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Taman opinnaytetyon toteuttaminen |ahti tarpeesta saada ajankohtaista tietoa Sotkamon lukio-
laisten omaehtoisesta liikkumisesta seka koulupaivan aikaisesta aktiivisuudesta. Lisaksi tyon toi-
meksiantajana toimiva Kainuun Liikunta ry ehdotti Sotkamon lukiota kohderyhmaksi, jotta hekin
voisivat hyddyntaa tyon tuloksia yhteistydssdan lukion kanssa.

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd Sotkamon lukion 1. ja 2. vuosikurssilaisten omaehtoisen
liikkumisen muotoja seka syita. Tarkoituksena oli myos tutkia lukiolaisten koulupaivanaikaista
aktiivisuutta ja selvittaa, mitka asiat lisdavat paikallaanoloa ja mitka vahentavat sita. Tutkimuk-
sen tavoitteena oli tuottaa ajankohtaista tietoa nuorten lilkkkumismotivaatiosta seka etsia ratkai-
suja omaehtoisen liikkkumisen lisaamiseksi ja liilkkkumismotivaation edistamiseksi. Tavoitteena oli
myo0s tuottaa toimeksiantajalle lisda kohderyhmasta tietoa, jota toimeksiantaja voisi hyodyntaa
omassa toiminnassaan.

Tyo toteutettiin maarallisena kyselytutkimuksena, johon lukiolaiset (n=68) vastasivat opettajien
johdolla koulupaivan ohessa. Aineisto kerattiin sdhkoisesti ja anonyymisti kayttamalla Webro-
pol-ohjelmistoa. Teoriaosuus koostettiin aiemmista tutkimuksista omaehtoista liikkumista ja
yleisesti lukioikaisten liikkumista koskien. Léhdeaineistoksi on etsitty myos lukioikdisia koskevia
lilkkumisen suosituksia ja liikkumismotivaatiota kasittelevia tutkimuksia.

Tutkimustulosten mukaan lukiolaisten yleisimpid omaehtoisen liikkkumisen muotoja ovat kavely,
pyoraily sekd kuntosaliharjoittelu ja yleisimpia liikkumispaikkoja ovat kevyenliikenteenvaylat,
metsd ja kuntosali. Omaehtoiseen liikkkumiseen johtavia yleisimpia syitd ovat oman fyysisen kun-
non ja taitojen kehittdminen, lilkkkumisen tuoma hyva olo seka ajanvietto kavereiden kanssa.
Liikkkumattomuuteen johtavia syitad ovat ajan ja motivaation puute seka terveyden tilan tuomat
esteet liikkumiselle.

Toimeksiantaja saa tutkimuksen tulosten avulla ajankohtaista tietoa tekijoista, jotka vaikuttavat
Sotkamon lukiolaisten omaehtoiseen liikkumiseen. Saatua tietoa voidaan hyddyntaa tydskente-
lyssa nuorten parissa ja pyrkimyksissa vaikuttaa nuorten liikkkumismotivaatioon ja arjen aktiivi-
suuteen. Jatkotutkimuksissa voisi tarkastella tarkemmin nuorten omia ajatuksia ja motiiveja kos-
kien omaehtoista liikkumista. Tutkimuksen avulla voitaisiin saada selville omaehtoisen liikkumi-
sen syvempia merkityksia nuorten elamassa. Lisaksi voitaisiin selvittaa, etta kuinka moni nuori
nakee liikkkumisen tarkedna osana omaa eldamaansa. Ndiden tietojen avulla nuorten nakemyksia
ymmarrettaisiin paremmin ja siten liikkumaan kannustaminen voisi helpottua.
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The implementation of this thesis originated from the need to find out current information on the self-
organised physical activity levels of high school students in Sotkamo. Additionally, Kainuun Liikunta ry, the
client of this thesis, proposed Sotkamo High School as the target group to enable them to use the findings
in their collaboration with the school.

The purpose of this thesis was to examine the forms and reasons behind self-organised physical activity
among first- and second-year students at Sotkamo High School. Another aim was to investigate the stu-
dents’ activity during the school day and identify factors that increase or decrease physical activity. The
objective was to provide current information on the students’ motivation for physical activity and to iden-
tify solutions for increasing self-organised physical activity and enhancing motivation. Furthermore, the
thesis aimed to provide the client with new information about the target group for use in future.

The study was conducted as a quantitative survey completed by the students (n=68) during the school day
under the supervision of teachers. The data was collected anonymously by digital survey using the Webro-
pol software. The theoretical framework was compiled from previous studies on self-organised physical
activity and general physical activity patterns of high school students. Additional source material included
physical activity recommendations and previous studies about physical activity and motivation specifically
for this particular age group.

The results indicate that the most common forms of self-organised physical activity among high school
students include walking, cycling and gym training. The most popular activity locations are pedestrian path-
ways, forests and gyms. The primary reasons for engaging in physical activity are improving physical fitness
and skills, the well-being it provides and spending time with friends. The factors that decrease activity in-
clude a lack of time and motivation as well as health-related obstacles.

Through this study’s results the client of this thesis gains current knowledge about self-organised physical
activity among students in Sotkamo High School. This information can be utilized in working with young
people and in efforts to influence their daily motivation for physical activity. Future research could explore
young people’s personal thoughts and motivations regarding self-organised physical activity more deeply.
Such studies could provide a deeper understanding of the role of self-organised activity in their lives. With
these insights it would be possible to understand young people’s perspectives better making it easier to
encourage them to be more active.



Sisallys

1 Lo aTe =12 o TP RUPPRPRRPPRPRPPRNE 1

2 Omaehtoisen liikkumisen KOKON@ISUUS .......eeeeiiieiieeeeecceceeeceeee e 3
2.1 Liikkuminen suosituksiin ndhden ja paikallaanolon tauottaminen............ccccceeeunneen. 6
A - 11 o T=T o W 0.0 10) 1721 14 (o 1 9
2.3 Sotkamon kunta nuorten hyvinvoinnin edistajana ........ccccoccveeiriiieeeniiiee e 10

3 Opinndytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimusongelmat........cccoveeeiiiiiiiiiieeeeeeee, 13
3.1 Opinnaytety6td ohjaavat tutkimusongelmat.......cccccoeeiieiiiiiei e, 13
I N & V7 oo (=TT | SO PP PP UPPPTPPPPO 14

4 TULKIMUKSEN TOTRUTUS....ceiiiiieeeeee ettt ettt e e et ettt e e e e e et taaaa e eeeesessasassseessessaans 15
o R 01 = ¢ =] 0 1= a =L (=1 [ 1 1= 1 SRR 15
4.2  AineistonkeruumenetelMat .......cccceviiiiiiii 16
4.3  Aineiston analysointimenetelmat ......ccocviiiiiciii e 17

5 TULKIMUSTUIOKSET vttt ettt ettt e e e e et et taaeeesee et tbabaaasesessessssasasssssssesssans 19
5.1 Mitka asiat vaikuttavat Sotkamon lukiolaisten omaehtoiseen liikkumiseen?.......... 19

5.2  Mitka ovat omaehtoisen lilkkkumisen yleisimmat muodot Sotkamon lukiolaisten

T UL LT Y IS 22
5.3  Omaehtoisen liikkkumisen méaara viikko- ja paivatasolla .........ccccccveeeeccieeiccciee e, 24
5.4  Koulupaivan aikainen liikkuminen ja koulumatkat ...........cccoeriieiieiiecciie e, 26

5.5 Opiskelijoiden nakemykset koulupdivan aktiivisuuteen ja omaehtoiseen

I 0T g T ET=T=Y T [T 07T DR 27
I TN o] o do] o - F- | o] <Y =] P 28
6 2 oo 1101 = TSRS 29
6.1  Tulosten tarkastelUa.....c..ceiveiiiiiiiiee e e 29
6.2 Ammatillisen osaamisen Kehittyminen ........ccccoeeciiiiiciiei e 34
(ST I O] o1 T =1 YA 0T AV o T o] fo KT <T-Y-Y PO 35
6.4  Tutkimuksen luotettavuus ja @ettiSYYS....cccuvieiiiciiie e 35
6.5  JatkotUtKIMUSAINEET ...ccuiiiiiiiiii ettt 37
1] o1 =T OO O OO PP TOPOTUPPPPPPPPTRTPON 39

Liitteet



1 Johdanto

Vuoden 2020 LIITU-tutkimukset osoittavat, ettad valtaosa lukiolaisista liikkkuu omaehtoisesti vahin-
tdan kerran viikossa, mutta vain harva (14 %) liikkuu heitad koskevien liikkumissuositusten mukai-
sesti (Kokko, Hamyla & Martin 2021, 16). Suurelle osalle lukiolaisista omaehtoinen lilkkkuminen on
siis yleisin lilkkkumisen muoto arjessa. Suosituin liikkkumispaikka on kevyenliikenteenvaylat kavel-

len tai pyoraillen. Seuraavaksi tulee sisasalit jaahallit mukaan lukien. (Kokko ym. 2021.)

Sotkamon kunnan kuntastrategia koostuu kolmesta karjesta, jotka ovat hyvinvointi edelld huomi-
seen, sujuvan saavutettavuuden Sotkamo seka elin voiman vastuullinen vahvistaminen. Vuonna
2023 kunta julkaisi liikuntaolosuhteiden kehittdmissuunnitelman, johon on kartoitettu kehitetta-
vid kohteita Sotkamon kunnan liikkumisymparistdissa. Suunnitelmassa on otettu huomioon oma-
toimisen liikkumisen olosuhteet sekd seuratoiminnan ja ohjatun liikunnan olosuhteet. Suunnitel-
man avulla on edesauttaa kuntastrategian tavoitteita koskien kuntalaisten hyvinvointia seka kun-

nan vetovoimaisuutta (Sotkamo 2023.)

Lasten ja nuorten hyvinvoinnin edistdminen on tarkedssa asemassa Sotkamon kuntastrategiassa.
Kunta tukee nuorten liikkumista mydntamalla vuosittain ePassi-etuuksia toisen asteen opiskeli-
joille seka alle 21-vuotiaille korkeakouluopiskelijoille. Lisdksi 6.-8. luokkalaiset saavat harrastepas-
sit. Naiden etuuksien avulla nuoret saavat taloudellista helpotusta maksullisten liikuntapalvelui-

den kayttamiseen (Sotkamo n.d.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittdd nuorten omaehtoisen liikkumisen eri muotoja seka
syita sille, miksi sitd tapahtuu ja miksi ei. My6s nuorten liikkumismotivaatiota on syyta tarkastella

ja tutkia, jotta perimmaisia syita liilkkumiselle/liikkkumattomuudelle 16ytyisi.

Tutkimuksen kohteena olivat Sotkamon lukion 1. ja 2. vuosikurssin opiskelijat, joiden omaehtoista
liikkumista selvitettiin kyselytutkimuksen avulla. Sotkamon lukiossa on seka yleis- etta urheilu-
linja, joten osa lukiolaisista harjoittaa kilpatasolla omaa lajiaan. Lahinna nuorten vapaa-ajalla ta-
pahtuvan omaehtoisen liikkumisen maaran ja muotojen lisaksi kyselyn avulla kartoitettiin koulu-
paivan aikaisen liikkkumisen maaraa ja kouluymparistén luomia mahdollisuuksia siihen. Kyselyn
avulla oli siis mahdollisuus saada tietoa lukiolaisten omista nakemyksista koulupdivaisen aktiivi-

suuden lisdamiseksi.



Opinndytetydn toimeksiantajana toimii Kainuun Liikunta ja teen tydn toimeksiannon toteutta-
jana. Kainuun Liikunta ry on liikunnan aluejarjesto, joka toimii yhteistydssa muun muassa urhei-
luseurojen ja kuntien kanssa. Kainuun liikunta jarjestaa koulutuksia esimerkiksi koulu- ja oppilai-
toksille seka urheiluseuroille. Tapahtumia jarjestetdaan niin aikuisille kuin lapsillekin ja heidan

verkkosivuiltaan 16ytyy liikkkumiseen ohjeita ja vinkkeja. (Kainuun Liikunta, n.d.)

Opinnaytetydn tavoitteena on kerata ajankohtaista tietoa nuorten liikkkumismotivaatiosta seka
etsia ratkaisuja siihen, mika edistaisi sisdisen motivaation syntymistad ja omaehtoisen liikkumisen
lisdamistd. Keratyn tiedon avulla toimeksiantaja voisi kehittda nuorten omaehtoisen liikkumisen

mahdollisuuksia esimerkiksi kehittdmalla oppilaitoksen osaamista liikkkumisen tukemista kohtaan.

Syventyminen aiheeseen tuki tekijan kiinnostusta toimia lasten ja nuorten parissa. Aiheen tutki-
minen lisasi tekijan taitoja etsia ja kerata tietoa kriittisesti eri lahteista ja kasvatti tietamysta ai-
heesta. Ammattikorkeakoulujen yhteisiin kompetensseihin on kirjattu otsikot Ennakoiva kehitta-
minen seka Tydelamdassa toimiminen (Arene 2022). Liikkumattomuuden ongelmaan syventymi-
nen voi auttaa loytdmaan uusia ratkaisuja nuorten vahentyneen aktiivisuuden ja alhaisen liikku-
mismotivaation seldttamiseksi. Tyon kautta opittuja aiheita voi mahdollisesti hyddyntda myo-
hemmin tydelamassa erityisesti nuorten aktiivisuuden ja terveellisten elamantapojen kehittami-

sessa.



