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Nuorten fyysinen aktiivisuus on vahentynyt viime vuosien aikana ja nykyteknologia
rajoittaa nuorten liikkumista. Liikkunnalla on terveytta edistava vaikutus, joten nuorten
liikkumattomuuteen tulisi puuttua varhaisessa vaiheessa. Tassa opinnaytetydssa
selvitettiin Varsinais-Suomessa asuvien 8. luokkalaisten omia ndkemyksia fyysisesta
aktiivisuudestaan, seka sen rajoittavista ja edistavista tekijoista. Kyselyn perusteella
pyrittiin arvioimaan, kuinka ylakouluikainen nuori kokee oman fyysisen aktiivisuutensa,
mutta myos hakemaan ratkaisuja valtakunnallisesti painaviin ongelmiin nuorten

alentuneen fyysisen aktiivisuuden saralla.

Opinnaytetyon aineistonkeruu toteutettiin strukturoidun kyselyn avulla. Kysely
toteutettiin kahdessa eri koulussa kahdeksasluokkalaisten parissa. Kyselyssa kerattiin
tietoa vastaajien liilkuntaharrastuksista, likunnan maarasta, fyysisesta kunnosta seka
likuntakasvatuksesta. Kyselyn pohjalta havaittiin, ettd nykyteknologia vie nuoria
mennessaan ja entistd enemman vapaa-aikaa kuluu puhelimen ja tietokoneen aaressa.
Nuorilla yleistyneet mielenterveydelliset ongelmat nousivat myds kyselyn pohjalta
esille. Opinnaytetyon tuloksia voidaan hyddyntaa jatkossa alueen nuorten fyysisen
aktiivisuuden edistdmisessa. Tulevaisuudessa olisi hyddyllista selvittdd, kuinka nuorten
fyysinen aktiivisuus muuttuu koulupaivien aikana, kun lahestytdan suurempia luokka-
asteita. Lisaksi tulisi tutkia enemman sosiaalisen median vaikutuksia nuorten

liikkumiseen.
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Perspectives of eighth graders living in Southwest Finland
on their own physical activity and its limiting and promoting
factors

The physical activity of young people has decreased in recent years and current
technology limits the movement of young people. Exercise has a health-promoting
effect, so youth inactivity should be addressed at an early stage. In this thesis, the own
views of eighth graders living in Southwest Finland about their physical activity, as well
as its limiting and promoting factors, were investigated. Based on the survey, the aim
was to assess how middle school-aged youth perceive their own physical activity, but
also to seek solutions to nationally pressing problems in the field of reduced physical

activity among young people.

Data collection for the thesis was conducted using a structured survey. The survey was
conducted in two different schools among eighth graders. The survey gathered
information about the respondents' exercise hobbies, amount of exercise, physical
condition, and physical education. Based on the survey, it was found that today's
technology is taking young people away and more free time is spent in front of the
phone and computer. Mental health problems that have become more common among
young people were also brought up based on the survey. The results of the thesis can
be used in the future to promote the physical activity of young people in the region. In
the future, it would be useful to find out how the physical activity of young people
changes during school days when approaching higher grade levels. In addition, more
research should be done on the effects of social media on the movement of young

people.
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Kaytetyt lyhenteet tai sanasto

Fyysinen aktiivisuus= Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan lihasten tahdonalaista ja
energiankulutusta lisaavaa seka yleensa likkeeseen johtavaa toimintaa. (Kaypa hoito
2015.)

Hengitys- ja verenkiertoelimisté= Hengitys- ja verenkiertoelimistd vastaa sydamen ja
keuhkojen yhteistoiminnasta. Hengityselimistddn kuuluu hengitystiet, keuhkot seka

hengityslihakset. Verenkiertoelimiston muodostavat sydan ja verisuonisto. (Lyyti 2022)

Kestavyyskunto= Kestavyyskunto tarkoittaa sydamen kykya pumpata verta
tydskenteleviin lihaksiin ja sen my6ta lihasten kyvyksi hyddyntéa happea.

Kestavyyskuntoa voidaan mitata my6s VO2max arvona. (Elixia 2022)

Lihaskunto= Lihaskunto kuvaa tuki- ja likuntaelimiston kuntoa luuston lujuuden ohella.
(UKK 2020)

Liikkuva koulu- hanke= Liikkuva koulu- hanke on kansallinen koulupaivan

likunnallistamiseen tahtaava ohjelma. (Liikkuva koulu 2016)

Liikuntasuositukset= liikuntasuosituksessa kuvataan tieteelliseen nayttéon perustuen,
kuinka paljon ja millaista liikuntaa eri ikdryhmat tarvitsevat hyvinvointinsa

yllapitdmiseksi seka edistamiseksi. (UKK 2021)

LiiTo= Turun ammattikorkeakoulun tutkimusryhma, jonka tavoittena on tutkia lasten ja
nuorten lilkkumis- ja toimintakykya, arvioida ja kehittda interventioita yksilén seka

ympariston osa-alueilla. (Turun ammattikorkeakoulu 2021)

Move! = Move! on perusopetuksen 5. ja 8. luokkalaisille oppilaille tarkoitettu fyysisen

toimintakyvyn valtakunnallinen mittaus- ja palautejarjestelma. (OPH 2022)

Survey-tutkimus= kysely- tai haastattelumenetelmalla toteutettu tutkimus, jossa

tutkimuskohteet on valittu satunnaisotannalla. (Tilastokeskus n.d)



1 Johdanto

Opinnaytetyo toteutettiin yhteistydssa kahden Varsinais-Suomen alueella olevan
ylakoulun kanssa. Opinnaytetydssa selvitettiin Varsinais-Suomessa asuvien
kahdeksasluokkalaisten omia nakemyksia ja kokemuksia omasta fyysisesta kunnosta
seka sen edistavista ja rajoittavista tekijoista. Lisaksi opinnaytetydssa selvitettiin

kohderyhman yleisimmat likkumista edistavat ja rajoittavat tekijat.

Nykypaivana teknologia on isona rajoittavana tekijana nuorten likkumiselle. Ruutuaika
on lisdantynyt runsaasti viimeisilld vuosikymmenilla ja yhd nuoremmat ihmiset vaihtavat
ulkona kavereiden kanssa liikkkumisen tietokonepeleihin seka puhelimella
somettamiseen. UKK-instituutin liikuntasuositusten mukaisesti 13—18-vuotiaan nuoren
tulisi likkua 1,5 tuntia joka paiva. Lisaksi sykettd nostavaa liikuntaa tulisi harrastaa joka
paiva, lihaskuntoa kehittavaa harjoittelua kolme kertaa viikossa ja hyotyliikuntaa aina,
kun siihen on mahdollisuus. (UKK-instituutti 2019.)

Lasten ja nuorten liikuntakayttaytymista on tutkittu Suomessa muun muassa LIITU-
tutkimuksen avulla. Sen tarkoituksena on koota tietoa lasten ja nuorten
likuntakayttaytymisesta seka liikuntaan liittyvista arvoista ja asenteista. LIITU-
tutkimuksen mukaan vain kolmannes suomalaisista lapsista ja nuorista tayttivat
aiemmin mainitut liikuntasuositukset. (Valtion liikuntaneuvosto 2018, s. 9-18). Aihetta
on tutkittu paljon, joka kertoo sen tarkeydesta. Keratylla tutkimustiedolla pystytaan
vaikuttamaan nuorten liikuntakayttaytymiseen ja pyrkia likkumisen lisdantymiseen.
Nuorten liikkumiseen pystyy vaikuttamaan etenkin koulun ja koululiikunnan kautta.
Koulu tavoittaa kaikki ikaluokan nuoret ja pystyy vaikuttamaan etenkin liikkumattomiin

nuoriin.

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii LiiTo — Liikkuva ja toimintakykyinen lapsi ja
nuori-tutkimusryhma. Se on Turun ammattikorkeakoulun tutkimusryhma, joka on
mukana kehittdmassa lasten ja nuorten liikkumista ja aktiivista toimintaa seka sen
fyysista toimintaymparistoa. LiiTo- tutkimusryhma on osaamiseltaan perehtynyt lasten
ja nuorten lilkkkumis- ja toimintakyvyn tutkimiseen, arviointiin ja interventioiden

kehittamiseen yksildn ja ymparistdn osa-alueilla. (Turun ammattikorkeakoulu 2021.)



