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Abstract

The exercise habits of children in grades 5 and 6 and their opinions about Iisalmi City s sports
services were researched in this thesis. The purpose was to give information about children’s
physical activity and to compare the physical activity of the children in the town schools and those
of village schools. This study was made in cooperation with the service center director Pekka Par-
tanen.

The study consisted of a theory part and research part. Theoretical frame of reference deals with
children’s health care and the national recommendation for sports. An association called Nuori
Suomi Ry was an important source of information because they have a lot of knowledge about
children’s health care.

A quantitative survey was made for five different schools in Iisalmi. 123 five and six graders partic-
ipated in the quantitative survey. The results were presented in tables and diagrams. Some of the
questions were open so that the children were able to write their own suggestions to improve the
sport services provided by Iisalmi.

The results of the survey showed that the biggest part of children exercise from 1 to 2 hours a day
independently or supervised. They spend time watching television, playing with the computer, etc.
from 1 to 2 hours a day, which is according to the national recommendations. The respondents
were exercising because it" s fun and nice. They preferred to exercise in with friends.

The research showed that Iisalmi has sufficient sport services for the respondents. The children
wanted a bigger and more versatile swimming pool, an indoor ice rink and a ski slope. The 5 and 6
graders were aware of lisalmi sport services.

This study gave valuable information about children’s activity and their knowledge about Iisalmi
sport services. This thesis can be used to plan further the children’s sport services in Iisalmi.
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1 JOHDANTO

Liikunnalla on positiivinen merkitys lapsen ja nuoren fyysiselle ja psyykkiselle hyvin-
voinnille. Kuitenkin liikunnan harrastaminen vahenee lapsen varttuessa kohti murros-
ja aikuisikda. Suomessa on tehty kyselytutkimuksia, joissa ilmenee koululaisten har-
rastavan lilkuntaa aktiivisimmillaan noin 12—vuotiaina. Arki- ja hyotyliikunta on kuiten-
kin vahentynyt lasten ja nuorten arjessa. Koulu- ja harrastusmatkoja kuljetaan yha
useammin autolla ja lapset viettavat paljon aikaa tietokoneen ja television aarella.
(Tammelin 2008a, 12.)

Liikunta on tarkeda lapsen kehityksen kannalta. Monipuolinen ja runsas paivittainen
likunta on motoristen taitojen ja hermostollisen kehityksen perusta. Lihaksistoa
kuormittavat likuntamuodot edistavat lihaskunnon kehitysta. Liikunta on myos hyvak-
si kehittyvan lapsen luustolle. Luuston mineraalimééra kasvaa ja rakenne vahvistuu

likunnan avulla. (Heinonen ym. 2008, 21-23.)

Liikunta vaikuttaa positiivisesti lapsen fyysiseen hyvinvointiin ja terveyteen, mutta silla
on myds suuri vaikutus lapsen henkiseen kehitykseen. Liikunnasta saadut kokemuk-
set kasvattavat luonnetta, lisdavat rohkeutta ja itsevarmuutta seka vahvistavat itse-
tuntoa. Onnistumisen kokemukset ovat kasvavalle lapselle tarkeita ja ne antavat lap-
selle uskoa omaan osaamiseen ja kykyihin. Lapsen menestyminen urheilussa auttaa

lasta menestymaan myos muilla elamén alueilla. (Miettinen 1999, 125-126.)

Teimme opinnaytetybn yhteistydssa lisalmen kaupungin vapaa-aika palvelukeskuk-
sen kanssa. ldean opinnaytetydn aiheeseemme saimme oppilaitokseltamme. Toi-
meksiantajamme yhteyshenkild, vapaa-aikajohtaja Pekka Partanen, oli ehdottanut
koulullemme opinnaytety6n aiheeksi lasten liikunta-aktiviteetin tutkimista. Alkuperai-
nen ajatus oli liittda tyd osaksi lisalmessa tehtavaa liikuntaprojektia. Tydmme kuiten-

kin viivastyi ulkomaanvaihdon takia eika ehtinyt kyseiseen projektiin mukaan.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd lisalmelaisten 5.—6.-luokkalaisten lasten
likuntatottumuksia ja likunnan maaraé seka lasten mielipidettd lisalmen seudun har-
rastus- ja liikuntamahdollisuuksista. Tavoitteena oli tuottaa toimeksiantajalle uutta
tietoa, jota voidaan hyoddyntaa lasten liikuntapalveluja suunniteltaessa. Halusimme
selvittdd, miksi lapset harrastavat tai eivat harrasta liikuntaa kaupungin tarjoamissa
likuntapaikoissa. Opinndytetydmme auttaa lapsia tuomaan esille omat kehittdmiseh-

dotuksensa koskien lisalmen kaupungin harrastus- ja likuntamahdollisuuksia.



Kiinnostuimme aiheesta, koska liikkunnalla on suuri merkitys ihmisen terveyteen ja
hyvinvointiin. Olemme my6s molemmat liikunnallisia, joten aihe tuntui meille tarkeal-
td. Lapsena liikkkuminen ja harrastaminen ovat olleet osa jokapdivaista elamaamme.
Tulemme kohtaamaan tulevina sairaanhoitajina tydssamme asiakkaita, joille meidan
on osattava ohjeistaa likunnan tarkeytta osana terveellista elamaa ja hyvinvointia.
Jos voimme opinnaytety6llamme auttaa lasten liikunnallisuuden edistamisessa,

teemme sen mielellamme.

Olemme etsineet teoriatietoa opinnaytetybhomme ajantasaisesta Kirjallisuudesta se-
k& sahkaoisista lahteistd. Hyddynndmme myds aiheesta tehtyja tutkimuksia. Olemme
I0ytaneet paljon tietoa Nuori Suomi Ry:n kautta, joka tutkii monipuolisesti lasten lii-
kuntaan liittyvia asioita. Nuori Suomi Ry on sitoutumaton jarjestd, jonka tarkoituksena
on lisata lasten ja nuorten hyvinvointia ja elamaniloa liikunnan ja urheilun avulla. Yh-
distyksen merkitys yhtena lahteenamme on merkittdva, koska Nuori Suomi Ry on
useimmiten mukana tutkimuksissa, joita tehd&an lasten ja nuorten liikuntaan ja urhei-

luun liittyen.