2  Omaehtoisen lilkkkumisen kokonaisuus

Usein liikkumiseen ja erityisesti liikunnan harrastamiseen liitetdan osallistuminen jonkinlaiseen
organisoituun liikuntatoimintaan. Organisoitu liikunta on yleensa ohjattua liikkumista esimerkiksi
urheiluseuran toiminnan sisalld (Hasanen 2017a, 12). Vuoden 2020 LIITU-tutkimuksen mukaan
hieman vajaa kolmannes (31 %) kaikista suomenkielisista lukiolaisista harrastaa liikuntaa urheilu-
seurassa sadnnollisesti ja aktiivisesti (Kokko, Hamyla & Martin 2021, 36). Tutkimusten mukaan
nuoret kuitenkin liikkuvat enemman organisoidun toiminnan ulkopuolella. Organisoimattoman
lilkkumisen muodot ovat moniulotteiset. Sitd on kaikki arkena tapahtuva liikkuminen, leikit ja pelit
seka tiettyjen liikuntalajien sdanndllinen harrastaminen. Tata kaikkea voidaan kutsua omaeh-

toiseksi liikkkumiseksi (Hasanen 2017a, 12.)

Omaehtoinen liikkuminen tapahtuu henkilén omasta halusta, joko yksin tai toisten ihmisten
kanssa ja usein jonkin muun tekemisen lomassa henkilon itsensda huomaamatta. Viettdessdan ka-
vereiden ja ystavien kanssa aikaa, nuoret paatyvat usein liikkkumaan ilman, etta se on ollut ajan-
vieton paatavoite. Kaverin kanssa jutteleminen voi olla mukavampaa hiljaisilla metsapoluilla kul-
jeksien. Toiset taas kuljettavat koripalloa mukanaan, jotta saavat helposti pelit aikaan, jos pelika-
vereita vain 16ytyy. Omaehtoinen liikkuminen voi kuitenkin olla myds tavoitteellista. Liikkumis-
muodot valikoituvat talldin nuoren omien tavoitteiden mukaisesti. Tavoitteena voi olla esimer-
kiksi uuden taidon oppiminen tai jonkin fyysisen kunnon osa-alueen kehittdaminen. (Hasanen

2017b.)

Mielekkaana koettu liikkuminen vaikuttaa kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin monella tavalla. Liik-
kumisen valittomia fysiologisia vaikutuksia ovat aivojen toiminnan lisdantyminen, lihasten veren-
kierron vilkastuminen seka sykkeen kohoaminen. Nama vaikutukset kohottavat yleista vireystilaa,
lisddvat energian kulutusta ja kehittavat hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa (UKK-instituutti
2024a). Saannollinen lilkkkuminen vaikuttaa my6s mielen hyvinvointiin. Mieluisat liikkkumismuodot
voivat virkistad, parantaa jaksamista, lisdata mielihyvan kokemuksia sekd myodnteisia elamyksia.
Liikkkuminen voi myds tarjota mahdollisuuksia sosiaaliseen kanssakdymiseen ldaheisten ihmisten
kanssa. Nama vaikutukset yhdessa voivat lisdta yksilon elaman laatua monipuolisesti niin fyysi-

selld, psyykkisella, kuin sosiaalisellakin tasolla (UKK-instituutti 2024b.)



Tutkimusten mukaan yleisimpia lukiolaisten liikkkumismuotoja ympari vuoden on juoksu- ja kdve-
lylenkkeily, pyoraily, kuntosaliharjoittelu ja uinti. Talvisin myos jaalajit seka laskettelu ja lumilau-
tailu ovat yleisia (Kokko ym. 2016, 18). Omaehtoisena liikkkumisena lenkkeily on usein tuttujen
reittien kiertamista yksin, koiran tai kaverin kanssa. Kaverin kanssa lenkkeily on tyypillisempaa
tytoilla. Liikkkumisen kesto on yleensa puolesta tunnista tuntiin (Hasanen 2017a, 127). Valimatko-
jen liikkkuminen kouluun, kauppaan tai kaverin luokse kavellen tai pyoralla on hyotyliikkumista.
Sitd on my0s piha- ja metsatoiden teko, hevosten hoito ja kalastus. Yleisin hyotyliikkumisen
muoto nuorten keskuudessa on valimatkojen kulkeminen, joka tapahtuu etenkin kesaisin useim-
miten pyoralla. Talvella pyora vaihdetaan kdvelyyn varsinkin Iyhyillda matkoilla (Hasanen 20173,

151.)

Kuntosaliharjoittelu ja muu lihaskuntoharjoittelu poikkeaa usein muusta omaehtoisesta liikkumi-
sesta. Siihen sisdltyy usein tavoitteita esimerkiksi oman fyysisen kunnon kehittamisen tai taitojen
kartuttamisen suhteen. Joillekin kuntosalilla kdymiseen liittyy my6s kavereiden kanssa ajanviet-
tdminen ja yhdessa tavoitteiden saavuttaminen (Hasanen 2017a, 149-150). Uinti tarkoittaa har-
voin matkauintia. Sen sijaan se on monimuotoisempaa hauskaa ajanviettoa kavereiden kanssa eli

hyppimistd, sukeltelua ja pelien pelaamista (Hasanen 2017a, 138-139.)

Jaalla liikkkuminen jakautuu useimmiten siten, etta tytot luistelevat ja pojat pelaavat jadpeleja.
Luistelu on luonteeltaan yleenséa ajanvietettd kavereiden kanssa (Hasanen 2017a, 147-148). Ka-
veriporukka on tarkea tekija myos jadpelien taustalla. Monella nuorella on tuttu porukka, jonka
kanssa sovitaan pelien ajankohdista. Vapaa-ajan pelailun nuoret nikevit rentona ajan viettona,

jonka kulkuun ja sdantoihin nuoret paasevat itse vaikuttamaan (Hasanen 2017a, 140, 143.)

Yleisimpia liikkumispaikkoja ovat kevyenliikenteen vaylat seka sisdhallit, mukaan lukien jaahallit.
(Kokko ym. 2021, 19). Nuorten omaehtoisesta liikkumisesta iso osa tapahtuu liikkumista varten
rakennetuissa tai muokatuissa ymparistoissa ulkona. Naita paikkoja voivat olla kevyenliikenteen

vaylat, ulkojadkentat, hiihtoladut, uimarannat, pallokentat ja koirapuistot (Hasanen 2017a, 86.)

Liikkumispaikat valikoituvat usein suoritettavan liikkkumismuodon mukaan. Kevyen liikenteen vay-
lia kdytetaan useimmiten paikasta toiseen siirtyessa, mutta niitd kaytetdaan myos lenkkeilyyn ja
erilaisilla kulkuvalineilld liikkumiseen (Hasanen 2017a, 94). Maastoliikuntapaikat eli kuntoradat,

polut, laskettelurinteet ja hiihtoladut valikoituvat usein silloin, kun ne ovat lahimpia liikkumispaik-



koja nuoren asuinpaikan ymparistossa. Hiihto ja laskettelu ovat yleisia liikkkumismuotoja myos lo-
mien aikana talvella (Hasanen 2017a, 92). Sotkamosta I6ytyy runsaasti erilaisia maastoliikunta-
paikkoja ympari vuoden. Kesalla Sotkamon ja Vuokatin taajamien ldaheisyydesta I6ytyy lenkkeily-,
maastopyoraily- ja vaellusreitteja ja talvella laskettelurinteet seka hiihtolatuja ja talvipyorailyreit-

teja (Fluent Outdoors 2024.)

Luonto on liikkumispaikkana monipuolinen ja melko yleinen erityisesti haja-alueella asuvien nuor-
ten keskuudessa. Asuinalueiden lahist6lla oleville metsaalueille muodostuu helposti polkuja, joita
nuoret hyodyntavat esimerkiksi koiran ulkoiluttamisen aikana. Luonto on myds se paikka, jossa
retkeillddn ja metsastetdan. Niille nuorille, jotka voivat muuten vaikuttaa niukasti liikkuvina,
luonto voi olla se paikka, mikd heita kiinnostaa ja saa heidat liikkumaan (Hasanen 2017a, 111-

113.)

Rakennettujen tai muokattujen liikuntapaikkojen lisdksi kotiymparistét ovat osoittautuneet mer-
kittaviksi omaehtoisen liikkumisen alueiksi. Kotien pihoilla pelataan erilaisia peleja ja tehdadan pi-
hatoita. Kotiymparisto voi olla oman tai kaverin perheen piha, mutta se voi olla myés mummola
tai mokki. Erityisesti maaseudun haja-asutusalueella kotiymparisto voi tarjota monipuolisen pai-
kan liikkumiselle. Tilaa I6ytyy enemman liikkumiseen ja siihen tarvittaville valineille, kuten pallo-
pelimaaleille ja verkoille. Nuorella on my&s kotonaan enemman mahdollisuuksia muokata liikku-

misymparistda toivotulla tavalla (Hasanen 2017a, 99-104.)

Nuorten usein kdyttamia liikkkumispaikkoja yhdistda usein se, etta ne sijaitsevat ldhella kotia riip-
pumatta nuoren asuinpaikasta. Nuorten on helppo liikkua itsendisesti paikkoihin, jotka sijaitsevat
|ahelld kotia tai koulua. Kauempana sijaitseviin kohteisiin tarvitaan usein aikuisen kyyditysta, jollei
omia moottorikulkuvélineita ole. Aktiviteetti valikoituu siis usein [ahimpana saatavilla olevan pai-

kan mukaan (Hasanen 2017a, 113.)

Lahiliikunta-alueiden kayttoa koskeva tutkimus osoittaa, ettd ala-aste-ikaiset kayttavat rakennet-
tuja liikkumispaikkoja enemman, kuin nuoruuteen siirtyneet. Teini-ikdan saavuttaessa nousee
tarve valtella leikillisia toimintoja. Siksi osa siirtyykin kdyttamaan enemman kevyenliikenteen vay-
lia, pallopelipaikkoja seka esimerkiksi ulkokuntosaleja, joissa lajinomainen lilkkkuminen mahdollis-
tuu paremmin. Osalta nuorista lilkkkumisen harrastaminen voi kuitenkin vahentya tai jopa loppua.

(Hasanen, Salmi, Virmasalo, Salmikangas, Simula, Vanttinen, Laakso & Muukkonen 2023.)



Tutkimuksessa kavi myos ilmi, etta lahiliikkuntapaikkoja kayttavat enemman ne lapset ja nuoret,
jotka harrastavat aktiivisesti lilkkuntaa esimerkiksi urheiluseurassa. Syyna tahan oli esimerkiksi se,
ettd eri urheiluseurat saattavat hyodyntaa lahi-liikkunta-alueita, jolloin kdytettavat alueet eivat ole
silloin muiden kaytossa. Omaehtoisen liikkumisen kannalta olisi siis tarkeaa, etta lahiliikuntapai-
kat tarjoaisivat monipuolisesti eri liilkkumismahdollisuuksia kaiken ikaisille seka heille, jotka eivat

harrasta esimerkiksi urheiluseuroissa (Hasanen ym. 2023.)

Omaehtoinen liikkkuminen on siis itseohjautuvaa liikkumista (Hasanen 2017). Itseohjautuvuus ja
omaehtoisuus pohjautuvat motivaatiolle. Sisdisesti motivoituneen yksilon liikkumista ohjaa ja
saatelee kiinnostus, innostus ja mielihyva liikkumista kohtaan. Etenkin nuorille on tarkeas, etta
se kokevat voivansa itse vaikuttaa siihen, miten ja missa liikkuvat. Motivaation synnyttamiseksi
olisi siis tarkeda luoda nuorille sellaisia liikkumisymparist6ja, jotka lisddvat sisdisen motivaation

kasvua (Polet, Laukkanen, & Lintunen 2021.)

2.1  Liikkuminen suosituksiin ndhden ja paikallaanolon tauottaminen

Lukio aloitetaan noin 16-vuotiaana eli osa lukiolaisista kuuluu lasten ja nuorten liikkumisen suo-
situsten piiriin ja loput taysi-ikaisten suosituksiin. Lapsille ja nuorille suositellaan reipasta ja rasit-
tavaa liikkkumista pdivittdin vahintaan tunnin ajan ja suurimman osan liikkumisesta tulisi olla kes-
tavyystyyppistd. Lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa liikkumista tulisi harrastaa vahintaan kol-

mena paivana viikossa. (UKK-instituutti 2021.)

Aikuisten liikkumisen suositus kannustaa liikuskelemaan aina, kun voi (kuva 1). Reipasta liikku-
mista suositellaan harrastettavan ainakin 2 tuntia ja 30 minuuttia viikossa tai rasittavaa liikku-
mista 1 tunti ja 15 minuuttia. Lihaskuntoa ja liikehallintaa lisdavaa liikkumista olisi hyva harrastaa

ainakin kaksi kertaa viikossa (UKK-instituutti 2019.)
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Kuva 1. Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (UKK-instituutti 2019)

LIITU-tutkimuksen mukaan vain noin 14% lukiolaisista liikkuvat niin, etta heita koskevat suosituk-
set tdyttyvat eli vahintaan tunnin joka pdiva. Suurin osa tutkimuksessa mukana olleista lukiolai-
sista liikkuu 3-4 tai 5-6 paivana viikossa. Noin kolmannes (33 %) liikkuu 3-4 paivana ja hieman alle
kolmannes (31 %) 5-6 paivana viikossa. Reilu viidennes (22 %) liikkuu vain enintddn kahdesti vii-
kossa. Nuorempi ikdluokka eli 16-17-vuotiaat liikkuvat vanhempaa ikdluokkaa (18-20-vuotta)
enemman ja vahan liikkuvia on selkedsti enemman vanhemman ikdluokan sisilla (Kokko ym.

2021, 16.)

Uusimman korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuksen (KOTT) mukaan yli puo-
let korkeakouluopiskelijoista saavuttaa terveysliikuntasuositukset. Suositukset saavuttavien opis-
kelijoiden maara on kasvanut vuodesta 2021, mika voi olla seurausta liikuntapalveluiden saata-
vuuden helpottumisesta koronapandemian jalkeen. Noin kolmannes kuitenkin istuu arkipdaivisin
vahintdan 12 tuntia ja etenkin vapaa-ajalla ruudun daressa istuminen on opiskelijoilla yleisempaa
kuin muilla nuorilla aikuisilla koko vaestdssa. Lihavuus on yleistynyt tydikaisilla koko vaestossa.

