrastettiin
Savitaipaleella 37- 48 %, pelkastddn peruskoululaisista vahiten liikuntaa
harrastettiin Taipalsaarella (42 %). Ammattiin opiskelevista véhiten liikuntaa
harrastettin Ruokolahdella (68 %) (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
Kouluterveyskysely 2010.)

3.3 Ravitsemussuositukset ja lautasmalli

Suomalaiset ravitsemussuositukset on tarkoitettu tukemaan vaeston hyvaa
ravitsemusta. Hyvan ruokavalion koostamisessa ravitsemussuositukset toimivat
hyvand pohjana. Ravinnon tarve vaihtelee kuitenkin eri yksildiden valilla
rippuen terveydentilasta, sukupuolesta, iastd, kehon koostumuksesta ja
likunnan maarasta seka laadusta. (llander, Borg, Laaksonen, Mursu, Ray,
Pethman & Marniemi 2006, 12.)
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Lautasmalli koostuu eri osista (Kuva 2). Kun syd lautasmallin mukaisesti,
ruokamaarat sailyvat kohtuullisina ja terveellisen ruokavalion periaatteet
toteutuvat. Lautasmalli koostuu seuraavanlaisesti: puolet lautasesta taytetdan
kasviksilla, joko tuoreilla tai keitetyilla, neljdnnes taytetaan perunalla, tummalla
pastalla tai riisilla. Viimeinen neljidnnes lautasesta taytetaan vaharasvaisella ja —

suolaisella lihalla, kanalla, kalalla tai palkokasveilla.

Lisana tarjotaan vahasuolaista taysjyvaleipaa, jossa on kasvismargariinia ja
juomana lasillinen rasvatonta maitoa tai piimaé. Salaatinkastikkeena voi kayttaa

Oljypohjaista kastiketta. (Kuva 2). (Sydanliitto 2011.)

Kuva 2 Lautasmalli (L&hde: Duodecim, Terveyskirjasto 2011)

Uudet D-vitamiinin kayttosuositukset on tehty yhdessa terveyden ja
hyvinvoinnin  laitoksen, valtion ravitsemusneuvottelukunnan ja Suomen
Lastenlaakariyhdistyksen  kanssa  tammikuussa  2011.  2-18-vuotiaille
suositellaan kaytettavaksi D-vitamiinivalmistetta 7,5 pg (3001U) vuorokaudessa

ympari vuoden. D- vitamiinin likasaannin riskia tavanomaisessa ruokavaliossa
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ei ole, joten vitamiinien kayttaminen vitaminoitujen maitovalmisteiden ja

rasvojen ohella on turvallista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011.)

Energiaravintoaineissa hiilihydraattien osuudeksi suositellaan 50- 60 9%,
rasvojen saanniksi 25- 35 % ja proteiinien saanniksi 10- 20 % energiasta.
Ravitsemusneuvottelukunnan suositukset pyrkivat pienentdmaéan kansantautien
riskeja ja samalla takaavat valttamattomat ravintoaineet elimistélle. (llander ym.
2006, 14.)

Energian ja ravintoaineiden tarve on suurimmillaan murrosiassa, jolloin tyttéjen
ja poikien erot kasvavat. Tytoilla energiansaanti lisaantyy 10- 15-vuotiaana ja
pojilla 15- 20-vuotiaana. Kouluterveydenhuollon tarkednd tehtavana on
lihavuuden ehkaiseminen tukemalla liikunnallista elamantapaa sek& sopivaa
ravitsemusta. Ruokavaliossa suositaan kuitupitoisia hiilihydraattien lahteita ja
rajoitetaan sokerin kayttoa. Kehittamistavoitteena on vahentdad rasvan kayttoa,
etenkin kovien rasvojen osuutta. Murrosidassa tarvitaan myds runsaasti
kalsiumia luuston kehittymiseen seka rautaa lihasten kasvuun seka tytoilla
korvaamaan kuukautisvuodon aiheuttamaa menetysta. (Terho, Ala-Laurila,
Laakso, Krogius, Pietikdinen 2002, 377- 379.)

Joissakin urheilulajeissa, joissa kevyestd ruumiinrakenteesta on hyotya,
lihomisen pelko voi johtaa hyvan ravitsemuksen unohtamiseen. Naita lajeja ovat
esimerkiksi kestavyyslajit ja esteettiset lajit. Syomishairiét voivat olla myos
vaarana silloin, jos nuorella on jatkuva lihomisen pelko. Urheilevan nuoren ei

siis tulisi pudottaa painoaan koskaan ilman kunnollisia perusteita.

Riittdva energiansaanti tulisikin  turvata painonpudotuksessa yhdessa
ravitsemusasiantuntijan kanssa. Lapsilla ja nuorilla on esteettisissa lajeissa
usein hyvin pieni energiansaanti. Muut asiat, kuten koulu, kaverit ja harrastukset

voivat vieda liikaa huomiota ruokailulta. (Ilander ym. 2006, 236.)
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3.4 Kouluruokailu

Peruskoulussa perusopetuslain mukaan on opetukseen osallistuvalle annettava
jokaisena  tyOpaivana  tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja  ohjattu,
taysipainoinen ja maksuton ateria. Talla halutaan ensisijaisesti turvata nuoren

perusravinnon saanti. (Perusopetuslaki 628/1998, 318).

Riittavalla ja taysipainoisella aterialla tarkoitetaan ravintosuosituksia tayttavaa
ateriaa. Kouluruokailu on myos osa kouluissa annettavaa
ravitsemuskasvatusta. Ruokailu on tarkoitettu myds virkistystauoksi seka
kouluruokailulla opitaan sosiaalisia taitoja ja kayttaytymistapoja. (Terho ym.
2002, 381.)

3.5 Nuorten ylipaino

Lihavuus on selvasti yleistynyt lapsilla ja nuorilla. Liikunta-aktiivisuus omalta
osaltaan estaa lasten ja nuorten kasvavaa lihavuutta. Lihavuus taas huonontaa

senhetkista seka tulevaa terveytta. (Vuori ym. 2011, 146.)

