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Opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittdad Lapin urheiluakatemian ylakouluikaisten
urheilijoiden fyysisen aktiivisuuden maaré ja jakautuminen eri osa-alueisiin. Lisaksi
tutkittiin mahdollisia eroja eri sukupuolten ja joukkue- ja yksildlajien urheilijoiden va-
lila sek& selvitettiin urheilijoiden harrastustason, tavoitteiden ja tavoiteorientaatio-
profiilien yhteytta fyysisen aktiivisuuden maaraan.

Tutkimus toteutettiin syksyn 2011 aikana osana Lapin urheiluakatemian ylakou-
luakatemia-hanketta. Tutkimus oli luonteeltaan kvantitatiivinen ja sen otos koostui
34 yldkouluakatemian urheilijasta. Fyysisen aktiivisuuden maaré selvitettiin liikunta-
paivakirjojen ja Polar Active -aktiivisuusmittareiden avulla ja taustatekijat kyselylo-
makkeilla. Tulosten analysoinnissa kaytettiin P ASW -tilastointiohjelmaa.

Tutkimustulosten mukaan ylakouluikaisten akatemiaurheilijoiden viikoittainen liikun-
tamaara oli keskimaéarin 14 tuntia, josta noin puolet on ohjattua lilkkuntaa ja noin nel-
jAnnes omatoimista seka muuta liikuntaa. Yksilélajien urheilijoilla likuntaa oli viikos-
sa keskimaarin enemman kuin joukkuelajien edustajilla. Tuloksista selvisi myos, etta
yli kolmannes tutkimukseen osallistuneista urheilijoista liikkuu viikoittain alle terveyt-
ta edistéavan 12 tunnin suosituksen. Vastaavasti vain viidesosa yltdd Nuoren Suo-
men urheilijoille laatimaan 18 tunnin suositukseen. Eri taustamuuttujien yhteytta
likuntamaariin tarkasteltaessa selvisi muun muassa, etta tulevaisuuden tavoitetason
noustessa myods kokonaisliikuntamaéara kasvaa. Kokonaisliikuntamaaréan havaittiin
olevan korkeampi myds silloin, kun urheilija harrasti useampaa kuin yhta lajia tai oli
vahvasti seka kilpailu- ettéd tehtavaorientoitunut. Tulosten perusteella urheilijat koki-
vat viikoittaisen liikuntamaaransa paaosin riittavaksi tavoitteisinsa ndhden, mutta
samalla yhta lukuun ottamatta kaikki olivat valmiita myos lisédmaan likuntaa. Hui-
pulle tahtdavan urheilijan likuntamaarasuosituksen arviointi puolestaan osoittautui
varsin hankalaksi.

Tutkimuksen johtopaatoksena voidaan todeta, etta ylakouluakatemian urheilijat lik-
kuvat padosin lilan vahan seké suosituksiin etta omiin tavoitteisiinsa néhden. Myds
nuorten tietdmys riittavasta liikunnan maarasta on kyseenalainen. Saatujen tulosten
pohjalta voidaankin urheiluakatemiassa nyt alkaa kehitella toimenpiteitd ongelma-
kohtien korjaamiseksi ja urheilijoiden likuntamaarien lisdamiseksi.

Avainsanat fyysinen aktiivisuus, liikuntasuositus, nuori, tavoiteorien-
taatio, urheiluakatemia
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The purpose of this study was to study the Lapland Sports Academy athletes’
amount and polarization of physical activity. The differences between genders and
individual and team sport athletes were also studied. The other aim was to sort out if
athletes’ level of exercising, their goals or the goal orientation profile has a connec-
tion with the amount of physical activity, they do.

The study was executed during fall 2011 and it was part of the Lapland Sports
Academy “Middle school academy’-project. The study is quantitative and the sample
group consisted of 34 middle school academy athletes. The amount of physical ac-
tivity was studied by using exercise diaries and activity meters. Background varia-
bles were defined with a questionnaire. To analyze the results the PASW statistics
software was used.

According to the findings the average weekly exercise amount of middle school
academy athletes is 14 hours. About half of this exercise is guided and the other two
guarters include self-detected and other exercise. Individual sport athletes exercise
more than team sport athletes on the average. One of the findings was that one third
of all the sample group athletes exercise less than the 12 hour weekly recommenda-
tion for a healthy lifestyle. In proportion only one fifth reach the 18 hour recommen-
dation for athletes defined by Nuori Suomi. Analyzing the relation between different
background variables and the amount of physical activity it turned out that when the
future goal level rises, also the whole amount of exercise rises. The whole amount
of exercise was noticed to be higher also when the athlete does more than one sport
or he/she is strongly task- or ego orientated. According to the results the athletes
experienced that they exercise enough in regard to their goals. At the same time all,
with the exception of one, were ready to increase the exercise amount. The as-
sessment of the recommended amount of exercise for the top-aimed athlete of their
age turned out to be quite difficult.

In conclusion it can be summarized that middle school academy athletes exercise
insufficiently in reference to both the recommendations and their own goals. Also
young athletes’ knowledge of sufficient exercise amount is questionable. Based on
these results the Lapland Sports Academy should start developing procedures to
tackle the problems and to increase the athletes’ amount of exercise.

Key words physical activity, exercise recommendations, young, goal
orientation, sport academy
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1 JOHDANTO

Lilkunnan ja urheilun saralla pohditaan kuumeisesti, miten suomalainen
huippu-urheilu saataisiin viritettyd uuteen iskuun. Samaan aikaan kansanter-
veysrintamalla kannetaan yha enenevassa maarin huolta lasten ja nuorten
arjen passivoitumisesta ja fyysisen kunnon heikkenemisesta. Fyysinen aktii-
visuus ei ole enaa itsestaanselvyys, kuten se viela edellisen sukupolven ai-
kana oli. Vaikka ongelmat sinallaan voitaisiin ndhda erillisin&, ovat ne ainakin
huippu-urheilun muutostyéryhman (Nieminen ym. 2010, 10, 15-17) raportin
mukaan tiiviissa yhteydessd. Suomalainen huippu-urheilu tarvitsee nuoria
menestyjia. Kysymys kuuluukin, onko nykypaivan nuorissa riittdvasti niita,
joiden panostus ja potentiaali todella riittdvat tulevaisuuden huippu-

urheilijoiksi.

Paastakseen huipulle, urheilijan tulee olla valmis tekemaan téita. On puhuttu
10000 tunnin ja 10 vuoden saannosta (Baker ym. 2003), josta laskemalla
saadaan viikoittaiseksi liikkuntamaaraksi noin 20 tuntia. Tama 20 tuntia on
sama kuin Nuoren Suomen ylakouluikaisille kansainvaliselle huipulle tahtaa-
ville urheilijoille asetettu suositus (Heinonen ym. 2008, 19). Lukuisissa suo-
malaisissa tutkimuksissa on kuitenkin osoitettu, ettd tdma suositus jaa valitet-
tavan usein tayttdmatta. Esimerkiksi Hakkarainen tyéryhmineen (2008) sai
keskimaaraiseksi urheilijoiden viikkoliikuntamaaraksi 13,4 tuntia. Samasta
tutkimuksesta selvisi myos, etta joka kolmas urheileva lapsi tai nuori ei liikku
edes terveytensa kannalta riittavasti. Kokko tyoryhmineen (2011) puolestaan
sai selville, ettd 1&hes puolet tutkimukseen osallistuneista nuorista urheilijois-
ta harjoittelee ohjatusti vain 3-4 kertaa vilkossa. Muun muassa naiden tutki-
musten antaman tiedon pohjalta nousi tarve kartoittaa myds Rovaniemen

ylakouluikaisten akatemiaurheilijoiden fyysista aktii visuutta.

Huippu-urheilun koveneminen nakyy yha selkedmmin jo melko nuortenkin
urheilijoiden arjessa. Urheilijoiden odotetaan nuoresta pitden omistautuvan
taysipaivaisesti urheilulle saavuttaakseen menestystd nyt ja ennen kaikkea
tulevaisuudessa. Elaméantilanne ja nuorisokulttuuri aiheuttavat nuoren urheili-

jan uralle kuitenkin omat haasteensa. Maarallisesti ja laadullisesti riittavan



urheiluharjoittelun ohella pitdisi ehtia hoitaa opinnot, yllapitad kaverisuhteita

ja ennen kaikkea kasvaa tasapainoiseksi aikuiseksi.

Opintojen ja urheilun yhdistamisen helpottamiseksi seka valmentautumisen
tehostamiseksi Suomeen on luotu varsin kattava urheiluoppilaitosjarjestelma,
johon myo6s opinnaytetydomme tilaaja Lapin urheiluakatemia kuuluu. Opinnay-
tetyomme on osa Lapin urheiluakatemian syksylla 2010 alkanutta ylakou-
luakatemia-hanketta. Ylakouluakatemia on ylakouluikaisille suunnattu jarjes-
telm&, jonka tarkoituksena on nimenomaan luoda nuorille edellytykset riitta-
vaan liikkumiseen (Lapin urheiluakatemia 2011a) ja sita kautta optimaaliseen
urheilijana kehittymiseen. Koska akatemiatoiminta Rovaniemen ylakouluissa
on vasta pilotointivaiheessa eikd kaytanteita tavoitteen saavuttamiseksi ole

viela varsinaisesti luotu, on ajankohta tutkimuksellemme varsin suotuisa.

Tutkimuksemme tarkoitus on siis mitata Rovaniemen yldkouluikéisten aka-
temiaurheilijoiden fyysista aktiivisuutta ja sitd kautta selvittdd, ovatko urheili-
joiden liikuntam&arat riittavia suosituksiin ja urheilijoiden tavoitteisiin nahden.
Tutkimuksessamme selvitimme fyysisen aktiivisuuden maaraa ja jakautu-
mista eri osa-alueisiin seké vertailemme mahdollisia eroja eri sukupuolten ja
joukkue- ja yksilolajien edustajien valilla. Samalla tutkimme myds urheilijoi-

den harrastustason ja tavoitteiden yhteytta fyysisen aktiivisuuden maaraan.

Edella mainittujen liséksi etsimme myds mahdollisia yhteyksia urheilijoiden
tavoiteorie ntaatioprofiileiden ja fyysisen aktiivisuuden valilla. Koska psyykkis-
ten ominaisuuksien on todettu olevan vahvasti yhteydessa nuorten liikkuntaan

(Telama 2005), koimme myos tamankaltaisen tarkastelun mielenkiintoiseksi.



2 NUORTEN FYYSINEN AKTIIVISUUS

2.1 Kasitteiden maarittely

Fyysinen aktiivisuus kattaa kaiken lihasten tahdonalaisen toiminnan, joka
lisaa energiankulutusta. Fyysinen aktiivisuus viittaa kuitenkin pelkastaan fyy-
sisiin ja fysiologisiin tapahtumiin, eikd nain ollen ota kantaa toiminnan syihin

tai psyykkisiin vaikutuksiin ja sosiaalisiin seurauksiin. (Vuori 2005b, 19.)

Urheilututkimuksissa fyysisesti aktiivinen toiminta nimetaan usein liikunnaksi.
Englanninkielisessa materiaalissa vastaavia kasitteitd ovat talléin sport, exer-
cise ja physical activity. Liikunta on osa fyysista aktiivisuutta. Lauri "Tahko”
Pihkalan mukaan kasite liikunta tarkoittaa tahtoon perustuvaa, hermoston
ohjaamaa lihasten toimintaa, joka aiheuttaa energiankulutuksen kasvua, ta-
voitteisiin tdhtd&dvia likkuntasuorituksia sekd koko toimintaan liittyvia elamyk-
sida. (Vuori 2005b, 18.) Nykysuomen sanakirjassa liikunta maaritelladn omas-
ta tahdosta tapahtuvaksi ja vapaa-aikaan ja reippailuun liittyvaksi liikkumi-
seksi. Joissakin yhteyksisséa fyysisen aktiivisuuden vastineena kaytetdan ka-
sitettd liikkuminen. Liikkuminen on liikuntaa laajempi kasite, silla se kattaa
laajemman alueen, eika siihen sisally mielleyhtymaa harrastamisesta. (Vuori
2005b, 20.)

Fyysisen aktiivisuuden vastakohtana on fyysinen inaktiivisuus eli toisin sano-
en fyysinen passiivisuus. Fyysisella passiivisuudella tarkoitetaan kaikkea sel-
laista toimintaa, jossa energiaa kuluu korkeintaan kaksinkertainen maara le-
potasoon nahden. Tallaisiin toimintoihin voidaan lukea muun muassa nuk-
kuminen, television katselu, tietokoneella tydskentely, oppitunnilla istuminen
ja muu paikallaan oleskelu. (Fogelholm 2006, 24; Vuori 2005b, 20.)

Tutkimuksen kannalta on hyodyllista maaritellda myds muutamia fyysisen ak-
tilvisuuden piiriin kuuluvia tarkeitd kasitteitd. Fyysisen aktiivisuuden annos
muodostuu neljdsta osa-alueesta, jotka ovat fyysisen aktiivisuuden intensi-
teetti, kesto, useus ja muoto. Intensiteetilla tarkoitetaan tehoa, jolla liikutaan
ja kestolla yhteen liikuntakertaan kaytettya aikaa. Useus puolestaan kertoo

kuinka monesti liikutaan esimerkiksi paivan, viikon tai kuukauden aikana.



Muoto taas kertoo liikkumistavan, esimerkiksi pyoraily, kuntosali tai pallopeli.
(Bouchard — Shephard 1994, 78-79.)

Tassa tutkimuksessa fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kaikenlaista lii-
kunnaksi luokiteltavaa toimintaa, joka lisdd energiankulutusta. Fyysiseen ak-
tiivisuuteen lasketaan kuuluvaksi siis seka organisoitu-, omaehtoinen- etta
arkiliikunta. Tutkimuksen paaasiallisena kasitteena kaytetadn termia fyysinen
aktiivisuus. Aineistonkeruuvaiheessa koimme kuitenkin tarpeelliseksi kayttaa
fyysisen aktiivisuuden rinnalla myos liikunta-kasitetta, silla uskoimme sen
olevan koehenkildille tutumpi ja helpommin ymmarrettavissd oleva kasite.
Tutkimusraportissa kasitteet fyysinen aktiivisuus ja liikunta kulkevat ndin ollen

rinnakkain, toistensa synonyymeina.

2.2 Nuorten fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoita

Liikkumiseen ja fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat monet tekijat. Kun halu-
taan tutkia tietyn ryhman fyysista aktiivisuutta, on tarkeda ymmartaa kyseisen

ryhman taustalla vallitsevia tekijoita.

Laakson tydryhmineen rakentamassa mallissa (kuvio 1) kuvataan liikuntaan
yhteydessa olevia tekijoita. Kuten aikuistenkin, myds nuorten kohdalla fyysi-
seen aktiivisuuteen yhteydessa olevat tekijat voidaan jakaa muuttumattomiin
ja muuttuviin tekijoihin. Muuttumattomiin tekijoihin luetaan biologiset tekijat -
sukupuoli, ika ja kehonrakenne. Muuttuvia tekijoita puolestaan ovat elinympa-
ristoon liittyvat tekijat - asuinpaikka, vuodenaika, perhe ja kaveripiiri seka yk-
silollisista tekijoista mindkokemus ja motivaatio. (Laakso — Nupponen — Koi-

vusilta — Rimpela — Telama 20064, 6.)
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Kuvio 1. Nuorten liikunta-aktiivisuuden saatelijat (Laakso ym. 2006a, 6).

2.2.1 Muuttumattomat tekijat

l&n ja sukupuolen vaikutusta nuorten fyysiseen aktiivisuuteen on tutkittu
Suomessa paljon. Tulosten perusteella yleisené trendind nayttdd olevan poi-
kien aktiivisempi liikunnan harrastaminen seka molempien sukupuolten lii-
kunta-aktiivisuuden vaheneminen murrosikaan tultaessa. Suomessa suku-
puolten valiset aktiivisuuserot ovat kuitenkin vahaisempia kuin useimmissa
muissa maissa. Erot tasoittuvat kouluian aikana, silla erityisesti poikien liikun-
tamaaran on todettu laskevan kouluidssa. Erojen pienenemisesta huolimatta
pojat osallistuvat tytt6ja enemman urheiluseuratoimintaan ja intensiiviseen
liikuntaan sekéa kayttavat liikuntaan maarallisesti enemman aikaa kuin tytot.
(Laakso ym. 2006a, 5-7.)

Nuorten terveystapatutkimuksen mukaan lahes puolet 12—14-vuotiaista suo-
malaisnuorista liikkuu terveytensa kannalta riittavasti, mutta 16—18-vuotiaista
samaan yltda endd kolmasosa. (Husu — Paronen — Suni — Vasankari 2011,
20.) Urheilijoiden kohdalla suuntaus on samanlainen. Hakkaraisen tyoryhmi-
neen tekemasta urheilijoiden liikuntamaaraselvityksesta kavi ilmi, etta 8-11-
vuotiailla lapsilla tilanne on vield kohtuullinen, mutta 12—-18-vuotiaista nuoris-
ta urheilijoista joka kolmas ei saawvuta liikkumisellaan terveyssuosituksia.
(Hakkarainen ym. 2008, 62.)



2.2.2 Muuttuvat tekijat

Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavien muuttuvien tekijoiden kirjo on varsin
laaja. Seuraavassa nostetaan muuttuvista tekijoista esille ne, jotka ovat mie-

lestamme merkityksellisimpi&a nimenomaan nuorilla.

Fyysisen ympariston tekijoista erityisesti asuinpaikan sijainnin on todettu ole-
van selvasti yhteydessa nuorten liikunta-aktiivisuuteen. Kaupungeissa asuvat
liikkuvat aktiivisemmin kuin haja-asutusalueen nuoret. Ero on suurin nimen-
omaan urheiluseurojen jarjestaman liikunnan kohdalla. Myos liikuntapaikko-
jen etaisyyksien on todettu jonkin verran korreloivan negatiivisesti urheiluse u-
raharrastukseen. (Laakso ym. 2006a, 10-11.) Toisaalta kaupunkimiljoé saat-
taa olla myos haaste erityisesti muun liikkumisen suhteen, silla kaupungeissa
luontaisia lahiliikuntapaikkoja ei aina ole saatavilla. My6s matka harjoituspai-
kalle voi olla hankala tai jopa vaarallinen. (Hakkarainen 2009b, 68.) Onkin
havaittu, etta mikali harrastettujen liikkuntamuotojen saavutettavuus edellyttéa
autolla liikkumista, on todennékdista, ettd harrastus sijoittuu vain varattuihin

harjoitusvuoroihin (Laakso ym. 2006a, 10-11).

