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ABSTRACT

In recent years, the physical activity levels of young people as well as their
learning outcomes have been declining. The purpose of this thesis was to in-
vestigate how the amount of physical activity affects learning outcomes, study
motivation, and perceived well-being among high school students at the high
school of Hamina.

The thesis was conducted as a quantitative survey using a Webropol survey
form. The survey form utilized structured GHQ12 and DEPS questionnaires to
measure perceived well-being, as well as self-constructed questions to meas-
ure study motivation. A brief information session about the topic and the sur-
vey was provided to the students of Hamina High School before they filled out
the survey form. The respondent groups of the survey (N=112) consisted of
2nd and 3rd year students at Hamina high school. The data from the survey
was analyzed using Webropol software and Excel spreadsheets.

Based on the results of this survey, some differences were observed in the
learning outcomes, study motivation, and perceived well-being among the stu-
dents who met the WHO's physical activity guidelines compared to those who
did not. The group that met the physical activity guidelines reported better
learning outcomes compared to the control group. Additionally, the student
group that met the physical activity guidelines had a significantly lower risk of
depression compared to its counterpart. Based on the survey results, motiva-
tion for attending school was also partially higher among students who met the
physical activity guidelines.

According to our findings, it can be assumed that physical activity meeting the
recommended guidelines could have positive effects on learning outcomes,
study motivation, and perceived well-being. The derived results could benefit
the commissioner, for example, in planning activities such as break-time activ-
ities alongside regular school work.

Keywords: exercise, learning outcomes, study motivation, well-being, high
school students
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1 JOHDANTO

Lasten ja nuorten fyysinen kunto ja toimintakyky on ollut laskusuunnassa niin
Suomessa kuin kansainvalisestikin jo useamman vuoden ajan. Tama ilmio on
Suomessa havaittu Move-mittauksilla, joiden tulokset ovat menneet viime vuo-
sina huonompaan suuntaan. Jopa noin 38 % suomalaisnuorista fyysinen toi-
mintakyky on terveytta ja hyvinvointia haittaavalla ja kuluttavalla tasolla. (Ope-
tushallitus 2023.) Fyysisen kunnon ja toimintakyvyn lisdksi myds oppimistulok-
set ovat olleet Suomessa laskussa viime vuosien aikana. Oppimistuloksia on
Suomessa seurattu PISA-tutkimuksilla, joiden mukaan suomalaisnuorten ma-
temaattiset taidot ja lukutaito ovat heikentyneet merkittavéasti aiempien vuo-

sien tuloksiin verrattuna. (Ahonen ym. 2023.)

Liikunnan erilaisia vaikutuksia muun muassa oppimistuloksiin ja opiskeluun on
aiemmin tutkittu. Aiempien tutkimusten mukaan fyysisella aktiivisuudella ja
motorisilla taidoilla on osoitettu olevan yhteys kognitiivisiin toimintoihin ja oppi-
mistuloksiin. Liséksi hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnolla on osoitettu
olevan ndihin yhteys. Liikkumisella on osoitettu olevan myds positiivinen vai-
kutus masennukseen ja muihin psyykkisiin ongelmiin. (Haapala 2015; Haa-
pala 2022; Syvéoja ym. 2012.)

Tasséa opinnaytetydssa tutkittiin liikunnan vaikutuksia oppimistuloksiin, opiske-
lumotivaatioon seka koettuun hyvinvointiin lukioikaisilla. Opinnaytety6 toteutet-
tiin yhteistydssd Haminan kaupungin ja Haminan lukion kanssa. Opinnayte-
tyon kyselytutkimukseen osallistui 112 opiskelijaa Haminan lukiosta. Opinnay-
tetydn tarkoituksena oli selvittdd, miten liikunnan maara vaikuttaa Haminan lu-
kion opiskelijoiden oppimistuloksiin, miten motivoituneita he ovat koulunkayn-

nin suhteen seka millaiseksi he itse kokevat oman hyvinvointinsa.

2 LIIKUNNAN VAIKUTUS KOETTUUN HYVINVOINTIIN

Hyvinvoinnin maaritteleminen on hyvin haastavaa. Hyvinvointi on niin moni-
ulotteinen asia, etta silla voidaan tarkoittaa hyvin erilaisia asioita nakokul-
masta riippuen. (Aira ym. 2021.) Tassa opinnaytetydssa on rajattu hyvinvoin-
nin maaritelma fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvoinnin osa-aluee-

seen.



2.1 Fyysinen hyvinvointi

Fyysista hyvinvointia voidaan maaritella ja mitata esimerkiksi kyvykkyydella
suoriutua fyysisista arjen askareista. Fyysiseen hyvinvointiin voidaan liittda ar-
jen fyysisten askareiden suorittamisen liséksi myds ihmisen omaan terveyteen
liittyvi& asioita kuten, sairaudet, paino, uni ja tuki- ja likuntaelimiston terveys.
(Randall ym. 2021.) Fyysista hyvinvointia voidaan tarkastella myds ihmisen
fyysisten ominaisuuksien, kuten lihasvoiman, kestavyyden ja nopeuden tilasta
(THL 2022). Mita paremmassa kunnossa ndma ominaisuudet ovat, sita hel-
pommin ihminen pérjaa esimerkiksi arjen askareissa ja sita parempi on fyysi-

nen hyvinvointi.

Fyysisesti hyvinvoivalla ihmisell& on todennakoisesti parempi fyysinen kunto,
kuin huonommin fyysisesti hyvinvoivalla ihmiselld. Hyva fyysinen kunto (kesta-
vyyskunto ja lihaskunto) vahentaa sydéan- ja verisuonisairauksiin liittyvaa kuol-
leisuutta, vahentaa riskia sairastua pitkaaikaissairauksiin, seka vahentaa ko-
konaiskuolleisuutta isossa mittakaavassa. Mita fyysisesti aktiivisempi ihminen

on, sitd parempi on hanen fyysinen kuntonsa. (THL 2022.)

Liikunnan vaikutus fyysiseen hyvinvointiin

Ihmisten aktiivisuus on vahentynyt koko ajan. Varsinkin arkinen aktiivisuus
paivittaisten askareiden ohella on vahentynyt. (Biddle ym. 2015.) Tamanhetki-
sen WHO:n suosituksen mukaan aikuisten pitéisi harrastaa viikoittain keski-
raskasta likuntaa 150—-300 minuuttia, raskasta liikuntaa 75—150 minuuttia tai
vastaava maara keskiraskaan ja raskaan likunnan yhdistelmaa. (WHO
2022b.) Taman lisaksi viikoittaiseen harjoitteluun pitéisi kuulua vahintaan
kaksi voimaharjoittelua eri paivina, jotka tehdaan keskiraskaalla tai raskaalla

intensiteetilla (Garcua-Hermoso ym. 2022).

Liilkunnalla on tutkitusti vaikutusta hyvinvointiin niin psyykkisella kuin fyysi-
sella saralla. Aktiivinen elamantyyli ja likunnan harrastaminen parantavat elé-
manlaatua, vahentéavat riskid sairastua seka parantavat yleista hyvinvointia.
(Biddle ym. 2015.) Lapsilla, nuorilla seka aikuisilla, joilla on parempi kesta-

vyyskunto, on voitu osoittaa, ettd heidan sydan- ja verisuonisairauksiensa pro-
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fiili on parempi. Tiedetddn myds, etta tehokas harjoittelu saa aikaan voimak-
kaampia positiivisia vaikutuksia fyysiselle kunnolle ja sydamen terveydelle
kuin kevyt liikunta. (Tammelin & Pahkala 2023.) Hale ym. korostavat nuorten
korkean intensiteetin voimaharjoittelun positiivisia vaikutuksia hyvinvointiin
(Hale ym. 2021).

Miehet tayttavat naisia paremmin molemmat liikuntasuositukset. Suomalai-
sista yli 18-vuotiaista 34,2 % tayttdvat molemmat liikkuntasuositukset. Tutkimus
my0s nayttad koulutuksen tasolla olevan vaikutusta likunnan maaran kanssa.
Korkeasti koulutetuista henkildistéa 26,5 % taytti suositukset, kun taas heikom-
min koulutetuista henkildista 8,2 %. (Garcia-Hermoso ym. 2022.) Toisen suo-
malaistutkimuksen perusteella 26 % suomalaisista tayttaa liikuntasuositukset
aerobisen urheilun ja voimaharjoittelun saralla. Nuorimmasta ik&ryhmasta
(20—29-vuotiaat) 33 % taytti molemmat suositukset. Vanhimmasta ik&ryh-
masté (60—69-vuotiaat) enda 21 % taytti suositukset. Kyselyssa saatiin sel-
ville, ettéd 41 % taytti ainoastaan aerobisen tai voimaharjoittelun suositukset.
(Husu ym. 2022). Tulos on kuitenkin korkeampi kuin muissa maissa, joissa
keskivertotulos 18—-64-vuotiailla on 21,2 % (Garcia-Hermoso ym. 2022). Ny-
kyista tilannetta, jossa ihmiset globaalisti liikkuvat néin pienia maaria, olisi pe-
rusteltua puhua pandemiana, jolla on vaikutusta terveyteen, talouteen seka
ymparistoon. Fyysinen aktiivisuus ei ole pelkastaan urheilemista ja erillisia
harjoituksia. Fyysinen aktiivisuus on vartalon aktiivista kayttamista arjessa ja
aktiivisena pysymista. Fyysinen aktiivisuus on arjessa tapahtuvaa kavele-
mista, juoksemista seké erilaisia fyysisesti haastavia toimia eri paikoissa ja ti-
lanteissa. (Biddle ym. 2015.)

Yli 99 % ihmisen olemassaolonsa ajasta ihmiset ovat olleet metsastajakeraili-
joita, mutta 2000-luvulla ihminen on altistettu passiiviselle elamantyylille, joka
poikkeaa merkittavasti aiemmasta tavastamme elda. Nykyisen elamaétyylin ai-
kana suurin syy ennenaikaiselle kuolemalle on elaméntapoihin yhteydessa
olevat sairaudet. Téallaisia sairauksia ovat esimerkiksi sepelvaltimotaudit ja
syopa, joille altistavat tupakointi, huonot ruokailutottumukset seké vahainen
fyysinen aktiivisuus. Fyysisen aktiivisuuden vaheneminen tydymparistossa
seka vapaa-aikana lisda painoarvoa oma-aloitteiselle fyysiselle aktiivisuudelle,
jota voidaan sisallyttaa paivan tehtaviin tai lisata aktiivisuutta harrastusten ja

likuntasuoritusten parissa. Nama tavat lisata likuntaa ovat kuitenkin yksilosta
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kiinni, mink& takia on syyta perehtya myds psykologisiin prosesseihin, kuten
motivaatioon seka paatoksentekoon muiden riskitekijoéiden kuten ympariston

ja sosiaalisten tekijoiden kanssa. (Biddle ym. 2015.)

Gallardo-Alfaron ym. (2020) tutkimuksessa huomautetaan metabolisen oireyh-
tyméan seurauksista yksilolle seka yhteiskunnalle Yhdysvalloissa. Tutkimuk-
sessa ndhdaan monia riskitekijoitd metaboliselle oireyhtymalle, joista yksi on
vahainen fyysinen aktiivisuus. Tutkimuksessa tutkittavat jaettiin kolmeen ryh-
maan validioitujen MetSSS-testien perusteella, jotka kertovat riskista sairastua
metaboliseen oireyhtymaan. Tutkimus nayttaa, etta henkildilla, joiden fyysinen
aktiivisuus seka korkealla ettd matalalla intensiteetilla on vahaisempaa, televi-
sion katseluaika pidempi, paivittdinen istumisen maara pidempi ja jotka suoriu-
tuvat huonommin valikoiduista fyysisista testeista, ovat korkeammassa ris-

kissa sairastua metaboliseen oireyhtymaan.

Metabolinen oireyhtyma vaikuttaa merkittavasti kardiovaskulaarisperaisten
kuolintapausten nousuun, sepelvaltimotaudin aiheuttamiin kuolintapauksiin,
diabetekseen sairastumisen todennékoisyyden kasvuun seka aikaisen me-
nehtymisen todennakodisyyden kasvuun. Noin 35 % Yhdysvaltojen aikuisvées-
tOsté sairastaa metabolista oireyhtymaa ja noin puolet yli 60-vuotiaista. Meta-
bolinen oireyhtyma on myds huomattava yhteiskunnallinen taakka, joka ai-
heuttaa Yhdysvalloissa yli biljoonien dollareiden kustannuksia ja mé&éré on to-

dennakoisesti koko ajan kasvussa.

Suomessa tehdyn tutkimuksen mukaan 19 % tutkimukseen osallistuneista
miehista ja 20 % naisista taytti kaikkien kolmen kriteeriston maaritelmat meta-
bolisesta oireyhtymastéa. Tutkimuksessa tarkkailtiin 5739 henkil6a. Kriteeris-
toina kaytettiin mittareita, jotka mittaavat vyotaron ymparysmittaa, verenpai-
netta, HDL-kolesteroleja, triglyserideja ja hyperglykemiaa. (Saukkonen ym.
2012.)

Liikunnan vaikutus kasvuun ja kehitykseen
Lapsen tehokas harjoittelu tapahtuu yleensa lyhyisséa intervalleissa, jotka kes-

tdvat muutamasta sekunnista muutamaan minuuttiin. Intervalliharjoittelulla tar-

koitetaan harjoittelua, jossa vaihdellaan liikunnan ja levon valilla intervalleissa.
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Lapsen elimistd sopeutuu hyvin aerobiseen liikuntaan, jossa energiaa tuote-
taan paaasiassa hapen avulla, mutta ennen murrosikaa lapsen elimiston kyky
tuottaa ja sietdd laktaattia on heikompi kuin aikuisilla. T&man takia lapselta ei
tulisi vaatia pitkia kovan intensiteetin suorituksia. (Tammelin & Pahkala 2023.)
Anaerobisen harjoittelun yhteydessa keho ei kykene tuottamaan energiaa ta-
saisesti mitokondriossa hapen avulla, vaan energiaa tuotetaan nousevassa
maarin solussa mitokondrion ulkopuolella ilman happea. Tamén seurauksena
kehossa tapahtuu asidoosi, jolloin lihaksen ja veren pH arvo muuttuu. Liikkuja
tuntee tassa vaiheessa lihaksissaan vasymysta. Keho alkaa tuottamaan lak-
taattia, jonka avulla energiantuotanto jatkuu ja samalla se hidastaa asidoosia.
Kuitenkin harjoittelun yhteydessé, jossa laktaattia muodostuu nopeasti, syntyy
yhteys veren hiilidioksidipitoisuuden seka hengityskynnyksen (ventilatory
threshold) kanssa. (Rebergs ym. 2004.)

Ylipainon osuus on viimeisten 30 vuoden aikana kaksin- tai kolminkertaistunut
12-18-vuotiaiden keskuudessa, ja kouluikaisista noin joka neljas on ylipainoi-
nen. Nuoruuden ylipaino on riskitekija ylipainolle myds aikuisuudessa ja nuo-
ruuden ylipaino liséda riskia tietyille kroonisille sairauksille aikuisidssa. Nuorilla
lihavuus tuo mukanaan kompelyytta likkuessa, eivatka he vieta vapaa-aikaa
likkumisen parissa samalla tavalla kuin normaalipainoiset ikatoverit. Myds
nuorilla nahdaan positiivinen vaste kardiometaboliseen oireyhtymaan, kuten
rasva- ja glukoosiaineenvaihduntaan, insuliininerkkyyteen, verisuonten toimin-

taan ja verenpaineeseen liikunnan myéta. (Tammelin & Pahkala 2023.)

Eliakim & Beythin (2003) katsauksessa kerrotaan, etté lasten ja nuorten liikun-
nassa on tarked huomioida lilkkunnan vaikutus luuston kehitykseen. Luusto
saavuttaa 90 % tiheydestdan ennen 20-vuoden ikaa. Mekaanisella kuormituk-
sella on positiivinen vaste luun mineralisoitumiseen seka kehittymiseen lap-
silla ja nuorilla. Wolffin lain mukaan luukudokseen kohdistuvan mekaanisen
rasituksen ollessa vahainen luukudosta katoaa ja luu heikkenee, ja vastaa-
vasti normaali luukudokseen kohdistuva rasitus pitdéd luukudoksen ennallaan.
Kun luukudokselle annetaan kovaa mekaanista rasitusta, luukudos alkaa mal-
lintaa itsedaan uudelleen, jolloin luun rakenteessa tapahtuu muutoksia, ja siitéa
tulee aiempaa tiivimpaa ja kestavampaa. (Frost 1994.) Tarkea vaihe nuorten
luuston kehityksessa on murrosian alkuvaihe ja kasvupyréahdykset, jolloin

luusto ottaa erityisen hyvin vastaan voimaharjoittelusta tulevaa adaptaatiota.
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Tama luo aikaikkunan, jolloin voimaharjoittelu on erityisen hyddyllista ja voi
mahdollisesti vahentad todennakoisyytta sairastaa luusairauksia, kuten osteo-
poroosia, myohemmassa elamanvaiheessa. Taman takia olisi syyta korostaa
saannollisen harjoittelun tarkeytta tassa kriittisessé vaiheessa lapsen ja nuo-
ren elamaa. (Eliakim & Beyth 2003.)

Toisaalta liilan kova harjoittelu yhdistettyna niukkaan ruokavalioon voi naisilla
johtaa naisurheilijan oireyhtymaan, joka aiheuttaa estrogeenitasojen laskua.
Kun estrogeenitasot laskevat, se altistaa luun mineraalipitoisuuden laskulle,
luun heikkoudelle, murtumille, selan instabiliteetille sek& kuukautiskierron héi-
rintymiselle. Naisurheilijan oireyhtymalle on 4—20 kertaa korkeampi riski urhei-
ljoiden keskuudessa verrattaessa muuhun vaestoon. Vield korkeammassa
riskissa ovat nuoret urheilijat, jotka kilpailevat korkean intensiteetin urheilula-

jeissa, kuten pitkan matkan juoksu tai voimistelu. (Eliakim & Beyth 2003.)

Viiden viikon mittaisessa interventiossa, jossa murrosian lopussa oleville nuo-
rille liséttiin aerobista harjoittelua, todettiin huomattavat muutokset verrattuna
kontrolliryhm&an. Harjoitelleen ryhman energiankulutus oli 15 % korkeampi,
heidéan maksimaalinen hapenottokykynsa parantui seka luustolihaksiston vo-
lyymi parantui. Sen lisaksi luuston kasvun merkkiaineiden maaréssa oli15-39
%:n kasvu. Naistd merkkiaineista tutkimuksessa mainittiin osteokalsiini, luun
spesifit alkaliset fosfataasit seka ykkdstyypin kollageenin C-terminaalinen pro-
peptidi. Nama 16ydodkset osoittavat, kuinka huomattava merkitys lyhyellakin
harjoittelujaksolla voi olla luun kehitykseen murrosian aikana. (Eliakim & Beyth
2003.)