18-21-vuotiailla lihavuus on harvinaisempaa kuin korkeammilla ikaluokilla. Uusimman tutkimuk-



sen mukaan 18-21-vuotiaista kahdeksalla prosentilla esiintyy lihavuutta. Terveelliset elamantapa-
valinnat, kuten terveellinen ravitsemus, riittava liikkuminen seka uni ja lepo ovat keskeisia keinoja

ehkaista lihavuutta. Niiden saavutettavuus tulisi varmistaa myos opiskelijoille (Thl 2024.)

Paikallaanolon tauottamista olisi hyva tapahtua vapaa-ajan lisdaksi my0ds koulupaivan aikana, jotta
kevytta liikuskelua tapahtuisi mahdollisimman paljon. Lukiossa oppitunnit ovat yleensa yli tunnin
mittaisia, joten paikallaanoloa tulee huomaamatta paljon. Tutkimuksessa, jossa oli mukana muu-
tama lukio sekd ammatillisia oppilaitoksia, kartoitettiin opiskelijoiden suhtautumista koulupaivan
aikaiseen liikunnallisten aktiviteettien lisédmiseen. Muun muassa liikkumista lisddvat olosuhteet
javalineet seka istumisen tauottaminen oppituntien aikana koettiin suuren osan mielesta mielek-

kaiksi liikkumista lisaaviksi keinoiksi (Siekkinen, Kujala, Kallio, Hakonen & Tammelin 2021.)

Esimerkiksi 62 % lukiolaisista oli sitd mieltd, ettd toiminnallisten opetusmenetelmien kaytto voisi
olla mielekas tapa istumisen vahentamiseksi. Myos vaihtoehtoiset tavat istua, kuten jumppapal-
lojen kaytto tuolien sijasta sekd koulun liikuntatilojen kdytto opiskelupaivan yhteydessa koettiin
mielekkaiksi. 74 % vastaajista kokivat vaihtoehtoiset istumistavat mielekkaiksi. Aikaisempien tut-
kimusten perusteella moni lukiolainen olisi siis kiinnostunut aktiivisuuden lisdamisesta koulupai-

van aikana lukion tarjoamien keinojen avulla (Siekkinen ym. 2021.)

Vuonna 2021 tehdyn tutkimuksen mukaan nuorten koulussa kokema sosiaalinen asema vaikuttaa
arjen aktiivisuuteen merkittavasti. Myos verrattuna kokemukseen perheen sosiaalisesta ase-
masta vaikutus on suurempi. Koulussa muodostuneet sosiaaliset suhteet vaikuttavat koulupaivan
aikaiseen liikkumiseen seka fyysiseen aktiivisuuden kokonaisuuteen myds vapaa-ajalla. Nuorten
osallistuminen vilituntiliikuntaan ja muihin koulun toimintoihin on yleisempaa niilld nuorilla,
jotka kokevat sosiaalisen asemansa korkeaksi. Matalan sosiaalisen aseman kokeville nuorille ker-

tyy paikallaanoloa koulupdivan aikana enemman (Rajala 2021.)

Sukupuolten valilta l16ytyy myos eroja. Pojat arvioivat sosiaalisen aseman niin koulussa kuin ko-
tona hieman korkeammaksi kuin tytot ja heidan asemansa koulussa vaikuttaa usein vakaammalta
kuin tyttojen. Tyttdjen valisiin suhteisiin liittyy usein paljon tunteita ja sen vuoksi sosiaaliset suh-
teet ovat tiiviimmat. Pojille siis kertyy valituntiliikuntaa enemman ja he liikkuvat tytt6ja enemman
seka koulussa ettd vapaa-ajalla. Korkean sosiaalisen aseman kokevat tytot kuitenkin osallistuvat

aktiivisemmin koulun toimintojen suunnitteluun ja voivat siten vaikuttaa niihin toivomallaan ta-



valla. Korkean sosiaalisen aseman kautta saatu sosiaalinen tuki on siis yhteydessa nuorten fyysi-
seen aktiivisuuteen. Kavereiden lisdksi sosiaalista tukea antavat myds vanhemmat seka opettajat

(Rajala 2021.)

2.2 Sisainen motivaatio

Sisdinen motivaatio koostuu motiiveista, jotka palvelevat henkilon itsensd muodostamia toiveita
ja tavoitteita. Sisdisesti motivoituneen henkilén voi tunnistaa siita, ettd tekeminen ja toimiminen
tavoitteiden eteen on télle jo itsessdan palkitsevaa, eikd han koe tarvitsevansa toiminnalleen mi-
tdan vastinetta. Sisdisesti motivoitunut henkild kokee usein uppoutumisen tunnetta eli flow-tilaa
tekemdaansa toimintaa kohtaan ja haluaa jatkaa, vaikka hetkellisesti vasyttaisi tai tavoitteiden saa-

vuttamisen eteen tulisi esteitd (Seppanen 2018.)

Sisdinen ja omaehtoinen motivaatio syntyy koetusta autonomiasta, patevyydesta ja yhteen-kuu-
luvuuden tunteesta. Koettu autonomia tarkoittaa sita, ettd henkilo kokee, ettd hdanelld on mah-
dollisuus vaikuttaa itsedan koskeviin paatoksiin. Kun ihminen padsee itse vaikuttamaan omaan ja
ymparilld tapahtuvaan toimintaan, vaikuttaa se positiivisesti motivaatioon (Ntoumanis, Ng, Prest-
wich, quested, Hancox, Thggersen-Ntoumani, Deci, Ryan, Lonsdale&Williams 2020). Koettu pate-
vyys taas kuvastaa kokemusta onnistumisesta ja tunnetta omasta riittavasta osaamisesta. Toisin
sanoen henkild kokee olevansa pateva ja kyvykas suoriutuakseen toivotulla tavalla tehtavista,
jotka han haluaisi suorittaa. Patevyyden tunne auttaa uusien asioiden oppimisessa. Kun henkild
tuntee olevansa kyvykas tietyssa asiassa, on hdnella enemmaéan motivaatiota oppia uutta ja saa-

vuttaa enemman (Seppanen 2018.)

Koettu yhteenkuuluvuuden tunne merkitsee kokemusta siitd, etta kykenee toimia ja olla omana
itsenddn ryhmassa. (UKK-instituutti 2023). Nuorten omaehtoista liikkumista koskevan tutkimuk-
sen mukaan sosiaalisuus vaikuttaa merkittavasti nuorten tekemiin omaehtoista liikkumista kos-
keviin valintoihin. Nuoret valitsevat yhdessaoloa lisaavaa tekemista sita tukevia ymparistoja, jotka
valikoituvat sen mukaan mita milloinkin halutaan tehda. Liikkumismotivaatio ja -muodot voivat
myo0s vaihdella seuran tai sen puutteen mukaan. Kavereiden kanssa usein muotoutuu omat yh-

teiset lilkkkumismuodot ja -paikat ja perheen sisalld taas voi olla omat liikkumistavat ja -rutiinit.
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Mikali seura puuttuu, liikkuminen voi huomaamatta jaada kokonaan, vaikka mieli tekisikin lahtea
kuntosalille tai pallopeleille. Yhteenkuuluvuuden tunne ja sen lisédminen on siis yksi tarkeimmista

omaehtoisen liikkkumiseen kannustavista tekijoista (Hasanen 2017.)

Omaehtoisen liikkumisen esiintyvyyden suhteen on siis tarkeaa, etta nuori tuntee pystyvansa itse
saadella sita, milloin, miten ja missa liikkuu seka kokee olevansa pateva siind, mita tekeekin. Li-
saksi vuorovaikutus esimerkiksi liilkuntaa ohjaavien aikuisten kanssa on merkityksellisessa roolissa
lilkkumismotivaation syntymisessa (Polet ym. 2021). On myds tarkeaa, etta kotona ndytetdan esi-
merkkia seka rohkaistaan lilkkkumaan oma-aloitteisesti ja valitsemaan mielekkaita liikkumismuo-
toja. Koulussa ja muissa ohjatuissa liikkumistilanteissa olisi taas tarkeda luoda erilaisia vaihtoeh-
toja ja lisata autonomian tunnetta, jotta positiivinen suhtautuminen liikkumista kohtaan pysyisi

ylla. (UKK-instituutti 2023.)

2.3 Sotkamon kunta nuorten hyvinvoinnin edistdjana

Kuntalaistensa hyvinvoinnin vahvistaminen on yksi Sotkamon kuntastrategian tavoitteista. Kun-
tastrategian karkid ovat kuntalaisten hyvinvoinnin lisaaminen, saavutettavuuden kasvattaminen

seka elinvoimaisuuden vahvistaminen (Sotkamo 2023a).

S - Sujuvan Elinvoiman
Hyvinvointi edella .
. saavutettavuuden vastuullinen
huomiseen . .
Sotkamo vahvistaminen

Kuvio 1. Sotkamon kuntastrategian karjet

Toimet nuorten hyvinvoinnin lisddmiseksi Sotkamon kunta tarjoaa 16-20-vuotiaille vakituisesti
Sotkamossa asuville nuorille ePassi-etuuden, jonka arvo on 100 €/vuosi. Etuutta voi hyédyntaa

liikunta- ja kulttuurikohteissa. Edun tarjoamisen tavoitteena on tukea nuorten hyvinvointia ja har-
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rastusmahdollisuuksia. Yhtena ehtona etuuden saamiseksi on myos toisen asteen tutkinnon opis-
keleminen joko lukiossa tai ammattikoulussa. Etuutta voivat hakea myos alle 21-vuotiaat korkea-

kouluopiskelijat (Sotkamo n.d.)

ePassia on mahdollisuus hyodyntaa Sotkamon liikunta- ja kulttuuripalveluissa, joissa ePassilla
maksu on mahdollista. Etuus on kaytettavissad ePassi-sovelluksessa, jonka saa ladattua omaan aly-
puhelimeen. Vakituisesti Sotkamossa asuvilla lukiolaisilla on siis mahdollisuus saada taloudellista

tukea esimerkiksi maksullisten liikuntapalveluiden kdytt6on (Sotkamo 2024.)

Sotkamon alueella ePassia voi hydodyntdd muun muassa Vuokatti Areenan palveluihin, Vuokatin
Seikkailupuiston lippuihin, GoVuokatin ja Superparkin palveluihin, Vuokatti FunDog-areenan kayt-
toon seka Sotkamon painonnosto seura Visa ry:n jasenmaksuihin (ePassi n.d). ePassi-edun lisaksi
kunta tarjoaa harrastepassin 6.-8. luokkalaisille, johon paikalliset yritykset ja organisaatiot ovat

tarjonneet palvelujaan etuhintaan ja joitain jopa maksutta (Sotkamo n.d.)

Liikuntapalveluiden kayton tukemisen lisaksi Sotkamon kunta tarjoaa monipuolisesti erilaisia
mahdollisuuksia liikkua ulko- ja sisatiloissa. Varsinkin ldhiliikunta-alueita l0ytyy runsaasti. Luonto
itsessdan tarjoaa liikkumispaikkoja kesalla lenkkeilypolkujen ja vaellusreittien muodossa ja tal-
vella hiihtolatuina. Luontoliikuntapaikkoja 16ytyy aivan kunnan palvelujen tuntumasta ja esimer-
kiksi Vuokatista vaaroilta seka niiden kupeesta. Koulujen pihat on suunniteltu lahiliikunta-alueiksi
ja Sotkamon seka Vuokatin alueelta I6ytyy frisbeegolf-ratoja ja talvisin ulkojadkenttia. (Sotkamo
2023.) Sotkamon taajama-alueille on viimeisen vuoden aikana tullut myos uusi ulkokuntosali, luis-
telukenttd, skeitti- ja pumptrack-puisto seka syksylla 2024 valmistunut uusi tdysimittainen yleis-

urheilukentta. (Lipas 2024.)

Kesaisin uimarannat ovat yksi keskeisimpia nuorten vapaa-ajanviettopaikoista. Erityisesti lampi-
malla saalld nuoret kdyvat rannalla hyvin usein. Rannat valikoituvat usein ldahimmaén saatavilla
olevan mukaan, silla lyhyet valimatkat on helppo kulkea omin avuin. Rannat voivat valikoitua
myos niiden ominaisuuksien mukaan. Toisia kiinnostaa hiekkapohja ja toisia hyppytornit seka syva
vesi (Hasanen 2017, 91). Sotkamon alueelta 16ytyy useita kunnan yllapitamia uimarantoja. Vuo-
katin Kuikkalammen uimaranta on ollut suosittu paikallisten keskuudessa jo pitkddan sen syvien
vesien ansiosta ja kesalla 2024 sen laiturin yhteyteen rakennettiin hyppytorni. Vuonna 2023 hyp-

pytornin rakennus valittiin budjettiin kuntalaisten toiveesta (Sotkamo 2024.)
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Sisaliikuntapaikat, kuten liikkunta- ja uimahallit ovat painottuneet Vuokatin alueelle, mutta Sot-
kamon terveyskeskuksen yhteydesta I6ytyy ilmainen ja kaikille avoin hyvin varusteltu kuntosali,
joka on suosittu myos nuorten keskuudessa. Kuntosalilta [6ytyy hyvat olosuhteet voimaharjoitte-
lulle niin vapailla painoilla kuin laitteidenkin avulla ja sen tiloja ja kalustusta on myds uudistettu

viimeisen vuoden aikana (Sotkamo 2023b).

