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1 Johdanto

Maailman terveysjarjestd6 WHO on tuonut ilmi voimakasta huolta vahaisen liikkumi-
sen vaikutuksista ihmiskunnan hyvinvointiin kaikkialla maailmassa. WHO on paivitta-
nyt tavoitteen, jolla pyritdaan koko vaeston liikkkumisen lisddantymiseen 15 prosentilla
vuosina 2010-2030 (Tuloskortti 2018). Fyysisen aktiivisuuden lisdamisella olisi mer-
kittava taloudellinen merkitys (Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto 2010, 9) ja
myo0s lainsadadanndossa on laadittu maarayksia liikunnan edistamisen toimenpiteista
(Lainsdaadanto: Liikunta n.d.). Hallituskaudella 2015-2019 lasten ja nuorten liikkumi-
sen edistaminen valittiin liikuntapoliittiseksi paatavoitteeksi (Kokko & Martin 2019,

3).

WHO-Koululaistutkimuksen tuloksiin perustuvassa selvityksessa havaittiin, etta kan-
sainvalisesti vertailtuna suomalaisnuorten liikunta-aktiivisuudessa tapahtuu erityisen
jyrkka vaheneminen 13 ja 15 ikdvuoden vililla (Aira, Kannas, Kokko, Tynjala & Vill-
berg 2013, 26). Lasten ja nuorten liikuntakayttaytymista mittaavan LIITU-tutkimuksen
mukaan liikunta-aktiivisuus pysyy tytoilla tasaisena 13 ikdvuoteen asti, jonka jalkeen
liilkuntasuosituksen mukaan liikkuvien tyttojen osuus selvasti laskee (Kokko & Martin
2019, 19). Ylaasteelle siirryttdaessa vahan liikkkuvien nuorten maara moninkertaistuu.
Jopa viidennes ylakoululaisista on vahan liikkuvia. Kaikissa ikdryhmissa vahan liikkuvia
tyttdja on enemman kuin poikia (Aira ym. 2019). Myos LITU-tutkimusten tulokset
osoittavat, ettd pojat liikkuvat suositusten mukaisesti yleisemmin kuin tytét. Vield 9-
vuotiaina tytot ja pojat ovat liikunnallisesti yhta aktiivisia, mutta vanhemmissa 11-,
13- ja 15 —vuotiaiden ikdryhmissa tytot havidvat aktiivisuudessa. (Kokko & Mehtala
2016, 11.) Liikunta-aktiivisuuden lisdksi tytot kokevat jokaisessa ikdryhmassa vahem-

man liikunnallista patevyytta verrattuna poikiin (Kokko & Mehtalad 2016, 40).

Jotta liilkunnallista aktiivisuutta voitaisiin lisatd, on oleellista tutkia syita liikkunnan har-
rastamattomuuden taustalla, yksilon liikkuntakokemuksia ja liilkuntasuhteen muodos-
tumista elaman aikana (Koski ym. 2017, 149). Mika vaikutus esimerkiksi ulkondkdpai-

neilla, vanhempien esimerkilla ja kaveripiirilla on tyttdjen liikuntakayttaytymiseen?
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Mita toiveita ja ajatuksia tytoilla itsellddn on, ja mitka liikunnan edistdmisen toimen-
piteet tavoittaisivat myos vahemman liikkuvat tyt6t? Taman opinnaytetydn tarkoi-
tuksena on kuvailevan kirjallisuuskatsauksen menetelmin koota tutkimustietoa 13-15
-vuotiaiden tyttojen liikuntaa edistavista ja estadvista tekijoista. Aineiston pohjalta ta-
voitteena on ymmartaa terveyden edistamisen nakdkulmasta kyseisen kohderyhman

lilkunnan vdahenemisen ilmiota ja kartoittaa keinoja liikkunnan lisaamiseksi.

Voidaan sanoa, ettd on lottovoitto syntya tytoksi tasa-arvoiseen Suomeen, jossa ty-
t6illa on mahdollisuudet toteuttaa itseddan monin tavoin, mutta samalla heihin koh-
distuu erityinen huoli: tutkimustulokset osoittavat, ettd nuoruuden kynnyksella tytto-
jen itsetunto laskee ja he kokevat hyvinvointinsa huonommaksi kuin aiemmin. (Oinas
2006, 75.) Murrosikaiset tytot ovat vaestossa avainasemassa fyysiseen aktiivisuuteen
vaikutettaessa, koska tutkimukset ovat osoittaneet fyysisen aktiivisuuden alkaneen
laskea erityisesti tytoilla varhaismurrosiasta alkaen (mm. Biddle, Pearson & Braith-

waite, 2014, 9).

2 Liikunnan merkitys nuorten terveyden edistamisessa

Liikunta kehittdaa nuorilla seka fyysista, psyykkista etta sosiaalista kasvua, kehityst3,
terveytta ja hyvinvointia. Liikunnallisuuden ja hyvan fyysisen toimintakyvyn on to-
dettu olevan yhteydessa esimerkiksi koulussa ja tyossa jaksamiseen, kasvaviin ter-
veyseroihin sekd elaman kokemiseen merkitykselliseksi. Liikunta auttaa muistia, ylla-
pitdd mielenterveytta ja vaikuttaa myonteisesti oppimiseen. Liian vahdinen fyysinen
aktiivisuus ja istuva elamantapa sen sijaan aiheuttavat ongelmia yksilotasolla seka
huomattavia yhteiskunnallisia kustannuksia. Liikunnasta on monia valittémia hyodyl-
lisia vaikutuksia, mutta osa niista ilmenee vasta vuosien tai vuosikymmenten kulu-

essa. Lilkkuminen lisaa nuorilla todenndkoisyytta nauttia eldmasta enemman ja kehit-



tya terveeksi aikuiseksi. Lisdksi nuorilla lilkunnan merkitys sosiaalisena vuorovaiku-
tuksen ja mindkuvan seka identiteetin kehittdjana korostuu. (Vuori ym. 2016, 145;

Move!-mittaukset 2018: Huoli lasten ja nuorten fyysisesta toimintakyvysta.)

Saannollinen liikunta on yhteydessa myos keskimaaraista korkeampaan tyytyvaisyy-
teen yksilon omasta terveydentilasta, fyysisesta kunnosta, ulkonadsta seka elamasta
kaiken kaikkiaan. Erityisesti tytoilla saannollisen liikkkumisen yhteys koettuun tervey-
teen, fyysiseen kuntoon seka ulkondakdon on voimakas. (Hakanen, Myllyniemi, Sala-
suo 2019, 70-72.) Hakasen ym. (2019, 72) mukaan liikkunnan ja koetun terveyden syy-
seuraus-suhteet ovat kaksisuuntaisia: heikko terveys vahentaa liikuntaa ja liikkumat-

tomuus puolestaan heikentaa terveytta.

Myos yhteiskunnallisella tasolla nuorten liikunnan edistaminen on kansanterveyden-
kin ndkdkulmasta merkittavaa. Liikuntaan kaytetyt varat maksavat itsensa takaisin
vahentyneiden terveydenhuollon kustannusten muodossa. Liikkuvan elamantavan
voidaan ennustaa olevan tervetta elamas, ja terve elama puolestaan ennustaa hy-
vaksi koettua elamaa. Nuoruudessa ja lapsuudessa opittu liikkunnallinen eldamantapa
on terveyden edistamisen kannalta merkittdavaa myos laajemmassa mittakaavassa,
koska se ennustaa liikunnallisuutta my6s aikuisialla. Lisaksi lapsuuden ja nuoruuden
aikainen liikunta on myds merkittava loppuelaman liikuntaidentiteetin muodostumi-
sen kannalta. Liikkumattoman eldmantavan sailyminen aikuisikdan on voimakkaam-
paa kuin liikunnallisen elamantavan. Lilkunnan edistamista tulisi tehda elamankulun
kaikissa vaiheissa, mutta erityisesti sellaisissa siirtyma- ja muutosvaiheissa, jotka hel-
posti johtavat liikunnan vahenemiseen. Lasten ja nuorten kohdalla naita kriittisia vai-
heita ovat esimerkiksi koulun aloittaminen ja siirtyminen alakoulusta ylakouluun.

(Harinen ym. 2013, 5; Haapala ym. 2010, 5.)



3 Liikuntakayttaytyminen

3.1 Liikuntakayttaytymiseen liittyvat kasitteet

Liikunnan on Kaypa hoito —suosituksessa (2015) maaritelty olevan joidenkin tiettyjen
syiden ja vaikutuksen takia ja yleensa harrastuksena toteutettavaa fyysista aktiivi-
suutta. Fyysinen aktiivisuus sen sijaan tahdonalaista lihasty6ta tuottavaa toimintaa,
joka yleensa vaikuttaa energiankulutukseen ja johtaa liikkeen aikaansaamiseen (Lii-
kuntaan liittyvia maaritelmia 2015). Fyysinen aktiivisuus voidaan maaritella olevan
kaikkea sellaista toimintaa, joka paikallaanoloon verrattuna kuluttaa enemman ener-
giaa (Fyysinen aktiivisuus n.d.). Tassa opinnaytetyossa liikunnalla tarkoitetaan tavoit-
teellisen harjoittelun lisaksi kaikkea sellaista fyysista aktiivisuutta, joka kuluttaa ener-
giaa ja aiheuttaa lihastyota, seka vaikuttaa toimintakyvyn yllapitoon ja edistamiseen,

ellei toisin ole mainittu.

Liikuntakayttaytymisella tarkoitetaan liikunnallista aktiivisuutta ja siihen liittyvia
(mahdollistavia ja estavia) tekijoita, mutta myos liikunnallisesti passiivista aikaa ja sii-
hen vaikuttavia tekijoita (Kokko & Mehtala 2016, 8). Liikunta on yksi kayttaytymisen
muoto, ja yhta lailla vaikeaa kuin on esimerkiksi ravinto-, alkoholi- tai tupakointikayt-
taytymisen muutos, vaikuttavat myos liikuntakayttaytymiseen lukuisat ja usein syval-
lekin juurtuneet tekijat. Kyseiset tekijat voivat olla yksilokohtaisia, osittain pysyvia ja

osittain muuttuvia ominaisuuksia ja tekijoita. (Vuori ym. 2016, 647.)

Liikuntakayttaytymista selvitettdessa haetaan tietoa yksilon senhetkisesta fyysisesta
aktiivisuudesta, mika auttaa arvioimaan muun muassa liikunnan lisdamistarpeita. Lii-
kuntakayttaytymiseen sisaltyy muodot, useus, kuormittavuus seka sosiaalinen ja fyy-
sinen ympadristo. Liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat tekijat ovat altistavia, kuten ar-
vot, asenteet, tiedot, mahdollistavia kuten tilat, varusteet, terveys, kunto sekd vah-
vistavia tekijoita kuten yhteison asenteet ja tuki seka liikunnan tuottamat vaikutuk-

set. (Fogelholm ym. 2017, 218 & 232.)



Yksilon liikuntakayttaytymista saatelevilla tekijoilla tarkoitetaan lilkuntamotivaa-
tiota. Liikuntamotivaatio muodostuu yksilén asenteista, kyvyista hallita omaa liikun-
taa sekd muiden ihmisten asettamia odotuksia liikunnalle. Laadun nak&kulmasta lii-
kuntamotivaatio voi olla yksildsta itsestaan lahtevaa tai ulkoapain kontrolloitua. Kun
lilkuntamotivaatio on yksilosta itsestdaan lahtevaa, on talloin lilkkunnan omaksuminen
helpompaa seka kiinnostus ja arvostus liikuntaa kohtaan aidompaa. Ulkoapain kont-
rolloiduksi kokeva todenndkdisesti kokee liikunnan pakonomaisena suorittamisena
tai toisten ihmisten miellyttamisen keinona. Laadun lisdksi liikuntamotivaatioon vai-
kuttavia tekijoita ovat tavan muodostuminen seka itsekontrolli. Tavan muodostumi-
selle tarkeita tekijoita ovat toiminnan automaattisuus ja automatisoituminen. Itse-
kontrollilla tarkoitetaan sita, kuinka yksil6 kykenee hallitsemaan omia toimintatapo-

jaan saavuttaakseen esimerkiksi pitkdn ajan tavoitteensa. (Kokko & Martin 2019, 77.)

Jokainen yksild6 muodostaa elamansa aikana itsestaan kuvan liikkujana. Liikuntaiden-
titeetti tarkoittaa elamankulun ja elamankokemusten muovaamaa liikkunnan merki-
tystad ja asemaa ihmisen elamassa. ldentiteetti tarkoittaa ihmisen kasitysta itsestaan,
menneisyydestdan, kyvyistdaan ja suhteesta ulkopuoliseen maailmaan. Identiteetti
muotoutuu aina vuorovaikutuksessa toisiin, kuten esimerkiksi vertailemalla itsedan
muihin. Osaksi identiteettid tulevat herkimmin erityisesti |aheisten ihmisten ja yhtei-
son vahvistamat toiminnat ja maaritykset. Kuten identiteetti, myos liikkunnallinen
identiteetti on altis muutokselle ja ihmisilla on liikkunnasta erilaisia kasityksia ja merki-
tyksia, jotka voivat myos vaihdella tilanteen mukaan. (Koski ym. 2017, 17-18.) Liikun-
nallisen identiteetin kehittymisen kannalta erittdin merkityksellisia ovat erityisesti
varhaislapsuuden jalkeiset liikuntakokemukset kouluissa ja urheiluseuroissa. Koulun
aloitus on monella lapselle suuri muutos tutusta kotiymparistosta isoon lapsijouk-
koon, jossa taitoja ja osaamista vertaillaan muihin saman ikaisiin. Kyseinen vertailu-
asetelma vaikuttaa korostuvan erityisesti liikkuntatunneilla, koska suoritusten arviointi

ja kilpailu katsotaan olevan kiinted osa urheilua. (Koski ym. 2017, 137.)

Liikuntasuhde on yksilon tapa kohdata liikkunnan sosiaalinen maailma ja sen kulttuu-
riset merkitykset. Liikuntasuhde kattaa yksilon henkilokohtaisen liikuntaharrastuksen

lisdksi hdnen muun asennoitumisensa liikuntakulttuuriin ja sen eri osa-alueisiin. Se
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kattaa esimerkiksi yksilon tiedot, taidot, kdsitykset ja kiinnostuneisuuden liikuntakult-

tuuria ja liilkuntailmiota kohtaan. (Koski ym. 2017, 14.)

Liikunnallinen patevyys tarkoittaa yksilon kokemusta omista edellytyksistaan onnis-
tua fyysista toimintaa ja motoriikkaa vaativissa tehtavissa. Kokemus patevyydesta
muodostuu vuorovaikutuksessa psykologisen, sosiaalisen ja fyysisen ympariston
kanssa ja se on yksi merkittavimmista liikunnalliseen aktiivisuuteen vaikuttavista
taustatekijoista. Pidemmalla tahtaimella lasten ja nuorten saanndlliset mydnteiset
kokemukset kumuloituvat myos yleiseksi itsearvostukseksi (Kokko & Mehtald 2016,
36). Koetulla liikunnallisella patevyydelld on vaikutusta sisdiseen motivaatioon esi-
merkiksi liikuntatunnilla, aikomukseen olla liikunnallisesti aktiivinen seka liikunnalli-

sen eldamantavan omaksumiseen (Kokko & Martin 2019, 77).

Yksi keskeinen liikuntakayttaytymiseen liittyva ilmi6 on lilkkunnan harrastamiseen
kannustavien ja liikunnan harrastamista estavien tekijoiden kasaantuminen. Esimer-
kiksi Kosken ym. (2017, 86) mukaan liikunnan harrastamista kannustavat seka sen
harrastamista estavat tai hankaloittavat tekijat voivat osaltaan kasaantua ja ndin
luoda kasaantumisilmion. Aktiivisilla liikkujilla on monia lilkkunnan harrastamiseen
kannustavia tekijoita, kun taas vahan liikkuville nayttaa kasaantuvan useita liikkunnan
harrastamista vaikeuttavia tekijoita. Liikunnan esteiden kasautuminen on yhteydessa
esimerkiksi heikkoon liikuntamindkuvaan, vahaiseen liikuntakiinnostukseen ja ylei-

sesti lilkkunnan arvostuksen vahyyteen. (Koski ym. 2017, 147 & 166.)

Aktiivisuuden ja passiivisuuden kasaantumisilmiosta on havaittu, etta paivittdinen lii-
kunta on yhteydessa muutenkin aktiiviseen vapaa-aikaan. Vastaavanlaista vaikutusta
aktiivisempaan vapaa-aikaan ei havaittu, jos lapsi tai nuori liikkui vahemman kuin pai-
vittain. Lapset ja nuoret, jotka eivat harrasta liikkuntaa, omaavat myos keskimaaraista
vahemman muita vapaa-ajan aktiviteetteja. Kyseessa on talloin passiivisuuden ka-
saantuminen. Viime vuosina passiivisuuden kasaantumisen sijaan huomio on kuiten-
kin kiinnittynyt aktiivisuuden kasaantumiseen. (Hakanen, Myllyniemi & Salasuo 2019,

62.)



Liikuntakdyttaytymiseen vaikuttavat tekijat voidaan jaotella esimerkiksi liikunta-
kayttaytymista edistaviin ja liikkuntakayttaytymista estaviin tekijoihin. Jaottelua vai-
kuttavista tekijoista voidaan myos tehda esimerkiksi yksilollisiin tekijoihin kuten fyysi-
set ominaisuudet ja psyykkiset tekijat, sosiaalisiin tekijoihin kuten perhe, ystavat ja
sosiaaliset normit sekd ymparistotekijoihin, joita ovat sosiaalinen ja rakennettu ym-
paristo. Tekijoita voidaan tarkastella myds laajemmasta yhteiskunnallisesta ja globaa-
lista nakokulmasta, mutta ndma tekijat on rajattu tdman opinnadytetyon ulkopuolelle.

(Koskiym. 2017, 20.)

3.2 Nuorten liikuntakayttaytymisen nykytila ja sen mittausmenetelmat

Nuorten liikunnan edistamistoimet pohjautuvat tarpeeseen vaikuttaa liikuntakayttay-
tymisen nykytilaan. On tarkeda ymmartaa lilkkuntakayttaytymisen nykytilannetta,
jotta voitaisi suunnitella siihen kohdistettavia edistamistoimenpiteita. Liikuntakayt-
taytymisen tilaa ja muutosta siind voidaan mitata useilla eri menetelmilla ja mittaus-
tuloksia voidaan arvioida vertaamalla niita valtakunnallisesti laadittuihin liikuntasuo-
situksiin, jotka kuvaavat terveyden kannalta riittavan lilkkkumisen maaran. (Lasten ja
nuorten liikkuntasuositus n.d.; Liikkunnan edistaminen n.d.) UKK-instituutti on laatinut
fyysisen aktiivisuuden suositukset 7-18-vuotiaille lapsille ja nuorille. Liikuntasuositus
13-18-vuotiaille suosittaa liikuntaa vahintdaan 1,5 tuntia padivassa, ja siihen tulisi sisal-
tya monipuolisesti voimaa, notkeutta ja kestavyytta kehittavaa liikkuntaa seka arkiliik-

kumista. (Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden suositukset 2018.)

Opinnaytetyon kirjallisuuskatsauksen aineistossa fyysisen aktiivisuuden ja liikunta-
kayttaytymisen mittaamiseen on kaytetty erilaisia objektiivisia liikkemittauksia seka
kyselyita, haastatteluja ja liikuntaelamakertoja. Teknologian kehitys on tuonut saata-
ville yha tarkempia menetelmia lilkkkumisen ja paikallaolon objektiiviseen ja luotetta-
vaan mittaamiseen. (Kokko & Martin 2019, 29.) Erilaiset mittaus- ja analyysimenetel-
mat tuottavat keskendan hieman toisistaan eroavia tuloksia (Tuloskortti 2018, 13).
Tulosten luotettavuuteen voidaan kuitenkin arvioida vertaamalla eri menetelmilla

saatujen tulosten yhtenevaisyytta.



Suomalaisten lasten ja nuorten liikuntakayttaytymisesta, liikuntaan liittyvista asen-
teista seka kokemuksista on viime vuosina keratty tietoa LIHTU-tutkimuksen avulla,
jossa on hyddynnetty seka sahkoista kyselya etta objektiivisia liilkemittareita. LITU-
tutkimuksiin vuonna 2018 kutsuttiin mukaan 1.-, 3.-, 5.- 7.- ja 9.-luokkalaisia oppilaita

ympari Suomea. (Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa (LIITU) 2018.)

Uusimpaan tutkimustietoon perustuvaa koontia suomalaisten lasten ja nuorten lii-
kunnan tilasta ja edistamisesta kokoaa LIKES-tutkimuskeskuksen asiantuntijaryhman
tuottama Tuloskortti 2018. Tuloskortti lasten ja nuorten liikunnan tilasta vuodelta
2018 osoittaa, etta objektiivisten liikkemittausten mukaan 13-vuotiaista tytdista 15 %
ja 15-vuotiaista tytoista 8 % liikkuu suosituksen mukaan. Kevaalla 2018 tehdyssa
LIITU-tutkimuksessa selvitettiin, liikkuivatko nuoret liikuntasuosituksen mukaisesti
koko objektiivisen mittauksen ajan (vahintaan nelja mittauspaivaa). Objektiivisesti
mitattuna lilkuntasuosituksen saavuttaneiden tyttéjen osuus oli 13-vuotiassa 15 % ja

15-vuotiassa 6 % (kts. kuvio 1). (Kokko & Martin 2019, 35.)
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Kuvio 1. Liikuntasuosituksen (vahintdan 60 minuuttia reipasta/rasittavaa liikkkumista
jokaisena mittauspdaivana) saavuttaneiden lasten ja nuorten osuudet (%), objektiivi-

nen liikkemittaus (Kokko & Martin 2019, 35.)
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LIITU-tutkimuksessa tarkastellaan liikuntasuosituksen toteutumista myos kyselyn
avulla. Vuoden 2018 kyselyn tulosten (kts. taulukko 1) mukaan 13-vuotiaista tytoista
29 % ja 15-vuotiaista tytoista 15 % kertoo liikkuvansa vahintdaan tunnin paivassa.
(Kokko & Martin 2019, 19.) Saman suuntaista tulosta osoittaa myds Kouluterveysky-
sely, jonka mukaan 8.-9.-luokkalaisista tytoista liikkkuu suosituksen mukaan 16 % (Tu-
loskortti 2018, 13). Kyselymenetelmin saadut tulokset eroavat siis hieman objektiivis-
ten liikemittausten tuloksista. Edelld mainittuja, eri menetelmin saatuja tuloksia ver-
tailemalla voidaan todeta, etta kyselytulosten perusteella tyttdjen liikuntasuositukset

toteutuisivat objektiiviseen liikemittaukseen verraten lahes puolta useammin.

Taulukko 1. Viikoittaisen liikuntasuosituksen (vahintdaan 60 minuuttia paivadssa) tayt-
tavien lasten ja nuorten osuudet idn ja sukupuolen mukaan kyselyn perusteella (%)

(Kokko & Martin 2019, 19.)