Perheen vaikutusta nuoren fyysiseen aktiivisuuteen on tutkittu lukuisilla tut-
kimuksilla (esim. Kokko ym. 2011; Lehmuskallio 2011; Rajala — Haapala —
Kantomaa — Tammelin 2010). Yleisena havaintona naista voidaan todeta,
ettd perheellda on vaikutusta nuoren fyysiseen aktiivisuuteen. Molempien
vanhempien liikunta-aktiivisuus ja osallistuminen lasten liikuntaan tukevat
lasten liikunta-aktiivisuutta. Liikuntainnostus heikkenee, jos vanhemmat eivat
osoita hyvaksyntaa liikuntaa kohtaan, eivat rohkaise liikkumaan, eivat toimi
itse liikkumisen malleina tai eivat tue harrastusta maksamalla harjoitusmak-
suja ja kuljettamalla kauempana oleviin harjoituksiin. Onkin todettu, etta lap-
sen sitoutuessa urheiluharrastukseen vakavasti, sen yllapitdminen voi edel-
Iyttdd koko perheen ajankaytdn suunnittelemista harrastuksen taustatueksi.
(Rajala ym. 2010, 7.; Lehmuskallio 2011, 26.) Kokon tutkimuksessa nuoret
urheilijat nostivat nimenomaan vanhempien positiivisen suhtautumisen ja
hyvaksynnan tehokkaimmaksi harrastukseensa vaikuttavaksi keinoksi (Kokko
— Villberg — Kannas 2011b, 36).



Ystavien ja kaveripiirin vaikutusta liikkumiseen on tutkittu suhteellisen vahan,
mutta tulokset kuitenkin osoittavat, etta kaveripiirila on yhteys liikunta-
aktiivisuuteen. Kaverit vetavat mukaan liikkumaan ja mukava yhdessa teke-
minen kavereiden kanssa yllapitdd harrastusta. Kavereiden vaikutus omaeh-
toisen liikkunnan maaraan on havaittu erityisesti poikien kohdalla. (Paronen
2011.) Kysyttdessa tehokkaimpia vaikutuskeinoja harjoittelun tehostamiseksi,
kyselyyn vastanneet nuoret nostivat kaverit kolmannelle sijalle heti vanhem-
pien suhtautumisen ja valmentajan kanssa keskustelemisen jalkeen (Kokko
ym. 2011b, 36.)

Telaman (2005) mukaan suomalaisten nuorten liikuntaan ovat vahvimmin
yhteydessa henkilon psyykkiset ominaisuudet, kuten koettu patevyys ja lii-
kuntataitojen ja kunnon kokeminen tarkeéksi seka tehtdvasuuntautunut tavoi-
teorientaatio. Nain ollen psyykkisten tekijoiden vahva yhteys nuorten liikku-
miseen olisi erityisen tdrked huomata niin kouluissa, urheiluseuroissa kuin
nuorten kotonakin. Jatkuvan liikkuntaharrastuksen, kansanterveyden ja myos
urheilumenestyksen kannalta on fyysisten tuntemusten lisaksi tarkeaa havai-
ta ja tukea my0Gs sita, mitd nuoren paassa likkkuu ja miten han likkuntatilanteet
kokee. (Laakso ym. 2006a, 10.)

2.3 Nuorten fyysinen passivoituminen urheiluvalmennuksen haasteena

11-17-vuotiaille nuorille suunnatun Koululaisten liikunnallisuus -tutkimuksen
(KOULI 1998) mukaan 50 % pojista ja 45 % tytdista osallistuu silloin talloin tai
saannollisesti urheiluseuran harjoituksiin. On siis huomattavissa, etta trendi
organisoituun, urheiluseuroissa tapahtuvaan liikuntaan osallistumisesta on
vallalla. Sama tulos havaitaan kahden vuoden valein tehdyistd Nuorten ter-
veystapatutkimuksista. Organisoituun liikkuntaan osallistuminen on ollut kas-
vavaa vuosien 1991-2005 valilla. Vuoden 2005 jalkeen on puolestaan ollut
havaittavissa vahaistad laskua. Vaikka organisoitu vapaa-ajan liikunnan har-
rastaminen urheiluseuroissa onkin siis pd&osin noususuuntaista viimeisten
20 vuoden aikana, on vallalla silti suuntaus nuorten passivoitumisesta.

(Laakso — Nupponen — Rimpela — Telama 2006b, 9-11.)



Kouluikaiset nuoret ovat aktiivisimmillaan noin 12-vuotiaana, jonka jalkeen
aktiivisuuden taso alkaa laskea tasaisesti. Hakkaraisen tydoryhmineen teke-
man tutkimuksen mukaan urheilevien nuorten kokonaisliikuntamaaran kes-
kiarvo (kertoja/viikko ja tunteja/viikko) vahenee ikaluokittain kummankin su-
kupuolen kohdalla, tytoilla kuitenkin vahemman kuin poijilla. Suurin yksittéi-
nen syyllinen kokonaisliikuntamaaran vahenemiseen on muun liikunnan maa-
ra, joka on suurimmillaan 8-11-vuotiaiden ik&luokassa ja vahenee voimak-
kaasti vanhemmaksi tultaessa. Samassa ikavaiheessa rinnakkaislajit jaavat
yleensa pois. Vaikka 12-15-vuotiaiden ohjatut harjoittelumaarat urheiluseu-
rassa lisaantyvat, ei lisys riitA kompensoimaan omatoimisen ja hyotyliikun-

nan vajetta. (Hakkarainen ym. 2008, 62—63.)

Syita muun liikunnan vahenemiselle ja sitéd kautta nuorten passivoitumiselle
on etsitty lukuisien liikunta-aktiivisuutta mittaavien tutkimusten kautta. Kokko
tydryhmineen nosti tutkimuksessaan (2011) esille nuorten urheilijoiden ela-
mantavat. Koulu- ja harjoitusmatkojen kulkeminen ja muu asioiminen pyoralla
tai k&vellen on vahentynyt. Myds sosiaalisten suhteiden hoitaminen kavereita
konkreettisesti tapaamalla on vahentynyt kannykoiden ja sosiaalisen median
tuomien mahdollisuuksien myota. Lisaksi nykyaan puhutaan paljon niin sano-
tusta ruutuajasta eli ajasta, joka paivittain vietetadn television ja tietokoneen
aarella. Suomalaisista urheilijanuorista noin kolmasosa katsoo televisiota
yhdestd kahteen tuntia paivassa ja viidennes enemman kuin kolme tuntia
paivittain. Taman liséaksi keskimaarainen tietokoneella kaytetty aika vaihtelee
puolesta tunnista reiluun kolmeen tuntiin paivittain. (Kokko ym. 2011a, 30—
35.) Tulee kuitenkin muistaa, etteivat liikunnallisesti passiivinen ja aktiivinen
toiminta ole keskend&n vaihtoehtoisia toimintoja. Liikunnallisesti passiiviset
toiminnat eivat siis valttamatta johda liikunta-aktiivisuuden alenemiseen, vaan
esimerkiksi ahkerasti tietokonetta kayttdva nuori voi olla reilustikin fyysisesti

aktiivinen.

Samanlainen suuntaus voidaan havaita myos huippu-urheilun muutostyo-
ryhman tekemésséa huippu-urheilun nykytilan analyysissa (2010), jossa nos-
tetaan esiin nelja tulkintaa lasten ja nuorten urheilun vahenemisen syista.

Ensinndkin listalla mainitaan elamantyylin muutos, jolla tassa yhteydessa
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tarkoitetaan nimenomaan jo mainittua arkilikunnan vahenemista. Toisena
asiana esiin nostetaan niin ikdan edellda mainittu vahvistunut viihdekulttuuri
erilaisine medioineen. Kolmantena syyna nahdaan likunnan muuttuminen
kulutushytdykkeeksi.  Nykyaan liikunta nahdddn yhtend  vapaa-
ajanviettovaihtoehtona muiden kulutushyddykkeiden rinnalla, jossa se joutuu
koko ajan taistelemaan asemastaan tullakseen valituksi. Viimeisena kohtana
listalla on vahentynyt koululiikunta, joka on halyttava ongelma erityisesti luki-
oiden ja ammatillisten oppilaitosten kohdalla, mutta huomioitava myos jo ala-
ja ylakoululaistenkin osalta. (Nieminen — Tolonen — LAmsé& — Niemi-Nikkola —
Heikkinen 2010, 23.) Opetussuunnitelman muutosten myota perusopetuksen
koululiikunnan maaraa on laskettu. Tama tarkoittaa kaytdnnossa sita, etta
ylakouluiassa oppilaille tarjotaan enaa keskimaarin 90 minuuttia liikuntaa vii-
kossa. (Opetushallitus 2004, 302.) Lisaksi erddssa tutkimuksessa on todettu,
ettd tastd ajasta alle puolet on varsinaista fyysisesti aktiivista aikaa (Breilin
2005, 62). Ylakoulujen opetussuunnitelmassa on tavallisten, kaikille oppilaille
pakollisten liikuntatuntien liséksi tarjolla liikuntaa myds vapaasti valittavissa
opinnoissa. Toisaalta my®s vapaasti valittavien tuntien maara on kuitenkin
laskenut opetussuunnitelman paivittdmisen myo6tda. (Opetushallitus 2004,
302.)

Huippu-urheilun muutostydryhman raportissa painotetaan, ettd huippu-
urheilun ke hittdmiseksi on tarkeaa ymmartaa senhetkista nuorisokulttuuria ja
ottaa nuorten urheilijoiden elamantilanne ja kaikki siihen kuuluva kokonaisuu-
tena huomioon urheilullista kehitystd suunniteltaessa. Taméa korostuu erityi-
sesti niin sanotun urheilu-uran valintavaiheen aikana eli nuoren ollessa juuri

ylakoulu- ja lukioidssa. (Nieminen ym. 2010, 23.)
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3 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN SUOSITUKSET

3.1 Terveysliikunnan suositukset

Lasten ja nuorten terveyttd edistavasta liikunnasta on haastavaa laatia suosi-
tuksia, silla tarvittavan liikunnan maara riippuu siitd, mita terveyden osa-
aluetta tarkastellaan (Heinonen ym. 2008, 17, Vuori 2005a, 159). Tavoitteena
voi olla biologisten, psyykkisten tai/ja sosiaalisten vaikutusten saavuttaminen
(Vuori 2005a, 159). Lisaksi tutkimuksista saatu nayttd ei riita tdsmallisten
suositusten antamiseen, vaikka liikunnan ja terveyden yhteyksia onkin tutkittu
runsaasti. Lasten ja nuorten suositukset on johdettu l&ahinn& aikuisten suosi-
tuksista, minka vuoksi niitd voidaan pitda vain hyvind arvioina. (Fogelholm
2011, 85.) Liikunnan m&éaran, laadun ja kuormittavuuden tulisi kuitenkin vas-
tata ainakin lasten ja nuorten ik, kokoa ja kehitysvaihetta niin, ettd se ta-
pahtuu mahdollisimman paljon heidan ehdoillaan ja tuottaa tavoiteltuja vaiku-

tuksia ja positiivisia kokemuksia (Vuori 2005a, 159).

Yleisin suositus on, etta lasten ja nuorten tulisi liikkua 60 minuuttia paivassa,
mieluiten viikon jokaisena paivand. Kanadalaisessa suosituksessa liikunnan
maara lahtee 30 minuutista paivassa, mutta maaran pitaisi vahitellen suure n-
tua 90 minuuttiin. Lisékehotuksena edellisessa suositeltiin fyysisen passiivi-
suuden vahentamista. (Fogelholm 2011, 85.) Vuonna 2008 julkaistiin ensim-
maiset suomalaiset liikuntasuositukset lapsille ja nuorille Nuori Suomi ry:n
kokoaman lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhman tydostamana. Fyysi-
sen aktiivisuuden suositus on liikkumisen minimisuositus, jonka myota
useimpia liikkumattomuuden aiheuttamia terveyshaittoja voidaan vahentaa.
(Tammelin — Karvinen — Laakso 2008, 6.) Suositukset pohjautuvat seka asi-
antuntijoiden mielipiteisiin etta tieteellisiin tutkimuksiin liikunnan vaikutuksista.
Fyysisen aktiivisuuden perussuosituksen mukaan kaikkien 7—18-vuotiaiden
tulee liikkua 1-2 tuntia paivassa monipuolisesti ja ikaan sopivalla tavalla. Li-
saksi yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee vélttda ja ruutuaikaa viih-
demedian aaressad saa olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa. Saavuttaak-
seen optimaaliset hyddyt olisi hyva liikkua vielakin enemman. (Heinonen ym.
2008, 17-18.)
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7-12-vuotiaille suositellaan 1%2-2 tuntia liikuntaa paivittdin. 13—18-vuotiaana
liikunnan minimimaara puolestaan on 1-1% tuntia paivassa. Paivittdisen fyy-
sisen aktiivisuuden tulisi siséltdéa runsaasti reipasta liikuntaa, jossa syke ja
hengitys kohoavat ainakin jonkin verran. Paivittain tulisi olla myds tehokasta
ja rasittavaa liikuntaa, jossa tapahtuu selvasti hengastymista ja sykkeen nou-
sua, silla se saa aikaan voimakkaampia muutoksia elimistésséa kuin kevyt tai
reipas liikunta. Tehokas lilkkunta on myos kestavyyskunnon kehittymisen kan-
nalta vaikuttavampaa. Lisaksi liikuntaan tulisi sisallyttaa lihaskuntoa, liikku-
vuutta ja luiden terveyttd edistavaa likkuntaa. (Heinonen ym. 2008, 18-22.)
UKK-instituutti ja Nuori Suomi ovat laatineet nuorten liikkuntasuosituksista ai-
kuisten liikuntapiirakkaa vastaavan kuvallisen esityksen (kuvio 2), joka jul-

kaistiin vuonna 2008.

LIIKU AINAKIN 1%/2 TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SITA REIPPAASTI

PARANNA KEHITA VOIMAA
KESTAVYYTTA JA NOTKEUTTA

N05|§. Kuormita
sykelts ja lihaksia
hengisty 3 krt/vk
joka paiva .

' pehludlwelellvlltuml; ® oo
o kulfekivellentaipyorata U
» kiytd portaita, unohdahissit "
e vilis pitkaaikaista istumista

Kuvio 2. Fyysisen aktiivisuuden suositus 13—-18-vuotiaille (UKK-instituutti 2011).
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3.2 Suosituksia urheilijan harjoittelu- ja liitkuntamaariin

Urheiluharrastuskaan ei takaa nuorelle riittavaa liikkunnan maaraa, silla joka
kolmas urheiluseurassa urheileva lapsi tai nuori ei liiku edes terveytenséa
kannalta riittdvasti. (Hakkarainen ym. 2008, 62). Tavoitteellisesti urheilevien
12-15-vuotiaiden nuorten tulisi liikkua viela reilusti terveysliikuntasuosituksia
enemman. Suositeltava viikoittainen kokonaisliikunnan maara on vahintaan
18 tuntia. Tasta maarasta noin puolet tulisi koostua urheiluseuran ohjatuista
harjoituksista, noin ¥4 omatoimisista ohjelmoiduista lajiin liittyvistd harjoituk-
sista ja noin ¥4 koulussa tapahtuvasta ja hyotyliikunnasta. (Hakkarainen - Ni-
kander 2009, 150.) Yli 15-vuotiailla tavoitteellisilla urheilijoilla likunnan maéa-
ran tulisi olla vahintdan 20 tuntia viikossa (Pasanen — Hakkarainen — Kulmala
2011). Huipulle tahtaava nuori urheilija voi liikkua ja harjoitella tatakin enem-
man — 25 tuntia viikossa ja jopa enemman, jos rasitus on monipuolista ja iso
osa on matalalla teholla tapahtuvaa huoltavaa ja rakentavaa perusharjoitte-
lua (Hakkarainen ym. 2008, 62).

MyGs eri lajien antamat suositukset ovat pddasiassa samansuuntaisia. Pallo-
liitto suosittelee harjoitus- ja kilpailutoiminnan yleissuosituksissaan 12-15-
vuotiaille viikoittaisen liikunnan maaraksi noin 20 tuntia (Viitanen — Ukkonen
2009, 387). Huippu-urheilun muutostydéryhma kaynnisti vuoden 2011 alussa
suomalaisten lajiliittojen yhteisen Urheilijan Polkujen ke hittdmistydn, jossa on
tarkoituksena kuvata lajeittain, kuinka polku kohti maailman huippua tulisi
rakentaa. Valmiina olevista poluista muun muassa maastohiihdon, ringeten ja
painin polut suosittelevat nuoren urheilijan kokonaisliikuntamaaraksi 20 tuntia
viikossa. (Urheilijan polku 2011.) Eraiden suositusten mukaan harrasteliikku-
jilla ja kansalliselle tasolle tavoittelevilla urheilijoilla likunnan maaréa tulisi olla
noin 15 tuntia viikossa, kansainvalistd menestysta tavoittelevilla noin 18—20
tuntia viilkossa ja kilpailutoimintaan osallistumattomilla noin 10 tuntia viikossa
(Seppanen — Aalto — Tapio 2010, 42).

Aiemmista tutkimuksista kay ilmi, ettd nuorista urheilijoista vain harva yltaa
liikuntamaarissaan suositelluille tasoille. Hakkarainen ym. (2008) kartoittivat

nuorten urheilijoiden fyysis-motorista harjoittelua. Heidan selvitysraporttinsa
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mukaan 8-18-vuotiaiden urheilijoiden kokonaisliikuntamaéard oli keskimaarin
13,4 tuntia viikossa. 12—15-vuotiaiden keskiarvo oli viela hieman alhaisempi -
pojilla 13,2 tuntia ja tytoilld 12,7 tuntia vilkossa. Ohjatut ja omatoimiset harjoi-
tukset lisdéntyivat ian mukana, mutta muu liikunta ja kokonaisméaara sen si-
jaan vahenivat. Suurimmillaan muu liikunta oli 8—11-vuotiaana, jolloin sita oli
pojilla keskim&arin 10,1 tuntia kokonaismaaran ollessa 14 tuntia. 12-15-
vuotiailla pojilla muuta liikkuntaa oli 6,9 tuntia ja 16—18 vuoden ikaisilla enaa
3,5 tuntia viikossa. (Hakkarainen ym. 2008, 17, 62.) Liikuntamaarien vahen-
tymisen lisdksi nuorten fyysisessa suorituskyvyssa on tapahtunut erittain
voimakasta polarisoitumista. Esimerkiksi lajiliittojen testeissa térmataan erit-
tdin kovakuntoisiin yksiléihin, mutta valtaosa joukosta on huolestuttavan
heikkokuntoisia. (Hakkarainen 2009a, 26.)