Viime vuosina tehtyjen Move-mittausten mukaan suomalaisnuorten fyysinen
toimintakyky on ollut laskussa. Move-mittaukset tehddan 5.- ja 8.-luokkalaisille
ja ne mittaavat muun muassa aerobista kuntoa, lihaskuntoa, motorisia taitoja
seka liikkuvuutta. Uusimman vuonna 2023 tehtyjen Move-mittausten mukaan,
fyysisen toimintakyvyn laskusuhdanne on kuitenkin tasaantunut tai jopa joltain
osin lahtenyt pieneen nousuun. Edelleen jopa noin 38 %:lla suomalaisnuorista
fyysinen toimintakyky on mittausten mukaan terveytta ja hyvinvointia kulutta-

valla ja haittaavalla tasolla. (Opetushallitus 2023.)
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2.2 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan yleisesti mielen hyvinvointia. Psyykki-
nen hyvinvointi on osa ihmisen hyvinvoinnin kokonaisuutta. Mielen hyvinvoin-
tiin voidaan yleisesti liittd&d esimerkiksi onnellisuus ja vakaa mielentila. (HUS

s.a.)

WHO maarittelee mielenterveyden tilaksi, jossa henkild tulee toimeen ela-
massa vastaantulevan stressin kanssa, kykenee tunnistamaan oman kyvyk-
kyytensa, tyoskentelemaan sekd oppimaan uusia asioita ja ottamaan vastuun
omasta osastaan yhteiskunnassa. Mielenterveys on oleellisessa osassa ihmi-
sen terveytta ja hyvinvointia, jolloin ihminen on kyvykas tekeméaan paatoksia ja
toimimaan tavalla, joka edistaa inmissuhteitamme seka ymparistoa, jossa
elamme. Mielenterveys ei ole vain mielenterveydellisten hairididen puuttu-
mista, vaan se on jatkumo, jota koetaan eri tavoilla eri tilanteissa. Ihmiset ko-

kevat mielenterveyden eri tavoin. (WHO 2022a.)

Mielenterveyden hairidihin kuuluvat depressio ja masennus. Masennus on
mielentila, jossa mieli on jatkuvasti alakuloinen. Tunnetilojen muutosten vaih-
telu on normaalia, mutta kun henkilo potee masennusta, han on paivia, viik-
koja, kuukausia tai jopa vuosia masentuneessa mielentilassa. (Isometsa
2021a.)

Henkilo ei koe kiinnostusta tai mielihyvaa asioista, joista sitd on aiemmin saa-
nut. Henkild myds menettda arvostuksen tunteen seké luottamuksen itseensa.
Lievemmissa tapauksissa nama tunteet ovat vahentyneet, eivatka kadonneet
kokonaan. Masentuneisuus voi ilmeta myds ongelmina unen aikana tai nukah-
tamisen yhteydessa. Uni voi olla katkonaista, pinnallista tai nukahtaminen vai-
keaa. Henkild voi myds olla uupunut. Talléin pientenkin asioiden tekeminen
tuntuu ylitsepddsemattomalta ja vaatii suuria ponnisteluita. Naiden pientenkin
asioiden jalkeen vasymys on lisaantynyt. (Isometsa 2021b). Yksi merkittdva
riskitekijd depressiolle on yksinadisyys. Masentunut henkilé on suuremmassa
riskissa itsemurhalle. Mita vakavampi depressio, sitéa suurempi riski. Jos hen-
kilo kokee tulevaisuuden syvasti toivottomaksi, hén on suuressa riskiryhméassa

itsemurhan suhteen. (Isometsa 2021c.)
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Tyduupumus on selkeasti yhteydessa masennukseen seka paihdeongelmiin.
Tybuupumus on pitk&aikainen tila, joka tuntuu kuormittavalta, stressi kasvaa
asteittain ja vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin. Tyduupumuksessa mielek-
kyys tyohon vahenee, henkild kyynistyy, ammatillinen itsetunto vahenee ja
henkil6 tuntee huonommuuden tunnetta. (Henriksson 2021.) Samoja ilmidita
voidaan todeta olevan opiskelu-uupumuksessa. Opiskelu-uupumukseen voi
kuulua tyduupumuksen tavoin kyynistymista opintojen suhteen ja opiskelija voi
tuntea itsensa riittdmattomaksi. Lisaksi uupunut opiskelija voi suhtautua nega-
tiilvisesti opintoihin ja tuntea itsenséa vasyneeksi opiskelusta. Opiskelu-uupu-
mukseen on myds huomattu liittyvan haasteita kognitiivisten toimintojen ja tun-
teiden saatelemisessa. Opiskelujen ulkopuoliset asiat, kuten taloudelliset, per-
heeseen liittyvat tai terveydelliset haasteet voivat lisatd uupumusta. (Salmela-
Aro 2021.)

Lapsuus ja nuoruus on erityisen herkkaa aikaa mielenterveyden kannalta,
vaikka kaikissa elaméanvaiheissa voi kehittyma mielenterveyden hairi6ita. Lap-
suudessa lilan ankara kasvatus, fyysiset rangaistukset ja kiusatuksi tuleminen
voivat altistaa mielenterveyden héiridille. Kaikissa elaméantilanteissa kdyhyys,
vakivalta, eriarvoisuus seka huonot sosiaaliset, taloudelliset, geopoliittiset ja
ymparistolliset olosuhteet lisaavat riskia sairastua mielenterveyden hairi6ihin.
Ymparisto ja ulkoiset tekijat ovat suuri altistaja mielenterveysongelmille, mutta
samalla tavalla tulee vastaan tekij6ita, jotka kehittavét ja voimistavat kykya
selviytya elaman haasteilta. Tallaisia asioita ovat henkildn omat sosiaaliset ja
emotionaaliset taidot ja ominaisuudet, positiiviset sosiaaliset suhteet, koulutus,

hyva tyo ja turvallinen ymparistd. (WHO 2022a.)

Mielenterveysriskeja lisdavia ja siltd suojaavia tekijoita 10ytyy yhteiskunnassa
eri tasoilta. On paikallisia riskeja, jotka vaikuttavat yhteisdihin, perheisiin ja
henkildihin seka globaaleja tekijoita, jotka vaikuttavat globaalisti. Tallaisia asi-
oita ovat esimerkiksi ekonomiset ongelmat, sairauksien ilmentyminen ja ilmas-
tonmuutos. (WHO 2022a.)

Liikkunnan psykologisista hyddyista on mainintoja jo 2000 vuoden ajalta, mutta
tieteellinen pohja talle vaitteelle on ollut vahaista. Vaikka tieteellisen nayton
pohjalta voidaan nahda liikkunnan positiiviset vaikutukset mielenterveyteen, ta-

man yhteyden tarkemmat mekanismit ovat edelleen epamaaraiset. Uskotaan,
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ettd ndissd monimuotoisissa yhteyksissa liikunnan ja mielenterveyden valilla
on mukana neurobiologisia, psykologisia ja sosiaalisia mekanismeja, seka
muutoksia aivojen rakenteessa ja toiminnassa. Liikunta lisdd myds pystyvyy-
den tunnetta ja kohottaa itsetuntoa, seka antaa mahdollisuuksia positiiviseen
sosiaaliseen kanssakaymiseen ja kasvamiseen. Fyysista aktiivisuutta suositel-
laankin monesti mielenterveyden ongelmiin, koska se on myds kustannuste-
hokas hoitomuoto. On tarkeaa loytaa tallaisia kustannustehokkaita hoitoja
mielenterveydelle varsinkin nuorten keskuudessa, koska nuoruus on mielen-
terveyden kehityksen kannalta erityisen tarke&aa aikaa. Yleisesti ndhdaan kan-
sainvalisissa ohjeissa fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan hyotyja, mutta olen-
naista positiivisten mielenterveydellisten hyétyjen kannalta on se, missa kon-
tekstissa liikkuminen tapahtuu ja mik& on henkildon kokemus tapahtumasta.
Tutkimuksissa on havaittu positiivinen yhteys liikunnalla ja mielenterveydella.
Liikunnan positiivinen vaste nahd&d&dn muun muassa ahdistuneisuuden, ma-
sennuksen seka itsetunnon yhteydessa. Lisaksi on todettu vaikutus kognitiivi-
siin toimintoihin ja luokassa kayttaytymiseen. Liikunnan positiivinen vaikutus
masennukseen on helpommin havaittavissa aikuisilla kuin nuorilla, vaikka vai-

kutus on silti havaittavissa systemaattisesti. (Biddle ym. 2018.)

Liikunnan vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin

Haapala (2022) toteaa julkaisussaan liikunnalla olevan positiivinen vaikutus
lievassa ja keskivaikeassa masennuksessa. Liikunta, masennuslaakitys seka
molemmat yhdessa vahensivat masennuksen oireita. Pelkan liikunnan hyo-
tyna on sivuvaikutusten vahaisyys muihin hoitomuotoihin verrattuna. Liikunta
on hoitomuoto, johon on vaikeampi sitoutua kuin ladkinnalliseen hoitoon. Ku-
ten ladkinnallisenkin hoidon tapauksessa, hoito toimii ainoastaan, jos otat
ladkkeen. Jos henkil6 ei pysty sitoutumaan liikkuntaan hoitomuotona, jaa siita
my0ds hyodyt saamatta. Taman takia on tarkeda osata annostella liikunta oi-

kein ja tehda siité helposti lahestyttdvaa osana arkea. (Haapala 2022.)

Henkilot, jotka harrastavat liikuntaa sdanndllisesti, saavat positiivista tunnetta
sosiaalisista kontakteista ja ymparistosta. Harjoittelu on myds vaativaa ja
stressaavaa keholle. Kovan harjoittelun aikana ei ole kapasiteettia murehtia

muista asioista kuin itse urheilusta, jolloin mieli saa hetken taukoa surullisista
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ajatuksista ja murehtimisesta. Lisaksi harjoittelu parantaa lihasvoimaa ja kun-
toa, jolloin fyysinen hyvinvointi paranee. Harjoittelulla on mahdollisesti vaiku-
tusta myds hormonaaliseen toimintaan, kuten beta-endorfiinien ja mo-
noamiinien kulutukseen. (Pedersen & Saltin 2015.) Liikunnalla on myds mieli-
hyvaa lisdava vaikutus ja se lisad dopamiinitasojamme. Nailla tekijoilla on ma-

sennusoireita vahentava vaikutus. (Singh ym. 2023.)

Parempia tuloksia masennuksen oireisiin saadaan mahdollisesti kohtalaisen
korkean intensiteetin harjoittelulla ja korkean intensiteetin harjoittelulla, kun

verrataan matalan intensiteetin harjoitteluun (Singh ym. 2023).

Ahdistus on globaalisti yleisin mielenterveyden ongelma, joka on naisilla kaksi
kertaa yleisempéaé kuin miehilla. Jossain tapauksissa ahdistus on suotavaa,
jos se auttaa ponnistelemaan haluttua tavoitetta kohti. ElAmaa uhkaavissa tai
vaarallisissa tilanteissa ahdistus on normaalia. Ahdistushairion, jossa ahdistu-
neisuus jatkuu, on todettu alentavat elamanlaatua, heikentavan terveytta ja
mahdollisesti lisata riskia kuolemalle. Tarkkaa syyta ahdistukselle ei tiedeta,
mutta yleensé sen ajatellaan johtuvan geneettisesta alttiudesta seka ymparis-
tOsta johtuvasta stressistd nuoruudessa tai jossain muussa elamanvaiheessa.
Ahdistuksen vakavuus vaihtelee ajan kanssa ja voi joskus parantua spontaa-
nisti. llman hoitoa ihminen voi kokea pitk&aikaista tai kroonista kyvyttomyytta.
On huomattu, ettéa sdanndllisellad harjoittelulla on ahdistuksen oireita vahenta-
via vaikutuksia. Harjoittelun oletetaan auttavan ahdistukseen samaan tapaan

kuin masennukseen. Se vie ajatukset pois ahdistavista ajatuksista, antaa posi

tiivisia tunteita ymparistosta ja sosiaalisista kontakteista seka opettaa fyysis-
ten muutosten, kuten sykkeen nousun ja hikoilun olevan myés normaaleja re-
aktioita, eik& vaarallisia ahdistukseen liittyvia oireita. (Pedersen & Saltin
2015.) Parempia tuloksia ahdistuksen oireisiin saadaan mahdollisesti kohtalai-
sen korkean intensiteetin harjoittelulla ja korkean intensiteetin harjoittelulla,

kun verrataan matalan intensiteetin harjoitteluun (Singh ym. 2023).

Stressia koetaan arkisesti melkeinpa joka paiva ja stressi itsessdan ei ole sai-
raus. Kuitenkin stressin jatkuessa pitkdéan, se voi johtaa sairauteen. Pitkittynyt
stressi voi altistaa masentuneisuudelle, mutta joissain tapauksissa myos joh-

taa psykosomaattisiin sairauksiin kuten astmaan tai reumaan. Suoraa stressia

on vaikea mitata, mutta yleensa tulkitaan sytokiini- ja stressihormoneja kuten
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kortisolia ja katekoliamiinia. Korkeat katekoliamiinitasot altistavat korkealle ve-
renpaineelle ja kortisoli pitkéssé stressissa voi johtaa glukoosin ja rasva-ainei-
den metabolisiin muutoksiin. Inmiset, jotka kérsivat stressista usein omaavat
epéaterveellisia elamantapoja kuten tupakointia, alkoholinkdyttéa ja laadukkaan
ruokavalion ja likunnan puutetta. TAman seurauksena stressista karsivilla ih-
misilla on suurempi riski sairastua esimerkiksi sydan- ja verisuonisairauksiin.
Liikunnalla on todettu olevan positiivinen vaste stressiin. Aerobisella harjoitte-
lulla vaikutus on suurempi kuin voimaharjoittelulla. On todettu, ettd parempi

fyysinen kunto vahentaa koettua stressia. (Pedersen & Saltin 2015.)

Useilla tutkimuksilla voidaan osoittaa likunnan ja fyysisen aktiivisuuden merki-
tys masennuksen ja ahdistuksen hoidossa. Liikunnalla on ndiden sairauksien
hoidossa mahdollisesti samankaltainen vaikutus kuin ladkehoidolla ja psykote-
rapialla. Yhdysvalloissa ensimmaisena hoitona masennukseen ja ahdistuk-
seen on ladkehoito tai psykoterapia. My6s Australiassa, jossa elaméantapa-
muutokset ja liikunta on ensimmaisia suositeltavia hoitomuotoja, ladkkeellinen
hoito nousee kliinisessa tydssa monesti ensimmaiseksi. Liikunta olisi yksilolli-
sesti ja yhteiskunnallisesti kannattava hoitomuoto naiden sairauksien hoi-
dossa, silla likunnalla on vdhemman sivuvaikutuksia, se on halvempaa ja sa-
malla tulisi muita terveydellisia hyotyja, joita likunta tarjoaa ihmiselle. (Singh
ym. 2023.) UKK-instituutin mukaan liikunnalla voidaan myds ennaltaehkaista
masennuksen ja ahdistuneisuushairiodn sairastumista, seka vahentaa oireita

sairauden alkaessa (UKK-instituutti 2023).

2.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Sosiaalinen hyvinvointi on hyvin monipuolinen k&site. Sosiaalista hyvinvointia
voidaan tarkastella monista eri ndkokulmista, kuten yksilon, yhteison tai yh-
teiskunnan nakoékulmasta. Nakokulmasta riippumatta, sosiaaliset tarpeet ovat
perustarpeita niin yksilétasolla kuin yhteisésséakin. (Fadjukoff ym. 2022.) Sosi-
aalista hyvinvointia voidaan kuvailla myds rajoitusten ja mahdollisuuksien ta-

sapainona, seka ulkopuolisten haasteiden ylittamisena (Huber ym. 2011).

Yksilon sosiaaliseen hyvinvointiin kuuluu esimerkiksi yhteis6on kuulumisen

tunne, sosiaalisesti hyvaksytyksi tuleminen omana itsendén, oman kyvykkyy-
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den ja merkityksen tunteminen yhteisdssa sekd oman sosiaalisen elinymparis-
ton toiminnan ymmartaminen. Yksilon sosiaalinen hyvinvointi on yleensa hy-
vinkin pysyvéa ja vakaata silloin, kun asiat yksilon ymparilla ovat hyvin. Vai-
keimpina aikoina, esimerkiksi kriisitilanteissa, sosiaalinen hyvinvointi saattaa
jarkkya. Esimerkiksi viime vuosina pinnalla olleen Covid-pandemian aikana
tehtyjen erilaisten liikkkumisrajoitusten on huomattu vaikuttavan esimerkiksi
hoivakotiasukkaiden sosiaalisen hyvinvoinnin laskuun. (Fadjukoff ym. 2022.)
Sosiaalisesti hyvinvoiva ihminen pystyy sopeutumaan muutoksiin elamassaéan
ja ymparistossaan. Esimerkiksi sairastuessaan pitkaaikaissairauteen inminen
voi edelleen mahdollisesti tydskennelld tai osallistua sosiaalisiin aktiviteettei-

hin sairauden luomista rajoitteista huolimatta. (Huber ym. 2011.)

Ihmisen sosiaalinen hyvinvointi koostuu muun muassa yksilon ihmissuhteista,
asemastaan ymparistossa ja hyvaksytyksi tulemisesta sellaisena kuin on. Yk-
silon huono sosiaalinen hyvinvointi voi aiheuttaa itsessdan sairauksia, jotka
taas voivat heikentédd sosiaalista hyvinvointia entisestaan. Erittain tarkeé osa
sosiaalisen hyvinvoinnin rakentumista on yksilon vuorovaikutus perheen tai

yhteis6n kanssa. (Fadjukoff ym. 2022.)