2 Nuoret ja liikunta

Liikkuminen ja fyysinen aktiivisuus liittyvat vahvasti lapsen ja nuoren kasvuun ja
hyvinvointiin. Riittavalla likunnalla on terveytta edistava vaikutus. Liikunta vaikuttaa
ihmiseen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen nakokulman kautta. Fyysisesta
nakokulmasta liikunta muun muassa kehittda luustoa seka tuki- ja liikuntaelimistoa,
ehkaisee sairauksia ja on apuna oppimisessa ja kehittymisessa aivojen
hermoverkkojen muodostumisen myo6ta. Psyykkisestd nakdkulmasta liikunta voi olla
apuna esimerkiksi ahdistuksen ja masennuksen tunteissa. Sosiaalisesta nakdkulmasta
likunta opettaa ryhméassa toimimista ja vuorovaikutustaitoja. Lisaksi
likuntaharrastuksissa voi luoda sosiaalisia suhteita ja saada uusia ystavia. (UKK
2022.)

2.1 Fyysinen aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus on lihasten tahdonalaista toimintaa, joka lisda energiankulutusta
seka usein johtaa liikkeeseen (Kaypa hoito 2015). Fyysinen kunto tarkoittaa keskeisten
toimintojen ja rakenteiden tilaa liikuntasuorituksissa (Kaypa hoito 2015). Se mittaa
kehon fysiologista kykya, jolla suoriutuu kestavyytta ja lihasvoimaa vaativista
suorituksista. Fyysisen kunnon ollessa hyva, auttaa se selviytymaan paremmin
paivittaisista toiminnoista seka kuormittavista liikkuntasuorituksista. Fyysista kuntoa
voidaan tutkia eri elinjarjestelmien mukaisesti. Kestavyyskunto liittyy hengitys- ja
verenkiertoelimistdn toimintaan ja lihaskunto tuki- ja likuntaelimistén toimintoihin.
Fyysista kuntoa voidaan mitata eri tavoin muun muassa kestavyyden, lihasvoiman ja
nopeuden avulla. (THL 2020.)

Kestavyyskunnolla tarkoitetaan elimiston kykya suorittaa koko kehoa seka suuria
lihasryhmia vaativia liikuntasuorituksia, jotka kuormittavat yksiléa kohtalaisesti (THL
2020). Kestavyysliikunnassa kuormitus tapahtuu yhtajaksoisesti tai jaksoittain ainakin
kymmenia minuutteja (Kaypa hoito 2015). Sdanndllinen kestavyyskunnon
harjoittaminen parantaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa ja sitd kautta parantaa
toimintakykya. Harjoittelu myds parantaa hapenottokykya ja hapen kuljetus lihaksiin
tehostuu. (THL 2020.)



Lihaskunnolla tarkoitetaan hermo-lihasjarjestelman kokonaisvaltaista toimintakykya.
Kaytannossa tama tarkoittaa lihassolujen kykya tuottaa voimaa hermoston vaatimalla
tasolla. (THL 2020). Lihaskuntoa saa kehitettya lihasvoimaharijoittelulla, joka kehittaa
lihasten voimantuottokykya seka lisada lihasmassaa (Kaypa hoito 2015). Lihaskunnon
kannalta notkeus eli vartalon nivelten liikelaajuus on tarked ominaisuus, samoin kuin
tasapaino (THL 2020).

Vahainen fyysinen aktiivisuus lisda riskia sairastua eri kansansairauksiin kuten tyypin 2
diabetekseen tai sydan- ja verisuonisairauksiin (UKK 2022). Lasten ja nuorten
kestavyyskunto on heikontunut elamantapojen ja ajankaytén murroksessa viime
vuosikymmenien aikana. Ylipainoisten lasten ja nuorten maara on kasvanut vahaisen
likkumisen ja epaterveellisen ravinnon seurauksena. Ei ole kuitenkaan kyse
pelkastaan siita, ettad liikuntaa ei enda harrasteta niin paljon. Nykyaan lapsille ja nuorille
on tarjolla niin paljon erilaisia arsykkeita ja tekemista, joten arkiliikunta voi helposti
vaihtua esimerkiksi tietokonepeleihin. Liikunta on vain yksi vaihtoehto vapaa-ajan

kayttamiseen. (Vanttaja ym. 2017, 10).

2.2 Nuorten liikkumissuositukset

Riittava fyysinen aktiivisuus on tarkea tekija, joka edistda lapsen ja nuoren kasvua ja
kehitysta. Tasta syysta lasten ja nuorten liikkumista on tutkittu ja seurattu paljon.
Suomen hallitusohjelmaan on kirjattu tavoitteeksi lasten ja nuorten hyvinvoinnin
edistdminen liilkunnan avulla. Tavoitteiden saavuttamiseksi on luotu
likkumissuositukset. (Likes 2018.) Liikkumissuosituksen tarkoituksena on kertoa lasten
ja nuorten liikkumisesta seka tarkemmin liikkumisen maarasta ja laadusta. Suositus
perustuu tutkittuun tietoon ja se on koottu moniammatillisessa, osaavassa tiimissa.
Suositusten mukaan liikkuvia lapsia on vain osa: 7—12-vuotiaista noin puolet ja 13—17-

vuotiaista vain alle viidesosa (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021; 9).

Liikkumissuosituksen mukaan kaikille 7—17-vuotiaille suositellaan monipuolista,
reipasta ja rasittavaa liikkkumista vahintaan 60 minuuttia paivassa yksildlle sopivalla
tavalla. Runsasta ja pitk&kestoista paikallaanoloa tulisi valttaa eli pitkakestoista
istumista olisi hyva tauottaa. Sykettd nostavaa kestavyysliikuntaa olisi hyva olla
kolmesti viikossa. Lihaksia ja luustoa vahvistavaa liikuntaa suositellaan myds kolme
kertaa viikossa. Tahan sisaltyy tasapainoa, ketteryytta ja notkeutta kehittavat

likuntamuodot. Liikuntaharrastuksen liséksi olisi hyva pyrkia lisaéamaan arkiaktiivisuutta
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kuten esimerkiksi kulkea koulumatkat pyoralla. Liikkkumisen lisaksi tarkeaa on riittava
palautuminen. Unta tulisi tulla riittavasti, joka auttaa kasvussa ja kehityksessa.
(Opetus- ja kulttuuriministerié 2021; 11-12.)

2.3 Move! -mittaukset

Lasten ja nuorten fyysistad kuntoa seurataan viides- ja kahdeksasluokkalaisille
toteutettavilla Move! -mittauksilla. Move! -mittaukset ovat saaneet alkunsa vuonna
2010, kun Opetus- ja kulttuuriministerié valtuutti Jyvaskylan yliopiston
likuntatieteellisen tiedekunnan kehittdmaan perusopetuksen viidennelle ja
kahdeksannelle luokalle systemaattisen oppilaiden fyysiseen toimintakykyyn liittyvan
valtakunnallisen tiedonkeruu- ja palautejarjestelman. Kehitystyon aikana kerattiin useita
pilottiaineistoja, joiden perusteella valittiin lopulliset mittausosiot. Vuonna 2012
kehitystyo tuli paatokseensa ja jarjestelma sai nimekseen Move!. Itse Move! -testisto
on kuitenkin ollut mukana perusopetuksen opetussuunnitelmassa vuodesta 2016

alkaen. (Fyysisen kunnon mittaaminen, 270.)

Movel!:n tarkoituksena on tuottaa objektiivista tietoa perusopetuksen 5.- ja 8.-
luokkalaisten fyysisesta toimintakyvysta. Jarjestelma pitaa sisallaan tiedonkeruu- ja
palauteosan. Tiedonkeruuosa pitaa sisallaan fyysisen kunnon mittaukset, jotka kertovat
oppilaan toimintakyvysta. Palauteosa taas on vanhemman seka oppilaan taytettavissa
mittausten ohella ja sen avulla voidaan pohtia oppilaan toimintakyvyn mydnteista
kehitysta. Move! -mittausten tarkoituksena on objektiivisen tiedonkeruun lisaksi
motivoida koululaisia liikkumaan ja kehittdmaan seka yllapitdmaan fyysista kuntoaan.

(Fyysisen kunnon mittaaminen, 270-276.)