Sotkamon kunnan liikuntaolosuhteille on laadittu kehittdmissuunnitelma vuosille 2024-2030,
jossa on tuotu esille jo olevassa olevien olosuhteiden kehittdmistd, mutta myds uusien ymparis-
tojen tuottamista. Omatoimisen liikkumisen olosuhteita on arvioitu SWOT-analyysin kautta. Vah-
vuutena on monipuolinen ja helposti saavutettava olosuhdetarjonta, johon kuuluvat luontoliik-
kumismahdollisuudet seka talvililkkuntaymparistot, kuten hiihtoladut ja laskettelurinteet. Yksi
heikkouksista on Sotkamon alueellinen laajuus, jonka takia liikkkumispaikkojen yllapitaminen ja
kehittdminen vaikeutuu ja siksi ulkoilureiteissa, erityisesti maastopyordilyn nakdkulmasta on laa-

dullisia puutteita. Myds uimahallin allastila on peruskorjauksen tarpeessa (Sotkamo 2023c.)

Omatoimisen liikkumisen olosuhteita kehittaviksi toimenpiteiksi on lueteltu muun muassa vaellus
ja maastopyorailyreittien kunnostaminen vuosien 2024-2026 aikana, uimahallin allastilan remon-
tointi vuonna 2027, uuden Tenetin koulun piha-alueen rakentaminen vuonna 2025 seka kavely-
ja pyorateiden kehittamissuunnitelman tekeminen vuonna 2024. Kehittamissuunnitelman tarkoi-
tuksena on saavuttaa kuntastrategiassa lueteltuja tavoitteita eli lisdata kuntalaisten hyvinvointia

seka Sotkamon kunnan elinvoimaisuutta (Sotkamo 2023c.)
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3 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimusongelmat

Tyon tarkoituksena on selvittdd nuorten omaehtoisen liikkkumisen eri muotoja seka syita sille,
miksi sitd tapahtuu ja miksi ei. Tyossa tullaan myos sivuamaan lukiolaisten koulupaivan aikana
tapahtuvaa liikkumista ja tutkimaan, mitka asiat voisivat lisata lukiolaisten koulupaivanaikaista

aktiivisuutta.

Opinndytetydn tavoitteena on kerdta ajankohtaista tietoa nuorten liikkkumismotivaatiosta seka
etsia ratkaisuja siihen, mika edistaisi sisdisen motivaation syntymista seka omaehtoisen liikkumi-
sen lisdamista. Tavoitteena on myo6s tuottaa kohderyhmasta lisaa tietoa toimeksiantajalle, jota

he voivat hyédyntaa omissa projekteissaan.

Lisdksi aiheen tutkiminen lisda tekijan taitoja seka etsia ja kerata tietoa kriittisesti eri lahteista ja
kasvattaa omia tietoja aiheesta. Ammattikorkeakoulujen yhteisiin kompetensseihin on kirjattu
otsikot Ennakoiva kehittdminen sekd Tybeldmassa toimiminen (Arene 2022). Liikkumattomuuden
ongelmaan syventyminen voi auttaa minua keksimaan uusia ratkaisuja nuorten vahentyneen ak-
tiivisuuden ja alhaisen liikkumismotivaation selattamiseksi. Opittua voi mahdollisesti hyodyntaa
my6hemmin tydeldmassa ja tarjota osaamista nuorten aktiivisuuden ja terveellisten eldamantapo-

jen kehittamiseksi.

3.1 Opinnaytetyota ohjaavat tutkimusongelmat

1. Mitka asiat vaikuttavat Sotkamon lukiolaisten omaehtoiseen liikkumiseen?

a. Kayttavatko lukiolaiset Sotkamon kunnan tarjoamaa ePassia liikkumisen lisddmiseen?

2. Mitka ovat omaehtoisen liikkumisen yleisimmat muodot Sotkamon lukiolaisten keskuu-
dessa?

3. Onko omaehtoisen liikkumisen maara riittavaa liilkkumisen suosituksiin nahden?

a. Liikkuvatko urheilulinjalaiset enemman omaehtoisesti kuin yleislinjalaiset?

4. Kuinka moni opiskelija tauottaa paikallaanoloa koulupaivan aikana?
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3.2  Hypoteesit

Hypoteesina aikaisemman tutkimustiedon perusteella on, ettda Sotkamon lukiolaisten tarkeimmat
syyt liikkkua omaehtoisesti ovat ajanvietto laheisten kanssa, liikkumisen ilo, kunnon kohottaminen

seka uusien taitojen oppiminen (Hasanen 2017; Kokko ym. 2020).

Aikaisemman tutkimustiedon perusteella hypoteesina on, etta liikkumiseen vaikuttavia ja moti-
voivia tekijoita ovat 15-19-vuotiaiden nuorten keskuudessa yleisesti halu pysya terveena ja pitaa
itsensd hyvassa kunnossa. Myos liikkumisen tuottama ilo ja itsensa kehittdminen innostavat liik-
kumaan. Lisaksi [ahiympariston liikkumispaikat ja esimerkiksi kunnan tarjoamat mahdollisuudet

vaikuttavat liikkumisen harrastamiseen (Zacheus&Saarinen 2018.)

Hypoteesina on, ettd Sotkamon lukiolaisilla on taloudellisesti mahdollista kayttaa myds maksulli-
sia lilkkumispalveluita, silla Sotkamon kunta jakaa sotkamolaisille nuorille 100 euron edesta ePas-
sin saldoa vuosittain (Sotkamo n.d). Hypoteesina on my®os, etta opiskelijat hyodyntavat ePassia

maksullisten liikuntapalveluiden kdyttamiseksi.

Hypoteesina on, ettd yleisimmat omaehtoisen liikkkumisen muodot olisivat kavely, juoksu, pyo-
raily, kuntosaliharjoittelu ja uinti (Kokko ym. 2020). Lisdksi pelkkd omaehtoinen liikkuminen ei
riitd tayttdmaan lukioikaisia koskevia liikkkumisen suosituksia (60 minuuttia reipasta tai rasittavaa

liilkkumista paivassa), silld vain pienella osalla lukiolaisista suositukset tayttyvat (Kokko ym. 2020).

Hypoteesina on, ettd urheilulinjalaisilla paivittdinen liikkkumissuositus tayttyy, mutta vain pieni osa
liilkkuu suositusten mukaisesti viikon jokaisena paivana. Urheilijoiden vapaapaivina paivittdinen
lilkkumisensuositus ei tayty ja siten omaehtoista lilkkkumista ei ainakaan naina paivina tapahdu
(Toivo, Vaha-Ypya, Kannus, Tokola, Alanko, Heinonen, Korpelainen, Parkkari, Savonen, Selédnne,

Kokko, Kujala, Villberg&Vasankari 2022.)

Hypoteesina on myos, etta suurin osa lukiolaisista ei hyodynna valitunteja paikallaan olon tauot-
tamiseen tai tauota istumista tunnin aikana oma-aloitteisesti. Lukiolaisten opiskeluymparisto
etenkdan koulun sisalla ei usein tue aktiivisuutta opiskelupdivan aikana (Sampo & Tervonen

2022).
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4 Tutkimuksen toteutus

Tama opinnaytetydssa menetelmana kaytettiin kvantitatiivista eli maarallista tutkimusmenetel-
maa. Kvantitatiivista tutkimusta tulee kayttaa silloin, kun tydn avulla halutaan tietoa ihmisten ko-
kemuksista tai kasityksista seka niiden jakautumisesta ihmisten kesken. Kvantitatiivissa tyossa ai-
neiston kerddminen toteutetaan useimmiten kyselylomakkeella (Vilkka 2021b). Tutkimuksen tar-

koituksena oli tutkia Sotkamon lukiolaisten omaehtoisen liikkkumisen muotoja ja syita

Ty06ssa kaytetty kyselylomake oli tdysin anonyymi ja se vakioitiin eli jokaiselta kyselyyn vastaajalta
kysyttiin samat asiat tdsmalleen samoin tavoin ja samassa jarjestyksessa (Vilkka 2021b). Kyselyyn
valittiin mahdollisimman paljon strukturoituja kysymyksia helpottamaan tulosten tulkitsemista.
Strukturoiduilla kysymyksilla tarkoitetaan vaihtoehtokysymyksid, joihin vastausvaihtoehdot on
etukdteen annettu. Tall6in vastaaja valitsee vaihtoehdoista parhaiten sopivan vaihtoehdon. Tar-
vittaessa muutamissa kysymyksissa annettujen vaihtoehtojen lisdksi |0ytyi vaihtoehto ”joku muu,

mika”, johon vastaaja pystyi kirjoittaa haluamansa vastauksen (Tietoarkisto 2021a.)

Kyselyn loppuun lisattiin kaksi avointa kysymysta, joiden avulla oli mahdollista saada tarkempia
vastauksia lukiolaisten omista ajatuksista omaehtoista liilkkumista koskien. Avointen kysymysten
huono puolion se, ettd vastaukset voivat jakautua laajasti siksi niiden analysointi vaatii enemman

tyota kuin monivalintakysymysten purkaminen (Vilkka 2021b.)

Tyossa kaytetty kyselylomake luotiin Webropol-ohjelmiston avulla (liite 1), johon on vastannut
Sotkamon lukion 1- ja 2. vuosikurssilaiset. Lukiolaisten ollessa yli 15-vuotiaita, kyselyyn vastaa-
mista varten ei tarvita huoltajien kirjallista suostumusta, vaan vastaajan oma suostumus riittaa

(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019).

4.1 Otantamenetelmat

Tutkimuksen perusjoukko oli Sotkamon lukion 1. ja 2. vuoden opiskelijat. Ensimmaisen vuoden
opiskelijoita oli 2024 kevaalla 86 ja toisen vuoden opiskelijoita 74 eli yhteensa 160. Kolmas ja

neljas vuosikurssi jatettiin pois, silla kyselyn ajankohta osui ylioppilaskirjoitusten lukuloman paalle
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ja ndiden vuosikurssien lopullinen otanta olisi voinut jaada pieneksi. Otantamenetelmana aineis-
ton hankinnassa kaytettiin ryvasotantaa, silla tutkimuskohteena oli luonnolliset ryhmat eli koulu-
luokat. Ryppaat valittiin systemaattisesti eli kyselyyn vastaajiksi valittiin vain 1. ja 2. vuosikurssi-

laiset (Vilkka 2021b).

Kyselylomake lahetettiin linkkind sahkopostitse Sotkamon lukion rehtorille, joka jakoi kyselylinkin
edelleen opettajilla. Opiskelijat vastasivat kyselyyn luokkatilassa opettajien ohjeistuksesta ennen
tulevan tunnin alkua, mutta linkki kyselyyn jaettiin myds Wilmaan, jotta poissaolijoillakin olisi ol-
lut mahdollisuus vastata. Aineiston keruussa siis hyddynnettiin jo valmiina olevia rakenteita, mika
oli kdytannollista ja sdasti resursseja, mutta otos oli kuitenkin mahdollisimman monipuolinen
(Tietoarkisto 2021a). Kaytanndssa kyselytutkimuksen toteuttaminen ei vaatinut tekijalta ajallisia
resursseja kuin sen kokoamisen ja lukiolle toimittamisen verran. Lukion puolella rehtorilla aikaa
kului opettajien kanssa sopimiseen sen toteuttamisesta seka kyselyn kdytdannon toteuttamiseen

ennen oppitunnin alkua.

4.2 Aineistonkeruumenetelmat

Aineistoa kerattiin kyselytutkimuksen kautta kdyttden Webropol-alustaa. Kyselytutkimusta var-
ten hyddynnettiin vuoden 2023 Kouluterveyskyselyn kysymyksia, joista on otettu mallia kyselylo-
makkeen kysymyksiin. Kysymykset pyrittiin valitsemaan ja muotoilemaan niin, ettd niiden avulla

saataisiin mahdollisimman tarkasti vastauksia asetettuihin tutkimusongelmiin.

Kyselytutkimus koostui kysymyksista, joihin saatujen vastausten avulla oli mahdollista analysoida
sotkamolaisnuorten omaehtoista liikkumista. Tutkimuksessa kerattiin taustatiedoiksi opiskelu-
linja (urheilu- tai yleislinja), vuosikurssi seka sukupuoli (kysymykset 1-3. Sukupuolen pystyi halu-

tessaan jattaa kertomatta).

Omaehtoisen liikkumisen maaraa selvitettiin kysymalla lukiolaisten omia arvioita omaehtoiseen
lilkkumiseen kuluvasta ajasta viikko- ja paivatasolla (kysymykset 4 ja 5). Kysymysten pyrittiin sel-
vittdmaan, kuinka iso osa nuorista liikkuu arjessaan liikkumissuositusten mukaisesti (UKK-insti-
tuutti 2021; Kouluterveyskysely 2023). Suosittuja liikkkumispaikkoja- ja muotoja lukiolaisten kes-
kuudessa kartoittaviin kysymyksiin pystyi vastata useampaan vaihtoehtoon ja tarvittaessa hyo-

dyntda ”joku muu, mika?”-vaihtoehtoa (kysymykset 6 ja 7).
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amman vaihtoehdon (kysymykset 8 ja 9). Tuloksia analysoimalla saatiin selville, mitka ovat lukio-

laisten mielesta yleisimpia syita lilkkkumiselle seka liikkumattomuudelle.

Koulupadivan aikana tapahtuvaa liikkumista selvitettiin vaittamilla “Tauotan istumista oppituntien
aikana lahes joka paiva esimerkiksi kaymalla vessassa tai nousemalla hetkeksi seisomaan.” seka
"Vietdn valitunnit ennemmin liikkuen kuin istuen.” (kysymykset 13 ja 14). Vaittamiin vastattiin

tdysin samaa mieltd, jokseenkin samaa mieltd, jokseenkin eri mielta tai taysin eri mielta.