2 LAPSET JA LIIKUNTA

Liikunnan tulisi kuulua luonnollisena osana lapsen ja nuoren elamé&éa. Jotta liikunnan
harrastaminen olisi mielekasté ja iloa tuottavaa, taytyy se toteuttaa lapsen ja nuoren
ehdoilla. Omatoimisuuden ja yhdessa tyoskentelyn korostaminen on suotavaa ohja-
tussa liikunnassa. Liiallinen kilpailuhenkisyys ei ole hyvastad. (Heinonen ym. 2008,
20.)

2.1 Liikunta elamantavaksi

Liikunta ei enda ole itsestdén selvyys lasten arjessa. Lasten lihominen ja fyysisen
kunnon heikkeneminen ovat uhka heidan, tulevien tyoikaisten, hyvinvoinnille. Lapset
viettdvat ynd enemman aikaa kotona television daressa tai tietokonepeleja pelaten.
Matkat paikasta toiseen kuljetaan autolla vaikka matka olisi lyhytkin. Ystavia ei enaa
tavata, vaan heidan kanssaan keskustellaan internetissa tai yhteytta pidetaan matka-
puhelimilla. Suomalaisista lapsista noin puolet viettaa television aaressa enemman
kuin kaksi tuntia paivittdin ja neljasosa jopa yli nelja tuntia péaivassa. Taman lisaksi
osa lapsista viettaa paljon aikaa tietokoneella ja pelikonsoleilla peleja pelaten. Ame-
rikkalaisten lastenladkéareiden mukaan kaksi tuntia ruutuaikaa on lapselle maksimi.
(Tammelin 2008a, 12-13.)

Liikunnallinen elaméntapa opitaan koulussa ja omilta vanhemmilta. Koululiikuntatun-
nit eivat kata lapsen liilkuntatarvetta, mutta se on hyva keino omaksua liikunnallinen
elamantapa. Liikuntatunneilla lapsi oppii, kuinka liikunta voi vaikuttaa mydnteisesti
hanen toimintakykyynsa ja terveyteensa. Koululiikuntaan lukeutuu myos valituntilii-
kunta sek& koulumatkat. Olisikin tarkedd huomioida, mita lapset tekevét valitunneilla.
Arkiliikunnan tarkeys tulisi ottaa huomioon lasten elamassa. Jos koulumatkat kuljet-
taisiin kavellen tai pyoraillen, se lisdisi oppilaiden fyysista aktiivisuutta. (Tammelin
2008a, 13.)

Lasten liikuntatutkimuksissa ongelmaksi on havaittu arkilikunnan mittaaminen. Téahan
voidaan lukea esimerkiksi pyoralla tai kavellen kuljettu matka paikasta toiseen. Tarvit-
taisiin lisaa tietoa myds niin sanotusta ruutuajasta. Vaikka tutkimusten mukaan vii-
meisen 20 vuoden aikana vapaa-ajan likkuminen on hieman lisdantynyt, silti kunto-
testit kertovat, ettd nuorten fyysinen kunto on huonontunut viimeisen kymmenen vuo-
den aikana. Suomalaisten nuorten ylipaino on 30 vuoden aikana moninkertaistunut.
Tama johtunee osin arkilikunnan vahaisyydesta. Kouluikéisten kohdalla onkin puhut-

tava fyysisesta aktiivisuudesta, johon kuuluu myds ruutuaika. (Tammelin 2008a, 14.)



11

Samat neuvot patevat edelleen koululaisille kuin 70 vuotta sitten Artturi Salokannelen
ja Severi Savosen Kirjoittamassa terveysoppaassa :

Terve ruumis kaipaa liikuntaa. Reipas liikunta panee veren kiertdmaan nopeam-
min ja kaikki elimet toimimaan vilkkaammin. Siita seuraa mieluisa hyvinvoinnin
tunne, hyva ruokahalu ja makea uni. Reipas liikunta vahvistaa lihaksia, sydanta,
keuhkoja ja kaikkia elimida. Sen avulla koko elimistémme varttuu voimakkaaksi.
Harrastamalla varsinkin kasvuvuosina monipuolista likuntaa saamme ruumiimme
keittym&&n sopusuhtaiseksi. Terveellista liikuntaa on ulkoilmassa suoritettu ruu-
miillinen ty6, samoin kuin juoksu, soutu, uinti, hiihto, luistelu jne. Joka paiva kaytan
ainakin 1,5 tuntia reippaaseen liikuntaan ulkoilmassa. (Tammelin 2008, 14.)

2.2 Terveyden edistaminen

Terveyden edistamisella tarkoitetaan kaikkia niita asioita joilla oletetaan olevan hy-
vinvointia ja terveytta edistavia vaikutuksia, ja jotka auttavat ihmisia valttymaan saira-
uksilta. Maailman terveysjarjestd6 WHO maéarittelee terveydenedistamisen toiminnak-
si, joka lisda ihmisten mahdollisuutta hallita ja parantaa terveyttdan. Yhteiskunnalli-
sesti terveydenedistaminen jakautuu usealle eri alueelle. Yhteisena tavoitteena on
suojata ja parantaa vaeston terveyttd, toimintakykya ja hyvinvointia. Suomen terve-
yspolitikkaa linjaa Terveys 2015 -kansanterveysohjelma. Ohjelmassa otetaan huo-
mioon terveyden edistamisen monitasoisuus ja -muotoisuus, seka terveydenedista-
mistoimien pitkdjanteisyys ja laaja-alainen yhteisty6 eri hallinnonalojen ja toimijoiden
valilla. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 187-188.)

Liikkunnan merkitys terveydenedistamiselle on suuri, koska lilkunnalla voidaan tuottaa
huomattavia terveyshyotyja. Kuitenkaan kaikki likuntaan liittyva ei valttamatta ole
terveyden edistadmisté. Lilkkunnan katsotaan olevan osa terveydenedistamista silloin,
kun silla pyritdén ensisijaisesti parantamaan vaeston terveydentilaa, toimintakykya ja

hyvinvointia. (Fogelholm ym. 2011, 189.)

