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Yha harvempi suomalainen lapsi ja nuori tayttaa valtakunnalliset liikuntasuosituk-
set. Fyysisen aktiivisuuden maarat laskevat erityisesti ylakouluikdisten nuorten
keskuudessa, minka on todettu vaikuttavan negatiivisesti nuorten terveyteen.
Liikkuva koulu -ohjelma on valtakunnallisesti vaikuttavin peruskouluihin jalkau-
tettu hankekokonaisuus, jonka tavoitteena on lisata lasten ja nuorten koulupaivan
aikaista fyysista aktiivisuutta ja parantaa viihtyvyytta kouluissa.

Opinnaytetyon tarkoituksena on luoda yleiskatsaus ylakouluikéisten nuorten ta-
manhetkisesta liikuntakulttuurista Suomessa sekéa sen mahdollisuuksista moti-
voida oppilaita likkumaan koulupaivan aikana. Taman lisaksi tarkastelen Liikkuva
koulu —ohjelmaa ja sen kehittymista. Tarkastelun taustalla ovat nuoruuden kehi-
tystehtavat ja liikuntamotivaatioon yhdistetty itsemaaraamisteoria. Opinnaytetyon
tavoitteena on selvittda ja selittda nuoruuden kehitystehtavien, itsemaaraamis-
teorian, nuorten liilkuntakulttuurin ja Liikkuva koulu -ohjelman vélisia yhteyksia.

Opinnaytetyon kasiteltdvasta aiheesta on tehty runsaasti suomalaisia tutkimuk-
sia, ja ajankohtaista tietoa aiheesta |6ytyi myds paljon opinnaytetydn aiheen muo-
dostamisvaiheessa. Edella mainittujen tekijoiden johdosta opinnaytetyon tutki-
musmenetelméaksi muodostui narratiivinen kirjallisuuskatsaus. Tutkimusaineisto
koostuu paaosin ajankohtaisista suomalaistutkimuksista, joiden tukena ja mah-
dollisena vertailun kohteena on myds englanninkielista lahdeaineistoa.

Tiedonhaun edetessa huomattavaa oli, ettd samat teemat alkoivat toistua nuor-
ten kehitystehtavien, itsemaaraamisteorian, nuorten liikuntamotiivien seka Liik-
kuva koulu -ohjelman kohdalla. Yhteenkuuluvuuden tunne, patevyyden kokemuk-
set ja autonomia olivat keskeisia tekijoita nuorten liikkumaan motivoimisessa.
Liikkuva koulu -ohjelman toimenpiteet perustuivat juuri ndiden teemojen ympa-
rille.
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It is a concerning fact that the Finnish children and young people are not physi-
cally active enough to maintain their comprehensive health. Physical activity lev-
els are especially low among the youth and many studies have shown that phys-
ical inactivity has negative effects on health. The Finnish Liikkuva koulu-pro-
gramme aims to improve physical activity levels of children and young people
during the school day.

The purpose of this thesis is to review the physical culture of the Finnish young
people and its opportunities to motivate them to be more physically active during
the school day. This thesis also reviews the development of the Liikkuva koulu-
programme. On top of everything else in this thesis the topics mentioned are ex-
amined with the self-determination theory and developmental tasks in adoles-
cence. The main goal of this study is to find connections between the self-deter-
mination theory, developmental tasks in youth, Liikkuva koulu-programme, and
the physical culture of the Finnish young people.

In the beginning of this thesis it was found out that many studies have been con-
ducted concerning the subject of the thesis. This is why the narrative literature
review was the best way to conduct this study. The material of this research was
mainly in Finnish. English studies were used to support or to be compared with
the Finnish studies.

This thesis shows that similar themes were found from the developmental tasks
in youth, self-determination theory, the physical culture of the Finnish young peo-
ple, and the Liikkuva koulu-programme. Solidarity, the experience of competency
and autonomy were the central factors in motivating the young people to be more
active physically. Liikkuva koulu-programme was based on these factors.
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1 JOHDANTO

1.1 Opinnaytetyon lahtbkohdat

Muistan lapsuudestani elavasti sen hetken, kun isoveljeni siirtyi alakoulusta yla-
kouluun. Ensimmaisen koulupéivan jalkeen isoveljeni valitteli sita, etté ylakou-
lussa ei valitunneilla voi pelata tai tehda mitaén. Siirryttyani samaan ylakouluun
huomasin, ettd pihalla ei tosiaan ollut mitd&n virikkeellisia rakennelmia tai peli-
kenttid, jotka houkuttelisivat oppilaita likkumaan valituntisin. Valitunneilla koulun
pihalla oli nuorten muodostamia "jengeja”, joista osa yritti valtella ulkovalitunneille
osallistumista piiloutumalla vessaan valituntivalvojilta. Nama olivat paallimmaisia
muistoja omilta yléakouluajoiltani koulun toimintakulttuurista ja siihen aikaan ol

taysin normaalia, ettd ylakoulujen oppilaat eivat likkuneet valitunneilla.

Suorittaessani opiskeluihini kuuluvan harjoittelun rovaniemelaisella yhtenaiskou-
lulla olin positiivisesti yllattynyt siita, ettd ylakoulujen opettajat olivat tietoisempia
nuorten vahaisista fyysisen aktiivisuuden maarista ja koululle oli hankittu pingis-
poytia oppilaiden kayttéon. Toimintakulttuurissa oli kuitenkin huomattavaa se,
ettd suurin osa oppilaista vietti kuitenkin valitunnit kaytavilla istuen tai seisten.
Pingispoydat liikuttivat vain osaa oppilaista ja siksi koulun toimintakulttuuri tarvitsi
viela lisdd muutoksia liikkumiseen kannustavan toimintakulttuurin muodostu-
miseksi. Harjoittelussa teimme harjoitteluparini kanssa ylakoulun terveystiedon-
opettajille oppaan, jossa oli toiminnallisen opettamisen ideoita terveystiedontun-
neille. Opas otettiin koululla hyvin vastaan ja saavutimme harjoittelulle asetetut
tavoitteet. Harjoittelu herétti minussa kiinnostuksen koulumaailmaa ja kasvatus-
tydsta kohtaan. Taméan tuntemuksen johdattelemana tavoitteenani on tulevaisuu-
den ammatissani yhdistaa liikunta-alan korkeakoulututkinto jollain tavalla lasten

ja nuorten kasvatustyohon.

Opinnaytetyoni aihe tuli suoraan toimeksiantajalta eli Hameen Liikunta ja Urheilu
ry:lta (HLU). Hameen Liikunta ja Urheilu ry on liikkunnan palvelu- ja kehittdmisjar-
jesto, jonka tavoitteena on parantaa Pirkanmaan ja Kanta Hameen alueen asuk-
kaiden terveytta liikunnan keinoin. Jarjesto tekee liikunnan kehittamistyota ja tuot-
taa palveluita, jotka tukevat liikuntaa ja urheilua. (Hameen Liikunta ja Urheilu ry



2017.) Suoritin kolmannen vuoden harjoittelun HLU:lla ja harjoittelun yhteydessa
tiedustelin heidan kiinnostustaan toimia toimeksiantajana opinnaytetydlleni. Har-
joitteluni keskittyi lasten ja nuorten liikunnan puolelle, joten oli luontaista, etta
opinnaytetyoni kohdistuisi samaan kohderyhmaan. Sain toimeksiantajalta muu-
taman ehdotuksen opinnaytetydn aiheeksi ja heidan toiveenaan oli, ettéa opinnay-
tety0d kasittelisi ylakouluikaisten nuorten koulupéivan aikaiseen liikkuntaan moti-
vointia. Toimeksiantajien kanssa vietettyjen tapaamisten perusteella opinnayte-
tydn alustavaksi aiheeksi muodostui "Mika motivoi ylakouluikaisia nuoria liikku-

maan koulupaivan aikana?”.

1.2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Liikunnan on todettu olevan tarkea terveytta edistava tekija. Erityisesti lasten ja
nuorten fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen kehityksen merkittavana kivijalkana
on lilkunta. Huolestuttava tosiasia on se, etta lasten ja nuorten liikkumisen maaréat
eivat tayta kansallisia liikuntasuosituksia. Vuonna 2016 tehtyjen tutkimusten tu-
losten pohjalta vain kolmasosa tutkittavista lapsista ja nuorista taytti likuntasuo-
situkset. Toimenpiteitad tulisi tehda pienilla arkisilla likkumista lisaavilla keinoilla,
joiden avulla fyysista inaktiivisuutta saataisiin katkaistua. Erityishuomioita tulisi
kiinnittdd ylakoululaisten fyysisen aktiivisuuden lisdamiseen. Arkipéaivan fyysista
aktiivisuutta tulisi lisata lasten ja nuorten koulupéiviin, valitunteihin, iltapéaivatoi-
mintaan, koulumatkoihin seka muihin siirtymisiin. Lasten ja nuorten lahiymparisto
seka harrastustoiminta ovat myos tarkeassa roolissa fyysisen aktiivisuuden lisaa-
misessa. (Kokko & Mehtéla 2016, 79).

Lasten ja nuorten likkkumisen maarat laskevat vanhempiin ikéryhmiin siirrytta-
essa. Tasta syysta olisi tarkeda keskittya strategisiin toimiin, joiden avulla voi-
daan lisatd ylakouluikaisten fyysista aktiivisuutta (Kokko & Mehtéala 2016, 79).
Peruskoululaisten fyysisen aktiivisuuden laskuun on reagoitu mm. Liikkuva koulu-
ohjelman keinoin. Se on yksi Suomen hallitusohjelman osaamisen ja koulutuksen
karkihankkeista (Aira & Kamppi 2016, 1). Liikkuva koulu —ohjelmassa on mukana
2026 peruskoulua 278 kunnasta. Koko Suomen peruskouluista Liikkuva koulu —
ohjelmaan on rekisterditynyt 83 prosenttia, kunnista 89 prosenttia ja oppilaista
myds samat 89 prosenttia. (Moilanen 2017.)



Opinnaytetydn tarkoituksena on luoda yleiskatsaus ylakouluikéisten nuorten ta-
manhetkisesta liikuntakulttuurista Suomessa sek& sen mahdollisuuksista moti-
voida ylakoulujen oppilaita likkumaan koulupéivan aikana. Esittelen nuorten lii-
kuntakulttuurissa nuorten suosituimpia liikkumisen tapoja, nuorten liikunnan ja ur-
heilun seuraamista sek& nuorten suosituimpia liikuntamuotoja ja urheilulajeja ja
niiden yhteytta nuorten lilkkuntaan motivoimiseen. Nuorten liikuntakulttuurissa ka-
sittelen myds nuorten liikkumista estavia ja edistavia tekijoita, jotta toimeksiantaja
saa tarkeaa informaatiota nuorten lilkkuntamotivaation vaikuttavista mahdollisuuk-

sista ja uhkista.

Opinnaytetyoprosessissa eri aiheiden tarkastelun taustalla ovat nuoruuden kehi-
tystehtavat ja liikkuntamotivaatioon yhdistetty itsemaaraamisteoria. Esittelen
tydssa itsemaaraamisteorian ja nuoruuden kehitystehtavat ja naiden lisaksi pe-
rehdyn nuoruuteen eldamanvaiheena. Tutkin myds Liikkuva koulu —ohjelmaa ja
sen kehittymista. Loytamani lahdeaineiston perusteella koulupaivan fyysisen ak-
tiivisuuden lisaamiseksi kehitetyt hankkeet olivat useimmiten yhdistettavissa Liik-
kuva koulu —ohjelmaan ja siksi yhdeksi tyon rajaukseksi asetin Liikkuva koulu —
ohjelman. Opinnaytetyon tavoitteena on siis selvittaa ja selittdd nuoruuden kehi-
tystehtavien, itsemaaraamisteorian, nuorten lilkkuntakulttuurin ja Liikkuva koulu -

ohjelman valisia yhteyksia.

1.3 Tutkimus ja aiheen rajaus

Opinnaytetyon tutkimusmenetelmaksi muodostui narratiivinen kirjallisuuskat-
saus. Opinnaytetyon ideointivaiheessa tarkoituksena oli teettda kysely Pirkan-
maan alueen ylakoulujen oppilaille siitéd, mika motivoisi nuoria likkumaan koulu-
paivan aikana. Aiheesta on tehty laajempia valtakunnallisia tutkimuksia ja siksi
kirjallisuuskatsaus oli parempi vaihtoehto opinnaytetyon tutkimusmenetelmaksi.
Kyselyn otanta olisi jaanyt yhden opiskelijan tyéna suhteellisen pieneksi, jolloin
tulokset olisivat olleet vain alueellisia. Edell& mainittujen tekijéiden johdosta paa-
dyimme opinnédytetydn ohjaajan kanssa ehdottamaan toimeksiantajalle opinnay-

tetyon tutkimusmenetelméksi narratiivista kirjallisuuskatsausta.



Kirjallisuuskatsaus pyrkii vastaamaan tutkimusongelmaan valmiiksi tehtyjen tut-
kimustulosten pohjalta. Tutkimusmenetelm&na kirjallisuuskatsaus vaatii sen, etta
aiheesta I0ytyy jonkin verran tutkittua tietoa. (Leino-Kilpi 2007, 2.) Tutkimusme-
netelman valintaan vaikutti jo olemassa olevan tiedon runsas maara kasitelta-
vasta aiheesta seka se, etta halusin koota opinnaytetydssani valtakunnallisesti
kattavista tutkimustuloksista keskeiset asiat lasten ja nuorten liikuntakayttaytymi-
sestad toimeksiantajalleni. Kirjallisuuskatsaus antaa tieteellisena metodina mah-
dollisuuden arvioida teoriaa seka tarkastella teorian historiallista kehittymista.
Sen avulla pyritdéan maarittelemaan kokonaiskuva kasiteltavasta aiheesta ja tun-
nistamaan ongelmia k&siteltavasta asiakokonaisuudesta. (Salminen 2011, 3.)
Valtion liikkuntaneuvoston teettama LIITU-tutkimus k&sittelee lasten ja nuorten lii-
kuntakayttaytymistd Suomessa. LIITU-tutkimus on toteutettu vuosina 2014 ja
2016 ja tama mabhdollisti nuorten liikkuntakayttaytymisen muutosten tarkastelemi-

sen opinnaytetydssani vuosien 2014 ja 2016 valisena aikana.

Opinnaytety6 rajattiin prosessin alussa kasittelemaan kaikkia niita toimia, joiden
tarkoituksena oli lisata koulupaivan aikaista likkumista. Rajauksesta jatettiin pois
koulun liikuntatunnit, koska opinnaytetyon tarkoituksena ei ole ensisijaisesti vai-
kuttaa ylakoulujen liikuntatuntien sisaltdon vaan koulun toimintakulttuuriin. Opin-
naytetyd voi kuitenkin antaa liikunnanopetukseen uusia nédkdkulmia ja ideoita.
Kohderyhména opinnaytetydssa ovat ylakouluikdiset nuoret ja ylakoulujen toi-
mintakulttuuri. Tiedonhaun edetessad rajauksiksi lisattiin itsemaaraamisteoria,

nuoruuden kehitystehtavét ja Liikkuva koulu-ohjelma.

Opinnaytetyon tutkimuskysymyksiksi muodostuivat seuraavat kysymykset:

e Mitka tekijat suomalaisten nuorten tdménhetkisessa liikuntakulttuurissa
ovat yhteydessa itsemaaraamisteoriaan?

e Miten itsemaardamisteoria ja nuorten kehitystehtavat ilmenevét Liikkuva
koulu —ohjelman keskeisissé ylakouluihin keskittyvissé toimenpiteissa?

1.4 Tiedonhakusuunnitelma

Opinnaytetyon tiedonhaun suunnittelun tukena kaytin Diakonia-ammattikorkea-
koulun tiedonhankintasuunnitelman pohjaa. Kirjallisuuskatsaus oli itselleni tunte-

maton tutkimusmenetelma ennen opinndytetydprosessin alkamista, joten sain
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valmiista pohjasta sopivasti tukea tiedonhakusuunnitelmaa varten. Valmis pohja
auttoi erityisesti opinnaytetyon alkuvaiheessa, kun piti maaritella keskeisia kasit-
teitd opinnadytetyon aiheeseen liittyen. Kasitteiden maarittelemiseksi hyodynsin

miellekarttaa, jonka voit nahda kuviossa 1.

1. AIHE Kuvaile oppimistehtdvan, tutkimuksen tai hankkeen aihetta. On hyddyllista laatia
siita miellekartta.

Kuvio 1. Miellekartta

Rajasin opinnaytetyon alustavasti aiheen alkuperaisen tutkimuskysymyksen poh-
jalta eli "Mika motivoi ylakouluikaisia nuoria liikkumaan koulupaivan aikana”. Tut-
kimuskysymyksesta poimin rajauksiksi koulupaivan aikaisen liikkumisen ja yla-
kouluikaiset suomalaiset nuoret. Taman tutkimuskysymyksen tilalle muodostui

tiedonhaun edetessa uusia tarkentavia ja aihetta rajaavia tutkimuskysymyksia.
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Tiedonhaun edetesséa rajauksiksi lisasin itsemaaraamisteorian, nuoruuden kehi-
tystehtavat ja Liikkuva koulu-ohjelman. Itsem&éardamisteoria oli lahdeaineistojen
perusteella yleisin likuntamotivaatioon yhdistetty motivaatioteoria ja siksi se sopi
hyvin rajaamaan tata opinnaytetyota. ltsemaaraamisteorialla ja nuoruuden kehi-
tystehtavilla oli selkeité yhteisia piirteitd, jonka mya6ta liitin nuoruuden kehitysteh-

tavat rajaukseksi tydohon.

Opinnaytetyon tiedonhaussa kaytin kirjalahteitd seka sahkaoisia lahteita. Sahkoi-
sina tietokantoina olivat tiedonhaussa Google Scholar, Finna ja BASE. Ajankoh-
taista ja uusinta tietoa hain enimmakseen séahkoisista tietokannoista. Kirjalahteita
kaytin muun muassa motivaatio-osiossa ja nuoruuden kehitystehtavien méaaritte-
lemisessa, silla suurin osa alkuperaisista lahteista 16ytyi kirjoista. Toissijaisia lah-
teitd jouduin hyddyntamaan nuoruuden kehitystehtavissa, silla alkuperaisia lah-

teita ei ollut saatavilla.

Tiedonhaun termit eivat olleet kiveen hakattuja vaan ne muokkautuivat opinnay-
tetyoprosessin aikana useaan otteeseen. Termist6 vakiintui lahdeaineistoon pe-
rehtymisen myota, kun samat kéasitteet toistuivat kasiteltavien aihealueiden tutki-
muksissa. Opinnaytetyon sisallysluettelon lopullinen muoto auttoi my6s muodos-
tamaan tyohon tarvittavia hakutermeja. Keskeisimmat suomenkieliset hakutermit
olivat itsemaaraamisteoria, fyysinen inaktiivisuus, nuoruuden kehitystehtavat, lii-
kunta, hyvinvointi, terveys, vylakoulu, nuori ja nuoruus. Englanninkielisista
termeista kaytetyimpia olivat sedentary behaviour, physical activity, physical in-
activity, self-determination theory, well-being, health, adolescence, school and

youth.

Tutkimusaineisto tassa opinnaytetydssa koostui kvalitatiivisista seka kvantitatiivi-
sista aineistoista. Aineiston maaran maarittelemiseksi kvalitatiivisia aineistoja tut-
kiessa on tarkeaa etsia riittavasti lahdeaineistoa (Eskola & Suoranta 2014, 62).
Kvalitatiivista aineistoa on riittavasti, kun tapauksista ei tule ilmi uutta tietoa opin-
naytetyon ongelmaan. Tata tapaa ratkaista aineiston riittdvyys kutsutaan aineis-
ton kyllaantymiseksi eli saturaatioksi (Eskola & Suoranta 2014, 62). Perehtyes-

sani koulupéivan aikaista liikkumista lisdaviin hankkeisiin huomasin, ettéa toimen-
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piteet ja niiden tarkoitukset alkoivat toistamaan itsedén. Nuorten likkumaan mo-
tivoiminen perustui I6ytamissani hankkeissa koko koulun toimintakulttuuriin muu-
toksiin ja nuorten osallistamiseen toiminnan suunnitteluun sek& toteutukseen.
Monia yksittaisia opinnaytetydn aiheeseen liittyvia hankkeita yhdisti usein myos
se, etta ne olivat osana Liikkuva koulu —ohjelmaa. Saturaatiopisteen saavuttami-
nen maaritteli tarkean rajauksen tyon aiheelle, joka oli koulujen liiketta lisd&dvan

toimintakulttuurin muutoksiin keskittyva Liikkuva koulu —ohjelma.
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2 KASITTEISTO

2.1 Liikunta, fyysinen aktiivisuus ja liikkuminen

Liikunta kasitteena saa aikaan hyvin erilaisia mielikuvia ja tasta syysta opinnay-
tetydssani on tarkeda alusta alkaen avata kasitteistoa lukijalle. Liikunta-kasite
saatetaan opinnaytetydn aiheen myoéta yhdistaa helposti koulun liikuntatunteihin,
miké& saattaa henkilosta riippuen herattda negatiivisia tai positiivisia tuntemuksia
aiheesta. Vuori méaarittelee liikunnan liikkeeksi tai liikkumiseksi, joka vaatii toimi-
akseen energiaa. Se on tahdonalaisesti tapahtuvaa, hermoston saateleméaa li-
hasten toimintaa (Vuori 2003, 12).