Kyselyn lopusta |6ytyi myos kaksi avointa kysymysta, joista ensimmaiseen oli mahdollisuus esittaa
toiveita koulun tarjoamiin valituntiaktiviteetteihin tai muita ratkaisuja, jotka lisdisivat nuorten ak-
tiivisuutta koulupaivan aikana (kysymys 15). Toisen avoimen kysymyksen avulla selvitettiin lukio-

laisten omasta mielestd omaehtoista liilkkumista tukevia asioita (kysymys 16).

4.3  Aineiston analysointimenetelmat

Maarallista aineistoa on analysoitu laskemalla aineistoa tilasto-ohjelman avulla. Tulosten tarkas-
telua varten on hyédynnetty PSPP-ohjelmistoa. Ohjelmiston avulla tuloksia voi tarkastella muun
muassa ristiintaulukoinnin kautta. Sen avulla voidaan tutkia muuttujien jakautumista ja niiden
valisia riippuvuuksia eri luokkien valilla. Ristiintaulukoinnin avulla tulosten jakautumista on siis

pystytty tarkastella eri vuosikurssien seka yleis- ja urheilulinjalaisten valilla.

Saatuja tuloksia on pyritty analysoimaan niin, etta tulosten avulla saataisiin vastauksia ennalta
asetettuihin tutkimusongelmiin. Tuloksia analysoitaessa on arvioitu, ovatko vastaajat ymmarta-
neet kysytyt kysymykset tarkoituksenmukaisella tavalla ja vastanneet siten totuudenmukaisesti
kysymykseen Vastauksien patevyyttda on siis arvioitu mahdollisten puutteellisuuksien varalta,
jotta tutkimustulosten péatevyys ja luotettavuus sailyisi (Vilkka 2021b). Pddosin kyselyyn on vas-

tattu tavoitellulla tavalla.

Kyselyn lopussa on kaksi avointa kysymysta, joiden avulla kysyttiin vastaajien mielipidetta kah-
teen eriaiheeseen liittyen. Avoimien kysymysten tuloksia ei ole analysoitu numeraalisesti. Saatuja
tuloksia on sen sijaan analysoitu ja raportoitu laadullisen analyysin kautta (Vilkka 2021b). Laadul-

lista aineistoa analysoidaan usein koodaamisen avulla. Koodaaminen tarkoittaa sitd, ettd saadun
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aineiston osia yhdistelldan ja erotellaan jonkin ominaisuuden mukaan. Esimerkiksi saadut vas-
taukset voidaan luokitella koodauksen avulla eri aiheryhmiin tai teemoihin, jotta tulosten tarkas-
telu olisi helpompaa (Tietoarkisto 2021b). Avointen kysymysten vastauksia on siis ryhmitelty sa-

mojen teemojen alle ja siten vastauksista on saatu esille yleisimmin esiintyvia aiheita.
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5  Tutkimustulokset

Tama luku kasittelee kyselysta saatuja tuloksia tutkimusongelmittain. Jokaista tutkimusongelmaa
tarkastellaan saatujen tulosten avulla. Kyselyyn on vastannut 68 Sotkamon lukion 1. ja 2. vuosi-
kurssilaista, joista 32 oli ensimmaisen vuoden opiskelijoita ja 36 toisen vuoden opiskelijoita. Yleis-

linjalaisia vastaajista oli 40 ja urheilulinjalaisia 28. Vastaajista 35 oli naisia ja 33 miehia.

5.1 Mitka asiat vaikuttavat Sotkamon lukiolaisten omaehtoiseen liikkkumiseen?

Yleisimpia syitd omaehtoiselle liikkkumiselle ovat halu kehittda omaa fyysista kuntoa, liikkkumisen
tuoma hyva olo sekd oman ajan viettaminen. Fyysisen kunnon kehittdmisen oli valinnut (kuvio 2)
82 % (n=56) vastaajista, hyvan olon 59 % (n=40) ja oman ajan viettamisen 57 % (n=39). Joku muu-

vaihtoehdon oli valinnut 2 % (n=1) vastaajista ja tekstikenttaan oli kirjattu kilpaurheilu.

Mitka ovat yleisimpia syita liikkumiselle arjessa?

joku muu, mika? |

lemmikin ulkoilutus

kotitdiden tekeminen
kaverin/kavereiden kanssa ajanvietto
halu kehittaa taitoja

oman ajan viettaminen

liilkkumisen tuoma hyva olo

halu kehittda omaa fyysista kuntoa

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Kuvio 2. Yleisimmat syyt lukiolaisten liikkumiselle
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Yleisimpia syitd mahdolliselle liikkumattomuudelle tulosten mukaan ovat ajan puute, motivaation
puute seka terveydentilan tuomat esteet. Ajan puutteen oli valinnut (kuvio 3) 60 % (n=41), moti-
vaation puutteen 31 % (n=21) ja terveydentilan tuomat esteet 29 % (n=20) vastaajista. Joku muu-
vaihtoehdon oli valinnut 12 % (n=8) vastaajista. Tekstikenttdan oli kirjattu vasymys, ja ettd syyta

liikkumattomuudelle ei ole.

Mitka ovat yleisimpia syita liikkumattomuudelle?

vilineiden puute [Jjj

joku muu, mika?

rahan puute

mielekkaiden lahiliikkumispaikkojen puute
terveydentilan tuomat esteet

motivaation puute

ajan puute

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

Kuvio 3. Yleisimmat syyt lukiolaisten liikkumattomuudelle
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Kyselyyn vastaajista (kuvio 4) 74 % (n=50) on ollut kaytdssa Sotkamon kunnan tarjoama 100 euron
arvoinen ePassi-etuus. Kaikista 50 kayttajasta (kuvio 5) 44 % (n=30) vastasi hyddyntdneensa ePas-

sia liikuntapalveluiden kayttamiseen.

Onko sinulla ollut kaytossa Sotkamon kunnan tarjoama
ePassi-etuus?

Ei

Kylla

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

Kuvio 4. ePassia kayttaneiden lukiolaisten maara

Oletko hyodyntanyt ePassia liikuntapalveluiden
kayttoon?

En

Kylla

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Kuvio 5. Liikuntapalveluihin ePassia kayttaneet
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5.2 Mitka ovat omaehtoisen liikkumisen yleisimmat muodot Sotkamon lukiolaisten kes-

kuudessa?

Suosituimpia liikkumispaikkoja kartoitettiin kysymykselld, johon pystyi valita useamman vaihto-

ehdon. Yleisimmat liikkumispaikat (kuvio 6) ovat kuntosali, kevyenliikenteenvaylat sekd metsa.

Kuntosalin oli vastannut 77 % (n=52) vastaajista, kevyenliikenteenvayldt 59 % (n=40) ja metsadn

57 % (n=39). Joku muu-vaihtoehtoon oli vastannut 9 % (n=8) vastaajista ja siihen oli vastattu ul-

kourheilukentat, pesdpallokentta seka laskettelurinteet.

Missa paikoissa useimmiten liikut vapaa-ajallasi?

joku muu
jaahalli
uimahalli
hiihtolatu
uimaranta
liikuntahallit
luontopolut
koti

metsa

kevyenliikenteenvaylat

kuntosali

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

Kuvio 6. Yleisimmat liikkumispaikat vapaa-ajalla

90%
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Yleisimmat omaehtoisen liikkkumisen muodot ovat tulosten (kuvio 7) mukaan kavely, kuntosalilla
kdyminen ja pyoraily. 87 % (n=59) vastaajista valitsi kdvelyn, 65 % (n=44) kuntosalin ja 54 % (n=37)
pyorailyn. Joku muu-vaihtoehdon oli vastaajista valinnut 13 % (n=9) ja tekstikenttdan oli kirjattu

tanssi, rullahiihto, koiran ulkoilutus, laskettelu, uinti ja voimaharjoittelu.

Minkalaista liikkumista arjessasi kertyy (3 kertaa tai enemman
viikossa)?

skeittaus

metsastys

retkeily

joku muu, mika?
luistelu

hiihto

palloilulaji
lihaskuntoharjoittelu
juoksu

kotityot esim. siivoaminen
pyoradily

kuntosali

kavely

0

X

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Kuvio 7. Yleisimmat liikkumisenmuodot arjessa
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5.3  Omaehtoisen liikkumisen maara viikko- ja paivatasolla

Tulosten mukaan (kuvio 8) yli 70 % (n=49) kaikista vastaajista liikkuu omaehtoisesti viikon aikana
3 kertaa tai enemman. Vajaa 30 % (n=19) vastasi lilkkkuvansa omaehtoisesti 1-3 kertaa viikossa.
Paivan aikana (kuvio 9) vastaajista yli 40 % (n=29) arvioi liilkkuvansa 1-2 tunnin ajan, mutta noin

37 % (n=25) vastasi liikkuvansa alle tunnin verran.

Omaehtoinen liikkkuminen viikkotasolla
e 72,1%
70%
60%
50%
40%

27,9%

30%
20%

10%
,0%

0%
0 kertaa 1-3 kertaa 3 kertaa tai enemman

Kuvio 8. Omaehtoisen liikkumisen maara viikkotasolla

Omaehtoinen liikkumien paivatasolla

45% 42,6%
40% 36,8%
35%
30%
25% 20,6%
20%
15%
10%

5%

0%

Alle tunti 1-2 tuntia Yli 2 tuntia

Kuvio 9. Omaehtoisen liilkkumisen maara paivatasolla
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Kyselyyn on vastannut 40 yleislinjalaista ja 28 urheilulinjalaista. Tulosten mukaan (kuvio 10) 63 %
(n=25) yleislinjalaisista arvioi liilkkuvansa omaehtoisesti viikkotasolla kolme kertaa tai enemman.

Urheilulinjaisista taas 86 % (n=24) arvioi lilkkuvansa kolme kertaa tai enemman viikossa.

Omaehtoinen lilkkuminen viikkotasolla

100,00%

80,00%
60,00%
40,00%
20,00%
0,00% -

1-3 kertaa 3 kertaa tai enemman

H Yleislinja ® Urheilulinja

Kuvio 10. Omaehtoisen liikkumisen erot urheilu- ja yleislinjan valilla viikkotasolla

Paivatasolla yleislinjalaisista (kuvio 11) 32,5 % (n=13) arvioi liikkuvansa alle tunnin, 50 % (n=20) 1-
2 tuntia ja 18 % (n=7) yli kaksi tuntia. Urheilulinjalaisista taas 43 % (n=12) arvioi liikkuvansa pai-

vassa alle tunnin, 32 % (n=9) 1-2 tuntia ja 25 % (n=7) yli kaksi tuntia.

Paivittdainen omaehtoinen liikkkuminen
60,00%
50,00%
40,00%

30,00%

20,00%

10,00% I
0,00%

Alle tunti 1-2 tuntia Yli 2 tuntia

MW Yleislinja M Urheilulinja

Kuvio 11. Omaehtoisen liikkumisen erot urheilu- ja yleislinjan valilla paivatasolla
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5.4  Koulupdivan aikainen liikkkuminen ja koulumatkat

Kyselyssa kartoitettiin koulupdivan aikaista liikkumista kahdella eri vaitteella. Ensimmainen vaite
kuului seuraavasti: Tauotan istumista oppituntien aikana lahes joka paiva esimerkiksi kdaymalla
vessassa tai nousemalla hetkeksi seisomaan. Toinen vaite: Vietan valitunnit ennemmin liikkuen

kuin istuen.

Suurin osa opiskelijoista vastasi kumpaankin viitteeseen joko jokseenkin samaa mielta tai jok-
seenkin eri mieltd (kuvio 12). 15 % (n=10) vastaajista oli tdysin samaa mielta vaditteen kanssa, joka

koski oppitunnin aikaista istumisen tauottamista. 24 % (n=16) oli vaitteen kanssa taysin eri mielta.

Valituntiaktiivisuutta koskevan vaitteen kanssa (kuvio 13) vain 4% (n=3) oli tdysin samaa mielta.
Taysin eri mielta vastaajista oli 18 % (n=12). Kaiken kaikkiaan suurin osa vastaajista vastasi jok-

seenkin eri mielta tai taysin eri mieltd kumpaankin viitteeseen.

Tauotan istumista oppituntien aikana lahes joka paiva
esimerkiksi kaymalla vessassa tai nousemalla hetkeksi

seisomaan.
30%
20%
o [ ]
0%
Taysin samaa  Jokseenkin  Jokseenkin eri Taysin eri En osaa sanoa
mieltd samaa mielta mieltad mielta

Kuvio 12. Oppituntien aikaisen istumisen tauottaminen

Vietan valitunnit ennemmin liikkuen kuin
istuen.

50%
40%

30%
20% I
10% l
0% - ||
Taysin samaa Jokseenkin Jokseenkin eri Taysin eri mieltd En osaa sanoa

mielta samaa mielta mielta

Kuvio 13. Vilituntien aikainen aktiivisuus
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Vastaajista (kuvio 14) 54 % (n=37) kulkee koulumatkansa tavallisesti osittain lihasvoimin. 24 %

(n=16) vastasi kulkevansa koulumatkat kokonaan lihasvoimin ja 22 % (n=15) kokonaan moottori-

ajoneuvolla.
Kuljen koulumatkani tavallisesti

0,
60% 54%
50%
40%
30%

24% 22%

20%
10%

%

Kokonaan lihasvoimin (esim. Osittain lihasvoimin (esim. Kokonaan
kavellen) kavellen bussipysakille) moottoriajoneuvolla

Kuvio 14. Koulumatkojen kulkemistavat

5.5 Opiskelijoiden ndkemykset koulupaivan aktiivisuuteen ja omaehtoiseen liikkkumiseen

liittyen

Vilituntiaktiviteettitoiveita kerattiin kysymyksella, jonka tekstikenttdan vastaaja sai avoimesti kir-
jata vastauksensa. Toiveita kartoitettiin kysymykselld millaisia valituntiaktiviteetteja tiloihin voisi
mielestasi lisdtd. Kysymys tuotti paljon tyhjia tai en tieda-tyyppisia vastauksia, mutta vastausten

joukosta nousi esiin useita toiveita pingis- ja biljardipdydista (liite 2).