Koulu on isossa roolissa lasten terveyden edistamisessa. Sielld kohdataan koko yh-
teiso ja nahdaan yhteistn kasvu ja kehitys. Harri Vertio kuvaakin kirjassaan kouluyh-
teis6d koululaivaksi, jossa jokaisella on omat tehtavansa. Nain laivan saa kulkemaan
haluttuun suuntaan juuri sopivalla nopeudella. Laiva vie lapsia ja nuoria lapsuudesta
aikuisuuteen. Yhteiskunta asettaa omat vaatimuksensa laivan kulun tielle. Koulun
henkildkunta on vaikuttamassa laivan kulkuun ja halutessaan myds vanhemmat voi-
vat vaikuttaa laivan kulun nopeuteen ja suuntaan. Rehtorin merkitys korostuu, jos

joku putoaa tuosta laivan kyydistad. Laivalla opetaan merenkulusta, tuulista, luotta-



muksesta ja yhteistoiminnasta seké jokaisen yksilon merkityksestd. Onhan tarkeda
yhteison toimintakyvyn ja terveyden kannalta, ettéd jokainen meistd osaa huolehtia
itsestddn ja hakea apua tarvittaessa. (Vertio 2003, 97-98.)

2.3 Fyysisen aktiivisuuden suositukset kouluikaisille

Nuori Suomi ry kokosi yhteistydssa asiantuntijaryhmén kanssa ensimmaiset suoma-
laiset liikuntasuositukset lapsille ja nuorille vuonna 2008 (Fyysisen aktiivisuuden suo-
situksen kouluikéaisille 7—18-vuotiaille). Opetusministerid on ollut mukana tukemassa
suositusten laatimista. Liikuntasuositukset perustuvat tyéryhman yhteiseen nakemyk-

seen.

Lapsen terveyden, kehityksen ja hyvinvoinnin perusedellytys on liikunta ja liikkumi-
nen. Kouluikdinen lapsi tarvitsee liikuntaa joka paiva. Minimimaara lapsuusiassa (7—
12 vuotta) fyysiselle aktiivisuudelle on kaksi tuntia paivassa, mutta suositeltavaa on
likkua useita tunteja paivassa. Terve lapsi osaa pitaa tauon ja lopettaa, jos liikkumi-
nen kay lilan raskaaksi. Jos liikunta on lilan yksipuolista tai liilan pitkajaksoista ja rasit-
tavaa, voi se olla lapselle terveysriski. Riittdva palautumisaika, lepo ja uni ovat tarkei-

ta lapselle. (Heinonen ym. 2008, 18-19.)

Nuoruusian (13-18 vuotta) liikuntasuositukset eroavat hieman lapsuusidn suosituk-
sista. Nuoruusiassa paivittaisen liikunnan méaara on hieman alhaisempi kuin lapsuus-
idssd, noin 1-1,5 tuntia paivassa. Toki myods nuoruusiassa suositeltavaa olisi liikkua
useita tunteja paivassa. Nuoruusidssad moni on jo loytanyt itselle mielekkdan harras-
tuksen ja kykenee itsenaiseenkin likkumiseen. (Heinonen ym. 2008, 19.) Kuviossa 1
voidaan ndhda, ettd lapsen kasvaessa paivittaisen liikunnan suositeltava maara hie-

man vahenee.
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TUNTIA
PAIVASSA

4 —

3 SUOSITELTAVA MAARA
LIKUNTAA

1 LIIAN VAHAN
LIIKKUNTAA

7 12 18 1kKA

Kuvio 1. Lapsille suositeltava liikuntamaara paivittain (Heinonen ym. 2008, 17)

Liikunnan ja kansanterveyden edistamissaatié LIKES teki valtakunnallisen LAPS
SUOMEN 3-12-vuotiaiden liikunta-aktiivisuuden selvityksen vuonna 2001-2003. Sii-
na selvitettiin poikien ja tyttdjen likunnan maaraa ja laatua seka liikunnan vuodenai-
ka-, alueellista ja asuinpaikkavaihtelua. Tutkimukseen osallistui yli 5 000 lasta. Tutki-
muksessa kavi ilmi, ettda 9—12-vuotiaat lapset liikkuivat keskim&érin 2 tuntia 27 mi-
nuuttia paivassa. Pojat liikkuivat paivittdin hieman enemman kuin tytot, ero oli noin 33
minuuttia. Koulumatkoja fyysisesti aktiivisella tavalla kulki 9-12-vuotiaista talvisin 57
%, seka syksyisin ja kevaisin 77 %. Liikunta oli vahaisinta syksylla ja talvella. (Nup-
ponen, Halme, Parkkisenniemi, Pehkonen & Tammelin 2010, 5.)

Lapsen paivittdisen fyysisen aktiivisuuden tulisi sisdltaa reippaita jaksoja liikuntaa,
jolloin sydamen syke ja hengitys kiihtyvat. Fyysisen aktiivisuuden kokonaismaara
koostuu yleensa valveillaolon aikana suoritetuista lyhyehkoista suorituksista, jotka
tehdaéan matalalla teholla. Paras hytty saavutetaan, kun vahintdén puolet fyysisesta
aktiivisuudesta tehdédan 10 minuuttia kestavista liikuntajaksoissa. Esimerkiksi valitun-
nit ovat tarkeassa roolissa lapsen liikkumisessa. Niiden aikana lapselle kertyy helpos-
ti tarvittava 10 minuutin liikuntajakso. (Heinonen ym. 2008, 19-20.)

Niin sanotun arkiliikunnan liséksi on tarkeaa, etta lapselle kertyy paivan aikana myos
tehokasta ja rasittavaa liikuntaa. Talléin sydamen syke ja hengitys kiihtyvat huomat-
tavasti. Tallaisella tehokkaalla likunnalla kestéavyyskunto kehittyy ja vaikutukset eli-



mistdon ja terveyteen ovat voimakkaampia kuin verrattuna kevyeen liikuntaan. Vain
harva lapsi ja nuori saa arkilikunnassaan sykkeen nousemaan tarpeeksi tehokkaasti.
Siksi onkin tarke&a, etta lapsi l0ytdd tehokasta aktiviteettia tarjoavan liikuntaharras-
tuksen. (Heinonen ym. 2008, 20.) UKK-instituutti on yhdessa Nuori Suomi ry:n kans-
sa luonut 13-18-vuotiaille nuorille suositusten pohjalta oman liikuntapiirakan (Kuvio
2.). Liikuntapiirakkaa on kaytetty myos aikuisilla ja se on ulkonéaéllisesti samankaltai-
nen lasten liilkuntapiirakan kanssa. Molemmissa liikuntapiirakoissa on tarkoituksena

kiteyttaa liikuntasuositukset yksinkertaiseen kuvalliseen muotoon.