Liikunnan vaikutus sosiaaliseen hyvinvointiin

15-18-vuotias nuori on elamassaan vaiheessa, jossa etsitdan itseéa ja omaa
identiteettid. Nuoret méarittelevéat itsedan paljon erilaisten ryhmien kautta.
Nuoruus on aikaa, jossa harjoitellaan tunteiden ilmaisemista ja hallintaa. Tun-
teiden hallitseminen on tarke&a ja se parantaa nuoren itsetuntemusta. Aggres-
siivisuuden hallitsemiseksi taytyy pystya hallitsemaan tietty maara pettymyksia
ja epaonnistumisia. Tassa vaiheessa elamaa epavarmuus korostuu varsinkin
omasta ulkomuodosta. (MLL 2023.) Liikunnalla on persoonan, terveen itsetun-
non sekd myodnteisen minakasityksen kehityksen kannalta suotuisa vaikutus.
Urheilu antaa mahdollisuuksia sosiaalisten taitojen kehittamiseen, seka tuntei-

den ilmaisemiseen. (Tammelin & Pahkala 2023.)
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3 LIHKUNNAN VAIKUTUS OPPIMISEEN
3.1 Kognitiiviset toiminnot akateemisen saavutuksen edellyttgjina

Akateemiset onnistumiset ovat tarkeassa osassa lapsen elamaa ja kehitysta.
Akateeminen onnistuminen kertoo yksilén oppimisesta, suoriutumisesta tyo-
elamassa seka palkkatasosta. Taman liséksi hyvat akateemiset taidot vaikut-
tavat positiivisesti henkilon fyysiseen seka psyykkiseen hyvinvointiin. Yksi tar-
keimmista akateemisen onnistumisen ennustajista on yksittaiset spesifit kyvyt,
joita henkild omaa, kuten kielelliset- tai matemaattiset taidot. Yleisena mielipi-
teend ja monissa tutkimuksissa kognitiivisia toimintoja pidetaan primaarisené
ennustajana akateemiselle onnistumiselle. Kognitiivisiin toimintoihin sisaltyy
toiminnanohjaus, johon kuuluu kognitiiviset sek&a sosiaalisemotionaaliset pro-
sessit, kuten itsehillintd, itseséately ja joustava ajattelu jonkin paamaaran ta-
voittamiseksi. (Peng & Kievit 2020.) Toiminnanohjaus sisaltda kasitteet "vaih-
telu” ja "inhibitio”, jotka ovat vahvasti yhteydessa tyémuistiin (Richardson ym.
2018). Vaihtelu tarkoittaa henkilén kykya vaihtaa tehtavasta tai mielentilasta
toiseen halutun paamaaran saavuttamiseksi. Inhibitio tarkoittaa kykya saa-
della kayttaytymistd, tunteita ja reaktioita. Naiden liséksi kognitiivisiin toimintoi-
hin kuuluu my6s tyémuisti, jarkeily seka monimutkaisten ongelmien ratkaise-
minen. (Peng & Kievit 2020.)

Kognitiiviset kyvyt akateemisen onnistumisen ennustajana pystytaan peruste-
lemaan parhaiten kahdella teorialla, joista ensimmainen on investment-teoria.
Investment-teorian mukaan kognitiiviset toiminnot ovat padasiassa riippuvaisia
biologisista, geneettisista seka terveydellisista tekijoista, eivatka itsessaan ole
koulutuksen ansiota. Akateeminen parjaadminen on kuitenkin perinndllisten
kognitiivisten toimintojen sek& ymparistdstd saadun stimulaation summa. Eli
kognitiiviset kyvyt sekad akateeminen ymparisto luovat hyvan pohjan akateemi-
selle kyvykkyydelle. (Peng & Kievit 2020.)

Toinen teoria on dual-process-teoria, jonka mukaan henkilo kasittelee jo aiem-
min hankittua tietoa autonomisella tavalla, joka ei vaadi suurta maaraa kogni-
tiivista resurssia. Kun taas kasitellaan uutta tietoa, sita kasitellaan hallitusti ja
siihen vaaditaan enemman kognitiivisia resursseja. Taman mukaan kognitiivi-

set toiminnot luovat pohjan, kuinka tehokkaasti akateeminen tehtava voidaan
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suorittaa ja tama on vahvasti yhteydessa pitkakestoiseen muistiin sek&a aiem-
min hankittuun tietoon tehtavan suorittamiseksi. Talldin kognitiiviset toiminnot
olisivat tarkeimmassa roolissa tehtavan alussa, jolloin késitellaan uutta tietoa.
Myodhemmassé vaiheessa kun asia on tuttua, tukeudutaan pitkakestoiseen

muistiin ja valmiiseen tietoon asiasta. (Peng & Kievit 2020.)

Vuonna 2022 tehtyjen PISA-tutkimusten mukaan suomalaisnuorten mate-
maattiset taidot ovat heikentyneet merkittavasti verrattaessa vuoteen 2006,
jolloin matemaattinen osaaminen oli Suomessa huipussaan. Suomalaisnuor-
ten matematiikan osaamisen keskiarvo on tippunut 64 pistettda vuodesta 2006.
Sama ilmid on ndhtavissd myos lukutaidon osalta. Vuoden 2018 PISA-tutki-
muksiin verrattuna lukutaidon osaaminen on laskenut. Lukutaidon pistekes-
kiarvo on laskenut 30 pistettd vuodesta 2018. Vaikka PISA-tulokset ovatkin
Suomessa viimevuosina laskeneet, ovat ne silti OECD-maiden keskiarvoa
ylempéana. Matematiikan ja lukutaidon osaamisen heikentyminen nékyy PISA-

tutkimusten mukaan myds muissa maissa. (Ahonen ym. 2023.)

Liikunnan vaikutus kognitiivisiin toimintoihin

Nandan ja Manjunathanin (2015) artikkelissa kerrotaan, etta fyysinen harjoit-
telu on hyodyllistd sydamen ja verenkiertoelimiston terveydelle, mutta viime ai-
koina on huomattu fyysisen harjoittelun vaikuttavan positiivisesti myos kognitii-
visiin toimintoihin. Aerobisen harjoittelun yhteytta kognitiivisiin toimintoihin on
tutkittu eniten, mutta pitkaaikaisella aerobisella harjoittelulla seka myo6s voima-
harjoittelulla saadaan aikaan positiivisia muutoksia kognitiivisissa toimin-
noissa. Harjoittelulla on paaasiassa vaikutusta tyomuistiin seka vaihteluun.
Harjoituksen tyypilla ja kestolla on vaikutuksia lopputulokseen. Esimerkiksi niin
sanottu avoin harjoittelu, jossa henkil6 on altis dynaamiselle vaihtelulle ja ar-
sykkeille (koripallo, jalkapallo ym.), kehittdd enemman mielen joustavuutta,
paatoksentekoa seka toiminnan toteuttamista, verrattuna niin sanottuun suljet-
tuun harjoitteluun, joka pitaa sisallaan suhteellisen stabiilin ympariston (juok-
sulenkki tai uiminen). Aerobisen harjoittelun lisaksi voimaharjoittelu parantaa
aiemmin mainittua tydmuistia, mutta sen lisaksi laadukasta suunnittelemista

seka inhibitiota. (Nanda & Manjunathan 2015.)
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Useiden tutkimusten mukaan fyysiselld aktiivisuudella ja liikunnalla on vaiku-
tusta kognitiivisiin toimintoihin. Motoristen toimintojen on osoitettu olevan yh-
teydessa yleisesti kognitiivisiin toimintoihin ja oppimistuloksiin nuorilla. Myds
hengitys- ja verenkiertoelimiston paremmalla kunnolla on néaihin yhteys ja vali-
tuntilikunnalla on tutkimuksen mukaan vaikutusta lukemistaitoon. (Haapala
2015.) Fyysisen aktiivisuuden lisddmiselld ja etenkin paremmalla kestavyys-
kunnolla on yleisesti huomattu olevan positiivisia vaikutuksia erityisesti muistia
ja toiminnanohjausta vaativissa tehtavissa (Syvaoja ym. 2012). Ylipainoisilla
lapsilla 20 metrin viivajuoksun tulos oli vahvemmin yhteydessa positiivisiin tu-
loksiin toiminnanohjauksessa, akateemisessa suoriutumisessa, harmaan ai-
neen volyymissa ja muilla aivoterveytta mittaavilla alueilla, kun verrataan suo-

raan VO2peak-tulokseen juoksumatolla mitattuna (Haapala ym. 2023).

3.2 Neurologiset vasteet

Fyysinen harjoittelu aktivoi aivoalueita, jotka ovat yhteydessa huomiota vali-
koivissa tehtavissad. Taman liséksi silla on vaikutusta valkoisen aineen ehey-
teen aivojen etu- ja ohimolohkoissa. (Nanda & Manjunathan 2015.) Harjoittelu
myos lisaa aivojen tilavuutta seké aktiivisuutta aivoalueilla, joissa muisti ja toi-
minnanohjaus sijaitsevat. Keskushermosto vastaa motoristen seka tiedollisten
taitojen ohjauksesta ja niiden kehittyminen tapahtuu rinnakkain, jolloin liikunta
mahdollisesti auttaa seka motorisia, etta tiedollisia taitoja. Nama muutokset,
joita liikunta saa aikaan aivojen rakenteissa seka toiminnoissa, lisdavat lapsen

potentiaalia oppimiseen. (Tammelin & Pahkala 2023.)

BDNF on proteiini, joka auttaa hermosoluja kehittymaan, erilaistumaan seka
pysymaan hengissa. BDNF-proteiinia on havaittu melkein jokaisessa aivojen
alueessa kuten hippokampuksessa, ja BDNF-tasojen laskua on havaittu her-
mostoa rappeuttavissa sairauksissa, kuten Parkinsonin-taudissa. Liikunnan
avulla voidaan vaikuttaa BDNF-proteiinin tasoon verenkierrossa. Akuutti kor-
kean intensiteetin harjoittelu on tehokkaampaa verrattuna kevyempaan harjoit-
teluun. Tutkimuksessa myo6s tuotiin esille, etta henkildilla, jotka harrastavat
paljon aerobista liikuntaa, on my6s korkeammat BDNF-tasot levon aikana.
Voimaharjoittelulla ei havaittu samoja hyotyja. (Huang ym. 2013.) Ben-Zeev

ym. kertovat tutkimuksessaan, ettd pitkaaikainen liikunta vaikuttaa aivojen ra-
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kenteeseen sekéa toimintaan. Urheilu, joka lisda laktaattia lihaksissa seka ve-
renkierrossa, nostaa muun muassa BDNF-tasoja, seka muita uusien hermo-
solujen muodostumista tehostavia aineita eli tapahtuu neurogeneesia, joka

taas saa aikaan kehitysta kognitiivisissa toiminnoissa. (Ben-Zeev ym. 2022.)

Suora naytto liikunnasta oppimistuloksiin

Tutkimukset osoittavat, etté likunnalla on yhteytta oppimistuloksiin (Dwyer ym.
2001) seka kognitiivisiin toimintoihin. Dwyerin tutkimuksessa Idydettiin fyysi-
sen kunnon ja kapasiteetin yhteys oppimiseen. Henkil6t, jotka suoriutuivat no-
peammin 50 metrin ja 1600 metrin juoksusta, suorittivat enemman istumaan
nousuja ja hyppasivét tasajalkaa pidemmalle ja suoriutuivat akateemisesti pa-

remmin kuin heikommin suoriutuneet. (Dwyer ym. 2001.)

Vuonna 2009 tehdyssa pitkaaikaistutkimuksessa 2—3-luokkalaisten kouluviik-
koon lisattiin 90 minuuttia reipasta liikuntaa 10 minuutin lyhyissa jaksoissa op-
pituntien lomassa. Tutkimukseen osallistuneiden lasten oppimistulokset para-
nivat matematiikan, lukemisen ja oikeinkirjoituksen osalta kontrolliryhman lap-
siin verrattuna. Muilla samankaltaisilla tutkimuksilla on huomattu olevan sa-
moja lopputuloksia. (Syvaoja ym. 2012.) Liikunnalla on suotuisa vaikutus opis-
keluun, silla se parantaa my6s muita oppimisen kannalta tarkeita ominaisuuk-
sia, kuten luokkahuoneessa kayttaytymista, tehtaviin keskittymista seka oppi-

tunteihin osallistumista (Tammelin & Pahkala 2023).

4  LIIKUNNAN VAIKUTUS OPISKELUMOTIVAATIOON

Ihmisissa on paljon eroja siin&, mihin motivaatiomme suuntautuu. Joillakin yk-
silgilla koulu on ensisijaisena tavoitteena ja jollakin toisilla urheilu. Nait& yksi-
I6llisia eroja meidan tavoitteissamme voidaan selittaa talla hetkella parhaiten
perint6- ja ymparistotekijoilla. Geeneilla tarkoitetaan perimaa, jonka ihnminen
saa omilta vanhemmiltaan ja se pysyy lahes samanlaisena koko elaman ajan.
Ymparisto antaa meille kokemuksia, jotka ihmiset kokevat ja tuntevat samalla
tavalla. Tata kutsutaan jaetuksi ymparistoksi. Kokemuksia, joihin ihminen rea-

goi yksilollisella tavallaan, kutsutaan yksil6lliseksi ymparistoksi. (Read 2017.)
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Tutkimuksissa on osoitettu geenien vastaavan noin 25-50 % yksildiden vali-
sesta vaihtelusta tavoitteissaan. Geenien vaikutuksen maaran on huomattu
myo6s vaihtelevan suuresti, rilppuen mita osa-aluetta tutkitaan. Esimerkiksi ai-
kuisilla ja varsinkin naisilla perimalla oli suurempi vaikutus ihmissuhteisiin ku-
ten perheeseen ja ystaviin. Muissa toisten auttamiseen ja sukulaissuhteisiin
liittyvissa tavoitteissa taas vaikutus painottuu lapsuuden kasvuymparistéon ja

jaettuun ymparistoon. (Read 2017.)

Yleisesti jaetun ympariston osuus selittaa vahiten yksildiden valisesta tavoit-
teellisuudesta. Eniten painoarvoa on taas yksilollisella ymparistolla. Esimer-
kiksi nuorten aikuisten ty6- ja terveystavoitteet selittyivat lahes kokonaan yksi-
[6llisella ymparistolla. Liikuntatottumukset selittyivat 45 % jaetulla ympéaristolla
ja 55 % yksilollisella ymparistolla. Koulutuksen osalta taas noin 40 % selittyi

perimalla ja 60 % yksilollisella ymparistolla. (Read 2017.)

Geenit ja ymparistd voivat toimia vuorovaikutuksessa kesken&aén. Tama inter-
aktio voi vaikuttaa siten, ettd ymparistd muovaa periman vaikutusta tai yksilon
geenit vaikuttavat siihen, miten han reagoi ymparistoon. Esimerkiksi depressii-
visyyteen taipuva henkil® voi kokea suurempaa stressid samassa ymparis-
t0ssa verrattaessa henkiléon, jolla ei ole alttiutta depressiivisyydelle. Geenit ja
ymparisto korreloi keskendé&n myaos siten, etta jos lapsen vanhemmat ovat ur-
heilullisia, perima ja ymparistd edesauttaa likunnallista kehitysta. Koulussa
lapsi saatetaan poimia urheilujoukkueisiin, joihin hanella huomataan olevan
taipumusta tai lapsi itse hakeutuu tilanteisiin, mitk& vastaavat hdnen geneetti-

sid taipumuksiansa. (Read 2017.)

Motivaation arviointi perustuu henkilokohtaisten tavoitteiden tunnistamiseen ja
analysointiin. Tavoitteiden merkitys, saavuttamisen uskottavuus, hallinnan
tunne, sosiaalinen tuki seka kuormittavuus ovat keskeisia ndkdkulmia tahan
arviointiin. Tavoitteen merkitys kysyy, kuinka merkityksellisena henkild kokee
tavoitteen olevan. Saavuttamisen nakdkulma liittyy siihen, uskooko henkild
voivansa saavuttaa tavoitteen. Hallinnan tunne puolestaan tarkastelee henki-
I6n uskoa omaan kykyynsa vaikuttaa tavoitteen saavuttamiseen. Sosiaalinen
tuki ottaa huomioon lahipiirin tuen ja palautteen vaikutuksen motivaatioon.

Kuormittavuus puolestaan arvioi, kuinka kuormittavaa tavoitteiden tydstami-
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nen ja edistdminen on. Naiden nakodkulmien ymmartdminen auttaa hahmotta-
maan motivaation tasoa ja tunnistamaan mahdollisia kehityskohteita. (Sal-
mela-Aro & Nurmi 2017.)

Itsemaaraamisteorian mukaan oletuksena on, etta ihminen on luonnostaan
motivoituva, aktiivinen ja itsedan ohjaava. Taman mukaan ihminen on taipu-
vainen asettamaan itsellensé tavoitteita ja ottamaan vastaan haasteita ja nii-
den jalkeen liittmaan ne osaksi omaa persoonaansa. Tamé nakyy hyvin pie-
nissa lapsissa, jotka maistavat, haistavat ja kokeilevat kaikkea, ottavat vas-
taan haasteita ja ovat luonnostaan uteliaita ratkaisemaan ongelmiaan ja oppi-
maan niistd. Teorian mukaan henkildn psykologinen kehitys ja kasvu tapahtu-
vat suhteessa ymparistoon. ltsemaardamisteorian mukaan ihmisen tarvitsee
saada taytettyd kolme perustarvetta, jotka ovat kyvykkyys, autonomia ja yh-
teenkuuluvuuden tunne. Kun ndmaé perustarpeet on taytetty, ihminen voi hy-
vin. Kyvykkyys tarkoittaa itsensa tuntemista tehokkaaksi, kun suoritetaan sopi-
vasti haastavaa tehtavaa. Autonomialla tarkoitetaan aloitteellisuuden tunnetta,
kun paasee itse suorittamaan valitsemaansa tehtavaa. Yhteenkuuluvuuden
tunne tarkoittaa hyvaksytyksi tulemisen tunnetta ryhmassa tehtavan aarella tai
tehtavan sisdistdmistd omaksi tavoitteekseen. Ymparistolla on suuri merkitys
vaikuttaako se henkilén motivaatiota tukevasti ja ennaltaehkaisevasti. (Vasa-
lampi 2017.)