7-v. Pojat 45
Tytot 43
Kaikki 44
9-v. Pojat 52
Tytot 40
Kaikki 45
11-v. Pojat 46
Tytot 40
Kaikki 43
13-v. Pojat 35
Tytot 29
Kaikki 32
15-v. Pojat 23
Tytot 15
Kaikki 19

Objektiivisilla mittauksilla voidaan maaritella paikallaanolon ja liikkumisen keskimaa-
raiset osuudet valveillaolon aikana. Vuoden 2018 LIITU-tutkimuksessa tehdyn objek-
tiivisen liikemittauksen mukaan 13- sekd 15-vuotiaiden tyttéjen valveillaoloajasta

suurin osa kuluu istumiseen tai makuulla olemiseen. 13-vuotiailla tytdilla istumiseen
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kuluu paivassa 55 % kun taas 15-vuotiailla vastaava osuus on 60 %. Lisaksi kevytta
(1,5-2,9 MET) liikkuntaa 13-vuotialla tytdilla on 26 % ja 15-vuotiailla tytoilla 23 % val-
veillaoloajasta. Seisomista 13-vuotiailla tytoilla on 8 % ja 15-vuotiailla tytoilla 6 % val-
veillaoloajasta. Reippaan (3,0-5,9 MET) liikunnan osuus valveillaoloajasta 13-vuoti-
ailla tytoilla on 8 %, kun taas 15-vuotiailla tyt6illa 6 %. Rasittavan (26,0 MET) liikun-
nan osuus on molemmilla kohderyhmilla vain 1 %. 13-15-vuotiaat tytot viettavat siis
yli puolet valveilla olostaan istuen tai makuulla ja noin kymmenesosa seisten. Kevyen
lilkunnan osuus valveillaoloajasta on noin kolminkertainen verrattuna reippaan lii-

kunnan osuuteen. (Kokko & Martin 2019. 31.)

Tunteihin muutettuna kevytta liikuntaa kertyi tytoilla keskimaarin padivan aikana 13-
vuotiailla 3,8 tuntia ja 15-vuotiailla 3,4 tuntia. Reipasta liikuntaa kertyi pdivan aikana
keskimaarin 13-vuotiailla tyt6illa 1 tuntia 13 minuuttia ja 15-vuotiailla tytgilla 57 mi-
nuuttia, kun taas rasittavaa liikuntaa kertyi 13-vuotiailla tyt6illa 10 minuuttia ja 15-
vuotiailla tytoilla enaa vain 7 minuuttia. Fyysisessa aktiivisuudessa voi havaita lievaa
laskua jokaisessa liikunnan tehoalueessa idn noustessa. (Mts. 34.) Paivan aktiivisin
hetki arkena sijoittui 13-vuotiailla tytoilla noin klo. 18 ja 15-vuotiailla tytéilla noin klo.
14. Viikonloppuna liikkuminen oli vahdisempaa ja askeleet jakautuivat molemmissa

ikdryhmissa tasaisemmin kuin arkena. (Mts. 36.)

Lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimus tutkii lasten ja nuorten omaa nakemysta seka
kokemusta omasta vapaa-ajastaan. Uusimmassa 2018 vuoden lasten ja nuorten va-
paa-aikatutkimuksessa tutkitaan 6-29 vuotiaiden vapaa-aikaa kyselyn seka haastatte-
lun avulla, padpainona liikuntalaki (2015) ja sen toteutumisen ldhtokohdat. (Haka-
nen, Myllyniemi & Salasuo 2019, 6.) Lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimuksen 2018
vuoden tulosten mukaan 10-14-vuotiaista 92 % ja 15-19-vuotiaista 85 % harrastaa jo-
takin liikuntaa. (Hakanen, Myllyniemi & Salasuo 2019,16). Vapaa-aikatutkimuksen tu-
losten perusteella vuonna 2018 paivittain liikuntasuosituksen (vahintdan 60 minuut-
tia) mukaan liikkui 10-14-vuotiaista 42 % ja 15-19-vuotiaista 19 %. 15-19-vuotiaat liik-
kuvat siis huomattavasti harvemmin paivittdin liikuntasuosituksen mukaan. Sen si-
jaan suurin osa 15-19-vuotiaista, eli 32 %, saavutti liikuntasuosituksen 3-4 pdivana vii-

kossa, vastaavasti 10-14-vuotiaiden osuus oli 21 %. (Mts. 20.) Tutkimuksen tulosten
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perusteella voidaan olettaa, ettd paivittainen vahintadan 60 minuutin liikkuminen va-

henee merkittavasti ian myota.

Suomalaisten koululaisten toimintakyvyn tasoa mittaava Move! on valtionhallinnon
kehittelema projekti, jonka lahtokohtana on oppilaiden toimintakyvyn ja siihen liitty-
vien haasteiden kartoittaminen. Move-projektin kautta on luotu Move!-seurantajar-
jestelma, jonka tarkoituksena on tuottaa tietoa oppilaiden toimintakyvysta. (Mika on
Move? 2018.) Move!-seurantajarjestelma pitaa sisallaan kahdeksan osiota sisaltavan
mittariston, jotka mittaavat nopeutta, kestavyytta, voimaa, liikkuvuutta, tasapainoa
ja motorisia perustaitoja. Mittaristo toteutetaan 5. ja 8. luokkalaisille seka mittariston
palautejarjestelman kautta oppilaat ja heiddan huoltajansa, opettajat seka terveyden-
huollon ammattilaiset saavat tietoa oppilaiden toimintakyvysta ja sen vaikutuksesta
terveyteen. Move!-seurantajarjestelman kautta voidaan vaikuttaa fyysisen toiminta-

kyvyn edistamiseen. (Move!-mittaus 2018.)

Tuoreimman lasten ja nuorten fyysista toimintakykya mittaava Move!-tutkimuksen
perusteella vain kolmannes peruskoululaisista liikkuu suositusten mukaisesti tunnin
paivassa. Kestavyyskunnon yleinen taso on heikko, johon voidaan todeta vaikuttavan
muun muassa istuva eldamantapa. Kestavyyden heikentymisen lisaksi istuvan elaman-
tavan vaikutukset nakyvat heikoissa kasivoimissa ja olkavarren liikkuvuuden rajoittu-
neisuudessa ja toispuoleisuudessa. (Move!-mittaukset 2018: Huoli lasten ja nuorten

fyysisesta toimintakyvysta.)

3.3 Muutokset liikuntakayttaytymisessa

Lasten ja nuorten liikuntakayttaytymisessa voidaan huomata erilaisia muutoksia
viime vuosina ja vuosikymmenina. Ndiden muutosten tarkastelu on tarkeaa liikunta-
kayttaytymisen ymmartamiseksi. Havaittavissa on sekda mydnteistd, etta kielteista ke-

hitysta liikkuntakaytoksessa. Positiivinen ilmio on, etta liikuntasuosituksen tayttavien
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11-15-vuotiaiden osuus on kasvanut ja vahan liikkuvien osuus pienentynyt viimeisen

vuosikymmenen aikana (kts. kuvio 2 ja 3). (Tuloskortti 2018, 16.)

TYToT

11v. 13v. 15v. YHTEENSA

2002 2006 2010 2014 2016 2018

Kuvio 2. Liikuntasuosituksen tayttavien tyttdjen osuudet (%) eri tutkimuksissa vuo-
sina 2002-2018 (WHO-Koululaistutkimus 2002—2014, LIITU 2016-2018). Nama lapset
ja nuoret kertovat liikkuvansa vahintaan tunnin paivassa viikon jokaisena paivana

(Tuloskortti 2018, 16.)

TYTiT

1v. 13v. 15v. YHTEENSA

Kuvio 3. Vahan liikkuvien tyttéjen osuudet (%) eri tutkimuksissa vuosina 2002-2018
(WHO-Koululaistutkimus 2002—-2014, LIITU 2016—-2018). Nama lapset ja nuoret kerto-
vat liikkuvansa tunnin paivassa enintdaan kahtena paivana viikossa (Tuloskortti 2018,

16.)

Mydnteista kehitystd on havaittu myos viimeisen parin vuoden aikana 13- ja 15-vuo-

tiaiden tyttojen osalta. Lasten ja nuorten liikuntakayttaytymista tutkivan LITU-
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tutkimuksen uusimmassa raportissa on huomattu vuosien 2016-2018 valilla seka tyt-
tojen etta poikien lilkunta-aktiivisuuden lisdantymista. Lapsia ja nuoria pyydettiin ky-
selyn avulla arvioimaan edeltdvan viikon reipasta lilkkuntaa seka rasittavan liilkkunnan
useutta. (Kokko & Martin 2019,17). Kyselyn mukaan 13-vuotiaista tytoista liikunta-
suosituksen saavutti vuonna 2018 30 % ja vuonna 2016 22 % (kts. taulukko 2). Lii-
kunta-aktiivisuuden lisaantyminen nakyi myos 15-vuotiaissa tytoissa; vuonna 2018
liilkuntasuosituksen saavutti 15 % tytoista, kun taas vuonna 2016 suosituksen saavut-

taneita oli 13 %. (Mts. 21.)

Taulukko 2. Viikoittaisen liikuntasuosituksen tayttavien osuudet tutkimusvuoden, ian
ja sukupuolen mukaan kyselyn perusteella (vuonna 2016 n = 7311%*; vuonna 2018 n =

5787) (%) (Kokko & Martin 2019, 21.)

2016 2018
9-v. Pojat 44 52
Tytot 40 39
Yhteensd 42 45
11w Pojat 47 47
Tytot 34 42
Yhteensa 40 44
13-v. Pojat 32 35
Tytot 22 30
Yhteensa 27 33
15-v. Pojat 23 24
Tytot 13 15
Yhteensd 18 19
Kaikki Pojat 37 42
Tytot 28 34
Yhteensa 32 38

1 Vuoden 2016 LIITU aineisto on siitd aiemmin julkaistuun raporttiin verrattuna tarkentunut.

Objektiivisesti mitattuna lilkuntasuosituksen saavuttaneita (vahintdan 60 minuuttia
reipasta/rasittavaa lilkkkumista jokaisena mittauspaivana) 13-vuotiaita tytt6ja oli
vuonna 2018 17 % ja vuonna 2016 14 %. Sen sijaan 15-vuotiasta tytoista objektiivi-
sesti mitattuna liikkuntasuosituksen saavutti hieman harvempi vuonna 2018 (6 %) kuin
2016 (8 %) (kts. kuvio 4). Suosituksen saavuttaneiden osuus kasvoi 9-13-vuotiaissa
tytoissa vuosien 2016 ja 2018 valilla. Pojat saavuttivat liilkuntasuositukset useammin

kuin tytot. (Kokko & Martin 2019, 38.)
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Kuvio 4. Liikuntasuosituksen (vahintdan 60 minuuttia reipasta/rasittavaa liikkkumista
jokaisena mittauspdivanad) saavuttaneiden lasten ja nuorten osuudet objektiivisesti

mitattuna LITU 2016 ja LIITU 2018 -tutkimuksissa (%) (Kokko & Martin 2019, 38.)

Nuorten liikuntakdyttaytymisen nykytilaa kuvaa myos Kosken ym. (2017) pitkittais-
tutkimus 10 vuoden ajalta, joka toteutettiin vuosina 2003 ja 2013 samoille lap-
sille/nuorille. Tutkimuksessa oli kaksi tarkasteltavaa ikdryhmaa, vuoden 2013 teini-
ikdiset (14-18-vuotiaat) ja vuoden 2013 nuoret aikuiset (19-28-vuotiaat). Tutkimuk-
sessa tehtiin kysely samoille lapsille ja nuorille kahtena eri ajankohtana, jotta muutos
liilkuntatottumuksissa saatiin nakyviin. Heidat jaettiin aktiivisuusryhmiin, jotka olivat
vahan liikkuvat, liikunnallisesti keskitasoiset ja liikkunnallisesti aktiiviset. Tarkoituksena
oli tutkia lasten ja nuorten liikuntasuhdetta ja sen muutosta. Tutkimus osoitti liikun-

nan harrastamisen olevan aiemmin tulkittua muutosalttiimpaa. (Koski ym. 2017, 37.)

Esimerkiksi vuonna 2003 vahan liikkuneiden lasten ryhmaan kuului kymmenen vuo-
den paasta vain viidennes ja liikunnallisesti aktiivisten ryhmaan sijoittui kolmannes.
Kayttaytymisen muutosta toiseen suuntaan tapahtui erityisesti aktiivisten liikkujien
(liikuntaa 4 tai enemman krt/vk) ryhmassa, jonka osuudessa tapahtui vuodesta 2003
vuoteen 2013 seitseman prosenttiyksikon lasku. Huomattiin, etta samassa ajassa,

kun liikunnallisesti aktiivisten osuus laski, lilkkunnallisesti keskitasoiseen (liikuntaa 1-
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3krt/vk) ryhmaan kuuluvien nuorten aikuisten osuus nousi suurin piirtein saman ver-
ran. Samansuuntaista muutosta tapahtui myos muissa ika- ja liikkunta-aktiivisuusryh-

missa (kts. kuvio 5 ja 6.). (Koski ym. 2017, 37)

(n=90)
Vahin liilkkuvat

Liikunnallisesti keskitasoiset F o

(n=171) NEE

42
Liikunnallisesti aktiiviset
(n=170) a4
T T T I
% 0 10 20 30 40 50
B 2003 2013

Kuvio 5. Vuoden 2013 teini-ikdisten (14—18 v.) jakautuminen liikunta-aktiivisuusryh-

miin vuosina 2003 ja 2013 (Koski ym. 2017, 37.)

Vahan liikkuvat (2003, n=90) 50 32

Liikunnallisesti keskitasoiset

(2003, n=142) < .
Liikunnallisesti aktiiviset 39 50
(2003, n=166)
I T T T
% 0 20 40 60 a0 100
. Vihan liikkuvien osuus 2013 Litkunnallisesti keskitasoisten osuus 2013

Liilkunnallisesti aktiivisten osuus 2013

Kuvio 6. Vuonna 2003 alle kouluikaisena eri liikunta-aktiivisuusryhmiin kuuluneiden
lasten sijoittuminen vastaaviin lilkunta-aktiivisuusryhmiin teini-ikdisind vuonna 2013

(Koski ym. 2017, 39.)

Molemmissa ikdryhmissa keskitason liikkujiin tuli lisda vakeda, mutta eri suunnista:
osasta alle kouluidssa vahan liikkuneista oli teini-ikddn mennessa tullut keskitason
liikkujia, kun taas alakouluikaisina aktiivisia liikkujia olleiden ryhmastéa osa oli pudon-
nut keskitason ryhmaan, ja taman vuoksi liilkunnallisesti keskitasoisten ryhma kasvoi

10 vuodessa. N&in ollen ainakin osalla tutkimukseen osallistuneista nuorista/lapsista
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liilkuntaorientaatio oli muuttunut kymmenessa vuodessa, mista voidaan tulkita liikun-

taryhmien kokoonpanojen olevan muutosalttiita. (Koski ym. 2017, 37.)

Kosken ym. (2017) tutkimuksen mukaan valtaosalla vdahan liikkuneista liikunnallinen
aktiivisuus on lisaantynyt edeltaneiden kymmenen vuoden aikana. Merkittavin huo-
mio tassa suhteessa on se, ettd suurin osa kouluiassa vahan liikkuneista oli lisannyt
selvasti liikunnan harrastamista varhaiseen aikuisikdaan tullessaan, vaikka usein juuri
tasta ryhmasta kannetaan suurinta huolta. Ylakouluidssa vahan liikkuneista sen si-
jaan huomattavasti suurempi osuus, eli hieman vajaa kolmannes, oli kymmenen vuo-
den kuluttuakin vahan liikkuvia. Vaikka siis suurin osa vahan liikkuneista ylakouluikai-
sista oli kymmenen vuotta myohemmin eli nuorina aikuisina lisdnnyt lilkkkumistaan,
viittaa tulos siihen, etta vahan liikkuville liikunnan harrastamisen lissdminen on sita

hankalampaa, mita vanhemmaksi vartutaan. (Koski ym. 2017, 84 & 41.)

Tutkimusten perusteella liikunnallinen aktiivisuus vaihtelee paljon eri elamanvai-
heissa. Vahainen liikkkuminen lapsena tai nuorena ei valttamatta olekaan myohaisem-
man liikunta-aktiivisuuden kannalta yhta kohtalokasta kuin aikaisemmin on luultu.
Kuitenkaan ei voida kieltaa tosiasiaa, etta vahainen liikkuminen lapsuudessa ja nuo-
ruudessa on yhteydessa ainakin jossain maarin aikuisian liikunta-aktiivisuuteen.

(Koskiym. 2017, 5.)

lan myota myos liikkkumisen tavat muuttuvat. Vuonna 2018 tehdyssa lasten ja nuor-
ten vapaa-aikatutkimuksessa havaittiin, ettd alle 15-vuotiaiden kokonaisliikunnan
maara koostui paaosin seka ohjatusta ettd omatoimisesta liikunnasta. Alle 15-vuotiai-
den liikunta tapahtuu paasaantoisesti porukassa. Kuitenkin 15 ikdvuoden jalkeen liik-
kuminen muuttuu omatoimisemmaksi ja itsendisemmaksi. Omatoiminen liikunta li-
saantyy 20 ikdvuoteen asti. lan kasvaessa myos lenkkeilyn ja kuntosaliharrastamisen
suosio nousee ja porukalla liikkuminen vaihtuu itsendisempiin lajeihin. lan myota
myo0s arki- ja hyotyliikunta painottuu liikkkumisessa. Tahan vaikuttavat muun muassa
aikuisuuden tuomat velvollisuudet ja aikataulut, kuten opinnot ja tyossakaynnit,

jonka takia liikuntaa joutuu sovittamaan osaksi arkea. (Hakanen, Myllyniemi & Sala-
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suo 2019, 28 & 30.) Teini-ikdisen ja nuoren aikuisen ikdvaiheeseen liittyy monia ela-
manmuutoksia, jotka voivat vaikuttaa liikunta-aktiivisuuteen ja suunnata mielenkiin-

toa toisaalle lilkunnasta (Koski ym. 2017, 36).

4 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvailevan kirjallisuuskatsauksen menetelmien
avulla koota yhteen tuoretta tutkimustietoa 13-15—vuotiaiden tyttdjen liikuntakayt-
taytymisesta seka vapaa-ajan liikkuntaa estavista ja edistavista tekijoista. Tarkoituk-
sena on myos koota tietoa nuorten tyttdjen lilkkunnan suunnittelijoille ja toteuttajille

tyttdjen liikunnan edistamiseksi.

Opinndytetyon tavoitteena on laatia raportti, jossa on tuotu esiin 13-15-vuotiaiden
tyttojen liikuntakdyttaytymista seka liikuntaa estavia ja lisdavia tekijoita. Lisaksi ta-
voitteena on pohtia keinoja, joilla voidaan edistdaa kohderyhman liikkumista vapaa-

ajalla eri ndkokulmista.

Opinnaytetyolld pyritdan hakemaan vastausta kysymyksiin:
1. Mitka tekijat lisdavat 13-15-vuotiaiden tyttdjen liikuntaa vapaa-ajalla?

2. Mitka tekijat estdvat 13-15-vuotiaiden tyttdjen liikuntaa vapaa-ajalla?

Opinnaytetyon aihe rajattiin 13-15-vuotiaisiin tyttoihin, silld tutkimukset ovat osoitta-
neet fyysisen aktiivisuuden alkaneen laskea erityisesti tytoilld varhaismurrosiasta al-
kaen, minka vuoksi murrosikaiset tytot ovat vaestdssa avainasemassa fyysiseen aktii-
visuuteen vaikutettaessa (Biddle, Pearson & Braithwaite 2014, 9). Monien tutkimus-
ten mukaan liikunta-aktiivisuus vahenee ian myo6ta, tytot saavuttavat liikkuntasuosi-
tukset harvemmin seka harrastavat rasittavaa vahemman kuin pojat kaikissa ikaryh-

missd (Kokko & Mehtéld 2016, 79; Kokko & Martin 2019, 35).
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Ikdryhman rajausta 13-15—vuotiaisiin perustelee myds tieto siita, etta peruskoulun
padttyminen on nuoren tulevaisuuden kannalta kriittinen elamanvaihe (Karvonen &
Koivusilta 2010, 80); suuria terveyseroja on havaittavissa sosioekonomisten ryhmien
kesken, tarkasteltaessa terveyden vaihtelua esimerkiksi koulutuksen, ammattiase-
man tai tulojen mukaisesti (mm. Junna, Karvonen, Kestild & Martelin 2017), joten pe-
ruskoulun viimeiset vuodet ovat merkityksellista aikaa terveyden edistamisen nako-
kulmasta. Lisdksi 13-15—vuotiaat tytot ovat ikdvaiheessa, johon liittyy paljon niin fyy-
sisid, psyykkisia kuin psykososiaalisiakin elamanmuutoksia, mika osaltaan perustelee
tutkimuksen ja elintapoihin vaikuttamisen hyodyllisyytta kyseiselle kohderyhmalle

(Koskiym. 2017, 36).

Opinnadytety0dssa pyritaan keskittymaan liikkumista edistaviin tekijoihin, toki saman
aikaisesti liilkkkumista estavien tekijoiden vaikutus taustalla ymmartaen. Voidakseen
edistaa liikuntatottumuksia, on kyettava myos tunnistamaan liikkumista estavat teki-
jat. Liikuntamotivaatiota ei kyeta lisdaamaan ohjeilla ja maarayksilla, vaan parempi
|ahtokohta olisi korostaa lilkkunnan harrastamisen mydnteisia puolia nuorten omia

ajatuksia ja toiveita kuunnellen. (Koski ym. 2017, 5.)

Lilkunnan lisdamista koulupaiviin ja koulupaivien aikana on tutkittu enemman, joten
tassa opinndytetyossa haluttiin keskittya erityisesti tyttojen koulupaivan ulkopuoli-
seen, vapaa-ajan liikuntaan liittyviin tekijéihin, kuitenkin huomioiden kokonaisuutena
koululiikunnan, koulupaivien aikaisen liikunnan ja vapaa-ajan liikkunnan merkitykset ja

yhteydet toisiinsa.
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5 Opinndytetyon toteuttaminen

5.1 Aineiston hankintamenetelmana kirjallisuuskatsaus

Tassa opinndytetydssa kaytetaan tutkimusmenetelmana kuvailevaa kirjallisuuskat-
sausta, joka on yksi kirjallisuuskatsauksen muoto. Kirjallisuuskatsaus on koottua tie-
toa tutkimuksen kannalta oleelliselta alueelta ja yleensa kirjallisuuskatsauksen tarkoi-
tuksena on ratkaista jokin ongelma, tutkimuskysymys. Kirjallisuuskatsauksessa voi-
daan hyodyntaa kirjallisuutta, artikkeleja, tutkimusselosteita ja muita keskeisia julkai-
suja. Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on kayda lapi, mista nakdkulmista ja miten
aihetta on aikaisemmin tutkittu, seka miten tekeilld oleva tutkimus linkittyy aiemmin
tehtyihin tutkimuksiin. Kirjallisuuskatsaus auttaa siis hahmottamaan aiheen aiemman
tutkimuksen kokonaisuutta. (Leino-Kilpi 2007, 2; Johansson 2007, 3; Hirsjarvi, Remes,

Sajavaara 2009, 121.)