Lapsi katsotaan lihavaksi, jos hanen suhteellinen painonsa on yli 20 %
suurempi kuin pituutta vastaava keskipaino. Lihavuus on merkittavaa silloin, kun
suhteellinen paino on 40- 60 % suurempi kuin pituutta vastaava keskipaino.
Ylipaino- ongelmaan on syytd puuttua ajoissa, koska suurella
todennakoisyydella liikapainoisuus ja -lihavuus sdailyvat aikuisuuteen. (Vuori ym.
2011, 153.)

Nuorten lisaantynyt vylipaino johtuu paaosin vahaisestd liikunnasta ja
energiatiheastd ruokavaliosta. Vuoden 1977 jalkeen ylipainoisten lasten ja
nuorten osuus koko ikaryhmasté on kaksinkertaistunut. 15- 19 % suomalaisista
12-18-vuotiaista pojista oli ylipainoisia vuonna 1999. Samanikaisista tytoista ol

ylipainoisia 9- 13 %.
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Psykososiaaliset ongelmat ja fyysisen suorituskyvyn rajoittuminen ovat
suurempia riskejd ylipainoisten keskuudessa kuin normaalipainoisten
keskuudessa. Joka toinen ylipainoinen nuori on tutkimusten mukaan
ylipainoinen myds aikuisena, ellei ylipaino-ongelmaan puututa ajoissa. (llander
ym. 2006, 235.)

Etela-Karjalan sosiaali- ja terveyspiiri jarjestaa 16- 24-vuotiaille ylipainoisille
nuorille  painonhallintarynmia. Ryhma tarjoaa vertaistukea, ruoka- ja
likuntaneuvontaa sekéa kokeiluja. Yksi ryhma alkaa aina tammikuussa ja kestaa
kevaan. Painonhallintarynma kokoontuu kymmenen kertaa ja kertamaksu on 4
euroa. (Eksote 2011.)

4 LIKUNTAAN KANNUSTAMINEN

Lasten ja nuorten fyysinen kunto on selvasti heikentynyt viime vuosien aikana ja
lihavuus on lisdantynyt merkittavasti. Kouluikaisten liikuntaharrastuneisuuden
lisdamiseksi tulisi tehdd enemman toita. Tarvitaan selkeita ohjeita ja suosituksia
kaytannon tyohon lasten ja nuorten likunnan ohjaamiseen. Liikunnan tulisi
tuottaa iloa ja eldmyksia lapsille ja nuorille, ja sen tulisi tapahtua lasten ja

nuorten nakokulmasta ja osittain heidan ehdoillaan. (Nuorisuomi 2008.)

Lapsille ja nuorille tehdyssa tutkimuksessa tarkeimpia liikunnan harrastamiseen
kannustavia tekijoita olivat terveys, hyva kunto, sosiaalisuus, elaman sisalto ja
toimintakyky. Kilpailu ja liikkunnan trendikkyys eivat kuuluneet tarkeimpiin

kannustaviin tekijéihin likunnan harrastamisessa. (Kannas 2004, 117.)

Opetushallituksen tekeman tutkimuksen mukaan vuonna 2003 peruskoulun
yhdeksasluokkalaisista erittain aktiivisia liikkujia oli 26 % pojista ja 15 % tytoista.
Tahan ryhmaan edellytyksena oli, ettd liikuntaa piti harrastaa vahintaan nelja
kertaa viikossa ja hikoilua vahintaan nelja tuntia viikossa. Riittavasti liikkui noin
50 %. Hyvin vahan liikkuntaa harrasti pojista 17 % ja tytbistd 21 %. t&h&n

ryhmaan kuuluvat harrastivat liikuntaa harvemmin kuin kerran viikossa. Tahan
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opetushallituksen tutkimukseen osallistui yli 5000 nuorta. (Fogelholm ym. 2011,
78.)

4.1 Kodin ja vapaa-ajan merkitys

Lapsi oppii likunnallisia taitoja jo lapsuudessa, ja h&nen elimistbnsa tarvitsee
runsaasti monipuolista liikkuntaharjoittelua kehittydkseen. Lasta tulisi rohkaista
likkumaan erilaisissa ymparistoissa, nadin perustaidot vahvistuvat. (Nuorisuomi
2008.)

Kodilla ja perheellda on suuri merkitys lasten ja nuorten liikunnan
harrastamiselle. Vanhempien oma kiinnostus liikuntaan ja liikkumiseen
kannustaa ja motivoi myos lasta omaksumaan liikkunnallisesti aktiivisen
elamantavan. Vanhempien oma esimerkki toimii mallina lapselle ja nuorelle.
Vanhemmat voivat myods auttaa lasta |0ytamaéan liikunnallisen harrastuksen ja
nain rohkaista lasta liikkumaan. (Nuorisuomi 2008.) Vuorovaikutus lasten ja
vanhempien valilla monipuolistuu ja syventyy perheliikunnan myoéta. (UKK-
instituutti 2011.)

Erilaiset varusteet ja monipuoliset liikuntavédlineet motivoivat lasta aktiiviseen
elamantapaan. Vanhemmat voivat kannustaa lastaan kulkemaan koulumatkat
jalan ja pyoéralla. Vanhempien tulee kiinnittdéd myods huomiota viihdemedian
kayttoon ja asettaa rajat, jotta viihdemedia ei vie liikaa aikaa pdaivan
harrastuksilta. Huomiota tulisi kiinnittdd myos liian vahaiseen liikkkumiseen.
(Nuorisuomi 2008.)