Viimeinen kohta kyselyssa oli avoin tekstikenttd, johon opiskelijat saivat halutessaan kirjata asi-

oita, jotka heidan mielestdan tukevat omaehtoista lilkkkumista. Tahankin suuri osa oli vastannut
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tyhjaa, mutta useat olivat kuitenkin vastanneet monipuolisen liikuntaymparistdn seka sisa- ja ul-
koliikuntapaikat omaehtoista liikkumista tukeviksi asioiksi. Myds palveluiden edullisuus/maksut-

tomuus seka kuntosali nousi esiin vastauksissa (liite 3.)

5.6 Johtopaatokset

Tyon ensimmaisena tutkimusongelmana oli asiat, jotka vaikuttavat Sotkamon lukiolaisten oma-
ehtoiseen liikkumiseen. Yleisimpia syitd omaehtoiselle liikkumiselle ovat halu kehittda omaa fyy-

sista kuntoa, lilkkkumisen tuoma hyva olo sekd oman ajan vietto.

Lukiolaisten omaehtoista liikkkumista tukee eniten monipuoliset ja toimivat liikkumismahdollisuu-
det seka siistit ja viihtyisat liikkumispaikat. Tuloksista nousi esiin myo6s palveluiden maksutto-
muus/edullisuus seké ulkoliikuntapaikat. Suurin osa vastaajista on ottanut kayttoonsa Sotkamon
kunnan ePassi edun (100 €) ja ndista vajaa puolet vastasi hyédyntaneensa sita liikuntapalveluiden

kayttoon.

Toinen tutkimusongelma koski yleisimpida omaehtoisen liikkumisen muotoja. Yleisimmat omaeh-
toisen liikkkumisen muodot vastaajien kesken ovat kavely, kuntosalilla kdyminen ja pyoraily. Ylei-

simmat liikkkumispaikat tulosten mukaan ovat kuntosali, kevyenliikenteen vaylat ja metsa.

Kolmantena tutkimusongelmana oli lukiolaisten omaehtoisen lilkkkumisen maara suhteessa lukio-
laisia koskeviin liikkumisen suosituksiin. Kaikki vastaajat liikkuvat saatujen tulosten mukaan va-
hintdaan kerran viikossa ja suurin osa yli kolme kertaa viikossa. Paivatasolla suurin osa vastaajista
arvioi liilkkuvansa omaehtoisesti 1-2 tuntia paivan aikana, mutta lahes yhta suuri osa arvioi liikku-

vansa alle tunnin.

Kolmanteen tutkimusongelmaan sisaltyi urheilu- ja yleislinjalaisten erot omaehtoisen liikkkumisen
maadran suhteen. Selvasti yli puolet yleislinjalaisista ja suurin osa urheilulinjalaisista vastasi liikku-
vansa omaehtoisesti kolme kertaa tai enemman viikon aikana. Tasan puolet yleislinjalaisista vas-
tasi liikkuvansa paivan aikana omaehtoisesti 1-2 tuntia, kun taas urheilulinjalaisista suurin osa

vain alle tunnin.

Neljas tutkimusongelma koski koulupaivanaikaista paikallaanolon tauottamista. Tulosten perus-

teella melko vahdinen osa vastaajista tauottaa aktiivisesti paikallaan oloa koulupdivan aikana.
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6 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena on ollut tutkia Sotkamon lukion 1. ja 2. vuosikurssilaisten omaeh-
toisen liikkumisen eri muotoja seka syita sille, miksi nuoret lilkkkuvat omaehtoisesti ja miksi eivat.
Tydssa on myos sivuttu lukiolaisten koulupdivan aikana tapahtuvaa paikallaan olon tauottamista.
Opinndytetydn avulla on siis etsitty ratkaisuja liikkumattomuuden ongelmaan, soveltaen jo opit-
tua seka tutkimuksen tuloksena I6ydettya tietoa. Tarkeaa on ollut selvittdd nuorten omia nake-
myksid omaehtoisen liikkumisen toteutumista koskien seka tekijoita, jotka lisaavat liikkumista ja
mitka eivat. Omaehtoista liikkumista koskevan teorian lisdksi tyon tulosten pohtimista varten on

myo0s etsitty tietoa Sotkamon kunnan tarjoamista liikkkumisymparistoista seka liikuntapalveluista.

6.1 Tulosten tarkastelua

Omaehtoisen liikkumisen yleisimmiksi syiksi nousi halu kehittdd omaa fyysista kuntoa, liikkkumisen
tuoma hyva olo, oman ajan viettaminen seka sosiaalisten suhteiden yllapitaminen. Liikkuminen
onkin tuloksista paatellen monelle monipuolisesti niin fyysistd, psyykkista kuin sosiaalistakin hy-
vinvointia lisdaava tekija. Urheilijoilla fyysisen kunnon kehittdminen on merkittavadssa osassa kaik-
kea liikkumista ja sen tavoittelu vaikuttaa varmasti myds omaehtoiseen liikkkumiseen. On kuiten-
kin hyva huomata, etta liikkkuminen ei merkitse nuorille pelkdstaan fyysisten ominaisuuksien ke-
hittamista, silla liikkuminen voi olla my6s mielenterveytta edistavaa seka sosiaalisia suhteita ylla-
pitdvaa toimintaa. Perimmaisia syitd omaehtoiselle liikkkumiselle aiempien tutkimusten mukaan
on juuri kavereiden tai muiden laheisten kanssa yhteisen ajan viettdminen (Hasanen 2017). Voi
olla, etta liikkumiseen liittyykin usein oman kunnon ja taitojen kehittaminen yhdessa kavereiden
kanssa, jolloin hyvaa oloa tuo liikkkumisen lisaksi myos sosiaalinen kanssa kdyminen tarkeiden ih-

misten kanssa.

Korkeat sosiaaliset suhteet etenkin koulussa ovat osoittautuneet merkittavaksi tekijaksi nuorten
aktiivisuuden kannalta (Rajala 2021). Kavereiden ja muiden ymparilla toimivien ihmisten tuoma

sosiaalinen tuki voi vaikuttaa merkittavasti myos Sotkamon lukiolaisten omaehtoiseen liikkumi-
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seen niin koulupaivan aikana kuin vapaa-ajallakin. Kaverin kanssa nuori uskaltaa helpommin lah-
ted kokeilemaan uusia liikkumismuotoja tai liilkuntapalveluja ja koulussa valituntien aikana keksii

helpommin tekemista istumisen sijaan.

Ajan puute oli yksi yleisimmista syista liikkkumattomuudelle. Lukio-opinnot vievat aikaa opiskelu-
paivan lisaksi myos vapaa-ajalta. Monille ne myds tuntuvat ajoittain raskailta ja silloin liikkumis-
motivaatiokin voi karsia. Vapaa-ajan rajallisuus voi monien nuorten mielessa aiheuttaa ajatusta
siita, ettd liikkumiselle ei jaksa suunnitella aikaa. Nuoresta voi tuntua, etta tarvitsee runsaasti le-
poa opiskelupdivan jalkeen ja on paikallaan huomaamattaan suurimman osan vuorokaudesta.
Liikkumisen sijasta my0s sosiaalisten medioiden kaytto voi tuntua helpommalta ja miellyttavam-

malta vaihtoehdolta.

Tutkimukset osoittavat, ettd nuorten runsas sosiaalisen median kayttd vaikuttaa negatiivisesti
muun muassa mielenterveyteen seka omaan hyvinvointiin (Holopainen, Kosola & Moér6 2022).
Sosiaalisen median liian runsas kadytt6é vie merkittavan osan nuorten vapaa-ajasta, laskee moti-
vaatiota omaehtoiseen liikkumiseen ja voi myos vaikuttaa yleiseen hyvinvointiin niin, etta liikku-

minen vaikeutuu tai jopa estyy.

Nuorten mielesta omaehtoista liikkumista tukee siistit ja monipuoliset liilkkumisymparistot. Sot-
kamon ja Vuokatin alueelta 10ytyy runsaasti erilaisia liilkkumisymparistéja ja liikuntapalveluita,
joista osa on kilpaurheilijoiden kdytossa. Lukion urheilulinjalaisilla on siis kdytettavissa monipuo-
liset puitteet, jotka tekevat valmentautumisesta mielekdstd, mutta voivat kannustaa liikkumaan
myo6s ohjatun liikkumisen ulkopuolella. Liikkumisymparistéjen monipuolisuus ja viihtyisyys vai-
kuttavat merkittavasti omaehtoiseen liikkumiseen kuitenkin muidenkin nuorten nakékulmasta.
On siis tarkeaa, ettd Sotkamon kunta huolehtii siitd, ettd lilkkkumisalueita kehitetdan, jotta nuoret

kokisivat liikkumisympariston viihtyisdksi ja houkuttelevaksi.

Laadukkaiden ja viihtyisien liikkkumisymparistdjen lisaksi lukiolaiset kokevat, etta lilkkkumiseen mo-
tivoi sen maksuttomuus seka edulliset liikuntapalvelut. Luontoliikkuminen on aina ilmaista, mutta
Sotkamon lukiolaisten omaehtoista liikkumista tukee selvasti kunnan maksuton, mutta laadukas
ja monipuolinen kuntosali. Kuntosalilla treenaaminen on nuorten keskuudessa noussut viime
vuosien aikana trendikkaaksi liikkumismuodoksi, mikd omalta osaltaan kannustaa kuntosalihar-

rastuksen pariin. Tama yhdistettynd maksuttomaan mahdollisuuteen kayttaa kuntosalia motivoi
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varmasti monia nuoria liikkumaan aktiivisemmin. Maksullisten liikuntapalveluiden kaytt66n mo-
tivoi Sotkamon kunnan tarjoama ePassi-etu, joka voi merkittavasti tukea monen nuoren liikku-

mista.

Kuntosalilla kaymisen lisaksi yleisimpia liikkkumismuotoja tulosten mukaan on kavely ja pyoraily.
Kavelya arkena kertyy helpoiten liikkuessa paikasta toiseen niin koulupdivan aikana kuin vapaa-
ajallakin. Kuntosalitreenaamisen suhteen otettava huomioon, etta urheilulinjalaisille kuntosalilla
kdyminen voi kuulua osaksi valmennussuunnitelmaa eli se ei silloin kuuluisi tdhan tutkimukseen
rajatun omaehtoisen liikkkumisen kasitteen alle. Toisaalta kuntosalitreeni voi olla usein itsenaisesti

suoritettavaa treenia ja silloin padasee viettdamaan rauhassa omaa aikaa.

Pyoraillen kulkevat todenndkdisesti nuoret, jotka asuvat Sotkamon kirkonkyldadan nahden sopivalla
etaisyydella. Vuokatin ja Sotkamon valilla kulkee yksi julkisen liikenteen linja, mutta muuten asuk-
kaiden on turvauduttava omiin kulkuvélineisiin. On hienoa huomata, etta pyo6raily on yksi yleisim-
mista liikkumismuodoista, silla sopivan mittaiset etdisyydet esimerkiksi Sotkamon kirkonkylan ja

Vuokatin alueen valilla mahdollistavat hyvin myos pyoralla liikkumisen.

Juoksu on aiempien tutkimusten mukaan yksi yleisimpia lukiolaisten omaehtoisen liikkkumisten
muodossa (Kokko ym. 2021). Taman tutkimuksen tulosten mukaan juoksu on kuitenkin vasta vii-
denneksi yleisin omaehtoisen liikkumisen muoto. Juoksu on varmasti osa urheilulukiota kayvien,
erityisesti kestavyysurheilijoiden, kuten hiihtdjien yleinen treenimuoto, mutta alle puolet vastaa-
jista ovat sen valinneet. Kavelyn, kuntosalin ja pyorailyn lisaksi kotity6t saivat enemman vastauk-
sia kuin juoksu. Sotkamossa on paljon haja-asutusalueita, joissa oletettavasti myds osa lukiolai-
sista asuu. Koti- ja pihatoita tehddan enemman kotiymparistoissa, joissa omaa pihaa on enem-
man. Kotitoita tehdessa liikkuu usein huomaamatta paljon, vaikka liikkuminen itsessaan ei tavoit-
teena olisikaan. Kodin siivoaminen ja pihatyot ovat tarkeaa hyotyliikuntaa etenkin silloin, jos muu

liikkkuminen jaa vahaiselle eli on siis hyva, ettd ne ovat yksi yleisimmista vastauksista.

Saatujen tulosten mukaan yleisimmat liikkumispaikat ovat loogisia verrattuna yleisimpiin liikku-
mismuotoihin. Kuntosaliharjoittelua tehdaan kuntosalilla, kevyenliikenteen vaylilla sekd metsissa
kavellaan, pyoraillaan ja juostaan. Reilu viides osa vastaajista kulkee tavallisesti ainakin koulumat-
kansa lihasvoimin. Todennakoisesti he liikkuvat muitakin valimatkoja kavellen tai pyoralla ja sita

varten Sotkamosta I16ytyy myos hyvin kevyenliikenteen vaylid. Lukion pyoraparkki on usein eten-
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kin kevat- ja syksyaikoina tdynna pyoria, mika on ilahduttavaa huomata. Huolehtimalla ja kehitta-
malla nuorten keskuudessa yleisimpia liikkumispaikkoja voidaan varmistaa myds jatkossa niiden
aktiivinen kaytto. Kevyen liikenteen vaylien kehittaminen ja rakentaminen seka niiden kunnossa-
pito talvisin lisdd mahdollisuuksia kulkea paikasta toiseen lihasvoimin. Sotkamon kunnan maksut-
toman kuntosalin kehittdminen taas on voinut innostaa nuoria kdyttamaan sitd aktiivisemmin

myo0s tulevaisuudessa.