Tassa opinndytetydssa tarkoituksena on kirjallisuuskatsauksen keinoin koota tietoa
tutkimusilmiota ennestaan kasittelevia, tuoreita tutkimuksia ja muodostaa laaja ko-
konaiskuva olemassa olevasta tutkimustiedosta. Koottua tietoa arvioimalla ja luokit-
telemalla voidaan nostaa esiin saatuja tuloksia halutusta, kdytannonldheisesta nako-
kulmasta ja saatujen tulosten perusteella 16ytda uusia toimintaehdotuksia myos kay-

tantoon.

Kirjallisuuskatsaus valittiin tutkimusmenetelmaksi, koska opinnaytetyon avulla halut-
tiin selvittdaa, mista ndakokulmista aihetta on tutkittu aiemmin ja I6ytda lahestymista-
poja, joilla kohderyhman liikuntakayttaytymiseen on todettu olevan merkittavia vai-
kutuksia. Lisdksi opinndytetyollad haluttiin nostaa esiin aiemmin tehdyissa tutkimuk-
sissa kaiken muun tutkimusdatan keskeltd tyttdjen omaa nakokulmaa ja omaa ajatte-
lua tutkimusilmioon liittyen, joten kuvailevan kirjallisuuskatsauksen metodit auttavat

kokoamaan tdta epayhtenadista tietoa selkedmmaksi kokonaisuudeksi. Lihdeaineisto
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oli melko laaja ja epdyhtendinen, ja myos tutkimusongelma oli laaja, joten kuvaileva

kirjallisuuskatsaus oli toimiva menetelma laajan kokonaiskuvan luomiseksi aiheesta.

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus sopii opinnaytetyon tutkimusaiheeseen, koska kerattyyn
lahdeaineistoon kuului monipuolisesti seka laajoja etta rajatumpia tutkimuksia, jotka
oli toteutettu useilla eri tutkimusmenetelmilla. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus antaa
tarvittavaa tilaa laajan lahdeaineiston hyodyntamiselle, mahdollistaen kuitenkin tut-
kittavan ilmion riittavan tarkan kuvaamisen. Opinnadytetyon tutkimusaiheen kannalta
on hyodyllista koostaa laaja yleiskuva ilmioon liittyvista tuoreimmista piirteistd, koska
lahdeaineiston kerdysprosessi osoitti, ettda monet tutkimukset ovat osoittaneet ilmi-
0606n liittyvan muutosalttiuden ja muita merkittavia, tuoreita muutoksia, joita on tar-

peen koota ja tarkastella lahemmin.

Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tutkimuskysymykset ovat valjempia kuin muissa kir-
jallisuuskatsauksen tyypeissa. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus antoi tilaa hyodyntaa
tassa opinndytetyodssa kaytettyja laajempia tutkimuskysymyksia. Kuvaileva kirjalli-
suuskatsaus toimii itsendisend metodina, mutta se tarjoaa myds uusia tutkittavia il-
midita. Kuvailevasta kirjallisuuskatsauksesta voidaan erottaa kaksi hieman erilaista

muotoa, narratiivinen ja integroiva kirjallisuuskatsaus. (Salminen 2011, 6.)

Taman opinnaytetyon kuvaileva kirjallisuuskatsaus on selkeimmin narratiivisen kat-
sauksen piirteitd omaava, koska tarkoituksena on tiedon kokoaminen ja yhtenaista-
minen, kokonaiskuvan luominen, tiedon ajantasaistaminen ja ilmion kuvaus (Salmi-
nen 2011, 6-8). Integroivan kirjallisuuskatsauksen vaiheet, jotka ovat ndhtavissa
myo0s tdssa opinnaytetyossa, ovat tutkimusongelman asettelu, aineiston hankkimi-

nen, arviointi, analyysi seka tulkinta ja tulosten esittdminen (Salminen 2011, 8).
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Tutkimuskysymysten muotoilu

-

Tiedonhaun tietokantojen valinta

AN

Hakutermien valinta

\

Sisddnotto- ja poissulkukriteerien

maarittdminen \

Tutkimusmenetelman valinta ja
tutkimussuunnitelman laadinta

.

. Katsauksen suorittaminen
Kuwvaileva katsaus: tulosten

laadullinen synteesi Laydasten selittdminen ja
johtop&aatdsten teko,
tutkimuksen laadun kuvaus

Kuvio 7. Kirjallisuuskatsaus vaiheittain (mukaillen Salminen 2011, 11)

5.2 Aineistonkeruu- ja tiedonhakustrategiat

Aineistoa haettiin tietokannoista, joita oli suositeltu Jyvaskylan ammattikorkeakoulun
verkkosivuilla ja jotka olivat saatavilla Jyvaskylan ammattikorkeakoulun tunnuksilla.
Aluksi suoritettiin koehaku useisiin tietokantoihin, jonka pohjalta jatettiin pois sellai-
set tietokannat, joista ei I6ytynyt aihetta vastaavia tuloksia. Tietoa paadyttiin koe-
haun perusteella hakemaan kolmesta tietokannasta, jotka olivat Pubmed, Cinahl ja
Janet Finna. Lisaksi opinndytetyon kirjallisuuskatsauksen aineistoon valitttiin ennalta
tiedetyt Valtion liikuntaneuvoston teettamat LITU-tutkimukset. Edelld mainittujen
tietokantojen lisdksi tiedonhakua tehtiin tietokantoihin, jotka eivat tuottaneet lain-
kaan aihetta vastaavia tuloksia, naita olivat Acedemic Search Elite ja Terveysportti.
Hakusanat, joilla hakulausekkeita muodostettiin, olivat girl, adolescent, physical acti-
vity, exercise, increase, multi-level factor, nuoret, liikkumattomuus, liikunta, tytét, va-
paa-aika. Hakusanojen perusteella eri tietokannoista saatuja viitteita lahdettiin arvi-

oimaan ennalta maariteltyjen sisddnotto- ja poissulkukriteerien avulla.
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Koska tutkimuksen aihe oli hyvin laaja, piti sisddnotto ja —poissulkukriteerit maaritella
tarkasti, jotta laajan aineiston rajaaminen onnistui tarkoituksenmukaisesti. Aineiston-
keruun sisdanottokriteerit lapaisivat sellaiset tutkimukset, joissa 13-15 —vuotiaat si-
saltyivat kohderyhmaan, joissa tutkimus oli kohdennettu vain tyttéihin, tai mikali mu-
kana olivat my0s pojat, sukupuolten tulokset oli eritelty. Aineiston tuli kasitella liikun-
takayttaytymista, fyysista aktiivisuutta ja liikunnan edistamista, eli tutkimuksessa piti
liilkkumisen tai fyysisen aktiivisuuden nykytilan tai muutoksen kuvaamisen lisdksi olla
kuvattuna myos siihen eri tavoin vaikuttavia tekijoita. Lisaksi edistavia/estavia teki-
jOita piti aineistossa kasitellda monipuolisesti, eli useamman kuin yhden tekijan vaiku-
tusta. Valittujen tutkimusten piti ulottua myds koulupadivan ulkopuoliseen, vapaa-
ajan lilkkuntaan. Kaikkien valittujen tutkimusten tuli olla julkaistu 2008 vuodesta
eteenpain, luettavissa kokonaan ilmaiseksi, lansimaissa tehtyja ja olla suomen- tai
englanninkielisid. Tiedonhaku kohdennettiin alkuperaistutkimuksiin, katsausartikke-

leihin ja tutkimusjulkaisuihin.

Sisddnotto- ja poissulkukriteerien (kts. taulukko 3) perusteella tehtiin saaduista viit-
teistd valinta ensin otsikon mukaan, otsikon perusteella valituista karsiutui tutkimuk-
sia tiivistelman perusteella ja jaljelle jadneet tutkimukset arvioitiin koko tekstin mu-
kaan, jolloin jaljelle jai sisddnottokriteerit |apadisseet tutkimukset. Tarkempi tiedon-
haku kohdentui otsikoiden perusteella seuraaviin neljdan tietokantaan (kts. taulukko
4), joista yksi ei tiivistelmien tarkastelun perusteella tuottanut yhtakaan tulosta, jol-

loin lopullinen tiedonhaku kohdentui kolmeen tietokantaan.

Medic-tietokanta, joka on suomalaisen terveysalan tutkimuksen paatietokanta, tuotti
hakusanojen perusteella 308 viitettd, joista otsikot luettua valikoitui 3. Tiivistelmien
tarkastelun jalkeen jaljelle jai 1 tutkimus, joka koko tekstin perusteella ei tuottanut
sisdanottokriteerit lapaisevaa tulosta. Janet Finna, joka on Jyvaskylan ammattikor-
keakoulun hakupalvelu, tuotti hakusanojen perusteella 1 viitteen, joka valikoitui otsi-

kon, tiivistelman ja koko tekstin tarkastelun perusteella mukaan.
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Pubmed-tietokanta, joka on kansainvalinen hoito- ja lddketieteen tietokanta, tuotti

toisen hakulausekkeen perusteella 16 viitetta (tietokannan automaattinen rajaus ot-

sikon mukaan), joista otsikot luettua valikoitui 4. Tiivistelmien tarkastelun jalkeen jal-

jelle jai 1 tutkimus, joka valikoitui koko tekstin perusteella mukaan. Toisen hakulau-

sekkeen perusteella saatiin 148 tulosta, joista otsikot luettua valikoitui 2. Tiivistel-

mien tarkastelun jalkeen jaljelle jai 1 tutkimus, joka valikoitui mukaan. Cinahl-tieto-

kanta, joka on hoitotieteiden tietokanta, tuotti hakusanojen perusteella 128 viitetta,

joista otsikot luettua valikoitui 4. Tiivistelmien tarkastelun jalkeen jaljelle jai 2 tutki-

musta, joista koko tekstin mukaan valikoitui

Taulukko 3. Taustatiedon sisdadnotto- ja poissulkukriteerit

Sisdanottokriteerit

Poissulkukriteerit

Aineisto kasittelee 13-15 -vuotiaiden tyt-
tojen liikuntakayttaytymista ja fyysista
aktiivisuutta ja liikunnan edistamista

Lilkkunnan edistamisen keinoja kasitel-
[adn monipuolisesti

Aineisto kasittelee myos koulupaivan ul-
kopuolista liikuntaa

Viimeisen kymmenen vuoden aikana jul-
kaistut artikkelit ja tutkimukset (2008-)

Aineisto on suomen tai englannin kieli-
nen
Aineisto luettavissa kokonaan

Taulukko 4. Tiedonhaku tietokannoittain

Aineisto ei kasittele 13-15 -vuotiaiden
tyttéjen liikuntakayttaytymista ja fyy-
sista aktiivisuutta ja lilkkunnan edista-
mista

Lilkkunnan edistamisen keinoissa keskity-
tdaan vain yhteen tekijaan esim. perheen
vaikutus

Aineisto kasittelee vain koulupaivan ai-
kaista liikuntaa

Aineisto on julkaistu ennen vuotta 2008

Aineiston kieli ei ole suomi tai englanti

Aineisto ei ole luettavissa kokonaan

Tietokanta | Hakusanat | Viitteita Rajaus otsi- | Rajaus tii- Valitut ar-
kon mu- vistelman tikkelit
kaan mukaan koko teks-

tin mukaan

Medic adolescent | 308 3 1 0

AND physi-
cal activity
OR exer-
cise
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Janet Finna

nuoret
AND lii-
kunta AND
litkkumat-
tomuus

PubMed

Girls AND
physical
activity
AND
increase

16 otsikko-
haulla
(2843
kaikki)

PubMed

girl AND
multilevel
factors
AND physi-
cal activity

148

Cinahl

girls AND

adolescent
AND physi-
cal activity

128

Taulukko 5. Hakusanat, kaytetyt tietokannat ja niista 16ydetyt aineistot

Hakusana Tietokanta Aineisto

Nuoret AND liikku-
mattomuus

Janet Finna Koski, P., Tahtinen, J., Vanttaja, M.,
Zacheus, T. 2017. Liikkkumattomuuden
jaljilla. Pitkittaistutkimus vahan liikun-
taa harrastavien nuorten liikuntasuh-
teesta ja liikunta-aktiivisuuden muu-

toksista.

LITU Valtion liikunta- Kokko, S., Martin, L. (toim.). 2019. Las-
neuvoston julkai- | ten ja nuorten liikuntakayttdytyminen
sut Suomessa: LIITU-tutkimuksen tuloksia

2018. Valtion liikuntaneuvoston julkai-

suja 1:20109.

Kokko, S., Mehtdld, A. (toim.). 2016.
Lasten ja nuorten liikuntakayttaytymi-
nen Suomessa: LIITU-tutkimuksen tu-
loksia 2016. Valtion lilkkuntaneuvoston
julkaisuja 4:2016.

Kokko, S., Himyla, R. (toim.). 2015.
Lasten ja nuorten liikuntakdyttaytymi-
nen Suomessa: LIITU-tutkimuksen tu-
loksia 2014. Valtion liikuntaneuvoston
julkaisuja 2:2015.
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Girls AND physical PubMed Biddle, S., Braithwaite, R., Pearson, N.

activity AND increase 2014. The Effectiveness of Interventi-
ons to Increase Physical Activity
Among Adolescent Girls: A Meta-ana-

lysis.
girl AND multilevel PubMed Saksvig, Wu, Young, Zook. 2014. Physi-
factors AND physical cal activity trajectories and multilevel
activity factors among adolescent girls
Girls AND adolescent | Cinahl Standiford, A. 2013. The Secret Strug-
AND physical activity gle of the Active Girl:
A Qualitative Synthesis of Interperso-
nal

Factors That Influence Physical Activity
in Adolescent Girls

Girls AND adolescent | Cinahl Brown, A. 2009. Promoting physical
AND physical activity activity amongst adolescent girls

5.3 Aineiston analyysimenetelmana sisallénanalyysi

Sisallonanalyysin avulla voidaan analysoida erilaisia aineistoja systemaattisesti ja ob-

jektiivisesti. Laadullisessa tutkimuksessa sisallonanalyysillad tarkoitetaan yleensa tutki-
musaineiston kuvaamista sanallisesti. Sisallon erittelysta puhutaan yleensa maarallis-
ten tutkimusten kohdalla. Sisallénanalyysin avulla pyritaan loytamaan kootusta tutki-
musaineistosta merkityssuhteita ja —kokonaisuuksia. Tallaisia tuloksia ei voida esittda
numeerisessa muodossa vaan sanallisina tulkintoina. (Vilkka 2005, 139-140, Sarajarvi

ym. 2018, 117.)

Laadullisen aineiston sisdllénanalyysi alkaa jo aineiston keruuvaiheessa, kun tutkija
tekee havaintoja tutkittavasta materiaalista ja yhteyksista, joissa se esiintyy. Havain-
not eivat ole vield tutkimuksen tuloksia, vaan vaihe tulokseen pdasemiseksi. Tassa
vaiheessa tehddan vahva paatos, mika keratyssa aineistossa kiinnostaa, jonka jalkeen
aineistoa aletaan eritelld ja erotetaan kiinnostuksen aiheeseen kuuluvat asiat (litte-

rointi/koodaaminen). Sisdllonanalyysin avulla tutkija jasentelee, tiivistaa ja jarjestelee
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tutkimusaineiston niin, ettei mitdan olennaista jaa pois ja aineiston informaatioarvo
sailyy, mutta toisaalta mitaan ylimaaraista tutkimuskysymyksen ulkopuolelta ei ole
mukana. Valikoitunut aineisto luokitellaan, tyypitelldan tai teemoitetaan tulosten
muotoon ja saaduista tuloksista tehdaan yhteenveto. On olemassa useita aineiston
analysointimenetelmia ja sopivin niistda maaraytyy tutkijan kerddaman aineiston, ajat-
telun ja lahestymistavan perusteella. (Laadullisen aineiston analyysi ja tulkinta n.d.;

Sarajérvi ym. 2018, 104.)

Laadullisen analyysin haasteena huomioitava asia, joka nousi esiin tassakin opinnay-
tetydssa, on se, ettd analysoitavasta aineistosta |0ytyy lahes aina useita kiinnostavia
aiheita ja nakdkulmia, sellaisiakin, joita tutkija ei ehka ole aikaisemmin tullut ajatel-
leeksi, ja tdma voi saada varsinkin aloittelevan tutkijan hamilleen. Herkasti naita kaik-
kia asioita haluttaisi tutkia ja raportoida, mutta on osattava vetaa raja, mita tutkia yh-
den tutkimuksen puitteissa ja rajata tutkittava ilmio tarkkaan. Tutkimuksen kiinnos-
tuksen kohde rajataan tutkimuksen tarkoituksessa ja tutkimuskysymyksissa. (Sara-

jarvi ym. 2018, 104.)

Sisdllénanalyysi voidaan tehda aineistoldahtoisena (induktiivinen) tai teorialahtdisena
(deduktiivinen). Analyysimenetelma maaraytyy tutkimuksessa kdytetyn paattelyn lo-
giikan mukaan, eli onko se yksittaisesta yleiseen (induktiivinen) vai yleisesta yksittai-
seen (deduktiivinen). Tassa opinndytetyodssa kaytetadn analyysimenetelmana aineis-
tolahtoista sisallonanalyysia, jossa tavoitteena on |6ytda kootusta tutkimusaineis-

tosta jokin toiminnan logiikka. (Sarajarvi ym. 2018, 107.)

Tutkimusaineiston kerdamisen jalkeen, ennen sisallon analysointivaihetta tutkija
paattda mista toiminnan logiikkaa lahdetaan etsimaan. Tassa opinnaytetydssa toi-
minnan logiikkaa ldhdettiin etsimaan tyttojen liikuntakdyttaytymiseen vaikuttavista
tekijoista. Seuraavaksi vuorossa on tutkimusaineiston pelkistaminen, jossa aineis-
tosta karsitaan tutkimusongelman kannalta epaolennainen tieto havittamatta tar-
keda tietoa. Taman onnistumiseksi on tutkimusaineisto pilkottava osiin ja tiivistet-
tava, mita tutkimusongelma ja —kysymykset ohjaavat. Pilkottu aineisto ryhmitelldan
uudelleen johdonmukaiseksi kokonaisuudeksi sen mukaan, mita tutkimusaineistosta

halutaan |6ytaa. Tama ryhmittely voi perustua esimerkiksi sellaisiin ominaisuuksiin tai
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kasityksiin, jotka sisdltyvat tutkimuksen taustalla olevaan teoreettiseen viitekehyk-
seen. Esimerkiksi tassa tutkimuksessa ryhmittely tehtiin pohjautuen taustateoriassa
ilmenneeseen tietoon liikuntakadyttaytymiseen vaikuttamisesta, eli liikuntaa edista-
vista ja estavista tekijoista, jotka on jaoteltu ylaluokkiin (kts. taulukko 6). Seuraavaksi
jokainen ryhma nimetaan ryhman sisaltoéa parhaiten kuvaavalla otsikolla, jolloin tu-
losten ryhmittelyn seurauksena voidaan |6ytaa kasitteita, luokitteluja tai teoreettinen
malli. Tuloksen avulla pyritdan ymmartamaan tutkittavaa merkityskokonaisuutta.

(Vilkka 2005, 140; Sarajarvi ym. 2018, 107.)

Taulukko 6. Aineiston ryhmittely

Pelkistetty ilmaus Alaluokka Yliluokka
Motivaatio, kehonkuva, ulkond- Psykologiset tekijat, kasitykset,

képaineet, liikuntasuhde ja—  asenteet, yksil6lliset merkityk-

identiteetti, yksilolliset merki- set, havainnot ja tulkinnat it-

tykset sests

Aiempi fyysinen aktiivisuus, ur- Kayttaytymiseen ja tottumuk-

heiluharrastukset, liikuntatottu- sjin/tapoihin liittyvat tekijat —
mukset ftop Y ) Yksil6lliset tekijat

Liikuntaan liitettavia yksiléllisia  Liikunnan yksilolliset merkityk-
merkityskokonaisuuksia set

Perheen vilineellinen ja emotio-

naalinen tuki, kasvatus, rooli-  perhe ja ystivat
mallius, ystavien tuki, kannustus

ja seura

Vertailu poikiin, fyysiset erot ja Sosiaaliset normit, vertaiset, su-

asenteet sukupuolten valilli,  kupuoliroolit, kiusaaminen Sosiaaliset tekijat
ikatoverien ja vertaisten vaiku-
tus

Liikuntapaikat, tilat, vdlineet, va-Fyysinen, rakennettu ymparisto
rusteet, lilkkkumisymparistot

Liikkuntatunnit, valitunnit, kou-  Kouluymparisto
lun tilat, koulumatkat
Esteettdmyys, helppokayttéi-  Liikuntapaikkojen fyysiset etai-

Syys, saatavuus, saavutettavuus, syydet, saavutettavuus ja si-

etdisyydet, kalleus jainti Ympiristotekijit

Koettu ja todellinen turvallisuus limapiiri
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6 Tulokset

Opinnaytetyon tutkimuskysymyksia olivat; mitka tekijat lisddvat 13-15—vuotiaiden
tyttdjen liikuntaa vapaa-ajalla ja mitka tekijat estavat 13-15—vuotiaiden tyttdjen lii-
kuntaa vapaa-ajalla. Sisdllonanalyysid tehdessa aineisto ryhmiteltiin teoreettisen vii-
tekehyksen pohjalta ensin ylaotsikoina liikuntaan vaikuttaviin yksiléllisiin-, sosiaali-
siin- ja ymparistotekijoihin seka estaviin tekijoihin, jotka edelleen alaotsikoitiin pie-
nempiin osatekijoihin luvussa viisi esitellyn aineiston ryhmittelyn mukaisesti. Lukemi-
sen selkeyttamiseksi tulokset on jaoteltu edelld mainitun ryhmittelyn perusteella. Li-
saksi tutkimusaineistosta l6ydetyt lilkkuntaan vaikuttavat interventiot on esitelty

omana alaotsikkonaan.

Liikuntaan vaikuttaviin yksilotekijoihin kuuluu tassa opinnadytetydssa yksilon psyykki-
set tekijat (esim. havainnot, asenteet, tulkinnat), lilkkunnan yksildlliset merkitykset,
kayttaytymiseen vaikuttavat tekijat ja yksilon liikuntaidentiteetti. Liikkuntaan vaikutta-
viin sosiaalisiin tekijoihin kuuluvat perhe, ystavat, vertaiset ja sosiaaliset normit
(esim. sukupuoliroolit). Lilkuntaan vaikuttaviin ymparistotekijoihin kuuluvat sosiaali-
nen (esim. ilmapiiri ja ympariston asenteet) ja rakennettu ymparisto. Vaikka tutkimus
keskittyy kouluajan ulkopuoliseen, vapaa-ajan liikuntaan, niin tuloksissa sivutaan
myo6s kouluymparistda, koska aineistoa analysoitaessa sen merkitys myds tyttojen
vapaa-ajan liikuntaan osoittautui merkittavaksi. Estavissa tekijoissa on esitelty liikku-
misen edistamisen kannalta oleelliset liikkumisen esteet ja vahaisen liikkunnan syyt.
Liikuntainterventioissa esitelldan tutkimusaineistosta |6ydetyt, liikuntakayttaytymi-

sen vaikuttavat interventiot.
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6.1 Yksilotekijat

LIITU-tutkimuksissa on havaittu 11-, 13- ja 15-vuotiaille teetetyn kyselyn avulla, etta
tytot loytavat poikia yleisemmin tarkeita merkityksia liikunnalle. Lilkkunnan merkityk-
set on jaoteltu LIITU-tutkimuksessa kahdeksaan eri osa-alueeseen: kilpailu ja suorit-
taminen, terveys ja kunto, ilmaisu ja esittaminen, ilo ja leikki, sosiaalisuus ja yhdessa-
olo, itsen tunteminen ja tutkiminen, kasvu ja kehittyminen seka lajimerkitykset (kts.

taulukko 7) (Kokko & Martin 2019, 69).