Arkiliikunta tulisi kuulua jokaisen perheen elaméan. Se voi muodostaa lapsen
paivittaisesta liikkuntasuosituksesta suuren osan. Liikunta tukee kasvavan
lapsen normaalia kasvua ja kehitystd ja ehkaisee myds luonnollisesti lasten

kasvavaa ylipainoa. (Sydanliitto 2011.)
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Perheliikuntaa toteutetaan eri urheiluseuroissa ja tydvaenopistoissa ja seura-
kunnissa ohjatusti. Perheliikunta on terveyttéa edistavaa toimintaa, jota koko
perhe voi yhdesséa harrastaa. Perheliikunta tukee perheenjasenten valista
vuorovaikutusta sen liséksi, ettd se antaa paljon uudenlaisia virikkeitd. Taman
lisaksi eri perheet kohtaavat toisiaan yhteisen toiminnan merkeissa. (Karvonen,
Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 293- 294.)

4.2 Koululiikunnan merkitys

Innostunut ja liikunnallisesti aktiivinen opettaja voi omalla innostuneisuudellaan
kannustaa lapsia ja nuoria liikkunnan pariin. Opettaja voi myods kannustaa
oppilaita kulkemaan koulumatkat pyodraillen tai kavellen, kuitenkin siten, etta
koulumatka on turvallinen. Vanhempainilloissa voi vanhempia ohjeistaa
likunnallisten elaméantapojen pariin ja ohjeistaa sopivien liikuntavélineiden ja

varusteiden hankintaan. (Nuorisuomi 2008.)

Koulun liikunnanopetuksen  paatavoite on lapi elaman jatkuva
likuntaharrastuksen herattaminen ja likuntaan kannustaminen.
Liikunnanopetus tdhtdd monipuolisuuteen sekd positiivisten elamyksien
hankkimiseen. Jokainen tulisi ottaa huomioon yksil6llisesti. Liikunnan tavoitteina
on myo6s fyysinen kunto ja toimintakyky, koska naiden kautta vaikutetaan myo6s
fyysiseen hyvinvointiin ja terveyteen. Kouluympéristdd voitaisiin muokata
aktivoivaksi, taukoja kehittda aktiivisempaan suuntaan ja koulumatkoilla suosia
likuntaa. (Terho ym. 2002, 389- 390, 394.)

Taman kautta vaikutetaan laajemmin yksilon hyvinvointiin ja terveyteen. Nain
nuori voi pitda itse huolta fyysisesta ja psyykkisestd kunnostaan ja
toimintakyvystddn seka terveydestdan eldmansd mydhemmissa vaiheissa.
Liikunnan opetuksen keskeisind asioina on pidetty liikunnallisten taitojen
oppimista. Monipuolisten liikunnallisten taitojen opettelu riittdd antamaan
tarvittavat evaat erilaisten harrastusmuotojen valinnalle. Liikuntataitojen

opettamisessa on hyva myos korostaa taitotason merkitysta. Ei ole tarkoitus
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tehda kenestakaan mestaria tai ammattiurheilijaa, vaan tavoitteena on antaa
mahdollisimman monelle riittdvat perustaidot likunnan harrastamiseen. (Terho
ym. 2002, 390- 391.)

Opetussuunnitelman mukaan koulun liikunnanopetuksen tavoitteena on
vaikuttaa myonteisesti oppilaan fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
toimintakykyyn sek& hyvinvointiin. Sen tarkoituksena on ohjata oppilasta
ymmartamaan liikkunnan terveydellinen merkitys. Liilkunnanopetus tarjoaa
tietoja, taitoja ja kokemuksia, joiden avulla on mahdollista omaksua
likunnallinen eldméantapa. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet
2004.)

Nuorille on hyva opettaa eri harjoitteiden vaikutuksista elimistoon, harjoittelun
kuormittavuudesta ja annostelusta, fyysisen kunnon osatekijdista, niiden
harjoittamisesta ja testaamisesta, eri lajien harrastusmahdollisuuksista seka
niiden saavutettavuudesta. Liikunnasta saatu myonteinen kokemus seka
elamykset ovat hyvin keskeisia liikuntaharrastuksen  syntymisessa.
Liikunnanopetus auttaa nuorta oman  mindkuvan rakentamisessa

tasapainoiseksi kokonaispersoonallisuudeksi. (Terho ym. 2002, 392.)

Kouluissa tulisi olla riitthvan iso ja likuntaan kannustava piha-alue ja
likuntavalineiston tulisi olla hyvakuntoisia, eri taito- ja ikatasoille sopivia,
opetus- ja valituntikayttéon. Liikuntakasvatuksen tulisi ulottua liikuntatuntien
lisdksi vélitunneille, koulumatkoihin, kerho- ja iltapaivatoimintaan, liikkunnallisiin

tapahtumiin ja teemapaiviin seka liikuntaa pitéaisi siséallyttaa eri oppiaineisiin.

Liikuntaa tulisi lisata valitunneilla ja opettajien tulisi saada lisda liikkunnan
opetusta seka lisd- ja taydennyskoulutusta. Yhteistyd vanhempien ja
esimerkiksi urheiluseurojen kanssa edistaa myos liikunnallista elamantapaa.
(Nuorisuomi 2011.)

Koulun liilkuntatunnit eivat pelkastaan riitd kouluikaisten liikkunnaksi, mutta niiden
tehtavdnd on kasvattaa oppilaita likkumiseen. Liikunnanopetuksen avulla
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vaikutetaan myonteisesti oppilaan fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
toimintakykyyn ja hyvinvointiin seka ohjataan oppilasta ymmartamaan liikunnan
terveydellinen merkitys. Liikunnanopetus tarjoaa oppilaalle sellaisia taitoja,
tietoja ja kokemuksia, joiden pohjalta on helppoa ja mahdollista omaksua

likunnallinen elamantapa (Nuorisuomi 2008).

4.3 Kouluterveydenhuollon rooli

Kouluterveydenhuollolla on téarked rooli lasten ja nuorten liikuntaan
kannustamisessa. Kouluterveydenhoitajan, opettajan sekd vanhempien
yhteistyon lasten ja nuorten liikunnalliseen kasvattamiseen seka terveellisiin
elamantapoihin  tulee olla aktiivista ja jatkuvaa. (Nuorisuomi 2008.)
Kouluterveydenhuollon tarkoitus on turvata terve kasvu ja kehitys jokaiselle
lapselle. Nain luodaan perusta aikuisidn terveydelle ja hyvinvoinnille sek&
juurrutetaan oppilaisiin terveytta edistavat elintavat. (Terho ym. 2002, 18.)