Move! -mittaukset tuottavat tietoa paitsi koululaiselle itselleen, mutta myés monelle eri
taholle. Naitd ovat muun muassa opetustoimi, kouluterveydenhuolto, kuntapaattajat
seka valtionhallinto. Valtakunnallisella tasolla Move! -mittaukset antavat konkreettisia
tuloksia kunkin maakunnan osalta. Nama ovat oleellisia poliittisen paatdksenteon
osalta, koska tulosten perusteella saadaan tietoon alueen lasten ja nuorten fyysisen
kunnon taso. Kouluterveydenhuolto saa kayttdonsa oppilaan Move! -mittausten
tulokset, joista he voivat yhdessa oppilaan ja vanhemman kanssa keskustella
terveystarkastuksen yhteydessa. Tulokset antavat myos konkreettista tietoa siitd, mita
toimintakyvyn osa-aluetta olisi hyva kehittda. Move! -mittauksista opetustoimen sisalla

hyotyy muun muassa liikkunnanopettaja, joka voi hyddyntaa mittaustuloksia tuntisisallén
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suunnittelemisessa, opetuksen eriyttamisessa seka oppilaiden motivoinnissa.
Terveystiedon opettaja taas voi hyddyntaa tuloksia konkretisoidessaan fyysiseen

toimintakykyyn liittyvia kasitteitd. (Fyysisen kunnon mittaaminen, 270-276.)

Move! -mittausosiot tehdaan liikuntasalissa tai muussa tilassa, jossa minimipituus on
25 metrid. Testeihin tarvittavat valineet I6ytyvat koulun perusvalineistdsta ja tarvittavat
merkkidanet testeille 16ytyvat Move! - internetsivuilta. Ennen testien aloitusta on
tarkeaa varmistaa oppilaan terveydentila ja sulkea pois ne oppilaat testeista, joilla
vasta-aiheita esiintyy. Testit on hyva jakaa kahteen liikuntatuntiin, jotta suorituskyky
kunkin testiosion kohdalla on maksimaalinen. (Fyysisen kunnon mittaaminen, 270—
276.)

Testeina Move! - Patteristossa ovat 20 metrin viivajuoksu, joka mittaa oppilaan
kestavyytta ja liikkumistaitoja. Oppilas juoksee 20 metrin matkaa niin monta kertaa
aanimerkin yhteydessa, kun jaksaa. Toisena testind on kehon liikkkuvuus, johon kuuluu
kolme eri testiliiketta; kyykistys, alaseldn ojennus taysistunnassa seka oikean ja
vasemman olkapaan liikkkuvuus. Kolmantena testind on vauhditon 5-loikka, joka mittaa
alaraajojen nopeutta, voimaa seka dynaamista tasapainoa ja liikkkumistaitoja.
Neljantena heitto-kiinniotto-yhdistelma, joka mittaa kasittelytaitoja, havaintomotorisia
taitoja seka ylaraajojen voimaa. Viidentena testina on ylavartalon kohotus vatsalihasten
lihaskestavyyden mittarina. Viimeisena testilikkeena on etunojapunnerrus, joka mittaa
hartian alueen ja ylaraajojen lihasten dynaamista voimaa ja kestavyytta. Saadut

tulokset kirjataan tuloslomakkeeseen (Kuva 1). (Fyysisen kunnon mittaaminen, 276.)
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Kuva 1: Oppilaan Move! - tuloslomake (Kuva: tervekoululainen.fi)
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3 Koulu ja liikkuminen

Koululla on valtava merkitys nuorten liikkkumiseen. Koulu toimii likuntakasvattajana,
opetussuunnitelmaan kuuluu tietty maara liikkunnan opetusta seka koulu tavoittaa
ikaluokan jokaisen nuoren ja pystyy mahdollisesti vaikuttamaan myds liikkumattomiin
nuoriin. Lilkkunnanopetuksessa huomioidaan ihminen kokonaisuutena, fyysisesta,

psyykkisesta ja sosiaalisesta nakokulmasta (Opetushallitus 2022.)

Koulupéivan aikana kertyy 34 prosenttia paivittdisesta reippaasta liikunnasta ja 47
prosenttia paivittdisesta paikallaanolosta (LIKES 2018). Valitunnit tuovat liiketta
koulupaiviin. 1an my6ta valituntilikunta kuitenkin vahenee. Erityisesti liikuntatunnit ovat
merkittdva osa koulupaivan aikana tapahtuvaa fyysista aktiivisuutta. Liikuntatuntien
maara perusopetuksessa ei kuitenkaan ole korkea, keskimaarin noin 100 minuuttia
viikossa (Likes 2018.) Perusopetuksen liikuntatuntien lisaksi oppilailla on valittavissa
valinnaista liikuntaa seka erilaisia liikunta- ja urheiluluokkia. Nama ovat kuitenkin

vapaavalintaisia eivatka koske kaikkia koululaisia.

Liikunnan ja muiden arvosanojen yhteytta on tutkittu muun muassa LIITU-hankkeessa.
Tutkimustulosten mukaan hyva liikkunnan arvosana on positiivisesti yhteydessa myds
muihin kouluarvosanoihin, tassa tutkimuksessa matematiikan ja aidinkielen. Lisaksi
nuorilla, joilla liikuntasuositus toteutui alle kahtena paivana viikossa, oli huomattavasti
heikompia arvosanoja matematiikassa ja aidinkielessa. (Liikuntaneuvosto 2018, s. 87—
88.)

3.1 Fyysinen nakodkulma

Fyysisesta nakdkulmasta liikkuminen ja likunta ovat tarkeita ihmisen hyvinvoinnille ja
toimintakyvylle. Saanndllinen liikunta kehittdd motorisia taitoja ja edesauttaa
terveellisen elamantavan toteutumista. Koululiikunnan tavoitteena opetussuunnitelman
mukaan on edistdd oppilaan kokonaisvaltaista kasvua ja kehitysta seka tukea hanen
hyvinvointiaan ja terveyttaan (OPS 2014). Liikuntatunneilla pyritdan edistamaan
likkumissuositusten tayttymista ja rohkaistaan liikunnallisen elamantavan
toteutumiseen. Liikunnan opetus aloitetaan ensimmaisella luokalla ja se jatkuu aina
toisen asteen koulutukseen saakka. Kahdeksasluokkalaisten opetussuunnitelmassa

likunnan tavoitteena on soveltaa fyysisia ominaisuuksia ja taitoja eri liikuntamuotoihin
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ja -lajeihin (OPS 2014). Lisaksi tavoitteisiin kuuluu tehtavat, jotka kehittavat eri
ominaisuuksia kuten voimaa, ketteryytta tai kestavyytta. Naiden tehtavien avulla nuoret
oppivat yllapitdmaan ja vahvistamaan omaa toimintakykya edistavia ominaisuuksia.
(OPS 2014.)

3.2 Psyykkinen nakdkulma

Psyykkinen nakdkulma kattaa psyykkisen toimintakyvyn kasitteen, joka tarkoittaa
mielenterveyteen, hyvinvointiin ja elamanhallintaan liittyvia asioita. Psyykkinen
hyvinvointi tarkoittaa muun muassa hyvaa itsetuntoa, myonteista kuvaa itsesta seka
itsearvostusta. Koululiikunnassa tavoitteena on pyrkia myonteiseen kehosuhteeseen,
harjoitella vastuun ottamista seka oppia likunnan merkityksellisyydesta ja tarkeydesta
(Opetushallitus 2014). Mydnteisen mindkasityksen vahvistamiseksi ja onnistumisen
kokemuksien saavuttamiseksi harjoitellaan iloa tuottavia likuntakokemuksia, jotka
tehostavat mydnteisten tunteiden kokemista (Opetushallitus 2014). Vaaristyneet
kehonkuvat ja paineet ulkonadsta ovat tavallisia ylaasteiassa. Moni kokee jossain
vaiheessa nuoruuttaan paineita ulkonaostaan. Taman takia on tarkeaa, etta
koululiikunnassa ja koulussa ylipaataan pyritdan mahdollisimman mydnteiseen ja

kannustavaan ilmapiiriin.

3.3 Sosiaalinen nakokulma

Koululiikunnassa tavoitteena on myds yhteiséllisyyden ja ihmissuhteita tukevien
taitojen oppiminen. Tunnetaitojen opettelu alkaa jo pienena lapsena ja jatkuu koko
elaman ajan. Hyvat tunnetaidot edistavat yksilon terveytta ja hyvinvointia seka
vaikuttavat ihmisen kehitykseen monin eri tavoin. Ne vaikuttavat muun muassa
sosiaalisiin suhteisiin, muiden auttamisen taitoon, ongelmanratkaisukykyyn,
yhteiskuntaan suhtautumiseen ja aikuisialla tyéuran ja suhteiden kehittymiseen (Kerola
ym. 2010). Kahdeksasluokkalaisilla likunnan opetuksen tavoitteena on oppia
toimimaan pareittain ja ryhmissa, yhteistyd ja muiden auttaminen, vastuun ottaminen
yhteisista asioista seka yhteisodllisyyden ja ryhmahengen kehittdminen. Liikunta voi

vaikuttaa mydnteisesti sosiaalisten suhteiden luomiseen ja yllapitdmiseen. (OPS 2016).
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3.4 Liikkuva koulu -hanke

Koulun tarkea tehtava on motivoida nuoria likkumaan, kertoa liikunnan merkityksesta
seka kannustaa liikunnallisen eldamantavan saavuttamiseen. Ylakoululaisten
likkuminen koulupaivan aikana on melko vahaista ja ylakouluikaisten fyysinen kunto on
laskusuunnassa Move! -testien tulosten mukaan (Liikuntaneuvosto 2021). Suunnan
kaantadmiseen tarvitaan paljon toimenpiteita, mutta nuorten liikkkumattomuuteen on

alettu kiinnittdmaan entistd enemman huomiota (Liikkuva koulu 2016.)