Itsemaaraamisteoriassa on tarkeda huomioida mista motivaatio tulee, ennem-
min kuin motivaation maaré. Motivaation teoriassa puhutaan siséaisesta ja ul-
koisesta motivaatiosta. Siséinen ja ulkoinen motivaatio ovat osana henkilokoh-
taisia tavoitteita. Sisdisen ja ulkoisen motivaation tutkimisessa kysytaan, miksi
henkild pyrkii toteuttamaan tietyn tavoitteen. Sisdista motivaatiota on se, kun
tavoitteen pyrkiminen on henkilén mielesta tarkeda tai han on kiinnostunut asi-
asta ja se tuo hanelle mielinyvaa. Esimerkiksi lapsi, joka omasta uteliaisuu-
destaan tutkii ympéaristoa ja tyydyttdad uteliaisuutensa tai aikuinen, joka lukee
kirjaa tai urheilee silkasta nautinnosta. Sisainen motivaatio on tarkead muun
muassa oppimisen kannalta. Se lisda positiivisia tunteita tehtavaa kohtaan ja
sen myo6ta lisda myos sinnikkyyttd, luovuutta ja syvempaa ymmartamista.
Henkilon kokiessa syyllisyytta, kun han ei pyri tavoitteeseen, vaan muut ihmi-

set pakottavat hanet pyrkimaéan kohti tavoitetta tai henkil6 toimii vain tilanteen
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edellyttdessa sitda, puhutaan ulkoisesta motivaatiosta. On tavallista, etta ela-
man aikana joutuu tavoittelemaan asioita, jotka ovat oman luontaisen kiinnos-
tuksen ulkopuolella. Yhteiskuntaan sopeutumisen kannalta henkilon oletetaan
muun muassa kouluttautuvan ja hankkivan tyopaikan, ja yleensa néin myos
toimitaan. Ei voi olla aina varma, onko jokin tavoite alun perin lahtdisin omasta
luontaisesta kiinnostuksesta vai ulkoa tulevista haasteista, koska itsemaaraa-
misteorian mukaan ihminen luontaisesti pyrkii saavuttamaan ymparistonsa hy-
vaksytyt sosiaaliset tavat, arvot ja saannot osaksi omia arvojaan ja omaa per-
soonaansa. Talléin henkild voi tuntea enemman itseohjautuvuutta. (Vasalampi
2017.)

Puhutaan sisdisestd motivaatiosta, kun henkilo kokee tavoitteen tarkeéksi it-
sessaan ja ulkoisesta motivaatiosta, kun tavoitteeseen tulee pyrkia pakon tai
hyodyn takia. Ulkoinen motivaatio on henkilén kannalta ongelmallinen, koska
vastoinkaymisten kohdatessa silloin luovutetaan helpommin. Pelkk& ulkoinen
motivaatio voi myds heikentaé henkilon hyvinvointia. On toki myds tavallista
tyoskennella sellaisten asioiden saavuttamiseksi, jotka eivéat ole spontaanisti
sisdisesti motivoivia. Ulkoiset motivaatiot voivat myos sisaistya. Tassa ulkoi-
sen motivaation muuttumisessa sisaiseksi motivaatioksi on eri vaiheita. Ky-
seessa on taysin ulkoinen motivaatio, kun tavoitteeseen pyritdéan pelkastaan
tilanteen sitd vaatiessa, toisten pakottaessa tai toimitaan saadakseen jokin
palkkio tai valttdakseen rangaistus. Ulkoinen motivaatio voi kuitenkin sisaistya
sen verran, ettd henkild kiinnostuu toimimaan véalttddkseen hapead, ahdis-
tusta, syyllisyytta tai sailyttaakseen itsensa arvostusta. Tama ei ole paljonkaan
sisdistynytta motivaatiota ja itsemaaradmisteoriassa tata kutsutaan sisaan
kaantyneeksi ulkoiseksi saatelyksi. Ulkoinen motivaatio voi sisaistyd myods sen
verran, ettéd henkild pystyy havaitsemaan ymparistdn arvot tarkeina ja osittain
my6s omina tavoitteinaan ja hyvaksymaan toiminnan arvot omikseen. Kuiten-
kin hanen toimintaansa ohjaavat tarve saada arvostusta ja hy6tya ymparis-
tosta. Henkild on siis kiinnittynyt ympéaristonsa tavoitteeseen ja saantoihin, jol-

loin puhutaan kiinnittyneesta motivaatiosta. (Vasalampi 2017.)

Lahimpana sisaista motivaatiota on integroitu saately, jolloin henkild on sisdis-
tanyt tavoitteet ja toiminnan osaksi omia tavoitteitaan, ja tavoitteesta on tullut
henkilokohtaisesti merkityksellinen ja tarked. Tall6in henkil6 sitoutuu siihen

vahvasti. Kahdesta vahiten sisaistyneesta motivaatiosta kaytetaan nimitysta
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kontrolloitu motivaatio ja se kuvastaa, kuinka ne ovat padasiassa ulkoa saa-
deltyja. Kolmesta eniten sisdistyneestd motivaatiosta kaytetadan nimeé autono-
minen motivaatio, joka tarkoittaa toiminnan arvojen ja saanttjen sisaistymista
henkildn omiin arvoihinsa ja mindkuvaansa niin vahvasti, etta henkilo on itses-
saan motivoitunut ja itseohjautuva tavoitteidensa eteen. (Salmela-Aro & Nurmi
2017.) Tavoiteorientaatio-teoriassa taas henkil6a ohjaavat tavoite tai paa-

maara, joita kohti suunnistetaan omilla teoilla (Vaquero-Sollis ym. 2020).

Ulkoinen motivaatio Sisdinen
motivaatio
Taysin Sisaan A Taysin
S kaantynyt Kiinnittynyt Integroitu =
ulkoisesti ilkolnen sadtely 1t sisainen
s saately i
saadel i
| ty sadtely | saately
\1 ] 7N J
Palkkiot ja Kielteisten Ympariston Toiminnan Sisaisesti
rangaistukset tunteiden tavoitteet, tavoitteet sulatettu tyydyttavaa,
valttadminen, paamaarat, omiksi, merkitys merkitys itsessaan
itsearvostuksen saannét, arvot ja
sailyttaminen normit
/1 N
<\/\ Kontrolloitu motivaatio | | Autonominen motivaatio >
\ V

Kuva 1. Ulkoisen motivaation sisaistyminen (Vasalampi 2017)

Pulkan ym. (2017) artikkelissa kasitellaan oppimisen kannalta naita viitta kes-
keista tavoiteorientaatiota, jotka ovat oleellisia oppimiseen ja suorittamiseen
liittyvien tavoitteiden kannalta. Oppimisteoriassa henkild on motivoitunut oppi-
maan uutta ja kehittym&an, jolloin han vertaa suoriutumistaan omaan lahtéta-
soonsa ndhden. Suoritusorientaatiossa pyritdan vertaamaan omaa suoritusta
absoluulttisiin mittareihin kyseisessa tavoitteessa, kuten tentin arvosanaan tai
kilpailutulokseen. Suoritus-lAhestymisorientaatiossa tavoite on pyrkiad olemaan
suhteellisen kyvykds. Omaa suoritusta verrataan muihin ja pyritdan olemaan
joukossa suhteellisen hyva ja kyvykas. Suoritus-valttdmisorientaatiossa pyri-
taan suoriutumaan sen verran hyvin, ettei tunne itsedan kyvyttomaksi tai epa-
onnistuneeksi suhteessa muihin. Valttamisorientaatiossa henkil6 taas pyrkii
suoriutumaan tehtavastdan mahdollisimman helposti eli han pyrkii valttamaan

kaiken tarpeettoman tyon tehtavan suorittamiseksi. (Pulkka ym. 2017.)
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Vaquero-Solliksen ym. (2020) kirjallisuuskatsaus osoittaa likunnalla olevan
monia vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin ja motivaatioon. Itsemaardamisteorian
pohjalta I0ydettiin positiivinen vaikutus ihmisen perustarpeisiin eli autonomi-
aan, kyvykkyyteen ja yhteenkuuluvuuden tunteeseen. On osoitettu myos vai-
kutus autonomisen motivaation lisddntymiseen, varsinkin integroituun saate-
lyyn. Tavoiteorientaation kannalta likunnalla on yhteys positiivisten tunteiden
lisdantymiseen, kun suoritetaan tavoiteltua padmaaraa. Naiden lisaksi lilkkun-
nalla on vaikutus itsetuntoon, stressin leivittamiseen, emotionaalisiin proses-
seihin, kognitiiviseen suorittamiseen, sisdiseen motivaatioon, tunnistettuun ja
integroituun séatelyyn, kehonkuvaan, elamanlaatuun, hyvinvointiin, tehokkuu-
teen, ulkonakdon, mielenterveyteen, kayttaytymisen hallintaan seka iloisuu-
teen ja nautintoon. Liikunta myds vahentéa ulkoista motivaatiota ja tylsyyden
tunnetta. Tutkimuksessa huomattiin liikunnan positiivisten vasteiden olevan
suurimmat, kun liikkunnallista valiintuloa jatkettiin kolmesta kuukaudesta vuo-

teen. (Vaquero-Sollis ym. 2020.)

5 LASTEN JA NUORTEN LIIKUNTA

Lasten ja nuorten kestavyyskunto on heikentynyt maailmanlaajuisesti viimei-
sen 30 vuoden aikana. Suurin muutos on tapahtunut 1980- ja 2000-luvun véli-
senda aikana. 2000-luvulla tulokset eivat ole endéa heikentyneet merkittavasti,
mutta erot parhaimpien ja heikoimpien tulosten valilla on kasvanut. Huippuha-
penkulutuksen (VO2max/peak) muutokset ovat olleet vahaisia, vaikka viiva-
juoksutulokset ovat heikentyneet. Ylipainon arvioidaan selittavan 40—60 % vii-
vajuoksutestin heikkenemisesta. Lisaksi motivaatiotekijat, tottumattomuus
maksimaaliseen suoritukseen ja motoristen taitojen heikentyminen muiden te-
kijoiden ohella voivat selittdd heikentynytta testitulosta. Tulokset eivat yksi-
selitteisesti tue lasten ja nuorten kestavyyskunnon laskua. Silti nayttaisi, etta
fyysinen toimintakyky on heikentynyt. Parempi kestéavyyskunto on yhdistetty
alhaisempaan riskiin sairastaa sydan- ja verisuonitauteja seka tyypin 2 diabe-
testa, vahaisempiin kiputiloihin sek& parempaan psykososiaaliseen hyvinvoin-
tiin. (Lintu ym. 2018.)

Lasten ylipaino on epidemian mittasuhteissa ja Suomessakin joka viides lapsi
on ylipainoinen. Ylipaino on suurimpia kansanterveydellisid ongelmia, vaikka

tilanne on hieman parantunut viimevuosina. Jatkuessaan lapsuuden ylipaino
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altistaa henkilon suuremmalle riskille sairastua aineenvaihdunta- ja valtimosai-
rauksiin, kuten tyypin 2 diabetekseen, metaboliseen oireyhtymé&an, rasvamak-
saan ja sepelvaltimotautiin. Lapsena naiden sairauksien ilmaantuminen on
harvinaista, mutta kardiometaboliset riskitekijat ovat nousseet huolestuttavan
paljon, varsinkin ylipainoisilla lapsilla. Kardiometabolisia riskitekijoité ovat
muun muassa insuliiniresistenssin, glukoosi- ja rasva-aineenvaihdunnan héiri-
oiden sek& kohonneen verenpaineen ilmaantuminen. Ylipainon ja lihavuuden
katsotaankin olevan suurin riskitekija kardiometabolisten riskiarvojen kasaan-
tumiselle ja niista johtuvien sairauksien yleistymisen aiheuttaja. Yksinkertai-
suudessaan ylipaino on energiatasapainon sailyttamisen ongelma, jolloin hen-
kild saa ravinnostaan enemman energiaa kuin mita han kuluttaa. Kuitenkin yli-
painoepidemia on laajempi ongelma, jonka keskitssa ovat elintavat, uni, lii-
kunta ja ravinto, kuten myds kehitykseen liittyvat biologiset, sosioekonomiset
ja ymparistoon liittyvat tekijat. Hoitona ja ehkaisyna naille kardiometabolisten
sairauksien riskitekijoille toimivat terveelliset elaméantavat, joihin pitéisi van-
hempien kiinnittdd huomiota jo sikibaikana ja lapsuudessa. Avainasemassa
ovat monipuolinen liikunta, sdanndllinen ja terveellinen ruokavalio, riittava uni
ja lepo, kun pyritdan ehkaisemaéan naita riskitekijoita. Jo runsaalla kevyella liik-
kumisella on yhteys alhaisempaan kehon rasvapitoisuuteen, mutta liilkunnan
maaran ja intensiteetin kasvaessa saadaan lisattya terveyshyoétyja. (Vaisto
ym. 2021.)

Mitd enemman lasten istumista ja paikallaanoloa korvataan aktiivisella toimin-
nalla, sitd paremmin energiatasapaino pysyy hallinnassa ja kehon rasvapitoi-
suus vahenee. Vahaisempi paikallaanolo ja suurempi maara lilkkuntaa eri in-
tensiteeteilla on yhteydesséa vahaisempaan insuliiniresistenssiin, korkeam-
paan HDL-kolesterolipitoisuuteen ja matalampaan triglyseridipitoisuuteen,
jotka ovat kardiometabolisen oireyhtyman riskitekijoitd. Useat kardiometaboli-
sen oireyhtyman riskitekijat selittyvat ylipainolla, mutta likunnalla on oma suo-
tuisa vaikutus kehon rasvapitoisuudesta huolimatta. Tutkimukset ovat osoitta-
neet likunnan laskevan kardiometabolisen oireyhtyman riskeja, riippumatta

muutoksista kehon rasvakudoksen méaarassa. (Vaisté ym. 2021.)

Ylipainoisten lasten yleisesti oletetaan olevan normaalipainoisia lapsia huono-
kuntoisempia. TAma ero selittyy kuitenkin l&hinna ylimaaraisen rasvakudoksen

maaralla, eik& hengitys- ja verenkiertoelimiston kapasiteetilla tai lihasvoiman
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kapasiteetilla. Tama tarkoittaa, etta likunnalliset adaptaatiot ovat lapsuudessa
samanlaisia riippumatta rasvakudoksen maarasta. Kuitenkin paivittaisen toi-
mintakyvyn kannalta ylipainoisen lapsen hengitys- ja verenkiertoelimiston ka-
pasiteetti ja lihasvoiman kapasiteetti voivat olla lilan heikkoja suhteessa rasva-
kudoksen méaaraan arkisissa toimissa. Runsaasta rasvakudoksen méaarasta
on ldydetty yhteys heikompaan nopeuteen, ketteryyteen, kiihdytyskykyyn,
vauhdittomaan pituushyppyyn seka keskivartalon lihasten voimaan. Talléin yli-
painoisen lapsen tulisi olla paremmassa kunnossa normaalipainoiseen verrok-
kiin, saavuttaakseen normaalin toiminnallisen kyvykkyyden. Tutkiessa kardio-
metabolisen oireyhtyman riskeja saadaan hyva mittari, kun katsotaan kehon
rasvamassaa ja kestavyyskuntoa yhdistettyna kehon kokonaispanoon suh-

teessa fyysiseen suorituskykyyn. (Vaistd ym. 2021.)

LIITU-tutkimus on Jyvaskylan yliopiston johtama yhteistydtutkimus, jonka
avulla saadaan koottua tietoa muun muassa suomalaisten lasten ja nuorten
likunta- ja terveyskayttaytymisestd, paikallaanolosta ja unesta (JYU s.a.).
LIITU-tutkimusten mukaan 7—-15-vuotiaista nuorista ja lapsista 36 % saavutti
likuntasuositukset vuonna 2022. Pojat paasivat suosituksiin tytt6ja paremmin.
Vuonna 2018 vastaava osuus oli 38 %. Liikuntaan osallistuminen on ollut las-
kussa, kun verrataan vuosien 2016 ja 2018 tilastoihin. Vapaaehtoinen liikunta,
urheiluseuran harjoitukset, partio ym. aktiivinen harrastustoiminta on vahenty-
nyt 7-15-vuotiailla. Varsinkin omaehtoinen liikunta on vahentynyt 15-vuotiailla.
(Martin ym. 2023.)

5.1 Lasten ja nuorten liikuntasuositukset

Lasten ja nuorten pitéisi suositusten mukaan harrastaa likuntaa enemman
kuin aikuisten. 5—-17 vuoden iassa olevien lasten ja nuorten pitdisi liikkkua joka
paiva keskiméarin vahintdéan 60 minuuttia ja tAman liikunnan kuuluisi olla in-
tensiteetiltddn kohtalaisesta korkeaan, padasiassa aerobista likuntaa. Taman
lisksi lasten ja nuorten viikkoon kuuluisi sisallyttaa ainakin kolme harjoittelua,
jotka ovat korkean intensiteetin harjoittelua, seka harjoituksia, jotka vahvista-
vat lihaksia seka luustoa. Liséksi istumista tulisi valttda ja varsinkin istumista,
johon liittyy ruutuaikaa. (WHO 2022b.)
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WHO:n liikuntasuositukset 18—65-vuotiaille siséltavat 150-300 minuuttia lii-
kuntaa viikossa, joka on intensiteetiltdan kohtalaisesta korkeaan tai ainakin
75-150 minuuttia korkean intensiteetin liikuntaa tai naiden kahden intensitee-
tin ja ajan yhdistelmaa. Taman lisaksi tulisi tehda lihasvoimaharjoittelua kaksi
kertaa viikossa kaikille isoille lihasryhmille kohtalaisella tai korkealla intensi-
teetilla. Lisatékseen likunnan tuomia terveydellisia hy6tyja, aerobisen liilkun-
nan seké lihasvoimaharjoittelun maaraa voisi lisata ja paivittaista istumisaikaa
tulisi vhentad. Istumisen tilalle suositellaan likkumista, vaikka matalalla inten-
siteetilla. Vahentadkseen pitkan istumisajan tuomia haitallisia terveysvaikutuk-
sia, tulisi kaikkien aikuisten ja iakkaampien pyrkia ylittamaan suositeltu maara
kohtalaisen tai korkean intensiteetin harjoittelua. (WHO 2022b.) THL:n mu-
kaan 13-18-vuotiaiden tulisi harrastaa liikuntaa vahintddn 1-1,5 tuntia paivit-
tain. Liikunnan tulisi tapahtua vahintd&n 10 minuutin jaksoina, jolloin sydamen
syke ja hengitys kiihtyy. (THL 2021.)

American College of Sports Medicinen mukaan harjoittelun intensiteettia pys-
tytddn mittaamaan muutamalla kaytanndllisella mittarilla. Yksi naista mitta-
reista on keskustelutesti, jonka perusteella harjoittelu on kohtalaisen korkean
intensiteetin harjoittelua, jos harjoittelun aikana pystyy keskustelemaan ongel-
mitta. Korkean intensiteetin harjoittelun aikana pystyy vaihtamaan kaverin
kanssa muutamia sanoja. Harjoittelun intensiteettia voi mitata my6s sykkeen
avulla. Kun syke on 65—75 % maksimisykkeesta, harjoittelu on kohtalaisen
korkean intensiteetin harjoittelua. Kun syke on 76—96 % maksimisykkeesta,
harjoittelu on korkean intensiteetin harjoittelua. Maksimisykkeen laskemiseen
voi kayttdd kaavaa 220 - ikd, jolloin saadaan arvioitu sydamen lyontitiheys mi-
nuuttia kohden (bpm). Tama kaava ei kuitenkaan valttdAmatta aina kerro abso-

luuttista totuutta.