Taulukko 7. Tarkeiksi tai erittain tarkeiksi arvioitujen lilkkunnan merkitysten osuudet

sukupuolen ja ikdryhman mukaan (n = 1970-2073) (%) (Kokko & Martin 2019, 69.)

Pojat Tytdt 11w 13w 15w Kaikki
KILPAILU JA SUORITTAMINEN

parhaansa yrittdminen 61 72 75 66 53 67
tybnteko, ahkeruus 49 52 57 48 41 50
kamppailu itsesi kanssa, itsesi voittaminen 46 51 54 48 40 49
omatoimisesti yksikseen tekeminen 37 40 42 38 32 38
menestys ja voittaminen 37 29 35 33 29 33
kamppailu toisten kanssa, toisten voittaminen 31 20 26 26 24 25
kilpaileminen 24 18 n 22 n n
TERVEYS JA KUNTO

hyvén olon saaminen 52 70 66 62 53 61
liikunnan terveellisyys 62 65 56 48 58
kunnon kohottaminen 49 56 51 59 49 53
virkistys ja rentoutuminen 40 46 45 42 41 43
lihavaksi tulemi painonhallinta 44 42 47 46 34 43
hyvén ulkondén saaminen 26 27 24 28 30 27
ILMAISU, ESITTAMINEN

taidokas temppuilu 30 30 37 27 2 30
muille esittdminen, esiintyminen 16 18 22 15 10 17
ILO JA LEIKKI

ilo; se, etta likunta on kivaa 58 71 73 B4 53 65
onnistumisen eldmykset 47 57 54 53 48 52
uusien elamysten saaminen L 54 55 49 41 49
murheiden unchtaminen 39 51 48 44 40 45
leikkiminen, leikkimielisyys 32 32 42 24 n 32
SOSIAALISUUS JA YHDESSAOLO

yhdess3olo, yhteistoiminta kavereiden kanssa 53 55 62 51 44 54
uusien kavereiden saaminen 36 37 45 32 28 37
ITSEN TUNTEMINEN, ITSEN TUTKIMINEN

opin tuntemaan paremmin itsedni 41 48 53 42 33 44
KASVU JA KEHITTYMINEN

uusien taitojen oppiminen ja kehittdminen 54 62 66 57 47 58
lihasvoiman kasvattaminen 50 51 50 57 46 51
pelon tai jannityksen kokeminen/voittaminen 41 EL) 50 42 3 43
LAJIMERKITYKSET

vauhdikkuus 42 34 43 37 32 38
notkeuden parantaminen 32 4z 43 37 27 37
oveluus ja jarjen kiyttd (esim. voiton saamiseksi) 45 30 42 37 30 37
luonnossa oleminen 36 38 45 34 23 37
hienot valineet tai varusteet 24 19 25 19 19 22
miehekkyys 37 = 23 21 19 21
ronskit otteet, kovaotteisuus 26 16 23 20 18 n
naisellisuus 11 22 20 15 13 17
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Tyttojen yleisimmat tarkeiksi tai erittain tarkeiksi koetut liikkunnan merkitykset ovat
parhaansa yrittaminen (72 %), ilo; se, etta liikunta on kivaa (71 %), hyvan olon saami-
nen (70 %), liikkunnan terveellisyys (62 %), uusien taitojen oppiminen ja kehittdminen
(62 %), onnistumisen elamykset (57 %) sekd kunnon kohottaminen (56 %) (kts. tau-
lukko 8) (Kokko & Martin 2019, 69). Vuoden 2014 tuloksiin verrattuna useat tarkeiksi
tai erittain tarkeiksi koetut liikunnan merkitykset ovat menettianeet merkitystaan. Ty-
toilla liikunnan merkityksista eniten ovat laskeneet vuodesta 2014 vuoteen 2018 hy-
van ulkonadn saaminen (-23 %), virkistys ja rentoutuminen (-16 %), lihavaksi tulemi-
sen estaminen ja painonhallinta (-16 %), notkeuden parantaminen (-16 %), uusien
elamysten saaminen (-13 %) seka murheiden unohtaminen (-13 %) (kts. taulukko 8).

(Kokko & Martin 2019, 72.)

Taulukko 8. Muutokset merkitysten painotuksissa prosenttiyksikkdina suomenkieli-
silld vastaajilla sukupuolittain ja ikdiryhman mukaan (vuoden 2018 vahintaan tarkei-
den merkitysten osuus vahennettyna vastaavalla osuudella vuonna 2014) (Kokko &

Martin 2019, 72.)

Pojat  Tytdt 11-w 13w 15w Kaikki

KILPAILU JA SUORITTAMINEN
parhaansa yrittdminen o 1 o 1 } -4 1
tytinteko, ahkeruus 3 3 5 0 o ) 3
kamppailu itsesi kanssa, itsesi voittaminen 2 2 -1 -3 -7 -2
irmi; ksik i o 3 4 2 -2 -2

menestys ja voittaminen 1 P r P 1 2
kamppailu toisten kanssa, toisten voittaminen 2 1 2 1 | 2 2
kilpaileminen 1 0 -4 0 3 0
TERVEYS JA KUNTO
hyvin olon saaminen -6 -7 -8 5 -10 -7
liikunnan terveellisyys 8 211 -0 <11 -1 -3
kunnon kahottaminen 2 A1 6 1 -1 -7
virkistys ja rentoutuminen 8 -16 -13 -14 -11 -12
lihavaksi tulemisen estdminen, painonhallinta 2 -16 5 6 -12 -7
hyvin ulkon3én saaminen 7 23 -14 13 17 -15
ILMAISU, ESITTAMINEN
taidokas temppuilu -7 -1 -4 -7 -6 -4
muille esittdminen, esiintyminen -4 -1 (1] -4 -7 -2
ILO 1A LEIKKI
ilo; se, ettd liikunta on kivaa o -2 o -2 -6 -1
onnistumisen elamykset -8 -8 9 =7 =10 -9
uusien elimysten saaminen 5 -13 11 12 12 -1
murheiden unohtaminen =] -13 13 12 -1 -1
leikkiminen, leikkimielisyys -3 -10 -4 -13 -10 -6
SOSIAALISUUS JA YHDESSAOLO

| lo, yhteistoiminta iden kanssa -3 -11 -10 -10 -7 -6
uusien kavereiden saaminen -0 13 12 18 7 -10
ITSEN TUNTEMINEN, ITSEN TUTKIMINEN
opin tuntemaan paremmin itsedni -5 -9 -5 49 -4 7
KASVU JA KEHITTYMINEN
uusien taitojen oppiminen ja kehittdminen 3 3 -2 -1 -3 0
lihasvoiman kasvattaminen -8 <15 -11 -7 <14 -11
pelon tai jAnnityksen kokeminen/voittaminen -3 ] -1 -2 -6 -1
LAJIMERKITYKSET
vauhdikkuus ] -9 -9 <12 -10 -9
notkeuden parantaminen -5 16 -11 <12 13 <10
oveluus ja jarjen k3yttd (esim. voiton saamiseksi) <11 -9 13 11 -8 -10
luonnossa oleminen -7 -8 -5 -5 -4
hienot valineet tai varusteet E -6 6 -3 -6 -6
miehekkyys -11 -2 5 -3 -5 -6
ronskit otteet, kovaotteisuus 0 1 -4 -3 -1
naisellisuus 5 -10 -2 -5 -5 -3
Vuonna 2018 térkeitd merkityksid keskim3drin 14 14 15 14 12 14
Vuonna 2014 térkeitd merkityksid keskim3drin 15 16 17 16 14 16
Tarkeiden masran keskiarvojen erotus -1 -2 -2 -2 -2 -2
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Kosken ym. (2017, 60) tutkimuksen tuloksissa nousseet liikkunnan merkitykset jaettiin
kolmeen luokkaan: kunto ja terveys seka sosiaalisuus (funktionaaliset merkitykset),
rentoutuminen ja nautinto, itsensa ilmaiseminen ja toteuttaminen (ekspressiivisyys-
tekijat), kilpailu (suoritusmerkitystekija). Liikkunnan harrastamisen keskeiset merkityk-
set liittyivat terveyteen, kuntoon, rentoutumiseen, nautintoon seka sosiaalisiin teki-
joihin (Koski ym. 2017, 165). Tarkein liikunnan yksilollinen merkitys kaikissa liikunta-
aktiivisuusryhmissa ilmeni olevan terveyden ja kunnon vaaliminen ja yllapitdminen
(Koski ym. 2017, 85). Tulosten perusteella tassa pitkittdistutkimuksessa mukana ollei-
den nuorten liikunnan merkitystekijat olivat vuonna 2013 hyvin perinteiset, ja samat
kuin kymmenen vuotta aiemmin. Liikkunnan merkityskokonaisuus nayttaa muodostu-
van jo lapsuudessa, silla tutkimuksen vuoden 2003 kouluikdisten liikunnan merkitys-
profiili oli ldhes samanlainen kuin kymmenen vuotta myohemmin nuorina aikuisina.

(Koskiym. 2017, 147.)

Myds Standiford (2013) osoittaa liikunnasta saatavan nautinnon ja terveyshyotyjen
merkityksen tytoille. Standifordin (2013, 867) mukaan liikunnasta saatavan nautin-
non maara on paaasiallinen syy tytoille osallistua tai jattaa osallistumatta liikkuntaan.
Tytot nauttivat erityisesti saadessaan itse valita mihin aktiviteetteihin he haluavat
osallistua, ilman muiden pakottamista tai ohjailua. Standifordin (2013, 866) tutki-
muksessa nousi esiin merkittavana fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavana yksilollisena
merkityksena tyttdjen kasitykset liilkkunnan hyodyistd, ja sen mukaan murrosikaisille
tytoille liikunta merkitsee keinoa pysya hyvassa kunnossa ja nayttaa hyvalta. Lisaksi
tytot kokevat, etta liilkunta tuo hyvaa oloa, energiaa ja rentouttaa. Joillekin tytaéille lii-
kunta on tilaisuus liikkua ympariinsa ja olla aktiivinen, jotkut tytot taas kokevat liikun-
nan mahdollisuutena ottaa itselle omaa aikaa ja olla yksin, sekd paeta arjen paineita
ja stressia. Seka Standifordin (2013) ettd Kosken ym. (2017) tutkimuksessa havaittiin
ilmio, etta tytot tiedostavat vahaisen liikkkumisen riskit ja liilkunnan vaikutukset, mutta

eivat tunnu olevan kiinnostuneita niista (Standiford 2013, 866; Koski ym. 2017, 63).

Standifordin (2013, 870) systemaattisen katsauksen tutkimuksista osassa oli pyydetty

tyttoja ehdottamaan, kuinka terveysalan ammattilaiset, opetushenkilésto, kaverit ja
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vanhemmat voisivat auttaa heitd lisadamaan liikkkumista. Tyttdjen vastauksista ilmeni,
ettd he suosivat liilkuntaa, jota voi harrastaa kavereiden kanssa, joka on hauskaa, ja
joka ei ole todella raskasta intensiteetiltdan. Tytot kokevat ystavien motivoivan heita
liikkkumaan ja laheiset ystavat auttoivat lieventamaan liikuntaan liittyvia hapean ja it-
setietoisuuden tai vaivautumisen tunteita. Tytot toivoivat vanhempiensa ottavan hei-
dat mukaan tavanomaiseen toimintaan kuten kavellen kulkeminen eri paikkoihin,
eikd pakottamaan lilkkunnan harrastamiseen. Liikunnasta puhuttaessa, murrosikaiset
tytot toivovat ammattilaisten lahestyvan aihetta kannustavalla, ei arvovaltaisella tai
maarailevalla tavalla, ehdottaen vaihtoehtoja ja asettamalla yhteiset tavoitteet yksi-

[6llisen suunnitelman luomiseksi.

Biddlen ym. (2014, 14) meta-analyysi osoittaa, ettd kohderyhman tytot voivat olla
herkkida omaan kehonkuvaansa ja itsetuntoonsa liittyen, erityisesti poikien kanssa
“sekaryhmissa” erilaisissa ymparistoissa liikuntaa harrastaessaan. Sosiaaliset kehon
ahdistuneisuuden tunteet voivat olla koholla ja todenndkoisempia kohderyhman
idssa tyttojen kohdalla. Tulokset osoittavatkin suuremman vaikutuksen vain tytdille

suunnatuissa fyysisen aktiivisuuden interventioissa.

Myds Koski ym. (2017, 27 & 92 & 146) toteavat Liikkumattomuuden jaljilla -pitkittais-
tutkimuksessaan, etta erityisesti ylakouluikdisten tyttojen yksi tekemista maarittava
tekija on se, milta tekeminen nayttaa muiden silmissa. Nolouden kokemukset ulkona-
koon liittyen ovat ajatuksissa vahvasti lasna ja ne liittyivat murrosikaan liittyviin ke-
hon muutoksiin, joita on vaikea peittaa esimerkiksi liikuntatunnilla tai pukuhuo-

neessa.

Kosken ym. (2017, 123) mukaan nuorten paineet omaan ulkondkodn liittyen eivat ole
viime vuosikymmenina lieventyneet, vaan ulkondkdpaineet ovat jopa kasvaneet ny-
kyisen mediayhteiskunnan luomien ihanteiden ja kovien vaatimusten myo6ta, esimer-
kiksi urheiluvarusteisiin ja -vaatteisiin liittyen. Vahavaraisten perheiden nuorille kallii-
den merkkituotteiden ostaminen ja nopeasti vaihtuvan urheilumuodin perassa pysy-
minen ei ole mahdollista, ja “vaaranlaisissa” varusteissa liikkkuva nuori joutuu muita

helpommin kiusatuksi.
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Tulosten mukaan ulkonakéon liittyvat huolet ovat yleisia murrosikaisten tyttéjen kes-
kuudessa ja ne ilmenevat myds liikunnassa monin tavoin. Esimerkiksi Standifordin
(2013, 865) mukaan ulkondkdhuolia ilmenee ennen liikuntaa, liikunnan aikana ja sen
jalkeen. Ulkonakohuolet vaikuttavat liikuntaan osallistumisen halukkuuteen. Huolet
liittyvat naiselliseen ulkoiseen olemukseen ja siihen liittyviin odotuksiin seka yhteis-
kunnan ulkonakdihanteisiin naisellisesta vartalosta. Tyot kokevat kohtaavansa ulko-
ndon arvostelua ja ulkondkopaineita erityisesti luokkatovereilta ja liikunnanopetta-
jilta. My0s pojat arvostelevat tyttdjen ulkonakda ja joidenkin murrosikaisten poikien
mielesta liikkuessaan hikoileva tyttd on epamiellyttdava. Myos tytot itse pitavat kiel-
teisend hikoilua, liikunnan sotkemia hiuksia sekd meikkien sotkeentumista. (Stan-

diford 2013, 865 & 868.)

Kehonkuvaan liittyvat huolet ilmenevat esimerkiksi liikkuntatunneilla ja kuntosalilla,
pukeutumistilanteissa ja uintitunneilla. Nadissa tilanteissa tytot vertailevat itsedan
muihin, eivat tunne olevansa yhta hyvassa kunnossa ulkoisesti kuin muut ja pelkdavat
nadyttavansa huonolta liikkuessaan. Paineita tytot kokevat erityisesti lilkkuntatunneilla
silloin, kun heidan taytyy nayttaa hyvalta seuraavalla oppitunnilla. Tyt6t saattavat
myos kokea liikkuessaan olevansa pojille seksuaalinen objekti, tulevansa kiusatuksi
tai ahdistelluksi liikuntatunneilla vartalon koon tai muotojen vuoksi, mika saattaa
johtaa liikuntatuntien valttelyyn. Tulokset osoittavat, ettd osalle tytdista huoliteltu
ulkonako ja muiden ajatukset omasta ulkonddésta ovat hyvin tarkeitd, kun taas osa ty-
toistd ei valita olla suosittuja tai ole huolissaan liikkunnan aikaisesta ulkonaéstaan.

(Standiford 2013, 865-868.)

Kosken ym. mukaan yksilon liikkuntaidentiteetin kehittymiselle oleellista on liikku-
mista tukeva kasvuymparist6, sosiaalinen verkosto ja positiiviset liikuntakokemukset.
Esimerkiksi kannustus ja mydnteinen palaute olisi todella tarkeda itsensa liikunnalli-
sesti lahjattomiksi tai heikoiksi kokeville. Heille pienetkin positiiviset kokemukset lii-
kunnasta voivat olla kddnnekohta liikuntasuhteen kehittymisen kannalta. (Koski ym.

2017, 94, 107.) Toisaalta liikuntasuhde voi kehittya myos kielteiseen suuntaan, ja lii-
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kunnasta voi tulla ongelma. Liikunnan paapaino voi siirtya esimerkiksi ulkonakopai-
notteiseen itsensa esille tuomiseen tai neuroottiseen suorittamiseen ja kalorien tark-
kailuun. Liikuntaidentiteettiin voi vaikuttaa myos se, etta kaveripiirin liikkuntatavat
ovat vadristyneet ja lilkkunnasta puuttuu ilo ja hauskuus. (Koski ym. 2017, 96-97.) Lii-
kuntaidentiteettia osaltaan muokkaavat liikunta- ja terveysalan ammattilaisten,
muun liikuntavaen ja median jatkuva liikunnan terveellisyyden ja tarkeyden jalustalle
nosto, joka vaikuttaa yksilon kasityksiin siita, millainen tulisi olla ja kuinka kuuluisi

elaa (Koski ym. 2017, 105).

Koettu liikunnallinen patevyys eli kokemus yksilon omasta fyysisesta toimintakyvysta
seka ulkonadsta on yhteydessa liikunnalliseen aktiivisuuteen. Lasten ja nuorten koet-
tua lilkunnallista patevyytta on tutkittu LIITU-tutkimuksissa, jossa kyselyn avulla on
pyydetty 11-, 13- sekd 15-vuotiaita arvioimaan omaa koettua liikunnallista patevyytta
asteikolla 1-5. Kyselyssa vastaus 1 tarkoitti korkeaa liikunnallista patevyytta, kun taas
vastaus 5 matalaa lilkunnallista patevyytta. Kevaan 2018 tuloksissa 13-vuotiaiden tyt-
tojen keskiarvo liikunnallisesta patevyydesta oli 3,33 kun vastaavasti 15-vuotiailla ty-
toilla keskiarvo oli 3,28 (kts. taulukko 9). Tyttdjen kokemus liikunnallisesta patevyy-
desta on laskenut molemmissa ikdaryhmissa vuoteen 2016 verrattuna (kts. taulukko
10). Tytot kokivat olevansa vahemman liikunnallisesti patevia poikiin verrattuna.

(Kokko & Martin 2019, 77-78; Kokko & Mehtala 2016, 37.)

Taulukko 9. Koettu liikunnallinen patevyys (n = 3740) ian ja sukupuolen mukaan.

Vaihteluvéli 1-5 (Kokko & Martin 2019, 78.)

11-v. 13-v. 15-v.
Pojat  Tytot Kaikki Pojat Tytét Kaikki Pojat  Tytét  Kaikki
ka 3,72 3,5 3,61 3,56 3,33 3,44 3,6 3,28 3,44
kh 0,92 0,92 0,92 0,98 1,05 1,02 1,14 1,07 1,11

Taulukko 10. Koettu liikunnallinen patevyys (keskiarvo) pojilla (n = 2647) ja tytéilla (n
= 2807) ian mukaan (vaihteluvali 1-5, 5 = korkein arvo, 1 = alhaisin arvo) (Kokko &

Mehtala 2016, 37.)

11-v. 13-v. 15-v.
Pojat Tytot Kaikki Pojat Tytot Kaikk Pojat Tytot Kaikki
3,95 3,61 3Ad 3,79 3,50 3,64 3,73 335 3.5
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Liikuntamotivaatiolla tarkoitetaan tekijoita, jotka saatelevat yksilon liikuntakayttayty-
mistd. LIITU-tutkimuksessa tarkasteltiin myos liikkuntamotivaation osatekijoita seka
lasten ja nuorten kokemusta niista. Lilkkuntamotivaation osatekij6ita arvioitiin as-
teikolla 1-7, jossa vastaus 1 tarkoitti matalaa arvoa ja vastaus 7 korkeaa arvoa. Liikun-
tamotivaation osatekijoista arvioitiin liikkunta-asennetta, oletettuja muiden odotuksia
omasta liikuntakayttaytymisesta, kokemusta liikuntakayttaytymisen hallinnasta, lii-
kunta-aktiivisuuden automaattisuutta seka liikunta-aikomuksia. Tytt6jen tulokset
asenteesta, kokemuksesta kayttaytymisen hallinnasta seka aikomuksesta liikkua oli-
vat poikiin verrattuna korkeammat (kts. taulukko 11). Liikunta-aktiivisuuden auto-
maattisuudessa ei ollut sukupuolten vililla eroa, mutta kokemus liikunta-aktiivisuu-
den automaattisuudesta laski ian myota (kts. taulukko 12). (Kokko & Martin 2019,
79-80.)

Taulukko 11. Asenne, oletetut muiden odotukset, kokemus kdyttaytymisen hallin-
nasta sekd aikomukset ian ja sukupuolen mukaan (n = 1562—-1575). Vaihteluvali 1-7

(Kokko & Martin 2019, 79.)

11-v. 13-v. 15-w.

Asenne Pojat 5,59 5,18 5,27
Tytot 5,89 5,64 il

Kaikki 5,75 5,42 5,39

Oletetut muiden odotukset Pojat 5,39 4,97 4,98
Tytot 5,16 5,04 512

Kaikki 5,26 5,01 5,06

Kokemus kayttaytymisen hallinnasta Pojat 5,65 5,22 5,36
Tytot 591 5,57 5,47

Kaikki 5,79 5,40 5,42

Aikomus Pojat 5,44 4,90 5,10
Tytot 571 5,31 5,28

Kaikki 5,59 511 5,20

Taulukko 12. Koettu liikunta-aktiivisuuden automaattisuus sukupuolen ja ian (n =

1593) mukaan. Vaihteluvali 1-7 (Kokko & Martin 2019, 80.)

