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Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd Varppeen koulun yhdeksannen luokan op-
pilaiden liikuntatottumuksia, liikuntatietoutta seké liikuntaan liittyvaé tiedonsaantia.
Opinndytetyon tavoitteena oli tuottaa tietoa koulun henkilokunnalle, jotta se voi tar-
vittaessa kehittda liikuntaan liittyvaa tiedonsaantia sekd néin vahentdd mahdollista
litkkumattomuutta.

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena eli maarallisend tutkimuksena. Tutkimuksen
kohderyhména oli Laitilan Varppeen koulun yhdeksasluokkalaiset (N=115). Aineis-
tonkeruu suoritettiin kyselylomakkeella. Kyselyyn vastasi 66 oppilasta. Vastauspro-
sentti oli 57 %. Tutkimustulosten mukaan suurin osa nuorista liikkui liikuntasuositus-
ten mukaan yli tunnin pdivassé ja heidan asenteensa koululiikuntaa kohtaan oli posi-
tiivinen. Kuitenkin vain vajaa neljannes kertoi harrastavansa liikuntaa paivittain, jo-
ten liikuntasuositusten ei voida katsoa téysin toteutuneen. Suosituimmiksi liikunta-
muodoiksi vapaa-ajalla osoittautuivat pyoréily, kavely/retkeily, kuntosali ja pallope-
lit. Lahes puolet vastaajista kertoi harrastavansa séannéllisesti jotain ohjattua liikun-
taa.

Oppilaista suurimmalla osalla oli hyvé liikuntatietous. Eniten véaria vastauksia tuli
kysymykseen, kuinka kauan arkiliikuntaa tulisi harrastaa paivittdin. Eniten tietoa lii-
kunnasta oppilaat olivat saaneet opettajalta ja vanhemmilta. Mieluiten oppilaat halu-
aisivat saada tietoa valmentajalta. Liikuntaan liittyvista asioista parhaiten oppilaat
olivat saaneet tietoa liikunnan merkityksestd terveydelle. VVahiten tietoa vastanneet
olivat saaneet liikuntasuosituksista. Tutkimustulosten mukaan eniten tietoa liikuntaan
liittyen oppilaat olivat saaneet videoina/TV:std sek& Internetistd. Oppilaat kokivat
myd6s haluavansa tietoa mieluiten Internetisté sek& videoina/TV:st4. Kaikista vastan-
neista vajaa viidennes koki tarvitsevansa liséa tietoa liikunnasta.

Jatkotutkimuksena voitaisiin selvittdd syitd nuorten liikunnan harrastamiseen seka
liilkkumattomuuteen. T&td kautta kouluissa pystyttaisiin mahdollisesti puuttumaan
nuorten litkkumattomuuteen paremmin. Mielenkiintoista olisi myos tietéa lisad, mita
nuoret tietadvat liikkunnan vaikutuksesta psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen, seka
heidan omia kokemuksiaan aiheesta. Jatkossa olisi my0s tarkeéa tutkia terveydenhoi-
tajan roolia liikuntakasvatuksessa, koska tdman tutkimuksen mukaan nuoret saavat
vahan tietoa terveydenhoitajalta liikuntaan liittyvista asioista.
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The purpose of the study was to examine Varppee lower secondary school’s 9th grad-
ers’ physical activity habits and knowledge, as well as their information acquisition
regarding physical activity. The aim of the study was also to gather information for
the school on its’ students’ physical exercise habits.

The study was carried out quantitatively. The study group (n=115) were the 9" grad-
ers of Varppee lower secondary school. The data were collected by using a question-
naire. 66 students filled the questionnaire, response percentage being over 61. Ac-
cording to the results, the majority of the respondents exercised over an hour a day
and their attitudes toward physical education were positive. However, less than 25 %
of the respondents told that they were physically active daily. Thus, physical activity
recommendations were not completely fulfilled. The most popular sports among the
respondents were cycling, walking, going to the gym and ball games. Almost half of
the respondents told that they regularly attended some form of organized physical
activity.

The majority of students had good knowledge of physical activity. The most wrong
answers were given to the question on how much time should be spent on everyday
activities. According to the results, the respondents had mainly acquired information
concerning physical activity from their teacher and parents. The results also showed
that the students preferred to get information on physical activity from their trainer.
As for the information that the respondents had received, the results indicated that
they had got most information on the importance of physical exercise for their health.
The least information had been received on physical activity recommendations. The
respondents had got most of the information from TV, videos, and the internet. The
students also reported that they would prefer to get information from the internet and
TV. 25 % of the respondents thought that they needed more information on physical
activity.

In the future, it would be interesting to study the reasons why young people are or are
not involved in physical exercise. This way schools could better deal with youngster
not being physically active. It would also be interesting to find out what teenagers
know about the influence of physical activity on mental and social health and their
own experiences on the topic. In the future, it would also be important to study the



role of school nurses in health education, as my study showed that students get too
little information from the school nurse on physical activity related issues.
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1 JOHDANTO

Liikunta on nuorelle hyvin tarkead, koska se lisad fyysista ja psyykkista terveytta.
Litkkumattomuus sen sijaan lis&é lihavuutta, ylipainoa seké tuki- ja liikuntaelinsaira-
uksia. Joka toisen lapsen tai nuoren arvioidaan liikkuvan terveytensa kannalta liian
vahan. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen www-sivut 2012.) Nuorena harrastettu
lilkunta edistéda hyvaa terveyttd myos aikuisena. Nuoresta tulee todennakdisesti myos
liikkuva aikuinen, jos hdn nuorena harrastaa liikuntaa. (Suomen sydéanliitto ry:n

www-sivut 2012.)

Opinnaytetyon aihe on ylaasteikaisten liikuntatottumukset. Opinndytety6 tehdéén
yhteistyossa Laitilan Varppeen koulun kanssa. Tarkoituksena on selvittdd Varppeen
koulun yhdeksénnen luokan oppilaiden liikuntatottumuksia, liikuntatietoutta sek&
tiedonsaantia liikuntaan liittyen. Opinndytetyon tavoitteena on tuottaa tietoa koulun
henkilokunnalle, jotta se voi tarvittaessa kehittdd liikuntaan liittyvaa tiedonsaantia

seka ndin vahentad mahdollista liikkumattomuutta.

Aihevalintaan vaikutti tieto lilkunnan tarkeydesta nuorelle. Valintaan vaikutti myds
opinndytetyon tekijan oma kiinnostus liikuntaa kohtaan seka uskomus siita, etta lap-
sena ja nuorena harrastettu liikunta jatkuu myos aikuisena. Ylakouluikaisistd koh-
teeksi valittiin juuri yhdeksénnen luokan oppilaat, koska heiltd on mahdollisuus ky-
sya liikuntatottumusten muutoksista ylakoulun aikana. Liikkumattomuuden parane-
minen olisi iso asia myos terveydenhuollolle, koska liikkumattomuus liséda paljon
sairauksia, miké taas kuormittaa terveydenhuoltoa ja lisdd kustannuksia (Vasankari
n.d).



2 NUORET JA LIIKUNTA

Liikunnalla tarkoitetaan tahdonalaista hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa (Turun
amk:n www-sivut). Liikunta on keino yllapitaa ja edistaa terveyttd. Puhutaan terve-
ysliikunnasta, kun se tuottaa harrastajalleen terveytta ja siihen liittyvat terveydelliset
vaarat ovat vahaisid. Terveysliikunnalle ominaista on litkunnan saannollisyys, jatku-
vuus ja vahintdan kohtalainen kuormittavuus. (Opetushallitus 2010; Terveyskirjasto
2014.) Liikunta voi olla arkiliikuntaa eli niin sanottua hyotyliikuntaa. Se toteutuu
paivittdisia toimintoja suorittaessa, esimerkiksi koulumatkan kavelyssa. Kuntoliikun-
nalla tarkoitetaan jarjestelmallisesti harrastettu liikuntaa, jonka tavoitteena on yllapi-
taa tai parantaa fyysisen kunnon osa-alueita. Liikuntaharjoittelu on myds jarjestel-
mallisesti toteutuvaa liikuntaa. Silla pyritddn ennalta méaériteltyihin tavoitteisiin tai
tiettyihin terveysvaikutuksiin. Tallaisesta esimerkkinad on kestavyys- tai lihasvoima-

harjoittelu. (Terveyskirjasto 2014.)

Nuorten liikuntatottumuksista on tehty useita tutkimuksia niin kansallisesti kuin pie-
nemmillakin alueilla. Vuonna 2009-2010 3-18 -vuotiaiden lasten ja nuorten (=5505)
liikuntatottumuksia tutkittiin kansallisessa Nuori Suomi ry:n, Suomen Liikunnan ja
Urheilun, Suomen Kuntoliikuntaliitto ry:n, Suomen Olympiakomitean sek& Helsin-
gin kaupungin teettaméssa liikuntatutkimuksessa. Tulosten mukaan 3-18 — vuotiaista
(n=5505) urheilua tai liikuntaa harrasti 92 %, eli vain 8 % ei harrastanut urheilua tai
lilkuntaa lainkaan. Tutkimusten mukaan lapset ja nuoret harrastivat tuolloin urheilua
ja liitkuntaa paljon useammin kuin 15 vuotta aikaisemmin. Samaan aikaan kuitenkin
lasten ja nuorten on arvioitu olevan huonompikuntoisia kuin ennen. Taman ajatellaan
selittyvan sillg, ettd peruselamén fyysinen aktiivisuus on véhentynyt, eika tiettyjen
urheilulajien harrastamisen yleistyminen pysty tatd paikkaamaan. (Suomen liikunta
jaurheilu, SLU www-sivut 2012)

Tillin ja Arolan (2011, 5, 24-25) tekemdassé opinndytetyossa tutkittiin yhdeksasluok-
kalaisten (n=43) liikuntatottumuksia ja niihin vaikuttavia tekijoita kyselylomakkeita
kayttéden. Tutkimustulosten mukaan 34,9 % nuorista harrasti liikuntaa 3-4 kertaa vii-

kossa ja vain 11,6 % viisi kertaa tai enemman viikossa. Liikuntaa suositellun 1-2 tun-



tia kerrallaan harrasti 53,5 %. Tulosten mukaan siis nuoret harrastivat liikuntaa liian

vahan.

Mykran (2010, 18-19) tutkimuksessa selvitettiin Uudenkaupungin Viikaisten koulun
7.-luokkalaisten (n=131) oppilaiden liikuntatottumuksia ja liikuntaan liittyvaa tie-
donsaantia kyselylomakkeiden avulla. Tutkimustuloksista selviad, ettd nuoret liik-
kuivat keskimaarin enemmaén kuin puoli tuntia péivassa. Perheensé kanssa liikkuvia

oli hyvin harva.

Kartanon ja Laakeriston (2011, 32—-36) opinnaytetyon tutkimustuloksista selviaa, etta
Euran yhteiskoulun 7.-9.-luokkalaisista (n=289) lahes puolet liikkui paivittain. Suu-
rin osa heistd liikkui yksi-kaksi tuntia péivassa. Suosituimpia vapaa-ajan liikunta-

muotoja nuorilla oli kdvely/retkeily, pyoraily, uinti ja joukkuepelit.