Neuvola ja myohemmin kouluterveydenhuolto ovat suurilta osin ainoita
terveyden nakokulman tarkastelijoita lasten ja nuorten elaméntilanteessa. Kun
terveydenhoitaja tapaa lapsia ja nuoria vastaanotollaan ja
maaraaikaistarkastuksissa, hanen yksi tarkeimpia kiinnostuksen kohteitaan on
lapsen vuorovaikutus keskeisimmissa kehitysymparistossaan kodissa, koulussa
ja  kaveripiirissa. Koululaiset hakeutuvat myods itse muista syista
terveydenhoitajan vastaanotolle, mika mahdollistaa terveydenhoitajan laajan
kosketuspinnan koululaisiin. Viime vuosina onkin alettu vaatia entista tiivimpaa
yhteisty6ta eri toimijatahojen valille koululaisten hyvinvoinnin edistamiseksi.
(Kannas 2004, 45-46.)

Kouluterveydenhuollon tehtéviin kuuluu tukea lapsen ja nuoren terveellisten
ruokailutottumuksien  kehittymista sekd ehkaistd ravitsemusongelmien
syntymista. Lapsena ja nuorena omaksutut hyvat ravitsemustottumukset seka
elaméantavat luovat perustaa hyvélle terveydelle seka osaltaan ehkaisevat

esimerkiksi sydan- ja verisuonitauteja, lihavuutta, tyypin 2 diabetesta,
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hammassairauksia seka eraita syodpatauteja. Kouluterveydenhuollossa tulee
kiinnittaa erityisesti huomiota niihin lapsiin ja nuoriin, jotka noudattavat jotakin
erityisruokavaliota, ovat alipainoisia, ylipainoisia tai syovat yksipuolisesti. On
tarkedd havaita nuoren ravitsemusvirheet jo kasvuvaiheessa ja néain puuttua
niihin ajoissa, koska ne voivat aiheuttaa ongelmia lapi elaman. (Terho ym.
2002, 376.)

Kouluterveydenhoitajalla tulee olla riittava tietamys liikunnan terveysvaikutusten
merkityksestda ja siitd, millaisia liikkumisen mahdollisuuksia Ilapsilla on
koulupaivan aikana. (Kouluterveydenhuollon laatusuositus 2004).
Kouluterveyskyselyn 2010 mukaan kouluterveydenhoitajalle ja koululddkarin
vastaanotolle p&asy oli vaikeutunut kun taas koulukuraattorille p&&sy oli
helpottunut. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, kouluterveyskysely 2010.)

4.4 Liikkuva koulu-hanke

Liikkuva koulu-hanke on kehittamis- ja tutkimushanke, jonka tarkoituksena on
vakiinnuttaa suomalaisiin kouluihin liikunnallinen toimintakulttuuri. Se on alkanut
vuonna 2010 ja kestaa vuoteen 2012 saakka. Sen p&aatavoitteena on lisata
fyysista aktiivisuutta koulupaiviin. Eri puolila Suomea on talla hetkella 21
pilottihanketta sisaltden  mentoriverkoston, taydennyskoulutuksia seké

tutkimusta.

Oppilaiden fyysisen aktiivisuuden muuttumista selvitetddn hankkeen aikana,
sen jalkeen ja toimenpiteiden vaikutuksia kouluyhteisoon. Hankkeen osana
luodaan kouluikaisten fyysisen toimintakyvyn seurantajarjestelma (FTS).
Yhteistydossa Liikkuva koulu-hankkeessa ovat mukana opetus- ja
kulttuuriministerio  (OKM), sosiaali- ja terveysministeri6 (STM) ja
puolustushallinto. Opetushallitus (OPH), Ely- keskukset, Liikunnan ja
kansanterveyden edistamissaatié LIKES, Jyvaskylan yliopisto seka useat
kansalaisjarjestot ovat hankkeen muita keskeisia yhteistyotahoja. (Opetus- ja
kulttuuriministerié 2011.)
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5 TUTKIMUSONGELMAT JA TAVOITTEET

Opinnaytetyon  tavoitteena on saada tietoa yhdeksasluokkalaisten

likuntatottumuksista ja niihin vaikuttavista tekijoista.

Tutkimusongelmat ovat seuraavat:

1. Kuinka paljon nuoret liikkuvat?

2. Mita liikkuntamuotoja nuoret harrastavat?
3. Kuinka kauan yksi liikuntasuoritus kestaa?

6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tama tutkimus on kvantitatiivinen eli maarallinen. Tyon toteutus alkoi etsimélla
aiheesta teoriatietoa kevaalla 2010, jolloin my6s aloimme suunnitella
kyselylomakkeen laatimista. Tutkimuskohteeksi valitsimme peruskoulun
yhdeksasluokkalaiset. Valitsimme yhdeksasluokkalaiset siksi, etta halusimme
tietdd heidan liikuntatottumuksistaan tassa vaiheessa, kun he ovat siirtyméassa

joko ammatilliseen oppilaitokseen tai lukioon.

Valitsimme erdan lappeenrantalaisen peruskoulun, jonka rehtoriin otimme
yhteyttd asian tiimoilta. Saimme luvan kyselyn toteuttamiseen. Tutkimukseen
valitsimme satunnaisotannalla 50 yhdeksasluokkalaista, joista kyselyyn vastasi
43.