11-v 13-w 15-w.
Pojat Tytot Kaikki Pojat Tytot Kaikki Pojat Tytot  Kaikki
ka 4,94 5,26 511 4,86 4,97 4,93 4,76 4,61 4,68

kh 1,61 1,61 1,62 1,67 1,68 1,67 1,88 1,86 1,87
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Lilkuntamotivaation osatekijoista arvioitiin myos koettua itsekontrollia seka yleista
itsemaaraamista. Koettua itsekontrollia arvioitiin asteikolla 1-4, jossa vastaus 1 tar-
koitti matalaa arvoa ja vastaus 4 korkeaa arvoa (kts. taulukko 13). Yleista itsemaaraa-
mista arvioitiin asteikolla 1-5, jossa vastaus 1 tarkoitti matalaa arvoa ja vastaus 5 kor-

keaa arvoa (kts. taulukko 14). (Mts. 79, 81)

Taulukko 13. Koettu yleinen itsekontrolli idn ja sukupuolen mukaan (n = 1602). Vaih-

teluvali 1-4 (Kokko & Martin 2019, 81.)

11-w. 13-v. 15-v.
Pojat Tytot Kaikki Pojat Tytdt Kaikki Pojat  Tytot  Kaikki
ka 336 349 343 318 3,26 3,22 318 314 3,16
kh 045 048 047 047 057 052 0,53 0,57 0,55

Taulukko 14. Itsemaaraaminen ikaluokittain ja sukupuolittain (n = 1575). Vaihteluvali

1-5 (Kokko 6 Martin 2019, 79.)

11-v. 13-v. 15-v.
Pojat Tytdt Kaikki Pojat Tytot Kaikki Pojat  Tyt6t  Kaikki
ka 3,51 3,65 3,59 3,47 3,68 3,58 3,60 3,82 3,71
kh 0,63 0,69 0,67 0,65 0,71 0,69 0,70 0,72 0,72

Kaiken kaikkiaan kevaan 2018 LIITU-tutkimustulosten mukaan tytot arvioivat poikia
useammin liikkuntamotivaation eri osatekijat positiivisemmiksi. Positiivinen suhtautu-
minen lilkkuntamotivaatiota saateleviin seka vaikuttaviin tekijoihin kertoo psyykki-
sesta valmiudesta liikkumiseen ja sen lisddmiseen. Koettu liikunnallinen patevyys oli
yhteydessa liikunta-aktiivisuuteen ja kyseinen ilmié nakyi myos tyttdjen tuloksissa.
Liikunta-aktiivisuudella oli myds yhteys koettuun liikunta-aktiivisuuden automaatti-

suuteen, liikkunta-aikomuksiin, kdyttaytymisen hallintaan seka asenteisiin. (Mts. 82.)
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6.2 Sosiaaliset tekijat

Sosiaaliset merkitykset, kuten vanhempien, kavereiden ja vertaisten vaikutus, nousi-
vat kaikissa analysoiduissa tutkimuksissa esiin asiayhteydesta riippuen merkitykselli-
sena liikuntakayttdaytymista edistavana tai toisaalta liilkuntainnostusta latistavana te-
kijana. Kosken ym. (2017) mukaan sukupuolittain vertailtuna vahan liikkuvista teini-
ikaisista tytoista 10-19 prosenttia suurempi osa kuin pojista arvioi omien vanhempien
vaikuttaneen paljon tai erittdin paljon liikuntakiinnostuksen herdaamiseen (Koski ym.
2017, 43). Eras kyseisessa tutkimuksessa haastateltu nuori kertoi vanhempien merki-
tyksesta liikuntakiinnostuksen herattajana seuraavasti: “Ehka jos vanhemmat ois
opettanu sen liikunnan osaksi normaalia elamaa, osaksi arkipaivaa, niin sit se tulis va-
han niinku itestdaan. Vahan niinku kakskielisyys eli et sun ei tarvi opetella sita kielta,
koska sa osaat sen.” (Koski ym. 2017, 97.) Liikuntaan sosiaalistumisen ja liikuntakiin-
nostuksen herdamisen kannalta on merkitysta silla, kuinka liikunnallisia vanhemmat
itse ovat ja kuinka paljon perheessa harrastetaan liikuntaa yhdessa. (Koski ym. 2017,

46.)

Viime vuosien LIITU-tutkimusten tulosten mukaan vanhempien ja kavereiden sosiaa-
linen tuki on yksi liikunta-aktiivisuutta yllapitava tai lisdava tekija murrosian kynnyk-
selld, jolloin monen nuoren liikkunnan harrastaminen alkaa hiipumaan. Vanhempien
tuki voidaan jakaa emotionaaliseen tukeen seka valineelliseen tukeen. Emotionaa-
lista tukea on muun muassa keskusteleminen liikunnasta seka liikuntaan kannustami-
nen. Valineellisista tuista yleisin oli liikuntaharrastuksen maksaminen, muita valineel-
lisen tuen muotoja olivat liikuntapaikoille tai -harrastuksiin kyyditseminen seka van-

hempien kanssa yhdessa liikkkuminen. (Kokko & Mehtala 2016, 41-42.)

Yleisin kavereiden tarjoama valineellinen tuki oli kaverin kanssa yhdessa liikkkuminen.
Muita sosiaalisen tuen muotoja olivat kannustukset liikkkumiseen, kehut urheilusuori-
tuksista sekd keskusteleminen liikunnasta. (Kokko & Mehtéala 2016, 43) Vuoden 2016

LITU-tulokset my6s osoittavat, ettd paljon liikkuvat (vahintaan viitena paivana vii-
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kossa 60 minuuttia lilkuntaa) saavat tukea yleisemmin sekad vanhemmiltaan ettd ka-
vereiltaan kuin vahemman liikkuvat (kts. kuvio 8 seka kuvio 9). Paljon liikkuvat pojat
saivat paljon liikkuvia tyttoja yleisemmin sosiaalista tukea kavereiltaan. (Kokko &

Mehtala 2016, 41 & 44.)
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Kuvio 8. Vanhempien tuen yhteys lasten ja nuorten (11-15-vuotta) liikunta-aktiivi-
suuteen. Vanhempien tukea liikkunnan harrastamiselle kuvaa ns. tuki-indeksi (vaihte-
luvali 0-14). Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuutta kuvataan liikuntasuosituksen
tayttymisellad (kuinka monena paivana viikossa on liikkkunut vahintdan 60 minuuttia)

(Kokko & Mehtils 2016, 43.)
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Kuvio 9. Kavereiden tuen yhteys lasten ja nuorten (9—15-vuotta) liikunta-aktiivisuu-
teen. Kavereiden tukea lilkkunnan harrastamiselle kuvaa ns. tuki-indeksi (vaihteluvali
0-4). Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuutta kuvataan liikuntasuosituksen tayttymi-
selld (kuinka monena paivana viikossa on liikkunut vahintdan 60 minuuttia) (Kokko &

Mehtdla 2016, 44.)
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Standifordin (2013, 868) systemaattisessa katsauksessa perheen ja kavereiden (ja
opettajien) tuki ilmeni toiseksi yleisimpana teemana tarkastellessa fyysiseen aktiivi-
suuteen vaikuttavia ihmistenvalisia tekijoita. Ystavien ja perheen vaikutukseen sisal-
tyi ndiden mielipiteet lilkunnasta, liikunnan valineellinen tuki kuten kuljettaminen
harrastuksiin ja rahallinen tuki likkuntaan, seka roolimallina/esikuvana oleminen.
Murrosikaiset tytot raportoivat, ettd vanhempien ja sisarusten kannustus, esikuvana
toimiminen ja heidan seuransa helpottivat liikkuntaan osallistumista. Syitd, joiden
vuoksi vanhemmat eivat tukeneet tyttariensa liikkumista, olivat kiire, ajanpuute, va-
symys, pelko turvallisuudesta ja ajatus, etta lilkkunta ei ole naisille sopivaa. (Standiford

2013, 868.)

Kavereiden sosiaalinen tuki ja roolimallina toimiminen helpottaa tyttéjen kynnysta
liikkumiseen. Murrosikaiset tytot kokevat vapaa-ajan lilkkunnan hyvana mahdollisuu-
tena rentoutua ja viettda aikaa kavereiden kanssa. Toisaalta tytot kohtaavat kiusaa-
mista ja pelottelua yrittdessaan ryhtya lilkkkumaan, erityisesti liikkuntatunneilla. Tytét,
jotka eivat ole liikunnallisesti lahjakkaita, saatetaan maaratietoisesti sulkea luokkaka-
vereiden toimesta ulkopuolelle liikuntatunneilla. Porukasta ulos sulkemiseen liittyi
myos tuen puuttuminen aggressiivisilta ja painostavilta valmentajilta ja liikunnan-

opettajilta. (Standiford 2013, 869.)

Liikuntatilanteissa poikien kanssa tytot kokivat joutuvansa kamppailemaan poikiin
verrattuna samanarvoisesta liikunta-ajasta, tilasta ja huomioinnista. Joskus tama kil-
pailu liittyi poikien dominointiin liikuntatilasta ja huomiosta vanhemmilta, valmenta-
jilta ja opettajilta. Erityisesti liikuntatilanteissa yhdessa poikien kanssa poikien tyttoi-
hin kohdistama kiusaaminen oli aggressiivisempaa kuin tyttojen valinen kiusaaminen.
Murrosikaiset pojat kiusasivat tyttoja, mikali nama eivat olleet tarpeeksi hyvia liikun-
nassa ja toisaalta mikali tytot olivat poikia parempia, erityisesti sellaisissa lajeissa,

jotka on perinteisesti ajateltu “miesten lajeiksi”. (Standiford 2013, 869.)

Kevaan 2016 LIITU-tutkimuksen tulosten perusteella 11, 13- ja 15-vuotiasta tytosta
18 % koki kiusaamista tai syrjintda liikkunta- ja urheiluharrastuksissa. Kokon & Mehta-
lan (2016, 60) mukaan tytot joutuivat syrjityksi tai kiusatuksi liikunta- ja urheiluhar-

rastuksissa poikia yleisemmin ulkonaon, pukeutumistyylin, vahaisten liikunnallisten
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taitojen, puhetavan ja sukupuolen takia. Erityisesti ulkondaon takia syrjityksi tai kiusa-
tuksi joutuminen liikunta- ja urheiluharrastuksessa lisaantyi ian myoéta. Liikunta- ja ur-
heiluharrastuksissa koettu syrjinta tai kiusaaminen lisaantyi hieman fyysisen aktiivi-
suuden kasvaessa. On kuitenkin huomioitava, etta liikuntasuosituksen saavuttavat
viettdvat enemman aikaa liikunta- ja urheiluharrastuksissa kuin vahan liikkuvat. (Mts.

60-61.)

Taitojen vertailu ja kilpailu sosiaalisissa tilanteissa vaikuttaa lilkuntatapoihin, ja se on
Standifordin (2013, 867) tutkimuksessa kaikkein yleisin liikuntaan vaikuttava sosiaali-
nen tekija. Tyttdjen kohtaama, esimerkiksi liikuntataitoihin liittyva kilpailu ja vertailu
ilmenee kavereiden, vanhempien ja opettajien puheissa ja kdytoksessa. Kilpailu ja
vertailu voi joko rohkaista ja kannustaa tai toisaalta lannistaa tyttojen liikuntaintoa.
Esimerkiksi menestyminen joukkuelajeissa voi tuoda hyvaksyntaa ja arvostusta kave-
reilta, mutta toisaalta ne tytot, jotka eivat ole lahjakkaita joukkuelajeissa, kokevat ha-
peaa ja paheksuntaa kavereilta sen vuoksi. Tytot pelkaavat arvostelluksi ja kritisoi-
duksi tulemista tehdessaan virheita joukkuelajeissa, eivatka he mielelladn pelaa hyvin
kilpailuhenkisten kavereiden ja aggressiivisten poikien kanssa. (Standiford 2013,

868.)

Vanhempien tuella ja esimerkilla on suuri merkitys liikuntakiinnostuksen heraami-
seen. Aiemmin aktiivisesti liikkuneet nuoret kuvasivat vanhempiensa aikanaan kan-
nustaneen heita liikkunnan pariin. Liikkunnan ulkopuoliset nuoret, jotka eivat lapsuu-
den leikkien ja ulkoilun jalkeen ole tunteet erityista kiinnostusta liikuntaan, eivat sen
sijaan ole saaneet vanhemmiltaan juurikaan houkuttelua tai kannustusta lilkkunnan
pariin. (Koski ym. 2017, 143.) Vanhempien merkitys liikuntakiinnostuksen herdami-
sessa oli paljon pienempi vahan liikkuville kuin muille nuorille. Vain 6-9 % vahan liik-
kuvista teini-ikdisista ja nuorista aikuisista arvioi omien vanhempiensa vaikuttaneen
liilkuntakiinnostuksen herdaamiseen erittdin paljon tai paljon. Erityisesti vahan liikku-
vista tytoistd isompi osa (noin 14 %) kuin vahan liikkuvista pojista (4 %) koki vanhem-
pien vaikuttaneen paljon tai erittdin paljon omaan liikuntakiinnostukseen. (Koski ym.

2017, 46)
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Erilaiset kaveri- ja vertaisryhmat ovat siis merkittavassd asemassa sosiaalisten mal-
lien tarjoajina ja samaistumiskohteina lapsille ja nuorille (Koski ym. 20017, 44). Kos-
ken ym. (2017, 44) mukaan liikunnan sosiaalisella ulottuvuudella ja ystavien merki-
tyksella liikuntakiinnostuksen herdaamisessa on hyvinkin iso merkitys. Seka perheen
ettd kaveripiirin tuki ja merkitys nousi esiin vastauksissa. Haastatteluissa nuoret koki-
vat tarkeadksi sen, ettd on olemassa joku, joka potkii liikkeelle tai lahtee seuraksi liik-
kumaan. Teini-ikdisten tyttojen ryhmassa vahan liikkuvat tytot viettivat vahemman
aikaa kavereiden kanssa vapaa-ajalla kuin liikunnallisesti aktiiviset. (Koski ym. 2017,
66.) Tutkimuksessa todettiin, ettd vahan liikkuvilta nuorilta tuntuu puuttuvan sellai-
nen sosiaalinen tuki ja ystavien antama tuki ja virikkeet, jotka olisivat herattaneet

heissa liikuntakiinnostusta (Koski ym. 2017, 44).

6.3 Ymparistotekijat

Nuorten kasvu- ja elinymparist6lla on merkitysta liikkuntakayttaytymiseen. Esimerkiksi
maaseudulla asuvilla arkiliikuntaa voi kertya huomattavan paljon, mutta toisaalta eri-
laiset lilkuntapalvelut ovat kaukana, joten niiden tarjoamat liikkuntamahdollisuudet ja
-virikkeet ovat puutteelliset. Toisaalta liikkunnan harrastamisen vahenemiseen tai lop-
pumiseen voi vaikuttaa myds muutto maalta kaupunkiin, jonka myo6ta tuttu kaveri-
piiri hajoaa. Uudessa ymparistdssa nuorella ei valttamatta ole halua tai uskallusta
lahtead yksin harrastamaan liikuntaa. Lisaksi maaseudulla on yleensa totuttu liikku-
maan omin voimin paikasta toiseen, kun taas kaupunkiymparistossa lyhyetkin matkat

saatetaan kulkea julkisilla kulkuvalineilla tai autokyydilla. (Koski ym. 2017, 143-144)

Taulukko 15. Niiden lasten ja nuorten osuudet, jotka kayttavat lilkkuntapaikkoja liikku-
miseen kouluajan ulkopuolella vapaa-aikana noin kerran viikossa tai useammin (%)

(Kokko & Mehtala 2016, 24.)
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Pojat Tytot 11-v. 13-v. 15-v. Kaikki

Kevyen liikenteen vaylat 67 75 75 74 62 71
Sisasalit 40 32 39 38 31 36
Ulkokentat 43 24 40 32 26 33
Aito luonto 29 36 34 33 30 33
Kaupunkitila 33 28 38 31 21 30
Ulkoilualueet ja-reitit 25 27 28 26 23 26
Koulun piha-alue 31 19 40 20 13 25
n 2573- | 2768- | 1868- | 1863- | 1591- | 5330-

2636 2825 1928 1899 1619 5446

Vuoden 2014 seka 2016 LIITU-tutkimukset tarkastelevat 11-, 13- seka 15-vuotiaiden
kaytetyimpia liikuntapaikkoja vapaa-ajalla (kts. taulukko 15). Molempien vuosien tut-
kimustulokset osoittavat, ettd kaytetyin liikuntapaikka on kevyeen liikenteen vaylat.
Tytoista 76 % kaytti kevyeen liikenteen vaylia vapaa-ajalla liikkumiseen noin kerran
viikossa tai useammin. Seuraavaksi kdaytetyimmat lilkkuntapaikat tytoilla olivat aito
luonto (36 %) seka sisasalit (32 %). Tytot hyddynsivat vahiten koulun piha-aluetta lii-
kuntapaikkana vapaa-ajalla liikkumiseen (19 %). (Kokko & Mehtala 2016, 24.)

Myds Standiford (2013, 869) tarkastelee fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia fyysisia,
sosiaalisia tai kulttuurisia ymparistoja, seka liikkunnan saatavuutta, saavutettavuutta,
seka ympariston ja yksilon turvallisuutta. Tuloksissa liikunnan saatavuuteen ja saavu-
tettavuuteen liittyi liikuntakeskusten, koulujen ja virkistyskeskusten liikuntaohjel-
mien maantieteellinen, sosiaalinen ja taloudellinen soveltuvuus, nama olivat merkit-
tavia syita liikkunnasta estymiselle. Yleisin ongelma murrosikaisilla tytoilla oli halutun
liikuntamuodon puuttuminen koulusta, tai he eivat saaneet kasaan tarpeeksi tyttoja
muodostaakseen joukkueen haluamalleen lajille. Liikuntakeskukset ovat usein liian
kalliita tai sijaitsevat kaukana ja tyttojen mielestd koulujen tarjoamiin liikkuntamah-
dollisuuksiin vaikuttivat vanhanaikaiset varusteet ja valineet, seka liikuntaa jarjestet-
tiin heille hankaliin aikoihin. Turvallisuuteen liittyen yleisin este oli tyttdjen tai heidan
vanhempiensa kokemukset siitd, etta lilkkuntakeskukset tai ulkoliikunta-alueet ovat

lilan vaarallisia alueen todellisen tai havaitun rikollisuuden vuoksi.
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Ymparistotekijoihin on tassa tutkimuksessa luokiteltu myos kouluymparisto ja tytto-
jen kasvuymparistdssa vaikuttavat ammattilaiset. Biddlen ym. (2014, 14) meta-ana-
lyysissa suuri vaikutus todettiin olevan kouluissa toteutettavilla liikuntainterventi-
oilla. Tutkimuksen mukaan kouluperusteisten interventioiden etuna on tarkoitusta
tukeva fyysinen ymparisto seka helposti saatavilla oleva ammattitaitoinen henkil6sto.
Biddlen ym. mukaan kouluissa on otettava huomioon murrosikaisten tyttojen tarpeet
ja varmistaa, etta opetussuunnitelman ulkopuolinen liikunta koulussa on houkuttele-
vaa eika pelkastaan liikuntakasvatuksen nykyisten toimintojen toistamista, joka saat-
taa olla pojille houkuttelevampaa. Nuorten tyttdjen osallistuminen liikkunnan suunnit-
teluun on valttamatonta. Lisaksi koulun ulkopuoliset terveydenhuollon ammattilaiset
voisivat olla arvokkaassa roolissa mukana toiminnassa, mukaan lukien fysioterapeutit

ja ravitsemusterapeutit.

Erds Kosken ym. pitkittdistutkimukseen haastateltu, hauraan liikunnallisen identitee-
tin omaava nuori kertoo liikuntaeldamakerrassaan, etta koululiikunnasta hanella ei ole
juurikaan myoOnteisia muistoja, mutta han kertoo pitdavansa siitd, jos ryhma on muo-
dostettu tavalla, jossa korostuu liikunnallisesti samantasoisten seura. Taman kerto-
muksen perusteella kielteisia koululiikuntakokemuksia voitaisiin vahentaa muodosta-
malla liikkuntaryhmia oppilaiden liikunnallisten taitojen perusteella. (Koski ym. 20017,
103.) Myos Standifordin (2013, 867) mukaan liikuntatunneilla tytét suosivat sellaisia
joukkuelajeja, joissa kaikki ovat tasaisen hyvia tai huonoja, jotta vihemman fyysisesti

lahjakkaat eivat joutuisi kokemaan paineita lilkuntaan osallistumisesta.

Kosken ym. (2017, 27) mukaan tyttdjen mielestd hyvaa valituntia kuvaavia asioita
ovat kavereiden kanssa yhdessa oleminen, juttelu, rauhassa oleskelu, rentoutuminen
sekd hyva ja hauska ilmapiiri. Tytot tuovat poikia useammin esiin toiveen ohjatusta
vélituntililkunnasta, joka jarjestettaisiin koulun sisatiloissa. Tytot lahtevat poikia har-
vemmin valitunnilla ulos eivatka kiinnostu koulun pihan tarjoamista lilkkuntamahdolli-
suuksista. Tytot todenndkdisesti menevat ulos vain silloin, kun se on pakollista. Tytto-
jen valituntiaktiivisuutta on pystytty jonkin verran lisddamaan esimerkiksi ohjatun

tanssin keinoin, mika vaatii kuitenkin normaalia pidempaa valituntia. Suurinta osaa
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ylaasteikdisten tyttojen eniten harrastamista liikkuntamuodoista, kuten pyoraily, kdve-
lylenkkeily, holkka, tanssi, voimistelu/jumppa seka kuntosalilla kdynti on mahdollista
toteuttaa kouluymparistdssa. Etenkin kuntosaliharjoittelun suosio tulisi kouluissakin
laittaa merkille (Koski ym. 2017, 27.) Koulu tai liikunnanopettajat eivat olleet olleet
kovinkaan monelle Kosken ym. tutkimukseen osallistuneelle merkittavia liikuntakiin-
nostuksen herattajia. Osalla koulu oli pdinvastoin sammuttanut liikuntakiinnostuk-

sen. (Koski ym. 2017, 144.)

Nuorten paivittaisesta liikunta-aktiivisuudesta merkittdava osa voi tulla koulumatkalii-
kunnasta. Koulumatkaliikunta kannattaa, silld sen on havaittu tutkimuksissa olevan
yhteydessa esimerkiksi parempaan fyysiseen aktiivisuuteen sekd kehonkoostumuk-
seen. Kokon & Martinin (2019, 98) mukaan koulumatkaliikunnan etuja liikuttajana
ovat sen toistuvuus, edullisuus seka helppous. Haasteita koulumatkaliikunnalle kui-
tenkin ovat talvi, pitkat valimatkat seka ylaasteikdisten mopoilu seka kyyditykset
moottoriajoneuvoilla (Kokko & Martin 2019, 150). Etenkin ylakouluikaisilla pitkat vali-
matkat koulun ja kodin valilla ovat haasteena, ylakoululaisista 52 prosentilla on yli 3
kilometrin koulumatka, kun taas alakoululaisista yli 3 kilometrin koulumatka on vain

28 prosentilla. (Mts. 98)
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Kuvio 10. Koulumatkan fyysisesti aktiivisesti (kdvellen tai pyoraillen) kulkevien osuu-
det alle viiden kilometrin koulumatkoilla keskimaéarin vuoden aikana (n = 4316) (%)

(Kokko & Martin 2019, 99).
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LIITU-tutkimuksen 2018 vuoden tuloksien mukaan alle viiden kilometrin matkalla ak-
tiivisesti (kdvellen tai pyoraillen) kulkevia tytt6ja on seitsemasluokkalaisista 77 % ja
yhdeksasluokkalaisia 62 % kun arvioidaan keskimaaraista koulumatkaliikuntaa vuo-
den ajalta (kts. kuvio 10). Muutos seitsemasluokkalaisten ja yhdeksasluokkalaisten
koulumatkan aktiivisessa kulkemisessa on noin 15 %, joka todennakoisesti johtuu
edes osittain mopoilun yleistymisesta. Kuitenkin muutos koulumatka aktiivisessa kul-
kemisessa ei ole yhta merkittava kuin poikien osalta, jossa yhdeksasluokkalaisten
koulumatkan aktiivisen kulkemisen lasku on noin 30 % seitsemasluokkalaisiin verrat-

tuna. (Mts. 99).