Laukkasen ja Vatkan (2013, 2) opinndytetyon aiheena oli kahdeksasluokkalaisten
liikuntatottumukset ja liikuntaan liittyva tiedonsaanti. Kohderyhména tutkimuksessa
oli Rauman lyseon kahdeksasluokkalaiset (n=106), joilta aineisto kerattiin kyselylo-
makkeilla. Tutkimustulosten mukaan vastaajat kokivat fyysisen kuntonsa hyvaksi.
Suurin osa heista liikkui keskimaarin yli tunnista kahteen tuntiin tai enemmaén pai-
vassa, eli padosin nuoret liikkuivat liikuntasuositusten mukaan. Suosituimpia liikun-
tamuotoja vapaa-ajalle olivat pyoraily, lenkkeily ja liikunnallinen pelailu. Suurin osa

vastanneista koki koululitkunnan maarén riittavaksi.

Myllyniemi ja Berg (2013, 9, 59, 62, 65-66) ovat tehneet nuorten vapaa-
aikatutkimuksen yhteistyossa opetus- ja kulttuuriministerion, Nuorisotutkimusseuran,
valtion nuorisoasiain neuvottelukunnan ja valtion liikuntaneuvoston kanssa. Tutki-
muksen kohderyhménd olivat Suomessa asuvat 7-29-vuotiaat lapset ja nuoret. Tie-
donkeruu toteutettiin 7-9-vuotiaille (n=157) henkilokohtaisin haastatteluin ja 10-29-
vuotiaille (n=1048) puhelimitse. Kaikista vastanneista 86 % kertoi harrastavansa jo-
tain litkuntaa. Vastaajista 14 % kertoi harrastavansa péivittain vahintdan puoli tuntia
jotain hengastyttavad ja hikoiluttavaa liikuntaa. Suosituimmiksi liikuntamuodoiksi
osoittautuivat lenkkeily, kuntosali, pyoréily ja kavely. Ndiden jalkeen suosituimpia

olivat joukkuelajit, jalkapallo ja salibandy, joiden jalkeen tulivat uinti ja hiihto.



Yhteenvetona aikaisemmista tutkimuksista voidaan todeta, ettd suomalaiset nuoret
liikkuvat hyvin vaihtelevasti. Suurin osa liikkuu liikuntasuositusten mukaan, mutta
parannettavaa olisi, jotta voitaisiin sanoa nuorten liikkuvan riittavasti. Suosituimpia
lilkuntamuotoja vaikuttavat olevan kéavely/lenkkeily, pyoraily ja erilaiset joukkuepe-
lit.

2.1 Nuorten liikuntasuositukset

Istuvan eldméntavan yleistyminen ja arkiliikunnan vahentyminen nakyy nuorten ter-
veydessa. Viime vuosikymmenind nuorten fyysinen kunto on huonontunut ja liha-
vuus lisdéntynyt. Liikuntasuosituksilla kuvataan liikunnan maaréa, laatua ja toteut-
tamistapoja, jotka tukevat terveyttid. Suositukset ovat “minimisuosituksia”, eli terve-
yshydtyjen saavuttamiseksi olisi hyva liikkua suosituksia runsaammin. Liikun-
tasuositukset perustuvat siihen, mita aiheesta tiedetadn tdman hetken tutkimusten pe-
rusteella. Tutkimustiedon lisdéntyessé suositukset voivat muuttua. (Lehtinen, Lehti-
nen & Paakkari 2011, 69.)

Fyysisen aktiivisuuden perussuositus 13—-18-vuotiaille on 1-1% tuntia péivassa. Talla
maaralla useimpia liikkumattomuuden aiheuttamia terveyshaittoja voidaan véhentaa.
Liikunnan tulisi olla monipuolista ja idlle sopivaa. Pdivittdinen liikunta on kouluikai-
sille edellytys terveelle kasvulle, kehitykselle ja hyvinvoinnille. Ei ole vaarallista, jos
liikunta jonain pdivana jaa valiin, mutta pidempia liikkumattomuuden jaksoja tulee

valttaa. (Opetusministerid ja Nuori Suomi ry 2008.)

Fyysisen aktiivisuuden minimééra nuoruusiassé on hieman alhaisempi kuin lapsuus-
idssd. Fyysisen aktiivisuuden minimé&ara 7-vuotiaille on kaksi tuntia, kun taas 18-
vuotiaille tunti. Nuortenkin on toki suositeltavaa liikkua useita tunteja péivassa. Kos-
ka nuoret elédvat voimakasta kasvun ja kehityksen aikaa, 13-18-vuotiaiden liikunnan

tarve ei eroa paljon lapsuusian tarpeesta. (Opetusministerio ja Nuori Suomi ry 2008.)

Paivittaisen fyysisen aktiivisuuden tulee nuorella sisaltédd runsaasti reipasta liikuntaa,
jonka aikana sydédmen syke ja hengitys kiihtyvét ainakin jonkin verran. Téllaisesta

hyvia esimerkkeja on riped kévely ja pyordily. Suurimman hyddyn saavuttamiseksi



vahintdan puolet pdivan aikana kertyvasta fyysisesta aktiivisuudesta tulisi kertya yli
10 minuuttia kestavisté reipasta liikuntaa sisaltavistd jaksoista. (Opetusministerio ja
Nuori Suomi ry 2008.)

Nuoren paivittaisen liikunnan tulisi siséltad myos tehokasta, rasittavaa liikuntaa, jon-
ka aikana selvésti hengéstyy ja syddmen syke nousee huomattavasti. Tallainen lii-
kunta saa aikaan voimakkaampia muutoksia ja edullisia vaikutuksia elimistossa. Se
on myos kestdvyyskunnon kehittdmisen ja sydanterveyden kannalta vaikuttavampaa
kuin kevyt tai reipas liitkunta. Tehokas liikunta nuorilla liittyy useimmiten eri urhei-
lulajien harrastamiseen omaehtoisesti tai urheiluseurassa. Viimeistadn nuoruusiassa
jokaisen olisi hyva l6ytaa liikuntaharrastus, josta saa riittavasti tehokasta liikuntaa,
koska nuorten arki harvoin enda siséltaa tilanteita, joissa sydamen syke nousee kun-

nolla. (Opetusministerio ja Nuori Suomi ry 2008.)

Liikunnan tulee olla hauskaa, tuottaa iloa ja elamyksia nuorelle. Liikunnan monipuo-
lisuus edesauttaa fyysisten ominaisuuksien tasapinoista kehittymistid. Se vaikuttaa
nuorilla myds motivaatioon liikuntaa kohtaan; monipuoliseen liikuntaan ei kyllasty
niin nopeasti. Nuorilla lilkkkumisessa on tarkedd myds omatoimisuus, omaehtoisuus
ja osallisuus liikunnan suunnittelussa ja toteuttamisessa. Vertaisryhmiin hakeutumi-
nen kuuluu nuoruuden kehitysvaiheeseen. Téahan erinomaisen mahdollisuuden tarjo-

aa litkunta ryhmassa tai joukkueena. (Opetusministerio ja Nuori Suomi ry 2008.)

Seké Kartanon ja Laakeriston (2012) ettd Laukkasen ja Vatkan (2013) opinnéaytetoi-
den tutkimustulosten mukaan liikuntasuositukset ovat hieman epaselvid nuorille.
Kartanon ja Laakeriston liikuntatietotestissa eniten vaarid vastauksia tuli kysymyk-
seen suositellusta péivittaisesta liikunnanmaarasta. Laukkasen ja Vatkan liikuntatie-
totestissa eniten v&arié vastauksia tuli vaittdmaan, ettd koululiikunta riittaisi ainoas-

taan nuoren viikoittaiseksi urheiluksi.

2.2  Liikunnan vaikutus nuoren terveydelle

Liikunnalla on useita positiivisia vaikutuksia nuoren terveydelle. Se parantaa ja yll&-

pitéd niin fyysistd kuin psyykkistakin terveytta. Liikunta opettaa nuorelle myos sosi-



10

aalista kanssakdymistd. Liikunnan harrastaminen nuorena on tarkeé&&, koska hyva
terveys nuorena edesauttaa parempaa terveyttd myos aikuisena. Positiiviset liikunta-
kokemukset nuoruudessa luovat edellytyksia elinikéiselle liikuntaharrastukselle, liik-
kuvasta nuoresta tulee todennakdisemmin myos liikkuva aikuinen. (Suomen Sydéan-

liitto ry:n www-sivut 2012.)

Kartanon ja Laakeriston tutkimuksen (2012, 34, 37) mukaan Euran yhteiskoulun yla-
koululaisista (n=289) hieman yli puolet oli saanut paljon tietoa liikunnan merkityk-

sesta terveydelle.

2.2.1 Liikunnan fyysinen vaikutus

Saannollinen litkunta vahvistaa lihaksia, luustoa, sidekudoksia ja janteitd. Liikunta
parantaa nivelten liikkuvuutta seka hermostollista saatelyd. Namé kaikki tekijét eh-
kaisevat tuki- ja liikuntaelinsairauksilta ja edistavat vahvaa elimistod myds aikuisena.
Saannollinen liikunta auttaa myos pitdmaan verenpaineen ihanteellisella tasolla, vai-
kuttaa edullisesti veren rasva-arvoihin seka saattaa parantaa sokerinsietoa. Né&in ollen
lilkunta myos ehkéisee sydédn- ja verisuonisairauksilta. Saannéllinen liikunta auttaa
myo6s painonhallinnassa. (Suomen sydéanliitto ry:n www-sivut 2012.) Liikkumatto-
muus aiheuttaa lihavuutta ja ylipainoa, jotka taas ovat suuri riskitekija tuki- ja liikun-
taelinsairauksille sekd sydéan- ja verisuonisairauksille (UKK-instituutin www-sivut
2011). Liikunta ehkdisee myds monilta muilta sairauksilta, kuten esimerkiksi tyypin
2 diabetekselta, osteoporoosilta ja masennukselta (LIVE | UKK-instituutti n.d.). Lii-
kunta parantaa myos unenlaatua ja ndin ollen parantaa my0s péivaaikaista vireytta.
Vireys péivalla taas on nuorelle tarkedd esimerkiksi oppimisen kannalta (UKK-

instituutin www-sivut 2011).