Lasten ja nuorten liikkumisen edistaminen on ollut mukana hallitusohjelmassa jo usean
vuoden ajan. Nykyisen hallituksen tavoitteena on kokonaisaktiivisuuden nostaminen
kaikissa ryhmissa. Taman tavoitteen saavuttamiseksi on perustettu Liikkuva koulu —
ohjelma. Sen toteuttajina ovat muun muassa opetushallitus, opetus- ja
kulttuuriministerid, sosiaali- ja terveysministerid, LIKES-tutkimuskeskus seka
ohjelmaan mukaan lahteneet koulut. Tavoitteena ohjelmassa on se, etté jokainen
peruskouluikainen liikkuisi vahintaan tunnin paivassa. Peruskoulujen lisdksi ohjelma on
laajentunut kattamaan varhaiskasvatuksen seka toisen asteen koulutuksen. Liikkuva
koulu -hanke tuo lisaa liiketta koulupaiviin erilaisten keinojen avulla. Hankkeen
nettisivuilla on luettavissa erilaisia ideoita aktiivisempiin koulupaiviin ja lisdksi hanke

jarjestda seminaareja ja tapahtumia ympari Suomea. (Liikkuva koulu 2016).
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4 Tutkimuksen tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetydn tutkimuksen tavoitteena on selvittaa kahdeksasluokkalaisten
nakemyksia fyysisesta aktiivisuudestaan seka sen rajoittavista ja edistavista tekijoista.
Liséksi opinnaytetyon tavoitteena on selvittda nuorten omia mielipiteita ja kokemuksia
likkumiseen ja fyysiseen aktiivisuuteen liittyen. Opinnaytetydn tarkoituksena on kerata
opinnaytetyon toimeksiantajalle tietoa kohderyhman liikkkumisesta ja fyysisesta
aktiivisuudesta mahdollista jatkokayttéa varten. Opinnaytetyon kyselyn tuloksia ja
johtopaatoksia voidaan kayttda hyddyksi muun muassa alueen nuorten liilkkumisen

edistamiseksi.
4.1 Opinnaytetyon toimeksiantaja ja tutkimusongelmat

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii LiiTo — Liikkuva ja toimintakykyinen lapsi ja
nuori-tutkimusryhma. Se on Turun ammattikorkeakoulun tutkimusryhma, joka on
mukana kehittdmassa lasten ja nuorten liikkkumista ja aktiivista toimintaa seka sen
fyysista toimintaymparistéa. Tutkimusryhma tekee yhteisty6ta Varsinais-Suomessa eri
toimijoiden kanssa. Tarkeita yhteistydkumppaneita ovat muun muassa Turun Yliopisto,
Varsinais-Suomen sairaanhoitopiiri seka Paavo Nurmi-keskus. Liséksi kumppaneita on
myo6s muualta Suomesta sekd myoés kansainvalisesti. Ryhmassa tydskentelee fysio- ja
toimintaterapian asiantuntijoita. Tutkimusryhman jasenet tekevat moniammatillista tyota

muiden alojen asiantuntijoiden kanssa. (Turun ammattikorkeakoulu 2021.)

Yksi toimeksiantajan paatavoitteista on lilkunnan ja urheilun edistdminen lapsilla ja
nuorilla. Lasten ja nuorten yhdenvertaisuus on keskeista tutkimusryhman
tydskentelyssa ja sita tutkitaan toimintaymparistén kautta. Yhdenvertaisuutta
tutkittaessa pyritdan siis huomioimaan ymparistén saavutettavuus, kaytettavyys seka

esteettdmyys. (Turun ammattikorkeakoulu 2021.)

Opinnaytetydssa selvitettiin fyysista aktiivisuutta edistavia ja rajoittavia tekijoita. Lisaksi
tutkimme nuorten omaa nakemysta ja kokemusta, miten kahdeksasluokkalaiset

kokevat oman fyysisen aktiivisuutensa.
Opinnaytetydn tutkimusongelmat:

1. Miten nuoret kokevat oman fyysisen aktiivisuutensa?

2. Mitka ovat fyysista aktiivisuutta edistavia tekijoita?



3. Mitka ovat fyysista aktiivisuutta rajoittavia tekijoita?

17



18

5 Tutkimuksen toteuttaminen

Opinnaytetyon kysely toteutettiin maarallisena eli kvantitatiivisena tutkimuksena.
Kvantitatiivisessa tutkimuksessa keskeista on aiempien tutkimusten ja teorioiden
hyddyntaminen ja kasitteiden maarittely. Lisaksi hypoteesien eli olettamusten

tarkastelu seka muuttujien eli tutkittavan asian muodostaminen taulukkomuotoon

tilastollista analyysia varten on keskeista. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2013, 140.)

Aineistonkeruunmenetelmaksi valikoitui kyselytutkimus, joka on survey-tutkimuksen
yksi merkittavistd menetelmista. Aineiston keruu on standardoitu eli kysyttava asia
kysytaan jokaiselta vastaajalta tasmalleen samalla tavalla. Tutkijat ja kohdehenkil6t
eivat tavanneet kertaakaan tutkimuksen aikana. Kyselytutkimuksessa etuna on se, etta
samalla kyselylla voi kerata tietoa monista eri asioista ja tutkimukseen voi saada
osallistumaan paljon vastaajia. Tulosten kasittely on helppoa, koska aineiston voi
analysoida sahkdisesti. Haittapuolina ovat ne, etté vastaajat eivat valttamatta vastaa
kysymyksiin vakavissaan tai vastausvaihtoehdot ovat puutteellisia. Etenkin sahkdisissa
kyselyissa kato eli vastaamattomuus voi olla suurta. Lisaksi hyvan ja ymmarrettavan
kyselylomakkeen laatiminen on tutkijalle haastavaa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2013, 193-195.)

Kyselylomake esitestattiin eli pilotoitiin kahdella 14—15-vuotiaalla nuorella ennen
kyselyn lahettamista kouluille. Esitestauksen avulla saatiin varmistettua kyselyn
selkeys ja kysymysten ymmarrettavyys. Testaajilta saadun palautteen avulla kyselyyn

tehtiin viela viimeiset tarvittavat muutokset ennen kouluille 1ahettamista.

5.1 Tutkimuksen kohderyhma

Tutkimuksen kohderyhmana olivat kahdeksasluokkalaiset nuoret Varsinais-Suomen
alueella, kahdesta eri koulussa. Aineiston lopullinen koko eli vastaajien maara oli 34
koululaista. Odotettu vastaajien maara suunnitteluvaiheessa oli 50 vastaajaa.
Kokonaistutkimus ei olisi ollut mahdollinen resurssien puutteen takia, joten otos valittiin
perusjoukosta satunnaisotannalla. Varsinais-Suomesta valittiin kaksi koulua, joiden
rehtorit valitsivat mukaan yhden 8. luokan kummastakin koulusta. Kyselyyn vastanneet

luokat olivat tavallisia peruskoululuokkia.
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5.2 Aineiston keraaminen ja analysointi

Aineisto kerattiin valikoidulta kohderyhmalta strukturoidulla kyselylomakkeella, jossa oli
my0s avoimia Kysymyksia. Kyselylomake lahetettiin sahkdisena Webropol-kyselyna ja
toiveena oli, etta kysely taytettaisiin yhdessa oppitunnilla. Kouluille annettiin aikaraja,
johon mennessa kyselyyn olisi hyva vastata. Koulujen opettajat jarjestivat itse
sahkdiseen kyselyyn vastaamisen ja ajoittivat sen heille sopivalla tavalla. Aineisto
kerattiin huhtikuussa 2022.