Kerasimme aineiston informoidulla kyselylla eli kyselylomakkeella, joka sisélsi
strukturoituja seka avoimia kysymyksia. Laadimme kyselylomakkeen syksylla
2010 jonka  jalkeen  esitestasimme  kyselylomakkeen muutamilla
yhdeksasluokkalaisilla toisessa oppilaitoksessa. Kyselylomake todettiin

esitestauksella sopivaksi.
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6.1 Tiedon keruu ja aineiston analyysi

Otimme yhteyttd eraan lappeenrannan peruskoulun rehtoriin syksylla 2010 ja
kerroimme opinndytetydmme aiheesta. H&an antoi luvan tutkimuksen
toteuttamiseen koulussaan. Han myods kertoi meille koulusta yhteyshenkilon,
johon voimme ottaa yhteyttd asiasta. Laadimme vanhemmille saatekirjeen
kyselylomakkeeseen vastaamiseen, koska vastaajat olivat alaikdisia. Sovimme

sahkopostitse yhteyshenkilon kanssa tapaamisen koululle.

Menimme joulukuussa 2010 koululle kertomaan tutkimuksen toteutuksesta
terveystiedon opettajalle joka oli yhdyshenkilomme tdman tyon toteutuksessa.
Han jakoi suostumuslomakkeet oppilaille ja palautusajaksi sovittiin kaksi

viikkoa.

Oppilaat palauttivat nama sitten vanhempien allekirjoituksella takaisin
opettajalleen. Hankaluuksia tuotti se, ettd suostumuslomakkeista palautui vain
murto-osa, minka ratkaisimme silla, ettd kyseisen koulun yhdyshenkildmme
laittoi oppilaiden vanhemmille viel& uudestaan viestid suostumuslomakkeesta ja

sai nain suostumukset kyselyyn vastaamiseen.

Kysely toteutettiin siten, etta terveystiedon opettaja jakoi lomakkeet oppilaille
erddn tunnin alussa jolloin he saivat vastata kyselyyn. Lomakkeiden
tayttamiseen kului aikaa kymmenen minuuttia. Haimme valmiit lomakkeet

terveystiedon opettajalta ilmoitettuna aikana.

Kun olimme saaneet lomakkeet koululta, aloimme analysoida aineistoa SPSS-
tilasto-ohjelman avulla. Sy6timme kyselyn vastaukset SPSS—ohjelmaan, jonka
avulla saimme valmiit prosenttiluvut. Esittelemme  tutkimustulokset

prosenttilukuina seka graafisina kuvioina.
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6.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimustulosten luotettavuuteen vaikuttaa vastaajien nuori k& ja heidan
mielenkiintonsa kyselya kohtaan sek& vastaamiseen kaytetty aika ja
kiireettomyys kyselylomakkeeseen vastaamistilanteessa. Kysymysten laadinta
oikeaan muotoon ja niiden ymmarrettavyys on myds luotettavuuteen vaikuttava

osatekija.

Vastaajat on valittu satunnaisotannalla yhden lappeenrantalaisen peruskoulun
yhdeksasluokkalaisista, joten tuloksia ei voida yleistdd koko Lappeenrannan
alueen yhdeksasluokkalaisiin. Koska vastaajat ovat alaikaisid, heidan
vanhemmiltaan tuli kysyad lupa Kkyselyyn vastaamiseen. Vanhempien
suostumuksella nuori sai vastata kyselyyn. My6s vastaajan oma halukkuus

vastata kyselyyn tuli ottaa huomioon.

Tutkimusta tehdessa tulee ottaa huomioon myds yksityisyyden suojaa koskevat
vaatimukset, jotka perustuvat henkilGtietolakiin. Tutkimusta tehtdessa nuorille
tulee myos kertoa tutkimuksen tarkoitus ja mihin tietoja tullaan kayttamaan.
(Lagstrom, P6s6, Rutanen, Vehkalahti 2010, 33, 35, 37.)

Myds vastaajien pysyminen nimettomind on eettisyyden kannalta tarked asia.
Kysymyksissd ei myoskaan saa ilmetd mitddn loukkaavaa tai muuten

epaasiallista tekstia.

7 TUTKIMUSTULOKSET

Kohderyhmasta, 9.-luokkalaisista, kyselyyn vastasi 43 oppilasta, joista tyttja ol
34,9 % (15) ja poikia 65,1 % (28). Vastaajista 15-vuotiaita oli 86 % (37) ja 16-
vuotiaita 14 % (6). Kuviosta 1 nahdaan, ettd mielestaan tarpeeksi liikkui 81,4 %
(35). 7 % (3) vastaajista ei harrasta lainkaan liikuntaa. 1-2 kertaa viikossa
likuntaa harrastaa 25,6 % (11), 3-4 kertaa viikossa liikuntaa harrastaa 34,9 %
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(15), 5 kertaa tai enemman viikossa liikuntaa harrastaa 11,6 % (5) ja paivittain
likuntaa harrastaa 20,9 % (9).

100,0%
90,0 %
80,0 %
70,0 %
60,0 %
50,0 %
40,0 %
30,0 %

20,0 %

En harrasta 1-2 kertaa 3-4 kertaa S kertaatai PEvittdin
lzinkaan vilkossa vikossa enemman

Kuvio 1 Liikunnan harrastaminen

Yhden liikuntasuorituksen kestoa voidaan tarkastella kuviosta 2, likuntaa alle
30 minuuttia kerrallaan harrastaa 14 % (6) vastaajista, 30 minuuttia - 1 tunti
likuntaa harrastaa 20,9 % (9), 1-2 tuntia liikuntaa harrastaa 53,5 % (23) ja 2-3
tuntia liikuntaa harrastaa 9,3 % (4).

Liikuntasuorituksen kesto

W Alle 30 min
B 30 min- 1 tunti
= 1-2 tuntia

2-3 tuntia

Kuvio 2 Liikuntasuorituksen kesto
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Itsendisesti ja omaehtoisesti liikuntaa harrastaa 55,8 % (24), urheiluseurassa tai
kilpaurheilua harrastaa 46,5 % (20), ohjatuilla ryhmaliikuntatunneilla kay 9,3 %
(4) vastaajista, koulun liikuntatunneilla nuorista liikkui 83,7 % (36),
hyotyliikuntaa harrastaa 27,9 % (12). Hyotyliikuntaan kuuluivat kavely ja

pyoraily kesaisin.