Aikaisemmissa tutkimuksissa on keskitytty tutkimaan pé&éasiassa nuorten tietoutta ja
tiedonsaantia liikunnan fyysista vaikutuksista terveydelle. Laukkasen ja Vatkan tut-
kimuksessa (2013, 34, 35-36) Rauman lyseon kahdeksasluokkalaiset (n=106) tiesi-
vat, ettd kestavyysliikunnan tavoitteena on kehittda hengitys- ja verenkiertoelimiston
toimintaa. Nuoret tiesivat myos, ettd liikkuvalla on pienempi todennékoéisyys sairas-

tua esimerkiksi verenpainetautiin. Suurin osa tiesi myos, ettd liikkumattomuus voi
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johtaa ylipainoon. Tietoa nuoret olivat saaneet paljon liikunnan vaikutuksesta hyvin-
vointiin, jaksamiseen ja painoon. Paljon tietoa nuoret olivat saaneet myos liikkumat-
tomuuden vaikutuksista yleiskuntoon. Jonkin verran tietoa nuoret olivat saaneet liik-
kumattomuuden vaikutuksista sairauden syntyyn. Kartanon ja Laakeriston tutkimuk-
sessa (2012, 34, 37) Euran yhteiskoulun ylakoululaisista (n=289) yli puolet tiesi, etta
kestavyysliikunnan tavoitteena on kehittdd hengitys- ja verenkiertoelimistén toimin-
taa. Nuorista suurin osa tiesi myos, ettd liikunnan harrastaminen ei ndy pelkéstdan
kunnon kohoamisena. Suurin osa oppialaista oli saanut jonkin verran tietoa liikunnan

vaikutuksesta elimistdon.

2.2.2 Liikunnan psyykkinen vaikutus

Liikunnalla on monia positiivisia vaikutuksia psyykkiselle terveydelle. Koska liikun-
ta auttaa painonhallinnassa, pitdd se myds ylla tervetta itsetuntoa ja myonteista mina-
kuvaa. Sen avulla kokee myds enemméan myodnteisid fyysisia kokemuksia, jotka
my0s vaikuttavat itsetuntoon ja mindkuvaan. Sdannéllinen litkunta pitéa stressitason
matalampana. Sen on myds todettu helpottavan tunteiden ilmaisua seka vahentévan
masennusoireita ja ahdistuneisuutta. (Suomen sydénliitto ry:n www-sivut 2012.) Lii-
kunta vaikuttaa myds myonteisesti oppimiseen ja kognitiiviseen suoriutumiseen lii-
kuntaan liittyvalla tarkkaavaisuuden suuntaamisella, toiminnan suunnittelulla ja ha-
vaintojen tekemiselld. Liikunta liséa aivojen verenkiertoa ja hapensaantia seka kehit-
taa keskittymiskykya. (Lehtinen ym. 2011, 67.)

Laukkasen ja Vatkan tutkimuksessa (2013, 34, 35-36) Rauman lyseon kahdeksas-
luokkalaisista (n=106) suurin osa tiesi, ettd lilkkunnan harrastaminen voi edistai itse-
tunnon kehittymistd. Oppilaat kertoivat kuitenkin, ettd he olivat saaneet huonosti tie-

toa liitkunnan vaikutuksesta oppimiseen ja itsetunnon kehittymiseen.

2.2.3 Liikunnan sosiaalinen vaikutus

Liikunta opettaa lapselle ja nuorelle paljon sosiaalisia taitoja. Urheiluharrastus opet-
taa yhdessdoloa sekd antaa usein hyvia ystavid, mika lisdd nuoren sosiaalista paa-

omaa. Yhdesséolo liikunnan kautta vahvistaa yksildiden valista vuorovaikutusta ja
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opettaa ottamaan toiset huomioon. Liikunta opettaa nuorelle myds sdéntdjen noudat-
tamisen, reilun pelin ja my6tatunnon merkityksen. (LIVE | UKK-instituutti n.d.)

2.3 Koulun liikuntakasvatus

Opetussuunnitelman mukaan oppilaiden tulee saada liikuntatietous terveystiedon- ja
liikunnantunneilta. Terveystiedon opetus tulee suunnitella siten, ettd oppilaalla on
muodostunut kokonaisvaltainen kuva terveystiedosta perusopetuksen jalkeen. (Ope-
tushallitus 2004, 200.) Terveystiedon opetuksen liikuntatietouteen liittyvié tavoitteita
ovat, ettd “oppilas oppii kuvaamaan ja arvioimaan terveyttd edistivid ja sairauksia
aiheuttavia keskeisia tekijoita seké tunnistamaan ja pohtimaan terveyteen ja turvalli-
suuteen liittyvid valintoja”, “oppilas oppii huolehtimaan itsestdén ja ympéristostién,
tunnistamaan ennaltaehké&isyn ja avun tarpeen seké toimimaan tarkoituksenmukaises-
ti terveyteen, sairauteen ja turvallisuuteen liittyvissé tilanteissa” sekd oppilas oppii
tunnistamaan, ymmartdmaan ja kehittdméaan terveydelle ja hyvinvoinnille tarkeita
selviytymisen keinoja”. Terveyttd edistdvd liikkunta on médritelty opetussuunnitel-
massa yhdeksi keskeiseksi sisalloksi, jota terveystiedon tunneilla tulee kasitella.
(Opetushallitus 2004, 200-201.)

Liikunnanopetuksen pddmaarané on vaikuttaa myonteisesti oppilaan kokonaisvaltai-
seen toimintakykyyn ja hyvinvointiin sekd auttaa oppilasta ymmartdméaén liikunnan
terveydellinen merkitys. Oppilaan tulee saada liikunnanopetuksesta sellaisia taitoja,
tietoja ja kokemuksia, joiden pohjalta hdnen on mahdollista omaksua liikunnallinen
elaméntapa. Yhdeksi liikuntatuntien tavoitteeksi on madritelty, ettd oppilas oppii
ymmaértamaan liikunnan merkityksen hyvinvoinnin ja terveyden yll&pitdmisessa.
(Opetushallitus 2004, 248-249.)

Mykrén (2010) tutkimustulosten mukaan Uudenkaupungin Viikaisten koulun 7-
luokkalaiset (n=131) olivat saaneet huonosti tietoa liikuntaan liittyvista asioista ter-
veystiedon opettajalta. Laukkasen ja Vatkan tutkimuksen (2013, 33) mukaan hieman
yli puolet Rauman lyseon kahdeksasluokkalaisista (n=106) oli saanut jonkin verran

tietoa liikunnasta litkunnan opettajalta ja terveystiedon opettajalta. Kartanon ja Laa-
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keriston tutkimuksen (2012, 36) mukaan Euran yhteiskoulun yl&koululaisista

(n=289) suurin osa oli saanut litkuntaan liittyvaa tietoa opettajalta.

2.4 Kouluterveydenhuolto

Asetus neuvolatoiminnasta, koulu- ja opiskeluterveydenhuollosta seké lasten ja nuor-
ten ehkdisevasta suun terveydenhuollosta (338/2011) sé&atad, ettd kouluterveyden-
huollon on jarjestettavé ylaasteikaiselle joka vuosi terveystarkastus ja kahdeksannella
luokalla tdma tarkastus on laaja. Terveystarkastuksissa kouluterveydenhoitajan on
tarkoitus selvittdd nuoren kasvua, kehitysta ja hyvinvointia. Kouluterveydenhuoltoon
kuuluu myos terveysneuvonta, jonka tarkednd osana ovat liikunta ja painonhallinta.
(Asetus neuvolatoiminnasta, koulu- ja opiskeluterveydenhuollosta sekd lasten ja

nuorten ehké&isevésté suun terveydenhuollosta, 2011.)

Mykran (2010) tutkimuksen mukaan tietoa liikunnasta 7.-luokkalaiset nuoret
(n=131) kokivat saaneensa vahiten koululddkarilta ja kouluterveydenhoitajalta. Kar-
tanon ja Laakeriston (2010) tutkimuksen mukaan terveydenhoitaja oli opettajan ja
vanhempien lisdksi lahde, jolta yldkoululaiset (n=289) olivat saaneet eniten tietoa
liikunnasta. Laukkasen ja Vatkan (2013) tutkimuksen mukaan kahdeksasluokkalai-
sista nuorista (n=106) suurin osa kertoi, ettei ollut saanut lainkaan tietoa kouluter-

veydenhoitajalta tai koululdékérilta litkuntaan liittyvisté asioista.

2.5 Kaoti liikuntakasvattajana

Koulun ja kouluterveydenhuollon lisdksi nuorten liikuntatottumusten muotoutumi-
sessa ja edistamisessa tarkedssa asemassa ovat huoltajat (Terveyden- ja hyvinvoinnin
laitoksen www-sivut 2012). Vanhempien tehtdvana on ohjata lapsi ja nuori harrastus-
ten pariin seka olla esimerkkind liikunnallisesta eldmantavasta (Ruotsalainen 2013,
20-21). Ruotsalaisen (2013, 21) toiminnallisessa opinndytety0ssa tuotettiin esite, jo-
ka sisélsi tietoa litkunnan merkityksesta lapsille ja nuorille seka liikunnan antamista
kokemuksista. Lisdksi esitteesséd on nuorten esimerkkitarinoita, jotka on saatu haas-
tatteluista. Esimerkkitarinoita varten tehtiin ensin kyselylomakkeet, joiden pohjalta

tehtiin haastattelut. Kohderyhmané olivat 15-23-vuotiaat nuoret. Kyselyyn vastasi
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lopulta 39 nuorta, joista kymmenen oli kiinnostuneita osallistumaan haastatteluun ja
kaksi heistd haastateltiin. Haastattelujen mukaan vanhempien rooli on ollut merkitta-
va nuorten liikunnan harrastamisessa. He ovat innostaneet ja kannustaneet liikunnan
harrastamiseen. Kyselyyn vastannut 21-vuotias mies sanoi: ”Eniten ovat vaikuttaneet
vanhempani. Liikunnallisina ja liikunnallista elaméntapaa arvostavina ovat kannus-
taneet ja myds ohjanneet minutkin litkunnan pariin. Lapsuudestani on tarttunut lii-
kunnallisen eldamén malli, joka on pesiytynyt syvélle minuun ja jo monta vuotta olen

urheillut hyvalla motivaatiolla.”

3 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITTEET JA
TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittad Varppeen koulun yhdeksannen luokan op-
pilaiden liikuntatottumuksia, liikuntatietoutta seké liikuntaan liittyvéaa tiedonsaantia.
Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa tietoa koulun henkilékunnalle, jotta se voi tar-
vittaessa kehittda liikuntaan liittyvaa tiedonsaantia sekd ndin vahentdd mahdollista

litkkumattomuutta.

Tutkimusongelmat ovat:
1. Mitk& ovat Varppeen koulun yhdeksénnen luokan oppilaiden liikuntatottu-
mukset?
2. Mita oppilaat tietavat liikunnasta?

3. Millaisia kokemuksia oppilailla on liikuntaan liittyvasta tiedonsaannista?

4 TUTKIMUKSEN SUORITTAMINEN

Tutkimuksen l&dhestymistapa voi olla kvantitatiivinen tai kvalitatiivinen (Kankkunen
& Vehvildinen-Julkunen 2009, 40). Tassa tutkimuksessa kéytetddn kvantitatiivista

menetelméad, koska halutaan tietoa nuorten liikuntatottumuksista, liikuntatietoudesta
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ja litkuntaan liittyvésta tiedonsaannista numeerisessa muodossa ja halutaan saada
suuri aineisto. Ominaispiirteita kvantitatiivisessa tutkimuksessa on muun muassa pe-
rusjoukon ja otoksen madrittely, teoreettisten késitteiden muuttaminen mitattaviksi
muuttujiksi, numeerinen mittaaminen, tilastollisten menetelmien kayttd, muuttujien
valisten yhteyksien tarkastelu ja yleispatevyyden tavoittelu. Kvantitatiivisessa tutki-
muksessa tutkijan ja tutkittavan valinen suhde on etdinen. (Kankkunen & Vehvildi-
nen-Julkunen 2009, 46.)