LIIKU AINAKIN 1%/2 TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SIITA REIPPAASTI

KEHITA VOIMAA
JA NOTKEUTTA

Nosta
sykelts ja
hengisty
joka paiva /

Kuormita
lihaksia
3 krtfvk

* pelaile pallopelejd valitunnitla .

« kulje kiivellen tal pybrails S
* kiytd portaita, unohda hissit ~ voit

* viiltd pitkzaikaista istumista

Kuvio 2. Liikuntasuositus 13-18-vuotiaille (UKK-instituutti ja Nuori Suomi Ry)

SLU (Suomen liikunta ja urheilu), Nuori Suomi, Suomen Kuntoliikuntaliitto, Suomen
Olympiakomitea ja Helsingin kaupunki toteuttavat yhdesséa opetus- ja kulttuuriministe-
rion kanssa neljan vuoden vélein Kansallisen liikuntatutkimuksen. Viimeisin tutkimus
toteutettiin vuonna 2009-2010. Kyselyyn osallistui 5 505 lasta ja nuorta, ialtdan 13—
18-vuotiaita. Tutkimuksessa selvisi, ettd 92 % vastaajista harrasti urheilua. Urheilua
harrasti 7-11-vuotiaista 93 % ja 12 — 14 -vuotiaista 94 %. Urheilun harrastaminen
vaheni 15-18 -vuotiailla; heistd 91 % harrasti urheilua. Suosituimmiksi urheilulajeiksi
tutkimuksessa osoittautui jalkapallo, pyoraily ja uinti, kun taas tanssi, ratsastus ja
kuntosaliharjoittelu jaivat listan hantapaahan. Vastanneista suurin osa harrasti urhei-
lulajiaan omatoimisesti kavereiden kanssa, vaikkakaan ero urheiluseurassa harrasta-
jiin ei ollut suuri (5 %). Vahiten osallistuttiin koulun omiin urheilukerhoihin (13 %). Ur-
heiluseurassa harrastajien ikdjakauma osoittaa selvasti ettéa urheiluseuratoiminta va-
henee lapsen varttuessa; kun 7-14 —vuotiaista 54-56 % harrasti lajiaan urheiluseu-
rassa, 15-18-vuotiaista vastaava luku oli vain 34 %. Lapsilla ja nuorilla olisi haluk-

kuutta urheiluseuratoimintaan: kysyttaessa halukkuutta urheiluseurassa harrastami-
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seen niilta lapsilta, jotka eivat viela kuuluneet seuraan, 46 % osoitti olevansa kiinnos-
tunut seuratoiminnasta. Naista vastaajista suurin osa haluaisi harrastaa jalkapalloa.

Syyta siihen, miksi lapset eivét harrasta lajia urheiluseurassa, ei kysely vastaa.

Lasten tulisi valttda pitkia istumisjaksoja. Nykypaivana valitettavasti viihdemedia vie
suuren osan lasten vapaa-ajasta ja iso osa lapsista ja nuorista viettdaa jopa 8 tuntia
paivasta television, tietokoneen ja muiden pelien darella. On selvaa, ettd nain pitkat
jaksot vaikuttavat liikunnan vahenemiseen lasten elamasséa. Markkinoille on tosin
tullut uutena innovaationa erilaisia tietokonepeleja, joiden toiminta perustuu likkumi-
seen. Nama pelit ovat toki fyysisen aktiivisuuden kannalta parempia kuin perinteiset
tietokonepelit. (Heinonen ym. 2008, 23-24.)

Liikunta on yksi tarkeimmista tekijoista terveyden, hyvinvoinnin ja jaksamisen kannal-
ta, mutta ei tietenk&an ainoa tekija. Terveellinen ruokavalio, riittava lepo ja uni ovat
myds merkittavia tekijoité lapsen ja nuoren hyvinvoinnin kannalta. Terveelliseen ruo-
kavalioon kuuluvat viisi ateriaa paivassa: aamupala, lounas, vélipala, paivallinen ja
iltapala. Naiden aterioiden tulisi nykysuositusten mukaan siséltaa runsaasti hedelmia
ja kasviksia, vahintaan puoli kiloa paivassa. Jotta lapsi ja nuori palautuu paivan ta-
pahtumista ja liikkumisesta, tarvitsee han vahintaan kahdeksan tuntia lepoa ja unta.
Unen laatuun vaikuttavat monet tekijat ja likunta on yksi niista tekijoistd. Rankka lii-
kuntasuoritus ennen nukkumaanmenoa voi hairitd nukahtamista ja unen laatua. Lap-
sen ja nuoren liikkuntaharrastusta suunnitellessa kannattaakin huomioida my6s unen

ja levon tarkeys. (Heinonen ym. 2008, 25-26.)

2.4 Terveysliikunta ja terveysliikunnan suositukset

Terveysliikunnaksi luokitellaan sellaisen fyysisen aktiivisuuden muodot, joilla on posi-
tiivisia vaikutuksia terveyteen. Ominaista terveysliikunnalle on saannéllisyys, kohtuu-
kuormitus ja jatkuvuus. Kohtuullisesti kuormittavaa liikunta on silloin, kun sen aikana
hengdastyy jonkin verran, mutta pystyy puhumaan. Hyva terveyskunto antaa edelly-
tykset selviytyd arjen paivittaisista toiminnoista. Aerobinen ja motorinen kunto,

lihasvoima, lihaskestavyys ja tuki- ja liikuntaelimiston kunto ovat hyvan terveyskun-

non perusta. (Suni & Taulaniemi 2004.)

Terveysliikunnan paikalliset suositukset pohjautuvat ajatukseen, jossa jokaiselle kun-

talaiselle suotaisiin mahdollisuus jokapaivaiseen liikkumiseen. Liikuntapaikkojen pi-



taisi olla helposti saavutettavissa seka turvallisessa ymparistdssa. Liikuntalaki velvoit-
taa kuntaa luomaan edellytyksia kuntalaisten liikunnan harrastamiselle huomioiden
kaikki kayttajaryhmat. (Suomen Sydanliitto ry & UKK-insituutti 2000, 5.)