Kyselysta saatu aineisto analysoitiin Microsoft Excel-ohjelmistolla, jolla laadittiin
tutkimustuloksista havainnollistavia kaavioita. Kaaviot olivat ympyradiagrammeja tai
pylvaskaavioita. Avoimia kysymyksia analysoitaessa kaytettiin luokittelua, joka iimentaa
yleisimmat tutkimustulokset ja tiivistaa oleelliset vastaukset. Luokittelussa laadittiin
vastausten perusteella paaluokat, jotka kuvaavat yleisimmin vastattuja asioita.
Paaluokkien alle muodostui vield alaluokat, jotka tarkentavat ja erittelevat saatuja

vastauksia.

5.3 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tieteellinen tutkimus tulee suorittaa hyvan tieteellisen kaytanndn mukaisesti, jotta se
on eettisesti hyvaksyttava ja uskottava. Tutkimusta tehdessa tulee noudattaa yhteisia
toimintatapoja, jotka pyrkivat noudattamaan huolellisuutta ja rehellisyytta
tutkimustydssa seka tulosten kasittelyssa ja esittamisessa (Tutkimuseettinen

neuvottelukunta 2012.)

Kyselyn kohderyhmana ovat alaikaiset nuoret, joten huoltajille 1ahetettiin infokirje, joka
kertoo tutkimuksen sisallosta, mihin kerattya tietoa kaytetaan seka muista yleisista
ohjeistuksista. Huoltajat saivat tarvittaessa kieltda huollettavansa osallistumisen
kyselyyn ja kyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista. Kysely taytettiin taysin
nimettdmasti eika henkildtietoja kasitelty kyselytutkimuksessa ollenkaan.
Anonyymiyden varmistamiseksi tutkijat ja tutkittavat eivat myodskaan henkildkohtaisesti
tavanneet tutkimuksen yhteydessa vaan koulujen rehtorit huolehtivat kyselyyn
vastaamisesta. Kyselyyn vastanneille kerrottiin mihin kerattya tietoa kaytetaan seka he

pystyivat halutessaan koska vain lopettamaan kyselyyn vastaamisen.
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Tutkimuksen validius eli patevyys tarkoittaa sita, etta valittu tutkimusmenetelma mittaa
juuri sita, mita tutkimuksessa on tarkoitus mitata. Tutkimuksen reliaabelius tarkoittaa
mittaustulosten toistettavuutta eli iimaisee sen, miten luotettavasti ja toistettavasti
menetelma mittaa haluttua asiaa. Kahden eri mittaajan paatyessa samankaltaiseen
lopputulokseen, on mittari reliaabeli. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2013, 231.)
Kyselytutkimuksen luotettavuutta pyrittiin lisdamaan etenkin kyselyn pilotoinnilla eli
esitestauksella. Esitestaus tehtiin kohderyhman kanssa samaa ikaluokkaa oleville
henkilGille ja tavoitteena oli saada palautetta kyselylomakkeen selkeydesta ja
kysymysasettelusta. Lisaksi pilotoinnilla haluttiin varmistaa kysymysten
ymmarrettavyys. Pilotoinnin avulla kysymyksien muotoiluja saatiin viimeisteltya seka
ulkoasusta tuli selkeampi. Esitestaamisen liséksi tutkimuksen luotettavuutta lisattiin
kasitteiden ja taustatiedon tarkalla maarittelylla seka tutkimustulosten selkealla

esittamisella kaavioiden avulla.



21

6 Tutkimustulokset

Tutkimukseen vastasi 34 kahdeksasluokkalaista nuorta Varsinais-Suomen alueelta.
Kaikki vastaajat opiskelivat tavallisella peruskoululuokalla. Kyselyyn vastaavista
nuorista 47 % (n=16) oli tytt6ja, 50 % (n=17) oli poikia ja 3 %(n=1) ilmoitti

sukupuolekseen muun sukupuolisen.

Kyselyyn vastanneista 68 % (n=23) ilmoitti itsellaan olevan yksi tai useampi
likuntaharrastus. Kaikista vastanneista 32 % (n=11) ilmoitti ettei harrastanut liikuntaa

tai urheilua ollenkaan. (Kuvio 1.)

Liikuntaharrastus

mKylla (n=23) ®Ei (n=11)

Kuvio 1. Liikuntaharrastus

78 % (n=18) vastaajista kertoi harrastavansa liikuntaa jossain urheiluseurassa. 4 %
(n=1) vastaajista harrasti likuntaa koulun tai muun jarjeston jarjestamana. 48 % (n=11)
harrasti liikuntaa yksin. Kavereiden tai perheen kanssa liikkui 39 % (n=9) kysymykseen
vastanneista. 4 % (n=1) harrasti liikuntaa teatteriharrastuksensa myo6ta. Vastaajia tdssa
kysymyksessa oli 23 (n) ja useamman vastausvaihtoehdon ansiosta

kokonaisvastauksia tuli 40. (Kuvio 2.)
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Harrastan liikuntaa...

90% 78%

80%

70%

60% 48%

50% 39%
40%

30%

20%
10% 4% 4%

Kuvio 2. Liikunnan harrastaminen.

Kysyttdessa liikunnan harrastamisen maaraa vastaaijilta, jokainen kertoi likkuvansa
joka viikko vahintdan 30 minuuttia. Vastaajia tassé kysymyksessa oli 23 (n). 39 % (n=9)
vastaajista harrasti liikuntaa 3—4 kertaa viikossa. 1-2 kertaa liikkui 26 % (n=6)
vastaajista. 4-5 kertaa liikuntaa harrasti 13 % (n=3) vastaajista. Yli 5 kertaa liikkuntaa
harrastavia 10ytyi 22 % (n=5). Yhdeksi liikuntakerraksi maaritettiin vahintdan 30

minuutin likuntasuoritus (Kuvio 3.)

Harrastan liikuntaa X kertaa viikossa

# En ollenkaan (n=0) & 1-2 kertaa (n=6)  u 3-4 kertaa (n=9)
H4-5 kertaa (n=3)  Hyli 5 kertaa (n=5)

Kuvio 3. Lilkkunnan harrastamisen méaara.
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Kysyttdessa yhden liikuntakerran kestoa kysymykseen vastasi 67 % (n=23). 18 %
(n=4) vastanneista kertoi liikkuvansa yhdella kerralla jotain 30 minuutin ja yhden tunnin
valilla. Yli puolet vastanneista 52 % (n=12) liikkui 1 h — 1,5 h kerralla. 17 % (n=4) liikkui
1,5 h — 2 h yhden liikuntakerran aikana. Kysymykseen vastanneista 13 % (n=3)

harrastaa liikuntaa yli kaksi tuntia kerralla. (Kuvio 4.)

Yhden liikuntakerran kesto

& Alle 30 min (n=0) 30 min - 1h (n=4) i 1h - 1,5h (n=12)
#1,5h - 2h (n=4) @ Enemman kuin 2h (n=3)

Kuvio 4. Yhden liikuntakerran kesto.

Kysymykseen, jossa arvioitiin omaa fyysista kuntoa, pystyivat vastaamaan mydés he,
jotka eivat harrasta mitdan liikuntaa. Kysymys kerasi tietoa vastaajien kokemuksesta
omasta fyysisesta kunnostaan. 3 % (n=1) koki oman fyysisen kuntonsa olevan
selkeasti heikompi kuin muilla samanikaisilla. 12 % (n=4) koki oman fyysisen kuntonsa
olevan hieman heikompi kuin muilla samanikaisilla. 46 % (n=15) koki oman fyysisen
kuntonsa olevan samalla tasolla eli ei parempi eikd huonompi kuin muilla
samanikaisilla. 27 % (n=9) koki oman fyysisen kuntonsa olevan hieman parempi kuin
muilla samanikaisilla. 12 % (n=4) koki oman fyysisen kuntonsa olevan selkeasti
parempi kuin muilla samanikaisilla. Vastaajia tassa kysymyksessa oli 33 (n).

Vastausprosentti tdssa kysymyksessa oli 97 % (n=33). (Kuvio 5.)
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Koetko oman fyysisen kuntosi
olevan...

# Selkeasti heikompi kuin muilla samanikaisillani (n=1)
E Hieman heikompi kuin samanikaisillani (n=4)
i Samalla tasolla eli ei parempi eikd huonompi (n=15)
H Hieman parempi kuin samanikaisillani (n=9)

i Selkeasti parempi kuin samanikaisillani (n=4)

Kuvio 5. Kokemus omasta fyysisesta kunnosta.