4.1 Kyselylomakkeen laadinta

Kvantitatiivisen tutkimuksen eniten kéytetty aineistonkeruumenetelmé on kyselylo-
make. Sen laatiminen on tutkimuksen kriittisin vaihe, koska sen tulee olla tutkimus-
iImiota kattavasti mittaava ja riittdvan tdsmallinen. Strukturoidussa kyselylomak-
keessa kysymysten jarjestys ja siséltd on kaikille vastaajille sama. Taméa saastaa tut-
Kittavan aikaa ja helpottaa aineiston muuttamista tallennettavaan muotoon ja vastaus-
ten analysoimista. Kyselylomakkeen tulisi olla riittavan lyhyt, siihen vastaamiseen ei
saisi kulua aikaa yli 15 minuuttia. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 87—
88.)

Tassa tutkimuksessa kyselylomakkeena kaytettiin Laakeriston ja Kartanon laatimaa
kyselylomaketta. Tahan pyydettiin ja saatiin kyselylomakkeen laatijoilta lupa. Mitta-
rin laatinut on sen tekijanoikeuksien haltija, eikéd valmista mittaria saa kdyttaa ilman
alkuperdisen laatijan lupaa (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2009, 90). Laake-
riston ja Kartanon kyselylomake koostui ravitsemus- ja liikuntaosioista. Tassa tutki-
muksessa naista kaytettiin vain liikuntaosiota. Kysymyksié ei muunneltu, mutta nelja
kysymysté lisattiin lomakkeeseen. Koska kyselylomake oli jo aiemmin kaytetty, ei
sitd tarvinnut esitestata. Mittarin esitestaaminen tarkoittaa, ettd sen toimivuutta ja
luotettavuutta testataan pienemmall& vastaajajoukolla, mita varsinainen tutkimusotos
on. Mittarin esitestaaminen on erityisen tarkeéd, jos mittari on uusi, eiké sitd ole ai-
emmin kaytetty. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 154.)

Kyselylomakkeessa selvitettiin ensimmaisend vastaajien sukupuoli. Tdmén jalkeen

kysymykset olivat jaettu kolmeen osioon: A. liikuntatottumukset (kysymykset 1.-



16

16.), B. liikuntatietous (kysymykset 17.-25.) ja C. liikuntaan liittyva tiedonsaanti
(kysymykset 26.-71.). Kyselylomakkeessa oli sek& suljettuja ettd avoimia kysymyk-
sid. Suljettuihin kysymyksiin oli valmiit vastausvaihtoehdot. Kysymyslomake oli
strukturoitu eli kysymysten jarjestys ja sisaltd on kaikille vastaajille sama. Tama me-
netelm& sadstaa tutkijan aikaa ja aineisto on helppo tallentaa ja analysoida koneella.
(Kankkunen & Julkunen-Vehvildinen 2009, 88.)

4.2 Tutkimusaineiston keruu

Tutkimusta varten tulee hakea tutkimuslupa (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen
2009, 184). Tassé tutkimuksessa tutkimuksen tekija anoi ja sai tutkimusluvan (Liite
2) Varppeen koulun rehtorilta ennen aineiston keruuta. Tutkimuslupa-anomuksesta
kavi ilmi tutkimuksen tekijan seka ohjaajan yhteystiedot, tutkimuksen luonne, tarkoi-
tus ja tavoitteet seka tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuus. Ennen tutkimusai-
neiston keruuta tutkimuksen tekija pyysi myos oppilaiden vanhemmilta luvan lapsen
tutkimukseen osallistumiseen. Suomessa 15-vuotias voi antaa tietoisen suostumuk-
sensa tutkimukseen itse. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 180) Tutkimuk-
sen kohderyhma koostui yli 15-vuotiaista, mutta rehtorin pyynnosta lupa pyydettiin
my06s vanhemmilta. Lupa pyydettiin lupa-anomuksella (liite 3), jonka oppilaat veivét
vanhemmilleen ja toivat allekirjoitettuna takaisin kouluun. Jos lappua ei palauttanut
tai vanhemmat olivat kieltdneet osallistumisen, ei oppilas saanut kyselyyn vastata.
Lupa-anomuksesta kévi ilmi tutkimuksen tekijan yhteystiedot, tutkimuksen tarkoitus

ja tavoitteet, osallistumisen vapaaehtoisuus ja kyselyyn vastaaminen nimettomasti.

Taman tutkimuksen aineisto keréttiin Varppeen koulun yhdeksénnen luokan oppilail-
ta (N=115). Poikia heistd on 64 ja tyttdja 51. Kyselyyn vastasi kaiken kaikkiaan 66
oppilasta (n=66), eli vastausprosentiksi tuli 57 %. Vastaamatta jaaneista oppilaista 26
el saanut vanhemmilta lupaa osallistua kyselyyn tai eivat palauttaneet lupa-anomusta,

loput 23 ei ollut koulussa aineistonkeruun ajankohtana.

Tutkimusaineisto keréttiin  kolmena péaivand osallistujien liikuntatuntien alussa
13.5.2013, 15.5.2013 ja 17.5.2013. Kysely jaettiin kaikille koulussa paikalle oleville

ja vanhemmilta luvan saaneille oppilaille. Vastaajien mééra kaikista 9.-luokkalaisista
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oli 57 % (n=66). Tutkimuksen tekija oli aineiston keruutilaisuudessa aina mukana.
Ennen kyselylomakkeiden jakoa tutkimuksen tekija esitteli itsensé oppilaille, kertoi
miksi tekee kyselyn oppilaille ja mitk& ovat tutkimuksen tarkoitus ja tavoitteet. Han
muistutti vield oppilaita tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuudesta ja siita, etta
kyselyyn vastataan anonyymina. Oppilaille kerrottiin myos, ettd kyselyn saa palaut-
taa aikaisintaan kymmenen minuutin kuluttua ja etta se taytetdan yksin.

4.3  Aineiston késittely ja analysointi

Kvantitatiivisen tutkimuksen aineiston analyysi perustuu aineiston kuvaamiseen ja
tulkitsemiseen tilastojen ja numeroiden avulla. Analyysilla pyritddn selvittdmaén
esimerkiksi erilaisia ilmididen syy-seuraussuhteita, ilmididen valisia yhteyksia tai
ilmitiden yleisyytta ja esiintymistd numeroiden ja tilastojen avulla. Kvantitatiivisen
tutkimuksen aineiston analyysiin siséltyy runsaasti erilaisia laskennallisia ja tilastol-

lisia menetelmié. (Jyvéskylan yliopiston www-sivut n.d.)

Taman tutkimuksen aineiston késitteleminen aloitettiin tarkastamalla, ettd kaikkiin
kysymyksiin oli vastattu seka erottelemalla tyttjen ja poikien vastauslomakkeet.
Vastaukset syotettiin Exel — ohjelmaan, jonka avulla vastaukset oli helpompi analy-
soida tilastollisesti ja raportoida prosentteina. Ohjelman avulla suurimmasta osasta
vastauksista tehtiin kuvio tai taulukko havainnollistamaan tuloksia. Osasta tuloksista
eroteltiin tyttdjen ja poikien vastaukset ja tehtiin néistd mielenkiinnon vuoksi taulu-
kot. Tarkoituksena ei kuitenkaan ole vertailla tyttdjen ja poikien tuloksia keskenaan.
Kyselylomakkeen toisen osion, liikuntatietoutta koskevan osion, vastausten analy-
sointi poikkesi muiden vastausten analysoinnista. Oppilaiden liikuntatietoutta testat-
tiin litkuntaan liittyvalla tietotestilla. Osio koostuu kahdesta kysymyksesté ja seitse-
méasta vaittdmastd. Tietotestissd oikeasta vastauksesta sai yhden pisteen ja véaras-
td/en osaa sanoa vastauksesta nolla pistettd. Tietotesti pisteytettiin seuraavasti: kiitet-

tava 8-9 pistettd, hyva 5-7 pistettd ja tyydyttava 1-4 pistetta.
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5 TUTKIMUSTULOKSET

Kyselylomakkeella keréttiin tietoa Laitilan yldkoulun eli Varppeen koulun 9.-
luokkalaisilta. Kyselylomakkeessa kartoitettiin ensin vastaajien sukupuoli. Vastaajis-
ta tyttdja oli 31 (47 %) ja poikia 35 (53 %). Ensimmaisessa osiossa kartoitettiin oppi-
laiden liikuntatottumuksia, toisessa liikuntatietoutta ja kolmannessa liikuntaan liitty-
véé tiedonsaantia.

5.1 Liikuntatottumukset

Kyselylomakkeen ensimmadisessa osiossa kartoitettiin oppilaiden liikuntatottumuksia.
Ensimmaisend kysyttiin, kuinka usein he harrastavat liikuntaa. Tytdista ja pojista yh-
teensd litkuntaa harrasti 59 % 2-4 kertaa viikossa. Paivittdin liikuntaa harrasti 23 %.
(Kuvio 1.)

M padivittain

W 2-4 kertaa viikossa
kerran viikossa

M kerran kuussa

M en ollenkaan

Kuvio 1. Oppilaiden liikunnan harrastaminen (n=66).

Tytoistd liikkuntaa harrasti 65 % 2-4 kertaa viikossa. Pdivittdin liikuntaa harrasti 16
%. Pojista liikuntaa harrasti 54 % 2-4 kertaa viikossa, pdivittdin 29 %. (Kuvio 2.)
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70 % 65 %
60 %
50 %
40%

30%
20 % 13%-14%
10%
0%
paivittdin 2-4 kertaa kerran  kerran kuussa en ollenkaan
viikossa viikossa

B Tyt6t M Pojat

Kuvio 2. Oppilaiden liikunnan harrastaminen (tyt6t n=31, pojat n=35).

Seuraavaksi kysyttiin, kuinka paljon oppilaat liikkuvat paivéssd. Vastaajista 55 %
liikkui yli tunnin péivéssa. Alle tunnin péivéssa liikkui 30 % vastaajista. (Kuvio 3.)

3%

M en lainkaan
M alle tunnin
myli tunnin

m yli 2 tuntia

Kuvio 3. Oppilaiden pdivittainen liilkunnan harrastaminen (n=66).
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Tytoista paivassa litkkuu alle tunnin 45 %, yli tunnin 42 %. Pojista paivassa liikkuu
yli tunnin 66 %, alle tunnin 17 %. (Kuvio 4.)

70 % 66 %

60 %

50 %

40 % i
W Tytot

30 % :
W Pojat

20%

10 %

0%

alle tunnin yli tunnin yli 2 tuntia en lainkaan

Kuvio 4. Oppilaiden liikunnan harrastaminen péivassé (tytét n=31, pojat n=35).