Vastaajista 62,8 % (27) ilmoitti harrastavansa liikuntaa, koska haluaa pysya
kunnossa. Kilpailemisen vuoksi liikuntaa harrastaa 25,6 % (11) ja 51,2 % (22)
harrastaa liikuntaa, koska se on hauskaa. 39,5 % (17) harrastaa liikuntaa, jotta
paino pysyy kurissa, 39,5 % (17) vastaajista harrastaa liikuntaa, jotta voi olla
kavereiden kanssa ja vain 2 % (1) harrastaa liikuntaa, koska vanhempi tai
vanhemmat liikkuvat. 4,7 % (2) harrastaa liikuntaa trendikkyyden takia ja 34,9 %
(15) harrastaa liikuntaa, koska liikunta tuo elaméan sisaltoa.

Vastaajista 16,3 % (7) vastasi kysymykseen, miksi harrastat liikuntaa, (muu
mik&), jotta paasee paikasta toiseen seka koulun pakolliset liikuntatunnit (Kuvio
3).
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Kuvio 3 Liikkumisen syyt
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Liikunnan harrastaminen ei kiinnosta 25,6 % (11) vastaajista, 11,6 % (5)
vastaajista oli sitd mielta, ettd likunnan harrastamista haittaa se, ettei mieleista
lajia jarjesteta ja 34,9 % (15) mielesta liikunnan harrastaminen on liian kallista.
11,6 % (5) mukaan liikuntapaikkaan on liian pitkd matka ja 25,6 % (11) on sita
mieltd, ettei likunnan harrastamiseen ole aikaa. Liikunnan harrastamista
haittaavia tekijoita oli vastaajien mielesta (muu, mika 11,6 % (5)), liikuntakielto

seka koulun liikunnan vaikuttaminen kielteisesti likunnan harrastamiseen.

Kuviosta 4 huomataan, ettéd 62,8 % (27) vastaajista sai tukea ja kannustusta
vanhemmalta tai vanhemmilta, 60,5 % (26) vastasi saaneensa tukea ja
kannustusta kavereilta ja vain 2,3 % (1) sai tukea ja kannustusta
kouluterveydenhoitajalta. 14 % (6) sai tukea ja kannustusta opettajalta/koululta,

27,9 % (12) sai kannustusta valmentajalta ja 25,6 % (11) joukkuekavereilta.

Tukea ja kannustusta likunnan harrastamiseen (muu, mika 14 % (6) ) vastaajat
saivat itseltddn, mummolta ja muutama vastaajista ei saanut tukea liikunnan

harrastamiseen keltaan.

Liilkunnan harrastamiseen saanut
tukea ja kannustusta

Mluu
loukkuekaverit
Valmentaja

Koulu, opettaja

Kouluterveydenhaoitaja
Kaverit

Vanhempi/Vanhemmat

2,0 % 20,0% 40,0 % 60,0 % 80,0% 100,0%

Kuvio 4 Tuki ja kannustus likunnan harrastamiseen
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Liikunnan pariin ohjannut henkilén osuus nakyy kuviosta 5. Vanhempi tai
vanhemmat olivat ohjanneet 46,5 % (20) nuorista liikunnan pariin, kavereiden
kautta liikunnan pariin oli ohjautunut 46,5 % (20) ja 7 % (3) oli ohjautunut

opettajan kautta liikunnan pariin.

Kouluterveydenhoitajan kautta ei ollut ohjautunut liikunnan pariin yhtadan nuorta.
Liikkunnan pariin nuoria oli ohjannut (joku muu, kuka, 32,6 % (14) ) nuori itse,

veli, serkut, valmentaja ja poliisi.

Lilkkunnan pariin ohjannut henkilo

Muu
Upettaja

kouluterveydenhokala

Kewverit

Vanhempifvankemmat

0.0 % 20,0% 40,0% 60,0 % 83.0% 100.0%

Kuvio 5 Liikunnan pariin ohjaaminen

8 JATKOTUTKIMUS- JA KEHITTAMISEHDOTUKSET

Taman opinnaytetydn jatkotutkimuksen voisi tehdd muutaman vuoden kuluttua
uudelleen ja verrata heidan likunnan harrastamistaan taman kyselyn tuloksiin.
Jatkotutkimuksen aiheena voisi olla myds koko Lappeenrannan seudun
yhdeksasluokkalaisten likunnan harrastaminen. Na&in saataisiin tietoa
alueellisesti nuorten lilkkunnan harrastamisesta ja tieto voitaisiin yleistaa koko

kaupungin nuoriin.
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Kyselyn voisi myds toteuttaa jokaisella peruskoulun ylaluokalla. Nain saataisiin
tietoa liikunnan harrastamisen kehittymisestd eri lukukausilla ja siihen
vaikuttavista tekijoista. Olisi mahdollista saada kokonaisvaltaisempi kuva siita,

miten liikunnallinen aktiivisuus muuttuu nuoren kasvaessa.

Kehittdmisehdotuksina olisi tarkistaa kysymysten sopivan asettelun seka
oikeanlaisen muotoilun kyselylomakkeeseen ja kyselylomakkeen esitestauksen
viela isommalla joukolla kuin vain muutamalla ihmiselld. Kohderyhmé&a
kannattaa myds miettid tarkkaan, kun kyselylomaketta laaditaan. On eri asia,

jos kyseessa on liikuntaluokka, musiikkiluokka tai muu vastaava.

Kehittamisehdotuksena kyselyssa voisi selvittéd nuorten vanhempien
likunnallista aktiivisuutta, koska vanhempien liikunnallisuudella on yhteys

nuorten liikkunnallisuuteen.