Kysymyksessa selvitettiin tekijéita, jotka rajoittavat nuorten liikkumista ja liikunnan
harrastamista. Kysymyksessa pystyi valitsemaan useamman vaihtoehdon.
Vastausvaihtoehtoja valittiin yhteensa 51. 38 % (n=13) koki liikkumistaan rajoittavan
kiinnostavan lajin puute. Sitoutumisen harrastukseen valitsi 29 % (n=10) oppilasta.
Taloudellinen tilanne rajoitti 12 % (n=4) vastaajan liikkumista. Urheiluvalineiden
liiallisen kustannuksen valitsi 3 % (n=1). 6 % (n=2) koki, ettd vanhemmat tai perhe ovat
esteena liikkunnan harrastamiselle esimerkiksi kyyditysten takia. Sairaudet tai fyysinen
toimintakyky rajoitti 6 % (n=2) vastaajista. 32 % (n=11) vastaajan mielesta ajanpuute
on rajoittava tekija liikkumiselle. Joku muu, mika? — vaihtoehdon valitsi 24 % (n=11).
Vastaajat saivat kirjoittaa avoimeen kenttdan muun syyn, mita ei ollut mainittu
valmiissa vastauksissa. Syita olivat muun muassa Covid19-pandemia, huono fyysinen

kunto, ahdistus ja tapaturmat. (Kuvio 6.)



Liikkumistani rajoittaa jokin seuraavista tekijoista:

14 13

12 H
10
10
8
8
6
4
4
2 2
2 1 l l
0 [
(bqg\° (19°\° \,‘3\° \,§\° \Qg\° %Qg\° 'brﬁ\o e
@ ) {\Q) roe’ N %{‘ @ ,g
> & N SF 3 NS N N
Q < N S o N4 & N
& Ny D oS & N S S
NG \\QQ’Q \l_\‘?\ & & © &
AN ST - U ©
o & ™ g &) & ¥
\l;\\o \s}\_\) 'be, 'b\'\Q GG\
O & & &
) & & N
G
&

Kuvio 6. Liikkumista rajoittavat tekijat.

Kysyttaessa liikkumista edistavista tekijdista vastaajia oli 34 ja valittuja
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vastausvaihtoehtoja oli 128. 68 % (n=23) vastaajista kertoi kavereiden edistdvan omaa

likkumista. 26 % (n=9) valitsi joukkuehengen. Valmentajalta saatu tuki oli vastauksena

32 % (n=11). 24 % (n=8) kertoi vanhempien tuen olevan liikkumisen edistavana

tekijana. Omassa lajissa kehittymisen valitsi 53 % (n=18). Oma motivaatio ja

sitoutuminen harrastukseen valitsi 68 % (n=23) vastanneista. 62 % (n=21) piti

likkumista edistavana tekijana liikunnan iloa. Ulkonadssa tapahtuvat muutokset

valitsivat 38 % (n=13). Muu, mika? — vaihtoehdon valitsi 6 % (n=2) vastanneista.

Avoimeen tekstikenttaan tuli kaksi vastausta, jotka olivat laihtuminen ja lemmikin

lenkittdminen. (Kuvio 7.)
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Liikkkumistani edistaa jokin seuraavista tekijoista:
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Kuvio 7. Liikkumista edistavat tekijat.

Kysymyksessa selvitettiin, ovatko nuoret mielestdan saaneet riittdvasti tietoa liikunnan
tuomista terveyshyodyista viimeisen vuoden aikana. Kaikki 34 vastaajaa vastasivat
tahan kysymykseen. 88 % (n=30) vastaajista vastasivat kylla eli mielestaan olivat

saaneet riittavasti tietoa. 12 % (n=4) vastaajista vastasi ei. (Kuvio 8.)

Koen saaneeni viimeisen vuoden aikana
riittavasti tietoa liilkunnan tuomista
terveyshyodyista

= Kylld (n=30) =En (n=4)

Kuvio 8. Koen saaneeni viimeisen vuoden aikana riittavasti tietoa lilkkunnan
terveyshyoddyista.
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Kysyttaessa, mista nuoret ovat saaneet tietoa liikunnan tuomista terveyshyodyista
vastausvaihtoehtoja pystyi valitsemaan useamman. Vastausprosentti kysymyksessa oli
100 % (n=34) ja valittuja vastausvaihtoehtoja 92. 85 % (n=29) vastaajista kertoi
saaneensa tietoa koulusta. 59 % (n=20) kertoi saaneensa tietoa internetista. 68

% (n=23) sai tietoa liikunnan tuomista terveyshyddyista sosiaalisesta mediasta.
Perheelta tai kavereilta sai tietoa 56 % (n=19) vastaajista. Kukaan ei vastannut, ettei
ole saanut ollenkaan tietoa liikunnan terveyshyddyista. Muualta, mista? — vaihtoehdon
valitsi 3 % (n=1) vastaajista, joka oli kuitenkin kirjoittanut avoimeen kenttdan saavansa

tietoa perheeltdan. (Kuvio 9.)

Olen saanut tietoa liikunnan tuomista
terveyshyodyista. ..
90% 85%

80%
70% 68%
0,
60% 59% 56%
50%
40%
30%
20%
10% 0
0% 3%
0% [

Koulusta (n=29) Internetista Sosiaalisesta  Perheeltd tai En ole saanut Muualta, mista?
(n=20) mediasta kavereilta tietoa (n=0) (n=1)
(n=23) (n=19)

Kuvio 9. Tieto likunnan tuomista terveyshyodyista

Kysymyksessa selvitettiin syita sille, miksi kohderyhméan ikaluokalla fyysinen kunto
heikentyy ja likkumattomuus lisdantyy. Vastausprosentti kysymykseen oli 100 %
(n=34). Avoimien kysymysten vastaukset on analysoitu luokittelemalla ne yla- ja
alaluokkiin tiivistamalla oleelliset vastaukset. Eniten vastauksia tuli ylaluokasta
teknologia. Monet vastaajista kertoivat ruutuajan ja puhelimella olemisen olevan suurin
syy liikkumattomuuden lisdantymiselle. Motivaation ja onnistumisen halun puute oli yksi
yleisimmista vastauksista. Mielenterveysongelmat kuten masennus toistuivat
vastauksissa useaan kertaan. Ulkoisia syita olivat muun muassa vanhempien tuen
puute ja vanhempien vaaranlainen esimerkki. Lisaksi harrastukseen sitoutuminen

vaikutti olevan esteena liikkumiselle. Useat vastaajista kertoivat nuorten elamantavan
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olevan vaaranlainen. Younet jaavat usein vahaiseksi ja ravinto on epaterveellista, joka
ei ole hyodyksi likkumattomuuden vahentamiseksi. Vastaajat ilmoittivat kokevansa
arsykkeiden runsauden vaikeuttavan keskittymista liikuntaharrastuksen loytamiseen ja

oman fyysisen kunnon yllapitdmiseen. (Taulukko 1.)

Teknologia | Mielenterveys | Kaverit ja Koulu Terveelliset
(n=16) (n=7) perhe (n=4) | (n=2) elamantavat
(n=4)
Puhelimet Masennus Vanhempien | Laksyt Liian vahaiset
ja esimerkki yobunet
tietokoneet
Netti Onnistumisen | Kavereiden Ajanpuute Epaterveellinen
halun puute "nakeminen” | koulupaivan | ravinto
somessa ja jalkeen
tietokoneella
Sosiaalinen | Motivaation Vanhempien
media puute kannustuksen
puute
Ruutuaika | Arsykkeiden Sitoutuminen
paljous ja
harrastuksen
kustannukset

Taulukko 1: Vastaajien nakemykset fyysisen kunnon heikkenemiseen ja

liikkumattomuuden yleistymiseen.

Kysyttdessa ratkaisua nuorilta, mika auttaisi fyysisen kunnon heikkenemiseen ja
likkumattomuuden lisdantymiseen kaikki 34 vastaajaa vastasivat kysymykseen.

Suurin osa koki fyysisen kunnon heikentymisen ja liikkumattomuuden lisdantymisen
johtuvan yhteiskunnallisista syista. Ratkaisuna tahan yhteiskunta yhteisty6ssa koulujen
kanssa voisi lisata nuorten tietoisuutta niin maksullisista kuin maksuttomista
harrastuksista. Yhteiskunta olisi my6s suuressa osassa liikuntapaikkojen lisddmisessa.
Monet vastaajat toivoivat enemman liikuntapaikkoja kuntolaitteiden muodossa ja sen

myota vinkkeja, kuinka niita voisi hydodyntaa. Lisaksi toivottiin harrastusmahdollisuuksia



pienemmille paikkakunnille, silla kulkuyhteydet eivat valttamatta mahdollista nuoren

osallistumista kiinnostaviin harrastuksiin, vaikka mielenkiintoa ja halua olisi.