Liikunta-k&site ei sovi jokaiseen opinnaytetydssa kasiteltavaan asiayhteyteen ja
siksi on syyta ottaa kayttoon kaksi hyvin samankaltaista kasitetta fyysinen aktii-
visuus ja liikkuminen. Yhden méaaritelmén mukaan fyysinen aktiivisuus on tah-
donalaista lihasten toimintaa, joka lisda energiankulutusta. Fyysinen aktiivisuus
ja liikunta kasitteet eroavat silta osin, ettd fyysinen aktiivisuus kohdistuu vain fyy-
sisiin ja fysiologisiin tapahtumiin, eika se sisalla liikkunta-kasitteen tavoin sen
psyykkisia tai sosiaalisia vaikutuksia (Vuori 2010a, 19). World Health Organiza-
tion (WHO) maarittelee fyysiseksi aktiivisuudeksi (physical activity) kaiken luu-
rankolihasten aikaansaaman liikkeen, joka vaatii toimiakseen energiaa. Fyy-
siseksi aktiivisuudeksi lasketaan tyonteko, leikkiminen, kotity6t, matkustaminen
ja osallistuminen johonkin vapaa-ajan toimintaan (World Health Organization
2017a, 1).

Liikkuminen toimii fyysisen aktiivisuuden suomenkielisend vastaavana kasit-
teend, kun halutaan viestia liikkunnasta, joka ei liity likunnan harrastamiseen. Liik-
kuminen on k&sitteena turvallisempi vaihtoehto, kun tarkoituksena on edistaa fyy-
sista aktiivisuutta eri vaestoryhmissd muun muassa inaktiivisuuden vahenta-
miseksi, energiankulutuksen lisaamiseksi ja tata kautta lihavuuden ehkaise-
miseksi (Vuoria 2010a, 20). Liikkuminen sopii fyysisen aktiivisuuden kanssa hy-
vin kaytettavaksi kasitteeksi, koska opinnaytetyossa kasitelladn enimmékseen

terveyttd edistavaa- ja paikallaanoloa katkaisevaa toimintaa.
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2.2 Liikunnan harrastaminen ja terveysliikunta

Opinnaytetyoni kasittelee kaikkia niita toimia, joilla voidaan parantaa ylakou-
luikaisten terveytta lisdamalla oppilaiden fyysista aktiivisuutta koulupaivan ai-
kana. Tasta syysta liikunnan harrastaminen ei ole opinnaytetyoni keskiossa,
mutta esittelen tasté huolimatta nuorten keskuudessa suosiossa olevien liikunta-
muotojen ja urheilulajien piirteita likkumaan motivoimiseen. Yhden maaritelmén
mukaan liikunnan harrastaminen on toimintaa, joka tapahtuu omasta tahdosta
vapaa-ajan reippailuna ja likkumisena. Taman seurauksena liikunnan harrasta-
minen on yleinen ilmaisu, jota kaytetaan tarkasteltaessa likunnan toteutumista ja

se on myos kaytossa eri vaestoryhmien keskuudessa (Vuori 2010a, 18).

Terveytta edistavan liikkumisen kasitteeksi méaarittelen terveysliikunnan, koska
tarkastelen opinnaytetydssa aineistoja, jotka kasittelevat nuorten terveyden edis-
tamista liikunnan avulla. Terveysliikunnaksi maariteltiin v.1990 kaikenlainen lii-
kunta, joka tuottaa positiivisia vaikutuksia terveyden eri osa-alueille (fyysinen,
psyykkinen ja sosiaalinen). Terveysliikunnan ei tulisi aiheuttaa erityisia terveydel-
lisia haittoja tai riskeja liikkujalle. Terveysliikunta vaatii toteutuakseen saanndllista
likkumista, jotta silla on nimensa mukaisesti terveydellisia hyotyja elimistolle.
Saanndlliselle liikkumiselle ei ole absoluuttisia ehtoja, vaan on huomioitava yksi-
I6lliset l&ahtbkohdat terveysliikunnan toteutumiseen. (Vuori 2010a, 18-19). Ter-
veysliikunnan toteutumisessa on otettava huomioon eri ikaryhmille asetetut lii-
kuntasuositukset. Liikuntasuositusten toteutumista pystytaan tutkimaan peilaa-
malla niita likuntatottumuksiin ja siten arvioimaan fyysisen aktiivisuuden maaréan

riittavyytta yksilon terveyden yllapitamiseksi.

2.3 Fyysinen inaktiivisuus

Fyysinen inaktiivisuus ké&site on vastakohta fyysiselle aktiivisuudelle. Fyysinen
inaktiivisuus tarkoittaa liikkumattomuutta, jolloin fyysinen aktiivisuus on niin va-
haista, etta se ei riitd yllapitamaan tai kehittdmaan elimistén normaaleja raken-
teita ja toimintoja. Liian harvat ja heikot lihassupistukset ovat esimerkkeja fyysi-
sen inaktiivisuuden ilmenemisesta elimistossa, jolloin lihakset eivat paase uusiu-

tumaan seka niiden voima- ja kestavyysominaisuudet ovat uhan alla. Fyysinen
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inaktiivisuus vaikuttaa myos elimiston aineenvaihdunnan toiminnan laskuun, jol-
loin hiilihydraattien ja rasvojen aineenvaihdunta hidastuu terveyden ja toiminta-
kyvyn yllapitamiseksi liian alhaiselle tasolle. (Vuori 2010a, 20.)
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3 NUOREN MAAILMA

3.1 Nuoruus elaméanvaiheena

Nuoruus tarkoittaa aikaa, jolloin siirrytaan lapsuudesta aikuisuuteen (Nurmi, Aho-
nen, Lyytinen, Pulkkinen & Ruoppila 2015, 142). Dunderfelt jakaa nuoruuden kol-
meen eri vaiheeseen eli nuoruusian varhaisvaiheeseen (12—15-vuotiaana), kes-
kivaiheeseen (15-18-vuotiaana) ja loppuvaiheeseen (18-20-vuotiaana). Var-
haisvaiheessa tapahtuu murrosikaan kuuluvat biologiset muutokset ja nuori alkaa
kyseenalaistaa aikuisten auktoriteettia. Varhaisvaiheessa myds nuoren vertais-
suhteiden merkitys kasvaa. Nuoruuden keskivaiheelle ominaista on nuoren pyr-
kimys samaistua ik&tovereihin, jolloin nuoren ystavyyssuhteet alkavat syventya.
Tassa vaiheessa nuorten rajojen kokeilu on myos hyvin yleistd. Nuoruuden lop-
puvaihe merkitsee nuorelle itsendisen elaman aloittamista sekd oman paikan ha-
kemista yhteiskunnasta. (Dunderfelt 2011, 84-85.)

Ihmisen nuoruus on monivivahteinen elaménvaihe, jota ohjaavat erilaiset biologi-
set, psykologiset, sosiaaliset ja yhteiskunnalliset tekijat. Nuoruusvaiheessa ihmi-
sen biologisen kehityksen keskitssa on puberteetti eli ihminen saavuttaa suku-
kypsyyden ja kasvaa biologisilta ominaisuuksiltaan aikuiseksi. Nuoren ajattelun
abstraktisuus ja loogisuus kehittyvat ennen aikuisvaiheeseen siirtymista. Nuoren
elama sisaltada myds monia eri roolimuutoksia, jotka ovat kytkoksissa itsenaisty-
miseen ja uusien sosiaalisten suhteiden luomiseen saman ja vastakkaisen suku-
puolen edustajien kanssa. Roolit ja yleisesti elam& muuttuvat nuoruusvaiheessa
monilta osin, kun pyrkimyksena on I6ytdd oma paikka ymparoivasta yhteiskun-
nasta ja kulttuurista. Kaikki tekijat ovat keskendén vuorovaikutuksessa ja niiden
avulla nuori muodostaa oman identiteettinsa ja hdnen mindkuvansa alkaa kehit-
tya. (Nurmi 2001, 256-258.)

Marttunen ja Karlsson puolestaan maarittelevat nuoruusian kehityksen alkavan
murrosik&an kuuluvien biologisten muutoksien myota. Nuorten yksiléllinen kehit-
tyminen asettaa vaatimuksia sille, miten kuhunkin nuoreen tulisi suhtautua. Jotkut
nuoret tarvitsevat kehityksen tueksi rohkaisua kokeilla rajojaan, kun taas toiset

tarvitsevat turvallisuuden tunnetta ja tukea. Nuorten mieliala ja itsetunto saattaa
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vaihdella niin, etta se vaikeuttaa keskittymista koulussa. Talléin nuoren kayttay-
tyminen voi olla levotonta ja koulumenestys voi tilapaisesti heikentya. (Marttunen
& Karlsson 2013, 7-8.)

Nuoruusiéssa aivotoiminnot kehittyvat voimakkaasti erityisesti korkeampien aivo-
toimintojen osalta aikuisikaan siirryttdessa. Kehityksen keskitssa olevat aivoalu-
eet osallistuvat esimerkiksi tunteiden tunnistamiseen, kayttaytymisen saatelyyn
ja toiminnan vaativampaan suunnitelmalliseen ohjaukseen. Siksi varhaisnuori ei
valttamatta viela osaa hillitd tunnekuohujaan ja pohtia toimintaansa etukéateen
vaan nayttaa ne kayttaytymisellddn. Nuorten aivot ovat myos erittdin herkkia ul-
koisten arsykkeiden haittavaikutuksille, kuten péaihteille, voimakkaalle stressille ja
psyykkisille traumoille. Aivojen kehittyessa nuoret ovat myos entista tietoisempia
itsestdan, muiden ajattelusta sekd omasta erillisyydestaan. (Marttunen & Karls-
son 2013, 7.)

Nuoruudessa tapahtuu muutoksia fyysisessa kasvussa, ajattelun kehittymisessa
ja sosiaalisissa tekijoissa. Nuoren sosiaaliset tekijat ovat elinympariston vaiku-
tuksen alaisena. Nuoren ajattelu on jo silla tasolla, ettd han pystyy ohjailemaan
itsenéaisesti kehitystéd&én. Nuoruudessa kaveripiirin ja Iaheisten ihmissuhteiden va-
linnat seka harrastukset, kouluty6t ja koulutukselliset valinnat luovat yksilollista
polkua nuoren psykologiselle kehitykselle. Yhteiskunnassa tapahtuvat ilmiét ja
ideologiat nakyvat useasti ensin nuorten ajattelussa, koska tassa elamanvai-
heessa ihmiset ovat herkkia ulkopuolisille vaikutteille etsiessdaan omaa polkuaan.
(Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Pulkkinen & Ruoppila 2015, 142.)

3.2 Nuoruuden kehitystehtavat

Kehitystehtavat ovat elaménkaareen kuuluvia haasteita, joita jokainen elaméan-
vaihe sisaltéa. Elamanvaiheesta toiseen siirtyminen vaatii sen, etta ihminen sel-
viytyy ikévaiheeseen kuuluvista haasteista ja niiden myota myos kehittyy ihmi-
send. Dunderfelt esittelee Havighurstiin (1972) viitaten nuoruuden kehitystehta-
vat seuraavasti: seksuaali-identiteetin I6ytaminen, uusien ja kypsempien sosiaa-

listen suhteiden solmiminen, vanhemmista irtautuminen, valmistautuminen pari-
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suhteeseen ja perhe-elaméan, taloudellinen itsenaistyminen, oman fyysisen ole-
muksen hyvaksyminen, oman maailmankatsomuksen, arvomaailman ja moraalin
kehittyminen sek&a pyrkimys vastuulliseen sosiaaliseen kayttaytymiseen. (Dun-
derfelt 2011, 85.)

Kehitystehtavista selviytyminen tuottaa yksilolle onnellisuuden tunteita ja mah-
dollisuuden onnistua tulevista kehitystehtavistéa. Tehtavien epaonnistuminen voi
taas aiheuttaa yhteiskunnan paheksuntaa yksiléa kohtaan, saada hanet onnetto-
maksi seka vaikeuttaa tulevista kehitystehtavista selviytymista. Yhteiskunnan
odotukset, yksilon pyrkimykset ja arvot seka fyysinen kypsyminen ovat keskeisia
vaikuttajia kehitystehtavien muodostumiseen. (Krongvist & Pulkkinen 2007, 52.)

Nuoren itsendisen elaméan alkamista saatelevat yhteiskunnalliset ja kulttuurilliset
arvot, instituutiot seka alakulttuurien uskomukset. Naiden tekijdiden muodostama
sosiaalinen ymparistd on keskeisena vaikuttajana nuoren tavoitteenasettelussa
ja paatoksenteossa (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen, Pulkkinen & Ruoppila
2015, 151.) Motivaatiolla ja yksilon kiinnostuksen kohteilla on vaikutus nuorten
tavoitteisiin. Tavoitteenasetteluun vaikuttavat my6s nuorten sisasyntyinen tem-
peramentti, persoonallisuuden piirteet seka elamén aikana koetut tapahtumat.
Synnynnéinen temperamentti voi nayttaytyd esimerkiksi yksilon haluna kokea

voimakkaita elamyksia tai painvastoin. (Nurmi ym. 2015, 151.)

Nuoren toiminnan itsenainen suuntaaminen perustuu yksilon ulkoisiin tekijoihin,
jotka ohjaavat ihmisen toimintaa jokaisen ikavaiheen aikana. Ulkoiset tekijat voi-
vat usein perustua kulttuurissa vallitseviin uskomuksiin, roolimalleihin ja normei-
hin. Talléin nuoren l&hiympéristd (mm. vanhemmat, ystavat ja kouluyhteisd) on
merkittavin nuoren kehitystehtaviin vaikuttava ympéristd. Suurin osa nuoren saa-
masta palautteesta tulee lahiympariston ihmisiltd, jotka ohjaavat osaltaan yksilon
kehitysta. Huomionarvoista on nuoren kehitysta tarkasteltaessa se, etta yksilon
muutosten lisaksi tulisi myds huomioida yksilon ympéariston muutokset ja niiden

vaikutukset nuoren ihmisen kehittymiseen. (Nurmi 2001, 259-260.)
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Nuoren kehitysté tarkasteltaessa on syyta kiinnittaa huomiota ikaan liittyviin roo-
liodotuksiin, jotka ovat osin sosiaalisesti maaraytyneita tai sommiteltuja. Siksi eri-
laiset sosiaaliset tekijat vaikuttavat nuorten rooliodotuksiin. Rooliodotukset méaa-
raytyvat paaosin historiallisen aikakauden, nuorten ikasidonnaisen ympéariston
seka sukupuoleen liittyvien odotusten mukaisesti. Historiallinen aikakausi nakyy
esimerkiksi siind, kun ikaluokkaa koskevan koulutuksen kesto on pidentynyt huo-
mattavasti. Ikasidonnainen ymparistd saattaa vaihdella eri kulttuurien valilla suu-
resti, jos vaikka verrataan suomalaisten nuorten sosiaalista ymparistoa afrikka-
laisten nuorten sosiaaliseen ymparistoon. Kulttuurierot nakyvat myés nuorten su-
kupuoleen liittyvissa rooliodotuksissa esimerkiksi perheen perustamisen ja ty6-
elamaan siirtymisen nakdkulmasta. (Nurmi 2001, 261.)

3.3 Nuorten arvot vuonna 2016

LIITU-tutkimuksessa selvitettiin kyselyn avulla myés lasten ja nuorten arvoja. Tut-
kimukseen osallistuneista lapsista ja nuorista 83 prosenttia koki ihmissuhteet ys-
tavien kanssa tarkeimméksi arvoiksi. Ystavien kanssa vietetty vapaa-aika oli
my0s tarkeimpien arvojen karjessa. Ystavasuhteista seuraavaksi tarkeinta oli tut-
kimukseen osallistuneille oma terveys, jonka taakse sijoittui yhdella prosenttiyk-
sikolla ihmissuhteet perheenjasenten ja sukulaisten kanssa. Viidenneksi kyse-
lyssa sijoittui fyysinen kunto ja kuudenneksi koulumenestys. Perheenjasenten ja
sukulaisten kanssa vietetty vapaa-aika oli tarkeysjarjestyksessa seitseméantena
ja kahdeksanneksi sijoittuivat harrastusmahdollisuudet. Tamén jalkeen arvojar-
jestyksessa tuli vasta taloudellinen toimeentulo. (Laine, Salasuo & Matilainen
2016, 57-58.)

Yhdeksan edella mainitun arvon jalkeen tarkeysjarjestyksessa oli sukupuolten
valilla huomattavia eroja. Pojille menestyminen harrastuksissa sijoittui kymme-
nenneksi ja mahdollisuus matkustaa ulkomaille 11. tarkeimmaksi. Ulkonako si-
joittui pojilla vasta 12. sijalle. Tytot nostivat ulkonadn harrastuksissa menesty-
mista tarkeammaksi, jolloin mahdollisuus matkustaa ulkomaille oli tytéilla 12. si-
jalla. Tutkimukseen osallistuneista lapsista ja nuorista noin 10 prosenttia koki tay-

sin yhden tekeviksi mahdollisuuden matkustaa ulkomaille ja menestymisen har-
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rastuksissa. Ulkonaon, taloudellisen toimeentulon seka ystavyyssuhteiden mer-
kitys kasvoi tutkimustulosten perusteella vanhempiin ikaryhmiin siirryttdessa. Sa-
manaikaisesti harrastusmahdollisuuksien, harrastuksissa menestymisen seka
perheenjasenten ja sukulaisten kanssa vietetyn vapaa-ajan merkitys laski van-

hempien ikaryhmien keskuudessa. (Laine, Salasuo & Matilainen 2016, 57-58.)

LIITU-tutkimuksessa huomattavaa oli se, etta likuntasuositukset tayttavat lapset
ja nuoret kokivat harrastusmahdollisuudet sekd menestymisen harrastuksissa
tarkeammaksi kuin ne lapset ja nuoret, jotka eivat tayttaneet liikuntasuosituksia.
My0Os vapaa-aika perheenjasenten ja sukulaisten kanssa, mahdollisuus matkus-
taa ulkomaille ja oma fyysinen kunto olivat liikuntasuositukset tayttaville tarkeim-
pia kuin niille, joilla likuntasuositukset eivat tayttyneet. Kuitenkin oma ulkonakao
oli tarkeampéaa niille lapsille ja nuorille, jotka eivat liikkkuneet liikuntasuositusten

mukaisesti. (Laine, Salasuo & Matilainen 2016, 58.)



21

4 NUOREN HYVINVOINTI

World Health Organization maaérittelee hyvinvoinnin tilana, jossa yhdistyy fyysi-
set-, psyykkiset- ja sosiaaliset ulottuvuudet. Se ei ole pelkastaan sairauksilta tai
muilta vaivoilta valttymista (World Health Organization 1989, 1). Terveys voidaan
maaritella kyvyksi kestaa elimiston sisaisia ja ulkoisia kuormituksia. Tama nakyy
elintoimintojen riittavana kapasiteettina, vahvoina ja kestavind rakenteina seka
niiden hyvana yhteistoimintana. Terveys on myos fysiologista, psyykkista ja so-
siaalista kyvykkyytta yllapitaa yksilon sisaista seka yksildiden valista tasapainoa
siséltd tai ulkoa kumpuavien kuormitustekijoiden vaikutuksesta. (Vuori 2010a,
21.)

4.1 Liikunnan vaikutukset hyvinvointiin

4.1.1 Fyysinen hyvinvointi

On todettu, etta fyysisella aktiivisuudella on monipuolisia vaikutuksia inmisen hy-
vinvoinnin eri osa-alueille eli fyysiseen, psyykkiseen sek&a sosiaaliseen tervey-
teen. Terveyttd ja fyysista toimintakykya yllapidetdaan saannollisen likkunnan
avulla. Liikunnan vaikutukset kohdistuvat kuormituksen aikaisiin elimiin ja elinjar-
jestelmiin (Alén & Arokoski 2009, 91). Liikkuminen on tarkeda koko elaman ajan,
silla lapsuudesta vanhuuteen asti harrastetun liikunnan suotuisat vaikutukset on

todettavissa myos myohemmalla ialla (Blackwell 2007, 73—74).

Liikunnalla voidaan vaikuttaa positiivisesti sydamen terveyteen. Saanndéllinen
kestavyysliikunnan harjoittaminen pitda ylla sydamen toimintakykyé ja erityisesti
nuoruudessa aktiivinen kestavyysliikunnan harjoittaminen kasvattaa sydamen
kokoa seka sen vasemman kammion seindmien lievaa paksuuntumista (Vuori,
Taimela, Kujala 2010, 671-672). Saanndllisen kestavyysliikunnan on todettu las-
kevan verenpainetta levossa sek& rasituksen aikana. Verenpaineen lasku on
huomattavinta kohtalaisella ja jokseenkin paivittaisesti toistuvalla liikkumisella
(Vuori, Taimela, Kujala 2010c, 672). Kestavyysliikunta kehittdd myos elimiston
ominaisuuksia hyodyntda rasvoja energianlahteena, mika puolestaan estaa liial-

lisen rasvan kertymista elimistéon. (Vuori, Taimela, Kujala 2010, 671-672.)