Kokko tydryhmineen toteutti tutkimuksen, jossa selvitettiin urheilu- ja lilkunta-
painotteisten ylakoululaisten kokonaisliikunta- ja harjoitusméaaria. Tutkimus oli
osa Nuoren Suomen "Kasva urheilijaksi” -kehitysteemaa, joka pyrkii takaa-
maan, etta kilpaurheilusta innostuneella nuorella on edellytykset kasvaa hy-
vaksi urheilijaksi (Kasva urheilijaksi 2011). Tutkimukseen osallistui 1210
nuorta 16 koulusta eri puolelta Suomea. Heidéan keskimaaraiseksi kokonais-
liikuntamaaraksi saatiin noin 13,5 tuntia vilkossa, mika on lahes sama kuin
Hakkaraisen tydoryhman selvityksessa saatu maara. (Kokko ym. 2011a, 8,
17). Liikuntamaarat jadvat siis selvasti Nuoren Suomen suosittelemasta 18—
20 tunnin viikoittaisesta suosituksesta seka 10 000 tunnin tai kymmenen
vuoden teoriasta (Baker ym. 2003), jonka mukaan huipulle padsemiseen tar-
vitaan 10 000 tuntia harjoittelua. Tama tuntimaara tekee kymmenelle vuodel-
le jaettuna 1000 tuntia vuodessa eli jo monesti mainittu noin 20 tuntia viikos-
sa. Urheilijoista muita yleisemmin omatoimisesti harjoittelivat pojat seka nuo-
ret, joilla oli korkeammat tulevaisuuden tavoitteet. Edella mainittujen liséksi
ohjatusti harjoittelivat enemman myds korkeammalla nykyiselld harrastusta-

solla olevat nuoret. (Kokko ym. 2011a, 12.)
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4 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN MITTAAMINEN

4.1 Mittausmenetelméan valinta

Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen on yksi vaikeimmista asioista epidemio-
logisissa tutkimuksissa (Armstrong — Welsman 1997, 103). Fyysisen aktiivi-
suuden arviointia tarvitsevat niin kilpaurheilijoiden valmentajat, terveysliikun-
nan ohjaajat, laakarit kuin myos tutkijat (Tammelin 2009, 23). Fyysisen aktii-
visuuden mittaamisessa kiinnostuksen kohteena voivat olla muun muassa
liikunnan useus, toteuttamisen muodot ja kuormittavuus seka liikunnan koko-
naismaara, jota ilmaistaan yleensd minuutteina péivassa tai tunteina ja ker-
toina viikossa. Fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan arviointimenetelmat voi-
daan jakaa kahteen luokkaan - subjektiivisiin ja objektiivisiin menetelmiin.
(Fogelholm 2005, 77-78.)

Menetelman valinnassa on keskeista se, mita fyysisesta aktiivisuudesta halu-
taan tietad: tarvitaanko tietoa liikunnan méaarasta vai tarkemmin myos siita,
millaista fyysinen aktiivisuus on eli esimerkiksi liikkumisen muodoista, tehos-
ta, energiankulutuksesta ja ymparistosta (Aittasalo — Tammelin — Fogelholm
2010, 12). Lisaksi valintaan vaikuttaa se, millainen tutkittava ryhma kyseessa
on. Osa menetelmista soveltuu kaytettdvaksi vain yksilotason tutkimuksiin ja
osa puolestaan laajoihinkin vaestdtason tutkimuksiin, joissa halutaan selvit-
tad normaalin elaméan aktiivisuutta. (Tammelin 2009, 23.) Valitun menete |-
man tulisi myds olla luotettava siina kohdejoukossa, jossa sitd aiotaan kayt-
tad. Seka subjektiivisiin etta objektiivisiin menetelmiin liittyy heikkouksia, jo-
ten kattavan kuvan saaminen fyysisesta aktiivisuudesta edellyttadkin erilais-
ten menetelmien kayttoa rinnakkain. (Aittasalo ym. 2010, 19.) Mittausmene-
telman valintaan liittyy tasapainoilua mittauksen tarkkuuden ja helppouden

kanssa, kuten kuvio 3 havainnollistaa (Tammelin 2009, 23).
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Kuvio 3. Fyysisen aktiivisuuden mittausmenetelmien tarkkuus suhteessa helppou-
teen. (Lindeman — Rintala 2011, 12.)

4.2 Subjektiiviset menetelmat

Subjektiiviset menetelmat perustuvat omaan arviointiin ja ne voidaan jakaa
viela takeneviin eli retrospektiivisiin ja eteneviin eli prospektiivisiin menete |-
miin (Fogelholm 2005, 78). Subjektiivisilla arviointimenetelmilla tarkoitetaan
sellaisia menetelmid, joihin liittyy inhimillisen virheen, ndkemyseron tai puo-
lueellisuuden mahdollisuus. Edella mainittuja virheitd voivat olla esimerkiksi
muistinvaraisuudesta johtuva virhe, koodausvirhe tai monien tulkintojen
mahdollisuus. Yleisimpia tahan ryhmaan kuuluvia arviointimenetelmia ovat
kysely, haastattelu, paivakirja ja havainnointi. (Aittasalo ym. 2010, 12.)
Omaan arviointiin perustuvat menetelmat ovat kaytetyimpia niin tieteellisissa
tutkimuksissa kuin kaytannon tilanteissakin. Naiden etuina ovat helppous,
nopeus, vahaiset kustannukset seka tiedonkeruun joustavuus. (Armstrong
ym. 1997, 103; Fogelholm 2005, 78.)

Kyselyitd kaytetdan tyypillisesti tutkimuksissa, joissa tutkittavien maara on
suuri ja tarkoituksena on paaasiassa luokitella vastaajat eri ryhmiin, esimer-
kiksi vahan ja paljon liikkuviin. Kyselyt voidaan toteuttaa esimerkiksi lomak-
keella tai haastatellen, ja niilla voidaan selvittda eripituisia ajanjaksoja, kuten

viimeksi kulunutta viikkoa, tavanomaista viikkoa tai edellistd paivaa. Muista-
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minen kuitenkin heikkenee ajanjakson pidentyessd. Kyselyt voivat rajoittua
tarkoituksesta riippuen eri ymparistdissa tai eri aikoina tapahtuvaan fyysiseen
aktiivisuuteen, kuten kouluaikaan tai koulun ulkopuoliseen aikaan tai arki- tai

viikonlopun paiviin. (Aittasalo ym. 2010, 13.)

Paivakirjojen on todettu olevan fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen parempia
kuin takautuvien kyselyiden (Armstrong ym. 1997, 104). Tavanomaisen aktii-
visuuden arvioimiseksi kaytetadn yleensa seitseman paivaa kestavaa kirjaa-
mista joko perinteiseen paperiversioon tai elektroniseen paivakirjaan. Tote u-
tunut aktiivisuus kirjataan paivakirjaan ennalta sovittujen véliaikojen mukaan.
(Aittasalo ym. 2010, 14.) Tutkittavalta paivakirjan kayttdé vaatii sitoutumista ja
huolellisuutta ja itse paivakirjan pitaminenkin voi vaikuttaa aktiivisuuteen (Ait-
tasalo ym. 2010, 14; Armstrong ym. 1997, 104;). Lisaksi niiden antaman tie-
don kasittely on tyolasta. Naiden vuoksi paivakirjan kayttd soveltuukin parhai-
ten pienille ryhmille fyysisen aktiivisuuden selvittamiseen. (Aittasalo ym.
2010, 14.)

4.3 Objektiiviset menetelmét

Objektiivisissa menetelmissé ei ole samojen virheiden mahdollisuuksia kuin
subjektiivisissa menetelmissa, silla tiedon tuottaminen ja usein myos talle n-
nus tapahtuvat mekaanisesti tai elektronisesti (Aittasalo ym. 2010, 12). Nais-
sa eivat esimerkiksi tutkittavan henkilon oma arviointi, asenne tai arvot voi
juuri vaikuttaa lopputulokseen (Fogelholm 2005, 78). Namakaan menetelméat
eivat kuitenkaan ole harhattomia, silla ongelmia esiintyy muun muassa ai-
neiston analysointiin liittyen. Kéaytetyimpia objektiivisia mittausmenetelmia
ovat askelmittari, kiihtyvyysmittari ja sykemittari. (Aittasalo ym. 2010, 12.)
Viela edellisiakin tarkempia ovat kaksoismerkitty vesi ja epasuora kalorimet-

ria.

Kaksoismerkityn veden menetelmda pidetdén kultaisena standardina energi-
ankulutuksen mittaukseen. Se perustuu hapen ja vedyn pysyvien isotooppien
kayttoon. Tutkittava nauttii niita tarkoin maaritellyn maaran ja ne poistuvat
elimistdstd normaalien atomien tapaan. Naiden isotooppien poistumisnope-

uksien erotus on suoraan verrannollinen hiilidioksidin tuotantoon, mika puo-
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lestaan on riippuvainen energiankulutuksesta. Tamé& menetelma on tarkka ja
tutkittavalle helppo, mutta kuitenkin menetelmana kallis ja vaatii erityisid ana-
lysointilaitteistoja, kuten myds epasuora kalorimetri, joka perustuu hengitys-
kaasujen avulla tapahtuvaan energiankulutuksen arvioimiseen. (Fogelholm
2005, 79, 89; Lagerros — Lagiou 2007, 357.) Kaksoismerkittya vetta kayte-
tadnkin yleisesti kriteerimittarina muiden energiankulutusta arvioivien mene-

telmien validiteettia tutkittaessa (Aittasalo ym. 2010, 13).

Askelmittarien toiminta perustuu niiden sisélla olevaan heiluriin, joka heilah-
taa sen liiketta rajoittavia tappeja vastaan pystysuoran liikkkeen vaikutuksesta.
Yksi heilurin liike rekisterdityy askeleena joko elektronisesti tai mekaanisesti
hammasrattaan avulla. Nykyisistd mittareista suurin osa on elektronisesti
toimivia. (Aittasalo ym. 2010, 15.) Laite kiinnitetd&n vyotarolle ja se on help-
pokayttdinen ja suhteellisen edullinen tapa arvioida otettujen askelten maéa-
rad. Luotettavan ja tarkan arvion saamiseksi mittareiden herkkyys on kuite n-
kin asetettava juuri kayttajan mukaan. (Fogelholm 2005, 87; Aittasalo ym.
2010, 15.) Askelmittarilla voidaan mitata myos kuljettua matkaa ja energian-
kulutusta. Arvioiminen on kuitenkin epatarkkaa, silla askelpituus, joka mitta-

riin syotetaan, vaihtelee eri kavelynopeuksilla. (Aittasalo ym. 2010, 15.)

Kiihtyvyysanturit mittaavat liikettd 1-, 2- tai 3-ulotteisessa avaruudessa. Ne
mittaavat kiihtyvyyksia, jotka yleensd muutetaan aktiivisuusluvuiksi. (Tamme-
lin 2009, 24.) Kiihtyvyysmittari mittaa sen kehon osan liiketta, johon se on
kiinnitetty. Se voidaan kiinnittda lantiolle, selkdan, reiteen, ranteeseen tai
nilkkkaan. Kiinnityspaikan vaikutuksesta mittarin tarkkuuteen on tehty vain
vahan tutkimuksia, mutta tulokset viittaavat siihen, etta paras paikka mittarin
kiinnitykselle on lantio. (Aittasalo ym. 2010, 16.) Kuitenkin myds ranteeseen
kiinnitetylld ilmaisimella voidaan saada hyva arvio fyysisesta aktiivisuudesta
(Fogelholm 2005, 88). Antureilla on mahdollista mitata seka eri tehoalueilla
liikuttua aikaa etta liikkumatonta aikaa (Tammelin 2009, 24). Kiihtyvyysmitta-
reita on perinteisesti kaytetty tutkimuksissa, joissa aineiston koko on suhteel-
lisen pieni. Parantuneen kaytettavyyden ja hinnan alenemisen myo6ta sitd on
alettu kayttdd myos suuremmissa tutkimusjoukoissa. Se on kuitenkin edel-

leen askelmittaria kalliimpi ja vaatii lisaksi erillisen tietokoneohjelman mittarin
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tallentaman tiedon purkamista varten. (Aittasalo ym. 2010, 16.) Kiihtyvyysmit-
tareiden ongelmana on se, ettd ne rekisterdivat vain tietyn tyyppista liiketta.
Esimerkiksi pyoraily ja kuntosaliharjoittelu jaavat ilmaisimelta rekisterdimatta.
(Fogelholm 2005, 89.) Samoin mittari aliarvioi aktiivisuutta tietyissa lilkunta-
muodoissa, kuten ylamakikavelyssa ja taakan kantamisessa (Tammelin
2009, 24).

Sykkeen ja hapenkulutuksen yhteytta voidaan hyddyntaa fyysisen aktiivisuu-
den arvioinnissa. Yksinkertaisin tapa tdhan on tallentavan sykemittarin kayt-
td, minka avulla voi arvioida kuinka pitkdn ajan vuorokaudessa tutkittava
henkilo tydoskentelee tietyn tai tiettyjen sykerajojen ylapuolella. Nain voidaan
arvioida esimerkiksi, kuinka kauan henkild on ollut vahintaan kohtuullisesti
aktiivinen. Sykkeen kaytto fyysisen aktiivisuuden mittaamisessa on luotetta-
vinta silloin, kun tutkittava liikkuu paljon kohtalaisella tai rasittavalla kuormi-
tustasolla. (Fogelholm 2005, 88.) Kevyessa aktiivisuudessa tuloksia vaarista-
vat muut sykkeeseen vaikuttavat tekijat kuten erilaiset tunnetilat ja lampdatila
(Aittasalo ym. 2010, 18, Fogelholm 2005, 88). Yhdistamalla syke- ja liikean-
turimittaus voidaan hyddyntdd molempien menetelmien parhaat puolet. Tal-
laisen laitteen periaatteena on, etta erittain kevyen aktiivisuuden aikana hyo-
dynnetdan kiihtyvyysanturin tietoja ja raskaamman liikkunnan aikana syketie-
toja. (Tammelin 2009, 24.)
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5 TAVOITEORIENTAATIO

5.1 Tavoiteorientaatioteoria

Tavoiteorientaatioteoria on sosiaaliskognitiivinen l[&hestymistapa suoristus-
motivaation ymmartamiseen. Teorian pohjana on kasitys yksilon luontaisesta
taipumuksesta toimia jarjestelmallisesti, tarkoituksellisesti sekd tavoitesuun-
tautuneesti. (Roberts 2001, 10.) Nicholsin mukaan yksilgilla on toisistaan
eroava alttius toimia suoritustilanteissa joko mina- tai tehtavalahtoisesti. Toi-
mintamalli riippuu seka tilanteellisista tekijoista ettd yksilon luontaisesta kayt-

taytymistaipumuksesta. (Roberts 2001, 18-19.)

Suoritustilanteissa vallitseva tavoiteorientaatio jaetaan useimmiten kahtia
tehtava- ja kilpailuorientaatioiksi. Erona naille kahdelle orientaatiolle on tapa
maaritella yksilon patevyytta ja arvioida taman toimintaa suoristustilanteissa.
Tehtavaorientoitunut yksilé suosii harjoittelemalla saavutettua henkiloko htais-
ta oppimista ja kehittymista, jolloin onnistuessa patevyydentunne on itselah-
tdinen. Kilpailuorientoitunut yksildé puolestaan nostaa tai laskee patevyyden-
tunnettaan vertaamalla itsed&n ja suoritustaan muihin. Talloin patevyyden
tunteminen on lahtoisin ulkopuolisesta tahosta. (Roberts 2001, 15.) Tavoiteo-
rientaation voidaankin sanoa olevan ikaan kuin tietynlainen suodatin, jonka

l[&vitse omaa suoritusta ja patevyytta tarkastellaan.

Nicholsin mukaan tavoiteorientaatiot ovat ortogonaalisia eli toisin sanoen ne
eivat ole toisiaan poissulkevia tekijoitéa. Kussakin yksilossa esiintyy siis luon-
nostaan seka tehtava- etta kilpailuorientoituneisuutta. Yksildiden valiset erot
eli niin sanotut tavoiteorientaatioprofiilit muodostuvat naiden kahden tavoiteo-
rientaation yksilollisista maarista ja painotuksista. (Duda 2001, 133.) Henkild
voi siis olla korkeasti tai alhaisesti orientoitunut toisessa tai molemmissa
orientaatioissa yhta aikaa. Sukupuolten valisia eroja tutkittaessa poikien on
todettu olevan tytt6ja enemman kilpailuorientoituneita (Jaakkola 2002, 102—
103; Nupponen — Telama 1998, 122).
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Urheilijoiden tavoiteorientaatioprofiileita tarkasteltaessa Duda on tullut tulok-
seen, ettd hyvan urheilijan tulisi olla voimakkaasti orientoitunut seka kilpailu-
ettd tehtdvasuuntautuneisuudessa ennemmin kuin alhaisesti orientoitunut
molemmissa, tai toisessa voimakkaasti ja toisessa alhaisesti. Talléin urheilija
kokee onnistumisia kahdella tavalla ja motivaatio sailyy ylla mahdollisimman
hyvin. (Duda 2001, 140.)

Tavoiteorientaatiota tutkittaessa on hyva muistaa, etta tavoiteorientaatio ei
suinkaan ole yksilon luonteenpiirre, vaan pikemmin aina kulloisenkin toimin-
nan mukaan vaihteleva taipumus kayttaytya tietylla tavalla (Roberts 2001,
17). Voikin olla, ettd henkilon tavoiteorientaatioprofiili esimerkiksi urheilijana
on taysin erinakdinen kuin saman henkilon orientaatioprofiili opiskelijana.
Tutkimuksissa on kuitenkin todettu, ettd opettaja, ohjaaja tai valmentaja pys-
tyy halutessaan vaikuttamaan ohjattaviensa tavoiteorientaatioon luomansa
toiminnan motivaatioilmaston kautta (Treasure 2001, 88—-89). Tallainen vai-
kuttaminen voi kuitenkin vaatia varsin pitkdn aikavalin, kuten esimerkiksi
Jaakkolan tydryhmineen toteuttama tutkimus osoitti (Jaakkola — Liukkonen -
Kokkonen 2002, 33).

Englannin kielessd vastaavat tavoiteorientaatiotermit vaihtelevat lahteista
riippuen, mutta liikunta-alan tutkimuksissa on varsin yleisesti kaytetty Nichol-
sin (Duda 2001, 132; Roberts 2001, 12,18; Treasure 2001, 81) kayttdamia
termeja task ja ego orientations. Joissakin suomenkielisissa kaannoksissa
ego orientation on k&&nnetty muotoon minaorientaatio. Kilpailu- ja mindorien-
taatio ovat kuitenkin suomen kielessa toistensa synonyymeja, joten tassa
tutkimuksessa kaytamme mielestamme paremmin kuvaavaa termia kilpai-

luorientaatio.