Intensiteetin arvioimiseen voidaan kayttaa vield esimerkiksi modifioitua Bor-
gin-asteikkoa (Kuva 2), joka arvioi subjektiivista tuntemusta harjoittelun inten-
siteetista. Kohtalaisen korkean intensiteetin harjoittelu sijoittuu 3—4 tasolle ja
korkean intensiteetin harjoittelu 5—7. Lisaksi mittaamiseen voi kayttada askel-
maéaraa minuuttia kohden, jolloin sata askelta minuutissa (3000 askelta 30 mi-

nuutissa) on kohtalaisen korkean intensiteetin harjoittelua ja yli sata askelta
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minuutissa on korkean intensiteetin harjoittelua. (Zuhl 2020). Kuitenkin mah-
dollisimman tarkan arvion saavuttamiseksi kannattaa selvittda henkilén omi-

nainen maksimisyke siihen soveltuvalla testilla (Maclntosh ym. 2021).

RATING PERCEIVED EXERTION

JUST NOTICEABLE LIGHT HEAVY ALMOST MAX

NOTHING ~ VERY
ATALL  WEAK STRONG

VERY
STRONG

Kuva 2. Harjoittelun intensiteetin objektiivinen mittaaminen modifioidun Borg-asteikon mukaan
(Tibana ym. 2019)

On olemassa myo6s esimerkkeja harjoittelumuodoista, jotka kuvaavat karkeasti
harjoittelun intensiteettid, muun muassa reipas kadveleminen, tanssiminen ja
pihan haravoiminen ovat kohtalaisen korkean intensiteetin harjoittelua ja juok-
seminen, tavaroiden kantaminen rappusia yl6s, lumen lapioiminen, raskaalle
fitness-tunnille osallistuminen ja nopea uiminen ovat korkean intensiteetin har-
joittelua. Nama ovat kuitenkin vain esimerkkeja likuntamuotojen intensiteetista
ja néiden intensiteettiin vaikuttaa niitd suorittavan henkilén kunto. (Maclntosh
ym. 2021.)

5.2 Harjoittelumuodot

Osana lasten ja nuorten kehitysta tarkeéassa roolissa ovat motoriset taidot ja
lihasvoima. Motoriset perustaidot ja lihasvoima eivat ole erillisida kokonaisuuk-
sia, vaan ovat vahvasti kytkoksissa toisiinsa. Lihasvoima antaa kapasiteetin ja
luo pohjan motorisille taidoille esimerkiksi juoksupyréhdyksissa, hyppaami-
sessé, heittdmisessa ja kiipedmisessa. Lihasvoiman kasvattamisen on todettu

parantavan motorisia taitoja ja toisaalta motoriset taidot auttavat suoriutumaan
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lihasvoimaa vaativissa suorituksissa, kuten kiipeilyssa ja hyppimisessa seka
muussa voimaharjoittelussa, johon lapsi tai nuori on valmis oman kypsyysta-
son mukaisesti. Vahainen lihasvoima ja motoriset taidot johtavat heikkoon
suoriutumiseen liikkumisen saralla ja voivat vahentaa lapsen halukkuutta osal-
listua fyysisiin aktiviteetteihin ja aktiiviseen elamantapaan, joka altistaa tuki- ja
likuntaelinsairauksille, aineenvaihdunnan- ja sydansairauksiin myéhemmissa

elamanvaiheissa. (Laukkanen ym. 2018.)

Motorisilla taidoilla tarkoitetaan ominaisuuksia ja tahdonalaista liikkumista, jol-
loin likkuminen suoritetaan sujuvasti ja energiaa saastaen erilaisissa tehta-
vissa harrastusten ja arkisen elaman parissa seka erilaisissa ymparistdissa.
Motorinen kehitys tarkoittaa jatkuvaa muutosta motorisessa kayttaytymisessa
ian myo6ta. Motorinen oppiminen tarkoittaa taas harjoittelun ja kokemuksen
kautta hankittua suhteellisen pysyvaa motorisen taidon paranemista. Lasten
motorisen kehityksen osalta tasapaino, likkumistaidot ja véalineenkasittelytai-
dot ovat keskeisimméat motoriset perustaidot. Lihasvoima tarkoittaa luustoli-
hasten kykyéa tuottaa voimaa ulkopuolista vastusta vastaan. Lihasvoima voi-
daan jakaa erimerkiksi maksimivoimaan, nopeusvoimaan ja kestovoimaan.
(Laukkanen ym. 2018.)

Motorisissa taidoissa on ndhtéavissa nykyaan puutteita jo lapsuusiassa. Moto-
risten perustaitojen on oletettu kehittyvan 6—7 ikavuoteen mennessa. Nyt
puutteita ndhdaan vield 9-10 vuoden iassa. Viimeisen kolmenkymmenen vuo-
den aikana on havaittu heikkenemistéa tasapainotaitojen, ketteryyden ja heitto-
taitojen osalta alle 13-vuotiailla, kuten my6s keskivartalon ja ylaraajojen lihas-
voimassa. Lihasvoima ja hermo-lihasjarjestelman motoriset valmiudet kehitty-
vat kasvun ja kypsymisen aikana ilman erityista harjoittelua. Kuitenkin ilman
harjoittelua ei paasta periman maarittelemaan tayteen potentiaaliin, ilman
mahdollisuuksia kehittda liikkumista, lihasvoimaa ja motorisia taitoja eri ympa-
ristdissa ja tilanteissa. (Laukkanen ym. 2018.) Lapsilla ja nuorilla voimaharjoit-
telun yhdistdminen plyometriseen harjoitteluun nayttaisi olevan vaikuttavinta
tiettyihin motorisiin taitoihin, verrattuna néaita harjoittelumuotoja erillaan

(Faigenbaum ym. 2009).

Nuorten voimaharjoittelua on epailty pitkdan. Kuitenkin lasten ja nuorten voi-

maharjoittelu on turvallista ja hyddyllista, vaikka lihaskasvu ennen murrosian



32

hormonaalisia muutoksia on vahaista. Jos lapsi tai nuori on valmis osallistu-
maan urheiluaktiviteetteihin, on han myds valmis jonkinlaiseen voimaharjoitte-
luun. Voimabharjoittelulla saadaan aikaan paljon hyvia vasteita jo ennen mur-
rosikda kuten lihasvoiman, nopeusvoiman, motoristen taitojen kehittymista, ai-
neenvaihdunnan ja valtimotautien riskitekijoiden vahentymista seka tuki- ja lii-
kuntaelinsairauksien vahentymista. Voimaharjoittelua suositellaan loukkaantu-
misriskin vahentamiseksi urheilun parissa. (Haapala ym. 2018; Faigenbaum
ym. 2009.) Aerobisiin liikuntamuotoihin kuten uintiin ja pyorailyyn verrattuna,
voimaharjoittelulla voi olla uniikkeja hyotyja lapsille ja nuorille oikein suunnitel-
tuna ja valvottuna. Sdanndllisella voimaharjoittelulla voi olla positiivisia vaiku-
tuksia lapsilla ja nuorilla muun muassa hengitys- ja verenkiertoelimiston sai-
rauksien riskiin, painonhallintaan, luiden vahvistumiseen, psykososiaaliseen
hyvinvointiin, motorisiin taitoihin ja urheiluvammojen riskiin. Lasten ja nuorten
saannollinen voimaharjoittelu vahentaa myos riskia sairastua myohemmassa

idssa. (Faigenbaum ym. 2009.)

Voimaharjoittelua voidaan toteuttaa monella tavalla ja ainakin perinteisella voi-
maharjoittelulla saadaan aikaan hyvia vasteita lapsilla ja nuorilla. Harjoittelun
voi suunnitella esimerkiksi néin: 2—3 kertaa viikossa kuormilla, jotka ovat 60—
80 % maksimivoimatasosta esimerkiksi 2—3 sarjaa, 8—15 toistoa/sarja. Myods
kuntopalloharjoittelulla on saatu hyvia vasteita aikaan lihasvoimassa 16-vuoti-
ailla. Lapsilla voimaharjoittelun vaste painottuu enemman hermostolliseen
adaptaatioon kuin lihasmassan kasvamiseen. Voimaharjoittelu parantaa moto-
risten yksikdiden rekrytointia ja erityisesti tyypin ll-lihassolujen rekrytointia. Li-
saksi motoristen yksikdiden kaskytys voi parantua. Lapsilla tapahtuu myos li-
hasmassan kasvua, mutta on vaikea erotella, tapahtuuko lihasmassan kasva-
minen harjoittelun mydté vai onko se osa normaalia kasvamista. Murrosidssa
lihasvoiman kehittyminen nayttaisi korostuvan. (Haapala ym. 2018; Faigen-
baum ym. 2009.)

6 TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa liikunnan vaikutuksia oppimistulok-
siin, opiskelumotivaatioon seké koettuun hyvinvointiin lukioikaisilla opiskeli-
joilla. Tutkimusongelmat muotoutuivat aiheen ajankohtaisuuden my6ta, silla

nuorten liikkunnan méaaran vaheneminen seka oppimistulosten laskusuunta on
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ollut ajankohtainen puheenaihe viime vuosien aikana. Lisaksi etenkin nuorten
mielenterveyden ongelmat, kuten masennus, ovat lisaéntyneet viime vuosien

aikana. Opinnaytetydn tutkimusongelmat ovat:

1. Miten liikunnan maara vaikuttaa oppimistuloksiin lukioikaisilla?
2. Miten likunnan maara vaikuttaa opiskelumotivaatioon lukioikéaisilla?
3. Miten likunnan maara vaikuttaa koettuun hyvinvointiin lukioikaisilla?

7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyd toteutetaan kvantitatiivisena eli maarallisena kyselytutkimuk-
sena. Kyselytutkimuksen kohteena ovat opiskelijat Haminan lukiosta. Hami-
nan lukiossa on yhteensa 230 paatoimista opiskelijaa, joista 144 opiskelijaa
on 2. ja 3. vuosikurssin opiskelijoita. Opinnaytety6n aiheena on liikkunnan vai-
kutus oppimistuloksiin, opiskelumotivaatioon seké koettuun hyvinvointiin lukio-
ikaisilla opiskelijoilla. Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Haminan kau-

punki. Opinnaytetyd toteutetaan sdhkoisena Webropol-kyselyna.

7.1 Maaréllinen kyselytutkimus

Maarallinen eli kvantitatiivinen kyselytutkimus kuvaa erilaisten muuttujien eli
mitattavien asioiden suhteita ja eroja. Maarallinen tutkimus pyrkii vastaamaan
esimerkiksi kysymyksiin "kuinka paljon” ja "miten usein”. Maarallisen tutkimuk-
sen tulos on objektiivinen eli puolueeton. Tutkijalla ei siis ole vaikutusta tutki-
mustulokseen, vaan tutkimustulos on sama tutkijasta riippumatta. Maaralli-
sessa tutkimuksessa halutaan tietoa tutkittavista muuttujista. Tutkimuksen
muuttuja voi olla esimerkiksi henkilddon liittyva asia tai ominaisuus. (Vilkka
2007, 13-14.) Tassa opinnaytetydssa muuttujina ovat esimerkiksi liikkunnalli-
suuden maara, oppimistulokset, motivaatio opiskeluun ja koettu hyvinvointi.
Maarallisessa tutkimuksessa kaytetddn mittaria, jolla saadaan tietoa tutkitta-
vasta asiasta. Tutkimuksen mittari voi olla esimerkiksi kysely-, haastattelu- tai
havainnointilomake. (Vilkka 2007, 14.)

Kyselytutkimuksella voidaan kerata tietoa esimerkiksi yhteiskunnallisista ilmi-
Oista, mielipiteista tai ihmisjoukon toimintatavoista. Kyselytutkimuksessa kay-

tetddn yleisesti kyselylomaketta, jolla tutkija esittaa kyselyyn vastaajalle kysy-
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myksia. Kyselytutkimus voidaan myds toteuttaa esimerkiksi haastattelulla, jol-
loin varsinaista kyselylomaketta ei tarvita. Kuitenkin kaikissa kyselytutkimuk-
sissa on jokin mittari ja menetelmat sen kautta saadun tiedon analysointiin.
(Vehkalahti 2014, 11-12.)

Kyselytutkimuksessa kaytettava mittari, tassa tapauksessa kyselylomake, voi-
daan luoda itse, mikali valmista mittaria ei [6ydy tai se ei ole soveltuva kaytto-
tarkoitukseen. Mittarin laatimisessa tulee olla huolellinen ja se tulee suunni-
tella hyvin. Vastaajan kayttdessa mittaria, esimerkiksi kyselylomaketta, ei sii-
hen enaa voida tehd& muutoksia, jos siina ilmenee virheitd. On tarkeaa valita
mittariin sisalloltaan juuri oikeat kysymykset, jotta saadaan vastauksia niihin
asioihin, joita ollaan tutkimassa. (Vehkalahti 2014, 17-20.) Mittaria luodessa
tulee pitdd mielessa tutkimuksen aihe, tutkimuskysymykset, teoria tutkimuk-
sen taustalla, perusjoukko, tutkittava kohde ja aineistonkeruutapa (Vilkka
2007, 70). Taman opinnaytetydn kyselytutkimuksen kyselylomakkeessa kay-
tettiin sek& valmiita strukturoituja kysymyksia, etta itse laadittuja kysymyksia.
Osa kysymyksista laadittiin itse, jotta saatiin tietoa tutkittavista asioista. ltse
laaditut kysymykset koskivat opiskelumotivaatiota (Liite 1). Kysymykset pyrit-
tiin muotoilemaan niin, etté kaikki vastaajat ymmartaisivat kysymykset samalla

tavalla.

Maarallisessa tutkimuksessa tietoa kasitelladn numeerisesti. Tutkittavia asioita
ja ominaisuuksia, joita tutkimuksesta saadaan, esitetddn numeroiden avulla.
Maarallisella tutkimuksella saadaan vastauksia esimerkiksi kysymyksiin:
kuinka moni, kuinka paljon ja kuinka usein. (Vilkka 2007, 14.) Maaréllisessa
kyselytutkimuksessa kyselyn kysymykset esitetaan kuitenkin sanallisessa
muodossa. Kysymyksista saadut vastaukset muutetaan tiedon analysointivai-
heessa numeerisiksi. (Vehkalahti 2014, 13.) Taman kyselytutkimuksen kysy-
myksissa kaytettiin Likert-asteikkoa. Likert-asteikko tarkoittaa, ettd kysymyk-
sen vastausvaihtoehdot muodostavat jatkumon, jonka aarivaihtoehdot ovat
esimerkiksi "taysin eri mielta — taysin samaa mieltad”. Likert-asteikon keskim-

mainen vaihtoehto on yleensa neutraali, esimerkiksi "ei samaa eika eri mielta”.
(Vehkalahti 2014, 35.)

Maaréalliselle tutkimukselle on hyvin tyypillista, ettd tutkimuksen otanta on

suuri. Otanta tarkoittaa tutkimukseen valituksi tulleita vastaajia, esimerkiksi
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neljansadan henkildn joukosta valitaan kaksisataa henkil6d, jotka osallistuvat
tutkimukseen. (Vilkka 2007, 17; Vehkalahti 2014, 43.) Maarallisessa tutkimuk-
sessa, jossa kaytetaan tilastollisia menetelmid, suositeltu otannan vahimmais-
maara on sata. Suuri otanta liséa tutkimuksen luotettavuutta ja mahdollistaa

tutkittavien asioiden esittamisen numeerisesti. (Vilkka 2007, 17.)

Maarallinen tutkimus pyrkii esimerkiksi selittdméan, kuvaamaan, kartoitta-
maan, vertailemaan tai ennustamaan tutkittavia asioita tai ominaisuuksia.
Maarallinen tutkimus voidaankin luokitella selittavaksi, kuvailevaksi, kartoitta-
vaksi, vertailevaksi tai ennustavaksi tutkimukseksi tutkimusasettelun mukaan.
(Vilkka 2007, 19.) Taméa opinnaytetyd voidaan luokitella vertailevaksi tutki-
mukseksi. Vertailevassa tutkimuksessa tavoitteena on esimerkiksi tutkia ihmi-

sid koskevia asioita ja tuoda esille asioiden valisia eroja (Vilkka 2007, 21).

7.2 Aineiston kerddminen ja analysointi

Ennen kyselytutkimuksen aloittamista télle opinnaytetyélle anottiin ja myonnet-
tiin tutkimuslupa Haminan kaupungilta. Opinnaytetydn aineisto kerattiin sah-
koisella Webropol-kyselylomakkeella, joka sisalsi 42 monivalintakysymysta.
Kyselylomakkeeseen siséllytettiin valmiit strukturoidut GHQ12- ja DEPS-kyse-
lyt, jotka mittaavat koettua hyvinvointia. GHQ12- ja DEPS-kyselyt kattoivat ky-
selylomakkeen kysymykset 5—-26. Muut kyselylomakkeen osiot ja niiden kysy-
mykset oli laadittu itse (Liite 1). Kyselyn suunnittelun jalkeen suoritettiin testi-
kysely viidella testihenkilolla. Ennen opinnaytety6n aineiston keraamista Ha-
minan lukion opiskelijoille ja heiddn vanhemmilleen lahetettiin kyselytutkimuk-

sen saatekirje.

Opinnaytetydn aineiston analysoinnissa kaytettiin ristiintaulukointia. Ristiintau
lukoinnilla voidaan selvittaa kahden tai useamman muuttujan valisia riippu-
vuuksia eli miten jokin muuttuja vaikuttaa toiseen muuttujaan (Vilkka 2007,
129). Tutkimuksessa muuttujat voidaan jaotella tutkimus- ja taustamuuttujiin.
Tutkimusmuuttujat liittyvat suoraan tutkittavaan asiaan tai ilmioon ja tausta-
muuttujat antavat enemman yleista tilastotietoa. (TOyry ym. 1999.) Tassa ky-
selytutkimuksessa kaytettiin tutkimusmuuttujina lilkuntasuositusten mukaista

likuntamaaraa, opiskelijoiden aiempia oppimistuloksia, opiskelijoiden opiske-
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lumotivaatiota seka opiskelijoiden itse kokemaansa hyvinvointia. Taustamuut-
tujia olivat oppilaiden ik&, vuosikurssi ja sukupuoli. Tuloksia analysoidessa,
opiskelijoiden liikkunnan maaraa verrattiin muihin muuttujiin. Vastaajat jaettiin
kahteen ryhmaan, jossa toisen ryhman vastaajat tayttivat liikuntasuositukset ja
toisen ryhmén vastaajat eivat tayttaneet. Aineistoa analysoitiin Webropol-

seka Excel-ohjelmistoilla.