22

Liikunnalla on todettu olevan heikkoja tai kohtalaisia positiivisia vaikutuksia sy-
dan- ja verisuonitautien syntyyn, silla perinnoélliset tekijat lisdavat suuresti sydan-
ja verisuonitautien riskia. Varmoja tuloksia liikunnan positiivisista vaikutuksista on
saatu tutkimuksissa, joissa likuntamaarat ovat tavallista korkeammalla. Harvat
interventiotutkimukset lihaville ja ylipainoisille lapsille ovat osoittaneet, etta liikun-
nan lisd&dminen on vahentanyt sydan- ja verisuonitautien riskitekijoiden vaikutuk-
sia. (Vuori 2010b, 152-153.)

Luumassa ja luun vahvuus heikentyvéat ian my6ta, ja siksi olisi tarkeda luoda luja
luusto jo lapsuudessa. Hauraammat luut voivat murtua helpommin esim. kaatu-
mistilanteissa. Lapsuuden viimeisind vuosina ja puberteetin aikana luumassa ja
luun vahvuus ovat erittéain alttiita kuormitukselle, joten naissa elamanvaiheissa
olisi tarkeaa rasittaa luustoa paino- tai lihasvoiman avulla. Siksi lasten ja nuorten
tulisi harrastaa liikuntamuotoja, jotka sisaltavat suunnanmuutoksia, tarahdyksia,
vaantoja ja kiertoja. Nivelruston saanndéllinen dynaaminen kuormitus parantaa ni-
velen ominaisuuksia kehittya ja pitda ylla niiden kimmoisuutta. Tavalliset paivit-
taiset toiminnot riittdvat nivelruston edullisten ominaisuuksien yllapitoon (Vuori
2010b, 149-150).

Liikunnalla on tarkea rooli lihasten voiman, massan, tehon ja niiden kestavyys-
ominaisuuksien kehittamisessa ja sailyttdmisessa. Lihaksien hyvélla kunnolla
seka niiden aktiivisella kayttamisella pystytaan pitamaan elimistén perusaineen-
vaihdunta riittavalla tasolla, jolloin myos lihomisen, osteoporoosin seka 2-tyypin
diabeteksen riski vahenee. (Vuori, Taimela, Kujala 2010, 669) Liikunta vaikuttaa
my6s elimiin ja kudoksiin, jotka huolehtivat elimistén huollosta, energiatasapai-
nosta, hormonaalisesta ja neuraalisesta saatelysta ja rasva-, valkuais- ja sokeri-
aineenvaihdunnasta (Alén & Arokoski 2009, 91). Lapsuudessa ja nuoruudessa
harrastettu urheilu ja likunta kehittavat neuromotorista koordinaatiota, tarkkuutta
likkeiden ajoituksessa, reaktionopeutta, tasapainoa ja taman myota myos liike-
hallintaa (Vuori 2010b, 148).

Liikunnan harrastamisen ei ole todettu riittavan lihavuuden ehkaisemiseen vaan

parhaimpia tuloksia on saavutettu monipuolisella ja sdanndllisella likunnalla seka
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syomiskayttaytymisen muutoksilla. Kouluissa toteutetut hankkeet, joissa on va-
hennetty passiivista ajanviettoa, lisatty likuntaa seka kiinnitetty huomiota ruokai-
luun, ovat vaikuttaneet lasten ja nuorten lihavuuteen myonteisesti. Lasten ja
nuorten fyysista aktiivisuutta tulisi pyrkia myos lisddmaan arjen eri tilanteissa, ku-
ten koulumatkoilla, kotitbissa seka vahentamalla fyysista inaktiivisuutta vapaa-
ajalla. (Vuori 2010b, 155-156.)

4.1.2 Psyykkinen hyvinvointi

Pohjan nuoren mielenterveydelle voidaan katsoa rakentuvan hyvasta fyysisesta
kunnosta ja terveydestd, realistisesta mindkuvasta, riittavasta itsevarmuudesta
seka omanarvontunteesta (Aaltonen, Ojanen, Vihunen & Vilen 2007, 146). Mie-
leinen liikuntaharrastus voi parantaa nuoren itsetunnon ja minékasityksen kehit-
tymista (Nikander 2009, 122). Liikunnalliset tilanteet voivat antaa nuorelle hyvak-
sytyksi tulemisen kokemuksia, energiaa koulutéiden tekemiseen, parantaa kes-
kittymiskykya ja antaa mahdollisuuden solmia uusia ystavyyssuhteita (Aaltonen,
Ojanen, Vihunen & Vilen 2007, 146). Mielenterveyspotilaiden kuntoutuksessa lii-
kunnan keinoin on saatu tuloksia siitd, ettd likunnan tuomat onnistumisen koke-
mukset lisasivat potilaiden itseluottamusta ja kannustivat sita kautta heita liilkku-
maan (Lamminmaki & Rintala 2009, 13).

Henkilot, jotka harrastavat sdanndéllisesti likuntaa tai edistavat liikuntaa tyon tai
jonkun muun vapaa-ajan toiminnan kautta ovat sitd mieltd, etta likunta piristaa,
rentouttaa, irrottaa arjesta ja lisda iloisuutta. Edella mainittujen liikunnan positii-
visten vaikutusten on todettu toteutuvan erityisesti silloin, kun liikuntaa toteute-
taan omaehtoisesti eika pakotetusti. Liikuntaa edistettdessa tulee ottaa myds
huomioon yksil6llisyys, silla henkilokohtaiset kokemukset liikkumisesta voivat olla
hyvinkin erilaisia. (Vuori 2003, 31.) Sdanndllisella liikunnan harrastamisella on
my0s todettu olevan jonkinlaista vaikutusta lapsen ja nuoren stressitasojen ale-
nemiseen sekad sen vaikutuksiin ennaltaehkaistd masennusta ja ahdistusta (Ni-
kander 2009, 122).
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Tutkimustulokset ovat osoittaneet, etta nuorten vahaisella likunnan harrastami-
sella on yhteys tunne-elaméan hairidihin, kuten masentuneisuuteen, ahdistunei-
suuteen, somaattisiin vaivoihin ja sosiaalisiin ongelmiin. Liikunnallisen toiminnan
kautta nuori paasee sosiaaliseen vuorovaikutukseen muiden vertaistensa
kanssa, jolloin sosiaalisen syrjaytymisen ja tunne-elaman hairididen riskit vahe-
nevat. Liikunnallisen harrastuksen kautta nuori voi myos I6ytaa terveen roolimal-

lin ja saada aikuisen tukea (Kantomaa, Tammelin, Ebeling & Taanila 2010, 35.)

4.1.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Kasitteet sosiaalinen ja sosiaalisuus tarkoittavat ihmisten valistd suhdetta kahden
kesken, ryhméssa tai yhteisbssa. Sosiaalistaminen tarkoittaa ihmisen ulkopuo-
lelta tulevaa ohjausta oppia yhteison normit, arvot seka kayttaytymismallit. Sosi-
aalistuminen on taas ihmisen oman toiminnan seurauksena opittuja normeja, ar-
voja ja kayttaytymisen malleja. Lapsuudessa ja nuoruudessa tapahtuu suurin osa
sosialisaation vaiheista, jolloin tarkeimpind vaikuttajina yhteiskunnallisten nor-
mien oppimiseen ovat lapsen ja nuoren lahiymparisto eli perhe, ystavat ja koulu.
(Telama & Polvi 2010, 629.)

Ihmisen kykyé ja halua olla vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa fyysi-
sesti ja sosiaalisesti kutsutaan sosiaalisiksi taidoiksi. Sosiaalinen vuorovaikutta-
minen, joka keskittyy ihmisten valisiin suhteisiin, voi olla joko positiivista tai nega-
tiivista. Positiivista kayttaytymistd sosiaalisessa vuorovaikutuksessa kutsutaan
prososiaaliseksi kayttaytymiseksi. Prososiaalinen kayttadytyminen mielletaan ih-
misen kykyna ottaa toiset ihmiset huomioon, ratkaista ristiriitoja rakentavasti seka
auttaa muita. Negatiivinen sosiaalinen kayttaytyminen nahdaéan itsekkaana, va-
linpitamattoémana, epaystavallisend, suvaitsemattomana tai vakivaltaisen kayt-
taytymisena. (Telama & Polvi 2010, 629.)

Liikunta antaa mahdollisuuden kuulua erilaisiin yhteisdihin, joissa voi opetella so-
siaalisia vuorovaikutustaitoja, solmia ystavyyssuhteita sekd saada aitoja koke-
muksia ja elamyksia erilaisten ihmisten kanssa. (Vuori 2003, 33.) Liikunnan har-
rastaminen organisoidusti esimerkiksi urheiluseurassa antaa nuorelle mahdolli-

suuden rakentaa sosiaalista elamaa koulun ulkopuolella harrastustovereiden
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kanssa (Nikander 2009, 122). Liikunnalliset tilanteet tarjoavat mahdollisuuden
purkaa tunteita ja kasitella niitd sosiaalisessa vuorovaikutuksessa muiden
kanssa. Liikunnan harrastamiseen liittyy my0s useasti sdantdjen noudattamisen
oppiminen ja yhteistyd ryhméan siséalla. Nama tekijat selittavat osaltaan sita, etta
likunnallisesti aktiiviset nuoret omaksuvat liikuntaharrastuksista ryhmaétyotaitoja,
itseohjautuvuutta ja kykya olla vuorovaikutuksessa erilaisten ihmisten kanssa.
(Kantomaa, Tammelin, Ebeling & Taanila 2010, 35.) Liikunnalliset aktiviteetit voi-
vat tuoda arjen keskelle merkittavia ja miellyttavia kohtaamisia muiden ihmisten
kanssa. Muiden kanssa liikkuminen voi antaa myos yksilolle kokemuksen kuulua

ryhmaan. (Lamminmaki & Rintala 2009, 14.)

Liikunta saattaa nostaa pintaan myds negatiivisia tekijoita, kuten sosiaalisia vai-
keuksia, ulkonakopaineita, pelkoa liikkua yksin seka muiden mielipiteet itsesta.
Sosiaalisia vaikeuksia ovat esimerkiksi ulkopuoliseksi kokemisen tunne tai tunte-
mus siita, etta uusien liikuntalajien kokeileminen on noloa. Jotkut liikuntalajit vaa-
tivat tietynlaista pukeutumistyylia, jolloin pelko vaaranlaisen varustuksen omista-
misesta voi asettaa lilan suuren kynnyksen osallistua kyseisen lajin toimintaan.
Ennestaan tuntemattoman lajin tuoma vaikeus saattaa vaikuttaa omaan koke-
mukseen muiden mielipiteista omasta suoriutumisesta lajissa. Pelko liikkua yksin
voi ilmeta tilanteissa, joissa lahdetaan itsenaisesti esimerkiksi likkumaan tunte-
mattomaan maastoon. Uusien lajien kokeilemisessa tuntematon ryhma saattaa
myds asettaa liian korkean kynnyksen osallistumiselle. (Immonen & Hyttila 2009,
25-26.)

4.1.4 Kognitiivinen oppiminen ja viihtyvyys koulussa

Monet liikuntamuodot kehittéavat keskittymis- ja havainnointikykya. Tasta johtuen
keskittyminen esimerkiksi oppitunneilla voi tuntua liikuntaa harrastavasta nuo-
resta helpommalta. Heikoilla motorisilla taidoilla on myds todettu olevan jonkin-
lainen yhteys laaja-alaisiin oppimisen vaikeuksiin ja siksi vahan liikkuvilla nuorilla
tarkkaavuuden hairiot ovat yleisia. (Kantomaa ym. 2010, 35.) Lisaantyneen ke-

vyen arkilikunnan maaran todettiin vaikuttavan positiivisesti neljannen luokan op-
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pilaiden suunnittelu- ja ongelmanratkaisutaitoihin luokkatiloissa. Samassa tutki-
muksessa huomattavaa oli myds, etta keskiraskas arkiliikunta paransi oppilaiden
pari- ja ryhméatydskentelytaitoja. (Huuskonen 2014, 46.)

Vuonna 2014 toteutetussa tutkimuksessa tutkittiin Liikkuva koulu -hankkeessa
mukana olleen koulun kahdeksannen luokan oppilaiden sosiaalisen viihtyvyyden
kehitysta vuosina 2011, 2012 ja 2013. Tuloksista selvisi, etta vertaissuhteet, yh-
teenkuuluvuus, autonomia seka koulun ilmapiiri koettiin paaosin positiivisena tut-
kimusjakson aikana. Tasta huolimatta hankkeella ei ollut myonteisia vaikutuksia
sosiaalisen viihtyvyyden kehittymiseen ajanjaksolla. Tutkimusjakson aikana ver-
taissuhteiden kohdalla huomattavaa oli esimerkiksi se, ettd yhdessa viihtyminen,
ryhmatyodskentelyn sujuvuus, kiusaamisen esto, koulutehtavissa auttaminen ja
apuun tuleminen ongelmatilanteissa olivat vuonna 2013 heikompia, kuin aiem-
pina tutkimusvuosina. Tutkimustuloksissa on huomioitava se, etta kahdeksas-
luokkalaiset ovat vaihtuneet tutkimusvuosien aikana, jolloin tutkittavat ovat vaih-

tuneet tutkimuksen aikana. (Salonen & Salonen 2014, 55-56.)

Liikkuva koulu-ohjelman pilottiversioon osallistuneiden koulujen henkilostélle tee-
tettiin internet-kysely, jossa tiedusteltiin hankkeen vaikutuksia kouluyhteis66n
sekad henkildkunnan tietoutta ohjelman tavoitteista ja lasten ja nuorten liikunta-
suosituksista. Kyselyyn vastanneista 90 prosenttia oli sitd mielta, etta viihtyvyys
koulussa parani koulupaivan aikaisen liikkumisen liséamisen seurauksena
(Kamppi ym. 2013, 22). Taivaisen tutkimus osoitti, etté ylakoulun oppilaista suurin
osa koki Liikkuva koulu —hankkeen vaikuttaneen koulun ilmapiiriin myonteisesti.
Tutkimukseen osallistuneet tytdt kokivat koulun virkistavaksi ja liikuntaan kannus-
tavaksi paikaksi. Poikien vastauksista paistoi tyytymattomyys koulun viihtyvyy-
teen, mutta Liikkuva koulu —hankkeen toiminta koettiin viihtyvyytta lisaavana ko-
konaisuutena. Tutkimuksessa nousi oppilaiden vastauksista esiin myos se, etta
valituntiliikunnalla oli positiivinen vaikutus valituntien ilmapiiriin. Koulun henkilo-
kunnasta 80 prosenttia vastasi, etta koulun ilmapiiri oli heidan mielestaan erittain
tai melko hyva. Henkilokunnan kommenteista keskeisiksi positiivisen ilmapiirin
nostattajiksi ilmeni yhdessa tekeminen ja koko koulun osallistuminen toimintaan.
(Taivainen 2016, 42, 44.)
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4.2 Fyysisen inaktiivisuuden vaikutukset hyvinvointiin

Fyysinen inaktiivisuus on globaali terveysongelma. Arvioilta 3,2 miljoonaa kuole-
maa ovat yhteydessa fyysiseen inaktiivisuuteen. Naméa huolestuttavat tilastot joh-
tuvat osittain vahentyneesta vapaa-ajan liikkumisesta seka tyon ja kotiaskareiden
kuormituksen vahenemisesta. Lisdantynyt passiivisten kulkuvélineiden kaytto

laskee myos fyysisen aktiivisuuden tasoa. (World Health Organization 2017b, 1.)

Runsaalla ruutu-ajalla, tietokone- ja konsolipelien pelaamisella seka sosiaalisen
median kaytoélla on tutkittu yhteys niska-hartiaseudun kipuoireisiin. Vahaisen liik-
kumisen ja lilan runsas liikunnan harrastaminen aiheutti 7. ja 8. luokkien oppilaille
tehdyssa tutkimuksessa niska-hartiaseudun kipuja. Merkittavin syy niska-hartia-
seudun kipuoireisiin oli kuitenkin tulosten perusteella liiallinen ruutu-aika. (Nissi-
nen 2015, 46.) Vapaa-ajan yli neljan tunnin kestavan fyysisen inaktiivisuuden on
todettu olevan yhteydessa korkeampaan riskiin sairastua aineenvaihduntasai-
rauksiin verrattuna niihin, jotka viettavat vapaa-ajastaan paikallaan vain alle tun-
nin paivassa. Yli kahden tunnin television katselun on todettu myés vaikuttavan
huonontuneeseen lihaskuntoon. (Martinez-Crespo & Robles Perez de Azpillaga
2011, 121.)

Pesola esitti vaitoskirjassaan, etta istumisen vahentamisella voidaan laskea li-
hasten fyysista inaktiivisuutta. Tutkimuksen ajanjakso oli pituudeltaan vuoden
mittainen ja siind ajassa voitiin todeta, etta pienikin fyysisen inaktiivisuuden va-
hentdminen auttoi painon ja lihasmassan yllapitdmisessa. Fyysisesti inaktiivisen
ajan vahentaminen paransi myos tutkittavien kardiometabolisia muuttujia. Istumi-
sen vahentamisesta on terveyshyotyja erityisesti niille, jotka eivat tayta liikunta-
suosituksia, mutta myds liikkuntasuositusten mukaisesti liikkuville yksiléille. (Pe-
sola 2016, 11.) Pitkaaikaisten istumisjaksojen on todettu olevan haitallisia lasten
ja nuorten terveydelle. Ylakouluikéiset istuvat keskimaarin yhta paljon kuin tyo-

ikaiset aikuiset (Sosiaali- ja terveysministerié 2015, 17).

Sahlberg tutkimuksessaan osoitti, ettd seurassa liikuntaa harrastavista pojista
kolmannes ja tytdista miltei puolet (45 %) liikkui tunnin verran korkeintaan 3-4

paivana viikossa. Naiden tulosten perusteella voitiin todeta, etta urheiluseurassa
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harrastaminen ei riittnyt tayttdmaan fyysisen aktiivisuuden maariltdan fyysisen
aktiivisuuden perussuosituksia ja siksi arkilikunnan seka omaehtoisen liikkumi-
sen merkitys nuorten liikuntasuositusten tayttymiseen on merkittava. (Sahlberg
2015, 46.)
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5 MOTIVAATION VAIKUTUKSET LIIKKUMISEEN

5.1 Motivaatio kasitteena

Motivaatio on voima, joka liikuttaa tekem&éan jotain. Motivoituneen henkilén tun-
nistaa siita, etta han on toimiessaan aktiivinen ja energinen. Motivaatiosta erotel-
tavissa on motivaation taso eli kuinka paljon motivaatiota on sek& motivaation
suuntautuminen eli minka tyyppista motivaatio on. Motivaation suuntautumisen
perustana ovat yksilon asenteet ja tavoitteet, jotka ohjaavat ihmisen toimintaa.
(Ryan & Deci 2000, 54.) Ihmisilla on luontainen taipumus hakeutua tilanteisiin,
ymparistoihin ja tapahtumiin, jotka he kokevat merkityksellisiksi. Nama asiat he-
rattavat ihmisessa tuntemuksia, tavoitteita, toiveita ja intohimoja, joiden perus-
teella ihminen lahtee ohjaamaan omaa toimintaansa. (Nurmi & Salmela-Aro
2017,9))

Telama ja Polvi nostavat esiin motivaatioon vaikuttaviksi keskeisiksi tekijoiksi ih-
misen kolme perustarvetta: autonomian kokemus, tunne patevyydesta seké so-
siaalinen yhteenkuuluvuus. Liikuntamotivaation syntymiseksi myds sosiaalisten
suhteiden, minakasityksen ja itsesaatelyn merkitys kasvaa (Telama & Polvi 2010,
630). Motiivit ovat yleensa tarpeita, haluja, vietteja, palkkioita ja rangaistuksia. Ne
sytyttavat ihmisen motivaation toimintaa kohtaan ja yllapitavat motivaatiota toi-

minnan aikana. (Peltonen & Ruohotie 1992, 16.)

Motivaatiosta voidaan puhua yleis- ja tilannemotivaationa, jolloin yleismotivaatio
kuvaa suhteellisen pysyvaa ja tilannemotivaatio hetkellista, eri ymparistotekijoi-
den aikaansaamaa motivaatiota. Tilannemotivaation vaikuttavia asioita liilkun-
nassa voivat olla esimerkiksi sda, mieliala seka muut tilannetekijat. Yleismotivaa-
tio ei ole yhta altis ulkopuolisille tekijdille kuin tilannemotivaatio. Korkea yleismo-
tivaatio voi korvata huonon tilannemotivaation vaikutukset seké heikentynytta
yleismotivaatiota voi parantaa hyva tilannemotivaatio. Positiivinen tilannemoti-
vaatio voi korostua esimerkiksi tilanteissa, joissa sosiaalinen tuki vaikuttaa myon-
teisesti liikuntapaattkseen. (Telama & Polvi 2010, 630-631.)
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Yleismotivaatio ja asenne kasitteitd voidaan pitda toistensa synonyymeina.
Asenne merkitsee suhteellisen pysyvaa, yksilon sisaistamaa ja hitaasti muuttu-
vaa reaktiovalmiutta. Asenteen vaikutus nakyy enemman toiminnan laadussa,
kun taas motivaatio toiminnan vireytena. Motivaatio on kasitteena tilannesidon-
naisempi ja lyhytaikaisempi kuin asenne ja siksi niita tulisi kayttaa eri yhteyksissa.
(Peltonen & Ruohotie 1992, 17.)