5.1.1 Tehtavaorientaatio

Tehtavaorientoituneelle henkilblle on tarke&da henkilokohtainen oppiminen ja
kehittyminen. Han ei vertaile itsedan ja suoritustaan muihin tai tavoittele nor-
matiivisia tuloksia. Tehtavaorientoitunut pyrkii sen sijaan saavuttamaan itsel-

leen asettamansa tavoitteet ja on valmis tydoskentelemaan tarvittaessa ko-
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vaakin saavuttaakseen tavoitteensa. Tehtavaorientoitunut yksild on kilpai-
luorientoitunutta pitkajanteisempi. (Duda 1992, 58—60; Roberts 2001, 19.)

Urheilemisen syita ja tarkoitusta tutkittaessa te htavaorie ntoituminen on yhdis-
tetty vahvasti muun muassa taitavuuden edistamiseen, urheilusta nauttimi-
seen, itsetunnon kohottamiseen, fyysisen elaméantavan luomiseen seka yh-
teisty0- ja sosiaalisten taitojen parantamiseen (Roberts 2001, 23). On myds
todettu, ettd tehtavaorientaatiolla voi olla yhteys intentioon olla fyysisesti ak-
tivinen (Lintunen — Valkonen — Leskinen — Biddle 1999). Liséksi tehtava-
orientaation on todettu olevan positiivisesti yhteydessa motivaatioon ja jatku-
vaan liikuntaan osallistumishalukkuuteen (Jaakkola 2002, 103; Liukkonen
1998, 17; Roberts 2001, 23), minka vuoksi korkean tehtavaorientoitumisen
on havaittu olevan hyodyllista erityisesti lasten ja nuorten urheilijoiden ko h-
dalla (Roberts 2001, 23).

5.1.2 Kilpailuorientaatio

Kilpailuorientoitunut yksilo pyrkii saavuttamaan patevyydentunteen normatii-
visen vertailun kautta. Han vertailee itseddn muihin ja haluaa suoriutua teh-
tavista paremmin ja vahemmalla panostuksella kuin toiset. Kilpailuorientoitu-
neen henkilon kohdalla erityisesti koetulla kyvykkyydella on merkitysta. Kil-
pailuorientoitunut uskoo, ettd menestyminen on kiinni omasta kyvykkyydesta,
eikd siis nain ollen tulosta kovasta yrittAmisesta ja harjoittelusta. Toistuvat
epaonnistumiset saattavat vahentaa kilpailuorientoituneen henkilén mielen-
kiintoa ja yrittdmisenhalua ja sita kautta johtaa jopa toiminnan lopettamiseen.
(Duda 1992, 58-60; Roberts 2001, 19.)

Urheilemisen syita selvittavien tutkimusten perusteella kilpailuorientoitumisen
ndhdaan kasvattavan yksilon suosittuutta, nostattavan taman statusta seka
innostavan kilpailemiseen (Roberts 2001, 23). Toisaalta taas patevyydentun-
teen ollessa alhainen, on kilpailuorientaation havaittu olevan yhteydessa
alentuneeseen motivaatioon ja vahentyneeseen toiminnasta nauttimiseen.
Jaakkola ja Sepponen ovat Pro gradu -tyosséan (1997) koonneet yhteenve-

totaulukon eri tavoiteorientaatioiden ominaispiirteista (taulukko 1).
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Taulukko 1. Yhteenvetotaulukko tehtéva- ja kilpailuorientaation ominaispiirteista
(Jaakkola — Sepponen 1997, 34)

Tavoiteorientaatio Ominaispiirteita

Tehtavaorientaatio Tehokkaat suoritusstrategiat
Kowa yrittdminen
Yhteisty6 muiden kanssa
Tavoitteena henkilokohtainen kehittyminen
Patewyden tunteminen omissa suorituksissa
onnistumisesta ja kovasta yrittdmisesta
Virheet osa oppimista
Pitkdjanteisyys ja haastavien tehtavien valinta

Kilpailuorientaatio Tehottomat suoritusstrategiat
Ei usko harjoittelun kehittdvaan vaikutukseen
Uskoo kontrolloimattomiin tekijoihin
menestymisessa, kuten onni ja lahjakkuus
Menestymisen kokeminen, kun saavuttaa
lopputuloksen vahemmalla tyolla kuin muut
Luovuttaa helpommin
Saattaa kayttad menestyakseen \ilpillisia keino-
ja
Kokee patevyyttéd ollessaan ky wkkaampi kuin
muut

5.2 Tavoiteorientaation yhteys harjoitteluun ja lilkkunta-aktiivisuuteen

Tehtavaorientaation ja urheilemisen ilon valinen yhteys on téarked asia har-
rastamisen jatkuvuuden kannalta. On todettu, ettd voimakkaammin tehta-
vasuuntautuneet yksilot olivat jatkaneet harrastustaan kauemmin ja sen li-

saksi harjoittaneet lajjaan myds omalla ajallaan. (Roberts 2001, 26-27.)

Telaman tydoryhmineen tekemassa tutkimuksessa (2005) havaittiin, ettéa psy-
kologiset muuttujat ovat voimakkaasti yhteydessa nuorten liikuntamotivaati-
oon ja liikunta-aktiivisuuteen. Koettu fyysinen patevyys eli se kuinka hyvaksi
itsensd kokee, on merkittavassa roolissa liikunta-aktiivisuuden ennustajana.
Koetun patevyyden lisaksi tapa arvioida patevyytta eli toisin sanoen henkilén
tavoiteorientaatio, on yhteydessa liikuntaan. Tehtavasuuntautuneisuus korre-
loi kohtalaisen voimakkaasti liikuntaharrastukseen seké& pojilla etta tytoilla.
Kilpailusuuntautuneisuuskin korreloi positiivisesti, joskin heikosti liikuntaan.
(Laakso ym. 2006, 7.)
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Mybs Rautala selvitti tutkimuksessaan (2001) tavoiteorientaation vaikutusta
yhdekséasluokkalaisten liikunta-aktivaatioon. Tutkimuksessa todettiin, etta
tehtédvaorientaatio korreloi poikien kohdalla erittain merkitsevasti ja tytoillakin
merkitsevasti liikunta-aktiivisuuteen seka urheiluseurassa harrastamisen etta
seurojen ulkopuolella tapahtuvan liikkunnan kohdalla. Kilpailuorientaatio puo-
lestaan korreloi merkittdvasti vain vapaa-ajan liikunnan intensiteettiin poikien
kohdalla. Rautala tutki lisaksi eri tavoiteorientaatioprofiilien vaikutusta liikun-
ta-aktiivisuuteen. Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, etta oppilas on
tunneissa mitattuna parhaiten liikunta-aktiivinen, kun hanella on korkea teh-
tava- ja kilpailuorientaatio. Myds korkealla tehtavaorientaatiolla ja matalalla

kilpailuorie ntaatiolla oli korkea yhteys urheiluse ura-aktiivisuuteen.
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6 URHEILUAKATEMIATOIMINTA

6.1 Urheiluakatemiatoiminta Suomessa

Opiskelun, urasuunnittelun ja valmentautumisen yhteensovittamisen valta-
kunnallisesta koordinoinnista ja kehittamisestd Suomessa vastaa Olympia-
komitea, joka tekee yhteistydtd muun muassa urheilujarjestdjen, eri oppilai-
tosten, opetusministerion sekéa opetushallituksen kanssa ja pyrkii sita kautta
luomaan hyvia toimintamalleja urheilijoiden kaksoisuramahdollisuuksien ke-

hittd miseksi. (Suomen Olympiakomitea 2009, 3-4.)

Suomessa toimii talla hetkella 19 urheiluakatemiaa (Suomen Olympiakomitea
2011). Urheiluakatemiat ovat urheilijalahtoisesti ja verkostomaisesti toimivia
organisaatioita, joiden perustehtdvana on auttaa huipulle tahtaavia urheilijoita
yhdistaméaan opiskelu ja urheilu. Urheiluakatemioille on asetettu valtakunnal-
lisesti yhteinen tavoite, jonka mukaan niiden on pyrittdva edistaméaan urheili-
joiden opiskelun ja urheilun yhteensovittamista parhaalla mahdollisella taval-
la. Lisaksi akatemiatoiminnan on tarkoitus tehostaa urheilijoiden paivittaista
valmentautumista seka parantaa ammattivalmentajien toimintaedellytyksia.

(Suomen Olympiakomitea 2007, 4.)

Urheiluakatemioiden valtakunnallisessa kehittamisohjelmassa 2010-2013
(Suomen Olympiakomitea 2009, 9) todetaan, ettd valtakunnallisena suunta-
uksena on jo muutamia vuosia puhuttu ylaasteikaisten urheilijoiden ottami-
sesta mukaan urheiluakatemiatoiminnan alle. Talla toimella pyrittaisiin osal-
taan vastaamaan niihin haasteisiin, joita alle 15-vuotiaiden omatoimisen har-
joittelun vaheneminen, harjoittelun yksipuolistuminen sekd epaterveelliset
elintavat ovat tuoneet mukanaan. Ajatus on vahvasti mukana myds vuonna
2008 perustetun huippu-urheilun muutostyéryhman muutosprojektissa, jossa
yhtend keskeisend tavoitteena on juuri huipputason valmennusosaamisen
liittaminen urheilijan polun jokaiseen vaiheeseen lapsuudesta alkaen (Niemi-
nen ym. 2010, 46). Talla hetkella ylakoulujen akatemiatoiminta on Suomessa

paaosin viela kokeiluasteella, mutta eri paikkakunnilla tehtavien pilottihank-
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keiden mydta hyvia toimintamalleja kartoitetaan ja toimivaa, urheilijan urapol-

kua kokonaisvaltaisesti tukevaa jarjestelmaa rakennetaan.

6.2 Lapin urheiluakatemia

Lapin  urheiluakatemia on yksi Suomen kahdeksasta  huippu-
urheiluakatemiastatuksen saaneesta urheiluakatemiasta. Se on Rovaniemel-
l& vuodesta 2004 asti toiminut oppilaitosten, urheilujarjestéjen, Suomen
olympiakomitean, lajiliittojen seka tukipalveluiden muodostama yhteistyover-
kosto. Lapin urheiluakatemian paaasiallisena tavoitteena on urheilijan koko-
naisvaltainen tukeminen koko urheilu-uran aikana. Talla hetkella akatemia-
toiminnassa mukana olevia oppilaitoksia ovat Ounasvaaran urheilulukio, La-
pin ammattiopisto, Lapin yliopisto sekd Rovaniemen ammattikorkeakoulu.
Nain ollen urheilijan tukeminen on mahdollista lukioiasta aina korkeakoulusta
valmistumiseen saakka. Tulevaisuudessa akatemiatoiminnan tavoitteena on,
ettd tukeminen alkaisi mahdollisesti jo yldasteidssa ja ettd myds opintojen
vélivaiheissa olevat huomioitaisiin tehokkaammin. (Lapin urheiluakatemia
2011c.)

Lapin urheiluakatemian strategiassa maaritellaan, ettd nuorten urheilijoiden
kohdalla akatemiatoiminnan keskeisena tehtavana on kasvatuksellisuus.
Tarkeina teemoina ndhdaan muun muassa urheilijaksi kasvaminen, urheilul-
listen elaméntapojen omaksuminen, vastuuntunto, oma-aloitteisuus seka it-
searviointikyky (Lapin urheiluakatemia 2011c). Edella mainittujen lisdksi ai-
nakin jaakiekon ja lentopallon lajikohtaisissa painotuksissa mainitaan myos
viikoittaisten harjoitusmaarien lisddminen seka harjoittelun laadun ja tehok-
kuuden parantaminen (Lapin urheiluakatemia 2010a, 2010b). Kokonaisval-
taisen valmennuksen huomioiden akatemian "tehtavalista” alkaakin juuri kas-
vatuksellisista tavoitteista nuoren tullessa akatemiaan. Myohemmin edetaan
liikuntamaaran tarkistamisen kautta kohti harjoittelun teho- ja laatuseikkoja
seké valmennuksen yksildllistamista. (Jylhda 2012.) Edella mainittu esitystapa
on kuitenkin varsin karjistetty, silla todellisuudessa kaikki osa-alueet ovat ko-
ko ajan ainakin jossain maarin mukana valmennuksessa. Listan tarkoitukse-
na onkin ehka selittda nuoren akatemiaurheilijan valmennuspolkua kohti ta-

voitteita — perustan on oltava kunnossa, jotta paalle voidaan rakentaa.
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6.3 Rovaniemen ylakouluakatemiahanke

Syksylla 2010 Lapin urheiluakatemiassa aloitettiin pilottihanke ylakouluikais-
ten lahjakkaiden urheilijoiden ottamiseksi mukaan urheiluakatemiatoiminnan
alle. Ylakouluakatemia-nimelld kulkevan hankkeen pohjalta on tarkoitus kar-
toittaa mahdollisuuksia urheiluluokkien perustamiselle ja liikuntapainotteisen
ylakoulutoiminnan lisddmiselle Rovaniemella (Jylhd 2011). Ylakoululaisille
suunnatun akatemiatoiminnan avulla pyritddn luomaan edellytykset riittdvaan
liikkumiseen, tehostamaan nuorten urheilijoiden valmentautumista seka luo-
maan valmiuksia myéhempaa urheiluoppilaitosopiskelua varten (Lapin urhei-

luakatemia 2011c).

Talla hetkelld ylakouluakatemian pilotointiryhmissd on mukana noin 70 urhei-
lijaa padosin kahdesta Rovaniemen alueen ylakoulusta. Kummankin koulun
8. ja 9. luokkien urheilijaopiskelijoilla on mahdollisuus osallistua kouluajan
puitteissa akatemian aamuvalmennukseen kerran viikossa. Jatkossa toimin-
taa on tarkoitus kehittaa siten, ettd Rovaniemelld olisi valmis oma malli liikun-

tapainotteiselle ylakoulutoiminnalle vuonna 2013. (Jylha 2011.)
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7 TUTKIMUKSEN VIITEKEHYS JA TUTKIMUSONGELMAT

Fyysisen aktiivisuuden maaraan vaikuttavia tekijoita on lukuisia. Tassa tutki-
muksessa keskitytaan selvittiméaan Rovaniemen ylakouluikaisten akatemia-
urheilijoiden fyysisen aktiivisuuden maara ja jakautuminen eri osa-alueisiin
seka tutkimaan miten harrastus- ja tavoitetaso, sukupuoli, lajityyppi seka ta-
voiteorientaatioprofiili vaikuttavat liikuntamaaraan. Lisaksi on tarkoitus selvit-
tad millainen on urheilijan oma kasitys liikuntamaaran riittavyydesta hanen

tavoitteisiinsa nahden.

Kasitys oman liikuntamaéaran
riittavyydesta

8.-9.lk akatemiaurheilijoi-
den fyysinen aktiivisuus  [*

Tavoitteet

v

Harrastustaso

ohjattu . . .
y J e Tavoiteorientaatio

e oOmatoiminen .
e tehtavaorient.
e muu L .
e kilpailuorient.

Sukupuoli Joukkue vs. yksil6laji

Kuvio 4. Tutkimuksen viitekehys
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Tutkimuksen tutkimusongelmat maaritelladn seuraavasti:

1. Mikéa on 8.-9.-luokkalaisten Lapin urheiluakatemian urheilijoiden viikoit-

tainen fyysisen aktiivisuuden maara?

11

1.2

13

14
15

Kuinka monta tuntia urheilijat liikkuvat viikoittain?
Missa suhteessa fyysinen aktiivisuus jakautuu ohjat-
tuun harjoitteluun, omaehtoiseen harjoitteluun ja
muuhun liikuntaan?

Onko yksilo- ja joukkuelajien urheilijoiden liikunta-
maarien valilla eroja?

Onko eri sukupuolten valilla eroja liikuntamaarissa?
Onko eri lailla tavoiteorientoituvien urheilijoiden valil-

la eroja lilkkuntamaarissa?

2. Miten eri taustatekijat korreloivat 8.-9.-luokkalaisten akatemiaurheili-

joiden liikkuntamaarien kanssa?

2.1

2.2

Miten nykyinen urheiluharrastuksen taso korreloi lii-
kuntamaaran kanssa?
Miten tulevaisuuden urheilutavoitteet korreloivat lii-

kuntaméaaran kanssa?

3. Kokevatko 8.-9.-luokkalaiset akatemiaurheilijat liikuntamaaransa riitta-

vaksi tavoitteisiinsa ndhden?
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8 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

8.1 Tutkimuksen kohderyhma

Tutkimusjoukko muodostui Lapin urheiluakatemian ylakouluikaisista urheili-
joista, jotka ovat osallisina ylakouluakatemiatoiminnan pilottihankkeessa.
Kohderyhma muodostui opinndytetyon tilaajan valitsemana. Ylakouluakate-
miaan kuuluu yhteensa 70 oppilasta paaasiassa Ounasvaaran ja Napapiirin
ylakoulujen 8. ja 9. luokilta. Urheilijoilla on yhtena aamuna viikossa akatemi-
an aamuvalmennusta, jossa joukko on jakaantunut kolmeen eri ryhméaan -
jalkapalloilijat, jaakiekkoilijat ja muiden lajien harrastajat. (Lapin urheiluaka-
temia 2011.) Aluksi tutkimuksessa oli tarkoitus kayttda kokonaisotosta, mutta
poissaoloista ja palauttamatta jattdmisistd johtuvan kadon myo6ta lopullinen
otos koostui 34 urheilijasta. Mukaan otettiin kaikki ne urheilijat, jotka osallis-
tuivat infotilaisuuteen ja palauttivat oikein taytetyn liikuntapaivakirjan takaisin.
34 urheilijan otoksessa poikia oli 30 ja tyttdja 4. laltaan urheilijat olivat 13—-15

-vuotiaita.

8.2 Tutkimuksen kulku ja aineistonkeruu

Tutkimuksemme toteutettiin Lapin urheiluakatemian tilaamana. Olimme en-
simmaisen kerran yhteydessa tyon tilaajaan elokuussa 2011, jolloin sovimme
tydn paalinjoista ja aikataulutuksesta. Ensimmainen kontakti kohdejouk-
koomme puolestaan oli syyskuussa 2011, jolloin kdvimme kunkin urheilija-
ryhman aamuharjoituksissa jakamassa tutkimuslupa- ja esitietolomakkeet
(liite 1). Lomakkeet jaettiin akatemiavalmentajille, joita pyydettiin toimitta-

maan ne edelleen urheilijoille.

Tutkimusmenetelmind kaytimme kyselytutkimusta seka liikuntapaivakirjoja ja
aktiivisuusmittareita. Ennen varsinaisen tutkimusaineiston keruuta esites-
tasimme kyselylomakkeen kolmella hieman kohdejoukon urheilijoita van-
hemmalla aktiiviurheilijalla. Esitestauksesta saatujen vastausten perusteella
lomakkeen kysymyksiin urheiluharrastuksen tasosta sekéa tavoitteista tehtiin

pienida muutoksia.
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Tutkimusjakso sijoittui tiistaisin akatemiavalmennuksessa olevien kohdalla
aikavalille 11.10.-25.10.2011 (2 viikkoa) ja torstaisin valmennusta saavien
kohdalla valille 13.10.—-3.11.2011 (3 viikkoa). Tietamattamme tutkimusjakso
osui osittain yldkoululaisten syysloman paalle, mik& osaltaan hankaloitti tut-
kimusta. Oletimme, etta syysloman aikainen liikuntamé&ara ei vastaa koehen-
kildiden tavanomaista viikoittaista liikuntamaaraa ja sen vuoksi pidensimme
tutkimusjaksoa torstain ryhman kohdalla jatkumaan viela viikon loman jal-

keen.