8 TULOKSET
8.1 Vastaajien taustatiedot

Opinnaytetydn kyselyyn vastasi yhteensa 112 opiskelijaa (N=112) Haminan
lukiosta 2. ja 3. vuosikurssilta. Vastaajista toisen vuosikurssin opiskelijoita oli
53 henkil6a (47,3 % vastaajista) ja kolmannen vuosikurssin opiskelijoita 59
henkiloa (52,7 % vastaajista). Vastaajista 41 henkil6a (36,6 %) oli miespuoli-
sia, 70 henkil6a (62,5 %) naispuolisia ja 1 henkild (0,9 %) ei halunnut vastata
sukupuolikysymykseen. Ikgjakaumaltaan vastaajat olivat 16—19-vuotiaita. Ta-
san puolet eli 56 henkildd (50 %) oli 18-vuotiaita. Seuraavaksi suurin ikdryhméa
oli 17-vuotiaat, joita oli 52 henkil6a (46,4 %). 19-vuotiaita vastaajia oli yh-
teensa 3 henkilda (2,7 %) ja 16-vuotiaita vastaajia oli vain yksi henkil6 (0,9 %).
Lisaksi 15 henkiloa (13,4 %) vastaajista kuului urheiluakatemiaan. 112 vastaa-
jasta 47 taytti likuntasuositukset aerobisen seka voimaharjoittelun osalta. Ky-
selytutkimuksen vastausprosentti oli 77 % 2. ja 3. vuosikurssin opiskelijoiden

maaraan nahden.
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Kuva 3. Vastaajien ik&- ja sukupuolijakauma seka lukumaara



37

8.2 Liikunnan vaikutus koettuun hyvinvointiin

Koettua hyvinvointia koskevissa kysymyksissa vastaajat jaettiin kahteen ryh-

maan lilkuntasuositusten tayttymisen perusteella. Naiden kahden ryhman vas-
tauksia vertailtiin kysymyskohtaisesti. Taman osion kysymykset muodostuivat
suoraan koettua hyvinvointia mittaavista GHQ12- ja DEPS-kyselyistd. Taméan
osion kysymykset pisteytettiin erikseen vastaajakohtaisesti GHQ12- ja DEPS-

kyselyiden ohjeiden mukaisesti.

Niista 47 vastaajasta, jotka tayttivat likuntasuositukset, 12 vastaajaa (25.5 %)
sai GHQ12-kyselysta positiivisen tuloksen. 65 vastaajasta, jotka eivat taytta-
neet suosituksia, 30 vastaajaa (46 %) sai positiivisen tuloksen. GHQ12-kyse-

lyn tulos on positiivinen, jos vastaaja saa pisteita 3 tai enemman (Taulukko 1).

Taulukko 1. GHQ12-tulokset verrattuna liikuntasuosituksiin

GHQ12
Tayttaa liikkuntasuositukset Ei tayta liikuntasuosituksia
Negatiivinen 74,5 % 54 %
Positiivinen 25,5 % 46 %

Niista 47 vastaajasta, jotka tayttivat liikuntasuositukset, kuusi vastaajaa (12,8
%) sai DEPS-kyselysté positiivisen tuloksen. Viisi vastaajaa (11 %) sai 9-11
pistetta ja yksi vastaaja (0.2 %) sai yli 11 pistettéa. 65 vastaajasta, jotka eivat
tayttaneet liikuntasuosituksia, 20 vastaajaa (31 %) sai positiivisen tuloksen.
Seitseman vastaajista (11 %) sai 9—11 pistetta ja 13 vastaajista (20 %) sai yli
11 pistetta. DEPS-kysely on positiivinen, jos vastaaja saa enemman kuin kah-
deksan pistetta. Talldin masennuksen todennékdisyys on kliinisesti varteen-
otettava. Vastaajan saadessa enemman kuin 11 pistettd masennusdiagnoosi

on todenn&kdinen (Taulukko 2).



38

Taulukko 2. DEPS-tulokset verrattuna liikkuntasuosituksiin

DEPS
Tayttaa liikkuntasuositukset Ei tayta liikuntasuosituksia
Negatiivinen 87 % 70 %
Positiivinen 11 % 11 %
(9-11 pistetta)

Tarkastellessa kyselyn tuloksia voidaan tulkita, etta likunnalla olisi suotuisa

vaikutus koettuun hyvinvointiin. Vastauksissa nahdaan systemaattisesti,
kuinka liikuntasuositukset tayttavat opiskelijat saavat vastaustensa perusteella
keskimaarin parempia tuloksia DEPS- ja GHQ12-kyselyista.

8.3 Liikunnan vaikutus oppimistuloksiin

Oppimistuloksia koskevissa kysymyksissa vastaajat jaettiin kahteen ryhméaan
likuntasuositusten tayttymisen perusteella. Naiden kahden ryhman vastauksia
vertailtiin kysymyskohtaisesti heidan edellisiin kouluarvosanoihinsa matematii-

kassa, aidinkielessa ja omavalintaisessa suosikkilukuaineessa.

Edelliseen aidinkielen arvosanaan liittyvassa kysymyksessa ei ollut suurta
eroa havaittavissa kahden ryhman valilla. Liikuntasuositukset tayttavassa ryh-
massa kuitenkin kaikki vastaukset olivat vahintdan arvosana seitseman, kun
ryhméssa, joka ei tayttanyt liikuntasuosituksia, [0ytyi muutama vastaaja, joka
oli vastannut arvosanan kuusi. Prosentuaalisesti liikuntasuositukset taytta-
vassa ryhmassa jopa hieman yli puolet olivat vastanneet arvosanan kahdek-
san. Ryhmassa, joka ei tayttanyt likuntasuosituksia, vastaukset jakautuivat

hieman laajemmin (Taulukko 3).
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Taulukko 3. Kysymyksen "Mika oli edellinen aidinkielen arvosanasi" vastausten jakautuminen

ryhmittain
Tayttaa lilkuntasuositukset | Ei taytd suosituksia

Arvosana n Prosentti n Prosentti Yhteenséa
4 0 0,0 % 0 0,0 % 0
5 0 0,0 % 0 0,0 % 0
6 0 0,0 % 3 4,6 % 3
7 8 17,0 % 17 26,2 % 25
8 24 51,1% 25 38,5 % 49
9 12 25,5% | 16 24,6 % 28
10 3 6,4 % 4 6,1 % 7
Yhteenséa a7 65 112

Edelliseen matematiikan arvosanaan liittyvassa kysymyksessé kahden ryh-

man valilla n&htiin eroja huonoimpien arvosanojen kohdalla. Ryhméssa, joka

ei tayttanyt lilkkuntasuosituksia jopa 30,8 % vastaajista vastasi arvosanan viisi,

joka tarkoittaa heikkoa. Liikuntasuositukset tayttdneessa ryhmassa taman ar-

vosanan valitsi vain 8,5 % vastaajista. Arvosanan kahdeksan, joka on hyva,

vastasi liikuntasuositukset tayttdneesta ryhmasta 34,1 %, kun ryhmasta, joka

ei tayttanyt suosituksia, taman vastasi vain 16,9 %. Parhaita arvosanoja oli

prosentuaalisesti molemmissa ryhmissa melkein saman verran (Taulukko 4).
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Taulukko 4. Kysymyksen "Mika oli edellinen matematiikan arvosanasi" vastausten jakautumi-

nen ryhmitt&in

Tayttaa lilkkuntasuosituk- | Ei tadyta suosituk-
set sia
_ _ Yh-
Arvosana n Prosentti n Prosentti B
teensa

4 0,0 % 2 3,1 % 2
5 4 85% /| 20 30,8 % 24
6 170% | 11 16,9 % 19
7 11 234% | 11 16,9 % 22
8 16 34,1% | 11 16,9 % 27
9 4 8,5 % 6 9,2 % 10
10 4 8,5 % 4 6,2 % 8
Yhteensa 47 65 112

Matematiikan oppimaaraa tarkasteltaessa havaittiin ero ryhmien valilla. 112
vastaajasta 69 vastaajaa opiskelee lyhyen oppimaaran matematiikkaa. Heista
38 % tayttivat lilkkuntasuositukset ja 62 % eivat tayttaneet liikkuntasuosituksia.
Vastaajista 43 opiskelee pitkad oppimaaraa ja heista 49 % tayttivat liikunta-
suositukset ja 51 % eivét tayttaneet liikuntasuosituksia. Vastausten perus-
teella liikuntasuositusten tayttaneita I6ytyi prosentuaalisesti enemman mate-

matiikan pitkan oppimaaran opiskelijoista (Kuva 4).

Matematiikan pitkan Matematiikan lyhyen
oppimaaran opiskelijat oppimaaran opiskelijat

BN

Kuva 4. Liikuntasuositusten tayttyminen matematiikan oppimaaran mukaan
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Vastaajien suosikkilukuaineiden arvosanoja tarkasteltaessa huomataan myds
ero ryhmien valilla. Liikuntasuositukset tayttdneessa ryhmassa 42,6 % on saa-
nut numeron 10 edelliseksi arvosanaksi verrattaen ryhméassa, joka ei tayttanyt
likuntasuosituksia vain 23,1 % sai numeron 10. Vastaukset painottuvat pa-
rempiin numeroihin liikuntasuositukset tayttavassa ryhmassa verrattuna toi-

seen ryhmaan (taulukko 5).

Taulukko 5. Kysymyksen "Mika oli suosikkilukuaineesi edellinen arvosana? (El aidinkieli tai

matematiikka)" vastausten jakautuminen ryhmittéin

Tayttaa lilkuntasuositukset | Ei tayté suosituksia

n Prosentti n Prosentti Yhteenséa
4 0 0,0 % 0 0,0 % 0
5 0 0,0 % 0 0,0 % 0
6 2 4,3 % 0 0,0 % 2
7 1 2,1 % 4 6,2 % 5
8 5 106 % | 19 29,2 % 24
9 19 40,4 % 27 41,5 % 46
10 20 42,6 % | 15 23,1 % 35
Yhteenséa a7 65 112

Tuloksista voidaan ndhda, etté lilkkuntasuositukset tayttavilla opiskelijoilla on
keskimaaraisesti parempia oppimistuloksia aidinkielessa, matematiikassa ja
suosikkilukuaineessaan. Liséksi liikuntasuosituksen tayttavilla opiskelijoilla oli
vahemman heikompia arvosanoja verrokkiryhm&an verrattuna. Tutkimustulos-
ten perusteella voidaan siis olettaa, etté likuntasuositusten tayttymisella voisi
olla suotuisa vaikutus oppimistuloksiin vahentden heikompien arvosanojen

saamista.

8.4 Liikunnan vaikutus opiskelumotivaatioon

Opiskelumotivaatiota koskevissa kysymyksisséa vertailtiin myds naita kahta
ryhmé&a lilkkuntasuositusten tayttymisen mukaan kysymyskohtaisesti. Taman

osion kysymykset olivat itse laadittuja.
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Motivaatiota opiskeluun tarkasteltaessa nahdéaan ero ryhmien valilla, jotka
tayttavat ja jotka eivat tayta likuntasuosituksia. Ne, jotka tayttavat liikuntasuo-
situkset, ovat vastanneet olevansa enemman motivoituneita verrattuna toi-
seen ryhman. Ryhma, joka ei tayta liikuntasuosituksia ovat taas vastanneet
olevansa vdhemman motivoituneita, kun verrataan toiseen ryhméaan (Taulukko

5).

Taulukko 6. Kysymyksen "Olen motivoitunut opiskelusta" vastausten jakautuminen ryhmittain

Tayttaa liilkunta- Ei tayté suosi-
suositukset tuksia
_ | Yh-
n Prosentti n Prosentti
teensa
Taysin samaa mielta 7 14,9 % 6 9,2 % 13
Jonkin verran samaa
_ 27 57,4% | 26 40,0 % 53
mielta
En osaa sanoa 7 14,9 % 10 15,4 % 17
Jonkin verran eri
. 4 85% | 18 27,7 % 22
mielta
Taysin eri mielta 2 4,3 % 5 7,7 % 7
Yhteensa 47 65 112

Kysymyksessa "Aamulla herattyani minusta tuntuu hyvalta lahtea kouluun”
voidaan myds havaita ero ryhmien valilla, varsinkin kysymysten aarivastauk-
sissa. Niista, jotka tayttavat liikuntasuositukset, 8,5 % vastasi olevansa taysin
samaa mielta, kun taas toisessa ryhmassa maara oli 3,1 %. Liikuntasuosituk-
set tayttavasta ryhmasta 6,4 % vastasi taysin eri mielta ja toisesta ryhmasta

vastaava osuus oli 24,6 % (Taulukko 7).



43

Taulukko 7. Kysymyksen " Aamulla herattyani minusta tuntuu hyvalta lahtea kouluun" vas-

tausten jakautuminen ryhmittain

Tayttaa liikun- | Ei tayta suosi-
tasuositukset tuksia
_ | Yh-
n | Prosentti | n Prosentti )
teensa
Taysin samaa mielta 4 85% | 2 3,1% 6
Jonkin verran samaa mielta | 19 40,4 % | 22 33,8 % 41
En osaa sanoa 7 149% | 5 7,7 % 12
Jonkin verran eri mielta 14 29,8 % | 20 30,8 % 34
Taysin eri mielta 3 6,4% | 16 24,6 % 19
Yhteenséa a7 65 112

Ulkopuolelta tulevaa kannustusta kysyttdessa nahdaan, etta liikuntasuosituk-
set tayttava ryhma saa enemman kannustusta koulunkayntiin ulkopuolelta

kuin ryhma, joka ei tayta liikkuntasuosituksia (Taulukko 8).

Taulukko 8. Kysymyksen ” Saan koulunkayntiin kannustusta ulkopuolelta (esim. perheenjase-

neltd)" vastausten jakautuminen ryhmittain

Tayttaa lilkunta- | Ei tayta suosi-
suositukset tuksia
_ | Yh-
n Prosentti n Prosentti
teensa
Taysin samaa mielta 18 38,3% | 17 26,2 % 35
Jonkin verran samaa
_ 23 48,9 % | 24 36,9 % 47
mielta
En osaa sanoa 3 6,4% | 15 23,1 % 18
Jonkin verran eri mielta 3 6,4 % 6 9,2 % 9
Taysin eri mielta 0 0,0% | 3 4,6 % 3
Yhteensa 47 65 112

Tarkasteltaessa miten kuormittuneiksi opiskelijat itsensa tuntevat, havaittiin
ryhmien valilla ero. Liikuntasuositukset tayttdvassa ryhmassa 10,6 % on taysin
samaa mielta kuormituksen tunteesta, joka johtuu opiskelusta verrattuna toi-

seen ryhmaan, joista 24,6 % koki opiskelun aiheuttavan kuormitusta. Taysin
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erimielta vastauksen antoi 2,1 % liikuntasuositukset tayttavasta ryhmasta ja

6,2 % toisesta ryhmasté (Taulukko 9).

Taulukko 9. Kysymyksen "Tunnen itseni kuormittuneeksi opiskelusta" vastausten jakautumi-

nen ryhmittain

Tayttaa lilkuntasuo-

Ei tayta suosi-

situkset tuksia
_ | Yh-
n Prosentti n Prosentti )
teensa
Taysin samaa mielta 5 10,6 % | 16 24,6 % 21
Jonkin verran sa-
_ 27 575% | 36 55,4 % 63
maa mielta
En osaa sanoa 8 17,0 % 4 6,1 % 12
Jonkin verran eri
_ 6 12,8 % 5 7.7 % 11
mielta
Taysin eri mielta 1 2,1% 4 6,2 % 5
Yhteensa 47 65 112

Ulkoisen motivaation maaraa tarkasteltaessa, huomattiin ero ryhmien valilla.

Liikuntasuositukset tayttdvassa ryhmassa vastaajat saavat enemman ulko-

puolisia palkkioita hyvasta suorituksesta koulussa. Liikuntasuositukset taytta-

vassa ryhmassa 14,9 % vastasi taysin samaa mieltd. Toisessa ryhmassa vas-

taava osuus oli 7,7 % (Taulukko 10).
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Taulukko 10. Kysymyksen "Minua motivoi ulkopuolinen palkkio hyvasta suorituksesta (esim.

vanhemmilta saatu raha)" vastausten jakautuminen ryhmittain

Tayttaa liikunta- Ei tayta suosituk-
suositukset sia
n Prosentti n Prosentti | Yhteensa
Taysin samaa mielta 7 14,9 % 5 7,7 % 12
Jonkin verran samaa
_ 9 19,2 % 11 16,9 % 20
mielta
En osaa sanoa 8 17,0 % 11 16,9 % 19
Jonkin verran eri
_ 9 19,1 % 12 18,5 % 21
mielta
Taysin eri mielta 14 29,8 % 26 40,0 % 40
Yhteensa 47 65 112

Kysymyksessa "Koen tyydytysta, kun onnistun suorituksessa (esim. saan hy-

van arvosanan)’ vastaukset jakautuivat tasaisemmin. Huomattava ero nakyi

vastauksessa ”jokin verran samaa mieltd”, johon lilkkuntasuositukset tayttava

ryhma vastasi 44,7 % verrattuna toiseen ryhmaan, joka vastasi 32,3 %. "En

osaa sanoa” vastauksen liikuntasuositukset tayttavasta ryhmasta valitsi 0 %

verrattuna toiseen ryhmaan, jonka vastaava osuus oli 9,2 % (Taulukko 11).

Taulukko 11. Kysymyksen "Koen tyydytysté, kun onnistun suorituksessa (esim. saan hyvén

arvosanan)" vastausten jakautuminen ryhmittain

Tayttaa lilkuntasuo- | Ei tayta suosi-
situkset tuksia
_ 1 Yh-
n Prosentti n Prosentti
teensa
Taysin samaa mielta 24 51,1% | 35 53,9 % 59
Jonkin verran sa-
. 21 447 % | 21 32,3 % 42
maa mielta
En osaa sanoa 0 0,0 % 6 9,2 % 6
Jonkin verran eri
_ 1 2,1 % 1 1,5% 2
mielta
Taysin eri mielta 1 2,1 % 2 3,1 % 3
Yhteensa 47 65 112




46

Vastausten perusteella liikuntasuositukset tayttavat opiskelijat kokevat ole-
vansa enemman motivoituneita opiskeluun. Toki liikuntasuositukset tayttava
ryhmé saa my6és enemman ulkoista motivaatiota opiskeluun, mutta myés sub-
jektiivinen kokemus opiskelun mielekkyydestd, motivaatiosta ja kouluun lahte-
misesta on vastausten perusteella korkeampi. Tutkimuksessa ei kay ilmi, mika
harjoittelumuoto vaikuttaa tuloksiin, eika tarkemmin harjoittelun sisalté, mutta

likuntasuositusten tayttymisell& voisi olla yhteys saatuihin tuloksiin.