5.2 ltsemaaraamisteoria

Keskeisin likuntaan yhdistetty motivaatioteoria on itsemaaraamisteoria. ltsemaa-
raamisteorian toteutuminen vaatii kolmen psykologisen perustarpeen tayttymisen
eli kokemukset patevyydesta, yhteenkuuluvuudesta sekd autonomiasta. Naiden
perustarpeiden tayttymisen on todettu olevan positiivisesti kytkdksissa hyvinvoin-
tiin, hyvaan suoriutumiseen seké sisaiseen motivaatioon. (Lintunen 2017, 178.)
Itsemaaraamisteorian tarkoituksena on ensisijaisesti kasitella niitd psykologisia
prosesseja, jotka edistavat ihmisen toimintakykyé ja terveytta (Deci & Ryan 2000,
37).

Itsemaaraamisteoria erottelee motivaation sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon.
Tama erottelu tapahtuu toiminnan merkityksen ja tavoitteen mukaisesti. (Deci &
Ryan 2000, 55.) Siséinen ja ulkoinen motivaatio ovat sisalloiltdan erilaisia, mutta
ne voivat silti iimetd samanaikaisesti. Tilanteesta riippuen jotkut motiivit saattavat
olla dominoivimpia kuin toiset, mutta silti sisdisen- ja ulkoisen motivaation on to-
dettu tdydentavan toisiaan. Sisainen motivaatio on sisaisesti valittynytta tai kayt-
taytymiseen johtavat tekijat ovat sisasyntyisia. Ulkoinen motivaatio perustuu pit-
kalti ymparistotekijoihin. Se on yksilon ulkopuolelta valittynytta, ulkoisten motii-

vien johdattamaa kayttaytymisen suuntaamista. (Peltonen & Ruohotie 1992, 19.)

Martela ja Jarenko puolestaan maéarittelevat sisdisen motivaation ihmisen si-
saiseksi paloksi tehda asioita ilman ulkoista palkkiota. Ihminen ei tee sisaisen
motivaatiorydpyn myoté asioita pakotetusti, vaan hanella riittdd sisaltd kumpua-
vaa energiaa innostavaan ja mielekkaaseen tekemiseen. Tasta johtuen siséisen
motivaation herattama into antaa voimaa, eik& se tunnu samalla tavalla kuormit-

tavalta kuin ulkoisesti motivoitu tekeminen. Ulkoiselle motivaatiolle ominaista on
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toiminnan tekeminen palkkion toivossa tai rangaistuksen pelossa. (Martela & Ja-
renko 2014, 17.) Sisaisella motivaatiolla on todettu olevan yhteys ihmisen perus-
tarpeiden eli itsensa toteuttamisen ja kehittdmisen kanssa (Peltonen & Ruohotie
1992, 19). Sisaisella motivaatiolla on todettu olevan myds yhteys laadukkaaseen
oppimiseen ja luovuuteen. Siksi on erittain tarkeda tiedostaa ne tekijat, jotka hei-

kentavat sisaisen motivaation syntymista. (Ryan & Deci 2000, 55.)

5.3 Motivaatioilmasto

Liikunnasta saadut patevyyden kokemukset ja viihtyminen liikunnallisissa tilan-
teissa on tutkitusti yhteydessa sisaisen motivaation syntyyn. Liikunnallisista har-
rastuksista luopuminen eli drop-out ilmio on yleinen ongelma suomalaisten nuor-
ten keskuudessa. Yhtena merkittavana drop-out ilmiéon yhdistettavana tekijana
pidetddn huonoa viihtyvyyttd, jolloin sisaisen motivaation taso ei ole tarpeeksi

korkealla harrastuksen parissa pysymiseksi. (Liukkonen 2007, 223.)

Liikunnassa ja urheilussa motivaation kehittymista voidaan tarkastella tilanteessa
vallitsevan psykologisen ympariston eli motivaatioilmaston nakdkulmasta. Moti-
vaatioilmasto kasittaa tilannekohtaisesti sen, miten ja milla perustein yksiloita ar-
vioidaan, ryhmitelldén ja palkitaan. Motivaatioilmastolla on todettu olevan erityi-
nen merkitys oppimisessa. Motivaatioilmasto voidaan jakaa tehtdva- ja mi-

nasuuntautuneeseen motivaatioilmastoon. (Jaakkola 2009, 335.)

Tehtavasuuntautuneisuus tarkoittaa oman kehittymisen ja yrittdmisen seurauk-
sena syntynytta koetun kyvykkyyden tunnetta. Kokemus patevyydesta aiheutuu
tehtavasta suoriutumisesta tai henkilokohtaisen suorituksen kehittymisesta.
(Liukkonen 2008, 224.) Tehtavasuuntautuneisuus korostaa sita, etta virheet ovat
osana oppimista. Oppimiseen keskittyva ilmapiiri antaa kohderyhmalle mahdolli-
suuden omaksua kayttaytymismalleja, jotka tehostavat oppimista. Minasuuntau-
tuneelle motivaatioilmastolle tyypillista on oman suorituksen vertailu muiden suo-
rituksiin tai tuloksiin. Mindsuuntautunut motivaatioilmasto antaa yksildille huonot
mahdollisuudet vaikuttaa patevyyden kokemuksiin, silla ulkoisiin ymparistoteki-

j6ihin on vaikeampi vaikuttaa. (Jaakkola 2009, 335.)
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Haapakorven ja Valivuoren tutkimustulosten perusteella tehtavasuuntautunut
motivaatioilmasto motivoi suurinta osaa 9-luokkalaisista liikkumaan koulun liikun-
tatunneilla. Tutkimuksessa havaittiin, ettd tehtavasuuntautuneella motivaatioil-
mastolla, sosiaalisella yhteenkuuluvuudella ja autonomialla oli yhteys nuorten
viihtymiseen koulun liikuntatunneilla. Kilpailua korostava motivaatioilmasto koet-
tiin tutkittavien keskuudessa vahiten motivoivana tekijana koulun liikuntatunneilla.
(Haapakorpi & Valivuori 2008, 83.) Soini osoitti myds tutkimuksessaan sen, etta
tehtavasuuntautuneella motivaatioilmastolla oli positiivinen yhteys 9-luokkalais-
ten viihtyvyyteen ja itsearvioituun fyysisen aktiivisuuden intensiteettiin koulun lii-
kuntatunneilla (Soini 2006, 64).
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6 NUORET JA LIIKUNTA

6.1 Nuorten liikuntasuositukset

Vuonna 2008 asetettujen liikuntasuositusten mukaan lasten ja nuorten tulisi liik-
kua ikaan sopivalla tavalla ja monipuolisesti vahintdén 1 — 2 tuntia paivassa. Suo-
situkset keskittyvat terveysliikuntaan ja ne soveltuvat kaikille 7 — 18-vuotiaille lap-
sille ja nuorille. Lasten ja nuorten tulisi valttaa yli kahden tunnin istumisjaksoja ja
ruutuaikaa saisi olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa. (Ahonen ym. 2008, 17—
18.) WHO:n mukaan 7—15-vuotiaiden lasten ja nuorten tulisi liikkua kevyesta ras-
kaaseen liikuntaan vahintdan tunnin verran joka paiva. 7—15-vuotiaiden tulisi va-
hintdan kolmesti viikossa harjoittaa liikuntaa, joka kuormittaa luustoa ja kehittaa
lihaskuntoa. (World Health Organization 2017a, 1.) UKK-instituutin mukaan
(2017, 1) 13 — 18-vuotiaiden nuorten tulisi harrastaa lihaksia kuormittavaa eli ras-

kasta liikuntaa vahintdan kolmesti viikossa.

Vuori toteaa mya@s, ettd lasten ja nuorten tulisi liikkua paivittain vahintddn 60 mi-
nuuttia, joka voi koostua eripituisista liikunnallisista jaksoista. Erityisesti nuorten
tulisi myos liikkua pidemmissa yhtamittaisissa jaksoissa, jolloin harjoitusominai-
suudet kohdistuvat aerobiseen kestavyyteen. Kokonaisuudessaan lasten ja nuor-
ten paivittaisen liikkumisen tulisi sisaltdéd rasittavia seké kohtalaisen rasittavia
tuokioita. Liikkumisen tulisi olla monipuolista seka sen tulisi vastata lasten ja nuor-
ten toiveita, jotta luodaan pohjaa sille, etta lapset ja nuoret innostuisivat lilkku-
maan vapaa-ajalla omatoimisesti. Liikkumisen tulisi olla lapsia ja nuoria innosta-
vaa toimintaa, joka antaisi valittomia myonteisia kokemuksia, jannitysta, onnistu-

misia, menestymista seka yhteenkuuluvuutta. (Vuori 2010b, 159.)

Lapsen ja nuoren tulisi harjoittaa paivittain reipasta liikuntaa, jolloin sydamen
syke ja hengitystiheys kiihtyvat. Reipasta liikuntaa ovat esimerkiksi ripeéd kavely,
pyoraily tai hyppynarulla hyppely. Ahonen toteaa myg@s, etta fyysisen aktiivisuu-
den kokonaismaara koostuu valveillaoloajan lyhyista liikunnallisista tuokioista,
joista suurin osa tapahtuu matalalla intensiteetilla. Tasta johtuen suurimman ter-

veydellisen hyddyn saavuttamiseksi reippaan liikkumisen olisi hyva tapahtua yli
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10 minuutin pituisissa jaksoissa ja sen tulisi tayttaa puolet paivan fyysisen aktii-

visuuden kokonaismaarasta. (Ahonen ym. 2008, 20.)

Paivittaiseen fyysiseen aktiivisuuteen olisi hyva siséllyttad myos tehokasta, rasit-
tavaa liikuntaa, jolloin hengitystiheys selkeasti kasvaa ja sydamen syke kohoaa
huomattavasti. Rasittavalla likunnalla on todettu olevan edullisia vaikutuksia eli-
mistoon sekd sydamen terveyteen. Nuorilla tehokas liikunta toteutuu yleensa
omaehtoisena liikkumisena tai harrastamisena urheiluseurassa. (Ahonen ym.
2008, 20.)

6.2 Nuorten liikuntatottumukset

Valtion liikkuntaneuvoston julkaisussa esitelladn vuonna 2016 tehtyjen objektiivis-
ten mittausten ja kyselyiden tuloksia 9-15-vuotiaiden suomalaisten lasten liikun-
takayttaytymisesta. Itsearviointien perusteella vajaa kolmasosa 9-15-vuotiaista
suomalaisista nuorista liikkui liikuntasuositusten mukaisesti liikkumalla vahintaan
tunnin paivassa reippaalla intensiteetilla. 9-11-vuotiaista noin 40 prosenttia taytti
likuntasuositukset, 13-vuotiaista 26 prosenttia ja 15-vuotiaista vain 17 prosenttia.
Tutkimuksen tulokset osoittivat, etta pojat tayttivat liikuntasuositukset keskimaa-
rin tytt6ja paremmin. Liikuntasuositusten toteutuminen tytéilla ja pojilla harveni
selkeasti 15-vuotiaana. (Kokko, Mehtéla, Villberg, Ng & Hamyla 2016, 10.) Nuo-
rista 31 prosenttia liikkui reippaasti viitena tai kuutena paivana viikossa. Tulokset

olivat melko samalla tasolla kaikissa ikaryhmissa. (Kokko ym. 2016, 11.)

Valtion liikuntaneuvoston LIITU-tutkimuksen itsearviointien perusteella selvisi,
ettd lapset ja nuoret liikkuivat kaikissa ikaryhmissa vuonna 2016 enemman kuin
vuonna 2014. Sama tutkimus toteutettiin vuosina 2016 ja 2014. Liikuntasuositus-
ten mukaisesti liikkuvia poikia oli vuonna 2016 noin 35 prosenttia vastaajista, kun
taas vuonna 2014 vain 23 prosenttia. Molemmissa tutkimuksissa pojat olivat lii-
kunnallisesti aktiivisempia kuin tytdt, mutta vuonna 2014 15-vuotiaat pojat liikkui-

vat saman verran kuin saman ik&luokan tytot. (Kokko ym. 2016, 13.)
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Objektiivisten mittaustulosten mukaan 9-15-vuotiaista suomalaisista lapsista ja
nuorista 34 prosenttia liikkui reippaasti tai rasittavasti ainakin 60 minuuttia mit-
tauspaivien aikana. Liikuntasuositukset reippaan ja rasittavan liikunnan osalta
tayttivat yhdeksan vuotiaista noin puolet, 11-vuotiaista vahan paalle kolmannes,
13-vuotiaista neljdsosa ja 15-vuotiaista joka kymmenes. Pojat saavuttivat mit-
tauksissa reippaan ja rasittavan liikunnan suositukset tytt6ja paremmin. (Husu,
Jussila, Tokola, Vaha-Ypya & Vasankari 2016, 21.)

Vuoden 2014 LIITU-tutkimuksessa tiedusteltiin 5.-9. luokkalaisten lasten ja nuor-
ten reippaan liikkumisen maarid kouluajan ulkopuolella. Vahintaan seitseman
tuntia viikossa reippaasti liikkuvia oli tutkimuksen perusteella viides- ja seitse-
masluokkalisista 19 prosenttia ja yhdeksasluokkalaisista 16 prosenttia. Reipasta
likuntaa harrasti vahintadan nelja tuntia viikossa alle puolet tutkimukseen vastan-
neista lapsista ja nuorista. Korkeintaan puoli tuntia liikkuvia oli vain joka kymme-
nes vastaajista. Tuntimaarallisesti viidesluokkalaisille kertyi enemman reipasta

likuntaa verrattuna yhdeksasluokkalaisiin. (Kokko ym. 2015, 16.)

9-vuotiaiden lasten liikkkumisen kokonaismaara oli 84 prosentilla mitattavista va-
hintd&an kolme tuntia paivassa, kun siihen lisattiin kevyt liikunta. Kolme neljasosaa
11-vuotiaista liikkui ainakin kevyesti vahintddn 3 tuntia paivassa, 13-vuotiaista
puolet ja 15-vuotiaista kaksi vildesosaa. Erot sukupuolien valilla olivat pienemmat

kevyen liikkumisen osalta. (Husu ym. 2016, 21.)

Vuonna 2014 LIITU-tutkimukseen osallistuneista lapsista ja nuorista suurin osa
vastasi harrastavansa kevytta liikuntaa useampana paivana viikossa. Paivittaista
kevyttad liikuntaa kertyi viidesluokkalaisille 44 prosenttia, seitsemasluokkalaisille
38 prosenttia ja yhdeksasluokkalaisille 29 prosenttia. Huomattavaa tuloksissa oli
se, ettéa kevyen lilkkunnan maaréat lahtivat laskuun tutkimuksen vanhempien osal-
listujien keskuudessa. Kevytta liikuntaa kertyi paivittain tytoille yleisemmin kuin
pojille. Vastaajista moni aikoi lisata likkumista vapaa-aikanaan. (Kokko ym. 2015,
16-17.)

Ulkomaisissa seka kotimaisissa hankkeissa ja tutkimuksissa on osoitettu, etta

lasten ja erityisesti nuorten aerobinen kapasiteetti on pienentynyt kymmenen
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vuoden sisélla. Laajat suomalaistutkimukset ovat myds nayttaneet huolestuttavia
tuloksia 25 vuoden varrelta siita, ettd juoksutesteissa lasten ja nuorten juoksu-
kunto on huonontunut pojilla seka tytoilla. Huonon kestavyyskunnon laskuun suu-
rimpana syyna on todettu olevan intensiivisen aerobisen liikunnan harjoitusmaa-
rien vahyys. Toinen todennadkéinen syy on lasten ja nuorten lisaantynyt lihavuus
ja liikapaino. Aerobisen kapasiteetin lasku lasten ja nuorten keskuudessa vaikut-
taa aineenvaihduntasairauksien riskien lisaantymiseen. (Vuori 2010b, 156.)

6.3 Nuorten inaktiivinen ajanvietto

Lapset ja nuorten viettivat vuonna 2016 julkaistujen tutkimustulosten perusteella
keskimaarin puolet valveillaoloajastaan istuen tai maaten. Vahiten istuivat tutki-
mukseen osallistuneet 9-vuotiaat lapset. Istumisen méaaréa kasvoi tasaisesti tutki-
muksen vanhempien ikaryhmien keskuudessa (11 — 15-vuotiaat). Tyt6t seisoivat
jonkin verran enemman kuin pojat. 9 — vuotiaiden tyttdjen seisomisen maara oli
sama kuin 15-vuotiaiden poikien valveillaoloajan kokonaismaarasta (9 prosent-
tia). (Husu ym. 2016, 16.)

Lapset ja nuoret (11 - 15-v.) arvioivat istuvansa arkipaivisin enemman kuin vii-
konloppuisin. Itsearvioinnit osoittivat, ettd vanhemmat lapset istuvat enemman
kuin nuoremmat lapset arkena ja viikonloppuna. Itsearviointien perusteella 11- ja
13-vuotiaat tytot istuvat arkisin enemman ja viikonloppuisin yhta paljon kuin sa-
man ikaiset pojat. 15-vuotiaiden osalta tyt6t ja pojat istuvat arkena saman verran,
kun taas viikonloppuna saman ikaluokan pojat istuvat tyttdja enemman. (Kokko
ym. 2016, 13.) Vuoden 2014 teetetyn LIITU-tutkimuksen lapset ja nuoret arvioi-

vat, ettd koulupaivan oppitunnit vietettiin paaosin istuen (Kokko ym. 2015, 20).

Vuoden 2016 tutkimuksen itsearvioinnit osoittivat, etta vain viisi prosenttia lap-
sista ja nuorista (9 — 15-v.) ei ylittanyt ruutuaikasuosituksia. Ruutuaikasuositukset
ylittyivat yleisemmin vanhemmilla kuin nuoremmilla lapsilla. Lapsista ja nuorista
noin 50 prosentilla ruutuaikasuositukset ylittyivat vahintaan kahtena paivana vii-
kossa. Ruutuaikasuositukset tayttavien lasten ja nuorten osuus oli laskenut ver-

tailtaessa vuoden 2014 tutkimustuloksia vuoden 2016 tuloksiin. Vuoden 2014 tut-
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kimustulosten perusteella lasten ja nuorten ruutuaikasuositukset ylittyivat vahin-
taan viitena paivana viikossa alle puolella vastaajista, kun taas vuoden 2016 tut-
kimuksessa yli puolella vastaajista. Vuoden 2014 ja 2016 tutkimustuloksia ver-
tailtaessa huomion arvoista oli myds se, ettd vanhemmat asettivat yha harvem-

malle lapselle ja nuorelle rajoituksia ruutuajan suhteen. (Kokko ym. 2016, 14.)

Nuorisotutkimusseuran teettama tutkimus osoitti, ettd miltei kaikki 13—14-vuotiaat
lapset omistivat alypuhelimen. Muiden laitteiden osalta 13—14-vuotiaista vajaa 40
prosenttia omisti jonkun pelikonsolin. (Merikivi, Myllyniemi & Salasuo 2016, 18.)
Vastaajista 83 prosentilla 7—14 vuotiailla lapsilla ja nuorilla oli kaytdssdan poyta-
kone tai kannettava tai molemmat. (Merikivi, Myllyniemi & Salasuo 2016, 19.)
Kyselyyn vastanneista 10—14-vuotiaista lapsista ja nuorista 43 prosenttia kaytti
alypuhelinta monta kertaa paivassa. Paivittain alypuhelimia kaytti 48 prosenttia
10-14-vuotiaista lapsista ja nuorista. Monta kertaa paivassa televisiota katsel
10-14-vuotiaista lapsista ja nuorista monta kertaa péaivassa vain 6 prosenttia ja
paivittdin 48 prosenttia vastaajista. Kohderyhma kaytti monta kertaa paivassa
tablettia saman verran kuin katseli televisiota (6 %), kun taas sen paivittainen
kaytto oli huomattavasti alhaisemmalla tasolla kuin television katselu (22 %). (Me-
rikivi, Myllyniemi & Salasuo 2016, 20.)