Kolmantena kysymyksena Kysyttiin, pitavéatkd oppilaat koululiikuntaa mielekkaana.
Oppilaista 86 % piti koululiikuntaa mielekkadnd. Oppilailta kysyttiin myds, onko
koululiikuntaa heidan mielestéén liian vahan, sopivasti vai liikaa. Liian vahan liikun-
taa oli yhteensa 39 % mielestd, sopivasti 56 % mielesta ja liikaa 5 % mielesta. Oppi-
lailta kysyttiin, onko koululiikunta heidédn mielestaan tarpeeksi monipuolista. Vastaa-

jista 94 % piti koululiikuntaa tarpeeksi monipuolisena.

Seuraavaksi kyselylomakkeessa kartoitettiin, miten oppilaat liikkuvat vapaa-ajalla.
Suosituimpia liikuntamuotoja olivat pyoréily, jota vastasi 64 % harrastavansa jonkin
verran ja paljon 13 % seké& kévely/retkeily, jota kertoi harrastavansa jonkin verran 64
% ja paljon 10 %. Eniten paljon harrastettuna vastaajat kertoivat harrastavansa kun-
tosalilla kdyntid, jota vastasi harrastavansa paljon 26 % ja pallopellej4, joita vastasi
harrastavansa paljon 23 %. Vahiten harrastettiin tanssia ja yleisurheilua. (Taulukko
1)
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n En lainkaan | Jonkin verran | Paljon

% % %
pelaan joukkuepeleja (esim. | 66 57 20 23
pesapallo, jalkapallo, yms.)
kayn kuntosalilla 66 45 29 26
kayn uimassa 66 52 47 1
pyordilen 66 23 64 13
kavelen/retkeilen 66 26 64 10
tanssin 66 80 12 8
yleisurheilen 66 86 12 2

Taulukko 1. Oppilaiden liikkumisen muodot vapaa-ajalla (n=66).

Seuraavaksi kyselylomakkeessa kysyttiin, harrastavatko oppilaat sé&dnnollisesti jota-
kin ohjattua liikuntaa. Kaikista vastanneista 47 % kertoi harrastavansa ohjattua lii-

kuntaa saannollisesti. Tytoilla vastaava luku oli 39 % ja pojilla 54 %. (Kuvio 5.)

70% 61%
60 %
50 %
40 %
’ m kylla
30 %
° M en

20 %
10 %
0%

Tytot Pojat yht

Kuvio 5. Oppilaiden ohjatun liikunnan harrastaminen (n=66, tytét n=31, pojat n=35).

Taman jalkeen kysyttiin, kuinka usein sdénndllisesti ohjattua liikuntaa harrastavat
oppilaat harrastavat kyseista lajia. Vastaajista 55 % vastasi harrastavansa lajia 2-3
kertaa viikossa ja 29 % 4-6 kertaa viikossa. 13 %. Muutaman kerran kuukaudessa

lajia harrasti 13 % ja paivittdin 3 %.

Liikuntatottumuksia késittelevissd kysymyksissa viimeisend oli, ovatko oppilaiden
liikuntatottumukset muuttuneet ylakoulun aikana, ja jos ovat niin miten. Vastaajista
44 % kertoi, etta liikuntatottumukset eivat olleet muuttuneet ylakoulun aikana. Vas-
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taajista 56 %:lla liikuntatottumukset olivat muuttuneet ylakoulun aikana. Heista 81 %
kertoi liikuntatottumusten parantuneen ylakoulun aikana ja 19 %:lla liikuntatottu-

mukset olivat huonontuneet.

5.2 Liikuntatietous

Kyselylomakkeen toisessa osiossa Kartoitettiin oppilaiden liikuntatietoutta. Osio
koostuu kahdesta kysymyksestd ja seitsemdastd vaittdmasta. Tietotestissa oikeasta
vastauksesta sai yhden pisteen ja vaarasta/en osaa sanoa vastauksesta nolla pistetta.
tietotesti pisteytettiin seuraavasti: kiitettava 8-9 pistettd, hyva 5-7 pistettd ja tyydytta-
va 1-4 pistettd. Vastanneista 30 % (n=20) sai tietotestista Kiitettdvan. Kaikista vas-
tanneista kolme vastasi kaikkiin kysymyksiin oikein ja sai yhdeksan pistettd. Tieto-
testistd hyvan sai vastanneista 62 % (n=41) ja tyydyttavan 8 % (n=5).

Ensimmaisend kysyttiin, kuinka pitkaan tulisi harrastaa arkiliikuntaa paivittdin. Oi-
kea vastaus t&han oli 60 minuuttia, tdmén tiesi noin puolet vastanneista (51 %). Toi-
nen kysymys oli kuinka useasti tulisi harrastaa aerobista eli kestavyysliikuntaa vii-

kossa. Tahén 70 % vastaajista tiesi oikean vastauksen, 1-2 kertaa viikossa.

Véittamiin oppilaat rastittivat oikein/ vaarin/ en osaa sanoa. Kaikkiin seitsemaan
vaittdmaan suurin osa vastaajista tiesi oikean vastauksen. Parhaiten nuoret tiesivat
vadraksi vaittaman, etta saannolliselld liikunnalla ei ole merkitysta silloin, kun ihmi-
nen on normaalipainoinen (92 %). Huonoiten nuoret tiesivat oikeaksi vaittaman, etta

nuorten suositeltava litkunnan méaara paivassa on 60 minuuttia (62 %). (Taulukko 2.)
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Kuinka pitkaan tulisi harrastaa arkiliikuntaa paivittdin? (esim. pyoraily, kdvely, siivous)

1.15min 0% 2.30min 24 % 3.60 min 52 % 4.120 min 24 %

Kuinka useasti tulisi harrastaa aerobista eli kestavyysliikuntaa viikossa?

1. 1-2 krt/vko 70%  2.4-5 krt/vko30% 3. 6 krt/vko 0 %

Aerobisen eli kestavyysliikunnan tavoitteena on kehittda hengitys- ja
verenkiertoelimiston toimintaa.

1. oikein 71 % 2.vaarin5% 3. en osaa sanoa 24 %

Koululiikunta on riittdva nuoren viikottaiseksi liikuntaharrastukseksi.

1. oikein 3% 2. vddrin 89 % 3. en 0saa sanoa 8 %

Liikunnan vaikutus nakyy ainoastaan kunnon kohenemisena.

1. oikein 9 % 2. vddrin 83 % 3. en 0saa sanoa 8 %

Riittavalla liikunnan harrastamisella ihminen voi sy6da niin paljon kuin haluaa.

1. oikein 15 % 2. vddrin 76 % 3. en o0saa sanoa9 %

Jos kavelet tai pyorailet koulumatkan, tata ei lasketa liilkunnan harrastamiseksi.

1. oikein 15 % 2. vddrin 76 % 3. en osaa sanoa 9 %

Nuorten suositeltava lilkkunnan maara paivassa on 60 min.

1. oikein 62 % 2.vaarin 26 % 3. enosaasanoa 12 %

Saannollisella lilkunnalla ei ole merkitysta silloin, kun ihminen on normaalipainoinen.

1. oikein 2 % 2. vddrin 92 % 3. en osaa sanoa 6 %

Taulukko 2. Liikuntatietous, oikeat vastaukset kursivoitu (n=66).

5.3 Liikuntaan liittyvéa tiedonsaanti

Kyselylomakkeen kolmannessa osiossa kartoitettiin oppilaiden liikuntaan liittyvaa
tiedonsaantia. Ensimmaéisend kysyttiin, keneltd he olivat saaneet tietoa liikunnasta.
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Eniten tietoa oppilaat kokivat saaneensa (jonkin verran- + paljon vastaukset) opetta-

jalta, 9 % koki, ettei ollut saanut tietoa opettajalta lainkaan. Toiseksi eniten oppilaat

kokivat saaneensa tietoa vanhemmilta. VVahiten tietoa oppilaat kokivat saaneensa si-

saruksilta, 45 % vastaajista ei ollut saanut lainkaan tietoa sisaruksilta. Terveydenhoi-

tajalta vastaajista 71 % koki saaneensa jonkin verran liikuntaan liittyvaa tietoa ja 23

% koki, ettei ollut saanut lainkaan tietoa liikunnasta terveydenhoitajalta. (Taulukko

3)
n en lainkaan % jonkin verran % | paljon %

opettajalta 66 |9 68 23
terveydenhoitajalta 66 |23 71 6
koululaakarilta 66 |38 60 2
valmentajalta 66 |39 20 41
vanhemmilta 66 | 15 61 24
sisaruksilta 66 |45 44 11
kavereilta 66 |18 70 12
Internetisté 66 |27 47 26

Taulukko 3. Opiskelijoiden tiedonsaantitahot liikunnasta (n=66).

Seuraavaksi kysyttiin, mistd liikuntaan liittyvistd asioista oppilaat olivat saaneet tie-

toa. Eniten oppilaat olivat saaneet tietoa liikunnan merkityksesta terveydelle, vastan-

neista 59 % koki saaneensa tasta paljon tietoa ja 2 % koki, ettei ollut saanut asiasta

tietoa lainkaan. Vahiten tietoa vastanneet olivat saaneet liikuntasuosituksista, vastan-

neista 15 % prosenttia koki saaneensa aiheesta paljon tietoa ja 8 % koki, ettei ollut

saanut aiheesta tietoa lainkaan. (Taulukko 4.)
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n en lainkaan | jonkin verran | paljon

% % %
paivittdin tarvittavasta 66 5 83 12
litkunnan maarasta
litkunnan merkityksesta 66 2 39 59
terveydelle
liikkumattomuuden 66 2 51 47
haittavaikutuksista
liikuntasuosituksista 66 8 77 15

Taulukko 4. Oppilaiden tiedonsaanti liikuntaan liittyvissé asioissa (n=66).

Seuraavaksi kysyttiin, missa muodossa oppilaat olivat saaneet tietoa liikunnasta. Eni-

ten oppilaat kertoivat saaneensa tietoa videoista/TV:sté seké Internetistd, vastanneista

63 % kertoi saaneensa ndista l&hteista jonkin verran tietoa. Internetista kertoi saa-

neensa paljon tietoa 38 % vastanneista. VVahiten vastanneet olivat saaneet liikuntaan

liittyvaa tietoa naytelmistd, 95 % vastanneista ei ollut saanut tietoa naytelmista lain-

kaan. (Taulukko 5.)

n en lainkaan jonkin verran | paljon

% % %
oppikirjat/esitteet 66 26 64 10
luennot/opetus 66 27 58 15
viedeoina/TV:sta 66 23 63 14
ulkopuolinen vierailija | 66 64 36 0
kertonut
ryhmatyona 66 65 33 2
esitelmad tekemalla 66 73 24 3
naytelmasta 66 95 5 0
Internetista 66 23 39 38

Taulukko 5. Oppilaiden tiedonsaantilahteet liikunnasta (n=66).