Liikuntalaissa kasitellaédn myos lasten ja nuorten kasvun ja kehityksen tukemista lii-
kunnan avulla seka koko vaeston hyvinvoinnin edistamista. Paikallisilla terveysliikun-
nan suosituksilla koetetaan motivoida kuntaa toimimaan terveysliikunnan hyvaksi.
Suosituksia tekemassa ovat olleet myos opetus- ja kulttuuriministerio (OKM) ja sosi-
aali- ja terveysministerid (STM) yhteisen Kunnossa kaiken ik&a - ohjelman tuloksien
avulla. Niiden tekemiseen on myds osallistunut yli 40 asiantuntijaa. Suosituksista
hyotyvat erityisesti terveysliikuntapalveluiden tuottajat, kunnat ja perusterveydenhuol-
to. (Suomen Sydanliitto ry & UKK-insituutti 2000, 5.)

Liikunta on tarkeaa kaikissa elaman vaiheissa. Lapselle ja nuorelle liikunta on apuna
tukemassa kasvua ja kehitystd. Aikuisena liikunnalla pyritddn ehkaisemaan sairauk-
sia ja ikaantyessa liikunnalla yllapidetaan toimintakykya. Vanhuksena silla koetetaan
pidentéa itsendisen toimintakyvyn jaksoa. Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimin-
takyky lisaantyy fyysisen aktiivisuuden myo6tad. Liikunnasta saadut mielekkaat koke-
mukset ja liikuntataitojen harjaantuminen ovat erityisen tarkeita lapsille ja nuorille.
Liikunnan aloittaminen ei ole koskaan liian mydhéista, koska se tuo mukanaan posi-

tiivisia vaikutuksia terveyteen. (Suomen Sydanliitto ry & UKK-insituutti 2000, 7.)

Terveysliikunnan palveluita tuottavilla tahoilla on tarke& rooli. Heidan tulisi erityisesti
huomioida ne ihmiset, jotka ovat unohtaneet liikunnan ilon eika liikunta kuulu paiva-
rytmiin. Tuottamalla terveysliikuntaa tulisi myds pyrkia vahentamaan vaestéryhmien

ja asuinalueiden terveyseroja. (Suomen Sydanliitto ry & UKK-insituutti 2000, 9.)

Lasten ja nuorten kohdalla suositus tarkoittaa lyhyita ja turvallisia koulumatkoja. Lap-
sille ja nuorille tulisi luoda koulu- ja asuinympéristd, joka suosii likkumista. Koulupai-
vaan tulisi sisallyttdd myds riittavasti liikkunnallisia osuuksia. Lapsille tulisi suoda mah-
dollisuudet liikunnallisiin leikkeihin paivahoidossa sek& kerho- ja harrastetoiminnassa.
(Suomen Sydanliitto ry & UKK-insituutti 2000, 12.)

2.5 Liikunnan vaikutukset kehitykseen ja terveyteen

Liikunta vaikuttaa lapsen fyysiseen, motoriseen ja kognitiiviseen kasvuun ja kehityk-

seen. Liikunnalla voidaan myds tukea lapsen sosiaalista ja eettista kasvua. Oikean-

laisella liikunnalla voidaan tukea lapsen fyysista kasvua ja kehitysta monin eri tavoin.
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Lapsen kasvun alkuvaiheessa muutokset tapahtuvat I&ahinna solujen kasvuna, varta-
lon ja paén kehittymisena seka raajojen pituuskasvuna. Murrosikaa kohti mentaessa
kasvupyrahdys on nopeaa. Talldin vartalo, sisdelimet ja lihakset muuttuvat nopeasti.
Liikunta ja sen kuormittavuus eivat tiettavasti ole haitallista kasvulle ja kehitykselle,
mutta lilan rankka ja kuormittava liikunta voi hidastaa murrosian kasvua ja kasvupy-
rahdysta. (Hakkarainen 2008, 55-56.)

Lasten maksimaaliseen hapenottokykyyn liikunnalla ei ole juurikaan vaikutusta, koska
likuntasuorituksen kestavat lyhyen aikaa. Tavallisimmatkin liikuntamuodot kuluttavat
lapsilla enemmaé&n energiaa kuin aikuisilla. Tasta syysta lapset vasyvat nopeasti. Fy-
siologisten eroavaisuuksien takia myds lasten ja nuorten anaerobinen teho on pie-
nempi kuin aikuisten. (Kujala, Taimela & Vuori 2005, 150-151.) Hermoston kehitys
voi hyétya liikunnasta. Hermosolut vahvistuvat ja niiden toiminta tehostuu monipuoli-
sista aisti- ja liikearsykkeista. Myds lihassolut tarvitsevat kasvaakseen saanndllista ja
riittdvan kuormittavaa liikuntaa. (Hakkarainen 2008, 57.)

Lapsilla ja nuorilla liikunnan  vaikutukset nékyvat esimerkiksi  HDL-
kolesterolipitoisuuden kasvuna. HDL-kolesterolin korkea pitoisuus auttaa ehkaise-
maan sydan- ja verisuonisairauksia. Liikkuvilla lapsilla on todettu olevan suurempi
sokerinsietokyky kuin liikkumattomilla. Liikunnalla voidaan myds vaikuttaa verenpai-
neeseen alentavasti, vaikka lapsilla korkea verenpaine ei ole kovin yleista. (Fogel-
holm ym. 2005, 165-168.) Lasten liikunta ei yleensa ole terveydelle haitallista. Jois-
sakin urheilulajeissa on suurempi riski saada liikuntavammoja, joita kuitenkin pysty-

taan valttamaan suojavarusteilla. (Fogelholm ym. 2011, 84.)

Liikunnan positiiviset vaikutukset eivat rajoitu pelk&staan fyysisiin tekijéihin vaan lii-
kunta lisdd myds henkistd hyvinvointia. Liikunnasta voi olla apua masennukseen,
ahdistuneisuuteen, stressinsieto- ja alylliseen suorituskykyyn. (Puhakainen 2001, 26.)
Hyvat kokemukset liikunnasta auttavat luomaan positiivisen mindkuvan. Erilaiset
joukkue- ja ryhmalajit antavat lapselle myds hyvat sosiaaliset taidot (Fogelholm ym.
2011, 82-84). Joukkuepeleissa myds lapsen moraalisuus ja solidaarisuus kehittyvat.
Lapsi oppii toimimaan oman joukkueen ja ryhman puolesta, noudattamaan yhteisia
saantoja ja luomaan toimintatapoja yhdessa muiden ryhmalaisten kanssa (Arvonen
2007, 15).