Nuorisotutkimusseuran vuonna 2013 tehdysséa tutkimuksessa todettiin, ettd 10—
14-vuotiaista vastasi viettavansé aikaa viihdemedian aaressa 4,1-8 tuntia vuoro-
kaudessa. Tasta ikdryhmasta 52 prosenttia vastasi paivittaiseksi kokonaisruutu-
ajan maaraksi 2,1-4 tuntia vuorokaudessa. Vanhempiin ikaryhmiin siirryttdessa
huomattavaa oli, etta paivittainen ruutuaika saattoi olla jopa yli kahdeksan tuntia
vuorokaudessa. Tutkimuksen 15—-19-vuotiaista tutkittavista viisi prosenttia vas-
tasi viettdvansa yli kahdeksan tuntia paivassa viihdemedian aaressa. Samasta
ik&ryhmastéa 30 prosenttia maaritti paivittaiseksi ruutuajakseen 4,1-8 tuntia. Vas-
taajien joukosta 15-19-vuotiaista 42 prosenttia kertoi viettavansa 2,1-4 tuntia
vuorokaudessa viihdemedian darella. Tutkimuksessa huomionarvoista oli se, etta
alle 15-vuotiaiden vastauksen kysyttiin heidan vanhemmiltaan. (Myllyniemi &
Berg 2013, 55.)
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Liikkuva koulu-ohjelman pilottivaiheen tutkimustulosten pohjalta pystyttiin teke-
maan johtopaatoksia siitd, ettd hankkeiden oppilaista vain osa tayttda kansalliset
likuntasuositukset. Kokemukset Liikkuva koulu-ohjelmasta olivat paaosin positii-
visia, mutta oppilaiden objektiivisesti mitattu fyysinen aktiivisuus ei lisdéntynyt
merkittavasti hankekouluissa. Paivittdisen vahintaan 60 minuutin reippaan fyysi-
sen aktiivisuuden suositukset taytti alakouluikaisista noin puolet ja ylakouluikai-
sista noin kuudesosa. Tulokset osoittivat, etta alakouluikaisille lapsille kertyi kou-
lupéivien aikana enemman reipasta liikuntaa kuin yléakouluikaisille nuorille. Sa-
mojen oppilaiden fyysisen aktiivisuuden maaraa seurattiin koko pilottivaiheen
ajan (2010-2012). Ajanjakson aikana huomionarvoista oli se, etta alakouluikais-
ten ja ylakouluikaisten liikkumaton aika lisaantyi ian myota. Tasta syysta tarkeana
tavoitteena olisi vahentaa lasten ja nuorten istumista koulupaivien aikana. (Aira
ym. 2012, 54.)

6.4 Nuorten liikuntakulttuuri

Zacheus tarkasteli tutkimuksessaan suomalaisen liikuntakulttuurin muutoksia
omakohtaisen liikunnan, likunnan seuratoiminnan, urheilun seuraamisen seka
likuntaan liittyvan kuluttamisen nékdkulmista. Tulokset osoittivat, etta runsaasta
arkiliikunnasta oli viiden eri likuntasukupolven aikana siirrytty entistd monipuoli-
sempaan liikunnan harrastamiseen. Liikunnan harrastamisen monipuolisuus na-
kyi muun muassa lajien, lajiliittojen, penkkiurheilulajien, liikuntavarusteiden seka
likuntavalineiden kirjon kasvuna. (Zacheus 2008, 3, 270-271.)

Zacheuksen tutkimukseen perustuen nuorten taman hetkista lilkuntakulttuuria
tarkasteltaessa tassa osiossa perehdytadn ajankohtaisten tutkimusten tuloksiin
siitd, mitka likkumiset tavat, likuntamuodot ja urheilulajit ovat nykynuorten suo-
siossa. Taman lisaksi osiossa kasitelladn nuorten liikkumisen mahdollistavia ja

estavia tekijoita seka sita, kuinka paljon nuoret seuraavat liikuntaa tai urheilua.

6.4.1 Nuorten liikkkumisen tavat

LIITU-tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd lapset ja nuoret ilmoittivat harrasta-

vansa eniten omaehtoista liikuntaa. Omaehtoista liikuntaa ainakin kerran viikossa
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harrasti 91 prosenttia vastaajista. Omaehtoisesti nelja tai viisi kertaa viikossa liik-
kuvia lapsia ja nuoria oli 51 prosenttia, vahintaan kaksi tai kolme kertaa viikossa
likkuvia 79 prosenttia, kerran viikossa liikkuvia 13 prosenttia ja ei ollenkaan liik-
kuvia oli yhdeksén prosenttia vastaajista. Tutkimuksen perusteella selvisi, etta
lasten ja nuorten omaehtoisen liikkumisen maara laski nuoremmista ikaryhmista
vanhempiin siirryttdessa. Omaehtoisesti neljasta seitsemaan kertaa viikossa liik-
kui 9-vuotiaista 73 prosenttia, 11- vuotiaista 57 prosenttia, 13-vuotiaista kaksi vii-
desosaa ja 15-vuotiaista 31 prosenttia. Omaehtoista liikuntaa harrasti kaksi tai
kolme kertaa viikossa 13- ja 15-vuotiaista 34—35 prosenttia, 11-vuotiaista 17 pro-
senttia ja kuudesosa yhdeksanvuotiaiden ikdryhmasta. (Suomi, Mehtala & Kokko
2016, 24-25.)

Urheiluseurojen ohjattuun toimintaan osallistui vahintédan kerran viikossa 53 pro-
senttia tutkimukseen osallistuneista 9—15-vuotiaista lapsista ja nuorista. Pojat (58
%) olivat mukana urheiluseurojen ohjatussa toiminnassa yleisemmin kuin tytot
(49 %). 9- ja 1l-vuotiaiden ikaryhmista liikkui urheiluseurassa véahintaan kaksi
kertaa viikossa 45 prosenttia, 13-vuotiaissa 42 prosenttia seka 15-vuotiaissa 33
prosenttia. Kerran viikossa urheiluseuroissa liikkuvien lasten méara oli ikéryhmit-
tain kymmenen prosenttiyksikon molemmin puolin. (Suomi ym. 2016, 25.) Vuo-
den 2014 LIITU-tutkimukseen osallistuneista lapsista ja nuorista 43 prosenttia
vastasi harrastavansa viikoittain liikuntaa urheiluseurassa. Vahintaan kerran vii-
kossa urheiluseurassa liikuntaa harrasti viidesluokkalaisista 53 prosenttia, seit-
semasluokkalaisista 41 prosenttia ja yhdeksasluokkalaisista 35 prosenttia. Vas-
tauksissa ei ollut sukupuolten valilla merkittavia eroavaisuuksia. (Suomi, Hamyla
& Kokko 2015, 25-26.)

Vuonna 2016 9-15-vuotiaista osallistui liikuntakerhojen toimintaan vahintaan ker-
ran viikossa noin 27 prosenttia vastaajista. Kaikista aktiivisimpia kerhoissa kavi-
j6itad olivat 9-vuotiaat lapset ja vahiten aktiivisia 15-vuotiaat nuoret. Poikien ja tyt-
tojen osallistumisessa kerhotoimintaan ei ilmennyt suuria eroavaisuuksia. Tutki-
muksen lapsista ja nuorista osallistui vahintdan kerran viikossa koulujen muuhun
ohjattuun liikuntatoimintaan noin 23 prosenttia vastaajista. Tutkittavista 9-11-vuo-
tiaat olivat aktiivisimpia osallistujia (30 %) ja huomattavaa oli myos, ettd poikien

osallistuminen (26 %) oli tytt6ja yleisempaa (18 %). (Suomi ym. 2016, 25.) Harva
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vuoden 2014 tutkimuksen lapsista ja nuorista liikkui vapaa-aikana kerhon tai jon-
kun muun seuran kuin urheiluseuran toiminnassa. Tutkimuksen tutkittavista liik-
kui jossain muussa seurassa tai kerhossa vahintaan kerran viikossa 31 prosenttia
viidesluokkalaisia, 15 prosenttia seitsemasluokkalaisia ja 12 prosenttia yhdek-
sasluokkalaisia. (Suomi, Hamyla & Kokko 2015, 25-26.)

Yksityisten liikuntayritysten toimintaan osallistui vahintaan kerran viikossa 41 pro-
senttia tutkimuksen 9-15-vuotiaista. Tytot kayttivat yksityisten yritysten palveluita
yleisimmin kuin pojat. Vahintaan kerran viikossa yksityisten liikuntayritysten pal-
veluita kaytti pojista 34 prosenttia ja tytoista 47 prosenttia (Suomi ym. 2016, 25).
Vuoden 2014 LIITU-tutkimukseen osallistuneet tytét (37 %) liikkuivat viikoittain
yritysten jarjestamilla ohjatuilla tunneilla aktiivisemmin kuin pojat (23 %) (Suomi,
Hamyla & Kokko 2015, 25-26).

6.4.2 Nuorten suosimat liikuntamuodot ja urheilulajit

Nuorten vapaa-aika tutkimuksessa (2016) tiedusteltiin 10—14-vuotiaiden suosi-
tuimpia liikuntamuotoja ja urheilulajeja. Kyselyn vastauksien perusteella suosituin
likuntamuoto ikaryhman keskuudessa oli pyo6raily (30 %) ja toiseksi sijoittui ul-
koilu/kavely (23 %). Urheilulajeista (23 %) jalkapallo oli vastausten perusteella
yhta suosittu liikuntamuoto kuin ulkoilu/kéavely. Vastausvaihtoehdoista
juoksu/lenkkeily (19 %) ylsi neljanneksi suosituimmaksi likuntamuodoksi. Urhei-
lulajit sé&hly (11 %) ja uinti/uimahyppy (10 %) sijoittuivat vastauksien pohjalta vii-
dennelle ja kuudennelle sijalle. 10—14-vuotaiden vastauksista nostettiin esiin rat-
sastus (7 %), jaakiekko (8 %), tanssi (7 %) ja yleisurheilu (7 %). (Merikivi, Mylly-
niemi & Salasuo 2016, 90.)

Vuosien 2013 ja 2016 toteutettujen lasten ja nuorten vapaa-aika tutkimuksien
suosituimpien liikuntamuotojen ja urheilulajien valilla oli joitakin eroavaisuuksia.
Vuonna 2013 pydraily oli 10-14-vuotiaiden lasten ja nuorten vastauksien perus-
teella suosituin liikuntamuoto. Kavely (18 %) ja jalkapallo (18 %) olivat vuoden
2013 tutkimuksessa myds jaetulla toisella sijalla suosituimpien liikuntamuotojen

ja urheilulajien osalta. Salibandy oli vuonna 2013 neljanneksi suosituin urheilulaji,
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kun taas juokseminen/hdlkkéa (7 %) oli vasta kahdeksanneksi suosituin. Viiden-
neksi suosituin liikuntamuoto oli tanssi (10 %) ja kuudenneksi jadkiekko (9 %).
Uinti (8 %) ja ratsastus (8 %) jakoivat seitsemannen sijan suosituimpien liikkunta-
muotojen ja urheilulajien kirjossa. Tutkimuksessa kaytetyt kysymykset olivat avo-
kysymyksia, mika tutkijan mukaan saattoi vaikuttaa siihen, ettd esimerkiksi pyo-

raily ja kavely saatettiin yhdistaa hyotyliikkuntaan. (Myllyniemi & Berg 2013, 68.)

Sahlbergin pro gradu —tutkielmassa tutkittiin yhdeksas- ja kahdeksasluokkalais-
ten suosimia liikuntalajeja. Vastauksista ilmeni, etta kolme suosituinta liikuntalajia
olivat pojilla seka tytoilla pyoraily (61,8 %), kavelylenkkeily (48,2 %) ja holkka (40
%). Jaapelit olivat palloilulajeista suosituimpia ja pojista lahes kolmasosa vastasi
harrastavansa niita (31,4 %). Muista palloilulajeista myds salibandy (24,3 %) ja
jalkapallo (18 %) olivat poikien suosituimpien liikuntalajien joukossa. Kuntosali
(29,2 %) ja laskettelu (19,8 %) ylsivat palloilulajien lisaksi poikien suosituimpien
lajien rynmaan. Edella mainittujen lajien liséksi tyttbjen vastauksista ilmeni, etta
tanssin (24,6 %), jumpan (22,2 %) ja kuntosalin (20,9 %) suosio oli korkea. (Sahl-
berg 2015, 28.)

6.4.3 Liikunnan harrastamista mahdollistavia ja estavia tekijoita

Monet liikuntamuodot kokoavat ihmisia yhteen ja synnyttavat nain ollen sosiaali-
sia vuorovaikutustilanteita muiden ihmisten kanssa. Erityisesti kilpailutilanteet ja
saannot luovat ihmisten valistéa vuorovaikutusta. Suurin osa suomalaisista 12—
15-vuotiaista lapsista ja nuorista liikkuu enimmékseen jonkun kanssa. Kouluikai-
set kokivat sosiaalisen motiivin kolmanneksi tarkeimmaéksi liikuntamotiiviksi. Tois-
ten seurassa harrastetun liikunnan merkitys laski ian myota, mutta silti monelle
aikuiselle yhdessa liikkkuminen on tarked liikuntaan motivoiva tekija. (Telama &
Polvi 2011, 630.)

Rautarakeen ja Salon (2012) teettdmassa tutkimuksessa selvisi, ettd 6 — 7 kertaa
viikossa liikkuvista nuorista suurin osa liikkkui kilpailu-, hyvinvointi- ja sosiaalisuus-

motiivien innoittamana. Ei lainkaan tai vahan liikkuvien nuorten vastauksista tuli
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ilmi, etta heita parhaiten motivoi likkumaan sosiaaliset seka hyvinvoinnilliset te-
kijat. Kilpailumotiivi motivoi vahiten ei lainkaan tai vahan liikkuvia nuoria liikku-
maan. (Rautarae & Salo 2012, 53.)

Mantylan teettama tutkimus osoitti, ettd suurin osa tutkimukseen osallistuneista
yhdeksasluokkalaisista piti liikunnan harrastamista positiivisena asiana. Lilkkuntaa
harrastavien ja harrastamattomien nuorten liikuntaan motivoivat tekijat olivat
enimmakseen samoja. Naita tekijoita olivat ystavat, kunnon yllapitaminen, ulko-
nako, liikunnan tuottama hyva olo, liikunnan avulla rentoutuminen, arjesta irrot-
tautuminen ja mahdollisuus mieleisen lajin harrastamiseen. Tuloksista tarkeim-
maksi liikuntamotiiviksi nousi liikunnan sosiaalinen puoli. Ystavien tapaaminen ja
joukkueeseen kuuluminen olivat tarkeita motivaatiotekijoita likkumaan innosta-
jina. Mielekkaan lajin harrastaminen oli likunnan sosiaalisen ulottuvuuden jal-
keen nuoria likkumaan motivoiva syy. Naiden liséksi likunnan omaehtoisuus ja
mahdollisuus vaikuttaa harrastukseen nousivat nuorten vastauksissa tarkeiksi lii-
kuntaan motivoiviksi tekijoiksi. (Mantyla 2011, 70-71.)

Vuoden 2016 LIITU-tutkimuksesta selvisi, etté erilaisten liikunnan harrastamisen
esteiden maaré lisaantyi vanhempiin ikaryhmiin siirryttdessa. 11-vuotiasta kol-
mannes raportoi liikunnan esteiksi viitsimisen ja ajan puutteen. Noin puolet 15-
vuotiaista vastasi, etta viitsiminen ja ajan puute olivat likunnan harrastamisen
estavia tekijoita. Tytoilla harrastamisen esteitd oli poikia enemmaén. Poikien ylei-
simpana esteena oli se, ettd kaverit eivat harrastaneet liikuntaa. (Hirvensalo,
Jaakkola, Saakslahti & Lintunen 2016, 38.) Vuoden 2014 ja 2016 LIITU-tutkimuk-
sissa yhteista oli se, ettd kyselyihin vastanneiden lasten ja nuorten liikuntamaa-
rien noustessa liikkunnan esteité lueteltiin huomattavasti vahemman. Vahan liik-
kuvien lasten ja nuorten yleisimpana syyna liikunnan harrastamattomuudelle oli
molemmissa tutkimuksissa viitsiminen. (Hirvensalo ym. 2015, 44; Hirvensalo ym.
2016, 39-40.)

Liikunnan harrastamattomuuden yleisimpana syyna oli lasten ja nuorten keskuu-
dessa se, etta heita kiinnostavaa lajia ei ohjattu kodin l&heisyydessa. Pojista noin
40 prosenttia ja yli puolet tytoista koki likunnan harrastamisen liian kalliiksi. Seu-

raavaksi yleisimpia syitd likunnan harrastamattomuudelle oli se, etta he eivat
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viitsi lahted liikkumaan, liikkumiselle ei |I0ydy aikaa tai muut harrastukset vievat
likaa aikaa. Tutkimuksen tuloksissa nostettiin esille vield viiden edell& mainitun
syyn rinnalle yleisiksi likunnan harrastamisen esteeksi liikuntatuntien innosta-
mattomuus, kilpailullisuus liikunnassa seké se, etta ei ole liikunnallinen tyyppi.
(Suomi ym. 2016, 38.)

Vuoden 2016 LIITU-tutkimuksen mukaan 37 prosenttia vastaajista koki tulleensa
kiusatuksi tai syrjityksi. Viitta prosenttia tutkimukseen osallistuneista lapsista ja
nuorista kiusattiin tai syrjittiin usein. Vastausten perusteella tytt6ja kiusattiin tai
syrjittiin poikia enemman. Tutkimuksen lapset ja nuoret, jotka liikkuivat suositus-
ten mukaisesti, kokivat vahemman kiusaamista ja syrjintaa, kuin ne jotka eivat
likkuneet liikuntasuositusten mukaisesti. Kiusaamista tapahtui vastausten perus-
teella eniten koulussa ja toiseksi eniten internetisséd. Kolmanneksi yleisin paikka,
jossa kiusaamista tai syrjintaa tapahtui, olivat liikkunta- tai urheiluharrastukset.
Yleisimpia syitd kiusaamiselle tai syrjimiselle liikunta- tai urheiluharrastuksissa
olivat ulkonaké, vahaiset liikkunnalliset taidot, pukeutumistyyli, muut syyt ja ika.
Tyttdjen keskuudessa yleisimpia syita tulla kiusatuksi tai syrjityksi olivat ulkonaka,
pukeutumistyyli, vahaiset liikkunnalliset taidot, puhetapa ja sukupuoli. Pojilla ylei-
simpi& syita olivat kielitaito, poliittiset nAkemykset, rikkaus, ihonvari ja terveyden-
tila. (Laine, Salasuo & Matilainen 2016, 60—61.)

Koettu liikunnallinen patevyys tarkoittaa yksilon kokemuksia omasta kehosta,
kunnosta ja liikuntataidoista. Parhaimmassa tapauksessa liikunnan tuomat pate-
vyyden kokemukset voivat tukea lapsen ja nuoren itsearvostuksen kehittymista.
LIITU-tutkimuksen tulosten mukaan pojat kokivat itsensa liikkunnallisesti patevim-
miksi kuin tutkimukseen osallistuneet tytot kaikilla luokka-asteilla. Tutkimus to-
teutettiin viides-, seitsemas- ja yhdekséasluokkalaisille oppilaille. Tyttdjen keskuu-
dessa liikunnalliset patevyyden kokemukset laskivat siirryttdessa viidesluokkalai-
sista yhdekséasluokkalaisiin. Poikien koettu liikunnallinen patevyys laski jonkin
verran siirryttdessa viidesluokkalaisista seitsemasluokkalaisiin, mutta seitsemas-
luokkalaisten ja yhdeks&sluokkalaisten liikkunnallisten patevyyden kokemuksien
tasot pysyivat samana. Tama todettiin myds vuoden 2016 tutkimuksessa. Verra-

tessa vuoden 2014 ja 2016 LIITU-tutkimuksien tulokset eivat eronneet merkitta-
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vasti liikunnallisen patevyyden kokemusten osalta. Molemmat tutkimukset puol-
sivat myds sitd, etté liikunnallisesti aktiivisemmat lapset ja nuoret saivat patevyy-
den kokemuksia liikkunnasta yleisimmin kuin vahan liikkuvat. (Hirvensalo ym.
2015, 40-41; Hirvensalo ym. 2016, 37.)

6.4.4 Liikunnan ja urheilu seuraaminen

Vahintaan kerran vuodessa urheilua ja likuntaa paikan paalla seuraavia lapsia ja
nuoria oli LIITU-tutkimuksen mukaan yli puolet vastaajista. Vastaajista kuudesti
tai useammin vuoden sisdén paikan paalla urheilua tai likuntaa seuraavia lapsia
ja nuoria oli 20 prosenttia. Yli kymmenen tai 20 kertaa vuodessa liikunta- tai ur-
heilutapahtumissa kayvia lapsia ja nuoria oli vastaajista enaa keskimaarin kuusi
prosenttia. Kaikista vastaajista keskiméarin 8 prosenttia seurasi paikan paalla ur-
heilua tai liikuntaa yli 20 kertaa vuodessa. Lapsista ja nuorista 23 prosenttia ei
kaynyt ollenkaan urheilu- tai liikuntatapahtumissa ja harvemmin kuin kerran vuo-
dessa kayvia oli 19 prosenttia. (Koski, Laine & Matilainen 2016, 51-52.) Vuoden
2014 LIITU-tutkimuksen tulokset osoittivat myos vastaavia tuloksia siita, etta vain
harva viides-, seitsemas- ja yhdeksasluokkalinen seurasi urheilua paikan paalla
(Koski 2015, 38.)