9 POHDINTA

Liikunnalla on suuri merkitys kasvavalle lapselle ja nuorelle. Liikunta on
valttamatonta lapsen terveelle kasvulle ja kehitykselle. Liikkuminen ehkéisee
my0s ylipainoa, joka on maassamme kasvava ongelma. Kasvavalle lapselle on
tarkeaa, ettd han saa kannustusta ja tukea liikunnan harrastamiselleen. Samalla

lapselle kehittyy my6s sosiaalisia taitoja seké ryhmassa oppimista.

Kyselyn tuloksista voimme todeta, ettd vastaajista 34,9 % (15) eli alle puolet
harrasti liikkuntaa 3-4 kertaa viikkossa. Tama on aika pieni maara ja tukee
kasitysta siita, etta likunnan harrastaminen on vahaistd nuorten keskuudessa.
Mika tuloksissa taas oli hyvaa, on se, ettd yhden liikuntasuorituksen kesto on 1-

2 tuntia kerrallaan yli puolella vastaajista.

Voimme huomata tuloksista, etté likunnan pariin ohjannut henkild oli yhta usein
vastaajan vanhempi tai vanhemmat ja kaverit. Vanhemmilla on siis suuri

vaikutus nuoren lilkunnan harrastamiseen. Vastaajista 62,5 prosenttia (27)
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kertoi saaneensa tukea ja kannustusta vanhemmilta likunnan harrastamiseen.
Vanhempien osuutta ei voi siis turhaan korostaa terveyskasvatuksessa. Kun
vanhempi on liikunnallinen tai vanhempi antaa erilaisia mahdollisuuksia nuorelle
likunnan harrastamiseen, silloin yleensa my6s nuori itse liikkuu.
Terveydenhoitajan olisi my6s hyva ottaa puheeksi tama asia vanhempien
kanssa, ja siten vanhemmatkin tiedostavat sen ja voivat osaltaan vaikuttaa

siihen.

Koska vanhempien osuus on merkittdva nuorten liikkunnallisuudessa, oppilaiden
vanhemmille voisi jarjestdd esimerkiksi liikuntainfo paivan, jossa jaetaan tietoa
likunnan vaikutuksesta nuoren kehitykselle ja perheliikunnan merkityksestéa.
Tama voisi motivoida vanhempia liikkumaan ja sité kautta vaikuttaa positiivisesti

seka nuoren etta koko perheen liikkumiseen.

Tuloksissa huolestuttavaa oli se, etta kouluterveydenhoitajan kautta ei ollut
ohjautunut liikkunnan pariin yksikdén vastaajista ja vain muutama prosentti oli
saanut tukea ja kannustusta terveydenhoitajalta. Terveydenhoitajien tulisi siis
osata ohjata nuoria loytamaan oma mieleisensa liikkuntalaji ja kannustaa
likkumaan niitd nuoria, joilla ei viela ole kosketusta aktiiviseen liikkumiseen.
Terveystarkastusten yhteydessa olisi hyva selvittda nuoren liikunnallinen

aktiivisuus, harrastukset ja mielenkiinnon kohteet.

Muutama vastaajista ei saanut liikkunnan harrastamiseen tukea ja kannustusta
keneltakdan. Vaikka kyse on muutamasta, on sekin merkittava asia.
Terveydenhoitajan ja opettajan olisi hyva huomata téallaiset nuoret, jotka eivat
mahdollisesti harrasta mitaan. Jokaisella lapsella ja nuorella on oikeus liikkua ja
saada liikunta osaksi elaméantapaa.

Liikunnan tulisi olla nuorille hauskaa ja mielenkiintoista. On tarkeaa loytaa
sopiva ja  mielenkiintoinen urheilulaji, jotta liikunnallisuus  sailyisi
mahdollisimman pitkd&n elamassa mukana. Nuorten tulisi saada harrastaa
sellaista liikuntaa, mika antaa onnistumisen kokemuksia, sopivia haasteita tai
kilpailua ja mahdollisuuden kehittya.
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Koululiikunnankin tulisi olla sellaista, mista nuoret pitaisivat. Olisi hyva, jos
nuoret saisivat olla itse mukana liikuntatuntien suunnittelussa mahdollisimman
paljon, jotta liikkuntakokemukset olisivat onnistuneita ja positiivisia. Vastaajista
11,6 prosenttia (5) ei harrasta liikuntaa lainkaan sen vuoksi, koska heilla oli
likuntakielto ja koululiikuntatunnit vaikuttavat heidan mielestaan kielteisesti
likunnan  harrastamiseen. Osa ndistd vastaajista  perusteli, ettd
koululiikuntatunnit ja liikunnanopetus eivat motivoi tarpeeksi. Siksi olisi tarkeaa,
ettd lilkkuntalajeja koulussa olisi monipuolisesti tarjolla. Nuoret voisivat itse olla
mukana suunnittelemassa koululiikuntatuntien sisaltéa, jotta se motivoisi heita

likkumaan enemman.

Tulevina terveydenhoitajina meidan olisi hyva yha enemman kiinnittd& huomiota
lasten ja nuorten liikkumiseen ja kannustaa terveellisiin elamantapoihin.
Ylipaino-ongelmiin tulisi puuttua ajoissa ja toimia ennaltaehkaisevasti sita
vastaan. Terveydenhoitajan tulisi uskaltaa ottaa ylipaino-ongelma puheeksi
myds lapsen ja nuoren vanhempien kanssa. Nain voidaan vaikuttaa siihen, etta
kotona terveyden edistdminen mahdollisesti jatkuu ja nuorta kannustetaan seka

kotona etta koulussa.

Liikunnan merkityksen ymmartdminen nuoren kasvulle ja kehitykselle antoi
meille halua panostaa terveyden edistdmiseen vieldkin enemman. Tulevina
terveydenhoitajina voimme olla vaikuttamassa varhaisessa vaiheessa nuorten
likunnalliseen elamantapaan, yhdessa muiden lasten ja nuorten parissa

toimivien ihmisten kanssa.