6.4 Estavat tekijat

Liikunta-aktiivisuuteen vaikuttaa yksilon liikuntasuhde. Vahva liikuntasuhde voi nayt-
taytya lilkkunnallisena aktiivisuutena, mutta jos estavia tekijoita on liikaa voivat liikun-
nalliset tarpeet jadda myds tayttymatta. Heikon liikuntasuhteen omaavilla yksilailla
lievatkin estavat tekijat voivat olla syyna, etta yksilon fyysinen aktiivisuus jaa va-
haiseksi. (Kokko & Martin 2019, 67) Liikuntakayttaytymisen edistamisessa on tarkeaa
tunnistaa liikkunnan harrastamiseen liittyvia esteita seka reagoida niihin, kuten esi-
merkiksi ulkoisiin esteisiin vaikuttamalla erilaisten edullisten liikuntapalvelujen tai

uusien lahiliikuntapaikkojen avulla.
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Taulukko 16. Liikuntaharrastuksen esteet sukupuolen ja ikaryhman mukaan (%) (vait-
tdmaa edes vahan estavana tekijana pitaneiden osuus) (n = 1577-2065) (Kokko &
Martin 2019, 70).

Pojat Tytot 11-v. 13-v. 15-v. Kaikki

ULKOISET ESTEET

Kotini I3helld ei ole kiinnostavan lajin ohjausta 52 59 49 61 62 56
Liikkunnan harrastaminen on liian kallista 40 54 43 52 50 47
Kotini I3heisyydessa ei ole liikuntapaikkoja 11 47 38 48 51 44
Koululiikunta ei innosta minua liikkumaan 43 48 42 48 50 46
Liikunta on liian kilpailuhenkista 37 40 37 39 41 38
Kaveritkaan eivdt harrasta liikuntaa 36 30 32 31 37 33
HENKILOKOHTAISET ESTEET

Aikani kuluu muissa harrastuksissa 52 53 50 55 56 53
En viitsi Idhted liilkkumaan 43 46 40 46 52 45
Ei ole aikaa liikkuntaan 41 46 36 44 55 L
En ole liikunnallinen tyyppi 39 39 36 39 a4 39
Terveyteni rajoittaa liikunta-aktiivisuuttani 32 33 31 30 36 38
Olen huono liikkkumaan 34 40 35 38 39 37
Hikoilu tuntuu inhottavavalta 30 37 35 32 33 34
Pelkaan loukkaantuvani liikkunnassa 28 33 38 26 28 31
Liikunta on ikdvaa/tylsaa 32 30 30 30 34 31

LIIKUNNAN ARVON KIELTAVAT ESTEET
Lilkunnan arvostus kaveripiirissani on vahdista 35 29 33 29 32 32

Pidan liikkuntaa tarpeettomana 28 18 24 22 23 23
Lilkunnasta ei ole hyétyd minulle 27 20 24 21 25 24
MUUT ESTEET 34 32 32 31 29 33

LIITU-tutkimus on selvittanyt 2014-2018 vuosien tuloksissa lasten ja nuorten liikunta-
harrastuksen esteita kyselyn avulla. Vuoden 2018 LITU-tutkimuksen teettamassa ky-
selyssa esteet ovat jaettu neljdan osaan: ulkoisiin esteisiin, henkilokohtaisiin esteisiin,
liilkunnan arvon kieltaviin esteisiin sekd muihin esteisiin (kts. taulukko 16). Kyselyyn

ovat vastanneet 11-15-vuotiaan nuoret.
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Kuvio 11. Tyttojen (n = 889-910) viisi yleisinta liilkunnan estetta luokkatason mukaan

(%) (Kokko & Hamyl3 2015, 43.)
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Viisi yleisinta liilkunnan estetta ovat vaihdelleet tutkimusvuosien aikana. Vuoden
2014 LITU-tutkimuksen tuloksissa tyttojen viisi yleisinta liikunnan estetta olivat: ei
viitsi lahted, muut harrastukset, ei lajin ohjausta, hikoilu seka ei aikaa (kts. kuvio 11)
(Kokko & Hamyla 2015, 43). Vuonna 2016 tyttojen viisi yleisinta liikunnan estetta oli-
vat: ei lajin ohjausta, liian kallista, ei viitsi Iahted, ei aikaa seka koululiikunta ei innosta
(kts. kuvio 12) (Kokko & Mehtald 2016, 39). Vuonna 2018 tyttojen viisi yleisinta es-
tetta olivat: ei lajin ohjausta, liian kallista, muut harrastukset, koululiikunta ei innosta

seka ei liilkuntapaikkoja (kts. kuvio 13) (Kokko & Martin 2019, 71).
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R E 59, 60 60 B Kaikki
4° S 48[ 49 495 47 44 > 44
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Ei lajin Liian kallista Ei viitsi lahtea Ei aikaa Koululiikunta
ohjausta ei innosta

Kuvio 12. Tyttojen viisi yleisinta liikkunnan estetta (n=2130-2397) (%) (Kokko & Meh-
tala 2016, 39).

Jokaisena vuonna tyttdjen yhtena yleisimpana esteena on ollut lajin ohjauksen puut-
tuminen. Myds harrastamisen kalleus, ajan ja viitsimisen puute seka koululiikunnan

innostamattomuus ovat toistuneet useamman vuoden tuloksissa. Tyttéjen yleisimpia
lilkunnan esteita tarkastellessa vuodesta 2014 vuoteen 2018, voidaan huomata, etta
esteet ovat muuttuneet henkilokohtaisista esteistda enemman ulkopuolisiin, ymparis-

toon liittyviin esteisiin.
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Kuvio 13. Tyttojen viisi yleisinta liikunnan estetta ikaryhmittdin (n = 1041-1077) (%)
(Kokko & Martin 2019, 71.)

11-15 vuotiaiden tyttdjen harrastamisen yleisimpia esteita tarkasteltiin myos liikunta-
aktiivisuuden suhteen vuosien 2014 ja 2016 LIITU-tutkimuksen tuloksissa. Vahiten
liikkuvia (edellisella viikolla enintddn kahtena paivana 60 minuuttia lilkkuntaa) verrat-
tiin kolmena tai neljana paivana, viitena tai kuutena paivana ja seitsemana pdivana
tunnin liikkuneisiin. Liikunnan harrastamisen esteiden yleisyys vaheni liikunta-aktiivi-

suuden lisdantyessa.
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Kuvio 14. Liikunta-aktiivisuuden mukaan neljaan ryhmaan jaettujen tyttéjen liikunnan

harrastamisen yleisimmat esteet (n = 2128—2393) (%) (Kokko & Mehtéld 2016, 40.)
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Vuoden 2016 tuloksissa (kts. kuvio 14) vahiten liikkuvista lilkkunnan harrastamisen es-
teista yleisin oli se, ettei tytto viitsinyt I[ahted (75 %) ja toiseksi yleisin, ettei lajin oh-
jausta ollut saatavilla (70 %). Koululiikunnan innostamattomuus (65 %) ja ettei tytto
kokenut olevansa liikunnallinen tyyppi (62 %) olivat |ahes yhta yleiset esteet liikun-
nan harrastamiselle. Paivittdin tunnin liikkuneilla yleisimmat esteet olivat, ettei lajin
ohjausta ollut saatavilla (46 %) ja koululiikunta ei innostanut (31 %). (Kokko & Meh-
tala 2016, 39-40.) Suurimmat erot esteiden yleisyydessa vahiten ja paljon liikkuvien
valilla olivat se, ettei tytto viitsinyt Iahtea (75 % vrt. 25 %) sekd kokemus siita, ettei

ole liikkunnallinen tyyppi (62 % vrt. 17 %).
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Kuvio 15. Liikunta-aktiivisuuden mukaan neljdgan ryhmaan jaettujen tyttdjen (n =

770-910) liikunnan harrastamisen yleisimmat esteet (%) (Kokko & Hamyla 2015, 45.)

Vuoden 2014 tuloksiin (kts. kuvio 15) verrattuna vahiten liikkuvien esteissa yleisyyt-
taan on kasvattanut lajin ohjauksen puute seka kokemus siitd, ettei ole liikkunnallinen
tyyppi. Esteend nuoren oma viitsiminen sen sijaan on laskenut hieman yleisyydes-
saan (2014: 80 % vrt. 2016: 75 %) mutta silti se oli vuonna 2016 vahiten liikkuvien
yleisin este. Paljon liikkuvien esteissa lajin ohjauksen puute on yleistynyt merkitta-
vasti vuodesta 2014 vuoteen 2016 (27 % vrt. 46 %). (Kokko & Hamylad 2015, 45.) Kai-
ken kaikkiaan liikunta-aktiivisuus ryhmien yleisimmat esteet ovat muuttuneet vuo-
desta 2014 vuoteen 2016 niin, ettd ajanpuute esteena on korvautunut koululiikun-

nan innostamattomuudella.

Liikunnan harrastamisen esteeksi voi muodostua myds loukkaantumiset ja vammat.

Loukkaantumiset ja vammat voivat olla syyna liikuntaharrastuksen lopettamiselle



51
eika uutta liilkuntalajia valttamatta etsitd vanhan harrastuksen tilalle. LIITU-
tutkimuksissa tarkasteltiin 11-, 13- ja 15-vuotiaiden lasten ja nuorten lilkkuntavam-
moihin liittyvia tekijoita. Vuonna 2016 suurin osa tyttdjen loukkaantumisista liikun-
nan aikana tapahtui urheiluseuraliikunnassa (46 %) (kts. kuvio 16). Lahes 20 % va-
hemman tyttojen loukkaantumisista tapahtui muun vapaa-ajan liikunnan aikana. Va-
hiten loukkaantumisia tapahtui koululiikunnan aikana (Kokko & Mehtala 2016, 63.)
Vuoteen 2014 verrattuna vuonna 2016 loukkaantumiset ovat kasvaneet joka saralla,
merkittavimmat tyttojen loukkaantumismaarien kasvut ovat tapahtuneet urheiluseu-
raliikunnassa (2014: 37 % vrt. 2016: 46 %) sekda muussa vapaa-ajan liikunnassa (2014:
20 % vrt. 2016: 29 %) (kts. kuvio 16 ja 17). (Kokko & Hamyla 2015, 85.)
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tyttoja 1561) tyttoja 2607) tyttéja 2557)

Kuvio 16. Liikunnan aikana loukkaantuneiden osuudet sukupuolittain kolmessa eri lii-
kuntamuodossa (%) * Urheiluseuraliikunnassa osuus laskettiin urheiluseurassa har-
rastavista lapsista ja nuorista, muussa vapaa-ajan liikunnassa ja koululiikunnassa kai-

kista tutkittavista (Kokko & Mehtala 2016, 63).
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Kuvio 17. Liikunnan aikana loukkaantuneiden osuus sukupuolittain (%) *Urheiluseu-
raliikunnassa osuus laskettiin urheiluseurassa harrastavista lapsista ja nuorista,
muussa vapaa-ajanliikunnassa ja koululiikunnassa kaikista tutkittavista (Kokko & Ha-

myla 2015, 85.)

Vuosien 2016 seka 2018 tutkimuksissa tarkasteltiin myos liikunta-aktiivisuuden mer-
kitysta loukkaantumisiin ja tutkimuksessa havaittiin lilkkunta-aktiivisuuden olevan yh-
teydessa loukkaantumisien maaraan. Lajeja tarkasteltaessa urheiluseuraliikunnassa

eniten loukkaantumisia tyt6illa tapahtui ratsastuksessa, jalkapallossa seka tanssissa.
Vapaa-ajalla loukkaantumisia tapahtui juostessa, jalkapallossa seka ratsastuksessa.

(Kokko & Mehtala 2016, 62-64.) Liilkuntaa ohjatessa seka opettaessa on tarkeaa huo-
mioida turvallisuusnakokohdat, jotta loukkaantumiset eivat verota liikunnan harras-

tajamaaria seka lilkkunnan terveyshyotyja (Mts. 62).

Kosken ym. (2017) mukaan vahan liikkuvien teinien yleisimmat syyt vahdaiseen liikun-
taa olivat laiskuus liikunnan suhteen (54 %), ei ole |0ytanyt itselleen sopivaa liikunta-
lajia (49 %), ei pida kilpailemista (37 %), epamiellyttavat kokemukset (32 %), tottu-
mattomuus liikuntaan (30 %) ja ajan puute (26 %) (Koski ym. 2017, 77). Kosken ym.
(2017, 75) mukaan teini-ikdisten (14-18-vuotiaiden) liikkuntakiinnostusta on merkitta-
vasti (paljon tai erittdin paljon) vahentanyt koulu yleensa, liikunnanopettajat ja urhei-
luseurat. Vahan liikkuvista teini-ikaisistd hieman suurempi osa kuin aktiivisemmista
liikkujista koki koulun, liilkunnanopettajien ja urheiluseurojen vahentdaneen heidan

kiinnostustaan liikuntaa kohtaan paljon tai erittdin paljon. Huomion arvioista on, etta
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valtaosa kaikista niista vahan liikkuvista, jotka mainitsivat koulun, liikunnanopettajien
ja urheiluseuran vahentaneen merkittavasti heidan lilkuntakiinnostustaan, oli tyttoja.

(Koski ym. 2017, 75-76.)

Lilkuntaharrastusten paattyminen ajoittui monen tutkimukseen osallistuneen koh-
dalla elamanvaiheeseen, jossa aikuistumiseen liittyvat haasteet, kuten opiskelu, tyon-
teko ja parisuhde alkoivat ajankohtaistua. (Koski ym. 2017, 145.) Lisdksi lilkkunnan es-
teiksi mainittiin epamiellyttavat liikuntakokemukset ja liikunnasta seka harjoittelusta

nauttimisen puute (Koski ym. 2017, 165-166).

Kosken ym. (2017, 79-80) mukaan vahaisen liikunnan syiden kasaantumisella oli sel-
ked yhteys nuoren liikunnalliseen mindkuvaan seka siihen, kuinka kiinnostuneita lii-
kunnasta he ylipaataan olivat. Mita enemman syita on vahaiselle lilkkkumiselle, sita
heikompi on liikunnallinen minakuva. Erityisesti muihin ikaryhmiin vertailtuna teini-
ikaisten liikkunnallinen minakuva oli todella heikko ryhmassa, jossa liikunnan harrasta-
mista estavia tekijoita oli kasaantunut vahintaan kahdeksan. Mita enemman estavia
tekijoita vahan liikkuvilla ja liikunnallisesti keskitasoisilla oli, sita vahemman tarkeana
he pitivat yleensakin lilkkunnan harrastamista. Vahan liikkuville nuorille oli tyypillista,
ettd he l6ysivat liikunnasta vahemman merkityksellisia asioita ja piirteita kuin liikun-
nallisesti aktiiviset. Vahan liikkuvat mainitsivat selkedsti muita nuoria enemman lii-
kuntaa estavia tekijoita. Mitd enemman esteitd nuoret mainitsivat itselldan olevan,
sitd vdahemman he pitivat lilkkunnan harrastamisesta, sita heikompi oli heidan liikunta-
mindkuvansa ja sitd huonommin he olivat yrityksistaan huolimatta onnistuneet lisda-

maan liikkuntaansa. (kts. kuvio 18.) (Koski ym. 2017, 81).
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Kuvio 18. Liikunnallisen mindkuvan yhteys vahaisen liikunnan syiden maaraan (Koski

ym. 2017, 80.)

Myds aiemmin saadut epamiellyttavat liikuntakokemukset seka se, ettei nauttinut
harjoittelusta tai ylipaataan lilkkunnasta, oli kolmasosalle joko tarkea tai erittain tar-
kea syy vahadiseen liikkkumiseen. Lahes kolmasosalla vahan liikkuvista vahaisen liikku-
misen syy oli yksinkertaisesti se, etteivat he olleet tottuneet liikkumaan. Yksi liikun-
nasta etadannyttava tekija on osalle liikuntaan liittyva kilpailullinen ulottuvuus. (Koski

ym. 2017, 86.)

Standiford (2013, 866) tutki liikunta-aktiivisuuden yhteytta tyttojen yksilollisiin kasi-
tyksiin ja havaintoihin, ja hanen mukaansa henkilokohtaiset liikkumisen esteet ovat
valintoja, mieltymyksia, mielipiteitad ja pdamaaria, jotka voivat vaikuttaa liikuntaan
osallistumiseen. Yleisimmat liikunnan esteet olivat ajan puute, esimerkiksi kouluteh-
tavien viedessa paljon aikaa, kotityot ja sosiaalinen elama. Tytd6t myos suosivat pai-
kallaoloon liittyvaa tekemista, kuten television katselua, puhelimessa puhumista ja
verkossa chattailua liikkumisen sijasta. Murrosikaiset tytot kertoivat liikunnan es-
teeksi myos vahaisen motivaation liilkuntaa kohtaan, koska liikunta ei ole hauskaa.
Joillekin este on rahanpuute liikuntaharrastuksiin, matkan kulkeminen tai kuljetuksen

jarjestyminen kuntosalille.
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6.5 Liikuntainterventiot

Tulokset osoittavat, ettd 13-15—vuotiaiden tyttdjen liikuntakdyttaytymiseen vaikutta-
minen voi olla haasteellista, mutta siihen on olemassa toimivia lahestymistapoja.
Biddlen ym. (2014, 13) meta-analyysin tulokset fyysisen aktiivisuuden interventioista
osoittavat, ettd kohderyhman tyttojen liikuntakayttdaytymisen muutos on mahdollista
ja laajalti vertailukelpoinen muihin fyysisen aktiivisuuden interventiovaikutuksiin eri
ikaryhmilla ja aikaisemmissa tutkimustuloksissa. Vaikutus on kuitenkin vaatimaton,
joten liikkuntakayttaytymisen muutos voi olla haastavaa. Nykyaikainen ymparisto ei
valttamatta aina kannusta fyysiseen aktiivisuuteen ja samalla istuva elamantapa on

yleistynyt.

Biddlen ym. (2014, 13-14) meta-analyysin tulokset osoittavat, etta fyysisen aktiivisuu-
den interventioilla onnistuttiin lisdédmaan liikkuntaan osallistumista ja liikunnan maa-
raa 13 % vertailuryhmaan nahden. Eri interventioiden vaikuttavuus vaihtelee. Suuri
vaikutus havaittiin sellaisissa interventioissa, jotka keskittyivat seka fyysisen aktiivi-
suuden etta istuvan elamantavan muuttamiseen, olivat tieteelliseen teoriaan perus-
tuvia eli hyodynsivat erilaisia kdytokseen vaikuttamisen teorioita kuten sosiaalis-kog-
nitiivinen ja behavioraalinen teoria, jarjestetty koulussa, suunnattu vain tytoille, ta-
pahtuivat nuorempien tyttdjen kanssa ja yhdistelivat eri menetelmida monipuolisesti.
Monipuoliset menetelmat sisalsivat interventioita, jotka keskittyivat seka ruokavali-
oon, fyysiseen aktiivisuuteen etta kdytdsmalleihin (esim. ajatukset ja asenteet) vai-
kuttamiseen, hyodyntden monia menetelmia epaterveellisten mallien |0ytamiseksi ja
muuttamiseksi. Ndma monikomponenttiset interventiot suunniteltiin tarjoamaan
kattavia ohjelmia, jotka helpottavat kayttaytymisen muutoksia monin tavoin ja ovat
siten lahes kaksi kertaa tehokkaampia kuin ohjelmat, jotka on suunniteltu keskitty-

maan yksinkertaisiin komponentteihin. (Biddle ym. 2014, 13-14.)

Tama viittaa siihen, ettéd eri toimijoiden, kuten koulun, yhteison ja vanhempien, pi-
taisi tyoskennella enemman yhteistyossa, eika keskittya vain yhteen toimijaan kuten

kouluun tai perheeseen. (Biddle ym. 2014, 13-14.) Myds Brownin (2009, 60) kirjalli-
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suuskatsauksen tulosten mukaan tutkijoiden ja ammattilaisten pitaisi suunnitella mo-
nipuolisia interventiota, jotka yhdistavat kognitiivisia, affektiivisia ja fyysisia osa-alu-
eita. Liikuntakdyttaytymisen edistamisessa pitkalla tahtaimella kognitiiviset ja af-
fektiiviset interventiot ovat yhta merkityksellisia kuin fyysiset. Standifordin (2013,
874) mukaan lilkunnan edistamistoimenpiteitad suunnitellessa tutkijoiden ja terveys-
alan toimijoiden tulisi huomioida ihmisten valisiin tekijoihin liittyvat merkittavat vai-

kutukset ja ottaa tyton perhe mukaan liikunnan edistamisen interventioihin.

Myds Saksvig ym. (2014, 6.) korostaa kohderyhman liikuntakayttaytymiseen vaikutta-
misen monimutkaisuutta ja tata tutkittiin tarkastelemalla fyysisen aktiivisuuden kehi-
tyksen seka yksilollisten-, psykososiaalisten- ja ymparistotekijoiden valista suhdetta.
Muutokset yksilollisissd-, sosiaalisissa- ja ymparistotekijoissa vaikuttivat seka vahan
liikkuvien (liikkuivat vahan koko tutkimusjakson ajan) etta liikunnallisten (aktiivisia
koko tutkimusjakson ajan) lilkuntakayttaytymisen yllapitoon. Vain yksilotekijoiden
muutoksilla (esim. lilkkuntaidentiteetti, BMI, itsetunto) saatiin aikaan liikunnan lisaan-
tymista. Mikaan muuttuja ei ennustanut liilkunnan vahenemista. Laaja-alaiset tekijat
nayttavat vaikuttavan liikuntakdyttaytymisen yllapitoon enemman kuin sen muuttu-

miseen.