Urheilu- ja liikuntatapahtumissa kayvien lasten ja nuorten osuudet laskivat tutki-
muksen vanhempien ikaluokkien keskuudessa. 11- ja 13-vuotiaista kavi urheilu-
tai likuntatapahtumissa yli kymmenen kertaa vuodessa 14 prosenttia ja 15-vuo-
tiaista enda 11 prosenttia. 15-vuotiaista vastaajista 27 prosenttia ei kay koskaan
paikan paalla seuraamassa urheilua tai liikuntaa, kun taas 11- ja 13-vuotiaissa
seuraajien osuus oli 21-22 prosenttia. Tytot kavivat poikia harvemmin seuraa-

massa paikan paalla urheilua tai liikuntaa. (Koski, Laine & Matilainen 2016, 52.)

LIITU-tutkimuksessa tarkasteltin myds lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuden
vaikutusta urheilu- ja liikuntatapahtumiin osallistumiseen. Huomattavaa oli, etta
aktiivisesti liikkuvat lapset ja nuoret kavivat yleisemmin seuraamassa paikan

paalla urheilua tai likuntaa, kun taas vahemman fyysisesti aktiivisten lasten ja
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nuorten osallistuminen oli harvempaa (Koski, Laine & Matilainen 2016, 52). Lii-
kuntaa harrastavat lapset ja nuoret kavivat luultavasti harrastuksensa kautta eri-
laisissa urheilu- ja likuntatapahtumissa.

Eri tiedotusvalineista urheilun ja likunnan seuraaminen vei vain pienen osan Vii-
koittaisesta median kokonaiskaytdsta. 15 prosenttia lapsista ja nuorista ei kayta
ollenkaan aikaa liikunnan ja urheilun seuraamiseen mediassa. 40 prosenttia vas-
taajista seurasi jonkin verran, mutta ei kuitenkaan yli tunnin verran viikoittain ur-
heilua tai liikuntaa median valityksella. Pojat seurasivat tyttoja ahkerammin urhei-
lua tai liikuntaa eri tiedotusvalineiden avulla. (Koski, Laine & Matilainen 2016, 53.)
Vuoden 2014 LIITU-tutkimus osoitti, ettd viikoittain urheilua tiedotusvalineista
seurasi viides-, seitsemas- ja yhdeksas luokkalaisista lapsista ja nuorista miltei
60 prosenttia (Koski 2015, 38.)

Lapset ja nuoret kayttivat liikunnan ja urheilun seuraamiseen yleisimmin televi-
siota (my0Os netti-tv), sosiaalisen median kanavia (esim. Twitter ja Facebook)
sekd muita nettitallenteita (esim. Youtube). Naitd mediakanavia kaytti vastaajista
urheilun ja likunnan seuraamiseen yli 40 prosenttia. Nettitallenteita sisaltavat me-
diakanavat olivat kaikista kaytetyimpia lasten ja nuorten keskuudessa. (Koski,
Laine & Matilainen 2016, 54.) 13-vuotiaat kayttivat kaikista ikaluokista eniten so-
siaalista mediaa liikunnan ja urheilun seuraamiseen. Samasta ikaluokasta kaytti
sosiaalista mediaa urheilun ja likunnan seuraamiseen 27 prosenttia. Vastaavasti
11-vuotiaista paivittain sosiaalisen median valityksell& urheilua ja liikuntaa seu-
rasi 17 prosenttia ja 15-vuotiaista 25 prosenttia. Nettitallenteita esittavia media-
kanavia kaytti urheilun ja likunnan seuraamiseen eniten 11-vuotiaat lapset, kun
taas 13-vuotiaiden ja 15-vuotaiden osuudet olivat pienempié. (Koski, Laine & Ma-
tilainen 2016, 55.)

6.5 Koulu nuorten liikuttajana

Liikkuva koulu —tutkimuksen tulokset osoittivat, etta alakoululaisille kertyy rei-
pasta liikuntaa koulupéivan aikana 22 minuuttia ja ylakoululaisille 17 minuuttia.

Liikkumatonta aikaa alakoululaisille kertyy koulupéivan aikana yhteensa 39 mi-
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nuuttia ja ylakoululaisille 46 minuuttia. Lasten ja nuorten paikallaanoloajan koko-
naismaarasta 47 prosenttia tapahtuu koulussa. Koulupaivan aikaisesta liikkumi-
sesta on suurin hyoty vahan liikkuville oppilaille, silla l1ahes puolet (42 %) paivan
reippaan likunnan maarista kertyy vahan liikkuvilla oppilailla koulupéivan aikana.

(Tammelin, Kulmala, Hakonen ja Kallio 2015, 3.)

6.5.1 Koulun toimintakulttuuri

Toimintakulttuuri on historian ja kulttuurin vaikutuksesta muotoutunut tapa toimia
yhteisdssa. Toimintakulttuuri on muuttuva ja kehittyva kokonaisuus. Toimintakult-
tuuri koostuu yhteisén normeista, osaamisesta ja kehittamisesta seka toiminnan
tavoitteiden tulkitsemisesta. Naiden liséksi toimintakulttuuri kasittaa yhteison joh-
tamisen, tybn organisoinnin, suunnittelun, toteuttamisen, arvioinnin, pedagogii-
kan ja ammatillisuuden. Yhteison valinen vuorovaikutus, ilmapiiri, arjen kaytannot

sekad ymparisto vaikuttavat toimintakulttuuriin. (Opetushallitus 2014, 26.)

Toimintakulttuurin muutokset yhteiséssa voivat olla seurausta tiedostetuista ja
tiedostamattomista tekijoistd. Kouluyhteison sisaiset toimintatavat, arvot ja asen-
teet siirtyvat aikuisilta oppilaille. Koulun toimintakulttuurin kehittdmisessa kes-
keista on toiminnan epasuotuisien piirteiden tunnistaminen ja niiden korjaaminen.
Toimintakulttuurin kehittdminen perustuu avoimeen ja toisia arvostavaan vuoro-
vaikutukseen, jolloin yhteistn jasenilla on mahdollisuus osallistua yhteiséa kehit-

tavaan ja luottamusta rakentavaan keskusteluun. (Opetushallitus 2014, 26.)

Koulujen liiketta lisddvan toimintakulttuurin muodostumisen suurimpana esteena
on pidetty opettajien asenteita. Asenteet loivat toimintakulttuurin muutoksille
myds mahdollisuuksia, mutta enimmakseen esteitd. Asenteissa ongelmallisena
nahtiin se, ettd koulun liiketta lisd&van toimintakulttuurin eteen tehtyjen muutos-
ten tuoma tydomaara jai vain yhden tai kahden henkilon harteille. Ratkaisevaksi
tekijaksi liikettd lisdavan toimintakulttuurin muodostumiseksi nousi koko kouluyh-
teisdn sitoutuminen ja aktiivinen yhteisty6 fyysisen aktiivisuuden edistamiseksi
koulussa. Puutteelliset resurssit luovat haasteita tavoitteiden saavuttamiseksi,
mutta positiivisella asenteella voidaan pientenkin muutosten avulla lisattya liiketta
kouluissa. (Korolainen & Saastamoinen 2016, 98-99, 102.)
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6.5.2 Koulussa liikkumisen mahdollistavia ja estavia tekijoita

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa on méaaritelty, ettéd koulun toi-
mintakulttuurin kehityksessa on luotava rakenteita ja kaytant6ja, jotka edistavat
yhteisdn hyvinvointia ja turvallista arkea. Toiminnan perustana on yksil6llisyyden,
tasa-arvoisuuden seka yhteison tarpeiden huomioonottaminen. Koulupdivien tu-
lisi sisaltaa likkumista seka yhteistoimintaa, joka edistad yhteison jasenten mie-
lenterveytta. (Opetushallitus 2014, 27.)

Pilottivaiheen aikana hankekoulujen oppilailta keréttiin mielipiteita ja ajatuksia
koulupéivan aikaisesta liikkumisesta. Ylakoululaisten vastauksissa korostui ka-
verien merkitys koulupaivan aikaiseen liikkumiseen motivoivana tekijana. Tar-
keaa oli, ettd kaikki olivat osallisina tapahtumissa ja tempauksissa. Nuoret pitivat
hauskaa ja yhteistoiminnallista tekemista tehokkaana keinona lisata koulupaivan
aikaista liikkumista. Erityisesti tyt6t pitivat edella mainittuja piirteita tarkeina lii-
kettéd lisdavassa toiminnassa. Pojille tarkedmpéaa oli véalineiden lisaaminen vapaa-
seen kayttoon koulun sisatiloihin seka pihalle. Tytdt puolestaan suosivat ohjattua

toimintaa koulun sisétiloissa. (Aira ym. 2012, 28.)

Liikkuva koulu-ohjelman pilottihankkeita edistavia tekijoita olivat innostuneet ja
motivoituneet opettajat, verkostojen hyodyntaminen, koulun aktiiviset oppilaat,
koulutukset oppilaille ja opettajille, onnistunut toimintasuunnitelma ja sen mukai-
nen toiminta sek& vakiintumassa olevat toimintatavat. Toimintaa estavina teki-
jéina mainittiin ajanpuute, aikataulutukselliset ongelmat, vastuun epatasainen ja-
kautuminen, ulkoiset tekijat (esim. huono saa, muutto uusin tiloihin, remontointi)

seka yhteisdverkostojen ongelmat. (Aira ym. 2012, 23.)

Seurannan aikana oli huomattavaa se, etta ylakouluikaiset suhtautuivat vastus-
tavasti koulupaivan aikaista liikkumista kohtaan. Nuoret kokivat liikkumisen hiki-
likunnaksi ja siksi liikkumista ei koettu mieleiseksi koulupaivan aikana. Nuorten
asenteet ulkoliikuntaa kohtaan olivat myos kielteiset, jonka johdosta valitunnilla
likkuminen ei innostanut. Nuorisokulttuuriin liittyva vastarinta seka statuksen yl-

l&pitdminen olivat myds estavia tekijoita koulupédivan aikaiseen liikkumiseen.
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Koulun toimintakulttuurin muutokset likkumaan houkutteleviksi nuorten vastauk-

sista keskeiseksi nousi koko koulun yhteisollisyys. (Aira ym. 2012, 28.)

Poikien ja tyttdjen suhtautuminen koulupaivan aikaista liikkumista kohtaan olivat
jokseenkin erilaiset. Intressien erot tyttdjen ja poikien valilla tulisi ottaa huomioon
koulun likkunnallisemman toimintakulttuurin suunnittelussa. Tarkedd on myo6s
huomioida toiminnan raataléinti yksiléllisia lahtokohtia vastaaviksi. Uudenalisen
vuorovaikutuksen jalkauttamisella voidaan luoda paremmat mahdollisuudet oppi-
laiden osallistamiseen liiketta lisdavan toiminnan suunnittelussa ja toteutuksessa.
(Airaym. 2012, 28.)
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7 LIIKKUVA KOULU -OHJELMA

7.1 Ohjelman tavoitteet ja niiden saavuttaminen

Liikkuva koulu-ohjelman tavoitteena on luoda viihtyvyytta ja lisata aktiivisuutta
koulupaivien aikana. Ohjelmassa keskitytd&dn oppilaiden osallistamiseen, oppimi-
sen tukemiseen, liikkumisen lisddmiseen seké inaktiivisen ajanvieton minimoin-
tiin. Liikkuva koulu-ohjelman laaja levinneisyys antaa hyvat mahdollisuudet saa-
vuttaa asetetut tavoitteet valtakunnallisesti. (Aira & Kamppi 2016, 2.) Hankkeiden
tarkeimpia toimijoita olivat koulujen liikunnanopettajat ja rehtorit (Aira ym. 2012,
19).

Liikkuva koulu —pilottivaineen paatyttya hankkeeseen osallistuneiden koulujen
henkilokunnan kokemukset hankkeesta olivat paaosin positiivisia. Yli 80 prosent-
tia vastasi, ettd hankkeen vaikutukset nakyvat koulun toiminnasta ja sama méaara
koki hankkeen hyodylliseksi. Lahes 80 prosenttia uskoi hankkeen jattavan pysy-
vid kaytanteitd koulun toimintaan hankkeen paatyttya. Alakoulujen ja yhtendis-
koulujen henkildkunnasta noin 90 prosenttia vastasi hankkeen nakyvan koulun
toiminnassa ja koki hankkeen hyodylliseksi. Ylakoulujen henkilokunnasta noin 60
prosenttia vastasi, etta hankkeesta jai nakyvia kaytanteitd koulun toimintaan ja
sama maara koki hankkeen hyodylliseksi ylakouluissa. (Kamppi, Asanti, Hirven-
salo, Laine, P6nkk6, Romar & Tammelin 2013, 22-23.)

Pilottivaiheen paatteeksi hankevastaavilta tiedusteltiin arvioita hankkeiden vaiku-
tuksista hankekouluissa. Haastatteluiden perusteella oppilaiden liikkuminen li-
saantyi koulupaivan aikana ja liikkkumista lisdavan toimintakulttuurin muutokset
olivat havaittavissa. Oppilaiden mahdollisuudet vaikuttaa toimintaan olivat paran-
tuneet ja ilmapiiri kouluissa oli muuttunut sallivammaksi seka yhteiséllisemmaksi.
Naiden liséksi hankevastaavat kokivat, etta opettajat ja oppilaat olivat entista tie-
toisempia likkunnasta ja sen hyvinvointivaikutuksista. Haastatteluista ilmeni my6s
hankevastaavien kokemus siitd, etta tydrauha kouluissa oli parantunut hankkei-
den aikana. Yhteisty6tahoja oli hankevastaavien puheiden pohjalta tullut lisda ja
yhteisty6 oli aktiivista erityisesti kuntien liikuntatoimen kanssa. Hankevastaavien

vastaukset sisalsivat enimmakseen hankkeesta vain positiivisia vaikutuksia,
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mutta opettajien tydmaarien lisaantyminen mainittiin ongelmalliseksi hankkeiden
vaikutukseksi. Taman lisaksi osa vastasi tyérauhan heikenneen lisaantyneen liik-
kumisen vaikutuksesta (Aira ym. 2012, 24-25).

7.2 Liikkuva koulu-ohjelman keskeiset toimenpiteet

Erilaiset toimintamuodot antavat mahdollisuuden tarjota monipuolisia keinoja li-
sata liikuntaa koulupaivien aikana. Talléin voidaan tavoittaa erilaisia oppilaita ja
tarjota heitd parhaiten motivoivia tapoja lisata liikkumista koulupaivien aikana.
Toimintamuotojen laaja kirjo saattaa myos olla ongelma toiminnan jatkuvuudelle.
Erilaisten toimintatapojen pitaisi tahdata toimintakulttuurin muutokseen, joten
koulun arjesta irrallisesti toteutetut toimintatavat eivat todennakdisesti pysy mu-
kana koulun toiminnassa. Toimintakulttuurin muutoksen onnistumiseksi toiminta-
tavat pitdisi pyrkia integroimaan tiiviisti kouluun arkeen ja sen toimintamalleihin.
Kouluyhteison sitoutuminen toimintakulttuurin liiketta lisaaviin toimintatapoihin on

edellytyksena pysyvan muutoksen aikaansaamiseksi. (Aira ym. 2012, 21.)

Pilottivaiheen hankevaastavien seurantapaivakirjojen pohjalta kerattiin hank-
keissa kaytetyt toimintamuodot. Koulupaivan aikaista liikuntaa lisdévat toiminta-
muodot keskittyivat valituntiliikuntaan, tapahtumiin ja retkiin, koulutuksiin, hankin-
toihin ja rakentamiseen, kerhoihin, koulumatkaliikuntaan, likuntamé&é&rien seuran-
taan, oppitunteihin, likunnan opetussuunnitelman kehittamiseen, henkildkunnan
likuttamiseen, oppilaiden vanhempien aktivoimiseen seka yhteistyéverkostojen
luomiseen. Toimintamuodoista erityisesti valituntilikunnan kehittdmiseen hyo-
dynnettiin oppilaiden osallistamista, jolloin oppilaat toimivat vertaisina valituntioh-
jaajina koulun muille oppilaille. Oppilaat olivat pilottivaiheessa myds mukana
suunnittelemassa valinehankintoja ja kouluympariston rakentamista. Taman li-
saksi oppilaat osallistuivat tapahtumien suunnitteluun ja toteutukseen. (Aira ym.
2012, 20.)

Liikkuva koulu —ohjelman valiraportin mukaan koulun liikkunnallisemman toiminta-
kulttuuriin muodostumiseen tahta&vat toimenpiteet keskittyivat valituntilikunnan
kehittdmiseen, toiminnallisten opetusmenetelmien kehittdmiseen, oppilaiden

osallisuuden lisddmiseen, koulun pihojen kunnostamiseen ja varustamiseen,
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koulumatkaliikunnan edistdmiseen seka istumisen vahentamiseen (Aira &
Kamppi 2016, 26). Liikkuva koulu —ohjelman vuonna 2012 julkaistun pilottivai-
heen loppuraportin ja vuonna 2016 julkaistun valiraportin pohjalta Liikkuva koulu
—ohjelman keskeisiksi toimenpiteiksi maariteltiin tdhan opinnaytetyéhon valitunti-
likunta, tapahtumat ja teemapaivat, hankinnat ja rakentaminen, kerhot, koulu-

matkaliikunta, toiminnallinen opettaminen ja istumisenjaksojen katkaisu.

7.2.1 Valituntilikunta

Valituntitoiminnalla, kouluruokailuilla, paivanavauksilla, juhlilla, retkilla, opinto-
kaynneilla ja leirikouluilla tuetaan oppilaiden oppimista, monipuolista kehittymista
seka hyvinvointia. Nama tekijat auttavat osaltaan luomaan oppilaille kokemuksen
hyvasta ja turvallisesta koulupaivasta seka mahdollistavat ehean, vireytta lisaa-
van ja vaihtelevan koulupaivan muodostumisen. (Opetushallitus 2014, 41.) Oppi-
tuntiin kaytettava aika on 60 minuuttia, joka koostuu 45 minuutin mittaisesta tyo-
jarjestyksen mukaisesta opetuksesta seka 10 minuutin valitunnista (Peruskoulu-
asetus 718/1984 3:23 §)

Alakoulujen oppilaat osallistuivat aktiivisemmin valituntitoiminnan suunnitteluun
kuin ylakoulujen oppilaat. Suurin sukupuolten valinen ero oli 9. luokalla, jolloin
tytot osallistuivat poikia yleisimmin valitunti toiminnan suunnitteluun. Kaikista tut-
kimukseen osallistuneista lapsista ja nuorista 25 prosenttia vastasi osallistuvansa

valituntitoiminnan suunnitteluun. (Rajala ym. 2016, 48.)

Liikkuva koulu-ohjelmassa toteutetut kyselyt osoittivat, etta valitunneilla fyysinen
aktiivisuus olisi lisaantynyt alakouluikaisten keskuudessa, kun taas ylakouluikais-
ten kohdalla fyysinen aktiivisuus olisi vahentynyt. Valitunneilla ylakouluikaiset is-
tuivat ja seisoivat alakouluikaisia yleisemmin. Alakouluikaisten kohdalla liikunta-
leikkien tai pallopelien harrastaminen valituntisin oli tavallisempaa kuin yl&kou-
luikéisten keskuudessa. Ylakouluikdiset ottivat pilottivaiheen aikana kuitenkin
ailempaa enemman osaa valituntien leikkeihin ja peleihin. Tasta huolimatta fyysi-
sesti inaktiiviset toiminnot lisdantyivat ala- ja ylakouluikéisten keskuudessa.
Hankkeiden aikana yldkouluikaiset siirtyivat ynd enemman viettdmaan valitunteja

ulos. Alakouluikaisten koulumatkaliikunta lisdantyi hankkeen myota. Kyselyt
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osoittivat myos ruutuajan suositusten ylittyvan ala- ja ylakouluikaisilla seka maa-

rat lisaantyivat vanhempien ikaryhmien keskuudessa. (Aira ym. 2012, 54.)

Savijoen tutkimuksessa kahdeksasluokkalaisten tytt6jen suunnittelemat valitun-
tiaktiviteetit innostivat liikkumaan valituntisin tutkimuksen alkuvaiheessa, mutta
loppua kohden valituntiaktiivisuuden maara oli palautunut alkuperaiselle tasol-
leen. Tutkimuksessa selvitettiin myos tyttdjen valitunti aktiivisuuteen mahdollista-
via ja estavia tekijoitd. Mahdollistavia tekijoita olivat oppilaan oma asenne, yhtei-
sollisyys, kaverit ja koulun toimintaymparisto (valineet, paikat ja kaytannot). Vas-
tauksissa korostui yhteisollisyyden ja kavereiden kanssa tekemisen merkitys va-
litunneilla likkumiseen. Valitunneilla likkumisen estavia tekijoita olivat omat tar-
peet, kouluyhteison vaikutus, ulkondkd ja koulun toimintakulttuuri. Merkittavin liik-
kumisen este oli kavereiden kanssa "hengailu” ja jutteleminen valitunneilla. (Sa-
vijoki 2016, 32-35.)