Vastaajat toivoivat myés enemman yhteisia liikuntatapahtumia, joissa sosiaalisten
suhteiden yllapitaminen, mutta myds liikunta yhdistyisivat. Naiden lisaksi vastaajat
toivoivat perheelta tukea ja kannustusta lahtea likkumaan. Tukea toivottiin etenkin

kyytien ja kustannusten osalta ymmartden kuitenkin, ettei tdma joka taloudessa ole

mahdollista.

Koulun osalta vastaajat toivoivat likunnan merkityksen korostamista lapi

perusopetuksen sekd suurempaa maaraa liikuntatunteja viikkoon. Lisaksi vastaajat

kertoivat, etteivat ole valttamatta tietoisia kaikista maksullisista ja maksuttomista

harrastuksista, joita paikkakunnalta 16ytyy. Myds tdssa avoimessa kysymyksessa

vastaajat nostivat esille teknologian ja olivat miettineet ratkaisuja. Peliajan seka

puhelimen kayton rajoittaminen vanhemman toimesta seka vanhempien kannustus

nahda kavereita muuallakin kuin puhelimen valityksella voisi olla ratkaisuna

likkumattomuuteen. (Taulukko 2.)
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kannustus

paikkakunnille

vinkkien
antaminen
esimerkiksi

harrastuksista

Kotiymparisto (n=4) | Yhteiskunta (n=10) Koulu (n=7) Teknologia
(n=13)

Turvallinen Enemman Liikunnan Peliajan
kotiymparistd likuntapaikkoja merkityksen rajoittaminen

(kuntolaitteet, korostaminen

luontopolut) ja siita

opettaminen

Perheen ja Harrastusmahdollisuuksia | Tiedon Puhelimen
vanhempien tuki ja myds pienille jakaminen ja kayton

vahentaminen

Peli- ja ruutuajan

rajoittaminen lapselta

Liikuntatapahtumien

jarjestaminen

Enemman

likuntatunteja

Kavereiden
nakeminen

mieluummin
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esimerkiksi

ulkona

Harrastuksen
mahdollistaminen
(kyydit,
kustannukset)

Taulukko 2. Vastaajien ratkaisut fyysisen kunnon heikkenemiseen ja

liikkumattomuuden yleistymiseen.
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7 Pohdinta

Opinnaytetydssa kasiteltiin tarkeaa ja ajankohtaista aihetta. Nuorten fyysinen
aktiivisuus ja liikkuntatottumukset ovat murrosvaiheessa teknologian ja ruutuajan
lisdantyessa. Merkittdvaa on myos mielenterveysongelmien lisddntyminen ja
arsykkeiden paljous normaalissa elamassa. Opinnaytetydssa kasiteltiin lisaksi koulun
merkitysta liikuntakasvattajana ja koululiikunnan eri nakodkulmia. Tata aihetta on tutkittu
runsaasti, joka kertoo sen merkityksesta ja tarkeydesta. Esimerkkina suomalainen
LIITU-tutkimus, joka tutkii lasten ja nuorten liikuntakayttaytymista (Valtion
likuntaneuvosto 2018, s. 9-18).

Opinnaytetyo toteutettiin yhteistydssa kahden koulun kanssa. Yhteistyokoulujen
I6ytyminen oli melko haastavaa ja tarkoituksena oli tavoittaa useampi koulu mukaan
tutkimukseen. Vastauksia tuli valitettavan vahan, joka rajoittaa tutkimuksen
luotettavuutta ja yleistettavyytta. Kohdekoulujen tehtavana oli jarjestaa oppilaiden
aineistonkeruun toteuttaminen ja infokirjeen lahettaminen oppilaiden huoltaijille.
Kommunikaatio mukana olevien koulujen kanssa oli helppoa ja vaivatonta. Koulujen
tehtava oli toteuttaa kyselyyn vastaaminen, ja vastaukset saapuivat sovittuun

maaraaikaan mennessa.

7.1 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen patevyys eli validius tarkoittaa sita, etta tutkimusmenetelma mittaa juuri
sita, mita on tarkoituskin mitata (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2013, 231).
Luotattavuutta on pyritty lisddmaan muun muassa silld, ettd opinnaytetyon ja
tutkimuksen eri vaiheet on pyritty avaamaan lukijalle mahdollisimman selkeasti.
Kyselyn kysymykset muokattiin mahdollisimman selkedan ja ymmarrettdvaan muotoon
ja kyselylomaketta esitestattiin apuna sanamuotojen ja ulkoasun selkeyttamiseksi.
Pilotoinnissa mukana olleet testihenkilét ovat samaa ikdluokkaa kohderyhman kanssa.
Etenkin kyselylomakkeen laatiminen oli haastavaa, koska kysymyksia olisi voinut kysya
todella paljon enemman ja tarkemmin. Lisaksi kyselyn muotoilua piti miettia tarkasti.

Kysymysten maaraa karsittiin runsaasti, jotta kyselysta ei olisi tullut liian pitka.
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Tutkimuksen otos oli valitettavan pieni, koska tutkimuksessa oli mukana vain kaksi
koulua. Taman takia tutkimuksen tulokset eivat ole yleistettavissa suuremmalle

joukolle.

Kyselyssa vastattiin kaikkiin tutkimusongelmiin. Webropol-ohjelma oli helppokayttdinen
ja sahkdisen kyselyn kayttaminen oli hyva valinta talle tutkimukselle. Aineiston
analysoinnissa kaytettiin Microsoft Excel — ohjelmistoa, joka oli entuudestaan tuttu ja

kuvasi asiat valitulla tavalla.

7.2 Ammatillinen kehittyminen

Henkilokohtaista oppimista on tapahtunut paljon seka teoriapohjaa kasatessa etta
tutkimusta laatiessa. Tydssa olisi ollut laajuutta isommalle ja tarkemmallekin
tutkimukselle, mutta resurssien puutteen takia aihetta rajattiin mahdollisimman paljon.
Opinnaytety6ta on tehty téiden ja koulun ohessa, joka on lisdnnyt aikataulullisia
haasteita. Liséksi valimatkaa on ollut paljon, mutta sahkoiset kokoustydkalut olivat
hyvia valineita yhteisia kirjoituspalavereita varten. Opinnaytetydlle asetetut tavoitteet on

saavutettu ja tyon aiheesta ja koko opinnaytetyoprosessista on opittu paljon uutta.

7.3 Pohdintaa opinnaytetytn aiheesta

Tutkimuksen kyselyn perusteella voi paatella, etta ruutuaika nuorilla on lisdantynyt
merkittavasti, jonka takia myds arki- ja hyotyliikunta on laskussa. Teknologia, joka
sisaltaa kannykat, tietokoneet ja pelikonsolit, vievat hyvin paljon aikaa nuoren vapaa-
ajasta, jolloin valttdamatta mielenkiintoisten harrastusten pariin ei edes hakeuduta.
Kavereita ei valttamatta enaa fyysisesti nahda, vaan tapaaminen voi tapahtua
internetin tai sosiaalisen median kautta. Lapsille ja nuorille on maaritelty
ruutuaikasuositus, mutta se ei valttamatta kaikilla toteudu. Ruutuaikasuositusta
vaikeuttaa koulukirjojen ja muun opetusmateriaalin sahkoistyminen, silla jo

koulutehtavien tekeminen kasvattaa paivan ruutuaikaa.

Kyselyn avointen kysymysten yhteydessa nousi esiin vanhempien puutteellinen
kannustus lajikokeiluihin ja likkumisen pariin. Moni nuori toivoo saavansa kotoa
enemman tukea aktiivisen elamantavan saavuttamiseen. Terveelliset eldamantavat ja
kiinnostus liikkumiseen omaksutaan jo lapsesta asti. Taman takia vanhempien liikunta-

aktiivisuus ja hyva esimerkki varmasti motivoisivat myds nuoria likkumaan. Nuoren
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liikuntaharrastusta voi tukea monin eri tavoin, joka voi vaikuttaa myonteisesti nuoren
haluun liikkua. Nuoret myds mainitsivat vanhempien taloudellisen tilanteen heikentavan
mahdollisuuksia aloittaa liikuntaharrastus. Nuorille on kuitenkin olemassa paljon myos

maksuttomia harrastuksia, joten olisi hyva pohtia kuinka nuoret saisivat naita tietoonsa.