Tutkimusjakson ensimmaisena paivana jarjestimme urheilijoille ja heidan
akatemiavalmentajilleen suunnatut infotilaisuudet. Kahtena eri paivana jarjes-
tettyihin tilaisuuksiin saapui paikalle yhteensa 60 urheilijaa. Infotilaisuudessa
kerrottiin tutkimuksen taustasta ja tarkoituksesta sek&a annettiin ohjeet liikkun-
tapaivakirjan (liite 2) ja aktiivisuusmittareiden kayttoa ja palautusta varten.
Mittareiden kayttajiksi valitut henkilot saivat suullisten ohjeiden lisdksi myos
kirjallisen selostuksen mittareiden toiminnasta (lite 3). Liséksi jokainen pai-
kalla ollut urheilija vastasi lomakekyselyyn (liite 4) tutkijoiden valvonnan alai-

sena. Ennen kyselyyn vastaamista vastausohjeet kaytiin suullisesti lapi.

Tutkimusjakson loppuun sovittuina palautuspaivind saimme takaisin yhteen-
sa 28 liikuntapaivakirjaa. Seuraavan kahden viikon kuluessa lahetimme
kummankin ryhman koehenkildille kaksi muistutusviestia sahkopostitse.
Muistutusten jalkeen paivéakirjoja palautui 10 lisaa. Nain ollen palautettuja
paivakirjoja oli yhteensa 38, joista lopulliseen analysointiin hyvaksyttiin mu-
kaan 34. Paivakirjojen luotettavuuden parantamiseksi mittasimme 16 koe-
henkilon fyysista aktiivisuutta myos ranteeseen kiinnitettavalla aktiivisuusmit-
tarilla. Mittareiden toimintahairididen sekd koehenkildiden ohjeiden noudat-
tamatta jattAmisen vuoksi 16 mittarista vain seitseman sisaltama data oli sel-
laista, jota voimme hyddyntaa lopullisissa tuloksissa. Nain ollen tutkimustu-
loksemme pohjautuvat 34 henkilon otokseen, jossa seitsemalla on ollut kay-

tossaan myos aktiivisuusmittari.
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8.3 Mittausmenetelmét

8.3.1 Liikuntapaivakirja

Valitsimme paivakirjan fyysisen aktiivisuuden arviointimenetelmaksi, koska
totesimme sen olevan omaan arvioon perustuvista menetelmista tarkin ja
sopivin vaihtoehto tutkimukseemme. Liikuntapaivakirjan avulla saatiin tietoa
urheilijoiden viikoittaisesta fyysisestd aktiivisuudesta ja sen jakautumisesta
eri osa-alueiden valilla. Urheilijoille jaettiin valmis paivakirjapohja, johon he
merkitsivat jokaisen liikuntasuorituksen paivamaaran, liikuntamuodon, keston
seka sen, oliko liikunta ohjattua, omatoimista vai muuta liikuntaa. Ohjatulla
liikunnalla tarkoitetaan kaikkia valmentajan konkreettisessa ohjauksessa ta-
pahtuvia harjoituksia. Omatoimista liikuntaa ovat puolestaan kaikki ohjel-
moidut urheilijan lajiin tai sen oheisharjoitteluun liittyvat itsenaisesti suoritet-
tavat harjoitukset. Muuhun likkuntaan kuuluu kaikki sellainen liikunta, joka ei
liity varsinaisesti urheilijan harjoitteluun, kuten koulun liikuntatunnit ja koulu-

matkapyoraily.

8.3.2 Polar Active -aktiivisuusmittari

Aktiivisuusmittarit valittin mukaan rinnakkaiseksi mittausmenetelméaksi, min-
k& avulla saatiin lisda tietoa aktiivisuudesta ja lisattiin tutkimuksemme reliabi-
liteettia. Tutkimuksessa kaytettiin vastikaan erityisesti koulujen liikunnanope-
tuskayttoon lanseerattua Polar Active -aktiivisuusmittaria. Se on ranteeseen
Kiinnitettava laite, joka kiihtyvyysanturin avulla mittaa urheilijan fyysisen aktii-
visuuden maaréaa ja laatua viidella eri tehoalueella vuorokauden ympari ja
tallentaa kaikki mitattavan liikkeet. Mittariin tallentuvien tietojen liséksi mittari
my0s koko ajan havainnollistaa kayttajalle mittauksesta saatua informaatiota
animoidun hahmon avulla. (Polar 2011.) Satunnaisotannalla valituista 20
koehenkilosta infotilaisuudessa paikalla olleet 16 saivat aktiivisuusmittarin
kayttoonsa tutkimusjakson ajaksi. Mittarin saaneet urheilijat perehdytettiin
mittarin kayttdon ja sen antamaan suoraan informaatioon ennen mittausjak-
son alkua. Mittarit kuitenkin lukittiin mittausjakson ajaksi, jotta kayttajat eivat

voineet tehda muutoksia mittareiden asetuksiin.
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8.3.3 Kyselylomake

Infotilaisuuden yhteydessa urheilijat tayttivat kyselylomakkeen, jossa kysyttiin
muun muassa urheilijoiden taustamuuttujia ja mielipiteitd omaan harjoitteluun
liittyen. Kyselyn aluksi selvitettiin avoimella kysymyksella urheilijoiden laji ja
puolistrukturoidusti nykyinen harrastustaso ja tulevaisuuden tavoitteet. Edella
mainituissa kysymyksissa vastausvaihtoehtoina oli 4-5 ennalta maarattya
vaihtoehtoa seka vaihtoehto ”jokin muu, mika”. Taman jalkeen urheilijat vas-
tasivat kysymyksiin ohjatun ja omatoimisen harjoittelun sekd muun liikkunnan
riittdvyydesta tulevaisuuden tavoitteen saavuttamiseksi. Vastausvaihtoehtoi-
na oli 5-portainen Osgoodin asteikko. Lisaksi heiltd kysyttiin, olisivatko he
valmiita lisddmaan liikkuntamaariaan ja jos olisivat, niin kuinka monta tuntia
kutakin osa-aluetta eli ohjattua, omatoimista ja muuta liikuntaa. Lopuksi oli
kysymys, jossa koehenkildita pyydettiin arvioimaan kansainvaliselle huipulle
tahtddvan urheilijan suositeltua viikoittaista liikuntamaaraa. Liikuntamaaria
koskevat kysymykset olivat avoimia. Kysymykset laadittin hyddyntamalla

osittain aiempien tutkimusten mittareita seka laatimalla uusia kysymyksia.

Edellisten liséksi kyselyssa selvitettiin viela urheilijoiden tavoiteorientaatiota
Perception of Success Questionare (POSQ) -mittarista (Roberts 2001, 18)
tehdyn suomenkielisen version (Liukkonen 1998) avulla. Mittariin kuului 12
kysymysta, joissa urheilijat arvioivat omia tuntemuksiaan liikuntatilanteissa.
Kysymyksista 3,4,7,8,10 ja 11 mittasivat tehtdvaorientaatiota ja 1,2,5,6,9 ja
12 kilpailuorientaatiota. Vastausvaihtoehtoina oli 5-luokkainen Likertin asteik-

ko, jossa 1=taysin eri mieltad ja 5=tdysin samaa mielta.

8.4 Aineiston analysointimenetelmat

Tutkimuksemme on kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus, jossa kasitellaan
mittausten tuloksena saatua aineistoa tilastollisin menetelmin (Kananen
2008, 10). Maarallisessa tutkimuksessa kuvataan asioita numeeristen suu-
reiden avulla ja tuloksia voidaan havainnollistaa taulukoiden tai kuvioiden
avulla. Usein selvitetdan myos eri asioiden valisia riippuvuuksia, kuten tassa-
kin tutkimuksessa. Kvantitatiivisella tutkimuksella saadaan yleensa kartoitet-
tua olemassa oleva tilanne, mutta asioiden syitd ei pystytd tarkasti selvitta-

maan. (Heikkila 2008, 16.) Tutkimuksen pyrkimyksena on yleistda niin, etta
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voidaan katsoa otoksesta saatujen tutkimustulosten edustavan koko perus-
joukkoa (Kananen 2008, 10).

Kyselyista, liikuntapaivakirjoista ja aktiivisuusmittareista saadut tiedot sydtet-
tiin PASW Statistics 18.0.0 -tilastointiohjelmaan. Liikuntamaarien analysointia
varten paivakirjoista laskettiin urheilijoiden yhden viikon liikkuntaméaarat koul u-
viikolta. Mittausjaksolle osunutta syyslomaa ei siis huomioitu. Fyysisen aktii-
visuuden kokonaismaaraa seka jakautumista eri osa-alueisiin kuvailtiin kes-
kiarvoilla ja keskihajonnoilla. Keskihajonta kuvaa sitd, kuinka kaukana yksit-
taiset muuttujan arvot ovat keskimaarin muuttujan aritmeettisesta keskiarvos-

ta (FSD Menetelméopetuksen tietovaranto 2003a).

Aktiivisuusmittareiden tallentamat tiedot purettiin mittausjakson jalkeen Polar
FlowLink -tiedonsiirtolaitteen ja Polar WebSync -tiedonsiirto-ohjelman avulla
Polargofit.com -palveluun, jossa saatiin nakyville paivittaiset aktiivisuusluke-
mat. Lukemista laskettiin yhteen yhden viikon aktiivisuusajat, joiden yhteytta
vastaavan viikon paivakirjaan merkittyihin liikkuntamaariin tarkasteltiin Pear-
sonin tulomomenttikorrelaatiokertoimen avulla. Kertoimen arvo vaihtelee va-
illa -1...+1. Sen ollessa 0, ei muuttujien valilld ole lineaarista riippuvuutta.
Vastaavasti arvoilla (+/-) 1 muuttujien valilla vallitsee taydellinen lineaarinen

rippuvuus. (FSD Menetelméopetuksen tietovaranto 2004).

Korrelaation voimakkuudesta voidaan todeta, etta korrelaatio on
e merkityksetdn, jos r < 0.4

e kohtalainen, jos 0.4 <r < 0.6

e korkea, jos 0.6 <r<0.8

e erittdin korkea, jos 0.8 <r<1.0

(Metsamuuronen 2009,71)

Yksilo- ja joukkuelajien urheilijoiden seka eri sukupuolten valilla olevia fyysi-
sen aktiivisuuden eroja selvitettin Mann Whitneyn U-testilla, joka soveltuu
pienelle otoskoolle tilanteisiin, joissa halutaan verrata kahden riippumattoman
otoksen keskiarvoja toisiinsa (Karjaluoto 2007, 23-24). Lisaksi tarkempaa
tarkastelua varten suoritettiin ristiintaulukointi, jota varten liikuntamaarat jaet-

tiin 6 eri luokkaan. Tilastollisen merkitsevyyden tutkimiseen kaytettiin x2-
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testid, jota voidaan kayttaa ristiintaulukoitujen aineistojen merkitsevyystesti-
na. Silla voidaan arvioida, ovatko erot ryhmien valilla sattumasta johtuvia vai
ovatko ryhmaerot todellisia. (Kananen 2008, 47.) Tilastollisten testien tulok-
sena saadaan ns. p-arvo, joka ilmoittaa virheellisen paatelman todennakoi-
syyden. Jos p-arvo on alle 0.05, puhutaan tuloksesta tilastollisesti "melkein
merkitsevana”. Jos se on alle 0.01, tulos on tilastollisesti "merkitseva". Tilas-
tollisesti "erittain merkitsevassa" tuloksessa p-arvo on alle 0.001. (FSD Me-

netelmaopetuksen tietovaranto 2003b.)

Tavoiteorientaation yhteytta fyysiseen aktiivisuuteen tutkittiin tavoiteorie ntaa-
tioprofiilien avulla. Tavoiteorientaatiota koskevien tulosten perusteella koe-
henkilot pakotettiin mediaanin kohdalta puoliksi niin, ettd 50 %:lla oli korkea
tehtdvaorientaatio ja 50 %:lla matala tehtavaorientaatio. Samalla tavalla te h-
tiin kilpailuorientaatiolle. N&in saatiin muodostettua nelikentat, joihin tuli nelja
erilaista tavoiteorientaatioprofiilia. Kruskall-Wallisin testilla tutkittiin tavoiteo-
rientaation yhteytta fyysiseen aktiivisuuteen eri osa-alueisiin. Edella mainittua
testid kaytetadn, kun halutaan verrata useamman kuin kahden ryhman kes-
kiarvoa toisiinsa ja parametrinen testimenetelma ei sovellu kayttotarkoituk-
seen (Karjaluoto 2007, 25). Tassa tapauksessa, kun otos oli pieni, ei-

parametrinen testimenetelma soveltui parhaiten kaytettavaksi.

Tavoitteen ja harrastustason yhteytta liikuntamaaraan tutkittin Spearmanin
jarjestyskorrelaatiokertoimen avulla. Sita kaytetaan silloin, kun vahintaan toi-
nen muuttujista on jarjestysasteikon tasoinen muuttuja (Holopainen — Tenhu-
nen — Vuorinen 2004,175). Se siis sopi tutkimukseemme, silla tavoite - ja har-
rastustaso kuuluvat jarjestysasteikollisiin muuttujiin. Viimeista tutkimuso n-
gelmaamme eli urheilijoiden nakemyksia oman liikkuntamaaransa riittavyyde s-
ta tavoitteisiinsa nahden kuvailtiin keskiarvojen avulla. Samalla tavoin kuvail-
tiin myos koehenkildiden arvioita huipulle tdhtddvan urheilijan suositellusta

liikuntamaarasta.
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8.5 Tutkimuksen luotettavuus

8.5.1 Validiteetti

Tutkimuksen luotettavuutta kuvataan kahdella termilla: validiteetilla ja reliabi-
liteetilla. Validiteetin keskeinen luotettavuussisaltd on se, mitataanko sita,
mitd on tarkoitus mitata. Se voidaan jakaa sisaiseen ja ulkoiseen validiteet-
tiin. Jalkimmainen tarkoittaa yleisesti ottaen sitd, kuinka yleistettava tutkimus
on. (Metsamuuronen 2003, 42—-43.) Tutkimuksemme tarkoituksena oli saada
tietoa nimenomaan kohderyhmamme eli ylakouluakate mian urheilijoiden fyy-
sisesta aktiivisuudesta. Otos jai kuitenkin suunniteltua pienemmaksi, joten
onkin syyta pohtia, kuinka hyvin saamamme otos edustaa koko kohderyh-
maa. Otos koostui noin puolesta kaikista ylakouluikaisista akatemiaurheilijois-
ta. Yksilolajien urheilijoita otoksessa oli joukkuelajien harrastajia selvasti va-
hemman. Kuitenkin katsottaessa kuinka paljon heitd on kaikista ylakouluaka-
temian urheilijoista, ndhdaan prosenttiosuuksien menevan lahelle toisiaan.
Otoksessamme yksil6lajien urheilijoita oli 38 %, kun koko ylakouluakatemias-
sa heidan méaaransa on 33 %. Vastaavasti esimerkiksi jaakiekkoilijoita koko
ryhmésta on 27 % ja otoksessamme prosenttiosuus oli sama. Voidaankin
todeta, ettd lajityypeittdin katsottuna otos edustaa hyvin koko kohderyhmaa.
Tyttdjen maara oli kuitenkin niin pieni (4), etté heita koskevia yleistyksia em-

me voineet tehda.

Sisainen validius voidaan jakaa viela useampaan lajiin. Sisallon validiteetin
tarkastelussa tutkitaan, ovatko mittarissa kaytetyt kasitteet teorian mukaiset
ja kattavatko kasitteet riittavan laajasti kyseisen ilmion. (Metsdmuuronen
2003, 43.) Paivakirjan osalta sisaltdvaliditeettia lisési paivakirjapohjan alussa
olleet maaritelmat eri fyysisen aktiivisuuden osa-alueista ja esimerkit niista.
Infotilaisuudessa kerroimme myos tarkasti ohjeet paivakirjan tayttéa varten.
Varmistaaksemme kyselyn osalta mahdollisimman hyvan sisaisen validiteetin
esitestasimme sitéd ennen kayttdd. Kyselylomake laadittiin nimenomaan tata
tutkimusta varten, minka vuoksi aikaisempien samanlaisina toistuvien tutki-
musten tuottamaa varmaa tietoa kyselyn validiteetin arvioimiseksi ei ole. Ky-

selyssa tavoiteorientaation mittaamiseen kayttamamme POSQ-mittari on kui-
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tenkin aiemmin todettu luotettavaksi sek& koululiikunnassa (Liukkonen, Te-

lama, Jaakkola & Sepponen 1997) etta junioriurheilussa (Liukkonen 1998).

8.5.2 Reliabiliteetti

Reliabiliteetilla tarkoitetaan kykya tuottaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Tutki-
muksen sisdisen reliabiliteetin voi todeta mittaamalla sama tilastoyksikkd
useampaan kertaan. Tulosten ollessa samat mittaus on reliaabeli. Ulkoisella
reliabiliteetilla tarkoitetaan mittausten toistettavuutta myds muissa tutkimuk-
sissa. Puutteellisen reliabiliteetin syyna ovat yleensa satunnaisvirheet, joita
aiheuttavat otanta seka erilaiset mittaus- ja kasittelyvirheet. (Heikkila 2008,
187.) Satunnaisvirheita valttadksemme pyrimme tekemaéan kyselylomakkees-
ta mahdollisimman selkean ja yksiselitteisen. Olimme itse mukana kyselyjen
tayttotilanteessa, jossa pystyimme antamaan ohjeet kyselyiden tayttamista
varten. Oppilaille annettiin myos riittdvasti aikaa vastata kysymyksiin. Tulos-
ten syottamisvaiheessa suoritimme vastausten syottdmisen PASW-
tilastointiohjelmaan yhdessa, milla pyrimme valtamaan mahdolliset koo-

dausvirheet.

Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa myos se, kuinka tarkasti urheilijat ovat
liikuntapaivakirjoja tayttdneet. Ohjeistimme heidat kirjoittamaan liikkuntasuori-
tukset paivakirjaan aina heti suorituksen jalkeen. Kuitenkaan emme voi olla
taysin varmoja, ovatko kaikki pitdneet paivakirjaa ohjeistamallamme tavalla
vai onko kenties osa kirjoittanut useamman paivan liikkuntatapahtumat kerral-
la, jolloin muistivirheet ovat voineet vaikuttaa tuloksiin. Paéosa paivakirjoista

vaikutti kuitenkin huolellisesti taytetyilta ja uskottavilta.