Subjektiivisella sosiaalisella asemalla on todettu olevan yhteys poikien ja tyttdjen
valituntiaktiivisuuteen. Kouluhierarkian ylapaahéan itsensa asettavat oppilaat liik-
kuivat valituntisin enemman kuin ne, jotka kokivat olevansa kouluhierarkian ala-
paasséa. Poikien liikkuminen valitunneilla oli kouluhierarkian kaikilla tasoilla tytt6ja
aktiivisempaa. Subjektiivinen sosiaalinen asema kouluyhteisdssa vaikutti myos
nuorten teemapaivien ja retkien jarjestamiseen. Koettu asema vaikutti myds vali-
tuntitoiminnan suunnitteluun erityisesti niiden tyttdjen kohdalla, jotka asettivat it-
sensé hierarkian ylapdadhan. Huomattavaa oli se, etta valituntitoiminnan ja koulun
tapahtumien suunnittelu ja jarjestaminen kasautui yleensa vain tietyille oppilaille.
Nama oppilaat kokivat olevansa kouluyhteison hierarkian ylimmalla portaalla ja
olivat sen vaikutuksesta rohkeampia ja kiinnostuneita toiminnan jarjestamisesta.

(Rajala, Itkonen, Kankaanp&é&, Tammelin & Laine 2014, 69.)

Liikkuva koulu —ohjelman vuosien 2013-2015 valisena aikana tapahtuneita muu-
toksia tarkasteltaessa todettiin, etta alakoulujen poikien osallistuminen valitunti-
toiminnan suunnitteluun oli noussut viidella prosentilla (27 %) ja tyttdjen kahdek-
salla prosentilla (38 %). Ylakouluissa muutosta oli tapahtunut poikien osallisuu-

dessa valituntitoiminnan suunnitteluun, silla poikien osallistuminen oli nhoussut
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hankkeen aikana kolmella prosentilla (16 %). Ylakoulujen tyttéjen osuus valitun-
titoiminnan suunnitteluun oli pysynyt samana (19 %). Kaikista aktiivisimpia vali-
tuntitoiminnan suunnittelijoita olivat 2013—-2015 véalisena aikana Liikkuvissa kou-

luissa alakoululaiset tytét. (Tammelin, Kallio, Rajala, Hakonen & Laine 2016, 4.)

7.2.2 Tapahtumat ja teemapaivat

Perusopetuksen opetussuunnitelma luo vaatimuksia koulun toimintakulttuurin ke-
hittdmiselle. Opetusta tulisi toteuttaa monipuolisesti erilaisissa oppimisymparis-
toissa ja pyrkimyksena olisi erityisesti se, ettd tyoskentelyd voitaisiin toteuttaa
saannollisesti luokkahuoneen ulkopuolella. Kouluyhteisossa pitéisi luoda mabh-
dollisuuksia projektitydskentelyyn ja kokonaisuuksien opiskeluun seké yhteistyo-

hon koulun siséisten ja ulkopuolisten tahojen kanssa. (Opetushallitus 2014, 27.)

Pellon ylakoululla toteutetun tutkimustulokset osoittivat, ettéa oppilaiden ja koulun
henkilokunnan kokemukset koulupaivan aikana jarjestetyista liikuntatapahtu-
mista olivat padosin positiivisia. Oppilaat kokivat mieluisaksi erityisesti opettajien
ohjaamat liikuntatuokiot ja he arvostivat opettajien aktiivista osallistumista toimin-
taan. Liikuntatapahtumien tuoma vaihtelu oli oppilaiden mielesté virkistavaa ja ne
antoivat heille mahdollisuuden kokeilla uusia liikuntalajeja. Liikuntatapahtumien
suosio oppilaiden keskuudessa oli hyva myds siita syysta, etta tapahtumat veivat
aikaa paivan oppitunneilta. Oppilaiden osallistuminen koulun toimintojen suunnit-
teluun jai tutkimuksen aikana vahaiseksi. Oppilaat osallistuivat eniten koulun tee-
mapaivien, juhlien, retkien tai leirikoulujen jarjestamiseen (33 %). Oppilaista osal-
listui oppituntien suunnitteluun 14 %, valituntitoiminnan suunnitteluun 10 % ja
koulun tilojen ja piha-alueiden suunnitteluun 9 % tutkittavista. (Taivainen 2016,
35.)

Liikkuva koulu —ohjelmassa mukana olleissa kouluissa oppilaiden osallistuminen
teemapaivien, juhlien ja retkien jarjestamiseen yleistyi vuosien 2013-2015 véli-
send aikana. Alakoululaisten poikien osallistuminen kasvoi neljalla prosenttiyksi-
kolla (36 %) ja tyttdjen kahdeksalla prosenttiyksikolla (48 %). Ylakoululaisten poi-
kien osallistuminen lisaantyi viidella prosentilla (27 %) ja tyttdjen 7 prosentilla (42
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%). Tyttdjen osallistuminen oli selvasti aktiivisempaa kuin poikien. (Tammelin,
Kallio, Rajala, Hakonen & Laine 2016, 4.)

7.2.3 Hankinnat ja rakentaminen

Saarijoki tutkii opinnaytetydéssaan kolme koulun rehtoreiden, oppilaiden ja suun-
nittelijan kokemuksia koulujen pihojen muuttamisesta lahiliikuntapaikoiksi. Reh-
toreiden kokemukset koulujen vélineratkaisuissa seka liikkuntapaikkarakentami-
sessa olivat paaosin positiivisia. Rehtorien mukaan oppilaat liikkuivat valituntisin
jonkin verran pallopeleja pelaamalla tai koripalloa heitellen. Heidan mielestaan
kuitenkin suurin osa seisoo valituntisin ja juttelee ystavien kanssa. Kaiken kaikki-
aan koulujen rehtorit kertoivat koulupaivan aikaisen viihtymisen lisd&ntyneen
koulujen lahiliikuntapaikoiksi muuttamisesta. Oppilaat pitivat valituntisin seisos-
kelua ja ystavien kanssa seurustelemista oli liikuntamahdollisuuksista huolimatta
tarkeana. Oppilaiden mielesta koulun pihalle rakennetut kuntoiluvalineet eivét ol-
leet nuorten kaytbssa, mutta erityisesti pallopelien pelaaminen valitunneilla oli
ylakoululaisten poikien keskuudessa aktiivista. Kuntoiluvalineet koettiin oppilai-
den nakdkulmasta "lapsellisiksi” ja jokseenkin epaonnistuneeksi ratkaisuksi yla-
koulun oppilaiden omaehtoisen liikkumisen lisaéamiseksi. (Saarijoki 2012, 4041,
46.) Tama tutkimus ei ollut osana Liikkuva koulu —ohjelmaa, mutta tasta tutkimuk-
sessa tarkea huomio on se, etta oppilaiden ja rehtorien nakemykset koulun pihan

muuttamisesta lahiliikuntapaikaksi ovat erilaiset.

Vuosien 2013-2015 valisena aikana Liikkuva koulu —ohjelmassa mukana ollei-
den alakoulujen oppilaiden osallistuminen koulujen tilojen ja piha-alueiden suun-
nitteluun oli kdantynyt kasvuun. Alakoulujen poikien osallistuminen oli kasvanut
nelja prosenttia (23 %) ja tyttdjen kolme prosenttia (25 %). Ylakouluissa erityisesti
tyttdjen osallistuminen koulujen tilojen ja piha-alueiden suunnitteluun oli yleisty-
nyt. Poikien osallistuminen ylakouluissa oli kasvanut viidella prosentilla (15 %) ja
tyttdjen kahdeksalla prosentilla (15 %). (Tammelin, Kallio, Rajala, Hakonen &
Laine 2016, 4.) Liikkuva koulu —ohjelmassa mukana olleen Pellon ylakoulun op-
pilaiden osallistuminen koulun tilojen ja piha-alueiden suunnitteluun oli suhteelli-
sen vahaista. Tutkimukseen osallistuneista oppilaista vain 9 prosenttia oli mu-

kana suunnittelemassa koulun tiloja ja piha-aluetta. (Taivainen 2016, 35.)



55

Korolaisen ja Saastamoisen toteuttamassa tutkimuksessa opettajat kokivat, etta
kouluympariston muokkaamisella olisi mahdollisuus motivoida oppilaita liikkku-
maan koulupaivan aikana. Alakoulun opettajat mainitsivat muun muassa seuraa-
vien kouluymparistoon tehtavien muutoksien lisdéavan oppilaiden motivaatiota liik-
kua koulupaivan aikana: asfalttimaalaukset, erilaiset leikkimahdollisuudet, liikun-
tapuisto, monitoimiareena, likkumaan innostavat sisatilat ja maenlaskupaikka.
Ylakoulujen opettajat eivat maininneet mitaan edella mainituista kouluymparistén
muutoksista, vaan vastauksissa kerrottiin vain yleisesti kouluympéariston muutos-
ten tarkeydesté oppilaiden likkumaan motivoimisessa. (Korolainen & Saastamoi-
nen 2016, 78-79.)

7.2.4 Kerhot

Matalan kynnyksen Sankari Sporttikerhon tavoitteena oli tutustuttaa ylakoulun
oppilaita erilaisiin harrastusmahdollisuuksiin ja tarjota oppilaille vapaamuotoista
likunnallista toimintaa. Kerhon ideana oli, ettéa kerhoon osallistuneet oppilaat sai-
sivat itse suunnitella ja paattaa kerhojen sisalldista. Kerhon osallistujaméaarat jai-
vat kuitenkin vahaisiksi, mutta tietty ydinryhma pysyi kerhotoiminnassa suhteelli-
sen aktiivisesti mukana. Tutkimuksen tekijat kokivat kerhon markkinoinnin puut-
teelliseksi ja heidan mielestaan kerhon toimintaa olisi voinut rajata esimerkiksi
asettamalla eri kerhokerroille eri lajeja, jolloin jonkinlainen kasitys kerhon sisal-
|6sté olisi voinut innostaa oppilaita osallistumaan kerhoon. (Koskiméaki 2012, 34—
35, 38-39.)

Stahlbergin ja Laukan toteuttamassa tutkimuksessa selvisi, etta 35 prosenttia yla-
koulun oppilaista toivoi liikuntakerhoa koulupéivan aikana. Koulupéivien jalkeista
likuntakerhoa toivoi 57 prosenttia tutkimuksen ylakoulun oppilaista. Tutkimuk-
seen osallistuneiden oppilaiden toiveena oli, etta likuntakerhot kestaisivat 30—60
minuuttia. Ylakoulun oppilaita motivoi eniten osallistumaan koulujen liikuntaker-
hoihin mahdollisuus kokeilla uusia lajeja. Toiseksi tarkein liikuntakerhoihin osal-
listumiseen motivoiva tekija oli ystavien osallistuminen kerhotoimintaan. Pelaa-
minen nousi myos oppilaiden vastauksista tarkeaksi tekijaksi, joka motivoisi osal-
listumaan liikuntakerhojen toimintaan. (Stahlberg & Laukka 2016, 57, 63.)
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7.2.5 Koulumatkaliikunta

LIITU-tutkimuksen perusteella ylakoululaisten koulumatkat olivat keskimaarin pi-
dempia kuin alakoululaisten. Alle viiden kilometrin koulumatkan kulki suurin osa
kyselyyn vastanneista lapsista ja nuorista pyoraillen tai kavellen. Aktiivisesti kou-
lumatkan taittavia lapsia ja nuoria oli eniten kolmas-, viides- ja seitsemasluokka-
laisten keskuudessa. Yhdeksasluokkalaiset kulkivat aktiivisesti koulumatkansa
harvemmin kuin muiden luokkatasojen lapset ja nuoret. (Kallio, Hakonen, Kamppi
ja Tammelin 2016, 49.)

Jokaisella luokkatasolla aktiivinen koulumatkan kulkeminen laski talviaikaan. Ke-
vaalla ja syksylla yhdeksasluokkalaiset kulkivat kaikista luokkatasoista vahiten
aktiivisesti koulumatkansa. Yhdekséasluokkalaisten keskuudessa kouluun kavele-
vien oppilaiden maard oli samalla tasolla muiden luokkatasojen oppilaiden
kanssa, mutta pydrailevien yhdekséasluokkalaisten mééara oli huomattavasti pie-
nempi. Ylakoulussa pyorailyn mahdollisena korvaajana on mopoilu, silla tutki-
mukseen vastanneista yhdekséasluokkalaisista muulla moottoriajoneuvolla (joku
muu kuin vanhempien kyyti tai koulukyyti) kulkeminen kouluun oli yleisemp&a
kuin muilla luokkatasoilla. Pojat kulkivat tyttdja yleisemmin kouluun pyoréillein ja
tytot taittoivat matkan kouluun kavellen poikia useammin. Erityisesti talvella pojat

pyorailevat kouluun kolme kertaa yleisemmin kuin tytot. (Kallio ym. 2016, 50.)

LIITU-tutkimuksen osallistuneiden lasten ja nuorten koko viikon itsearvioidulla lii-
kunta-aktiivisuudella oli suotuisia vaikutuksia koulumatkojen kulkemiseen py6-
ralla tai kavellen. Liikuntasuositukset tayttavista lapsista ja nuorista 73 prosenttia

kulki koulumatkansa aktiivisesti (Kallio ym. 2016, 50).

Liikkuva koulu —ohjelmaan kuuluvan Pellon yldkoulun oppilaista 33 prosenttia
vastasi, ettd hanke oli vaikuttanut heidan koulumatkaliikuntaansa positiivisesti.
Huomattavaa oli kuitenkin, etta Liikkuva koulu —ohjelma ei ollut oppilaiden vas-
tauksien perusteella vaikuttanut milladn tavalla suurimman osan koulumatkalii-

kuntaan. Oppilaiden kommentit puolsivat kuitenkin sita, ettd Liikkuva koulu toi-
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minta oli kannustanut heité lisddmaan liikuntaa seka huolehtimaan itsestaan. Tut-
kimukseen osallistuneista Pellon ylakoulun henkilokunnan vastauksista ilmeni,
etta 47 prosentin mielesta koulussa kannustettiin oppilaita kulkemaan koulumat-

koja kavellen tai pyoralla. (Taivainen 2016, 38.)

7.2.6 Toiminnallinen opettaminen ja istumisen katkaisu

Henttu ja Ihatsu tutkivat opinnaytetydssaan yléakoulun seitsemdas luokkalaisten
oppilaiden kokemuksia toiminnallisesta opettamisesta. Oppilaiden vastausten
perusteella noin puolet tutkituista koki opetuksen muuttuneen toiminnallisem-
maksi. Sama maaré (57,1 %) vastasi osallistuvansa aktiivisemmin oppitunneilla.
Tama lisaksi oppilaat kuuntelivat ja keskittyivat oppitunneilla paremmin toiminnal-
lisen opettamisen ansiosta. Edella mainittujen tekijdiden ansiosta oppilaiden ko-
ettu koulumenestys oli parantunut. Oppilaiden kokemuksien perusteella toimin-
nallinen opettaminen lisasi luokan yhteishenkeda ja sen myoéta ilmapiiri oppitun-
neilla oli rento. Osallistumisen kokeminen oli oppilaiden keskuudessa yksilollista,
silla siihen vaikuttavia tekijoitéa olivat luonne, koulumotivaatio ja oppiaineen kiin-
nostavuus. Tutkimustuloksista on huomattava myds se, etta toiminnallinen opet-
taminen vaikeutti joidenkin oppilaiden keskittymista oppitunneilla. (Henttu &
Ihatsu 2016, 25.)

Toiminnallisen opettamisen on todettu olevan opettajien mielipiteiden perusteella
hyddyllista erityisesti aroille ja ujoille oppilaille. Tutkimuksen opettajien mielesta
tyoskentely ryhméssa on oppilaille mieleisemp&é kuin itsendinen tydskentely.
Vastauksista selvisi myos se, ettd ryhmatydskentelyn luoma vuorovaikutus loi
opettajien nakokulmasta viihtyvyytta ja sen myota luokan yhteishenki parani.
Opettajien vastauksista ilmeni, etta taysin toiminnalliset oppitunnit eivat heidéan
mielestdan innosta oppilaita olemaan aktiivisia oppitunneilla. Opettajat pitivat toi-
minnallista opetusta hyodyllisena, kun sité toteutettiin vain osana oppituntia, jol-
loin oppilaat saisivat myds istua ja rauhoittua oppituntien aikana. Opettajat koki-
vat toiminnallisen opettamisen hyvana keinona lisaté tytssa jaksamista. Toimin-
nallisen opettamisen ei koettu lisdavan opettajien tydmaaraa, eika sita pidetty
kuormittavana tai haastavana tekijana opetuksessa. (Henttu & Ihatsu 2016, 28—
29.)
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Vuonna 2017 toteutetun tutkimuksen tulosten perusteella osallistuneista ylakou-
lun oppilaista noin 90 prosenttia olivat sitd mieltd, etta toiminnallinen opettaminen
ei laskenut heidan motivaatiotaan biologian oppitunneilla. Opettajan mielesta toi-
minnallinen opettaminen voi tehostaa oppimista, jos koko luokka innostuu toimin-
nallisista menetelmista. Opettaja korosti myds oppitunnin ilmapiirin merkitysta toi-
minnallisen opettamisen onnistumisessa. Opettajan ndkdkulmasta avoin ja su-
vaitseva ilmapiiri luo oppilaille mahdollisuuden olla oma itsensa oppitunneilla,

mutta siihen pisteeseen padseminen vaatii aikaa ja vaivaa. (Jetsu 2017, 63—-64.)

Korolaisen ja Saastamoisen tutkimuksen mukaan opettajien mielesta toiminnalli-
silla oppitunneilla on hyvat mahdollisuudet liséatéa oppilaiden fyysista aktiivisuutta
koulupaivan aikana. Toiminnallisen opetuksen mahdollistavia tekij6ita oli opetta-
jien mukaan ensisijaisesti opettajien oma asenne ja halukkuus hyddyntaa toimin-

nallisia tapoja opetuksessa. (Korolainen & Saastamoinen 2016, 72.)

Jyvaskylalaisen ylakoulun oppilaille teetetyn tutkimuksen tulosten perusteella op-
pilaat kokivat oppituntien istumisen katkaisemista tarkeana. Oppilaiden mielesta
oppituntien aikaisen taukoliikunnan positiivisia vaikutuksia olivat virkeampi olo,
levollisuuden tunne seké se, etta oppilaat jaksoivat tehda koulutehtavia tehok-
kaammin. Tulosten mukaan oppilaat eivat ndhneet suoranaista yhteytta siina,
ettd oppitunneilla teetetty taukoliikunta parantaisi keskittymiskykya. Taukoliikunta
nahtiin ennemmin vireyttd lisddvana tekijana oppitunneilla. (Leinonen 2016, 49.)
Taukoliikuntapeli X-breikin avulla selvitettiin liikunnallisten taukojen vaikutusta
oppimiseen oppitunneilla. Tutkimus toteutettiin jyvaskylaldisen ylakoulun oppi-
laille. Tutkimukseen osallistuneista oppilaista 69 prosenttia tunsi itsensa virkeam-
maksi ja lahes sama mé&éara vastasi jaksavansa keskittyd paremmin oppitunnilla
X-breikkien jalkeen (Leinonen 2016, 45.)
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8 OPINNAYTETYON ARVIOINTI

8.1 Pohdinta

Opinnaytetyon aihe tuli toimeksiantajalta vuoden 2016 syksylla, mutta aikataulul-
lisista syista tyon tekeminen painottui vasta syksylle 2017. Opinnaytety6n ideapa-
perin palautus oli kevaalla 2017 ja suunnitelman palautus keséakuussa 2017.
Opinnaytetyon toteutustapa pysyi koko opinnaytetyoprosessin ajan samana,
mutta aihe muuttui osittain tiedonhaun edetessa. Aiheen muutokset johtuivat
siitd, etta lahdeaineiston maara alkoi paisua lilan suureksi. Tasta syysta tyoén lop-
puvaiheessa lisattiin lopulliset rajaukset, jotta tydn pituus pysyisi sopivana ja ai-
heen syvempi analysointi olisi mahdollista. Rajaukset perustuivat tiedonhaussa
esille tulleisiin keskeisiin aiheisiin, joilla oli selke&d yhteys opinnaytetyon tutkimus-
kysymyksiin.

Opinnaytetyon tutkimusmenetelman painottuminen aikaisemmin tehtyjen tutki-
musten tuloksiin antoi mahdollisuuden syventya perusteellisesti opinnaytetydssa
kasiteltavadn aiheeseen. Narratiivisen Kirjallisuuskatsauksen luonne teettda
yleiskatsaus valitusta aiheesta mahdollisti my6s aiheen tarkastelemisen erilaisia
nakokulmia hyddyntaen. Alun perin toimeksiantajan toiveena oli, etté kirjallisuus-
katsauksen lisdksi tyohon liitettaisiin kyselytutkimus. Kyselytutkimus olisi teetetty
muutamalle ylakoulun oppilaalle liittyen opinnaytetydn aiheeseen, jolloin olisin
voinut vertailla kirjallisuuskatsauksesta tehtyja johtopaatoksia oppilaiden haastat-
teluihin. TAma olisi tuonut opinnaytetydlle lisda luotettavuutta, mutta silloin tyo
olisi rajautunut kasittelemaan vain oppilaiden nakemyksia lasten ja nuorten moti-
voimisesta koulupaivan aikaiseen liikkumiseen. Loppujen lopuksi aikaa kyselytut-

kimuksen tekemiselle ei jaényt, joten se jai pois opinnaytetydstani.