Toiseksi ongelmaksi fyysiselle inaktiivisuudelle nousi nuorten yleistyneet
mielenterveydelliset syyt. Osa nuorista koki muun muassa onnistumisen halun
puutteen seka masennuksen olevan esteena minkaanlaiselle liikunnalle.
Mielenterveydellisten ongelmien keskella voi olla uuvuttavaa jo selviytya tavallisista
arjen toiminnoista. Vaikka harrastukset olisivat olleet mieluisia, eivat voimavarat
valttamatta riitd harrastukseen lahtemiseen. Liikunta voi helpottaa ja ennaltaehkaista
stressin ja ahdistuksen tunteita. Liséksi likunnan harrastamisessa tulee ottaa
huomioon sosiaalinen nakdkulma. Ystavien ja tuttavien ndkeminen
likuntaharrastuksessa voi lisata hyvanolon tunnetta. Toki jotkut voivat myds nauttia
yksin likkumisesta ja esimerkiksi aiemmat kiusaamis- tai ulkopuolelle jattamisen

kokemukset voivat vaikuttaa yksilon ajatuksiin muiden kanssa liikkumisesta.

Liikunnan opetuksen maara koulussa suhteutettuna muuhun opiskeluun heréatti
kysymyksia. Voisiko suurempi liikunnan maara viikossa muiden oppiaineiden lomassa
lisdtad nuorten kiinnostusta lahtea liikkumaan myos vapaa-ajalla? Liikuntatuntien
lisaaminen voisi myos mahdollistaa enemman uusien lajien kokeilemista koulussa
luokkakavereiden kanssa ja siten rohkaista likkumaan myo6s vapaa-ajalla.
Liikuntatuntien lisaksi tarkeda olisi myods keskittya liikunnallisempiin valitunteihin, silla
useimmalle nuorelle valitunnit koetaan hetkeksi, jolloin selataan vain sosiaalista
mediaa. Usein mitd vanhemmaksi koululainen tulee, sita passiivisempia koulupaivat
ovat. Tavallisten koululuokkien lisdksi on onneksi olemassa erilaisia liikunta- ja
urheiluluokkia. Naille kuitenkin hakeutuu usein jo valmiiksi liikunnalliset ja urheilevat

yksil6t. Olisi siis hyva pohtia sita, miten saada kaikkien koulupaivista aktiivisempia.

7.4 Johtopaatokset ja jatkotutkimusaiheet

Tutkimuskysymyksemme olivat:

1. Miten nuoret kokevat oman fyysisen aktiivisuutensa?
2. Mitka ovat fyysista aktiivisuutta edistavia tekijoita?

3. Mitka ovat fyysista aktiivisuutta rajoittavia tekijoita?
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Nuoret kertoivat liikkumistaan eniten rajoittavan kiinnostavan lajin puute, sitoutuminen
harrastukseen ja ajanpuute. Etenkin kiinnostavan lajin puutteeseen olisi helppo puuttua
koulussa. Liikuntatunneilla olisi hyva tutustua erilaisiin lajeihin, jotta tietoisuus eri
likuntamuodoista lisdantyisi. Liikkkuminen ei tarkoita aina saanndllista
likuntaharrastusta, joten jokaiselle olisi hyva 16ytaa mieluisa tapa liikkua. Yleisimmat
likkumista edistavat tekijat olivat kaverit, likkumisen ilo ja lajissa kehittyminen.
Sosiaaliset suhteet ja kavereiden tapaaminen motivoi nuoria liikkumaan. Lisaksi lajissa
kehittyminen lisda nuoren sisaistd motivaatiota, joka kannustaa jatkamaan lajin parissa.
Iso osa nuorista koki oman fyysisen kuntonsa olevan samalla tasolla kuin muilla
samanikaisillaan. Johtopaatoksena voimme siis todeta, ettd vaikka usealla kyselyyn
vastanneesta on jokin mieluisa harrastus ja harrastaa sita joko yksin tai
urheiluseurassa, niin on myods suuri prosenttimaara nuoria, jotka eivat ole laisinkaan
aktiivisia arjessaan. Nuoret kokivat etenkin puhelimien ja tietokoneiden olevan esteena
likkumiselle. Tahan korjausehdotukseksi monet kertoivat muun muassa
ulkoliikuntapaikkojen lisdamisen seka koulussa asiaan puuttumisen. Juuri
kahdeksasluokkalaisten kohdalla innostuminen liikkumiseen voisi Iahtea erilaisten

likuntahaasteiden kautta, joita koulun kautta voitaisiin jarjestaa.

Jatkotutkimuksia aiheesta olisi aiheellista tehda, jotta nuorten liikkumista pystyttaisiin
edistamaan parhaan mukaan ja pystyttaisiin vaikuttamaan myos liikkumattomiin
nuoriin. Olisi tarkeda paasta puuttumaan liikkumattomuudesta aiheutuviin haittoihin
mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Lisaksi terveysneuvontaa ja terveellisista
eldmantavoista ohjausta voisi lisatd eri ammattiryhmien toimesta. Nykypdaivana suurin
osa terveysneuvonnasta ja terveellisten elamantapojen ohjauksesta tulee kuitenkin
koulusta. Oleellista teknologian ja sosiaalisen median yleistymisen yhteydessa olisi
tietda, kuinka nuoret viettdvat nykyaan valituntejaan ja miten saada koulupaivista
aktiivisempia. Sosiaalisen median vaikutusta likkumiseen voisi myos tutkia enemman.
Lisaksi olisi mielenkiintoista tutkia lisda passiivisempien koulupaivien lisdantymista, kun

lahestytdan suurempia luokka-asteita.
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4. Harrastan liikuntaa..viikossa
O Enodllenkaan

O 1-2kertaa

O 3-4kertaa

(O 4-5kertaa

() yli Skertaa

5. Kuinka kauan liikut kerralla?
(O vahemmén kuin 30min

O somin-1h

O 1h-1,5n

(O 1.5h-2h

(O Enemmén kuin 2h

6. K oetko oman fyysisen kunnon olevan..
O Selvésti heikompi kuin muilla samanikaisillani
O Hieman heikompi kuin samanikaisillani

O Samallatasolla eli el parempi eiké huonompi
O Hieman parempi kuin samani kéisillani

() selkessti parempi kuin samanikéisillani

7. Liikkumistani rajoittaa jokin seuraavista tekijdista. (valitse yksi tai
useampi) *

[] Kiinnostavan Iajin puute

D Sitouturninen harrastukseen
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[[] Tdoudelinen tilanne

[] urheiluvalineiden liialliset kustannuiset
(] vanhemmat/perhe (kyyditykset ym..
[[] saraudelliset syt

|:| Ajanpuute

(] Joku muu, mika?

8. Liikkumiseni edistavia tekijdita ovat.. (valitse yksi tai useampi) *
[] Kaverit

[] Joukkuehenki

[] vamentajaita saatu tuki

[ ] vanhempien tsemppi

[ ] Lajissakenittyminen

[[] oma motivaatio ja sitoutuminen harrastukseen

[ ] Liikkumisen ilo

D Ulkoné&dssa tapshtuvat muutokset (lihasten kasvu ym..)

D Joku muu, mika?

9. Koen saaneeni viimeisen vuoden aikana riitt&vasti tietoa lilkunnan tuomista
terveyshyodyista? *

O kyna
O Ei

10. Olen saanut tietoa lilkunnan tuomista terveyshyodyista..(valitse yksi tai
useampi) *

D Koulusta
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[ ] internetista
[ ] sosiadlisesta mediasta
[ ] Perhesitakavereilta

[ ] En ole saanut tietoa

[ ] Muuaita, mista?

11. Minké koet olevan syyné sille, ettd ikdisillasi fyysinen kunto heikentyy ja
liikkumattomuus lisdantyy? *

12. Mita asialle voisi mielestasi tehda? Mika olisi ratkaisuna fyysisen kunnon
heikkenemiseen ja liikkumattomuuden yleistymiseen? *

41






	Käytetyt lyhenteet tai sanasto
	1 Johdanto
	2 Nuoret ja liikunta
	2.1 Fyysinen aktiivisuus
	2.2 Nuorten liikkumissuositukset
	2.3 Move! -mittaukset

	3 Koulu ja liikkuminen
	3.1 Fyysinen näkökulma
	3.2 Psyykkinen näkökulma
	3.3 Sosiaalinen näkökulma
	3.4 Liikkuva koulu -hanke

	4 Tutkimuksen tavoite ja tarkoitus
	4.1 Opinnäytetyön toimeksiantaja ja tutkimusongelmat

	5 Tutkimuksen toteuttaminen
	5.1 Tutkimuksen kohderyhmä
	5.2 Aineiston kerääminen ja analysointi
	5.3 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

	6 Tutkimustulokset
	7 Pohdinta
	7.1 Tutkimuksen luotettavuus
	7.2 Ammatillinen kehittyminen
	7.3 Pohdintaa opinnäytetyön aiheesta
	7.4 Johtopäätökset ja jatkotutkimusaiheet

	Lähteet