Seuraavat kolme kysymysta liittyivat oppilaiden toiveisiin liikuntaan liittyvasta tie-

donsaannista. Ensin kysyttiin, kenelt4 tietoa olisi mielekéstd saada. Vastaajista 80 %
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halusi saada tietoa valmentajalta. VVahiten tietoa vastaajat halusivat koululdakarilta,
38 %. (Kuvio 6.)
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80%
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71%

62 %
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Kuvio 6. Tahot, joilta oppilaat haluaisivat saada tietoa liikuntaan liittyen. (n=66)

Seuraavaksi kysyttiin, mistéd asioista liikuntaan liittyen oppilaat haluaisivat lisaa tie-
toa. Eniten tietoa oppilaat halusivat liikuntasuosituksista, (45 %). Vahiten oppilaat

haluaisivat tietoa litkunnan merkityksesta terveydelle, (26 %). (Kuvio 7.)

liilkuntasuosituksista 45/%

liikkumattomuuden
haittavaikutuksista

liilkunnan merkityksesta
terveydelle

paivittain tarvittavasta
lilkunnan maarasta

0% 10% 20% 30% 40%

50 %

Kuvio 7. Liikuntaan liittyvia asioita, joista oppilaat haluaisivat lisaa tietoa. (n=66)
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Seuraavaksi kysyttiin, missé muodossa oppilaat haluaisivat tietoa. Eniten oppilaat
halusivat tietoa Internetistd, (70 %). Videoina/TV:sta tietoa halusi 64 % vastaajista.
Véhiten tietoa haluttiin naytelmasta, (14 %.) (Kuvio 8.)

Internetista 70%
ndytelmasta

esitelmaa tekemalla
ryhmatyona

ulkopuolinen vierailija kertonut
videoina/TV:sta

1%

luennot/opetus

oppikirjat/esitteet

0% 10% 20% 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 %

Kuvio 8. Oppilaiden mielekk&dimmat tiedonsaantilahteet liikuntaan liittyen. (n=66)

Lopuksi kysyttiin vield, tuntevatko oppilaat tarvitsevansa liikunnasta lisaa tietoa.
Kaikista vastaajista 15 % koki tarvitsevansa tietoa lisda. Tytoistad 16 % koki tarvitse-
vansa lisaa tietoa ja pojista 14 %.

6 POHDINTA

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd Varppeen koulun yhdeksénnen luokan
oppilaiden liikuntatottumuksia, liikuntatietoutta sek& liikuntaan liittyvéa tiedonsaan-
tia. Opinndytety6n tavoitteena oli tuottaa tietoa koulun henkilékunnalle, jotta se voi
tarvittaessa kehittad liikuntaan liittyvaa tiedonsaantia seka néin vahentda mahdollista

lilkkumattomuutta.
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6.1 Tulosten tarkastelu

Taman tutkimuksen ensimmaisend tutkimusongelmana oli selvittdd oppilaiden lii-
kuntatottumukset. Tulosten mukaan vastaajista vain vajaa neljannes (23 %) harrastaa
suositusten mukaan liikuntaa paivittain. TytOista paivittdin lilkuntaa harrasti 16 % ja
pojista 29 %. Vastaajista reilu puolet (55 %) kertoi harrastavansa liikuntaa paivassa
yli tunnin ja 12 % yli kaksi tuntia. Eli yhteensa 67 % vastaajista liikkuu paivéassa
suositusten mukaan yli tunnin. Vastaajien viikoittaisen litkunnan maara on ristirii-
dassa péivittaiseen liikunnan maaraan, koska vain vajaa neljannes kertoo harrasta-
vansa paivittdin liikuntaa, mutta kuitenkin suurin osa liikkuu paivéassa suositusten
mukaisen méaran. Lieneekd tahén syyné se, ettd viikoittaiseen liikunnan harrastami-
seen nuoret eivat ehkd ole laskeneet esimerkiksi hyotyliikuntaa ja koululiikuntaa,
mutta péivittdiseen liikuntaan ovat. Opinnaytetyon tekija ymmarsi jalkikateen, ettd
hyotyliikunnan ja kuntoliikunnan maarésté olisi voinut tehda erilliset kysymykset.
N&in vastaajien olisi voinut olla helpompi hahmottaa kokonaisuudessaan viikoittai-

sen liikunnan maaran.

Vastanneista 86 % piti koululiikuntaa mielekk&ana ja 56 %:n mielesta sitda on sopi-
vasti. Lahes kaikki (94 %) vastaajista pitivat koululiikuntaa tarpeeksi monipuolisena.
Syyné siihen, ettd koululiikuntaa koetaan olevan riittdvasti voi olla se, ettd kaikki
vastaajat eivat pida koululiikunnasta tai harrastavat vapaa-ajallaan liikuntaa niin pal-
jon, etteivat koe koululiikuntaa tarkeéksi. Suurin osa nuorista kuitenkin koki koulu-

litkunnan mielekkaaksi.

Suosituimmiksi  litkuntamuodoiksi vapaa-ajalla osoittautuivat pyoraily, kéve-
ly/retkeily, kuntosali ja pallopelit. Lahes puolet (47 %) vastaajista kertoi harrastavan-
sa sédannollisesti jotain ohjattua liikuntaa. Reilu puolella (56 %) vastaajista liikunta-
tottumukset olivat muuttuneet yldasteen aikana. Heista jopa 81 % kertoi tottumusten
parantuneen. Tdmé tulos ei valttdméttd ole kuitenkaan todellinen, koska joku nuori
on voinut aloittaa yldasteella esimerkiksi kuntosaliharjoittelun, mutta samanaikaisesti
hy6tyliikunta on véhentynyt. Nuori voi kuitenkin téllaisessa tilanteessa kokea, etté

hanen liikuntatottumuksensa ovat parantuneet.
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Tutkimustulosten mukaan suurin osa nuorista liikkuu liikuntasuositusten mukaan yli
tunnin paivéssa ja heidan asenteensa liikuntaa kohtaan ovat positiivisia. Kuitenkin
vain vajaa neljannes kertoo harrastavansa liikuntaa péivittain, joten liikuntasuositus-
ten ei voida katsoa taysin toteutuneen. Opinnéytetyon tekijélle yllatyksena tuli nuor-
ten positiivinen asenne koululiikuntaa kohtaan. My6s se yllatti, ettd enemmaén oli nii-
t& nuoria, joiden liikuntatottumukset olivat parantuneet ylaasteen aikana kuin niita,
joilla ne olivat huonontuneet. Tillin ja Arolan (2011) tutkimustulosten mukaan 34,9
% 9.-luokkalaisista nuorista harrasti lilkuntaa 3-4 kertaa viikossa ja vain 11,6 % viisi
kertaa tai enemman viikossa. Liikuntaa suositellun 1-2 tuntia kerrallaan harrasti 53,5
%. Naihin tuloksiin verrattuna Laitilan koulun 9.-luokkalaisten liikuntatottumukset
ovat paremmat. Mykrén (2010) tutkimustuloksista selviéa, etta 7.-luokkalaiset nuoret
liikkuivat keskimaarin enemman kuin puoli tuntia paivassa. Kartanon ja Laakeriston
(2012) tutkimuksen mukaan Euran yhteiskoulun 7.-9.-luokkalaisista l&hes puolet
liikkuu paivittdin. Suurin osa heisté liikkui yksi-kaksi tuntia péivassa. Puolet vastaa-
jista piti koululiikuntaa mielekkaana. Mykrén seka Kartanon ja Laakeriston tutki-
mustuloksiin verrattaessa liikuntatottumuksissa ei ole suurta eroa havaittavissa, mutta

paivittdin liikuntaa harrastavia on Laitilan koulun 9.-luokkalaisissa vahemman.

Toisena tutkimusongelmana oli selvittad, mita oppilaat tietavét liikunnasta. Oppilais-
ta suurimmalla osalla oli hyva liikuntatietous (62 %). Kaikista kysymyksista ja véit-
tdmista suurin osa tiesi oikeat vastaukset. Eniten vaarid vastauksia tuli kysymykseen,
kuinka kauan arkiliikuntaa tulisi harrastaa péaivittdin. Tahan oikean vastauksen, 60
minuuttia, tiesi yli puolet (62 %). Nuorten hyva liikuntatietous yllatti tutkimuksen
tekijan positiivisesti. Vastaajien joukossa oli kuitenkin myds nuoria, joilla oli paljon
vastauksia en o0saa sanoa —kentéssa. Taméa voi myos johtua siitd, ettd vastaaja ei ole
jaksanut keskittyd kyselyyn ja tdman vuoksi valinnut helpoimman vaihtoehdon.
Opinnaytetyon tekija kokee tdmén vastausvaihtoehdon kuitenkin olevan tarpeellinen,
koska jos sité ei olisi ja vastaaja ei tietéisi oikeaa vastausta, tulisi h&dnen arvata kah-
den vaihtoehdon vélilla. T&ssa tapauksessa vastaaja saattaisi arvata vastauksen oikein
ja tdma taas antaisi oppilaiden tiedoista virheellisen kasityksen. Kartanon ja Laake-
riston (2012) tutkimustulosten mukaan ldhes puolella Euran yhteiskoulun 7.-9.-
luokkalaisista oli hyvat liikuntaan liittyvét tiedot. Eniten vaaria vastauksia tuli kysy-
mykseen suositellusta paivittaisesta litkunnanmaarasta. Laukkasen ja Vatkan (2013)

opinndytetyon liikuntatietotestissa Rauman lyseon kahdeksasluokkalaiset osasivat
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vastata oikein ldhes kaikkiin vaittamiin. Eniten vaaria vastauksia tuli vaittdmaan, etta
koululiikunta riittaisi ainoastaan nuoren viikoittaiseksi urheiluksi. Naihin tutkimuk-
siin verrattaessa yhtenevdista on se, ettd nuorilla on epéselvaa riittavan liikunnan

maara.

Opinndytetyon tekija pohti jalkikéateen, ettd kysymyslomakkeessa olisi voinut olla
liikuntatieto-osuudessa erikseen kysymyksié liikunnan psyykkisistd ja sosiaalisista

vaikutuksista terveydelle. Tdmén alueen tietdmys jaé nyt tutkimuksessa selvittamatta.

Kolmantena tutkimusongelmana oli selvittda oppilaiden kokemuksia liikuntaan liit-
tyvéasté tiedonsaannista. Eniten tietoa oppilaat kokivat saaneensa opettajalta ja van-
hemmilta. Véhiten tietoa oli saatu sisaruksilta. Mieluiten oppilaat haluaisivat saada
tietoa valmentajalta ja vahiten tietoa kaivattiin koulul&akariltd. VValmentajalta nuoret
haluavat saada tietoa litkunnasta mahdollisesti, koska ovat kiinnostuneista saamaan
tietoa omaan harrastukseen liittyen ja kokevat mahdollisesti valmentajan tietdvén
niistd asioista parhaiten. Koululddkarin nuoret kokevat varmasti etéiseksi, eivatka
tdmén vuoksi koe haluavansa hénelta tietoa. Mykran (2010) tutkimuksen mukaan
tietoa litkunnasta 7.-luokkalaiset nuoret olivat saaneet eniten valmentajilta, kavereil-
ta, iséltd ja Internetistd. Vahiten tietoa liikunnasta nuoret kokivat saaneensa koulu-
laékarilta, kouluterveydenhoitajalta, sisaruksilta sekéa terveystiedonopettajalta. Karta-
non ja Laakeriston (2012) tutkimuksen mukaan oppilaat olivat saaneet tietoa liikun-
nasta eniten opettajalta, terveydenhoitajalta ja vanhemmilta. Laukkasen ja Vatkan
(2013) tutkimuksen mukaan eniten tietoa liikuntaan liittyvista asioista Rauman lyse-
on kahdeksasluokkalaiset olivat saaneet valmentajilta, Internetistd, isaltd ja liikun-
nanopettajalta. Vahiten tietoa nuoret olivat saaneet kouluterveydenhoitajalta ja kou-
lulddkariltd. Tutkimustulokset ovat hyvin yhtenevéiset keskendan ja huolestuttavaa
onkin terveydenhoitajalta ja opettajalta saatu véhaisen tiedon méaara.