Kouluissa annettava liikunnan opetus on erityisen tarkedd, koska se opastaa lapsia

likunnan harrastamiseen ja ymmartdmaan liikkunnan merkityksen terveyteen ja hyvin-



vointiin. Koulun liikunta ei ole pelkastaan liikkuntatunneilla tapahtuvaa toimintaa, vaan
silhen kuuluvat myo6s valitunnit, koulumatkat, kerhot ja liikuntatapahtumat. Vaikka
koululiikunnalla on tarked merkitys lapsen elamaan, se ei kuitenkaan pelk&staan riita.
Suositusten mukaan lasten tulisi harrastaa monipuolista liikuntaa paivittain vahintaan
1-2 tunnin ajan. (Tammelin 2008a, 13.)
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3 LIIKKUMATTOMUUDEN TERVEYSRISKIT

Lasten liikkumattomuus, lihavuus ja vaaranlaiset ruokailutottumukset ovat riskitekijoi-
td sairastua sydan- ja verisuoni-, seka pitkdaikaissairauksiin aikuisialla. Liikunnan
avulla voidaan ehkaista sydan- ja verisuonisairauksien ja 2 tyypin diabeteksen riski-
tekijoita. Liikunta ehkaisee myos lihavuutta. (Fogelholm & Vuori 2005, 165-168.)

3.1 Osteoporoosi

Luuston pituuskasvu maaraytyy yksiléllisesti, mutta luun tiheyteen ja massaan vaikut-
tavat luuston kuormitus, ravintotottumukset ja elimistén hormonit. Luiden liséksi myos
nivelet, nivelsiteet ja janteet tarvitsevat vahvistuakseen liikettd ja sdanndllista likun-
taa. (Hakkarainen 2008, 57-58.) Liikkumattomuus lapsena voi johtaa siihen, ettd
luuston rakenne ja lujuus eivét kehity riittavasti. Tama voi lisata osteoporoosin riskia

aikuisena. (Fogelholm ym. 2011, 84.)

Osteoporoosi on yksi kansanterveydellinen uhka Suomessa. Yli 50 vuotiaista naisista
40 % ja miehistd 15 % saa osteoporoottisen murtuman elamansa aikana. Suomessa
osteoporoosia sairastavia on noin 400 000. Osteoporoosia sairastaessa luustoa me-
netetddn tavallista nopeammin. Naisilla osteoporoosi on yleisempaa kuin miehillg,
koska naisilla on suurempi luuntiheys. Tasta syysta naisien on suurempi mahdolli-
suus saada murtumia ja he altistuvat luukadolle. Vaihdevuodet ovat myos yksi syy
naisten luuston heikkenemiselle. (livanainen, Jauhiainen & Pikkarainen 2007, 619.)
Osteoporoosi liittyy paaasiallisesti ikaantymiseen mutta se voi johtua myds muun
muassa huonoista elintavoista tai tapaturmista. Yleensa osteoporoosi aiheuttaa on-

gelmia vasta, jos luu murtuu. (Fogelholm ym. 2011, 157.)

Liikunnalla voidaan ehkaista osteoporoosia. Luustolle edullista likuntaa on harrastaa
koko luustoa monipuolisesti kuormittavaa liikuntaa. Liikunnan harrastaminen tulisi
lisdksi olla pitkaaikaista ja saanndllistd. Suositeltavia luuliikuntamuotoja ovat esimer-
kiksi aerobic, jalkapallo, salibandy, tennis, ja sulkapallo. Lajeja tulisi harrastaa véahin-
tédan kaksi kertaa viikossa. Nuorten tyttdjen kohdalla on muistettava harjoittelun koh-
tuus ja huolehtia riittavasta ravinnon saannista, jotta kuukautiskierto ei hairiinny eika
paino laske liikaa. (Fogelholm ym. 2011, 157- 159.)



3.2 Sydan- ja verenkiertoelimistén sairaudet

Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia sydan-, verenkierto- ja hengityselimistélle. Vaik-
ka liikunta ei kasvata hengityselinten kokoa, hengitykseen osallistuvat lihakset hyoty-
vat likunnasta. Liikunta edistad myods sydanlihaksen kasvua, supistusvoimaa ja isku-
tilavuutta. Verisuoniston tiheys ja saatelykyky voivat kehittya likunnan avulla. (Hakka-
rainen 2008, 58.) Huolimatta siita, ettd sydan- ja verisuonisairaudet eivat ole yleisia
kouluikaisilla, on mahdollista, ettd niiden esiasteet alkavat kehittyd jo lapsuudessa
(Heikinaro—Johansson & Huovinen 2007, 43).

Kohonnut verenpaine johtuu siita, ettd valtimoiden siséinen paine verenkierrossa on
suurentunut. Elintapoja, jotka nostattavat verenpainetta ovat esimerkiksi vahainen
likunta, runsas ruokasuolan ja alkoholin kaytt6 ja liikkapaino. Kohonneella verenpai-

neella on suora yhteys sepelvaltimotaudin syntyyn. (Fogelholm ym. 2011, 131.)

Liikunnalla ja ravinnolla voidaan vaikuttaa kohonneeseen verenpaineeseen. Liikunta-
harjoittelututkimuksissa kestéavyystyppisella liikunnalla on ollut alentava vaikutus ve-
renpaineeseen. Yhdysvalloissa tehdyn tutkimuksen mukaan ihmisilla, joilla on lievasti
tai kohtalaisesti kohonnut verenpaine, suositellaan jonkin verran hikoilua aiheuttavaa

kestavyysliikuntaa vahintaan 30 minuuttia paivassa. (Fogelholm ym. 2011, 132-135.)

Sepelvaltimosairaudessa sydamen omat valtimot ahtautuvat. Sepelvaltimotauti on
yleisin kuolinsyy; 25 % kaikista kuolemista on sepelvaltimotaudin aiheuttamia. Liikun-
nalla voidaan ehkaista sepelvaltimotaudin syntyd. Syd&anpotilaille likunnan vaikutuk-
set nakyvat myds nopeampana palautumisena sairauden akuutista vaiheesta ja hoi-
doista, fyysisen kunnon palautumisena seka positiiviset vaikutukset pitkdaikaissaira-
uksien riskitekijoihin. (Fogelholm ym. 2011, 139 — 143.)