8.5 Muut havainnot

Voimaharjoittelun viikoittaisen tuntiméaaran vaikutukset

Verrattaessa ryhmia, joista toinen harjoittelee yli 2,5 tuntia voimaharjoittelua
viikossa ja toinen alle 2 tuntia vikkossa, voidaan mahdollisesti vastausten pe-
rusteella havaita voimaharjoittelulla olevan positiivinen vaikutus akateemiseen
suoriutumiseen. Vastausten perusteella voi myos olla mahdollista, etta harjoit-
telemalla yli 2,5 tuntia voimaharjoittelua viikossa voisi vaikuttaa opiskelumoti-
vaatioon positiivisesti. Ne, jotka harjoittelevat viikoittain voimaharjoittelua
enemman kuin 2,5 tuntia ovat vastanneet DEPS- ja GHQ12-kyselyissa enem-
ma&an negatiivisia vastauksia. Taten voisi olla mahdollista, etta voimaharjoitte-
lulla olisi positiivista vaikutusta myos koettuun hyvinvointiin, sekd mahdolli-

suus vahentaa kliinisen masennuksen todennakoisyytta.

Taysin samaa mielt Jonkin verran samaa mielta Enosaa sanoa Jonkin verran er mielta Taysin eri mielta

— Voimaharjoittelua = 2 Shiviikkoa — Voimaharjoittelua = 2h/iviikko

Kuva 5. Kysymyksen "Olen motivoitunut opiskelusta” vastausten jakautuminen voimaharjoitte-

lun viikoittaisen tuntimaaran mukaan
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Urheiluakatemia

Kyselyyn vastanneista 112 opiskelijasta 15 kuului urheiluakatemiaan. Kyselyn
vastausten perusteella nayttaisi siltd, etta urheiluakatemiaan kuuluminen voisi
olla positiivinen tekija koetun hyvinvoinnin kannalta. Vastaajat, jotka eivat kuu-
luneet urheiluakatemiaan, vastasivat paasaantodisesti enemman negatiivisia
vastauksia DEPS- ja GHQ12-kyselyihin, verrattuna vastaajiin, jotka kuuluivat
urheiluakatemiaan. Esimerkiksi jopa noin puolet urheiluakatemiaan kuulu-
neista vastasi vaitteeseen "karsin unettomuudesta” vaihtoehdon "ei koskaan”,

kun verrokkiryhmasta taman valitsi vain reilu kolmasosa (Taulukko 12).

Taulukko 12. Vaitteen "Karsin unettomuudesta” vastausten jakautuminen ryhmittain

urheiluakatemialainen | ei-urheiluakatemialainen
_ _ Yh-
n Prosentti n Prosentti
teensa
Ei koskaan 7 46,7 % | 35 36,1 % 42
Jonkin ver-
8 53,3 % | 50 51,5 % 58
ran
Melko pal-
_ 0 00% | 9 9,3 % 9
jon
Erittain pal-
_ 0 00% | 3 3,1 % 3
jon
Yhteensa 15 97 112

Opiskelumotivaatiokysymysten vastausten perusteella nayttaisi siltéa, etta ur-
heiluakatemiaan kuuluneet opiskelijat kokivat itsenséa vAhemman kuormittu-
neeksi opiskelusta kuin verrokkiryhma. Urheiluakatemiaan kuuluneet opiskeli-
jat mahdollisesti kokevat myds enemman tyydytysta hyvistéa koulusuorituksista
verrokkiryhmaan verrattuna. Oppimistuloskysymysten perusteella voidaan to-
deta, ettd urheiluakatemiaan kuuluneilla opiskelijoilla oppimistulokset painottu-
vat enemman hyviin arvosanoihin (8-10), kuin verrokkiryhmalla, jolla arvosa-
nat jakautuivat tasaisemmin myds tyydyttaviin ja valttaviin arvosanoihin (5-7).
Urheiluakatemiaan kuuluneet opiskelijat harrastavat my6s enemman korkean
intensiteetin aerobista liikkuntaa verrattuna opiskelijoihin, jotka eivat kuulu ur-

heiluakatemiaan kyselyn vastausten perusteella.
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Aerobisen harjoittelun intensiteetin vaikutus

Kyselyn vastausten perusteella voidaan tulkita, ettad harjoittelemalla enemman
korkean intensiteetin aerobista harjoittelua DEPS- ja GHQ12-kyselyissa saa-
daan enemmaéan negatiivisia vastauksia. Taten voi olla mahdollista, etta kor-
kean intensiteetin aerobisella harjoittelulla voi mahdollisesti olla positiivinen
vaikutus koettuun hyvinvointiin sek&a mahdollisuus vahentaa kliinisen masen-
nuksen todennakoisyytta. Kyselyn vastausten perusteella voidaan tulkita, etta
suuremmalla maaralla korkean intensiteetin aerobista harjoittelua ei valtta-
mattd ole vaikutusta opiskelumotivaatioon, eiké akateemiseen suoriutumi-

seen.

Ohjattu harjoittelu

Ohjatun harjoittelun maaraa kysyttdessa nahdaan, etta liikuntasuositukset
tayttava ryhma harjoittelee enemman ohjatusti verrattaessa ryhmaan, joka ei

tayta liikkuntasuosituksia (Taulukko 13).

Taulukko 13. Kysymyksen "Kuinka monta tuntia kaikesta likunnastasi on ohjattua harjoitte-

lua? (Ohjaaja tai valmentaja on fyysisesti paikalla)” vastausten jakautuminen ryhmittain

Tayttaa lilkuntasuosi- | Ei tayta suosi-
tukset tuksia
_ | Yh-
n Prosentti n Prosentti
teensa
0-2 tuntia 25 53,2% | 54 83,1 % 79
2,5-5 tuntia 13 27,7 % 6 9,2 % 19
5,5—7 tuntia 5 10,6 % 1 1,5% 6
7,5 tuntia tai
4 8,5 % 4 6,2 % 8
enemman
Yhteensa 47 65 112
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9 POHDINTA
9.1 Johtopéaatokset

Tutkimusten mukaan fyysisella aktiivisuudella ja likunnalla on vaikutuksia kog-
nitiivisiin toimintoihin, jotka ovat merkittavia oppimisen ja koulumenestyksen
kannalta. Esimerkiksi motoristen taitojen on osoitettu olevan yhteydessa nuor-
ten oppimistuloksiin. Tutkimusten mukaan myds hengitys- ja verenkiertoeli-
miston hyvalla kunnolla voisi olla yhteys kognitiivisiin toimintoihin ja esimer-
kiksi valituntilikunnalla on yhteys lukemistaitoon lapsilla ja nuorilla. On huo-
mattu, etta fyysisen aktiivisuuden lisdamiselld ja paremmalla kestavyyskun-
nolla on positiivisia vaikutuksia erityisesti muistia ja toiminnanohjausta vaati-

vissa tehtavissa. (Haapala 2015; Syvaoja ym. 2012.)

Uusimpien koulumenestysta mittaavien PISA-tutkimusten mukaan suomalais-
nuorten oppimistulokset ovat heikentyneet merkittavasti lukutaidon ja etenkin
matematiikan osalta (Ahonen ym. 2023). Sama laskusuhdanne on ollut havait-
tavissa viime vuosien ajan Move-mittauksissa, jotka mittaavat suomalaisnuor-
ten fyysista toimintakykya. Vuonna 2023 tehtyjen Move-mittausten mukaan
laskusuhdanne on kuitenkin pyséhtynyt ja osin jopa kehittynyt parempaan
suuntaan. Silti noin 38 %:lla nuorista fyysinen toimintakyky on terveytta ja hy-

vinvointia kuluttavalla ja haittaavalla tasolla. (Opetushallitus 2023.)

Tasséa kyselytutkimuksessa opiskelijoille tehdyn kyselyn perusteella havaittiin
useita eroja aiemmissa kouluarvosanoissa, opiskelumotivaatiossa ja heidén
koetussa hyvinvoinnissansa, kun verrattiin opiskelijoita, jotka likkuvat vahin-
tadan liikuntasuositusten mukaisesti ja jotka alittavat liikuntasuositukset. Oppi-
mistulosten osalta huomattiin, etté liikuntasuositukset tayttavilla opiskelijoilla
aiemmat kouluarvosanat aidinkielessa sijoittuivat prosentuaalisesti eniten hy-
viin- ja Kiitettaviin arvosanoihin. Opiskelijoilla, jotka eivat tayttaneet liikkuntasuo-
situksia, aidinkielen aiemmat arvosanat sijoittuivat prosentuaalisesti laajem-

paan haarukkaan, tyydyttavasta kiitettavaan.

Matematiikan aiempien arvosanojen kohdalla huomattiin suurempi ero naiden

kahden ryhman valilla. Ryhmasta, joka ei tayttanyt likuntasuosituksia, reilu 30
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% oppilaista vastasi edellisen matematiikan arvosanansa olleen viisi, joka vas-
taa kouluasteikoilla heikkoa arvosanaa. Taman ryhmé&n muut vastaukset ja-
kautuivat tasaisesti valttavasta kiitettavaan ja pienemmat prosenttiosuudet 4a&-
ripdiden vastauksiin. Liikuntasuositukset tayttdneesta ryhmasta prosentuaali-
sesti isoimmat vastausmaarat nahtiin tyydyttavan ja hyvan vastausvaihtoeh-
don valilla, vaikka tosin myos talla ryhmalla vastaukset jakautuivat laajemmin
matematiikan arvosanaan verrattuna. On syyta huomioida, etta 112 vastaa-
jasta 69 oppilasta oli matematiikan lyhyen oppimaaran opiskelijoita ja 43 pit-
kéan oppimaaran opiskelijoita. Pitkdn oppiméaaran opiskelijoista noin 50 % tayt-
tivat lilkkuntasuositukset, verrattuna lyhyen oppimaaran opiskelijoihin, joista

suositukset tayttivat vain 38 %.

Opiskelumotivaation osalta ryhmien valilla huomattiin eroavaisuuksia jonkin
verran. Liikuntasuositukset tayttanyt ryhma oli vastausten perusteella motivoi-
tuneempi opiskelusta ja koulunkaynnista, kuin ryhma, joka ei tayttanyt liikkunta-
suosituksia. Liikuntasuositukset tayttanyt ryhma sai myés enemman ulkopuo-
lista kannustusta koulunkayntiin ja heitd myds motivoi ulkopuolinen palkkio hy-

vasta suorituksesta verrokkiryhmaan verrattuna.

Lilkkuntasuositukset tayttanyt ryhma tunsi itsensd vAhemman opiskelusta kuor-
mittuneeksi toiseen ryhmaan verrattuna. Toisaalta tdhén vaitteeseen "Tunnen
itseni kuormittuneeksi opiskelusta” oli liikuntasuositukset tayttaneesta ryh-
masté prosentuaalisesti suurin osa vastannut "jonkin verran samaa mielta”.
Tahan voisi mahdollisesti vaikuttaa se, ettad heilla likunnasta ja urheilusta tu-
leva kuormittuneisuus on suurempaa, jolloin se saattaa lisatad myoés koulun-
kaynnista syntyvad kuormittuneisuutta. Sama ilmié nakyy hieman myos kou-
luun lahtemisessa aamuisin. Suurin osa liikuntasuositukset tayttaneesta ryh-
masta koki kouluun l&htemisen aamuisin hyvana, mutta myés melko iso pro-
sentuaalinen osuus oli jonkin verran eri mieltd. Tahan voi mahdollisesti vaikut-
taa etenkin iltapainotteisen urheilun ja likunnan tuoma kuormittuneisuus, joka
saattaa esiintya vasymyksena aamuisin. Toisaalta liikunta ja urheilu voivat
my0s kasvattaa stressin ja kuormituksen sietoa. Tama voi mahdollisesti vai-
kuttaa siihen, ettéd verrokkiryhméssa edellda mainittuun vaitteeseen noin neljas-

osa oli vastannut olevansa taysin eri mielta.
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Koetun hyvinvoinnin osalta kahden ryhmaén valilla nahtiin myés eroja. Liikunta-
suositukset tayttaneesta ryhmasta noin 75 % vastaajista sai GHQ12-kyselysta
negatiivisen tuloksen, joka tarkoittaa, etta heilla ei todennakoisesti ole riskia
sairastua psyykkiseen sairauteen kuten masennukseen, silla todennakaisyy-
delld, jos tulos olisi positiivinen. Verrokkiryhmasta vajaa puolet sai GHQ12-ky-
selysta positiivisen tuloksen, jolloin heilla psyykkisen sairauden toteaminen on
todennakdisempada. Vastaavasti ryhmassa, joka ei tayttanyt liikkuntasuosituk-
sia, DEPS-kyselyn positiivisten vastausten méaéara oli suurempi. Positiivinen
DEPS-kysely indisoi masennuksen todennakdisyytta kliinisesti varteenotetta-
vana tai todenndkdisena. Tahan mahdollisesti vaikuttavat kaikki likunnasta ja
urheilusta saadut hyvinvoinnin eri osa-alueiden hyodyt, sosialisoituminen ja
esimerkiksi yhteenkuuluvuuden tunne, jotka eivat valttamatté ole niin itses-
tddnselvyyksid vahemman liikuntaa ja urheilua harrastavilla nuorilla. Urhei-
luakatemiaan kuuluminen lisda nuoren liikunnan méaaraa ja sen myo6ta mah-
dollisesti siita saatavia hyvinvoinnin hyotyja. Liséksi urheiluakatemia voi lisata
sosialisoitumisen mahdollisuuksia ja yhteenkuuluvuuden tunnetta. Voisi olla
siis mahdollista, etta urheiluakatemiaan kuuluminen parantaisi hyvinvointia

myo6s sosiaalisesta ndkokulmasta.

Taman kyselytutkimuksen tulokset ovat samankaltaisia kuin aiemmat tdman-
kaltaiset tutkimukset ovat osoittaneet. Voitaisiin siis sanoa, etta lilkkuntasuosi-
tukset tayttavalla liikunnalla voisi olla positiivisia vaikutuksia koulunkayntiin op-
pimistulosten ja opiskelumotivaation kannalta, sekd myos liikunnan lisdavan
nuorten itse subjektiivisesti kokemaa hyvinvointiansa. Jatkotutkimusmahdolli-
suutena voisi olla mielenkiintoista selvittda tarkemmin korkean intensiteetin
aerobisen harjoittelun vaikutuksista tutkimuksen aiheisiin verrattuna kohtalai-

sen korkean intensiteetin aerobisen harjoittelun vaikutuksiin.

9.2 Luotettavuus ja eettisyys

Haminan lukion opiskelijoita seka heidan vanhempiaan informoitiin kyselysta
ja sen toteutuksesta saatekirjeella ja tutkimussuunnitelmalla Wilma-viestin va-
lityksella. Tutkimuksen luotettavuutta lisdd kaksi tutkijaa. Ennen tutkimuksen
aineiston keraamista oppilaille pidettiin paikan paalla Haminan lukion tiloissa
lyhyt infotilaisuus tutkimuksen aiheesta ja itse kyselysta. Taman voidaan ole-

tettavasti myos lisdavan tutkimuksen kokonaisluotettavuutta, silla vastaajien
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maara olisi saattanut jaada huomattavasti pienemmaksi, jos kyselyyn vastaa-
minen olisi jatetty opiskelijoiden itse hoidettavakseen. Ennen aineiston ker&a-
mista kyselylomaketta testattiin viidella testihenkilolld. Suurempi maara testi-
henkiloitéa olisi mahdollisesti voinut lisata tutkimuksen luotettavuutta lisda. Luo-
tettavuutta voi kuitenkin mahdollisesti lisaté kyselyn kysymysten asettelu mah-
dollisimman yksiselitteisesti, jolloin kaikki vastaajat mahdollisesti ymmarsivat
kaikki kysymykset samalla tavalla. Tilastollisen testaamisen puutteellisuuden
vuoksi tdman kyselytutkimuksen tuloksia ei voida yleistda koskemaan kaikkia
lukioikaisia opiskelijoita, vaan ainoastaan Haminan lukion 2. ja 3. vuosikurssin
opiskelijoita. Kyselyssa ei kysytty vastaajien henkilotietoja kuten nimea tai
henkildtunnusta, eikd vastauksia voitu missdan kohtaa tutkimusta yhdistaa yk-
sittaisiin vastaajiin. Kyselyyn vastaaminen oli opiskelijoille taysin vapaaeh-
toista ja siitd muistutettiin kyselyn saatekirjeesséa seka suullisesti ennen kyse-

lyyn vastaamista.
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Kysymys

Olen motivoitunut opiskelusta

Aamulla herattyani minusta tuntuu hyvalta lahted kouluun
Saan koulunkayntiin kannustusta ulkopuolelta (esim. per-
heenjasenelta)

Tunnen itseni kuormittuneeksi opiskelusta

Minua motivoi ulkopuolinen palkkio hyvasta suorituksesta
(esim. vanhemmilta saatu raha)

Koen tyydytysta, kun onnistun suorituksessa (esim. saan
hyvan arvosanan)

Miké oli edellinen aidinkielen todistusarvosanasi?

Mika oli edellinen matematiikan todistusarvosanasi?
Mika oli suosikki lukuaineesi edellinen todistusarvosa-
nasi? (El aidinkieli tai matematiikka)

Opiskeletko lyhyen vai pitkdn oppimaaran matematiik-
kaa?

Kuinka monta tuntia viikossa harrastat kestavyysliikuntaa
(aerobinen liikunta) yhteensa?

Kuinka monta tuntia viikottaisesta kestavyysliikunnastasi
on kohtalaisen korkena intensiteetin harjoittelua? (Pystyy
puhumaan, vaikka hieman hengastyy. Esim. reipas ka-
vely, sauvakavely, retkeily)

Kuinka monta tuntia viikottaisesta kestavyysliikunnastasi
on korkean intensiteetin harjoittelua? (Puhuminen on
hankalaa hengastymisen takia. Esim. juokseminen tai
vauhdikkaat pallopelit)

Kuinka monta kertaa viikossa harrastat lihasvoimaharjoit-
telua? (esim. kuntosali tai kuntopiiri)

Kuinka monta tuntia viikossa harrastat lihasvoimaharjoit-
telua? (esim. kuntosali tai kuntopiiri)

Kuinka monta tuntia kaikesta liikunnastasi on ohjattua
harjoittelua? (Ohjaaja tai valmentaja on fyysisesti pai-
kalla)
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Liite 2

Hei Haminan lukion opiskelija!