Nuorten ndkdkulmasta on myos tarkeaa, ettd he kokevat oikeudekseen kayttaa yhteisia liilkkumis-
tiloja ja -ympérist6ja. Usein mahdollisuus paasta vaikuttamaan voi lisatd nuorten halua myds kayt-
taa liikkkumispaikkoja. Nuorten kehitysehdotuksia olisi siis hyva muistaa kuunnella, silld he ovat
niitd tulevaisuuden keski-ikaisia ja vanhuksia, jotka tulevat liikkkumisymparist6ja kayttamaan myos

my6hemminkin.

Nuorten liikkumissuosituksiin peilaten suurimmalla osalla yleislinjalaisista ja reilulla puolella ur-
heilulinjalaisista paivittaiset suositukset tayttyvat omaehtoisen liikkumisen keston osalta. Viikko-
tasolla vahintdan kolme kertaa liikkuu omaehtoisesti suurin osa kaikista vastaajista. Verraten suo-
situimpiin omaehtoisen liikkumisen muotoihin kuntosalilla kiyminen on kavelyn lisdksi monelle
viikoittainen aktiviteetti. Se on lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa seka rasittavaa liikkumista. Tu-
loksista voisi siis paatella, ettd suurella osalla vastaajista viikkotason liikkuminen on ihan hyvalla
tasolla. Viikkotason liikkumista koskevat tulokset voisi selittya myos silld, etta moni nuori liikkuu
paikasta toiseen kavellen tai pyorélla ja on aktiivinen my6s muuten vapaa-ajallaan. Etenkin urhei-
lulinjalaisten vastauksista voisi paatelld, ettd he liikkuvat omaehtoisesti viikkotasolla yleislinjalai-

sia enemman.

Paivittaiset lilkkkumissuositukset tayttyvat ajallisesti alle puolella kaikista vastaajista. Tuloksista ei
voida kuitenkaan tarkasti arvioida paivittdisen omaehtoisen liikkumisen kuormittavuutta. Koulu-
padivien aikana ainakin viidesosalla vastaajista liikkkuminen voi olla reipasta koulumatkojen aikana
tapahtuvan hyotyliikkumisen aikana. Pdivatasolla urheilulinjalaisten aktiivisuus on matalammalla
tasolla. Urheilijoilla pdivan aktiivisuus painottuu todennakoisesti enemman ohjattuihin treeneihin
ja niiden ulkopuolinen vapaa-aika kadytetdaan paikallaanoloon eli yleiset liikkumisen suositukset
todennakoisesti kylla tayttyvat ainakin treenipdivina. Palautua taytyy, mutta runsas passivoitumi-

nen treenien ulkopuolella ei ole pitkalla aikavalilla hyvaksi.
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Saadut ajalliset omaehtoisen liikkumisen maarat ovat suuntaa antavia, silla on mahdollista, etta
vastaaja ei ole huomioinut kaikkea paivan tai viikon aikana tavallisesti tapahtuvaa omaehtoista
liikkumista, kuten hyotyliikkumista tai liikuskelua kotona tai muissa ymparistoissa. Tarkempaa tie-
toa olisi voinut saada esittamalla taustakysymyksia esimerkiksi hyotyliikkumista koskien liikkumi-

sen maaraa selvittavien kysymysten lisaksi.

Koulupaivanaikainen paikallaan olon tauottamisen yleisyys vastaajien kesken on melko matalalla
tasolla. Vain vahainen osa kaikista vastaajista vastasi tauottavansa aktiivisesti paikallaan oloa.
Yleisin koulupaivanaikainen aktiivisuuden muoto on oletettavasti liikkuminen tilasta toiseen tai
vessassa kdynti oppituntien aikana. Toisen asteen oppilaitoksista ei yleensa |16ydy samanlaisia ul-
koliikkumisen tiloja kuin yldasteilta ja sen takia monen nuoren aktiivisuus valituntien aikana voi

laskea merkittavasti siirryttdessa ylaasteelta lukioon tai ammattikouluun.

Tulosta voisi parantaa koulurakennuksen tilat, jotka kannustavat aktiivisuuteen etenkin vali- ja
hyppytuntien aikana. Toiveita valituntiaktiviteeteiksi kartoitettiin avoimella kysymyksella ja useat
olivatkin vastanneet pingis- ja biljardipoydat (liite 2). Ndiden sekd muiden poytapelien lisddminen
koulun tiloihin kaytettavaksi voisi kannustaa nuoria aktivoitumaan valituntien aikana paikallaan

olon sijasta.

Toisen avoimen kysymyksen tulosten mukaan hyvat ja toimivat liikkumisymparistdt tukevat oma-
ehtoista liikkumista arjessa (liite 3). Sotkamon ja Vuokatin alueella on paljon laadukkaita liikunta-
paikkoja, jotka mahdollistavat hyvan harjoittelun sekd omaehtoisen liikkkumisen. Myos hyvia mak-
suttomia liikuntamahdollisuuksia 16ytyy niin luonnosta kuin sisatiloistakin. Ndma yhdessa madal-
tavat kynnystd nuorten omaehtoiselle liikkkumiselle ja se nakyy melko positiivisesti myos kyselyn
tuloksissa. Sotkamon kunnan liikkumisolosuhteiden kehittdmissuunnitelmassa on hyvin huomi-
oitu omaehtoista liikkumista tukevien liikkumisymparistdjen yllapitdminen ja kehittaminen (Sot-
kamo 2023). Erityisesti kdvely- ja pyorateiden kehittaminen voi merkittdvasti lisatd nuorten mah-
dollisuuksia ja motivaatiota liikkua lihasvoimin paikasta toiseen ja hyvassa kunnossa pidetyt ul-

koilureitit houkuttelevat helpommin liikkkumaan luonnossa myds tulevaisuudessa.
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6.2  Ammatillisen osaamisen kehittyminen

Opinndytetydn tavoitteena on ammatillisen osaamisen nakdkulmasta ollut lisata taitojani etsia ja
kerata tietoa erilaisista luotettavista lahteista ja kasvattaa omia tietojani koskien nuorten omaeh-
toista liilkkumista. Ammattikorkeakoulujen yhteisiin kompetensseihin on kirjattu otsikot Enna-
koiva kehittaminen, joka tarkemmin tarkoittaa oman alan tulevaisuutta ennakoivien ratkaisujen
etsimistd ja niiden soveltamista jo olemassa olevan tiedon kautta sekad Ty6eldmassa toimiminen

eli monipuolisten tyéelamavalmiuksien kartuttaminen opiskelujen aikana (Arene 2022).

Taman opinnaytetydn tekemisen aikana olen lapikdynyt runsaasti erilaista lahdeaineistoa hakies-
sani tietoa omaehtoisen liikkumisen teoriaosuutta varten. Lahteitd on taytynyt tarkastella kriitti-
sesti, jotta kdyttdmani jo aiemmin tutkittu tieto olisi paikkaansa pitavaa ja ajankohtaista. Erityi-
sesti teoriaosuuden kokoamisen kautta tiedonhaku taidot seka kriittinen suhtautuminen saatuun
tietoon on kehittynyt. Tyon kautta saatuja tuloksia lukiolaisten omaehtoisesta liikkumisesta on

siis verrattu jo olemassa olevaan tietoon.

Tutkimustulosten analysoinnin ja pohdinnan kautta olen kasvattanut omia tietojani Sotkamon lu-
kiolaisten omaehtoisen liikkkumisen eri muodoista, sen maarasta ja suosituimmista liikkumispai-
koista. Tutkimuksen teon jalkeen tieddan mitd omaehtoinen liikkuminen kasitteena tarkoittaa ja
miten monin tavoin se voi ilmeta kdytdanndssa. Opinndytetyon teon aikana olen myds ymmartanyt
syita sille, miksi tutkittavina olleet nuoret liikkuvat ja mitka asiat taas aiheuttavat heissa liikku-
mattomuutta. Tdman tiedon avulla minun on mahdollista pohtia ratkaisuja liikkumisen lisaa-

miseksi tatd opinnaytetyota varten kuin mydhemminkin muihin tarkoituksiin.

Opinnaytetyon aikana kehittynyttd ammatillista osaamista koen pystyvani hyodyntaa tulevaisuu-
den ty6elamassani liikunta-alalla. Syventynyt ymmarrys nuorten ajatuksista omaehtoista liikku-
mista kohteen voisi auttaa minua tydskennellessani lasten ja nuorten kanssa tulevaisuuden tyo-
elamassa. Omaehtoisen liikkumisen syyt ja motiivit ovat hyvin yksil6llisia ja siksi liikunta-alan am-
mattilaisten tulisi olla kiinnostuneita niista, jotta osaisimme tarjota ja kehittdaa nuoria kiinnostavia

lilkkumisymparistoja.
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6.3  Opinnaytetydprosessi

Ajatus tdman opinnaytetyon syntyyn lahti kiinnostuksesta ja halusta tutkia nuorten omaehtoista
liikkumista seka tekijoita, jotka lisdavat nuorten halua liikkua vapaa-ajallaan. Syksylla 2023 tyon
toimeksiantajaksi kysyttiin Kainuun Liikuntaa, joka lahti mielellddn mukaan. Kainuun Liikunnan
yhteyshenkilo ehdotti kyselyn toteuttamista Sotkamon Lukioon ja sen seurauksen asiaa tiedustel-

tiin lukion rehtorilta. Vastaus oli myonteinen.

Tama opinndytetyoprosessi alkoi kdytanndssa opinndytetydsuunnitelman ja kyselytutkimuksen
rakentamisella syksyllda 2023. Kysely toteutettiin kdytdnnossa 13.3.2024 suunnitelman valmistut-
tua. Kyselyn linkki lahetettiin Sotkamon lukion rehtorille, jonka kautta opettajat pystyivat jakaa
sen opiskelijoiden kadytettavaksi sovittuna aikana. Kyselytutkimuksesta saatua aineistoa on analy-
soitu PSPP-ohjelmiston avulla vuoden 2024 aikana. Ennalta suunniteltujen analysointimenetel-
mien avulla seka analysointiohjelmistoon tutustumisen jalkeen tulosten analysointi oli helppoa.

Tyon viimeistely aikataulutettiin syksylle 2024, jotta sen tekemiseen jaisi tarpeeksi aikaa.

Saatuja tuloksia on pohdittu vertailemalla niita jo aikaisempaan tutkimustietoon. Teoria aineistoa
on keratty jo suunnitelmavaiheessa, mutta sitda on tdaydennetty myés myéhemmin prosessin ai-

kana, jotta se olisi tarvittavan laaja.

6.4  Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimukselliselta opinnaytety6ltd edellytetdan luotettavuutta ja patevyytta. Tutkimuksen reliaa-
belius tarkoittaa tutkimuksen tulosten toistettavuutta ja tarkkuutta eli niiden kykya antaa ei-sat-
tumanvaraisia tuloksia (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007). Toinen arviointiin liittyva kasite on
validius eli patevyys. Se tarkoittaa tutkimusmenetelman kykya tutkia juuri sita, mita on ollut tar-

koitus tutkia (Hirsjarvi ym. 2007).

Patevyys ja luotettavuus muodostavat yhdessa mittarin tutkimuksen kokonaisluotettavuudelle.
Tehdyn tutkimuksen kokonaisluotettavuus on hyva, kun otos edustaa tutkimuksen perusjoukkoa

ja tutkittavien asioiden mittaamisessa on mahdollisimman vahan satunnaisuutta (Vilkka 2021b.)
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Kyselylomakkeen kysymykset pyrittiin muotoilemaan niin, etta niihin vastaaminen olisi helppoa
ja saadut tulokset olisivat luotettavia. Lomakkeeseen vastaamista testattiin ennen varsinaista tu-
losten hankintaa toisilla liikunnanohjaajaopiskelijoilla sekad opettajalla. Ndin pyrittiin minimoi-
maan kysymysten vaarinymmartamista, joka heikentaisi tulosten luotettavuutta (Vilkka 2021b).
Kysely myo6s pyrittiin pitdamaan riittavan lyhyena, jotta opiskelijat jaksoivat tayttaa sen loppuun
asti. Laajempaa tietoa olisi kuitenkin saanut enemman omaehtoisen lilkkkumisen taustatekijoita

selvittavilla kysymyksilla.

Kysely suoritettiin Sotkamon lukiolla opettajajohtoisesti, jonka avulla saatiin otoskoosta mahdol-
lisimman suuri. Taman lisaksi lukiolaisille jaettiin Wilmassa linkki kyselyyn, jotta myods poissaole-
villa olisi mahdollisuus vastata. Lopulta otoskooksi saatiin 68. Kevaalla 2024 1. ja 2. vuosikurssilai-
sia on ollut yhteensa 160 eli koko kohderyhmasta vastaajia tavoitettiin noin 43 % mika on luoki-
teltu hyvéksi ja riittavaksi vastausprosentiksi luotettavien tulosten saamiseksi kyselytutkimuksista
(Webropol 2024). Ensimmaisen vuoden opiskelijoita tavoitettiin noin 37 % ja toisen vuoden opis-
kelijoita 48 %. Otoskoko ensimmaisen vuoden opiskelijoista jai siis melko pieneksi heidan koko-

naismaaraansa nahden.

Aineiston analyysia on suoritettu PSPP-ohjelmistolla, jonka avulla on ollut mahdollisuus saada
frekvensseja ja prosentteja saaduista tuloksista. Analyysin luotettavuus on pyritty varmistamaan

etsimalla keskeisimmat tulokset ennalta laadittuihin tutkimuskysymyksiin.