3.3 Lihavuus

Viimeisen 25 vuoden aikana lasten ja nuorten liikapaino on kaksinkertaistunut. Liha-
vuus lapsena johtaa yleensa lihavuuteen aikuisena. Vyo6téarolle kertyva rasva on eri-
tyisen haitallista terveydelle. Lihavuus lis&a riskid sairastua sydan- ja verisuonisaira-
uksiin, ll-tyypin diabetekseen, kohonneeseen verenpaineeseen, rintasyopaan ja pak-
susuolensyfpdan. Lihavuuden ja laihuuden osoittimena kéytetdaan painoindeksia
(BMI: Body Mass Index), joka saadaan jakamalla kehon paino pituuden nelidlla. Yl

30 painoindeksid kutsutaan lihavuudeksi. Yli 25 oleva BMI on selva terveydellinen
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vaara. Lasten ja nuorten kohdalla lihavuutta arvioidaan pituus- ja painokayrilla.

BMI:ta voidaan kayttaa pituuskasvun pysahdyttya. (Fogelholm & Vuori 2005, 82-85.)

Kouluissa tehtyjen kyselyiden ja kuntotestien mukaan lasten ja nuorten fyysinen kun-
to on viimeisten vuosikymmenien aikana heikentynyt. Myds ylipainoisten lasten ja
nuorten osuus on kasvanut rajusti; 7-18 vuotiaista lapsista ja nuorista jopa 25 % on
ylipainoisia tai lihavia. (Tammelin 2008, 14.) Suomessa, niin kuin muissakin Euroo-
pan maissa, uskotaan lihavuuden lisdéntymisen syyna olevan fyysisen aktiivisuuden
vaheneminen. Etenkin arkiaskareet ja ty6 ovat muuttuneet kevyimmiksi eika energi-
aa kulu niissé enéa yhta paljon kuin ennen. Tekniikka on tuonut myds oman helpo-
tuksensa tyontekoon. Samat tekijat kuin aikuisillakin vaikuttavat myos lapsien energi-
an kulutukseen. Konsoli- ja tietokonepelit ovat syrjayttdneet fyysista aktiivisuutta vaa-
tivat pelit ja leikit. (Fogelholm & Vuori 2005, 86-87.)

Liian vahainen youni altistaa myds lapsen lihomiselle. Lapsen lihomisen syité on tur-
ha etsia aineenvaihdunnansairauksista tai synnynnaisista oireyhtymista, koska liho-
minen harvoin niistd johtuu. Aineenvaihduntasairaus nékyy lapsen pituuskasvun py-
séhtymisena tai hidastumisena ja synnynnainen oireyhtyma voivat ndkya poikkeavina
piirteina tai kehitysviivastyméana. Tarkeaa lapsen lihavuuden hoitamisessa ei kuiten-
kaan ole syiden etsiminen vaan keinojen keksiminen painonhallinnan suhteen. (lha-

nainen, Kalavainen, Nuutinen & P&éatalo 2008, 5-6.)

Liikunta auttaa painonhallinnassa, mutta silla voi parantaa elaman laatua, vahentaa
sairauksia ja jopa pidentamaan elinikaa. Tutkimuksissa on kaynyt ilmi, ettd 50 ika-
vuoden jalkeen liikuntaa harrastavat naiset ovat paremmassa kunnossa kuin 20 vuot-
ta nuoremmat kanssasisarensa, jotka eivat harrasta liikuntaa. Tall6in he myos elavat
pitempé&én. Miesten kohdalla on todettu, ettd likunnallisen elaméntavan aloittaminen
ei ole koskaan lilan myohdista. Tutkimusten mukaan viiden vuoden aikana kuntoaan
kohentaneiden keski- ikdisten miesten kuolleisuus oli 44 % alhaisempi kuin liikkuntaa
harrastamattomien miesten. Liikunnalla saa voimia nykyhetkeen ja positiivisia vaiku-
tuksia tulevaisuuteen. Liikunnalla voidaan vahvistaa myds syddmen ja luuston terve-
ytta. (Calder, Kangasniemi, & Simonen 2001, 106.)

Jotta ihminen laihtuu, hénen pitdaa sytéda vahemman kuin kuluttaa. Liikunta osana
painonhallintaa on tarkedd, koska usein likuntaa harrastamattomat laihduttajat liho-
vat jonkin ajan kuluttua. Pelkalla ruokavaliolla laihduttaminen vahentda rasvatonta

lihaskudosta, kun taas liikunnan yhdistaminen kevyeen ruokavalion auttaa vahenta-



maan rasvattoman lihaskudoksen poistumista. Talléin vartalo kiinteytyy ja aineen-
vaihdunta vilkastuu. (Calder ym. 2011, 70-71.) Lasten painonhallinnassa on kuitenkin
muistettava, ettei siihen pade samat periaatteet kuin aikuisilla. Tarkeinta on, etta lap-
sen painonhallintaa kasitelladn mieluummin terveys- kuin painokeskeisesti. On tarke-
aa, etta koko perhe saa ohjausta ruokavalion, liikunnan ja elaméntapojen muutoksiin.
Terveellinen ruokavalio ja riittava fyysinen aktiivisuus ovat keskeisimmat tekijat lasten

painonhallinnassa. (Duodecim ja Suomen Lastenlaakariyhdistys ry 2005.)

3.4 Diabetes

Diabetesta sairastavalla veren glukoosipitoisuus on pysyvasti suurentunut. Diabetes-
ta on kahta eri muotoa. I-tyypin diabetes, jossa insuliinia ei enéé erity haiman soluis-
ta, ja ll-tyypin diabetes, jossa haima tuottaa insuliinia, mutta ei pysty siirtAmaan glu-
koosia soluihin. Yleensé diabeetikolla on ongelmia myds veren sokeritasapainossa,

rasva- arvoissa, hyytymistekijoita ja verenpaineessa. (Calder ym. 2001, 301.)