Eraita yleisia reliabiliteetin mittaustapoja ovat uusintamittaus ja rinnakkaismit-
taus (Kananen 2008, 80.) Uusintamittaus ei tutkimuksessamme tullut kysy-
mykseen, silld se olisi vaatinut liikaa resursseja ja lisaksi koehenkilot olisi
ollut vaikea motivoida paivéakirjan uudelleentdyttamiseen. Rinnakkaismittauk-
sessa mitataan ilmi6ta samanaikaisesti kahdella eri mittarilla (Kananen 2008,
80.) Fyysisen aktiivisuuden selvittdmisessa kaytimme rinnakkaismittausta —
paivakirjojen lisaksi osalla koehenkildista oli kAytdssa aktiivisuusmittari. Talla

tavoin saimme lisattya luotettavuutta fyysisen aktiivisuuden tuntimaariin. Ak-
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tiivisuusmittareista ja liikuntapaivakirjoista saatujen viikoittaisen kokonaislii-
kuntamaarien yhteytta selvitettin Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokertoi-
mella. Korrelaatio todettiin erittdin korkeaksi (r =0.877) ja tilastollisesti merkit-
sevaksi (p =0.01). Nain ollen voidaan todeta, etta paivakirjoihin ilmoitetut lii-

kuntamaarat vastaavat hyvin aktiivisuusmittareiden mittaamia maaria.
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9 TULOKSET

9.1 Taustamuuttujat

Tutkimuksen kohdejoukosta suurin osa oli poikia ja enemmistd harrasti jouk-
kuelajia, pddasiassa jalkapalloa ja jadkiekkoa (taulukko 2). Noin neljannek-
selld urheilijoista oli toinen laji. Suurin osa oli lajissaan SM-tasolla ja loput
joko muulla valtakunnallisella tasolla tai aluetasolla. Puolet vastasi tulevai-
suuden tavoitteensa olevan menestyminen kansainvalisesti aikuisena ja noin

kolmannes tavoitteli aikuise na kansallista menestysta.

Taulukko 2. Vastaajien taustamuuttujat

Vastaajia yhteensa % n
100 34
Sukupuoli
Tyttd 12 4
Poika 88 30
Lajityyppi
Joukkuelaji 62 21
Yksilolaji 38 13
Paalaji
Jalkapallo 27 9
Jaakiekko 27 9
Lentopallo 9 3
Maastohiihto 12 4
Suunnistus 9 3
Yleisurheilu 6 2
Makihyppy 3 1
Y hdistetty 3 1
Hiihtosuunnistus 3 1
Lumilautailu 3 1
Toinen laji
Kylla 24 8
Ei 77 26
Harrastuksen taso
Kansainvalinen taso 0 0
SM-taso 71 24
Muu valtakunnallinen taso 21 7
Alue/paikallistaso 9 3
Ei Kilpailutoimintaa 0 0
Tulevaisuuden tavoite
Menestys kansainvalisesti 50 17
aikuisena
Menestys kansallisesti ai- 35 12
kuisena
Menestys juniorina 15 5

Ei kilpailullista tavoitetta 0 0
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9.2 Fyysisen aktiivisuuden méara ja jakautuminen

Viikoittaisen kokonaisliikunnan maara oli keskimaarin 14,1 tuntia (kh 4,6). Lii-
kunnan jakautuminen eri osa-alueisiin nakyy kuviosta 5. Keskihajonta oli ohja-
tussa ja omatoimisessa harjoittelussa 3,8 tuntia ja muussa liikunnassa 2,3
tuntia. Syyslomaviikon keskimaarainen kokonaisliikunnan maara oli 13,6 tun-
tia (kh 7,2). Ohjattua tasta oli 4,6 tuntia (kh 5,2), omatoimista 4,8 tuntia (kh
4,8) ja muuta liikuntaa 4,2 tuntia (kh 5,9). Syyslomaviikolla liikunnan koko-
naismaara ja ohjattu harjoittelu oli siis vahdisempaa kuin normaaliviikolla ja
vastaavasti omatoiminen ja muu liikunta hieman suurempaa. Keskihajonnat

olivat kuitenkin kaikissa osa-alueissa selvasti suurempia arkiviikkoon nahden.

Kuvio 5. Viikoittaisen likunnan jakautuminen

Ohjattuja liikuntakertoja urheilijoilla oli keskimé&arin 4 viikossa pienimman ker-
tamaaran ollessa 1 ja suurimman 8. Keskihajonta oli 1,8. Ohjatun harjoituk-

sen pituus oli keskimaarin 1 tunti ja 41 minuuttia ja keskihajonta tassa oli 27
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minuuttia. Urheilijan keskimaaraisen ohjatun harjoituskerran kesto vaihteli 48

minuutin ja 3 tunnin valilla.

9.3 Fyysinen aktiivisuus lajityypin ja sukupuolen mukaan

Joukkuelajin urheilijoilla viikoittaisen kokonaisliikunnan maaréa oli keskimaarin
12,8 tuntia (kh 4,4). Yksilolajien urheilijoilla maara oli puolestaan suurempi,
keskiarvon ollessa 16,2 tuntia (kh 4,4). Joukkuelajien urheilijoilla viikoittaise s-
ta liikunnasta oli ohjattua keskimaarin 7,6 tuntia (kh 3,8), mikd on enemman
kuin yksildlajien harrastajilla, joilla ohjatun liikkunnan keskiarvo oli 5,5 tuntia
(kh 3,5). Yksilolajeissa omatoimista liikuntaa oli keskimaarin 6,3 tuntia viikos-
sa (kh 4,3) ja muuta liikuntaa viikoittain 4,3 tuntia (kh 2,0), mika oli suurem-
paa kuin joukkuelajeissa, joissa omatoimista liikuntaa oli 1,9 tuntia (kh 2,0) ja
muuta liikuntaa 3,3 tuntia (kh 2,5). Mann Whitneyn U-testin mukaan lajityyp-
pien valiset erot kokonaisliikuntaméaarissa olivat tilastollisesti melkein merkit-
sevia (p = 0.047). Omatoimisessa liikunnassa erot olivat tilastollisesti erittéin
merkitsevia (p < 0.001).

Urheilijoilla, jotka harrastivat paalajinsa lisdksi myods jotakin toista urheilulajia,
viikoittaisen kokonaisliikunnan maaran keskiarvo oli 16,7 tuntia (kh 4,8), kun
taas niilla, joilla toista lajia ei ollut, vastaava maara oli 13,3 tuntia (kh 4,4).
Kahden lajin harrastajilla omatoimista harjoittelua oli keskimaarin 6,0 tuntia
(kh 4,7) ja muuta liikuntaa 4,7 tuntia (kh 2,2) viikkossa, mikd on enemman kuin
yhden lajin harrastajilla, joilla omatoimisen harjoittelun osuus oli 2,9 tuntia (kh
3,2) ja muun liikkunnan 3,4 tuntia (kh 2,3). Mann Whitneyn U-testin mukaan
yhden ja kahden lajin harrastajien valilla olevat erot omatoimisessa liikunnas-

sa olivat tilastollisesti merkitsevia (p = 0.022).

Yli kolmasosa (38,2 %) kaikista urheilijoista liikkuu viikoittain alle 12 tuntia
(taulukko 3). Joukkuelajien harrastajista yli puolet (52,4 %) kuuluu t&han
ryhmaan. Ainoastaan viidesosa urheilijoista (20,6 %) yltda vahintdan 18 tun-
nin viikoittaiseen liikkunnan maaraan. Yli 21 tuntia liikkuvia on alle kymmenes-
osa ja kaikki heista ovat yksilolajien urheilijoita. x2 -testin tuloksia ei voitu

hyodyntda, koska liian monessa solussa odotettu frekvenssi oli alle 5. Sama
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tilanne on myds sukupuolia koskevassa ristiintaulukossa. Luokkien yhdistelya

emme kokeneet jarkevaksi.

Taulukko 3. Viikoittainen kokonaislikuntamaara lajityypeittéin

Laji
Kokonaisliikuntamaara Joukkuelaji | Yksilolaji

luokituksen mukaan Yhteensa
alle 9 h maara 3 0 3
% 14.3 0 8.8
9-119h maara 8 2 10
% 38.1 154 29.4
12-149h maara 4 4 8
% 19.0 30.8 235
15-179h maara 3 3 6
% 14.3 23.1 17.6
18-20,9h maara 3 1 4
% 14.3 7.7 11.8
yli21h maara 0 3 3
% 0 23.1 8.8
21 13 34

Yhteensa

100 % 100 % 100 %

Otoksesta tyttdja oli huomattavasti vahemman (n=4), joten sukupuolten vali-

sista eroista ei voida tehda yleistyksia (taulukko 4). Mann Whitneyn U-testin

mukaan ryhmien valilla ei ollut tilastollisesti merkitsevia eroja. Taulukosta

ndhdaan, etta tyttdjen lilkkuntamaarat jakautuvat luokituksen keskivaiheille,

eik& heissé ollut yhtaan liilkuntamaarilta aaripaihin kuuluvaa.
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Sukupuoli
Kokonaisliikuntamaara

luokituksen mukaan Poika Tytto Yhteensa
alle 9 h maara 3 0 3
% 14.3 0 8.8
9-119h maara 9 1 10
% 30.0 25.0 29.4
12-149h maara 7 1 8
% 23.3 25.0 23.5
15-179h maara 4 2 6
% 13.3 50.0 17.6
18-20,9h maara 4 0 4
% 13.3 0 11.8
yli21 h maara 3 0 3
% 10.0 0 8.8
30 4 34

Yhteensa

100 % 100 % 100 %

9.4 Fyysinen aktiivisuus tavoiteorientaatioprofiilin mukaan

Urheilijat vastasivat tavoiteorientaatiota koskeviin kysymyksiin viisiportaisella

asteikolla, jossa pienin vaihtoehto oli 1 ja suurin 5. Kaikkien vastaajien tehta-

vaorientaatiota koskevista kysymyksista saatujen pisteiden keskiarvo oli 4,4

(kh 0,4) ja kilpailuorientaatiosta 3,6 (kh 0,8). Tehtavaorientaatiopisteissa mi-

nimikeskiarvo oli 3,7 ja suurin 5,0. Kilpailuorientaatiossa minimikeskiarvo oli

2,0 ja suurin 5,0.

Keskiarvojen perusteella suurin kokonaisliikunnan maara oli urheilijoilla, joilla

oli seka tehtava- ettd kilpailuorientaatio korkeita (taulukko 5). Lahelld samaa

lukemaa olivat myds ne, joilla oli korkea kilpailuorientaatio ja matala tehtava-

orientaatio. Pienin liikuntam&aréa oli puolestaan niilla, joilla oli molemmat ta-
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voiteorientaation osa-alueet matalia. Kruskal-Wallisin -testin mukaan eri ta-
voiteorientaatioprofiiliryhmien vélilla ei ollut kokonaisliikuntamaarissa tilasto |-
lista eroa (p=0.107). Ryhmien valilla ei myoskaan ollut tilastollisia eroja oma-

toimisen ja muun liikkunnan maarassa.

Taulukko 5. Viikoittainen kokonaislikuntam&éara tavoiteorientaatioprofiilin mukaan

Tehtdvaorientaatio

Matala Korkea
Korkea 16,5 h 15,9 h
(n=16) (n=18)
Kilpailuorientaatio
129 h 121 h
Matala
(n=9) (n=10)

Eniten omatoimista liikuntaa oli urheilijoilla, joilla oli korkea kilpailu-, mutta
matala tehtavaorientaatio (taulukko 6). Lahella samaa olivat kuitenkin ne,
joilla oli molemmat tavoiteorientaation osa-alueet korkeita. Myds omatoimi-
sen liikkunnan maara oli vahaisinta niilla, joilla oli sekd tehtava- etta kilpai-

luorientaatio matala.



Taulukko 6. Viikoittainen
mukaan

omatoimisen liikunnan maéara tavoiteorientaatioprofiilin

Tehtavaorientaatio
Matala Korkea
Korkea 50h 57h
(n=16) (n=8)
Kilpailuorientaatio
26h 1.9h
Matala
(n=9) (n=10)

Selvasti eniten muuta liikuntaa oli urheilijoilla, joilla seka tehtava- etta kilpai-
luorientaatio olivat korkeita (taulukko 7). Niilla, joilla toinen tai molemmat ta-
voiteorientaation osa-alueista oli matalia, muun liikunnan maarassa ei ollut

suuria eroja.

Taulukko 7. Viikoittainen muun liikkunnan maéra tavoiteorientaatioprofiilin mukaan

Tehtdvaorientaatio

Matala Korkea
Kork
orkea 5.6 h 33h
(n=6) (n=8)
Kilpailuorientaatio
3,2h 29h
Matala
(n=9) (n=10)
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9.5 Harrastustason ja tavoitteiden yhteys liikuntamé&ariin

Urheiluharrastuksen tason ja viikoittaisen liikuntamaaran valilla ei havaittu
merkittavaa korrelaatiota (r=0.258). Kuviosta 6 nahdaan kuitenkin, ettd SM-
tasolla urheilevilla liikkunnan kokonaismaara oli keskimaarin 14,9 tuntia (kh
4,7), mika oli suurempaa kuin alemmalla tasolla olevilla. Muulla valtakunnalli-
sella tasolla olevilla keskiarvo oli 11,7 tuntia (kh 3,8) ja aluetasolla olevilla
13,3 tuntia (kh 5,2). SM-tasolla olevilla omatoimista harjoittelua oli keskimaa-
rin 4,0 tuntia (kh 4,2) viikkossa, mika on myds enemman kuin muilla. Muulla
valtakunnallisella tasolla olevien keskiarvo oli 2,5 tuntia (kh 1,4) ja aluetasolla
olevilla 2,6 tuntia (kh 4,5). Ohjattua harjoittelua SM-tasolla olevilla oli keski-
maarin 7,2 tuntia (kh 4,1), muulla valtakunnallisella tasolla olevilla 6,2 tuntia
(kh 2,6) ja aluetasolla olevilla 5,2 tuntia (kh 3,7).

Viikoittainen ohjatun liikunnan
maara
15,07 Viikoittainen omatoimisen
likunnan maara
jViikoittainen muun liilkunnan
maara
10,0
5,0
0.0 T ‘ T ‘ [
Ei kilpailutoimintaa Muu valtakunnallinen taso Kansainvélinen taso
Alue/paikallistaso ShHaso

Koehenkilon nykyisen urheiluharrastuksen taso

Kuvio 6. Viikoittainen likuntamaara harrastustason mukaan
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Tulevaisuuden tavoitteen ja viikoittaisen liikuntamééaran valilla ei myoskaan
ollut merkittavaa korrelaatiota (r=0.242). Kuten kuviosta 7 selvida, kuitenkin
urheilijat, joilla oli korkeammat tulevaisuuden tavoitteet, liikkuvat keskimééa-
raisesti enemman kuin matalampiin tavoitteisiin pyrkivat. Kansainvalista me-
nestysta tavoittelevilla omatoimista liikkuntaa oli keskimaarin 5,1 tuntia ja muu-
ta liikuntaa 4,5 tuntia viikkossa, mika oli suurempaa kuin urheilijoilla, joilla oli
alemmat tavoitteet. Samanaikaisesti ohjatun liikkunnan méaéara oli kuitenkin
heillda muita pienempi. Muun liikunnan ja tulevaisuuden tavoitteen valilla oli
kohtalainen korrelaatio (r=0.441), joka on merkitsevd merkitsevyystasolla
0.01.

Viikoittainen ohjatun liikunnan
i maara
200 Viikoittainen omatoimisen
likunnan maara
]Viikoittainen muun liikkunnan
maara
15,0
10,0
5,0
0,0 \ T
Ei kilpailullista Menestys juniorina Menestys Menestys
tavoitetta kansallisesti kansainvalisesti
aikusena aikuisena

Mika seuraavista vastaa parhaiten tulevaisuuden henkilokohtaista
urheilutavoitettasi?

Kuvio 7. Viikoittainen likuntamaara tavoitetason mukaan

Kansainvalistd menestysta tulevaisuudessa tavoittelevista yli puolet (58,8 %)
liikkuu viikoittain alle 15 tuntia ja 70 % alle 18 tuntia (kuvio 8). Samoin yli puo-
let (57,1 %) kansallista menestysta tavoittelevista liikkuu alle 15 tuntia viikos-
sa. Kansainvéliselle tasolle tahtdavista vain 18 % liikkuu viikoittain yli 21 tun-
tia. Urheilijoista, joiden tavoitteet ovat junioritasolla, liikkuvat kaikki alle 18

tuntia ja yli puolet heista alle 12 tuntia viikossa.
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Mika seuraavista
5 vastaa parhaiten
tulevaisuuden
henkilékohtaista
urheilutavoitettasi?

Ei kilpailullista tavoitetta
Menestys juniorina
Menestys kansallisesti

g aikusena
€3 L )
3 Menestys kansainvalisesti
o aikuisena

T T
alle 9 h 9-11,9h 12-149h  15-17,9h  18-209h yli 21 h
Viikoittainen kokonaislitkuntamaara

Kuvio 8. Viikoittainen kokonaisliikuntamaara tavoitetason mukaan

9.6 Urheilijoiden kasitys liikunnan riittavyydesta

Urheilijoilta kysyttiin, onko tamé&nhetkinen ohjatun ja omatoimisen harjoittelun
sek& muun liikkunnan maara heidan omasta mielestaéan riittava tulevaisuuden
tavoitteen saavuttamiseksi. Vastausvaihtoehtoina oli 5-portainen asteikko,
jossa vaihtoehto 1 oli "ei lainkaan riittava” ja 5 "taysin riittava”. Kaikkien vas-
taajien osalta ohjatun harjoittelun keskiarvo oli 3,9 (kh 0,7), omatoimisen har-
joittelun 3,5 (kh 0,9) ja muun liikunnan 3,7 (kh 0,6). Vahiten riittavaksi koettiin
siis omatoiminen harjoittelu ja riittavimmaksi puolestaan ohjatun harjoittelun
maara.

Vastaajista yhtd lukuun ottamatta kaikki olivat valmiita lisd&dméaén harjoittel u-
maaridan. Valmius lisata ohjattua harjoittelua oli keskimaarin 2,2 tuntia (kh
1,0), omatoimista harjoittelua 2,4 tuntia (kh 1,2) ja muuta liikuntaa 1,9 tuntia
(kh 1,3) viikossa.

Vastaajien arvio huipulle tahtddvan urheilijan suositellusta liikunnan maarasta
oli keskim&arin 20,9 tuntia. Keskihajonta oli kuitenkin hyvin suuri, 7,3. Vasta-
ukset vaihtelivat siis paljon, pienimman arvion ollessa vain 8 tuntia ja suu-
rimman jopa 45 tuntia.