Lahdekritiikki kuuluu my6s osaksi opinnaytetydn luotettavuuden arviointia. Lahdekritiikki tarkoit-
taa sitd, ettd kaytettava lahteen laatu tulee arvioida ennen kuin se otetaan kaytt6on opinnayte-
tyohon. Kirjoittajat, joiden nimet toistuvat, ja joihin viitataan usein, ovat perehtyneita kirjoitta-
maansa aihealueeseen. Lisdksi vertaisarviointi kertoo sisadllon korkeasta laadusta (Vilkka 2021a).
Tahan tyohon on siis pyritty valitsemaan mahdollisimman luotettavia, ajankohtaisia ja aihetta tu-
kevia lahteitd, kuten vertaisarvioituja tutkimuksia ja artikkeleja seka kirjoja. Vieraskielista lahde-

aineistoa olisi voinut kayttdada enemman laajemman nakékulman saamiseksi.
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6.5 Jatkotutkimusaiheet

Jatkotutkimusaiheena voisi olla nuorten omat kokemukset ja mielikuvat omaehtoisesta liikkumi-
sesta. Tutkimuksen avulla voisi kartoittaa nuoria eniten motivoivat liikkkumismuotoja seka teki-
joita, jotka tekevat lilkkkumisesta mahdollisesti epamiellyttavaa. Lisaksi jatkotutkimus voisi kartoit-
taa lilkkkumisen tarkeytta nuorten elamassa seka heidan ajatuksiaan fyysisesta aktiivisuudesta ter-

veyttd edistavana tekijana.

Tulosten avulla voitaisiin saada tietoa siitd, minkalaisessa roolissa omaehtoinen liikkkuminen nuor-
ten eldmassa on, ja ettd kuinka moni nuori kiinnittda asiaan aktiiviesti huomiota. Samalla saatai-
siin tietoa vield tarkemmin liikkumattomuuteen vaikuttavia tekijoitd sekd nuorten omista kei-
noista vaikuttaa siihen. Itseohjautuvuus ja motivaatio vaikuttavat merkittdavasti omaehtoiseen

lilkkumiseen ja siksi niita olisi hyva tarkastella tarkemmin.

Toinen jatkotutkimusaihe voisi olla my6s sosiaalisen median kdyton vaikutukset nuorten liikku-
mismotivaatioon. Tutkimuksen avulla voisi selvittda asioita ja teemoja, jotka kasvattavat liikku-
mismotivaatiota ja mitka taas vahentavat sita. Selvityksen kohteena voisi myds olla sosiaalisen

median kayton vaikutukset paikallaanolon lisdantymiseen.

Omaehtoisesta liikkumisesta on tehty muuhun fyysiseen aktiivisuuteen verraten melko vahan
ajankohtaista tutkimusta. Vuonna 2017 julkaistiin Elina Hasasen tutkimus nuorten omaehtoisesta
lilkkumisesta, jota tassakin tyossa on kaytetty. Tarvetta voisi siis olla myds laajemmalle tutkimuk-
selle koskien omaehtoista liikkumista, jotta saataisiin ajankohtaisempaa tietoa sen tdmanhetki-
sesta tilanteesta. Yksi syy aiheen vahaiselle tutkimiselle voi olla se, etta aikuisilla on vélilld haas-
teita ymmartaa nuorten nakemyksia ja kokemuksia niin yleisesti kuin liikkkumisenkin tasolla. Oma-

ehtoinen likkkuminen on toteutuessaan hyvin yksilollista ja kulttuureihin nivoutuvaa.

Omaehtoisen liikkumisen seka sen taustatekijoiden huomioiminen ja tarkempi tutkiminen myos
jatkossa voisi kuitenkin antaa tarkeaa tietoa nuorten arjen aktiivisuudesta seka siihen vaikutta-
vista tekijoistd, kuten sosiaalisista suhteista sekda ympariston tarjoamista liikkkumismahdollisuuk-
sista. Omaehtoista liikkumista koskevan keskustelun lisddminen voisi myos lisatd niin nuorten
kuin aikuistenkin ymmarrysta siita, ettd monipuolisesti hyvinvointia edistava lilkkkuminen voi olla

myo6s vahemman vakavasti otettavaa, jopa leikillista liikkumista. Terveytta edistavan liikkumisen
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ei tarvitse olla tarkasti aikataulutettua tai tiettyihin paikkoihin sidonnaista toimintaa, vaan sita

ovat kaikki lyhyetkin aktiivisuuden hetket arjessa niiden muodoista riippumatta.
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Liite 1. Kyselylomake

KAINUUN
LIIKLINTA

KAMK » University
of Applied Sciences

Tutkimus lukiolaisten omaehtoisesta liilkkumisesta arjessa

[ Pakaolliset kysymyksst merkitty tahdell (*)

Kyselyn tarkoituksena on tutkia lukiolaisten omaehtoisen likkumisen muotoja ja sviti.
Omaehtoinen litkkuminen tarkoittaa litkkumista, joka tapahtuu henkilin omasta halusta joko
vksin tal toisten thmisten kanssa.

Huomioi, cttd tissd kyseclyssi el oteta huomioon ohjattua Inkkumista, eli esimerkiksi
valmennuksia tai chjattuja jumppia. Ali ota vastatessasi huomicon mybskisin itsendisesti
suoritettavaa oheisharjoittelua, joka kuuluu urhelluvalmennukseen.

Selvittimilli mielekk it liikkumismuodot nuorten keskuudessa, litkunia-alalla sekd yleisesn
nuorten kanssa tybskentelevien on helpompi luoda linkkumisympéristiji, jotka motivoivat ja
lis&ivit siten aktiivisuutta arkeen.

Kysely toteutetaan thysin anenyymisti, eiki tarkempia henkilikohtaisia tietoja kerfiti.
Timé kysely toteutetaan amk-opinniytetyitd varten. Tekijing on Kajaanin Ammattikorkeakoulun

litkunnanohjaajeopiskelija Heloisa Lukkari ja opinndytetyn toimeksiantajana toimii Kainuun
Litkunta ry.

1. Opiskelen... *

QO Yleislinjalla
O Urhetlulinjalla

2. Milli vuosikurssilla olet? *



1

3. Sukupuoleni: *

O En halua kertoa

4. Kuinka usein liikut omatoimisesti vapaa-ajallasi viikossa? Esimerkiksi
kuntosali, lenkkeily, sulkapallopelit kaverin kanssa. Al huomioi mahdollisia
ohjattuja liik kumishetkii, kuten urheiluvalmennusta, *

O 0 kertaa
O 1-3 kertaa

o 3 kertaa tal encmmén

5. Arviol paivittdistd likkumiseen Kuluvaa aikaa esimerkiksi kouluun, Kauppaan
tai kaverin luokse. Ali huomioi mahdollisia ohjattuja likkumishetkii, kuten
urheiluvalmennusta, *

O Alle umi
O 1-2 tuntia
(O ¥1i 2 tuntia

6. Missii paikoissa useimmiten liikut vapaa-ajallasi? Mieti seki kesd-, ettd
talviaikaa. *

D kevvenlilkenteenvavlat

[] tiikuntahatiit

D uimahall
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D Joku mu, miki?

7. Minkiilaista liikkumista arjessasi kertvy (3 kertaa tai enemmiin viikossa)? Voit

valita useamman vaihtoechdon. Mieti sekd kesdi- ettd talviaikaa, *
D kiively

D kotityfit esim. siivoaminen

D pdriily

D Juoksu

D palloilulaji

D hithte

D luistelu

I:I kuntosali

I:I lihaskuntoharjoittelu kehonpainolla esim. kotona
I:I metsistys

D skeittaus

D retkeily

D Joku muw, miki?

8. Mitkd ovat yleisimpid sviti liikkumiselle arjessasi? Voit valita useamman
vaihtoehdon. *

I:I kaverin‘kaverciden kanssa ajanvictto
I:I lemmikin ulkoilutus

I:I kotitbiden tekeminen

D halu kehitid omaa fyvsisti kuntoa
D halu kehinid tantoja

D oman ajan viettiminen
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D litkkumisen toma hyvi olo
D Joku muw, mikE?

9. Mitkd ovat yleisimpid syitf sille, ettd et liilku arjessasi? Yoit valita useamman
vaihtoehdon. *

I:I mielekkiiden lihiliikkumispaikkojen punte
|:| terveydentilan tuomat esteet

I:I miotivaation puute

[ watinciden puue

D rahan puute

ajan puute
[ aian pu

D joku muw, miki?

10, Onko sinulla ollut kiyvtissa Sotkamon Kunnan tarjoama 100 €/vuosi arveinen
ePassi-etuns? *

O Kyl
Q=

1. Kuljen koulumatkani tavallisesti... *
O Kokonaan lihasvoimin (esim. kivellen)
O Osittain lihasvoimin (esim. kivellen bussipysikille)

O Kokonaan moottoriajoncuvolla

13. Tanotan istumista oppituntien aikana lihes joka pdivi esimerkiksi kiivmilld
viessassa tal nousemalla hetkeksi seisomaan. *

O Taysin samaa miclti
O Jokseenkin samaa micltd
O Jokseenkin eri micltd
(O Taysin eri micha
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O En osaa sanoa

14. Vietdin viilitunnit ennemmin liikkuen kuin istuen. *
O Té&ysin samaa muelt
O Jokseenkin samaa mieltd

O Jokseenkin en mielti
O Téaysin en melti
O En osaa sanca

15. Millaisia viilituntiaktiviteettejd koulun tiloihin voisi mielestiisi lisded? =

16. Millaiset asiat mielestiisi tukevat omachtoista likkumistasi? Voit miettis
koulu- ja asuinyvmpiiristiifisi ja kunnan tarjoamia palveluita. *
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Liite 2. Ensimmaisen avoimen kysymyksen tulokset

Millaisia valituntiaktiviteetteja koulun tiloihin voisi mielestasi lisata?

Vastaukset
pingista
biljardi- tai pingispoytia
Pingis
©
Pingis
Biljardi/pingispoyta
biljardipoyta
Salin ovet auki ja mahdollisuus kadyda tekemassa siella jotain.
Ei mitaan
Lisaa penkkeja
Biljardi ja pingis
En tieda. En usko etta opiskelijat innostuvat valituntien ajaksi tekemaan mitaan erikoista. Pieni breikki
kataytetaan joko kaupassa kayntiin, luokan vaihtamiseen tai hetken kavereiden kanssa juttujen vaihtami-
seen
ei mitaan
Koulun tiloihin voisi lisata esimerkiksi pingispoytia.
vapaa liikuntasali
Kahvi aina valitunneille

avoin sali ja pukukoppi

ei ehdi siirtymavalitunnilla tehda mitaan
ei mitaan

Liikuntasali auki

sali

biljardipoyta

en tieda

biljardi poyta ja sekd pdytatennis poyta seka darts taulu
pingis poyta

lisda kahvitarjoiluja

Koriskorit

vapaa liikka sali

valituntiaktivitteetia on riittavasti siina kun liikkuu paikasta toiseen
kuntosali

pingis



Biljardipoyta

en tieda

kaikki on hyvin

No ei tule nyt kylld mieleen.
Taysimittainen jalkapallokentta
pingis

Pingis, biljardi tai jotai muuta.
Futis Areena.

Biljardipoyta,

En oikein tieda.

Fudis kentta

ei mitdan

ei mitdan

En osaa sanoa.

Lisaa istumapaikkoja.
poytapelit

En osaa sanoa

en osaa sanoa

En tiia

En tiia
Pingispoyta

en tieda

En tieda

vaikka pingispoyta
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Liite 3. Toisen avoimen kysymyksen tulokset

Millaiset asiat mielestasi tukevat omaehtoista liikkumistasi? Voit miettia koulu- ja
asuinymparistoasi ja kunnan tarjoamia palveluita.

Vastaukset
en osaa sanoa
kivan nakdinen ymparisto
edullisuus

tilat ja mahdollisuudet koulun kautta

Viihtyisd ymparista

Hyva mahdollisuus Iahta kavelylle/lenkille kotoa. Kunnan tarjoamat monipuoliset palvelut
kun ei tyrkyteta liikaa tai luetella mitdan istumisen tappavia puolia ku alkaa vaan ahistamaan
Edullisuus.

Ulkoliikuntapaikat

Hyvat ulkoilureitit

Paljon vaihtoehtoja, ihmisia ymparilla jotka ovat halukkaita lahtemaan kokeilemaan tai tekemaan jotain
yhdessa. Uutuuksia on kiva kdyda testaamassa porukalla
Hyvat liikkumisymparistot ja tilat

en tieda
En osaa sanoa

ilmainen sali kylalla, hyvat puitteet, kaverit

halu kehittya

uudenlaiset sisaliikunta mahdollisuudet

paremmat tilat

kavely jne

en tieda

Siistit ja hyvin kunnasso pidetyt likunta alueet

koulu seka asuinymparisto ja ystavat tietenkin
mahdollisuudet liikkua, esim luontopolut hokuttavat kavelylle
mukavat ja helposti saatavilla olevat liikuntapalvelut ja palvelut erityisesti nuorille/lapsille
hyvat puitteet

Hyvat puitteet

vapaus

hyvat liikkumismahdollisuudet
kauppa matka

hyvat ulkoilu mahdollisuudet
Hyva ymparisto ja hyva sali



en tieda

Hyvat liikuntapaikat

Lemmikit ja hyva ilma.

Kyyditys

sali

Rannat/ uinti mahdollisuudet kesalla, Golf, Frisbee
visa

Monipuoliset liikuntamahdollisuudet.

Hyvot valineet

ilmaiset likuntamahdollisuudet

Jaahalli ja Ulkojaat

Varmaan se ettd vanhemmat tarjoaavat kyydin aina.

puhdas ymparistd, siistit tiet
Yksityinen sali.

kuntosali

Hyva saa, natit maisemat ja motivaatio
hyvat liikuntamahdollisuudet
En tiia

Entiia

Parempi ilmainen kuntosali
palvelut

En tieda

viihtyisat liikuntapaikat
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