Olemme naprapaattiopiskelijoita Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulusta ja teemme opin-
naytetyota liikunnan vaikutuksista oppimistuloksiin, opiskelumotivaatioon ja koettuun hyvin-
vointiin lukioikaisilla. Opinnéytetyd toteutetaan kyselytutkimuksena, jonka tarkoituksena on
selvittda edelld mainittuja asioita. Kyselyyn vastaajiksi ovat valikoituneet Haminan lukion 2.-4.

vuosikurssien opiskelijat.

Toivomme mahdollisimman paljon vastauksia kyselyymme, jotta opinnaytetydstamme tulee

mahdollisimman laadukas. Jokainen vastaaja merkitsee meille paljon!

Kyselyyn vastaaminen tapahtuu taysin anonyymisti ja siihen vastaaminen on vapaaehtoista.
Kenenkaan vastauksia ei voida yhdistad vastaajaan. Kysely siséltaa 42 kysymysta ja kyselyyn
vastaaminen kestaa noin 10 minuuttia. Kyselyyn vastattaessa jokaiseen kysymykseen pitaa

valita yksi vastausvaihtoehto.

Kiitos kyselyyn vastaamisestal

Naprapaattiopiskelijat

Tuomas Saari Lauri Aho
ctusa01l0@edu.xamk.fi claah003@edu.xamk.fi
040 745 1424 044 533 6616

Opinnaytetydn ohjaaja
Marja Turkki
marja.turkki@xamk.fi
044 702 8508
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@ Pakolliset kysymykset merkitty tahdella (*)

1.1ka*

2. Sukupuoli *

3. Mink3 vuosikurssin opiskelija olet? *

Valitse ~

4., Kuulutko urheiluakatemiaan? *

QO i
O En

Edellinen Seuraava

GHQ12-KYSELY

Seuraavat kysymykset koskevat terveydentilaanne muutaman viimeksi kuluneen
viikon aikana. Valitkaa kutakin kysymysti kohti yksi vaihtoehto.

5. Oletteko viime aikoina pystynyt keskittymaan tehtaviinne? *

O Paremmin kuin tavallisesti
O Yhta hyvin kuin tavallisesti
O Huonommin kuin tavallisesti

O Paljon huonommin kuin tavallisesti

6. Oletteko viime aikoina valvonut paljon huolien takia? *

O En ollenkaan

O En enempda kuin tavallisest

O Jonkin verran enemman kuin tavallisesti

O Paljon enemman kuin tavallisesti

7. Onko Teista viime aikoina tuntunut silt3, etta Teista on hyGtya asioiden

hoidossa? *

O Enemman kuin tavallisest
O Yhta paljon kuin tavallisesti
o Vahemman kuin tavallisesti

O Paljon vahemman kuin tavallisesti

Liite 3/1



63
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8. Oletteko viime aikoina tuntenut pystyvanne tekemaan paatoksia? *

O Parermmin kuin tavallisest
O Yhtd hyvin kuin tavallisesti
O Huonommin kuin tavallisesti

O Paljon huonommin kuin tavallisest

9. Oletteko viime aikoina tuntenut olevanne jatkuvasti ylirasittunut? *

O En ollenkaan
O En enempad kuin tavallisest
O Jonkin werran enemman kuin tavallisesti

O Paljon enemmén kuin tavallisesti

10. Onko Teista viime aikoina tuntunut, ettette voisi selviytya vaikeuksistanne? *

O Ei ollenkaan

O Ei enempad kuin tavallisesti
O Jonkin werran enemman kuin tavallisesti

O Paljon enemmdn kuin tavallisesti

11. Oletteko viime aikoina kyennyt nauttimaan tavallisista paivitt3isista
toimistanne? *

O Enemmin kuin tavallisesti
O Yhté paljon kuin tavallisesti
O Wahemman kuin tavallisesti

O Paljon wvahemman kuin tavallisesti

12. Oletteko viime aikoina kyennyt kohtaamaan vaikeuksia? *

O Paremmin kuin tavallisesti
O Yhté hyvin kuin tavallisest
O Huonommin kuin tavallisesti

O Paljon huonommin kuin tavallisest
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13. Oletteko viime aikoina tuntenut itsenne onnettomaksi ja masentuneeksi? *

O En ollenkaan
O En enempdd kuin tavallisest
O Jonkin verran enemman kuin tavallisesti

O Paljon enemman kuin tavallisesti

14, Oletteko viime aikoina menettanyt itseluottamustanne? *

O En ollenkaan
O Ei enempa3 kuin tavall

isest

O Jonkin verran enemman kuin tavallisesti

O Paljon enemman kuin tavallisest

15. Oletteko viime aikoina tuntenut itsenne arvottomaksi? *

O En ollenkaan
O En enempdd kuin tavallisesti
O Jonkin verran enemman kuin tavallisesti

O Paljon enemman kuin tavallisesti

16. Oletteko viime aikoina tuntenut itsenne kaiken kaikkiaan kohtalaisen
onnelliseksi? *

O Enemman kuin tavallisesti
O Yhti paljon kuin tavallisesti
O Wahemman kuin tavallisest

O Paljon vahemman kuin tavallisesti

Liite 3/3



65

Liite 3/4

DEPS-KYSELY

Seuraavassa on esitetty joukko vaittamia ja kysymyksia, joihin toivomme teidin vastaavan
valitsemalla vaihtoehdon, joka ldhinna vastaa vointianne viimeksi kuluneen kuukauden
aikana.

17. Kérsin unettomuudesta *

O Ei koskaan
O Jonkin verran
O Melko paljon

O Erittdin paljon

18. Tunsin itseni surumieliseksi *

O Ei koskaan
O Jonkin verran
O Melko paljon

O Erittain paljon

19. Minusta tuntui, ettd kaikki vaatii ponnistusta *

O Ei koskaan
O Jonkin verran
O Melko paljon

O Erittain paljon

20. Tunsin itseni tarmottomaksi *

O El koskaan
O Jonkin verran
O Melko paljon

O Erittain paljon

21. Tunsin itseni yksindiseksi *

O Ei koskaan
O Jonkin verran
O Melko paljon

O Erittain paljon

22. Tulevaisuus tuntui toivottomalta *

O Ei koskaan
O Jonkin verran
O Melko paljon

O Erittéin paljon
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*

23. En nauttinut eldmastani

O Ei koskaan
O Jonkin verran
O Melko paljon

O Erittdin paljion

24, Tunsin itseni arvottomaksi *

O Ei koskaan
O Jonkin verran
O Melko paljon

O Erittdin paljon

25. Tunsin, etta kaikki ilo on havinnyt eldmasta *

O Ei koskaan
O Jonkin verran

O Melko paljon

O Eritt3in paljon

26. Minusta tuntui, ettei alakuloisuuteni hellittinyt edes perheeni tai ystavieni
avulla *

O Ei koskaan
O Jonkin verran

O Melko paljon

O Erittdin paljon
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OPISKELUMOTIVAATIO
Seuraavassa on kysymyksid ja vaittdmia liithyen opiskelumotivaatioon. Valitse vaihtoehto.
joka on lahinna itsedsi.

27. Olen motivoitunut opiskelusta *

O Taysin samaa mieltd

O Jonkin verran samaa mielta
O En osaa sanoa

O Jonkin verran eri mielta

O Taysin eri mielta

28. Aamulla herattyani minusta tuntuu hyvalta 13hted kouluun *

O Tay=in samaa mieltd

O Jonkin verran samaa mieltd
O En osaa sanoa

O Jonkin verran eri mielta

O Taysin eri mielta

29. Saan koulunkdyntiin kannustusta ulkopuolelta (esim. perheenjasenelts) *

O Taysin samaa mieltd

O Jonkin verran samaa mieltd
O En osaa sanoa

O Jonkin verran eri mieltd

O Taysin eri mielta
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30. Tunnen itseni kuormittuneeksi opiskelusta *

O aysin samaa mielta
O Jonkin werran
O En osaa sanoa

O Jankin verran eri mieltd

O Jysin eri mieltd

samaa mielta

31. Minua motiveoi ulkopuoclinen palkkio hyvasta sucrituksesta (esim. vanhemmilta
saatu raha) *

O Jysin samaa mielta

O Jonkin verran samaa mieltd

O N 05aa sanoa

O Jankin verran eri mieltsd

O aysin eri mielta

32. Koen tyydytysta kun onnistun suorituksessa (esim. saan hyvan arvosanan) *

O Sysin samaa mieltd
O Jonkin verran
O En osaa sanoa

O lankin verran eri mielta

O Jysin eri mielta

samaa mielts

OPFPIMISTULOKSET
Seuraavassa on kysymyksia liftbyen oppimistuloksiin. Valitse vaihtoehto, joka on l3hinna
itsedsi.

33. Mik3 oli edellinen idinkielen arvosanasi? *

Valitse A

34. Mik3 oli edellinen matematiikan arvosanasi? *

Valitse

I

35. Mik3 oli suosikki lukuaineesi edellinen arvosanasi? (El didinkieli tai
matematiikka) *

Valitse: A

36. Opiskeletko lyhyen vai pitkin oppimairan matematiikkaa? *

Valitse A |
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Liikunta
Seuraavassa on kysymyksi liilkuntaan littyen. Valitse vaihtoehto, joka on l5hinna itseisi.

37. Kuinka monta tuntia vilkossa harrastat kestavyyslilkuntaa (aerobinen lilkunta)
yhteensa? *

Valitse ~ |

38. Kuinka monta tuntia vilkottaisesta kestavyyslilkunnastasi on kohtalaisen
korkean intensiteetin harjoittelua? (Pystyy puhumaan, vaikka hieman hengastyy.
Esim. reipas kavely, sauvakavely, retkeily) *

Valitse ~ |

39. Kuinka monta tuntia viikottaisesta kestavyyslilkunnastasi on korkean
intensiteetin harjoittelua? (Puhuminen on hankalaa hengastymisen takia. Esim.
juckseminen tai vauhdikkaat pallopelit) *

Valitse ' |

40. Kuinka monta kertaa vilkossa harrastat lihasvoimaharjoittelua? (esim. kuntosali
tai kuntopiiri) *

41. Kuinka monta tuntia viikossa harrastat lihasvoimaharjoittelua? (esim. kuntosali
tai kuntopiiri) *

Valitse ~ |

42, Kuinka monta tuntia kaikesta lilkunnastasi on ohjattua harjoittelua? (Ohjaaja
tai valmentaja on fyysisesti paikalla) *

Valitse hd |
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HAZVIIFIN VIRANHALTUAPAATOS 28.4.2023
Kasvatus- ja koulutusjohtaja §14 /2023
Hamina/64,/2023
Tutkimusluvan mybntdminen/ Aho ja Saari
Asianosaiset Lauri Aho ja Tuomas Saari
Selostus asiasta f Kaakkaois-Suomen ammattikorkeakoulun naprapaattiopiskelijat Lauri Aho ja
Perustelut Tuomas Saari pyytavit tutkimuslupaa opinndytetydtd varten.

Ahon ja Saaren opinnaytetydn tarkoituksena on selvittaa lilkunnan vaikutuksista
oppimistuloksiin, koettuun hyvinvointiin ja motivaatioon.

Tutkimuksen aineisto tullaan keradmadn sahkdisen kyselytutkimuksen avulla
Haminan lukion opiskelijoilta anonyymisti. Kyselyssa pyritddn selvittdmain muun
muassa opiskelijoiden aiempia didinkielen ja matematiikan arvosanoja seka
opiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden madrdd. Kyselytutkimukseen vastaaminen on
vapaaehtoista ja siita tiedotetaan alaikaisten opiskelijoiden huoltajia etukdteen.

Tutkimuksen vastaajien anonymiteetti sailytetadn koko tutkimuksen ajan ja myds
sen jalkeen. Tutkimukseen liittyvat tiedot kasitellddn luottamuksellisesti sekd
tutkimusetikan mukaisesti. Aineisto sdilytetdan asianmukaisesti huomiociden
eettisyyden kriteerit.

Toimivallan peruste Kasvatus ja koulutus -valiokunnan tolmintasaintd § 4

Padtds Pdatan myontia naprapaattiopiskelijoille Lauri Aholle ja Tuomas Saarelle
tutkimusluvan opinnaytetydtad varten vuodeksi 2023.

Allekirjoitus Tama paatbs on sdhkbisesti allekirjoitettu Haminan kaupungin
asianhallintajarjestelmassa.

Tiina Palmola
Vs, Kasvatus- ja koulutusjohtaja

Padtdksen ndhtavilliolo

Tamad paatds on yleisesti nahtavilla padtdspdivaa seuraavana arkipdivana
muutoksenhakuajan loppuun saakka Haminan kaupungin internet sivuilla.
2.5.2023 - 22.5.2023

Tiedoksianto sahkdisesti
Paivamadra 28.4.2023
Vastaanottaja asianosainen

Muille tiedoksi Haminan lukion rehtori
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GHQ12-kysely
Seuraavat kysymykset koskevat terveydentilaanne muutaman viimeksi kuluneen viikon aikana.

Liite 5

Valitkaa rastittamalla kutakin kysymysti kohti yksi vaihtoehto.

KYSYMYKSET

VASTAUSVAIHTOEHDOT

Oletteko viime aikoina pystynyt
keskittymiifin tehtiviinne?

Paremmin kuin
tavallisesi

Yhti hyvin kuin
tavallhiscst

Huonommin kuin
tavallisest

Paljon huonommin
kumn tavallisest

Oletteko viime aikoina valvonut paljon
huolien takia?

En ollenkaan

En enempii kuin
tavallisesti

Jonkin verran
enemmiin kuin
tavallisesti

Paljon enemmin
kumn tavallisesti

Onko Teistid viime aikoina tuntunut

Enemmiin kuin

Yhti paljon kuin

Vihemmin kuin

Paljon vihemmin

pystyviinne tekemiéifin péditiksii?

siltii, ettid Teistd on hyityi asioiden tavallisesti tavallisesti tavallisesti kuin tavallisesti

hoidossa?

Oletteko viime aikoina tuntenut Paremmin kuin Yhtd hyvin kuin | Huonommin kuin | Paljon huonommin
tavallisesti tavalliscsti tavallisesti kuin tavallisesti

Oletteko viime aikoina tuntenut
olevanne jatkuvasti ylirasittunut?

En ollenkaan

En enempii kuin
tavallisesti

Jonkin verran
enemmin kuin
tavallisesti

Paljon enemmiin
kuin tavallisesti

Onko Teistii viime aikoina tuntunut,
ettette voisi selviytyii vaikeuksistanne?

Ei ollenkaan

Ei enempii kuin
tavallisesti

Jonkin verran
enemmin kuin

Paljon enemmin
kuin tavallisest

kohtaamaan vaikeuksia?

tavallisesti
Oletteko viime aikoina kvennvt Enemmin kuin Yhti paljon kuin Vihemmin kuin | Paljon vihemmin
nauttimaan tavallisista p}ii\-' i&ﬁ sisti tavallisesti tavallisesti tavallisesti kuin tavallisest
toimistanne?
Oletteko viime aikoina kyennyt Paremmin kuin Yhti hyvin kuin | Huonommin kuin | Paljon huonommin
tavallisest tavallisesti tavallisesti kuin tavallisesti

Oletteko viime aikoina tuntenut itsenne
onnettomaksi ja masentuneeksi?

En ollenkaan

En enempii kuin
tavallisesti

Jonkin verran
enemmin kuin
tavallisesti

Paljon enemmin
kuin tavallisesti

Oletteko viime aikoina menettinyt
itseluottamustanne?

En ollenkaan

En enempii kuin
tavallisesti

Jonkin verran
enemmin kuin
tavallisesti

Paljon enemmin
kuin tavallisesti

Oletteko viime aikoina tuntenut itsenne

En ollenkaan

En enempii kuin

Jonkin verran

Paljon enemmin

kaiken kaikkiaan kohtalaisen
onnelliseksi?

arvottomaksi? tavallisesti enemmin kuin kuin tavallisesti
tavallisesti
Oletteko viime aikeoina tuntenut itsenne Enemmin kuin Yhti paljon kuin Vihemmin kuin | Paljon vihemmin
tavallisesti tavallisesti tavallisesti kuin tavallisesti

GHQ-12 pisteytetidiin seuraavasti: Jokaisesta rastista kahdessa oikeanpuoleisessa sarakkeessa eli
“huonommin kuin tavallisesti” ja “’paljon huonommin kuin tavallisesti” -vastauksista saa yhden
pisteen (mahdollinen pistemidrd 0-12). Jos tutkittava saa 3 pistettéi tal enemmiin, testi on
“positiivinen”, jolloin psyykkisen sairauden toteamiseksi sensitiivisyys on n. 70 % ja spesifisyys n.

75 %.
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DEPS-kysely

Seuraavassa on esitetty joukko viittdmia ja kysymyksii, joihin toivomme teidédn vastaavan
rastittamalla vaihtoehdon, joka lihinni vastaa vointianne viimeksi kuluneen kuukauden aikana.

Viimeksi kuluneen kuukauden aikana Ei Jonkin Melko Erittiin
koskaan | verran paljon paljon

Kirsin unettomuudesta 0 1 2 3
Tunsin itseni surumieliseksi 0 1 2 3
Minusta tuntui, ettéi kaikki vaatii ponnistusta 0 1 2 3
Tunsin itseni tarmottomaksi 0 1 2 3
Tunsin itseni yksiniiseksi 0 1 2 3
Tulevaisuus tuntui toivottomalta 0 1 2 3
En nauttinut elimiistiini 0 1 2 3
Tunsin itseni arvottomaksi 0 1 2 3
Tunsin, ettd kaikki ilo on hdvinnyt elimisti 0 1 2 3
Minusta tuntui, ettei alakuloisuuteni hellittinyt edes 0 1 2 3
perheeni tai ystivieni avulla.

DEPS: Pisteet annetaan yksinkertaisesti laskemalla yhteen kyselyssi rengastetut numerot.
Masennuksen todenniikdisyys on pieni, jos tulos on alle 9 pistettd (ei sulje pois esim.
somatisaatiohdiriditd, psykooseja jne.). Masennuksen todennikoisyys on kliinisesti varteenotettava
(sensitiivisyys 74 % ja spesifisyys 85 %), jos tulos on 9 pistetti ja enemmén. 12 pistetti tai
enemmén merkitsee todenniikdistd masennusdiagnoosia.