Liikuntaan liittyvista asioista parhaiten oppilaat olivat saaneet tietoa liikunnan merki-
tyksesta terveydelle. Tastd he myos kaipasivat vahiten lisdé tietoa. Vahiten tietoa
vastanneet olivat saaneet liikuntasuosituksista, mika nédkyy myos oppilaiden liikunta-
tietoudessa. Tast4 aiheesta oppilaat myds toivoivat saavansa eniten liséa tietoa. Ky-
symykseen, olen saanut tietoa seuraavista asioista liittyen liikuntaan, olisi voinut

myos lisétd kohtia psyykkisesta ja sosiaalisesta lilkunnan vaikutuksesta terveydelle.
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Laukkasen ja Vatkan (2013) tutkimuksessa Rauman lyseon kahdeksasluokkalaiset
olivat saaneet paljon tietoa venyttelystd, lilkunnan vaikutuksista hyvinvointiin, mo-
nipuolisesta liikunnasta ja terveyden edistamisestd. Vahiten tietoa nuoret saivat vesi-
pelastuksesta seké liikunnan vaikutuksista oppimiseen ja liikunnan vaikutuksista itse-
tunnon kehittymiseen. Kartanon ja Laakeriston (2012) tutkimustulokset ovat tassa
osiossa hyvin yhtenevdiset tdiman tutkimuksen kanssa. Myos Kartanon ja Laakeriston
tutkimuksessa vahiten tietoa oli saatu liikuntasuosituksista. Eniten tietoa oli saatu
liikunnan merkityksesta terveydelle, erilaisista liikuntalajeista ja liikunnan vaikutuk-

sista elimistoon.

Tutkimustulosten mukaan eniten tietoa oppilaat olivat saaneet videoina/TV:sta seka
Internetistd. Véhiten tietoa oli saatu naytelmastd. Oppilaat kokivat myds haluavansa
tietoa mieluiten Internetistd sekd videoina/TV:sté ja vahiten ndytelmastd. Tama tulos
ei yllattanyt opinnaytetyon tekijéd, koska tekniikka ja Internet ovat nuorilla nykypai-
vaa ja Internetistd nuoret hakevat usein tietonsa. Nuorille olisi tarkead korostaa, etta
kaikki Internetissa oleva tieto ei ole oikeaa. Nuorille olisi myds hyva kertoa, millaiset

ldhteet Internetissd ovat luotettavia ja millaisiin tulisi suhtautua kriittisesti.

Kaikista vastanneista vain 15 % koki tarvitsevansa liséé tietoa liikunnasta. Vastauk-
set olivat sellaisia, mitd opinnaytetyon tekija osasi odottaakin. Yllattavaa oli kuiten-
Kin, ettd vastaajista jopa 23 % kertoi, ettd ei ole saanut lainkaan tietoa liikuntaan liit-
tyen terveydenhoitajalta. Yll&ttdvaa ja hieman huolestuttavaa oli myos se, etta oppi-

laat kokivat saaneensa huonoiten tietoa liikuntasuosituksista.

6.2 Tutkimuksen eettisyys

Kaiken tieteellisen toiminnan ydin on tutkimuksen eettisyys. Suomessa Helsingin
julistus ja kansallinen lainsaadantd méaarittavat, kuinka hoitotieteellinen tutkimus to-
teutuu eettisesti. Helsingin julistus (1964) on kansainvalisesti hyvéksytty tutkimus-
etitkan ohjeistus. Ndiden lisdksi tutkimusetiikkaa Suomessa ohjeistavat myos Tutki-
museettinen neuvottelukunta (TENK) ja Terveydenhuollon eettinen neuvottelukunta

(ETENE). Eettisen kysymykset tulee huomioida koko tutkimuksen ajan, aiheen va-
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linnasta tutkimustulosten raportointiin ja tutkimusaineiston séilyttdmiseen asti.
(Kankkunen & Vehvilédinen-Julkunen 2009, 172, 184.)

Tutkimusta varten tulee pyytda tutkimuslupa ja tietoinen suostumus tutkimukseen
osallistuvalta, mielelldadn kirjallisena (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009,
184). Tassa tutkimuksessa tutkimuslupa on hankittu ja saatu asianmukaisesti. Oppi-
laat olivat yli 15-vuotiaita ja olisivat voineet antaa itse Kirjallisen suostumuksen osal-
listumisestaan. Koulun rehtori halusi kuitenkin, ettd oppilaiden vanhemmilta pyyde-
taén lupa, koska oppilaat ovat alaikaisia. Tdamén vuoksi vanhemmille l&hetettiin lupa-
anomus (liite 3), joka oppilaiden tuli palauttaa kouluun vanhempien allekirjoituksel-
la. Tutkittavan yksityisyys on suojattava ja kaikille osallistujille on kerrottava selke-
asti tutkimuksen tarkoitus, tavoite sekd hyddyt ja mahdolliset haitat. Tutkimukseen
osallistuvalle on myos kerrottava, etta osallistuminen on vapaaehtoista. (Kankkunen
& Vehvildinen-Julkunen 2009, 184, 180, 174-175) My0s ndma vaatimukset toteu-
tuivat tassa tutkimuksessa. Tutkimuksen tekija oli lasna aineistonkeruutilaisuuksissa
ja kertoi oppilaille osallistumisen olevan vapaaehtoista ja, ettei heidan henkil6llisyy-
tensé selvida missadn vaiheessa tutkimusta kenellek&an. Heille kerrottiin myos tutki-
muksen tarkoituksesta ja tavoitteista.

6.3 Tutkimuksen luotettavuus

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida tarkas-
telemalla tutkimuksen validiteettia ja reliabiliteettia. Validiteetti tarkoittaa sitd, onko
tutkimuksessa mitattu sitd, mitd oli tarkoituskin mitata. Reliabiliteetilla tarkoitetaan
tulosten pysyvyyttd, eli kykya tuottaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. (Kankkunen &
Vehvildinen-Julkunen 2009, 152)

Tamén tutkimuksen luotettavuutta lisdd aiemmin kaytetty mittari eli kyselylomake.
Kyselylomakkeen kysymykset ovat selkeitd ja lomakkeen pituus tarpeeksi lyhyt, jot-
ta oppilaat jaksoivat keskittyd vastaamiseen. Tutkimuksen tekija oli aina lasné aineis-
tonkeruutilaisuuksissa, mika antoi mahdollisuuden varmistaa oikean tavan kyselyjen
tayttdmiseen, seké siihen, ettd oppilaat ymmartavat mistd on kyse. Oppilaille kerrot-

tiin, ettd kysely taytetddn nimettémana eika heidan henkil6llisyytensa selvid misséén
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vaiheessa tutkimusta ja vastaukset havitetddn asianmukaisesti. Tamén avulla pyrittiin
varmistamaan, ettd vastaukset olisivat totuudenmukaisia. Tutkimuksen tekija kertoi
tutkimuksen tarkoituksen, tavoitteet ja ohjeet kyselyn tayttdmiseen ennen lomakkei-
den jakoa. Kyselylomakkeet sai palauttaa aikaisintaan kymmenen minuutin paasta
niiden jaosta, jotta kaikki saivat rauhassa tayttdd lomakkeensa. Oppilaille annettiin
my06s mahdollisuus kysyéa epéselvaksi jadneitd asioita.

Tutkimuksen luotettavuutta huononsi alhainen vastausprosentti kaikista 9.-
luokkalaisista, vastausprosentti oli 57. Tama aiheutui palauttamattomista lupalapuista
seka oppilaiden poissaoloista. Huono vastausprosentti huonontaa tutkimuksen yleis-
tettavyytta.

6.4 Jatkotutkimusehdotukset

Jatkossa olisi mielenkiintoista tietdd syita nuorten liikunnan harrastamiseen seka liik-
kumattomuuteen. Tatd kautta kouluissa pystyttaisiin mahdollisesti puuttumaan nuor-
ten liikunnan puutteeseen paremmin. Mielenkiintoista olisi myos tietada lisdd, mité
nuoret tietavat liikunnan vaikutuksesta psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen, sekéa
heidan omia kokemuksiaan aiheesta. Jatkossa olisi myds térkeéa tutkia terveydenhoi-
tajan roolia liikuntakasvatuksessa, koska tdman tutkimuksen mukaan nuoret saavat

vahan tietoa terveydenhoitajalta liikuntaan liittyvista asioista.
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LIITE1

9.-LUOKKALAISTEN LIIKUNTA

Olethan ystavallinen ja luet kysymykset tarkkaan ennen vastaamista.

Vastaa ympyroimalla sopiva/oikea vastausvaihtoehto
Oletko 1. tytt6  (n=31)
2. poika (n=35)

A. Liikuntatottumukset
1.Kuinka usein harrastat liikuntaa? (Ympyroi sopiva vastausvaihtoehdot)

1. paivittéin (n=15)
2. 2-4 kertaa viikossa (n=39)
3. kerran viikossa (n=9)
4. kerran kuussa (n=2)
5. en ollenkaan (n=1)

2.Kuinka paljon liikut paivassa?

1. alle tunnin (n=20)
2. yli tunnin ~ (n=36)
4. yli 2 tuntia (n=8)
5. en lainkaan (n=2)

kylla en
3.Pidatko koululiikuntaa mielekk&ana? 1 (n=57) 2 (n=9)
4.0nko koululiikuntaa mielestasi (rastita sopiva vastausvaihtoehto)
__liian vdhan (n=26) ___sopivasti  (n=37) __liikaa? (n=3)

5. Onko koululiikunta tarpeeksi monipuolista?
__kylla (n=62) _ei,miksi? (n=4)
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Miten liikut vapaa-ajalla? (Ympyroi oikea/oikeat vastausvaihtoehdot)

en lainkaan jonkin verran paljon

6. pelaan joukkuepeleja

(esim. pesapallo, jalkapallo, yms.) 1 (n=38) 2 (n=13) 3 (n=15)
7. ké&yn kuntosalilla 1 (n=30) 2 (n=19) 3 (n=17)
8. kéyn uimassa 1 (n=34) 2 (n=31) 3 (n=1)
9. pyorailen 1 (n=15) 2 (n=42) 3 (n=9)
10. kévelen/retkeilen 1 (n=17) 2 (n=42) 3 (n=7)
11. tanssin 1 (n=53) 2 (n=8) 3 (n=5)
12. yleisurheilen 1 (n=57) 2 (n=8) 3 (n=1)
13. jotain muuta, mita?

kylla en

14. Harrastatko saannéllisesti jotakin ohjattua liikuntaa? 1 (n=31) 2 (n=35)

15. Kuinka usein harrastat kyseista lajia? (rastita sopiva vastausvaihtoehto)

___ paivittain (n=1) __ 2-3 kertaa viikossa (n=17)
___ 4-6 Kkertaa viikossa (n=9) ___muutaman kerran kuukaudessa (n=4)
16. Ovatko liikuntatottumuksesi muuttuneet ylakoulun aikana?