Yhteistyota tulisi varmasti tehdd enemman opettajien, varsinkin likunnan- ja
terveystiedonopettajien kanssa. Jotta terveydenhoitajilla olisi parempi
mahdollisuus  olla vaikuttamassa nuorten terveyden edistamiseen,

vuorovaikutteinen yhteisty6 oppilaitoksen kanssa olisi siksi tarkeaa.

Haluamme olla osana tata terveyden edistdmisen ketjua ja ajan tasalla lasten ja
nuorten terveydentilasta. Kiinnostuksemme on erityisesti liikuntaan ja
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ravitsemukseen painotettuna, ja koemme nadméa asiat ammatillisen kehityksen

rakentavana tekijana.

Terveydenhoitajina haluamme tulevaisuudessa olla kehittdméssa lapsille ja
nuorille positiivista ja kannustavaa lilkkunta- ja hyvinvointiymparistda, jossa toimii
tukena yhteistydssd moniammatillinen timi. MitA enemméan panostamme
terveydenhoitajantydhon, sita vahemman tarvitsemme  sairaanhoitoa,

terveydenhoitajaliiton slogania lainaten.

Opinnaytetyoprosessi opetti meille, kuinka merkittava asia liikkuminen on
nuorelle jo lapsuudesta lahtien. Lisaksi se opetti meille yhteisty6taitoja ja
ammatillista vuorovaikutusta koulun henkilokunnan kanssa. Tamé oli yksi osa
ammatillista kasvuamme. Tutkimustulokset auttoivat meitd huomaamaan
paremmin terveydenhoitajan osuuden nuorten liikuntaan kannustamisessa ja

ohjaamisessa.
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XSaimaan

ammattikorkeakoulu

Hei,

olemme terveydenhoitajaopiskelijoita Saimaan ammattikorkeakoulusta ja teemme kyselya
9.- luokkalaisille heidan liikuntatottumuksistaan seka liikunnan harrastamiseen

kannustavista tekijoista.

Valitsimme vastaajat satunnaisotannalla ja vastaajien henkil6llisyys ei tule missaan
vaiheessa esille. Kaikki vastaukset kasitelladn luottamuksellisesti. Opinnaytetydmme on
tarkoitus valmistua kevaalla 2011. Opinnaytetyon valmistuttua kyselyn tuloksia voidaan
kayttaa hyodyksi terveydenhoitajan tydssa.

Kiitos osallistumisestal

Yhteistyoterveisin,
Terveydenhoitajaopiskelijat
Jonna Arola p.

Sari Tilli p.
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XSaimaan

ammattikorkeakoulu

LIIKUNTAKYSELY 2010

Hyva yhdeksasluokkalainen!

Olemme terveydenhoitajaopiskelijoita Saimaan ammattikorkeakoulusta. Teemme
opinnaytetyotd yhdeksasluokkalaisten liikuntatottumuksista ja likunnan harrastamiseen
kannustavista tekijoista. Vastaamiseen kuluu aikaa noin kymmenen minuuttia.
Kasittelemme vastaukset luottamuksellisesti, eikd henkildllisyytesi tule esille missaan

vaiheessa.

Kiitos osallistumisestasi!

Terveydenhoitajaopiskelijat
Jonna Arola
Sari Tilli

1. Sukupuoli (Rengasta oikea vaihtoehto)

1. Tyttd
2. Poika

2. lka (Rengasta oikea vaihtoehto)

1. 14 vuotta
2. 15 vuotta
3. 16 vuotta
4, muu



LITE 2
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3. Liikutko mielestasi tarpeeksi? (Rengasta oikea vaihtoehto)

1. Kylla

2. En

4. Kuinka usein harrastat likuntaa? (Rengasta mielestasi sopivin vaihtoehto)

arwnPE

En harrasta lainkaan

1-2 kertaa viikossa

3-4 kertaa viikossa

5 kertaa tai enemman viikossa
paivittain

5. Kuinka kauan yksi liikuntasuoritus tavallisesti kestaa? (Rengasta mielestasi
sopivin vaihtoehto)

PowppE

Alle 30 minuuttia

30 minuuttia — 1 tunti
1-2 tuntia

2-3 tuntia

6. Missa yhteydessa harrastat liikuntaa? (Voit rengastaa yhden tai useamman

vaihtoehdon)
1. Itsendisesti ja omaehtoisesti
2. Urheiluseurassa tai kilpaurheilua
3. Ohjatuilla ryhmaliikuntatunneilla
4. Koulun liikuntatunneilla
5. Hyotyliikuntaa
6. Muu, mika?

7. Miksi harrastat likuntaa? (Voit rengastaa yhden tai useamman vaihtoehdon)

ONOOAWNE

Pysyy kunnossa

Kilpaileminen

Hauskuus

Paino pysyy kurissa

Kavereiden kanssa oleminen
Vanhempi/ vanhempani lilkkuvat
Trendikkyys

Tuo elaméaan sisaltoa



9. Muu, mika?
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8. Mitka tekijat haittaavat liikunnan harrastamistasi? (Voit rengastaa yhden tai

useamman vaihtoehdon)

Liikunta ei kiinnosta

Mieleistani lajia ei jarjesteta

Liian kallista

Liikuntaharrastukseen liian pitka matka
Ei ole aikaa

Muu, mika?

ouhkwNE

9. Misté tai kenelta saat tukea ja kannustusta liikunnan harrastamiseesi? (Voit

rengastaa yhden tai useamman vaihtoehdon)

Vanhempi/ Vanhemmat
Kaverit
Kouluterveydenhoitaja
Koulu, opettaja
Valmentaja
Joukkuekaverit

Muu, mika?

Nook~rwhE

10. Kuka on ohjannut sinut likunnan pariin? (Voit rengastaa yhden tai useamman

vaihtoehdon)

Vanhempi/ Vanhemmat
Kaverit
Kouluterveydenhoitaja
Opettaja

Joku muu, kuka?

arwnPE

Kiitamme arvokkaista vastauksistasi!