Brownin (2009, 58.) mukaan liikkunnan edistamisen toimenpiteissa on huomioitava
murrosikadisten tyttojen erityiset tarpeet. Kaikkien hanen katsauksensa tutkimusten
liilkunnan lisdamisen interventiot sisalsivat jonkinlaisen opetuksellisen komponentin.
Interventiot olivat seuraavanlaisia: hyvinvointikurssi, koululiikunnan lisddminen tyt-
toystavallisilla tavoilla (toivelajeja yms.), verkossa tapahtuvaa kirjallista- ja video-ope-
tusta, koulupdivan jalkeista liikuntaa, ravitsemusohjausta, kehonkuvan ja itsetunnon
vahvistamista, julkisen terveydenhuollon toimenpiteet, aiti-tytarliikuntaa. Yli puolet
interventioista onnistuivat lisédmaan jotakin seuraavista: lilkuntaidentiteetin vahvis-
tuminen, liikunnasta nauttiminen, liikunnan esteiden ja liikkunnan hyétyjen ymmarta-
minen. Nama tutkimukset hyodynsivat interventioissaan kdytokseen vaikuttamista,
itsetunnon vahvistamista, lilkkuntapaivakirjoja, kehonkuvan ja itsekontrollin opetusta,

sairaanhoitajan ohjausta tai yksilollisesti raataloitya palautetta. (Brown 2009, 57.)
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Lahes kaikki Brownin katsauksen tutkimuksiin valitut interventiot saivat aikaan ter-
veyden paranemista (esim. sosiaalisen ahdistuksen vaheneminen, kunnon kohenemi-
nen), mutta vain kolmella tutkimusinterventiolla oli vaikutusta todelliseen liikunta-
kayttaytymisen muutokseen edistavasti (liikunnan maara ja useus lisadntyi vertailu-
ryhmaan nahden). Néille onnistuneille interventioille yhteista oli tavoitteen asettami-
nen, likkuntakasvatus, itsetarkkailu ja koululiikunnan opetus tyttokeskeisella mallilla.
(Brown 2009, 58.) Brownin (2009, 57) mukaan fyysisen aktiivisuuden kognitiot (esim.
kaytoksen tunnistaminen, havainnointi, ymmartaminen) ja vaikutukset (lilkkuntaan
liittyvat ajatukset ja uskomukset) ovat tarkeimpia muuttujia, jotka vaikuttavat liikun-
takayttaytymisen yllapitoon ja jotka saavat aikaan seuraavia muutoksia: lisdantynyt
ymmarrys lilkunnan esteista ja hyodyista, liikuntaidentiteetin kasvu, vaikutus olosuh-

teisiin ja tilanteisiin seka ihmissuhteisiin.

7 Johtopaatokset

Taman opinnadytetyon tarkoituksena oli koota tietoa 13-15—vuotiaiden tyttdjen liikun-
takayttaytymiseen vaikuttavista, seka lisdavista etta estavista tekijoista kuvailevan
kirjallisuuskatsauksen menetelmilla. Opinnaytetyon kirjallisuuskatsauksen aineistoon
valituissa tutkimuksissa liikuntakayttaytymista ja siihen vaikuttamista oli tutkittu
useilla eri menetelmilla. Kaytettyja menetelmia olivat kyselytutkimus, liikuntaelama-
kerrat, objektiiviset liikemittaukset, liikunnan maaran arviointi maarallisilla menetel-
milla, fyysisen aktiivisuuden interventiot, meta-analyysi, systemaattinen katsaus ja

kirjallisuuskatsaus seka pitkittdis- ja poikkileikkaustutkimus.

Yksittdistd osa-alueista kohderyhman liikuntaa lisddvia tekijoita ovat sosiaaliset teki-
jat, erityisesti perheen ja ystavien sekd emotionaalinen ettd valineellinen tuki, liikun-
nan suunnittelu ja toteutus tyttélahtodisesti ja vain tyttdjen kesken, positiiviset liikun-
takokemukset seka liikuntaidentiteetin ja —suhteen vahvistaminen. Aineistossa fyysi-

sen aktiivisuuden interventioita hyddyntaneissa tutkimuksissa suurin vaikutus oli



58
useita eri menetelmia yhdistelevilld, seka lilkkuntaan etta kdytos- ja ajatusmalleihin
vaikuttamaan pyrkivilla interventioilla. Onnistuneilla, tyttdihin kohdistuvilla interven-
tioilla oli yhteista tavoitteen asettaminen, tyttélahtoinen lahestymistapa seka tieteel-
listen kayttaytymisteorioiden ja liikuntakasvatuksen hyédyntaminen. Voidaan todeta,
ettd ndiden menetelmien tarkoituksenmukainen hyddyntdminen vaatii monialaista
yhteisty6td, ammattitaitoa ja osaamista. Toisaalta liikuntakayttaytymiseen vaikutta-
minen ei saa perustua vain ammattilaisten ja aikuisten paatoksiin, vaan liikkunnan
edistamistyota on tarkeaa tehda tyttolahtdisesti, jalkautuen sinne missa tytét luon-

taisesti liikkuvat ja ottaa selvaa heiddan omista ajatuksista liikuntaansa liittyen.

Tulosten mukaan liikuntaan liitettavat yksilolliset merkitykset vaihtelevat ian myoéta.
Ian kasvamisen myota lilkkunnan eri merkityksilla on taipumusta hiipua. Nailla merki-
tyksilla voi olla vaikutusta liikunta-aktiivisuuteen (Kokko & Hamyla 2015, 31). Mita
voimakkaampia ja useampia merkityksia yksilo liikunnalleen 16yta3, sita aktiivisempi
han todennakoisesti on (Kokko & Martin 2019, 67). Kun liikkunnan merkityspainotuk-
set laskevat, heijastaa se myos lilkkunnan mielenkiinnon hiipumista ja ndin ollen las-
kee liikunta-aktiivisuutta (Kokko & Hamyla 2015, 31). On siis tarkeaa, ettd nuoret l0y-
taisivat mahdollisimman monta merkitysta liikunnalle ja sen harrastamiselle, ja tassa

heita tulisi tukea.

Yleisimmin kohderyhman liikuntaa estavia tekijoita olivat negatiiviset liikuntakoke-
mukset, heikko liikunnallinen identiteetti, kiusaaminen, halutun lajin ohjauksen seka
liilkuntapaikkojen puute, ulkondkoon liittyvat huolet, murrosikdan ja aikuistumiseen
liittyvat elamanmuutokset seka ajan ja viitsimisen puute. Liikunnan edistamisessa on
siis pyrittava poistamaan ja vahentamaan seka ulkoisiin tekijoihin etta sisaisiin ja hen-
kilokohtaisiin tekijoihin liittyvia asioita. Elaman aikana rakentuneella liikuntaidenti-
teetilld oli suuri vaikutus seka aktiivisen etta vahaisen liikuntakayttaytymisen yllapi-
toon, ja nuorten tyttdjen liikuntaidentiteetin kehitysta tulisi tukea esimerkiksi tarjoa-
malla positiivisia liikuntakokemuksia, kuten liikkunnan ilon ja onnistumisen kokemuk-
sia sekd oman lajin l6ytaminen. Liikuntakayttaytymiseen vaikuttava tarkea ilmio on
myos lilkkunnan esteiden ja kannustavien tekijéiden kasaantuminen, eli kasaantumisil-
mio, joka on huomioitava liikuntaa tutkiessa, suunnitellessa ja toteuttaessa. Kohde-

ryhman liikkuntakdyttdaytymisen voidaan todeta olevan muutosaltista.
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Liikuntakayttaytymisen edistamisessa pitkalla tahtaimella kognitiiviset ja affektiiviset
kayttaytymiseen ja tunne-elamaan liittyvat interventiot olivat yhta merkityksellisia
kuin fyysiset, josta voidaan todeta, etta liikuntakdyttaytymiseen vaikutettaessa on
huomioitava ihminen kokonaisuutena, johon vaikuttavat useat eri tekijat. Tutkitut in-
terventiot onnistuivat lisdamaan esimerkiksi jotain seuraavista: lilkuntaidentiteetin
vahvistuminen, lilkkunnasta nauttiminen, liikunnan esteiden ja liikkunnan hyotyjen ym-
martaminen. Naissa onnistuneissa interventioissa hyddynnettiin kaytésmalleihin vai-
kuttamista, itsetunnon vahvistamista, liikkuntapaivakirjoja, kehonkuvan ja itsekontrol-
lin opetusta, terveydenhuollon ammattilaisen ohjausta tai yksilollisesti raataloitya

palautetta.

Kokon & Mehtalan (2016, 79) mukaan liikuntapaikkojen puute kuului tyttéjen viiden
yleisimman esteen joukkoon. Liikuntapaikoista tytot hyodynsivat eniten kevyen lii-
kenteen vaylia seka aitoa luontoa. LITU-tutkimuksen mukaan kevyeen liikenteen
vaylat eivat kuitenkaan tarjoa optimaalista ymparistdd motoriselle oppimiselle vaan
liilkunnan edistamisen kannalta monimuotoiset ja maksuttomat lahiliikuntapaikat
asutusten laheisyydessa palvelevat liikunnan edistamista parhaiten. Myos koulujen
pihoja voitaisi hyodyntaa entista tehokkaammin, silla ne sijaitsevat jo valmiiksi lahella
asutusta. Tytot hyodynsivat poikia harvemmin koulun piha-aluetta liikuntapaikkana.
Hyvin varustetut seka avoimet koulunpihat houkuttelisivat nuoria hyodyntamaan
niitd myos vapaa-aikana. Tahan paastaisi esimerkiksi rakentamalla koulujen pihojen
yhteyteen lahiliikuntapaikkoja ja koulun tiloihin esimerkiksi kuntosaleja tai muita

nuorten toivomia liikuntatiloja.

Tulosten mukaan liikunta ei ole nykypaivana yhta ulkonakokeskeista kuin vuonna
2014, joka mahdollisesti viestii terveemmasta suhtautumisesta liikuntaa kohtaan. Lii-
kunnan merkitys ulkonaon ja painon hallinnan valineena on laskenut. Samaan aikaan
kuitenkin lilkkunnan merkitys virkistys- ja rentoutumiskeinona, eldmysten tuottajana
sekd murheiden purkamiskeinona on menettanyt arvostustaan vuonna 2018, jolloin

liilkunta ei valttamatta tarjoa tarkeaa valinetta tunteiden purkamiselle tai elamysten
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kokemiselle. Ndma molemmat ilmiot seka yleinen tyttdjen lilkkunnan merkitysten hii-
puminen viestivat mahdollisesta liikuntakulttuurin muutoksesta nuorten tyttojen

keskuudessa. (Kokko & Martin 2019, 73.)

Kohderyhman liikuntakayttaytymiseen on ulkonakéén ja kehonkuvaan liittyvilla teki-
j6illa kuitenkin merkittava vaikutus. Kosken ym. (2017) mukaan yldakouluikdinen saat-
taa tehda monia ratkaisuja suhteessa niiden nolouteen ja nolouden takana oleviin
hapean tunteisiin. Koska nolouden ja hapedn tunne on kokijalleen aina todellinen,
siitd huolimatta kuinka liotelluilta tai turhilta ne ulkopuolisen silmiin vaikuttavat, ja
koska kyseiset tuntemukset ohjaavat ihmisen kayttaytymista, tulisi aikuisten ottaa
nama ajatukset vakavasti. Lisdaksi nolouden mekanismit olisi tunnistettava, jotta voi-
taisi [6ytaa kohderyhman kannalta ei-noloja toteutustapoja liikuntaan. Naiden meka-
nismien tunnistamisessa ja l0ytamisessa tarvitaan nuorten aitoa kuulemista ja osallis-

tamista.

Opinndytetyon johtopaatoksina voidaan todeta, ettd 13-15—vuotiaiden tyttojen lii-
kuntakayttaytymiseen vaikuttaminen saattaa olla haastavaa, koska liikuntakadyttayty-
miseen vaikuttavat useat eri tekijat, mutta kohderyhman liikunnan edistamiseksi on
loydettavissa toimivia keinoja. Vaikuttavimpia keinoja nayttavat olevan useisiin eri
osa-alueisiin vaikuttamaan pyrkivat, monipuoliset, tieteellisiin teorioihin ja liikunta-
kasvatukseen perustuvat lilkkunnan edistamisen menetelmat, eli liikuntakdyttaytymi-
sen edistamisessa on tarkedaa huomioida ihminen kokonaisuutena. Taman vuoksi
kohderyhman liikunnan suunnittelua ja toteutusta tulisi tehda yhteistyossa eri alojen
ammattilaisten kesken, myos tytot itse ja heidan ldhipiirinsa edistamistydohon mu-

kaan ottaen.
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8 Pohdinta

8.1 Tutkimustulosten pohdinta

Opinndytetyon johtopaatosten perusteella murrosikdisten tyttdjen lilkkuntakayttayty-
miseen vaikuttavat useat tekijat ja parhaita tuloksia lilkkunnan edistdmiseen voidaan
saada yhdistelemalla eri menetelmia monipuolisesti ja tarkoituksenmukaisesti. Tama
voidaan perustella silld, etta ihminen on kokonaisuus, joka sisaltaa fyysisen, psyykki-
sen ja sosiaalisen ulottuvuuden. Nama ulottuvuudet sisaltavat hyvin monenlaisia aja-
tuksia ja arvoja, ja niihin vaikuttavat myos yhteiskunnan rakenteet, paatoksenteko ja
vallitseva aikakausi asenteineen ja ilmapiireineen. Osa-alueet voivat painottua ihmi-
silla yksilollisesti eri tavalla ja mikali jokin osa hyvinvoinnista jaa vahemmalle, voivat
muut osa-alueet sitd kompensoida. Kaikkien osa-alueiden on kuitenkin oltava jossa-
kin maarin tasapainossa. Ndin ollen liikkunnan lisddmisen perusta on fyysisen aktiivi-
suuden tarkastelu monipuolisesta ja holistisesta ndkdkulmasta, mika tarkoittaa laajo-

jen ndakdkulmien tarkastelua ja hyédyntamista. (Koski ym. 2017, 149.)

Kohderyhman tyttdjen liikkunnan vahenemisen ilmiota, liikuntakayttaytymisen muu-
tosalttiutta ja siihen vaikuttamisen haastavuutta osaltaan voivat selittdd murrosikais-
ten tyttojen ikdakaudelle tyypilliset piirteet. 13-15-ikdvuoden valilla murrosikaiset ty-
tot kayvat lapi seka psyykkisia, persoonallisuuden ja tunne-elaman, etta fyysisida muu-
toksia. Ikdkausi muutoksineen voi olla tytélle hammentavaa aikaa ja sita leimaa herk-
kyys ja impulsiivisuus, mika voi nakya myos liikuntakayttaytymisen muutoksina. I1ka-
vaiheelle tyypillistda on my0s alttius esimerkiksi vertailuun, mielenkiinnon lopahtami-
seen tai kiinnostuksenkohteiden nopeaan muuttumiseen seka vallitsevia asenteita ja
ulkopain saneltuja saantoja vastaan kapinointiin. Ikdvaiheelle tyypillinen oman identi-
teetin etsinta voi vaikuttaa tarpeeseen piiloutua aikuisten valvovalta katseelta ja hy-
vaa tarkoittavalta ohjaukselta, joka tekee aikuisten puuttumisesta liikuntakayttayty-

miseen joskus vaikeaa. (Mm. 12-15-vuotiaan persoonallisuuden kehitys 2018.)
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Opinnaytetyon tulosten mukaisesti murrosikaisen tyton identiteetille tyypillistad on
myo6s omaan kehonkuvaan, sukupuoli-identiteettiin ja ulkonakoon liittyvat haasteet,
jotka kaikki ovat lasna liikunnassa. Taman vuoksi tarkeda on keskittya tyttojen toi-
veista ja tarpeista lahteviin toimenpiteisiin ja olla aidosti kiinnostunut kuulemaan tyt-
tojen omia ajatuksia liikunnastaan. Tuloksissa esille noussut tyttolahtoisyyden, tytto-
keskeisyyden ja vain tytoille suunnatun liikkunnan merkitys ja ulkonakéhuolten suuri

merkitys lilkunnassa selittyy osaltaan ikdvaiheen piirteilla ja yhteiskunnan asenteilla.

Tuloksissa nousee vahvasti esille sosiaalisen tuen merkitys, johon sisaltyvat seka ka-
verit, vanhemmat etta vertaiset. Ikakaudelle tyypillista on oman identiteetin rakenta-
minen suhteessa ja vuorovaikutuksessa toisiin ihmisiin. Murrosidssa kaverit ovat eri-
tyisen tarkeita ja kavereiden merkitys kasvaa. Tama liittyy nuoren irtautumiseen van-
hemmista, jolloin suhde vanhempiin alkaa muuttua, ja joka on luonnollista murros-
ikaan liittyvaa kehitysta. Esimerkiksi asioista puhuminen kavereille ja ajanvietto kave-
reiden kanssa saattaa tuntua helpommalta tai tarkedammalta kuin vanhempien
kanssa. Ystavyyssuhteet ja liikunta opettavat paljon samanlaisia asioita. Molemmissa
nuori oppii ottamaan muita huomioon, antamaan ja saamaan, selviytymaan petty-
myksistad ja tekemaan ryhmatyotd, seka saavat fyysista lasndoloa ja yhteista toimin-

taa. (Mm. 12-15—vuotiaan kaverisuhteet 2018.)

Kavereiden merkityksesta huolimatta vanhemmat ovat murrosikdisen elamdssa edel-
leen laheisin ja tarkein ihmissuhde, ja lapsuuden perheella ja kasvatuksella on suuri
merkitys myos nuoren liikuntaidentiteettiin ja lilkuntatottumusten muodostumiseen.
(Mm. Nuorten mielenterveystalo n.d.; Koski ym. 2017) Lisaksi vanhemmat ovat mo-
nelle nuorelle edelleen roolimalli my6s liikkunnassa, kuten opinnaytetyon tuloksissa-
kin ilmenee. Yhdessdolo vanhempien kanssa on tarkeda ja liikunta on loistava keino
viettda aikaa yhdessa tekemisen kautta. Murrosikdiset ovat riippuvaisia vanhempien
emotionaalisen tuen lisdksi vilineellisesta tuesta, kuten harrastusten kustantami-
sesta, valineiden hankkimisesta ja harrastuksiin kuljettamisesta. Riippuvuus vanhem-
mista ilmenee niin, ettd vanhempien tuen puuttuminen tai harrastusten ja valineiden
kalleus saattaa olla liikunnan esteend. Tama voi toki asettaa nuoret myds eriarvoi-

seen asemaan perheen taloudellisen tilanteen vuoksi.
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Vanhempien tehtava on tarjota nuorelle tukea ja tietoa murrosikaan liittyvista psyyk-
kisista ja fyysisista muutoksista, kasvattaa terveellisiin elintapoihin kuten liikuntatot-
tumuksiin, seka ennen kaikkea kehua ja kannustaa, mika on merkittava asia myos lii-
kunnallisen patevyyden tunteen, liikkuntaidentiteetin ja lilkkuntakokemusten muodos-
tumisen kannalta. Vanhempien kannattaa rohkaista nuorta kokeilemaan erilaisia la-
jeja ja antaa esimerkkia liikkunnallisesta elamantavasta. Toisaalta vanhemman tulee
huolehtia nuoren jaksamisesta ja levosta, seka tunnistaa, jos nuoren tyton liikkkumi-
nen saa pakonomaisia tai epaterveita piirteita. (mm. Vanhemmat 12-15-vuotiaan
fyysisen kehityksen tukena 2018; Vanhemmat 12-15-vuotiaan liikunnallisen kehityk-
sen tukena 2019.)

Tyt6illa liikunnan harrastamisen merkittaviksi esteiksi nousi halutun lajin ohjauksen
puute seka lilkkuntaharrastusten kalleus. Vapaa-aikatutkimuksen tulosten mukaan ur-
heiluseurojen tarjoamaa seka taloudellista etta urheilullista matalan kynnyksen toi-
mintaa ei ole riittavasti, vaikka tarvetta olisi. Urheiluseurat ovat edelleen liian keskit-
tyneita kilpaurheiluun eika urheilun kevyempaa harrastamista ole juuri tarjolla. (Ha-
kanen, Myllyniemi, Salasuo 2019, 37) Tarkeaa etenkin vahan liikkuvien kannalta olisi
tuottaa monipuolisesti matalan kynnyksen harrastetoimintaa, joka my6s mahdollis-
taisi eri taloudellisessa tilanteessa olevien nuorten osallistumisen. Urheiluseurojen
tulisi osallistaa my&s nuoria toiminnan suunnitteluun, jotta harrastamisen mielekkyys
ja nuorten motivaatio pysyisi ylla liikkunnan drop out -ilmion yli. Kirjallisuuskatsauksen
tulosten perusteella tytot myos kokevat kiusaamista ja syrjintaa liikkunta- ja urheilu-
harrastuksissa muun muassa ulkondaon, pukeutumisen seka liikunnallisten taitojen ta-
kia. Urheiluseuroissa ja kouluissa olisi ehdottoman tarkeda puuttua kiusaamiseen ja
syrjintddan mahdollisimman varhaisessa vaiheessa, jottei kiusaaminen johda liikunta-

harrastamisen lopettamiseen.

Liikunnan edistamistyossa on hydodynnettava yksilon liikuntahistoriaa, liikuntaan lii-

tettavia yksiollisia merkityksia ja ymmarrettava aikaisempia lilkuntakokemuksia. On
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merkityksellista selvittda, mista vahan liikkkuneet ovat saaneet liikuntakipinan tai on-
nistuneet lisadmaan liikuntaa, ja toisaalta lisata ymmarrysta aktiivisen liikkkumisen
taustasta ja keskittya siihen, mita voitaisiin oppia liikkumisesta nauttivilta tai koko
elamansa aktiivisena olleilta tytoilta. (Koski ym. 2017, 149.) Tyttdjen liikunnallisen pa-
tevyyden kokemuksen kohottamiseen tulee kiinnittaa huomiota niin tyttéjen kotona,
koulussa kuin vapaa-ajan harrastuksissakin (Kokko & Mehtala 2016, 80). Liikunnallista
patevyytta edistavia kokemuksia nuori voi saada vaihtelevista ja monipuolisista lii-
kuntamuodoista, -sisalldista seka toimintatavoista, jotka huomioivat kaiken tasoiset
liikkujat. Oleellista on keskittya vertailun ja kilpailun sijaan yksilén omaan liikunnalli-

seen kehitykseen. (Kokko & Mehtala 2016, 40.)

Tyttéjen lilkkunnan edistamisessa tulosten mukaan eri ammattilaisilla on merkittava
rooli ja heidan tulisi toimia enemman yhteistyossa. Liikkuva koulu -ohjelman kautta on
kokeiltu jo muutamassa ylakoulussa pilottiluonteisesti Personal Training-toimintamal-
lia, jossa koulun ulkopuolelta muun muassa fysioterapeutti tai liikunnan ohjaaja tuot-
taa maksuttomia PT-palveluja nuorille yhteisty6ssa kouluhenkilokunnan ja kouluter-
veydenhuollon kanssa. Koulu-PT toimintaa voidaan toteuttaa koulun tai kunnan ulko-
ja sisaliikuntatiloissa (kuten esim. koulujen liikunta- ja kuntosalit). Ohjaukset tapahtu-
vat paaosin kouluaikana. Koulu-PT on matalan kynnyksen toimintaa, opettajat ja ter-
veydenhoitajat voivat suositella koulu-PT:lle oppilaita, mutta lopullisen paatoksen te-
kee oppilas itse. Koulu-PT:n tavoitteita ovat mm. lisata liikunnan myodnteisia kokemuk-
sia seka tarjota keinoja ja kannustusta nuorten oman hyvinvoinnin edistamiseen. Oh-
jausta toteutetaan niin yksil6llisesti kuin pienryhmissa, jossa kavereiden seka vertais-
ten tuki mahdollistuu. Pilottikokeilu on saanut myonteista palautetta niin opettajilta

kuin oppilailta. (Siekkinen n.d.)