__eivéat (n=29) ___kylla, miten (n=37)
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B. Liikuntatietous (ympyroi oikea vastaus)

17. Kuinka pitk&an tulisi harrastaa arkiliikuntaa paivittain? (esim. pyoraily, kavely,
siivous)

1. 15 min (n=0) 2. 30 min (n=16) 3. 60 min (n=34) 4. 120 min (n=16)

18. Kuinka useasti tulisi harrastaa aerobista eli kestavyysliikuntaa viikossa?

1.1-2 krt/ vko (n=46) 2. 4-5 krt/ vko (n=20) 3. 6 krt/ vko (n=0)

Vastaa seuraaviin vaittAmiin rastittamalla oikein/ vaarin / en osaa sanoa

19. Aerobisen eli kestavyysliikunnan tavoitteena on kehittad hengitys- ja verenkier-
toelimiston toimintaa.

___oikein (n=47) __Vvéarin (n=3) ___en osaa sanoa (n=16)
20. Koululiikunta on riittava nuoren viikoittaiseksi liikuntaharrastukseksi.
__oikein (n=2) ___vaarin (n=59) ___en osaa sanoa (n=5)
21. Liikunnan vaikutus nakyy ainoastaan kunnon kohenemisena.

__oikein (n=6) ___vaarin (n=55) ___en osaa sanoa (n=5)
22. Riittavalla litkunnan harrastamisella ihminen voi sydda niin paljon kuin haluaa.
__oikein (n=10) ___vaarin (n=50) ___en osaa sanoa (n=6)
23. Jos kévelet tai pyordilet koulumatkan, taté ei lasketa liikunnan harrastamiseksi.
___oikein (n=10) ___vaarin (n=50) ___en osaa sanoa (n=6)
24. Nuorten suositeltava litkunnan mééra paivassé on 60 minuuttia.

__oikein (n=41) ___Vadrin (n=17) ___en osaa sanoa (n=8)

25.Saannolliselld litkunnalla ei ole merkitysté silloin, kun ihminen on normaali-
painoinen.

__oikein (n=1) ___Vé&arin (n=61) ___en osaa sanoa (n=4)
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C. Liikuntaan liittyva tiedonsaanti

Olen saanut tietoa liikunnasta (Ympyroi oikea/oikeat vastausvaihtoehdot)

en lainkaan  jonkin verran paljon
26. opettajalta 1 (n=6) 2 (n=45) 3 (n=15)
217. terveydenhoitajalta 1 (n=15) 2 (n=47) 3 (n=4)
28. koulul&akarilta 1 (n=25) 2 (n=40) 3 (n=1)
29. valmentajalta 1 (n=26) 2 (n=13) 3 (n=27)
30. vanhemmilta 1 (n=10) 2 (n=40) 3 (n=16)
31. sisaruksilta 1 (n=30) 2 (n=29) 3(n=7)
32. kavereilta 1 (n=12) 2 (n=46) 3 (n=8)
33. Internetista 1 (n=18) 2 (n=31) 3 (n=17)

34. muualta, keneltd/mista?

Olen saanut tietoa seuraavista asioista liittyen liikuntaan (Ympyroi sopiva vastaus-

vaihtoehto)

en lainkaan  jonkin verran paljon
35. péivittéin tarvittavasta
liikunnan maarasta 1 (n=3) 2 (n=55) 3 (n=8)
36. liikunnan merkityksesta
terveydelle 1 (n=1) 2 (n=26) 3 (n=39)
37. litkkumattomuuden haitta-
vaikutuksista 1(n=1) 2 (n=34) 3 (n=31)
38. liikuntasuosituksista 1 (n=5) 2 (n=51) 3 (n=10)

39. muusta, mista?




Missd muodossa olet saanut tietoa? (Ympyroi sopiva vastausvaihtoehto)

40

41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.

49

50.
51.
52.
53.
54.
55.

40

en lainkaan  jonkin verran paljon

. oppikirjat/esitteet 1 (n=17) 2 (n=42) 3 (n=7)
luennot/opetus 1 (n=18) 2 (n=38) 3 (n=10)
videoina/ TV:sta 1 (n=15) 2 (n=42) 3 (n=9)
ulkopuolinen vierailija kertonut 1 (n=42) 2 (n=24) 3 (n=0)
ryhmatyona 1 (n=43) 2 (n=22) 3 (n=1)
esitelmaa tekemalla 1 (n=48) 2 (n=16) 3 (n=2)
naytelmasta 1 (n=63) 2 (n=3) 3 (n=0)
Internetista 1 (n=15) 2 (n=26) 3 (n=25)
muulla tavoin, miten?

Kenelt4 tietoa olisi mielek&std saada? (Ympyrdi sopiva vastausvaihtoehto)
kylla ei

. Opettajalta 1 (n=41) 2 (n=25)
terveydenhoitajalta 1 (n=39) 2 (n=27)
koululaéakarilta 1 (n=25) 2 (n=41)
valmentajalta 1 (n=53) 2 (n=13)
vanhemmilta 1 (n=47) 2 (n=19)
sisaruksilta 1 (n=30) 2 (n=36)
kavereilta 1 (n=47) 2 (n=19)
muualta, keneltd?

56.

Haluaisin lis&a tietoa seuraavista asioista liittyen liikuntaan (Ympyroi sopiva vasta-

usvaihtoehto)

57
58
59

. paivittéin tarvittavasta litkunnan méarasta
. litkunnan merkityksesta terveydelle

. lilkkumattomuuden haittavaikutuksista

kylla

1 (n=21)
1 (n=17)
1 (n=20)

ei

2 (n=45)
2 (n=49)
2 (n=46)



60.
61.

litkuntasuosituksista

muusta, mista?

1 (n=30)

41

2 (n=36)

Missd muodossa haluaisit tietoa? (Ympyroi sopivavastausvaihtoehto)

62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.

71.

oppikirjat/esitteet
luennot/opetus

videoina / TV:sta

ulkopuolinen vierailija kertonut
ryhmétyona

esitelmaa tekemalla
naytelmasta

Internetisté

muulla tavoin, miten?

kylla

1 (n=28)
1 (n=35)
1 (n=42)
1 (n=16)
1 (n=23)
1 (n=12)
1 (n=9)
1 (n=46)

ei

2 (n=38)
2 (n=31)
2 (n=24)
2 (n=50)
2 (n=43)
2 (n=54)
2 (n=57)
2 (n=20)

Tunnetko tarvitsevasi lisaa tietoa litkunnasta?

___kylla (n=10) __en (n=56)

KHITOS VASTAUKSISTASI!
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LITE 2
Suvi Heinikkala TUTKIMUSLUPA-ANOMUS
Vuorikatu 27 as 6 08.03.2013

23500 Uusikaupunki
puh. 044 5306696

Varppeen koulu
Rehtori

Lauri Ellila
Urheilutie 11
23800 Laitila

HYVA REHTORI

Opiskelen terveydenhoitajaksi Satakunnan ammattikorkeakoulussa. Tarkoitukseni on
tehd& opinndytety0 9.-luokkalaisten nuorten liikuntatottumuksista, liikuntatietdmyk-
sestd sek& tiedonsaannista liikuntaan liittyen. Opinnédytetyon tavoitteena on tuottaa
tietoa koululle ja opettajille, jotta he voivat kehittdd liikuntaan liittyvad opetusta ja

kasvatusta sekd ndin vahentdd mahdollista liikkumattomuutta.

Opinnaytety6 on luonteeltaan kvantitatiivinen ja sen aineisto keratadan kyselylomak-
keella. Kyselyyn vastaavat Varppeen koulun 9.-luokkalaiset oppilaat (N=115) vuo-
den 2013 kevétlukukauden aikana. Oppilaiden vanhemmille l&hetetdan lupa-anomus,
jossa kerrotaan tutkimuksesta ja sen tarkoituksesta seka pyydetdan lupa lapsen osal-
listumiseen allekirjoituksella. Oppilaat palauttavat lomakkeet takaisin kouluun ennen
kyselyn tayttamista.

Aineiston keruu tapahtuu koulussa. Tulen itse jakamaan kyselylomakkeet ja kerto-
maan oppilaille sen tarkoituksesta. Oppilaat vastaavat kyselyyn heti ja kerddn myds
itse kyselylomakkeet takaisin. Kyselyyn vastataan nimettOmaésti ja vastaaminen on

taysin vapaaehtoista. Varppeen koulu saa tyon kdyttoonsa sen valmistuttua.

Opinndytety6ni ohjaajana toimii lehtori, THM Elina Lahtinen puh. 044 — 7103557.
Pyydéan kohteliaimmin lupaa tutkimusaineiston keruun suorittamiseen Varppeen koulun 9.-

luokan oppilailta.

Ystavallisin terveisin
Suvi Heinikkala

Liitteend: Tutkimussuunnitelma, saatekirje vanhemmille ja kyselylomake
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LIITE 3

HYVAT 9.-LUOKAN OPPILAAN VANHEMMAT!

Opiskelen terveydenhoitajaksi Satakunnan ammattikorkeakoulussa, Rauman toimi-
pisteessa. Teen opinndytetyoni Varppeen koululle. Sen aiheena on 9.-luokkalaisten
nuorten liikuntatottumukset, liikuntatietdmys seka tiedonsaanti liikuntaan liittyen.
Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa tietoa koululle ja opettajille, jotta he voivat ke-

hittaa liikuntaan liittyvaa opetusta ja kasvatusta.

Keradn aineiston tyohoni kyselylomakkeella. Kyselyyn vastataan nimettdména, joten
vastaajan henkil6llisyys ei paljastu missadn vaiheessa tutkimusta. Kyselyyn vastaa-
minen on vapaaehtoista. Pyydén talla lomakkeella lupaanne, jotta lapsenne voi osal-
listua tutkimukseen. Lomakkeen alapuoli tulee palauttaa kouluun viimeistaan
3.5.2013.

Mikali teilld on jotain kysyttdvad opinndytetyohoni tai kyselyyn liittyen, ottakaa yh-
teyttd minuun puhelimitse tai sahkopostitse.

Jokainen vastaus on tarkeé tutkimukselleni. Kiitos!

Oppilaan nimi:

saa osallistua tutkimukseen

ei saa osallistua tutkimukseen

Allekirjoitus

Terveisin
Suvi Heinikkala
Puh. 044 5306696

Séhkdoposti: suvi.heinikkala@student.samk.fi