49

10 POHDINTA

10.1 Keskeiset tulokset ja johtopaatdkset

Koehenkildiden keskimaaraiseksi viikoittaiseksi liikuntamaaraksi saatiin 14,1
tuntia. Tastd maarastéa noin puolet on ohjattua lilkkuntaa (keskimaarin 4 harjoi-
tusta viikossa) ja noin neljannes omatoimista sek& muuta liikuntaa. Jouk-
kuelajien edustajilla keskimaardinen viikkoliikuntamaara oli koko ryhman
keskiarvoa pienempi, vain 12,8 tuntia. Yksilolajien urheilijoilla keskimé&arai-
seksi liikuntamaaréksi saatiin puolestaan 16,2 tuntia. Naista luvuista lasket-
tuna vuosittaiset liikkuntamaarat vaihtelevat 665 ja 842 tunnin vAalilla, joten

1000 tunnin tavoitteesta jaddaan pahimmassa tapauksessa satoja tunteja.

Keskiarvot eivat kuitenkaan tassa tutkimuksessa ole paras mahdollinen tapa
kuvata liikuntamaaria, silla otoskoko oli varsin pieni. Taméan vuoksi jaocimme
liikuntamaarat luokkiin ja ristiintaulukoimme tulokset. Taulukoinnin myo6ta sel-
visi, etta yli kolmannes (38,2 %) kaikista tutkimukseen osallistuneista urheili-
joista liikkuu viikoittain alle 12 tuntia, mika ei riita kattamaan edes terveyden
kannalta riittavan liikunnan suosituksia. Liki neljannes (23,5 %) vastaajista
saavutti terveyssuositukset juuri ja juuri liikuntamaaran sijoittuessa valille 12—
15 tuntia. Jos tarkastellaan liikuntamaaria Nuoren Suomen 18 tunnin vahim-
maissuosituksen mukaan, vain viidennes (20,6 %) tutkimukseemme osallis-
tuneista urheilijoista likkkuu riittavasti. Tarkeana huomiona voidaan pitaa
myds sita, ettd alle 12 tunnin ryhmaéan kuuluu yli puolet kaikista joukkuelajien
urheilijoista. Vastaavasti kaikista eniten liikkuvien (yli 21 tuntia) ryhmassa on
pelkastaan yksildlajien edustajia. Tutkimuksen keskeisimpind tuloksina voi-
daan nain ollen todeta, etta yli puolella ylakouluakatemian urheilijoista fyysi-
sen aktiivisuuden maara ei ylla Nuoren Suomen suosituksia vastaavalle ta-
solle, eikd kolmasosalla edes terveysliikuntasuosituksiin. Erityisesti jouk-
kuelajien urheilijoiden kohdalla ongelma on huomattava. Teoriaosuudessa
maaréllisesti riittavaa harjoittelua pidetadn laatu- ja tehovalmennuksen poh-
jana. Tutkimuksen tulosten perusteella suurella osalla ylakouluakatemian

urheilijoista tama pohja ei ole paras mahdollinen.
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Neljdsosa vastaajista harrasti paalajinsa ohella mygs toista lajia. Suurin osa
toisen lajin harrastajista oli yksilolajien urheilijoita. Lahes poikkeuksetta ka h-
den tai useamman lajin harrastajien liikuntamaarat olivat suurempia kuin vain
yhtd lajia harrastavien. Tulos tukee huippu-urheilun muutostydryhmassakin
esitettyd faktaa siitd, ettd useiden lajien harrastaminen mahdollisimman pit-
kalle nuoruuteen on edullista tavoitteellisen urheilemisen kannalta. Maaralli-
sesti suuremman aktiivisuuden lisdksi useiden lajien rinnakkainen harjoittelu

tuo mukanaan myos tarvittavaa monipuolisuutta.

Eri tekijoiden yhteyksia liikuntamaariin tutkittaessa havaittiin muun muassa,
ettd ohjatun harjoittelun maara aluetasolta SM-tasolle siirryttdessa kasvoi,
mik& on sindllaén varsin luonnollista. Samaan aikaan muun liikkunnan maara
kuitenkin vaheni likimain samassa suhteessa. Voidaanko taman perusteella
olettaa, etta lisaantynyt ajankayttd ohjatuissa harjoituksissa vahenta& nuorten
muuta vapaa-ajan liikuntaa. Yksi opiskelun ja urheilun yhdistdmisen ongelmia
kartoittaneen INTECS -tutkimuksen p&atuloksista oli urheilijoiden ajankaytto-
ongelmat ja erityisesti vahdinen vapaa-aika (Yrjola 2011, 46). Liikuntamaéari-
en kasvaessa suuri osa koulun ulkopuolisesta ajasta kuluu urheiluun, jolloin
esimerkiksi kavereiden tapaaminen saattaa jaada vahemmalle. Voi olla, etta
urheilijat eivat koe mielekkaaksi kayttad vahaistd vapaa-aikaansakin liikun-
taan, kun vaihtoehtona on kavereiden tapaaminen tai muu rennompi ajanviet-
to. Toisaalta on oletettavaa, etté urheilijoiden kaveripiiri on pitkalt sama kuin
harjoitusryhma, jolloin nimenomaan liikkunnan luulisi olevan yksi rynméan yh-
teisistd mielenkiinnon kohteista ja sita kautta varteenotettava vaihtoehto

myo6s vapaa-ajalle.

Tulevaisuuden tavoitteiden yhteys liikuntamaaraan antoi saman tuloksen kuin
esimerkiksi Kokko sai tutkimuksessaan (2011): Tulevaisuuden tavoitteen
noustessa myos kokonaisliikuntamaara kasvaa. Tama suuntaus on oikea ja
suotuisa tavoitteellisen urheilun kannalta. Kasvusta huolimatta kansainvalista
menestysta tavoittelevienkaan keskimaarainen liikuntamaara ei nouse kovin
korkeaksi sen ollessa noin 15 tuntia. On kuitenkin positiivista huomata, etta
kansainvalistd menestysta tavoittelevilla omaehtoisen ja muun liikunnan

maaré oli suurempaa suhteessa alemman tavoitetason henkildihin.
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Tavoiteorientoitumista tarkasteltaessa havaittiin, ettd urheilijoiden keskiarvot
seka tehtava- etta kilpailuorientaation kohdalla olivat varsin korkeita. Taméa
tulos puoltaa aiempaa tutkimustulosta (Duda 2001) siita, ettd urheilijoiden
orientoituminen kummallakin tavalla on vahvempaa suhteessa muihin ihmi-
siin. Tasta syysta seka osittain myos otoksen pienuudesta johtuen tutkimuk-
sessa urheilijoiden tavoiteorientaatioprofiilit muodostuivat hieman kyseen-
alaisiksi. Mediaanin kohdalta kahtia jaetut tulokset aikaansaivat sen, ettd ma-
talasti orientoituvaksi merkatulla henkilolla saattoi oikeasti olla asteikon puo-
lenvalin korkeammallekin puolelle sijoittuva orientaatiokeskiarvo. Tavoiteo-
rientaatioprofiileista saatu paatulos oli kuitenkin se, ettd korkeasti seka kilpai-
lu- ettd tehtavaorientoituvilla urheilijoilla oli korkein kokonaisliikuntamaara.
Sama tulos on saatu muissakin tavoiteorientaatiotutkimuksissa (esim. Rauta-
la 2001). Vastaavasti yhdistelma matala tehtava- ja matala kilpailuorientaatio
oli yhteydessa keskimaaraisesti pienimpaan kokonaisliikuntamaaraan. Myos
pelkkdda muun liikunnan maaraa tarkasteltaessa yhdistelma korkea-korkea
sai aikaan suurimman liikuntamaaran. Voidaankin ehka olettaa, etta liikun-
taan motivoituminen on voimakkaampaa ja sen vuoksi liikunta-aktiivisuus
suurempaa yhdistelman korkea-korkea urheilijoilla, silla teoriapohjaan viitaten

he saavat motivoivia kokemuksia kahden eri kanavan kautta.

Koska voimakkaan tehtdvaorientoitumisen on havaittu olevan yhteydessa
jatkuvaan liikuntaan osallistumishalukkuuteen seka yrittamiseen, voidaan
akatemianuorten keskuudessa havaittu korkea tehtavaorientaatiokeskiarvo
nahda varsin positiivisena asiana. Harjoittelumotivaation ja sitd kautta oma-
ehtoisen harjoittelun lisddmiseksi harjoitteluilmaston tarkoituksellinen muut-

taminen tehhtavasuuntautuneemmaksi saattaisi olla ed uksi.

Suositellun liikuntamaaran arviointi omanikaiselle kansainvaliselle huipulle
tahtddvalle urheilijalle osoittautui yllattavan hankalaksi. Vastausten hajonta
oli suurta pienimman vastauksen ollessa kahdeksan ja suurimman jopa 45
viikkotuntia. Voidaankin pohtia, onko nuorilla urheilijoilla ylipdatadan edes riit-
tavasti tietoa siitd, kuinka paljon heidan tulisi liikkua. Vastausten mukaan

nuoret kokevat liikuntamaaransa riittdAvyyden keskimaarin valille 3,5-4 (as-
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teikko 1=ei lainkaan riittdva, 5=taysin riittava), vaikka todelliset liikuntamaarat
eivat ylla suosituksiin. Kun suuri osa liikuntavajeesta tulee omaehtoisen ja
muun liikkunnan saralta, olisi urheilijan itsensé aarimmaisen tarked ymmartaa
riittdvan liikkunnan merkitys matkalla kohti tavoitteita. Akatemiaurheilun myota
urheilija maarittaa tavoitteensa ja alkaa pohtia tietd niiden saavuttamiseksi.
Viimeistdan tassa vaiheessa keskustelu liikuntamaarista ja niiden peilaus

tavoitteisiin olisi paikallaan.

Taman tutkimuksen tulokset vahvistavat teoriaosuudessa esille tulleen vali-
tettavan trendin urheilijoiden lilan vahaisesta liikkkumisesta. Kysymys kuuluu-
kin, mihin osa-alueeseen liikunnan lisayksen tulisi erityisesti kohdistua. Tu-
losten perusteella ohjatun, omatoimisen ja muun liikunnan keskindinen suhde
on sindlladn oikea, maarat vaan jaavat lilan alhaisiksi. Periaatteessa voitai-
siinkin siis todeta, etté kaikkea pitaisi lisata. Toisaalta salivuorot, valmentajien
aikataulut ym. asettavat omat rajansa ainakin nuorten ohjatulle toiminnalle,
joten lisdys sinne voi olla varsin hankalaa. Tutkimustuloksissamme erityisesti
muun liikkunnan maaran vahaisyys oli varsin odotettu tulos. Suuressa osassa
paivakirjoja oli joitakin merkintdja pyorailystd ja kavelystd, mutta vain noin
neljasosa paivakirjoista sisalsi niin sanottua "hontsapelailua” tai muuta vas-
taavaa liikunnallista vapaa-ajanviettoa. Uskomme, ettd yksi syy tdhan on ta-
manhetkinen nuorisokulttuuri. Vallalla ei ole mitdan erityistd urheilullista uutta
trendid, joka vetaisi nuoria seuratoiminnan ulkopuoliseen vapaa-ajan liikun-

taan.

Kyselyssamme tiedusteltiin urheilijoiden valmiutta lisata viikoittaista liikunta-
maaraansa. Yhta lukuun ottamatta kaikki vastaajat ilmoittivat olevansa valmii-
ta lisaamaan liikuntamaaraansa. Keskimaarainen haluttu lisdys oli kuusi tun-
tia, joka koostuisi pddasiassa omatoimisesta ja ohjatusta liikunnasta. Us-
kommekin, ettd tama tieto saattaa olla keskeisessa asemassa harjoittelu-
maarien nostamiseksi, silld kuuden tunnin lisayksella nyt keskiarvona ollee-
seen 14 tuntiin saataisiin kiinni 20 tunnin suosituksesta. Kuusi tuntia lisaa
kuulostaa akkiseltddn paljolta, mutta osissa se on vield kohtalaisen helppo
saavuttaa. Eras varsin yksinkertainen tapa lisata kuusi liikuntatuntia viikkoon

olisi seuraavanlainen: Urheilija pyorailee tai kévelee harjoitusmatkat
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(4x30min). Jokaisen ohjatun harjoituksen alussa tai lopussa on puolen tunnin
omatoiminen osuus (4x30min), jonka urheilijat saavat tehda keskenaan. Nai-
den liséksi urheilijan tarvitsee tehdéa vain yksi omatoiminen tai ohjattu liséhar-
joitus viikoittain (2h).

10.2 Opinnaytetydprosessi

Opinnaytetyon idea ei alun perin ollut omamme, silla aihe tuli suoraan tilaajal-
ta. Halusimme kuitenkin lisata aiheeseen jotain omaa ja paadyimme laajen-
tamaan tyon kasittamaan pelkan fyysisen aktiivisuuden maaran kartoituksen
lisaksi myds siihen yhteydessa olevia tekijoitéa. Aihe sinallaédn on varsin naky-
va ja ajankohtainen ja sen vuoksi myds erittdin mielenkiintoinen. Oma urhei-
lutaustamme ja toisen tutkijan kokemukset akatemiatoiminnasta lisasivat e n-

tisestddn intoa tarttua juuri tdhan aiheeseen.

Opinnaytetyoprosessi kokonaisuudessaan oli varsin opettavainen. Opinnay-
tetyon paadasiallinen tarkoitushan on pyrkia ammatilliseen kasvuun ja kehittaa
asiantuntijuutta (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2011, 1). Uskomme opin-
naytetydomme tassa suhteessa palvelleen tarkoitustaan hyvin. Ty6ta tehdes-
sa esille nousseet kysymykset ja valinnat herattivat tarkastelemaan omia tyo-
tapojamme ja punnitsemaan eri ratkaisuja ja vaihtoehtoja tarkasti. Erityisesti
tutkivan oppimisen taidot kehittyivat tietoa hankkiessa. Palaverit opinnayte-
tydn ohjaajan seka tilaavan tahon kanssa haastoivat meitda huomaamaan
asioita, perustelemaan ja pohtimaan eri katsontakantoja. Koimme myos kes-
kindiset keskustelumme tarkeana osana prosessin etenemistd. Monesti tuli
havaittua, ettd kaksi p&atd huomaa ja keksii enemman kuin yksi — joskus
myo6s niitd huonoja ideoita. Valilla pitikin pysahtya hetkeksi ja erotta utua miet-
tima&n asioita tahoillemme. Lopulta kuitenkin paasimme paamaaraan hel-

pommin kuin olisimme uskoneetkaan.

Suurimmat ongelmat prosessin aikana koimme heti alussa. Yhteistyo urheili-
joiden ja heidan akatemiavalmentajiensa kanssa oli alussa yllattavan vaike-
aa. Osittain vika oli meissa itsessamme ja toimintatavoissamme kokematto-

mina tutkijoina, mutta samalla haluamme nostaa esille myds urheilijoiden
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piittaamattomuuden. Toistuvien unohtelujen, selittelyjen ja huolimattomuuden
takia tutkimuksemme otos ei paassyt suunniteltuihin mittasuhteisiin. Olemme
paitsi hieman pettyneitd, mutta myds ennen kaikkea h&mmentyneita tasta,
silla yleensa urheilijat ovat juuri niita tAsmallisia ja tarkkoja ihmisia, jotka hoi-

tavat asiat suunnitellusti.

Tydn onnistumista arvioidessa paallimmaisenad tunteena on tyytyvaisyys. Us-
komme, etta tilaaja saa tyostamme vastaukset esittamiinsa kysymyksiin ja
pystyy hyddyntdmaan tyon antamaa informaatiota tulevaisuudessa. Valmista
tuotosta tarkastellessa esiin nousee toki monia pienia seikkoja, joilla lopputu-
losta olisi voinut vield parantaa. Suurin erheemme prosessin aikana tapahtui
itse asiassa jo suunnitteluvaiheessa. Olisimme voineet kayttaa vielakin
enemman aikaa tyon huolelliseen suunnitteluun. Erityisesti viitekehyksen
raamittelu ja sitd kautta myos kyselylomake olisivat hieman toisenlaisina
saattaneet antaa tydllemme enemman ulottuvuuksia erityisesti akatemiatoi-
mintaa ajatellen. Nyt tyd tuntui prosessin aikana jossain maarin hajanaiselta.
lkdan kuin "se jokin punainen lanka” olisi puuttunut. Valilld pohdimme tyon
laajentamista edelleen, toisinaan taas tiettyjen osien jattamista pois koko-
naan. Lopulta kuitenkin pdadyimme pysymaan aika pitkéalti alkuperaisessa

ideassamme, mika olikin loppujen lopuksi oikein hyva paatos.

10.3 Tutkimuksen hyddynnettavyys ja kehittamisideat

Tutkimuksemme padaasiallinen hydty on siina, ettd se varmentaa aiemmin
ilmassa leijuneet epdilyt nuorten akatemiaurheilijoiden liian vahaisesta fyysi-
sesta aktiivisuudesta ja antaa nain ollen tarvittavan varmistuksen paitsi tilaa-
jallemme, myds muille asiasta kiinnostuneille urheilualan toimijoille. Tutki-
muksesta saatujen tietojen pohjalta voidaan alkaa kehitella toimenpiteita nyt
I6ydettyjen ongelmakohtien korjaamiseksi sek& ideoida mahdollisia jatkotut-
kimusaiheita. Toisaalta voidaan myos reilusti iloita niistd seikoista, jotka tut-
kimuksen perusteella urheilijoiden harjoittelussa ja aktiivisuudessa ovat talla

hetkelld hyvin — kaikkien niiden suhteen ollaan oikealla tiella.
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Tutkimusta tehdessa mieleemme nousi lukuisia ideoita nuorten liikuntamaa-
rien lisdamiseksi ja ylakouluakatemiatoiminnan kehittamiseksi. Seuraavassa

esittelemme niista keskeisimpia.

Omasta mielestamme yhdeksi varsin keskeiseksi tutkimustulokseksi nousi
nuorten urheilijoiden heikko tietamys riittdvasta liikkkumisesta ja liikkuntamaa-
ran tarpeesta tavoitteisiin peilattuna. Kaikeksi onneksi tamé on kuitenkin asia,
joka on varsin helposti korjattavissa. Luennoilla tai vastaavilla infotilaisuuksil-
la saataisiin helposti vietya urheilijoiden keskuuteen tietoa aiheesta. Tieto-
maaran lisadminen saattaisi myos lisata urheilijoiden motivaatiota harjoitella
omatoimisesti, silla useimmat urheilijoista olivat kuitenkin liikkeella varsin
korkein tulevaisuuden tavoittein. Lisaksi on hyva kiinnittéd huomiota siihen,
kuka tilaisuudessa on puhumassa ja kuinka asia urheilijoille esitetadn. On
havaittu, ettd kuuluisan urheilijan tai muulla tavalla merkittavan henkilon esi-
merkki seké luotettava ja totuudenmukainen asiatieto ovat nuoriin kaikista

tehokkaimmin vaikuttavien keinojen joukossa (Kokko ym. 2011b, 36).