Liikunnan terveyshyodyistad huolimatta on tarkeda ymmartaa, etta liikkunta ei kiin-
nosta kaikkia. Lukuisten liikkunnan myodnteisten vaikutusten, kuten positiivisten ela-
mysten, tunnetilojen ja kokemuksien lisdksi néma voivat olla myos kielteisia (Vuori
ym. 2016, 145). Liikunnan liiallinen ylistys ja "jalustalle nostaminen" johtaa herkasti
vahan liikkuvien nuorten syyllistamiseen. Liikuntamotivaatiota ei kyeta lisdaamaan

silld, ettd liikuntaa pidetdan jollain tavalla kansalaisvelvollisuutena tai pakollisena
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harrastuksena vaan parempi lahtokohta olisi tuoda esiin esimerkiksi edelld mainittuja
liilkunnan harrastamisen myonteisid puolia. (Koski ym. 2017, 5.) Positiiviset liikunta-
kokemukset ovat tarkea edellytys nuorten liikkunnalle ja sen jatkamiselle, ja tasta
syysta lasten ja nuorten liikuntaan ja sen suunnitteluun olisi panostettava merkitta-
vasti. Liikunta on suunniteltava ja toteutettava lapsilahtoisesti ja heidan tarpeisiinsa
vastaten. (Vuori ym. 2016, 145.) Lisaksi on hyvaksyttava se tosiasia, etta liikunta ei
ole kaikkien kiinnostuksen kohde ja se on vain yksi harrastus muiden joukossa (Koski

ym. 2017, 5).

8.2 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Tieteellisen tutkimuksen luotettavuuteen ja eettisyyteen vaikuttaa hyva tieteellinen
kaytanto, jonka toteutuminen on edellytys laadukkaalle tutkimukselle. Hyvan tieteel-
lisen kdaytannon lahtokohtia ovat esimerkiksi rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus tut-
kimusty6ssa, muiden tutkijoiden tydn asianmukainen huomioonottaminen, viittaus-
kaytannot seka tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten tayttyminen tutkimuk-
sen suunnittelussa, toteutuksessa ja raportoinnissa. (Tutkimusetiikka 2019.) Opinnady-
tety6ssa on noudatettu Jyvaskylan ammattikorkeakoulun eettisia periaatteita muun
muassa lahteiden huolellisella ja selkedllda merkinnalla, ja opinndytetyon raportoin-
nissa on noudatettu rehellisyytta seka yleista huolellisuutta ja tarkkuutta. (Jyvaskylan

ammattikorkeakoulun Eettiset periaatteet 2018, 3-4 & 9-10.)

Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuuden arviointi on haasteellisempaa kuin maa-
rallisessa tutkimuksessa. Luotettavuutta arvioivat tarkat mittarit ovat kehittyneet

luonnontieteissa, joissa kohteena olevat aineet kayttaytyvat johdonmukaisesti tietty-
jen lainalaisuuksien mukaan. Sen sijaan tutkimuksissa, jossa kohteena on ihminen

sellaisenaan tai erilaisina ryhmina, eivat luotettavuusmittarit toimi, koska ihminen on
ajatteleva ja tunteva olento, joka ei aina toimi rationaalisesti, voi muuttaa kantaansa
ilman syyt3, tai toimia yhtakkia jollain selittamattomalla tavalla. Tutkimuksen luotet-
tavuuden huomiointi alkaa jo tyon suunnitteluvaiheessa, silla luotettavuus liittyy tut-

kimusprosessin kaikkiin eri vaiheisiin ja luotettavuuden parantaminen jalkikateen ei
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ole mahdollista. Tutkimustulosten pysyvyytta ja toistettavuutta kuvaavat termit relia-
biliteetti ja validiteetti eivat ole sellaisenaan sovellettavissa laadulliseen tutkimuk-

seen. (Kananen 2010, 68-69.)

Dokumentaation, eli kaikkien ratkaisujen ja valintojen perustelu eri vaiheissaan on
tarkea luotettavuuteen vaikuttava tekija. Esimerkiksi tiedonkeruu-, analysointi- ja tul-
kintamenetelmat perustellaan. Tulkintojen tekeminen aineistosta on toinen luotetta-
vuuteen vaikuttava tekija. Samasta aineisosta voidaan tehda useita tulkintoja vaihta-
malla tarkastelukulmaa ja tutkimusongelmaa, mutta samaan tutkimusongelmaan ei
voida saada kovin monia tulkintoja. Esimerkiksi kahden tutkijan sama lopputulos lisaa
tutkimuksen luotettavuutta. Lisaksi lahdeviittausten tarkkuus ja oikeellisuus lisda tut-

kimuksen luotettavuutta. (Kananen 2010, 69.)

Opinndytetyon luotettavuuteen vaikuttaa, ovatko kirjallisuuskatsaukseen kaytettavat
lahteet laadukkaita tai liilan suppeita seka ovatko lahteina kaytetyt tutkimusten tulok-
set ja tilastot oikein tulkittuja. Tulosten ja tilastojen tulkintaan vaikuttaa esimerkiksi
tutkijoiden kokemus ja osaaminen. Taman opinndytetyon teoreettisen viitekehyksen
|lahdeaineistona seka kirjallisuuskatsauksen aineistona on pyritty hyédyntamaan
mahdollisimman tuoreita, luotettavia tutkimuksia tai lahteitd, jotka lahestyvat tutkit-
tavaa aihetta monipuolisesti ja eri nakokulmista. Tasmallistd, opinnaytetyon tutki-
muskysymyksiin vastaavaa tutkimustietoa ei ole viela saatavilla runsaasti. Osa tutki-
muksista tarkastelee asioita yksityiskohtaisemmin ja osa laajemmasta nakékulmasta,
mika tuo tuloksiinkin monipuolisuutta. Lisaksi aineistoon valituissa tutkimuksissa on
hyédynnetty useita eri tutkimusmenetelmia. Eri tutkimusmenetelmia hyédyntava ai-
neisto voi monipuolistaa tuloksia ja eri menetelmiin perehtyminen lisda tutkijan me-

toditietoutta.

Tutkimuksia ja kirjallisuutta on haettu sekd suomalaisista etta ulkomaisista liikunta-
ja terveysalan tietokannoista. Kansainviliset aineistot laajentavat tutkimusmateriaa-
lia, mutta toisaalta on huomioitava eroavaisuudet esimerkiksi yhteiskunnassa ja kult-
tuurissa verrattuna Suomeen. Tulosten luotettavamman yleistettavyyden Suomen ta-

solle vuoksi aineistosta on rajattu pois huomattavasti Suomen kulttuurista eroavat,
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lilan paikallisesti kasitellyt tutkimukset, vaikka ne muuten olisivat koskeneet aihepii-
rid. Kansainvalisten tietokantojen kayttamisessa luotettavuuteen vaikuttaa lisaksi vie-

raskielisten lahteiden kddantaminen suomen kielelle.

Tutkimusaiheen ja tutkimustulosten laajuus voidaan nahda seka heikkoutena etta
vahvuutena. Kun aihetta ei rajata liian tiukasti, se antaa laajan kokonaiskuvan ai-
heesta ja mahdollisuuden kasitelld aihetta monipuolisesti ja yhtendistaa tietoa laajal-
takin alueelta, joka on myo6s taman opinnaytetydn tutkimusmenetelman, kuvailevan
kirjallisuuskatsauksen, kannalta tarkoituksenmukaista. Toisaalta aiheen tarkempi ra-
jaus tiettyyn osa-alueeseen olisi hyédyntanyt selkeammin syventymisen tietyn osa-
alueen kuvaamiseen ja selkeyttanyt ty6ta lisaiten myos luotettavuutta. Tutkimusme-
netelma ja aiheen rajaus yleiselle tasolle vastasi kuitenkin tarkoitustaan, eli kokonais-

kuvan luominen ja tiedon yhtenaistaminen.

8.3 Jatkotutkimusehdotuksia

Kirjallisuuskatsauksen avulla saatiin hyva yleiskuva murrosikdisten tyttojen liikunta-
kayttaytymiseen vaikuttavista tekijoista, ja tutkimuksen teko heratti paljon pohdintaa
toimivista liikunnan edistamistoimista. Tutkimusmenetelma oli tyyliltdan yleiskuvan
antava, joten tutkimusta tehdessa nousi monia ajatuksia tarkemmista, aiheeseen liit-
tyvista jatkotutkimusehdotuksista. Merkityksellista vahaisen liikkumisen peruskysy-
mysten ymmartamiseksi olisi esimerkiksi liikkunnan esteiden ja merkitysten kasaantu-
misilmion jatkotutkiminen ymmarryksen lisddamiseksi. Lisaksi liikunnan muutosalttius-
ilmio vaatisi tarkempaa tutkimista, koska lilkkunnan on todettu olevan luultua her-

kemmassa muutoksessa.

Tutkimuksessa todettiin ulkondképaineiden olevan murrosikaisten tyttéjen liikkunnan
harrastamisessa vahvasti lasna. Tyttojen ulkondkopaineiden ja kehonkuvan vaiku-
tusta liikkuntaan olisi hyodyllista tutkia lisda. Olisi my6s kiinnostavaa selvittaa, milla

tavalla tyttojen liikuntaan vaikuttavat nykyajan “fitnessbuumi” ja liilkkunnan uusimmat
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trendit, kuten kuntosaliharjoittelun rdjahdysmainen yleistyminen ja terveellista el3-
mantapaa ihannoiva kulttuuri. Myo6s sosiaalinen media ja erilaiset somepersoonat
ovat todella suuressa roolissa murrosikdisten tyttdjen arjessa. Useat heista ovat ur-
heilijoita, ja erityisesti somessa pinnalla ovat esimerkiksi fitnessmallit tai kehonraken-
tajat, jotka ovat monien nuorten ihailemia esikuvia. Tulevaisuudessa olisi kiinnosta-
vaa tutkia, kuinka some ja yhteiskunnan kauneusihanteet vaikuttavat ympariston vai-
kutuksille alttiiden nuorten tyttdjen liikuntaan. Vaikuttavatko ne liikunnan tavoittei-
siin ja merkityksiin, tuleeko liikunnasta esimerkiksi ulkonakdkeskeisempaa tai mita
hyvaa somen suuri rooli nuorten arjessa voi tuoda myos liikuntaan? Lisaksi erilaisten
liilkuntaa edistamaan pyrkivien teknologiaratkaisujen, kuten alypuhelinsovellusten,
alykellojen, virtualisaation ja pelillisyyden tutkiminen olisi mielenkiintoista ja ajan-

kohtaista.

Tyttéjen osallisuuden huomioimiseksi olisi tarkeaa tutkia, mista tytot itse hankkivat
mieluiten tietoa liikuntaan liittyen. Saadakseen tytot mukaan liikkunnan suunnitte-
luun, tarkeaa olisi aiheen tutkiminen tyttéjen omasta nakoékulmasta ja tyttdjen osal-
listaminen oman liikunnan suunnitteluun ja toteutukseen. Lisaksi liikunnassa tapah-
tuvaa syrjintaa, kiusaamista ja epatasa-arvoisuutta tulisi tutkia enemman, silla niiden

yleisyys urheiluharrastuksissa ja koululiikunnassa on merkittava.
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Liitteet

Liite 1. Kirjallisuuskatsaukseen valitut tutkimukset

Tutkimuksen nimi, | Tutkimuksen Kaytetty tut- | Keskeiset tulokset
ja tekija tarkoitus ja kimusmene-
kohderyhma telma
Biddle, S., Braith- Selvittaa eri fyy- | Meta-ana- Keskimaardinen fyysisen ak-
waite, R., Pearson, | sisen aktiivisuu- | lyysi. Valittui- | tiivisuuden interventioiden
N. 2014. The Effec- | den interventi- | hin interven- | vaikutus kohderyhmalle oli
tiveness of Inter- | oiden vaikutta- | tiotutkimuk- | merkittava mutta pieni. In-
ventions to vuutta 12-18 - siin liittyy terventioilla onnistuttiin li-
Increase Physical | vuotiaiden tyt- vertailu- tai saamaan liikkuntaan osallis-
Activity Among tojen fyysisen kontrolli- tumista ja liilkkunnan maaraa
Adolescent Girls: aktiivisuuden li- | ryhma. Fyy- 13% vertailuryhmaan nah-
A Meta-analysis. saamiseksi sista aktiivi- | den. Suurimmat vaikutukset
suutta arvioi- | olivat interventioilla, jotka
tiin maaralli- | olivat teoriaperusteisia, jar-
sin menetel- | jestetty koulussa, suun-
min. nattu vain tytoille, tapahtui-

vat nuorempien tyttojen
kanssa, kayttivat monipuoli-
sia menetelmia ja sisalsivat
kohdennusta seka fyysiseen
aktiivisuuteen etta kaytok-
seen. Tuloksista ilmeni, etta
kdytoksen muuttaminen on
mahdollista, vaikka saattaa
olla haastavaa, mutta siihen
on olemassa toimivia ldhes-
tymistapoja.

Koski, P., Tahtinen,

Tarkastella va-

Pitkittaistut-

Liikunnallinen aktiivisuus

J., Vanttaja, M., han liikuntaa kimus, joka vaihtelee merkittavasti eri
Zacheus, T. 2017. harrastavien sisdltdd maa- | elamanvaiheissa, se on
Liikkumattomuu- | nuorten rallisen kyse- | muutosalttiimpaa kuin on
den jaljilla. Pitkit- | liikuntasuhdetta | lyaineiston ja | luultu. Liikuntaan kannusta-

taistutkimus va-

ja lilkunta-aktii-

elamankerta-

villa tekijoilla ja liilkunnan

han liikuntaa har- | visuuden muu- | aineiston. harrastamisen esteilla on

rastavien nuorten | toksia seka nii- Nuoret luoki- | taipumus kasaantua ja silla

liikuntasuhteesta | hin vaikuttavia teltiin 3 ryh- | on vaikutus liikunnalliseen

ja liikkunta-aktiivi- | tekijoitd vuosina | maan liikkun- | mindkuvaan. Ystavat, urhei-

suuden muutok- 2003 ja 2013 tasuhteen, luseura ja omat vanhemmat

sista. liik. Identi- tarkeimmat liikuntakiinnos-
teetin ja liik. | tuksen herattajat.
kokemusten

perusteella
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Standiford, A. Tarkastella mo- | Systemaatti- | Kolme yleisimmin fyysiseen
2013. The Secret nipuolisesti eri- | nen katsaus | aktiivisuuteen liittyvaa sosi-
Struggle of the Ac- | laisia sosiaalisia | aiheesta teh- | aalista ja sosiaalisiin tilan-
tive Girl: tekijoita, jotka dyistd, mo- teisiin liittyvaa tekijaa: a)
A Qualitative ovat yhteydessa | nialaisista, taitojen vertailu ja kilpailu
Synthesis of Inter- | 11-19 —vuotiai- | laadullisista | b) perheen, ikdtovereiden
personal den tyttojen fyy- | tutkimuk- ja opettajien vaikutus c) ul-
Factors That In- siseen aktiivi- sista kondkoon liittyvat huolenai-
fluence Physical suuteen heet.
Activity
in Adolescent Girls
Brown, A. 2009. Tarkastella 13- Kirjallisuus- Onnistuneilla, tyttoihin koh-
Promoting physi- | 19 —vuotiaille katsaus distuvilla interventioilla oli
cal activity tytoille suunnat- paljon yhteista: tavoitteen
amongst adoles- tuja fyysisen ak- asettaminen, liikkuntakasva-
cent girls tiivisuuden li- tus, itsearviointi/tarkkailu
sdamisen inter- (self-monitoring) ja liikun-
ventioita nanopetus, jota kehitettiin
tyttélahtoisesti heidan toi-
veistaan.
Saksvig, Wu, Tutkia fyysisen Poikki- Vahvempi liikuntaidenti-
Young, Zook. 2014. | aktiivisuuden leukkaus- ja | teetti (physical self-con-
Physical activity kehityksen yh- pitkittaistut- | cept), suotuisa kehon rasva-
trajectories and teytta persoo- kimus, joka prosentti, perheen ja ysta-
multilevel factors | nallisiin, psyko- | hyddynsi The | vien liikunnallinen tuki, ys-
among adolescent | sosiaalisiin ja Trial of Acti- | tavien kanssa liikkumisen
girls ymparistoteki- vity in Ado- useus/tiheys (frequency of
joihin 13-14 — lescent Girls | physical activity) ja lyhyt
vuotiaasta (8th | 2 (TAAG2, tu- | matka kotoa puistoon en-
grade) 16-17 — lokset ke- nustivat liikkkumisen lisaan-
vuotiaaksi (11th | ratty vuosina | tymista. Multi-level factors
grade), TAAG2- | 2006 ja appear to predict behaviour
tutkimuksen ai- | 2009) -tutki- | maintenance rather than
neiston perus- muksen da- | actual change. Tulokset ko-
teella. taa. Tytot ja- | rostavat kohderyhman lii-
ettiin fyysi- kunnalliseen aktiivisuuteen
sen aktiivi- vaikuttamisen monimutkai-
suuden mu- | suutta.
kaan aktiivi-
suusluokkiin.
Tulokset si-
saltavat ob-
jektiiviset lii-
kemittaukset
ja kyselyai-
neiston.
Kokko, S., Martin, Keratd tietoa 7-, | Vaestotason | Tutkimuksen mukaan kol-
L. (toim.). 2019. 9-,11-, 13- seka | trenditutki- masosa lapsista saavuttaa
Lasten ja nuorten | 15-vuotiaiden mus, joka
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liikuntakayttayty- | nuorten liikku- hyodynsi ky- | liikuntasuosituksen, lii-
minen Suomessa: | misesta, paikal- | selytutki- kunta-aktiivisuus vahenee
LIITU-tutkimuksen | laanolosta, lii- musta seka idn myota. Keskimaarin po-
tuloksia 2018. Val- | kuntaan vaikut- | mittasi ob- jat saavuttivat suosituksen
tion liikkuntaneu- tavista tekijoista | jektiivisesti useammin kuin tytot. Las-
voston julkaisuja seka tarkastella | liikemittari- | ten ja nuorten liikkumista
1:2019. kohderyhman alla kohde- tulee edistdaa monipuoli-
liikuntakdayttday- | ryhman liik- | semmin seka kohdenne-
tymista kevaalla | kumista ja tummin, erityisesti huomi-
2018 ja tapahtu- | paikallaan oiden vahan liikkuvien, yla-
neita muutoksia | oloa. kouluikaisten ja tyttojen eri-
vuosien 2014- tyistarpeet. Vapaa-ajalla
2018 valilla. yleisin liikkumisen muoto
on omatoiminen liikkumi-
nen ja sita tulee tukea. 11-
15-vuotiaille lilkkunnan mer-
kityksellisyys on heikenty-
nyt. 1an myo6ta liikkunnan
merkitykset heikentyvat,
kun taas esteet lisdantyvat.
Lilkunnallisella patevyydella
ja lilkkuntamotivaatiota saa-
televilla tekijoilla on yhteys
lilkunta-aktiivisuuteen Posi-
tiiviset kokemukset liikun-
nasta ja riittava haasteelli-
suus tukevat liikunnallisen
patevyyden tunnetta seka
lilkuntamotivaatiota. Liikun-
tavammat ovat lisdanty-
neet. Liikunta-aktiivisuus on
yhteydessa myonteiseen
kehonkuvaan,
Kokko, S., Meh- Kerata tietoa 7-, | Vaestotason | Tutkimuksen mukaan kol-
tala, A. (toim.). 9-,11-, 13- seka | trenditutki- masosa lapsista saavuttaa
2016. 15-vuotiaiden mus, joka litkuntasuosituksen, lii-
Lasten ja nuorten | nuorten liikku- hyodynsi ky- | kunta-aktiivisuus vahenee
liikuntakdyttayty- | misesta, paikal- | selytutki- idn myotd. Monipuoliset ja
minen Suomessa: | laanolosta, lii- musta seka maksuttomat liikuntapaikat
LIITU-tutkimuksen | kuntaan vaikut- | mittasi ob- lasten ja nuorten lahielinpii-
tuloksia 2016. Val- | tavista tekijoista | jektiivisesti rissa edistavat parhaiten
tion liikkuntaneu- seka lilkemittari- lilkkumista. Lapset ja nuoret
voston julkaisuja tarkastella koh- | alla kohde- kokevat itsensa padsaantoi-
4:2016. deryhman lii- ryhman liik- | sesti pateviksi liikkujiksi,
kuntakayttayty- | kumista ja mutta liikkunnan kalleus
mista kevaalla paikallaan seka vaikea saatavuus esta-
2016. oloa. vat heita lilkkkumasta enem-

man. Huomiota tulee kiin-
nittaa 13-15-vuotiaiden
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seka tyttdjen liikkunnallisen
patevyyden kokemusten
edistamiseen. Vanhempien
ja kavereiden tuella on yh-
teys liikkunta-aktiivisuuteen.
Lilkkuntavammojen ehkais-
tyota on kehitettava, louk-
kaantumiset liikkunnan ai-
kana lisdantyneet.

Kokko, S., Hamyl3,
R. (toim.). 2015.
Lasten ja nuorten
liikuntakayttayty-
minen Suomessa:
LIITU-tutkimuksen
tuloksia 2014. Val-
tion liikkuntaneu-
voston julkaisuja
2:2015.

Kerata tietoa 7-,
9-,11-, 13- seka
15-vuotiaiden
nuorten liikku-
misesta, paikal-
laanolosta, lii-
kuntaan vaikut-
tavista tekijoista
seka

tarkastella koh-
deryhman lii-
kuntakayttayty-
mista kevaalla
2014.

Vdestotason
trenditutki-
mus, joka
hyodynsi ky-
selytutki-
musta.

Tutkimuksen mukaan vain
viidesosa lapsista liikkuu
suositusten mukaan, lii-
kunta-aktiivisuus vahenee
ian myota. Lapset ja nuoret
haluavat lisata liikuntaa ja
tata myonteista suhtautu-
mista tulee hyddyntaa, jotta
lilkunta-aktiivisuutta saatai-
siin lisattya. Lapsille ja nuo-
rille tulee tarjota edullisia
tai ilmaisia matalan kynnyk-
sen liikuntapaikkoja seka lii-
kunnan tarjontaa tulisi ke-
hittaa lasten ja nuorten toi-
veita kuunnellen. Lasten ja
nuorten kokemat esteet tu-
lee tunnistaa ja poistaa lii-
kunnan edistamiseksi. Yla-
kouluikaisten ja erityisesti
tyttojen liikunnallisen pate-
vyyden kohottamiseen tu-
lee kiinnittda huomiota.
Vanhempien ja kavereiden
tuen merkitys tulee huomi-
oida ja hyodyntaa lilkkunnan
edistamisessa.