Oma motivaatio opinnaytetyotéa kohtaan pysyi hyvana koko opinnaytetyoproses-
sin ajan. Tiivis aikataulu opinnaytetyon tekemisessa vaati sen, etta opinnaytetyén
aihe oli osana eri elamantilanteissa ja siita keskusteleminen eri tahojen kanssa
antoi uusia nakokulmia seka ajatuksia tyon tekemiseen. Opinnaytetyon aihe oli
my06s mukana uusissa tyodtehtavissani. Opinnaytetyoprosessin loppuvaiheessa

aloitin tyoskentelemaan Hameen Liikunta ja Urheilu ry:lla Valkkéarikouluttajana.
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Valkkarikoulutukset on suunnattu ala- ja ylakoulujen oppilaille, joissa oppilaista
koulutetaan ohjaamaan liikkuntaa koulun muille oppilaille. Valkkarikoulutukset
ovat osana Liikkuva koulu —ohjelmaa ja niiden tavoitteena on lisata oppilaiden
fyysista aktiivisuutta valitunneilla. Kouluttajan ty6t antoivat minulle mahdollisuu-
den peilata opinnaytetyossa tekemiani johtopaatoksia kaytannon tilanteisiin,
joissa lapset ja nuoret vertaisohjaajatoiminnan keinoin pyrkivat lisaédmaan koulun

oppilaiden motivaatiota lilkkua koulupaivan aikana.

Opinnaytetyoprosessista opin sen, etté opinnaytetydon tekemista olisi helpottanut
sen jakaminen pienempiin kokonaisuuksiin, jolloin tyon eri vaiheiden aikataulun
tekeminen olisi helpottunut. Selkeampi aikataulutus olisi mahdollistanut sen, etta
opinnaytetyon kirjoittamisen kanssa ei olisi tullut kiire. Kyselyn teettdminen olisi
voinut myds onnistua perusteellisen aikataulun ansiosta. Toisaalta narratiivinen
kirjallisuuskatsaus ei tutkimusmenetelmana etene systemaattisesti ja siksi se on
vapaan toteutustapansa vuoksi tydomaaraltdan vaikeasti ennustettavissa. Tasta
huolimatta opinnaytetydprosessin loppuvaiheessa aikataulujen ja tyomaaran

maaritteleminen nousivat tarkeiksi tekijoiksi, jotta opinnaytetyd valmistui ajallaan.

8.2 Tutkimuksen luotettavuus

Taman opinnaytetyon luotettavuutta tarkastellaan tutkimuksen validiteetin ja re-
liabiliteetin nakdkulmia hyddyntaen. Validiteetti voidaan jakaa sisdiseen ja ulkoi-
seen validiteettiin. Ulkoinen validiteetti tarkoittaa tutkimuksen yleistettavyytta ja
sisdinen itse tutkimuksen luotettavuutta. (Metsdmuuronen 2009, 65.) Tutkimuk-
sen reliabiliteetilla tarkoitetaan tutkimustulosten toistettavuutta (Hirsjarvi, Remes
& Sajavaara 2015, 231-232). Narratiivisen kirjallisuuskatsauksen saturaatiopis-
teen saavuttaminen oli merkittava tekija tyon ulkoisen seké sisaisen validiteetin
ja reliabiliteetin nakoékulmasta. Tyon rajaavat aiheet liittyivat tiedonhaussa toi-
siinsa hyvin monissa eri asiayhteyksissa, jolloin jonkun muun tekemana tyon si-
salto olisi todennékoisesti ollut tekemillani rajauksilla samanlainen. Tutkimuksen
validiudella pyritddn myos arvioimaan kaytetyn mittarin tai tutkimusmenetelman

sopivuutta kyseisen tutkimuksen tekemiseen.
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Tutkimuksen tarkka selostus lisda laadullisen tutkimuksen luotettavuutta. Tarkan
selostuksen tulisi toteutua tutkimuksen jokaisen vaiheen kohdalla. (Hirsjarvi, Re-
mes & Sajavaara 2015, 231-232.) Pyrin my6s kuvailemaan opinnaytetyoproses-
sia seké sen aikaista oppimisprosessia mahdollisimman tarkasti, mink& on osal-
taan todettu vaikuttavan tyon luotettavuuteen. Narratiivisessa kirjallisuuskatsauk-
sessa kaytettya tutkimusaineistoa ei kayteta systemaattisen kirjallisuuskatsauk-
sen tavoin tarkan seulan lapi. Narratiivisella kirjallisuuskatsauksella pystytaan silti
tekemadan johtopaatoksia, jotka perustuvat kirjallisuuskatsauksen mukaiseen

synteesiin. (Salminen 2011, 7.)

Opinnaytetyon suunnitteluvaiheessa tutustuessani aiheesta tehtyihin tutkimuk-
siin selvisi, ettd aiheeseen liittyen on jo tehty paljon erilaisia tutkimuksia. Tasta
johtuen tutkimusmenetelman valinta kohdistui narratiiviseen kirjallisuuskatsauk-
seen. Narratiivinen kirjallisuuskatsaus kuuluu kuvaileviin kirjallisuuskatsauksiin,
jolloin sille tutkimusmenetelmana on ominaista se, etta siina ei ole kovin tiukkoja
ja tarkkoja saantoja. Sen avulla pyritdan luomaan laaja yleiskatsaus tutkittavasta
iimiosta. (Salminen 2011, 6.) Toimeksiantajan toiveena oli saada opinnaytetyosta
ajankohtaista tietoa siitd, mik& motivoi ylakouluikaisid nuoria likkumaan koulu-
paivan aikana. Opinnaytetyoni aiheeseen liittyvat tutkimukset oli toteutettu viime
vuosina ja niita hyodyntamalla pyrittin vastaamaan toimeksiantajan toiveisiin
ajankohtaisesta tutkimustiedosta. Tutkimuksien otanta oli osassa l6ytamistani
tutkimuksista valtakunnallisesti kattava ja sen johdosta tulokset antoivat luotetta-
vaa tietoa suomalaisten nuorten likkumisesta. Namé asiat osaltaan vaikuttivat
siihen, etta valitsin opinnaytetyoni tutkimusmenetelmaksi narratiivisen Kirjalli-
suuskatsauksen, joka antaa yleiskatsauksen opinnaytetyon kasiteltavasta ai-

heesta.

Opinnaytetydprosessin alkuvaiheessa tarkoituksenani oli perehtya lilkkunnan tuo-
miin hyvinvointivaikutuksiin, jonka perusteella voisin todeta liikunnan positiivisen
merkityksen terveydelle. Keskityin liian pitk&dan etsimaan tietoa liikunnan terveys-
hyodyista, vaikka se ei kuitenkaan ollut opinnaytetyoni olennaisinta tietoa ja siksi
téasséa vaiheessa aikaa meni hukkaan. Ongelman valttdmiseksi olisin voinut lue-

tuttaa tyoni aikaisemmin jollain ulkopuolisella taholla esimerkiksi opinnaytety6n
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ohjaajalla. Kirjallisuuskatsauksessa lahdeaineistoa on todella runsaasti ja sen ta-
kia koin, etta tyota tehdessa omalle tekstilleen tulee helposti sokeaksi. Narratiivi-
sen kirjallisuuskatsauksen tekemisessé koin tarkeanéd myos tyon lapilukemisen.
Lapiluku auttoi loytdaméaan kappaleiden valisia yhteyksia tekstistd ja havaitse-
maan mahdollisia puutteita, jotka vaativat lisaysta tyon tutkimuskysymyksiin vas-

taamiseksi.

Opinnaytetyon saturaatiopisteen saavuttaminen oli tarkeaa aiheen lopullisten ra-
jauksien tekemisessa. Opinnaytetydn saturaatiopiste oli myos olennainen tyén
luotettavuuden nakdkulmasta. Saturaatiopisteen ei tarvitse olla valmiina ennen
tutkimuksen aloittamista. Se voi muotoutua tutkimuksen edetessa, mutta sen
kayttamisen perusteena tulee olla aineiston kyllaantyminen eika laiskuus (Eskola
& Suoranta 2014, 63—-64). Itsemaaraamisteorian ja Liikkuva koulu —ohjelman kes-
keiset toimenpiteet saavuttivat tiedonhaussa saturaatiopisteen ja siksi valitsin ne
rajaamaan opinnaytetyon aihetta. Motivaatioteorioista itsemaaraamisteorian yh-
teys liikuntamotivaatioon tuli toistuvasti vastaan tiedonhaussa I6ytamissani tutki-
muksissa. Liikkuva koulu —ohjelma oli puolestaan yhteydessa melkein jokaiseen
|Ioytamaani tutkimukseen, joissa tutkittiin hankkeita, joiden tavoitteena oli lisata
oppilaiden fyysista aktiivisuutta koulupéaivan aikana.

Saturaatioajattelussa ongelmana on menetelmén vaikeus maéaaritella etukateen,
milloin tapaukset eivat enaa tuota uutta tietoa kasiteltavasta aiheesta (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2015, 182). Saturaatiopisteen saavuttaminen opinnaytety6-
prosessin loppuvaiheessa koitui ongelmalliseksi siltd osin, etta aiheen lopulliset
rajaukset asetettiin lian mydhaan ja siksi tyosta tuli liian laaja. Narratiivisen kir-
jallisuuskatsauksen ongelmana on tiedonhakuprosessin heikko tarkkuus, jolloin
sitd on vaikea havainnollistaa ja arvioida (Evans 2008, 145). Opinnaytetyon laa-
juus ndkyy muun muassa siind, etta tilastotietoa lasten ja nuorten liikuntatottu-
muksista tassa tydssa esitellaén jopa liikaakin. Tilastoista olisi voinut karsia osan
pois, silla ne eivat olleet opinnaytetydn aiheen osalta merkittavid. En kuitenkaan
halunnut poistaa tilastoja, koska koen ne tarkeéksi tiedoksi tyoni toimeksianta-
jalle. Opinnaytetytssa esittelemiani tilastoja pystyisi esimerkiksi hyédyntamaan

Valkkarikoulutuksen kehittamisessa.



63

Opinnaytetyd oli kokonaisuudessaan haastava, mutta opettavainen projekti.
Haastavan opinnaytetyodsta teki juuri tyoméaaran vaikea ennustettavuus, mika
tuotti aikataulullisia ongelmia tyon tekemisessé. Olen kuitenkin tyytyvainen siita,
ettd haastoin itseéni valitsemalla tutkimusmenetelméksi narratiivisen kirjallisuus-
katsauksen, koska jouduin Kirjoittamaan ja lukemaan todella paljon tieteellista
tekstid. Opin myo6s soveltamaan lukemaani tutkimustietoa valitsemaani aihee-
seen. Lahdeaineiston yhteyksien ja selkedn rakenteen muodostamiseen auttoi
miellekarttojen hyédyntadminen. Olen visuaalinen oppija ja opinnaytetydn ohjaaja
kehotti hyddyntamaan miellekarttaa aiheen kasittelemiseen. Kasitteiden valisten
yhteyksien avaaminen miellekartan avulla auttoi erityisesti tyon sisallysluettelon
muodostamisessa seka kasittelemieni aihealueiden vélisten yhteyksien |oytami-

sessa.

8.3 Johtopaatokset

Opinnaytetyd antoi narratiivisella kirjallisuuskatsauksella vastaukset sille asetet-
tuihin tutkimuskysymyksiin. Alkuperainen tutkimuskysymys oli "Mika motivoi yla-
kouluikaisia nuoria likkumaan koulupaivan aikana?”. Tama kysymys antoi hyvat
lahtokohdat tiedonhaun aloittamiselle, mutta tydén edetessa tutkimuskysymykset
muuttuivat ja sen myota myos loivat tarvittavia rajauksia opinnaytetyolle. Opin-
naytetyon tutkimuskysymykset muodostuivat seuraaviksi: "Mitka tekijat suoma-
laisten nuorten tdméanhetkisessa liikkuntakulttuurissa ovat yhteydessa itsemaa-
raamisteoriaan?” ja "Miten itsemaaraamisteoria ja nuorten kehitystehtavat ilme-
nevat Liikkuva koulu —ohjelman keskeisisséa ylakouluihin keskittyvissa toimenpi-
teissa?”. Etsiessani vastauksia tutkimuskysymyksiin minun tuli perehtyd nuoruu-
teen elaméanvaiheena, nuorten tdmanhetkiseen liikuntakulttuuriin sek& eri moti-

vaatioteorioihin.

Opinnaytety6 antaa hyvéat lahtokohdat Liikkuva koulu —ohjelman kehittamiselle,
silla Liikkuva koulu —ohjelman tavoitteena on lisété lasten ja nuorten koulupaivan
aikaista fyysista aktiivisuutta niin, ettd mahdollisimman moni suomalainen lapsi
ja nuori saavuttaisi valtakunnalliset liikuntasuositukset. Lasten ja nuorten liikun-

tasuositusten toteutuminen oli taman opinnaytetyon tiedonhaussa l6ytyneiden
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ajankohtaisten tutkimustulosten perusteella entista harvinaisempaa ja siksi kou-
lun rooli lasten ja nuorten liikuttajana on merkittava. Liikkuva koulu —ohjelman
toimenpiteet ovat erityisen tarkeita niille lapsille ja nuorille, jotka eivat tayta kan-
sallisia liikuntasuosituksia, silla puolet heidan paivan reippaasta liikunnasta ker-
tyy koulupaivan aikana. Liikkunnan positiiviset vaikutukset terveyteen on huomattu
ja tekemani kirjallisuuskatsaus tuki tata tietoa. Kirjallisuuskatsaukseni osoitti, etta
fyysisella aktiivisuudella on todettu olevan monia terveyshyotyja ja fyysisella

inaktiivisuudella puolestaan haitallisia vaikutuksia terveydelle.

ltsemaardamisteorian kolmen psykologisen perustarpeen merkitys likuntamoti-
vaation syntymiseen loytyi yhteyksia taman opinnaytetyon myoéta. Taman kirjalli-
suuskatsauksen myota voin todeta, ettd ylakouluikaisten liikkumaan motivoimi-
sen kivijalkana olivat itsemaaraamisteorian kolme psykologista perustarvetta eli
nuorten kokemukset autonomiasta, patevyydesta seké sosiaalisesta yhteenkuu-
luvuudesta. Itsemaaraamisteorian kolmen psykologisen perustarpeen yhteydet
ylakouluikéisten liikuntamotivaation ja fyysisen aktiivisuuden rakentumiseen oli-
vat myds Saaren ja Torman teettaman tutkimuksen tulosten perusteella merkit-
tavia. Liikuntamotivaatio koululiikunnassa, vapaa-ajan likunnassa seké urheilu-
harrastuksissa pohjautui heidan tutkimustuloksissaan naihin psykologisiin perus-
tarpeisiin. (2013, 64.)

ltsem&ardamisteorian kolmesta psykologisesta perustarpeesta tarkeimmaksi
nousi monissa eri asiayhteyksisséa sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Nuoruuden ke-
hitystehtaviin kuuluvat nuoren itsendistyminen ja uusien syvien sosiaalisten suh-
teiden luominen nakyvat niin, etta nuori pyrkii itsenaistymaan ja irtautumaan van-
hemmistaan, jolloin ystavyyssuhteiden merkitys nuorelle kasvaa. Nuorten kes-
kuudessa tarkeimmaksi liikuntamotiiviksi nousi sosiaalisuusmotiivi, jonka myota
nuoret harrastivat mieluiten liikuntaa yhdessa kavereidensa kanssa. Nuorten
osallistuminen koulupaivan aikana jarjestettyyn liiketta lisdavaan toimintaan oli
myos riippuvainen kavereiden, mutta myds koko kouluyhteisén osallistumisesta.
Ystavapiirin asenteet liikuntaa ja liikkumista kohtaan saattavat vaikuttaa myos
negatiivisesti nuorten liikuntapaatokseen. Varhaisnuoruuteen kuuluva auktori-
teettien vastustaminen ystavapiirissa voi ilmeta vastustavana kayttaytymisena

koulun toimintakulttuurin muutoksia kohtaan. Nuorten osallistumisella toiminnan
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suunnitteluun ja toteuttamiseen pyritddn vahentamaan opettajien roolia, jolloin
opettajien auktoriteetti ei ole toiminnan perustana ja sen myéta oppilaille ei valt-
tamatta tule tarvetta vastustella liiketta lisd&van toimintakulttuurin muutoksia kou-

luissa.

Nuoruuden kehitystehtaviin kuuluu oman fyysisen olemuksen hyvaksyminen. Lii-
kunnan kautta saadut myonteiset kokemukset sek& vahvistukset omasta kehosta
ja taidoista kehittavat nuoren koettua liikunnallista patevyytta positiiviseen suun-
taan. Fyysisen mindkasityksen kehittymisen on todettu olevan yhteydessa ylei-
seen itsearvostukseen seka sisdisen motivaation muodostumiseen liikunnassa
(Liukkonen 2007, 223). Mielestani kouluissa toteutetulla liiketta lisdavalla toimin-
nalla voidaan edistaa nuorten oman fyysisen olemuksen hyvaksymista, jos nuo-
ret saavat likkumisesta patevyyden kokemuksia. Liikunnallisissa tilanteissa viih-
tyminen oli tutkimustulosten pohjalta vahvasti yhteydessa toiminnassa vallitse-
vaan motivaatioilmastoon. Motivaatioilmastoista tehtdvasuuntautunut motivaa-
tioilmasto on liitetty likunnassa viihtymiseen, kun taas kilpailusuuntautunut moti-
vaatioilmasto on koettu erityisesti vahan liikkuvien lasten ja nuorten keskuudessa
likuntamotivaatiota laskevaksi tekijaksi. Tehtavasuuntautuneella motivaatioil-
mastolla on paremmat mahdollisuudet luoda jokaiselle yksil6lle patevyyden ko-
kemuksia liikunnassa, kun siina korostetaan yksiléiden omaa oppimista ja yksi-

[6llista kehittymista.

Nuorten liikuntakulttuuria tarkasteltiin tdssé opinnaytetydssa nuorten suosimien
likkumisen tapojen, likuntamuotojen, urheilulajien seka liikunnan ja urheilun seu-
raamisen nakokulmista. Pyoraily, kavely/ulkoilu ja juokseminen olivat nuorten
harrastetuimpia likuntamuotoja. Loytamani tutkimukset osoittivat myds, etta suu-
rin 0sa nuorista harrasti eniten omaehtoista liikkuntaa. Omaehtoisuuden ja auto-
nomian valilla on mielestani selkea yhteys, koska nuorten suosituimpia liikunta-
muotoja yhdistaa se, etta niitd voidaan harrastaa ajasta ja paikasta riippumatta.
Edellda mainitut liikuntamuodot ovat kuitenkin yhdistettavissa hyotyliikuntaan, jol-
loin on mahdollista, ettéa nuoret eivat erikseen harrasta naita likuntamuotoja va-
paa-ajallaan vaan kayttavat niita likkumiseen paikasta toiseen. Jalkapallo, sahly
ja jadkiekko olivat suosituimpia urheilulajeja nuorten keskuudessa. Naita urheilu-

lajeja yhdistda se, etta niitd pystyy toteuttamaan omaehtoisesti sek& ohjatusti.
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Nykynuorista harva seurasi lahdeaineistojen perusteella aktiivisesti likuntaa tai
urheilua, joten paattelin, ettéd urheilua ja liikuntaa ei koeta kovin merkitykselliseksi
nuorten keskuudessa. Liikunnan ja urheilun seuraamisen seké itsemaaraamis-

teorian valisia yhteyksia ei ollut havaittavissa.

Nuoruuden kehitystehtaviin kuuluu myds arvomaailman, moraalin ja maailman-
katsomuksen kehittyminen ja siksi nuoret ovat erittain alttiita ympariston vaikut-
teille. Nuoren lahiympaéristd on keskeisimpana vaikuttajana arvojen, moraalin ja
maailmankatsomuksen muodostumiseen ja siksi kouluympériston rooli nuoren
kehityksessa on merkittava. Nuoren ajattelu on jo silla tasolla, etta han pystyy
itsendisesti ohjaamaan omaa kehitystaan, jolloin lahiymparistd [&hinnd asettaa
rajoituksia nuoren kehitystehtaville. Tama tulisi mielestani pitaa mielessa koulun
toimintakulttuurin muutoksien yhteydessa. Opettajien rooli on realisoida, innostaa
ja tukea nuoria koulun toimintakulttuurin liiketta lisddvien muutoksien suunnitte-
lussa ja toteuttamisessa. Toiminnan jatkuvuus on myds opettajien panoksesta
riippuvainen, jotta oppilaiden liiketta lisdavat toimet jaisivat osaksi koulun toimin-
takulttuuria. Toimintakulttuurin muutoksen perustana oli kirjallisuuskatsauksen
lahdeaineiston perusteella avoin ja toisia arvostava vuorovaikutus, joka puoles-

taan toimii mahdollistajana yhteisoéllisemman kouluyhteison rakentumiseen.
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