Urheilijoiden lisdksi jonkinlaisia infotapahtumia tulisi jarjestdd myos urheilijoi-
den vanhemmille ja mahdollisesti myos seuravalmentajille. Vanhempien ja
kodin vaikutus nuorten liikunta-aktiivisuuteen voi olla huomattava, joten olisi
hyva varmistaa myos sen puolen riittdva tietamys ja halu vaikuttaa asioihin.
Vanhemmat voivat omalla esimerkillaéan edistaé jalkikasvunsa hyotyliikkumis-
ta seka tietyilla rajoituksilla ja velvoitteilla lisatd esimerkiksi nuoren koulu- ja
harjoitusmatkojen fyysista aktiivisuutta. Myds seuravalmentajat voivat harjoi-
tuksissa kayda keskustelua ja sen myo6td kannustaa urheilijoita vapaa-ajan

aktiivisuuteen.

Valmentajille heitimme kaksiosaisen haasteen nuorten liikunta-aktiivisuuden
lisddmiseksi. Ensimmainen osa haastetta on omatoimisen harjoittelun ohjel-
mointi ja mahdollisimman selke& ohjeistaminen. Uskomme nimittain, etté jo-
kainen aidosti tavoitteellinen urheilija on valmis harjoittelemaan nykyista
enemman omatoimisesti, kunhan hanelle muodostuu riittava tietdamys oma-
toimiharjoituksen sisallosta ja tavoitteesta. Haasteen toinen osa koskee har-

joitusten motivaatioilmastoa. Kilpailu ja kilpailuhenkisyys totta kai kuuluvat
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tarkeanad osana urheiluun, mutta nuorten kohdalla yksiléiden henkilokohtai-
nen kehittyminen menee mielestdémme kuitenkin edelle. Murrosika on sinal-
laan varsin herkk&aéa aikaa, joten alinomainen vertailu muihin voi olla stres-
saavaa ja jopa ahdistavaa nuorelle. Tehtavasuuntautuneemman ilmapiirin
my6ta nuoret saisivat kokea harjoituksissa enemman elamyksid ja onnistu-

misia paitsi voitoista, mutta myds oman suorituskyvyn ke hittymisesta.

Tutkimuksemme tehtiin Lapin urheiluakatemian toimeksiantona. Akatemia-
toiminta tukipalveluineen ja aamuharjoittelumahdollisuuksineen on nuorille
urheilijoille kullanarvoinen etu heidan matkallaan kohti tavoitteita. Mediassa
on kuitenkin kayty keskustelua siitd, millaisin painotuksin urheiluoppilaitos-
toiminnan tulisi toimia. Suomessa koulutusta pidetdaan urheilua tarkeampana
arvona, kun taas esimerkiksi Saksassa ja Yhdysvalloissa urheilumenestys on
etusijalla (Nipuli 2011, 7). Suomeen ei ihan hetkessé siis pystytda — eika valt-
tamattda kannatakaan — luoda Amerikan malliin toimivaa urheilua ylistavaa
jarjestelméda. Kuitenkin mitd paremmin urheilutoiminta saadaan myytya ko u-
luille arvona, sitéd parempia tuloksia luultavasti saadaan. Erityisesti nyt, kun
ylakouluakatemiatoiminta on viela pilotointivaiheessa, olisi aarimmaisen tar-
kedad saada Rovaniemen ylakoulut ymmartamaan toiminnan tarkeys ja sita
kautta esimerkiksi aikatauluttamaan oppilaiden lukujarjestyksiin nykyista
useampi harjoituskerta kouluajalle. Taméa paitsi liséisi harjoitusmaaria, sel-

keyttaisi se samalla myos urheilijoiden ajankayttoa.

Opinnaytetydmme ja sen tulos antavat mielenkiintoisia aiheita myés mahdol-
listen jatkotutkimusten kannalta. Tama tutkimus keskittyi puhtaasti liikunnan
maaran tutkimiseen. Maara on kuitenkin vain yksi tekija urheilijoiden tavoit-
teellisessa kehittymisessa ja kokonaisvaltaisessa valmennuksessa. Jotta yla-
kouluakatemiatoiminnan tavoitteiden tayttymista saataisiin tutkittua kokonais-
valtaisemmin, olisi ehkad aihetta perusteellisemmalle urheilijoiden ajankaytt6-
tutkimukselle seka elaméantapojen kartoitukselle. Omaa tutkimustamme voisi
jalostaa pidemmaélle tutkimalla kyseisten akatemiaurheilijoiden kohdalta nyt
selvitetyn fyysisen aktiivisuuden maaran lisaksi myos aktiivisuuden laatua ja
intensiteettid. Liikunta-aktiivisuuden edistdmiseksi olisi hyodyllistd selvittaa ja

mahdollisesti koota yhteen muualla Suomessa hyvéaksi havaittuja toimenpitei-
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ta ja kaytanteita. Liséksi taytyy muistaa, ettda kun jokin tutkimus on tehty ker-
ran, prosessi ei suinkaan ole ohi. Tietyin valiajoin tehdyt uusintatutkimukset
kertovat toimenpiteiden vaikutuksista seka maarittavat suunnan, johon kehi-
tys on lahtenyt kulkemaan.

Jatkotutkimustarvetta vielakin tarkeampaa on toimeen ryhtyminen. Nyt kun
tulokset on saatu, on toiminnan aika. Ongelmana on liian usein se, etta te h-
daan hienoja tutkimuksia, selvityksia ja pilotointeja, mutta vasahdetaan, kun
hanketta pitaisi oikeasti hyddyntaa (Nupponen 2010, 7). Siksi toivommekin
nyt, ettd nama tutkimustulokset aikaansaisivat jonkinlaisen heratyksen toimia.
Heitammekin seuraavan lainauksen myota pallon aktiivisuuden lisddmiseksi
paitsi akatemian suuntaan, myos seuravalmentajille, urheilijoiden vanhemmil-

le sekd ennen kaikkea urheilijoille itselleen.

Lasten ja nuorten liikunnalla on hyvin selked pdémééaré: saada
lapset ja nuoret liikkumaan riittdvasti. Tassa paamaarassa yhdis-
tyy saumattomasti kaksi ulottuvuutta: yhtaalta terveyden yllapi-
tdmisen ja liikunnallisen eldaméntavan synnyttdminen — seka toi-
saalta huippu-urheilullisen lahjakkuuden kasvun mahdollistami-
nen. Kansallisen huippu-urheilumenestyksen kaikkein tarkein eh-
to on, ettd kéytettdvissé on laaja ’'lahjakkuusreservi’. Lasten ja
nuorten liikunnan kannalta asia tiivistyy hyvin yksinkertaisesti:
mahdollisimman monen lapsen ja nuoren tulee liikkua paljon,
usein ja monipuolisesti. Vain siten mahdollistuu lahjakkuuden il-
meneminen ja kehittyminen.”

(Nieminen ym. 2010, 10.)
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q LAPIN

\

\\\ URHEILUAKATEMIA

Hyvi akatemiaurheilija / urheilijan vanhempi

Lapin  urheiluakatemiassa  aloitettiin ~ syksylld 2010  pilottihanke  yldkouluikdisten
urheiluakatemiatoiminnasta. Tédné syksyné yldkouluille suunnattu akatemiatoiminta on laajentunut
ja sitd halutaan jatkossa kehittdd entisestdén. Yhtend osana titd kehitystoimintaa teemme Lapin
urheiluakatemian koordinaattori Reijo Jylhdn tilauksesta opinndytetyon, jossa kartoitetaan
yldkouluikdisten urheilijoiden viikoittaista fyysisen aktiivisuuden méirdd suhteessa urheilijoille
tehtyihin = suosituksiin. Toisin sanoen tyon tavoite on selvittdd kuinka paljon Lapin
urheiluakatemiassa harjoittelevat 8.-9.-luokkalaiset urheilijat liikkuvat viikoittain ja miten liikunnan
madrd jakautuu eri harjoittelun osiin. Samalla selvitetddn myds urheilijoiden harrastustason,
tavoitteiden ja omien nidkemyksien yhteyttd liikkunnan méirddn. Saatujen tulosten perusteella
akatemiatoimintaa pystytddn kehittdimédn edelleen urheilijoiden optimaalista kehitystd tukevaan
suuntaan.

Te 8.- ja 9.-luokkalaiset nuoret olette valituiksi tultuanne térked osa téti tutkimusta, silld juuri teiltd
kerddmdmme informaation avulla saamme tietoa nuorten urheilijoiden liikuntaméristd. Kaikki
tutkimukseen osallistuvat tdyttdvdt kahden viikon ajalta liikuntapdivikirjaa sekd vastaavat
liikkkumisen tavoitteisiin liittyvdan kyselyyn. Lisdksi arvomme sattumanvaraisesti tutkimusjoukosta
30 henkil6d, jotka tulevat toimimaan mittausryhméni. Mittausryhmén jésenet pitdvit kahden viikon
ajan ranteessaan Polar Active -aktiivisuusmittaria, joka mittaa péivittdistd fyysistd aktiivisuutta ja
tallentaa kaikki mitattavien liikkeet.

Opinndytetyomme tutkimusosuus (=mittaukset ja harjoituspéivikirjan tdytto) on tarkoitus toteuttaa
pédasiassa viikoilla 40 ja 41. Jos suostut osallistumaan tutkimukseen, ole hyvi ja tdytd timén
kirjeen liitteend oleva lupa- ja esitietolomake. Jos et halua osallistua, ruksaa lomakkeesta kohta “en

osallistu”. Palauta lomake joka tapauksessa 27.9. mennessd akatemian aamuharjoituksiin. IIman
lupalomaketta tutkimukseen ei voi osallistua!

Tutkimukseen osallistuminen on tdysin vapaaehtoista. Toivomme kuitenkin, ettd jokainen teistd
olisi valmis osallistumaan, silld tuloksista on hydtyd myds teille itsellenne urheilijoina.
Tutkimuksen tulosten avulla pyritddn vaikuttamaan Lapin urheiluakatemian toimintaan ja
parantamaan urheilijoiden harjoittelumahdollisuuksia entisestéan.

Episelvyyksien ja lisdkysymysten kohdalla voi ottaa yhteytté allekirjoittaneisiin.

Ystdvillisin terveisin,

RAMK:n liikunnanohjaajaopiskelijat ja opinndytetyon tekijét

Tiina Syrjanen 040-5636257
Laura Kylmild 045-3198798

janen(@edu.ramk.fi
laura kylmala@edu.ramk.fi Rovaniemen

ammattikorkeakoulu
University of Applied Sciences
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Lupa- ja esitietolomake

Nimi:

[ Osallistun tutkimukseen

] En osallistu tutkimukseen

Jos osallistut tutkimukseen, tdyté rehellisesti seuraavat tiedot aktiivisuusmittarin asetuksia varten.
Tiedot ovat luottamuksellisia ja niitd kiytetdidn vain kyseiseen tutkimukseen.

Sukupuoli: Syntymaaika:
[ mies
[ nainen
Pituus: Paino:
Urheilijan allekirjoitus Huoltajan allekirjoitus
!

K Speav



LIKUNTAPAVAKIRJA Liite 2

LIIKUNTAPAIVAKIRJA

Nimi:

Tiyti alla olevaa liikuntapéivikirjaa kahden viikon ajan tisti pdivisti alkaen. Merkkaa kaikki
pdivin aikana tekemisi liikuntasuoritukset taulukkoon esimerkin mukaan.
Merkitse my®ds, onko litkuntasi
- ohjattua harjoittelua (valmentajan vetdmét harjoitukset)
- omatoimista harjoittelua (ohjelmoitua lajiin liittyvéa itsendistd harjoittelua, esim.
omatoimiset lenkit)
- muuta liikuntaa (esim. koululiikunta, koulu- ja harjoitusmatkat)

Piiviimdirid | Liikuntamuoto Kesto Ohjattu | Omatoi- | Muu
ja klo minen

14.9. pyoriily kouluun 20 min X
klo 7.30

14.9. lajiharjoitus, jidkiekko 1,5h X

klo 8.00

14.9. juoksulenkki + venyttelyt lh X




OHJEET POLAR ACTIVE -AKTIIVISUUSMITTARIN Liite 3

KAYTTOA VARTEN

Ohjeet Polar Active -aktiivisuusmittarin kdayttéa varten

Pida mittaria ranteessasi koko mittausjakson (2 viikkoa) ajan.

- Ainoana poikkeuksena tdhan on saunassa kaynti, jolloin otat

mittarin pois. Muista kuitenkin laittaa se heti saunomisen jéalkeen

takaisin!

- Mittari on vedenkestava, joten voit esimerkiksi uida ja kayda

suihkussa sen kanssa. Al kuitenkaan painele mittarin nappuloita

veden alla.

Mittari on ohjelmoitu niin, ettd et paadse itse muokkaamaan sen asetuksia.

Halutessasi voi kuitenkin tarkastella paivakirjatietoja aktiivisuudestasi seuraavasti:

1.

Paina toista nuolinappaimista.

2. Paina vihreaa valintanappainta.
3.
4. Punaisesta raksista paaset palaamaan valikossa

Nyt voit selata aktiivisuustietojasi eri paivilta.

taaksepain.

Huomioithan, ettd tutkimusta varten olemme saataneet mittarin asetuksia siten, etta

mittarin kertomat tavoiteliikuntamaarat eivat valttamatta pida paikkaansa urheilijoiden

kohdalla. T&lla toimenpiteelld pyrimme saavuttamaan mahdollisimman objektiivisen

mittaustuloksen.

Mittaria koskevissa ongelmatapauksissa voit ottaa yhteyttd tutkimuksen tekij6ihin

(yhteystiedot alla).

Tiina Syrjanen 040-5636257 tiina.syrjanen@edu.ramk.fi
Laura Kylmala 045-3198798 laura.kylmala@edu.ramk fi
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KYSELYLOMAKE

Vastaa rehellisesti alla oleviin kysymyksiin. Antamasi vastaukset kisitelldén luottamuksellisesti ja
niitéd kdytetdsn vain tutkimustarkoituksessa. Nimitiedot eivit tule nikyville misséén tutkimuksen
vaiheessa. Niitd kiytetdin ainoastaan tutkimusaineiston yksildimisen mahdollistamiseksi.

Nimi:

Pilaji:

Toinen laji (jos on):

Seuraavat kysymykset kisittelevit péilajiasi. Valitse kustakin kohdasta vain yksi vaihtoehto, jollei
kysymyksessi toisin ole ilmoitettu.

Nykyisen urheiluharrastuksesi taso:

o A o

Kansainvilinen taso

SM-taso

Muu valtakunnallinen taso (esim.1-divisioona)
Alue/paikallistaso

Ei kilpailutoimintaa

Jokin muu, mika?

Miké seuraavista vastaa parhaiten tulevaisuuden henkildkohtaista urheilutavoitettasi?

B 0880

Menestys kansainvilisesti aikuisena
Menestys kansallisesti aikuisena
Menestys juniorina

Ei kilpailullista tavoitetta

Jokin muu, miké?

Merkitse tirkeysjirjestyksessii seuraavista vaihtoehdoista kolme tiirkeintii/korkeinta, joita
tavoittelet seuraavan kolmen vuoden aikana:

(Merkitse tirkeysjérjestys siten, ettd 1= tirkein, 2= toiseksi tirkein, 3= kolmanneksi tirkein)

a) kansainvilinen menestys

b) kansallinen menestys aikuisten sarjoissa
c¢) nuorten maajoukkue

d) kansallinen menestys juniorisarjoissa

e) olla oman joukkueen paras

f) pddstd pelaamaan otteluissa

g) saada harjoitella ja kehittyd

h) hauskanpito ja mukavat kokemukset
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Onko timénhetkinen ohjatun harjoittelun (valmentajan vetdmit harjoitukset) méirési mielestisi
riittdvi saavuttaaksesi tulevaisuuden tavoitteesi?
Arvioi asteikolla 1-5. (1= ei lainkaan riittivé, 5= tdysin riittdvi)

1 2 3 4 5

Onko timénhetkinen omatoimisen harjoittelun (ohjelmoitua lajiin liittyvi itsendistd harjoittelua,
esim. lenkit ja punttisali) méérisi mielestisi riittdvi saavuttaaksesi tulevaisuuden tavoitteesi?
Arvioi asteikolla 1-5. (1= ei lainkaan riittdvi, 5= tdysin riittdvi)

1 2 3 4 5

Onko tdimanhetkinen muun liikunnan (koulu- ja harjoitusmatkat, pihapelit ym.) méirési mielestasi
riittdvéd saavuttaaksesi tulevaisuuden tavoitteesi?
Arvioi asteikolla 1-5. (1= ei lainkaan riittivé, 5= tdysin riittdvi)

1 2 3 4 5

Olisitko valmis lisdédmaén viikoittaista liikuntam&éréssi?
O Kylld
O En
Jos vastasit kylld, niin kuinka monta tuntia viikossa olisit valmis lisdiméin liikuntaa
kullakin osa-alueella?
Ohjattu harjoittelu __h
Omatoiminen harjoittelu ____h
Muu liikunta h

Arvioi omia tuntemuksiasi liikuntatilanteessa. Ympyroi jokaisesta kohdasta yksi numero, joka
parhaiten vastaa kisitystisi.

1= Taysin eri mieltd 5= Téysin samaa mieltd

Liikkuessani tunnen itseni onnistuneimmaksi silloin, kun:

10. Teen kaikkeni parhaan kykyni mukaan....
11. Saavutan itselleni asettamani tavoitteen 5
12. Olen selvisti toisia parempi............ccoovviiiiiiniiiiieinnnnn.. 1

1. 2 3 45
2. 2 3 45
3 2 3 45
4. Huomaan todella kehittyvni.............coooveiviiiiiiiiinnnn 1 2 3 435
5. Pérjdén paremmin Kuin toiset.. I 2 3 4 5
6. Niytin toisille olevani paras... 1 2 3 45
75 “Voltah VAkendet v wal 2 3 4 5
8. Onnistun sellaisessa, mitd en ole aikaisemmin osannut........... 1 2 3 45
9. Pirjéddn sellaisessa, jota toiset @iVt 0Saa..........covvveneeinnennn. 1 2 3 4 35

2 3 45

2 3 4 5

2 3 4 5

Arviosi siitd, miki on ikdisesi kansainviliselle huipulle tihtidvin urheilijan suositeltu viikoittainen
kokonaisliikunnan mééri? h

Kiitos!