Diabeteksen vaara tekijoita ovat esimerkiksi keskivartalolihavuus, liikunnan vahai-
syys, sukurasitteena diabetes, kohonnut verenpaine, tupakointi ja rasvainen ruokava-
lio (Calder ym. 2001, 301). Diabetesta voidaan ehkaista syomalla ja elamalla terveel-
lisesti seka likunnan avulla. I-tyypin diabetes alkaa jo lapsena tai nuorena, eika tahan
diabeteksen muotoon voida vaikuttaa niin hyvin elintavoilla kuin ll-tyypin diabetek-
seen. (Fogelholm ym. 2011, 98) Saanndllinen liikunta auttaa painonhallinnassa ja
yllapitéd terveytta. Liikunnalla on myos edullisia vaikutuksia sokeri- ja rasva-
aineenvaihduntaan, verenpaineeseen ja insuliiniresistenssin vahenemiseen. Hyvia
lajeja ovat esimerkiksi hiihto, pyordily ja uinti. Liikuntaa tulisi harrastaa useita kertoja
viikossa. (Calder ym. 2011, 304.)
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4 LIIKUNTAAN MOTIVOIVAT TEKIJAT

Liikunnalla on todistetusti positiivisia vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin. Lapset ja
nuoret tarvitsevat tiedon liséksi myos paljon muita motivoivia tekijoita likunnasta in-
nostumiseen. Lapset eivat useinkaan mieti likunnan paamaaria syvallisesti vaan

nauttivat likkumisesta ja ystavien kanssa olemisesta. (Puhakainen 2001, 20.)

4.1 Liikkujan motivaatio

Jotta lapsi pystyisi omaksumaan liikunnan osaksi jokapaivaistd elamaa, tarvitaan
siihen monia eri vaiheita. Tassa prosessissa koulu on tarkedssa asemassa. Koulussa
lapsi oppii liikuntataitoja, saa tietoa, kokeilee erilaisia liikuntamuotoja ja saa positiivis-
ta ja kannustavaa palautetta, joka auttaa motivaation 16ytymiseen. On huomattu, etta
koulujen liikkuntahankkeilla on suuri vaikutus lasten liikunnan edistamiselle. (Tammelin
2008b, 47.)

Liikkumisen mielekkyys riippuu paljon liikkujan motivaatiosta. Motivaatiota on sisaista
ja ulkoista. Sisdinen motivaatio kertoo sitoutumisesta liikkumiseen ja harrastamiseen.
Liikkuja liikkuu ja harrastaa itsensa vuoksi, koska siitéd saa iloa ja se tuntuu kivalta.
Lapsia ohjaavien tahojen tulisi vahvistaa lasten sisdistd motivaatiota. Liikuntaker-
hoissa vallitseva ilmapiirin olisi tuettava lasta hanen kokemaa patevyytta, autonomiaa

ja sosiaalista yhteenkuuluvuutta. (Kataja & Saakslahti 2009,11.)

Jotta sisdainen motivaatio herdisi, tarvitaan lapsen uskoa omiin kykyihinsa. Patevyys-
kokeminen on yhteydessa tavoitesuuntautuneisuuteen, joka on joko tehtéava- tai kil
pailusuuntautuneisuutta. Edistyminen omissa taidoissaan, yrittdminen tai uuden suo-
ritustekniikan oppiminen on merkki tehtdvasuuntautuneisuuden onnistumisesta. Toi-
saalta toisen voittaminen ja parhaan lopputuloksen saaminen kertoo lapsesta joka on
kilpailusuuntautunut. Han nauttii my6s, jos saavuttaa halutut tulokset muita pienem-

malla panostuksella. (Kataja & Saakslahti 2009,11.)

Lapset likkuvat enemman kuin nuoret eli liikunta-aktiivisuuden on huomattu véhene-
van ian myo6ta. Fyysinen aktiivisuus ja muun muassa kilpaurheilun harrastaminen
vahenee murrosian myoéta. (Fogelholm ym. 2011, 77.) Pojat liikkuvat yleensa enem-

man kuin tytot, mutta ian myota tdma sukupuoli ero pienenee (Tammelin 2008b, 48).



LAPS SUOMEN -tutkimuksen tuloksista selvida, ettd 9-12-vuotiaista 52 % osallistui
urheiluseura toimintaan ainakin joskus, ja vahintéaan kerran viikossa 49 %. Aktiivises-
ti, neljd kertaa viikossa tai useammin, urheiluseurassa harrasti 9 % lapsista. Tutki-
muksessa huomattiin, etta urheiluseura harrastamisessa oli eroja eri ik&luokissa. Kun
9 — vuotiaista harrasti urheiluaseurassa liikuntaa 44 %, 12-vuotiailla luku oli korkeam-
pi, 54 %. lan myotd myos poikien ja tyttdjen valille syntyi eroja. Tytoilla liikunta liséan-
tyi tasaisesti ian mukana, mutta pojilla likunnan lisd&ntyminen taittui 11-vuotiaana.
(Nupponen ym. 2010, 121.)

4.2 Vanhempien rooli

Vanhemmat ja huoltajat ovat roolimalleja lapsilleen. Vanhempien kiinnostus liikkumi-
seen rohkaisee lapsia likkumaan. Vanhemmat voivat rohkaista, avustaa ja kannustaa
lastaan likkumaan monin eri keinoin. Tarjoamalla eri liikuntalajeja lapsi voi l6ytaa
itsedaan kiinnostavan harrastuksen. Myds valineiden ja varusteiden hankkiminen ovat
osa harrastuksen tukemista. Vanhemmat voivat tukea myds arkilikunnan merkitystg;
jos vélimatkat eivat ole ylivoimaisen pitkia, kyyditsemisen sijaan lasta voidaan kan-
nustaa liikkumaan koulu- ja harrastusmatkat kavellen tai pyoraillen. (Karvinen 2008,
42.)

Vanhempien omilla liikuntatottumuksilla on vaikutus lapsien liikkumiseen. Jos van-
hemmat ovat aktiivisia liikkumaan, se vaikuttaa mydnteisesti myds heidan lapsiensa
likunta-aktiivisuuteen. Vanhemmat voivat myods vaikuttaa lapsiensa liikuntaan monel-
la muulla tavalla. Motivointi, positiivinen palaute, ohjeistaminen ja opettaminen, har-
rastusten rahoittaminen ja harrastuksiin kuljettaminen ovat myods tarkeitéa seikkoja
likunta-aktiivisuudelle. (Tammelin 2008b, 48—49.)

Viihdemedian kayton rajoittaminen on nykypdivana tarke&a tehtavad vanhemmille.
Vanhempien kannattaa yhdessa lapsen kanssa sopia rajat ja ajat tietokoneen, televi-
sion ja videopelien kaytélle. Sopiva aika viihdemedian kayt6lle on noin kaksi tuntia
paivassé ja sekin tulisi rajata paattymaan vahintddn puolta tuntia ennen nukkumaan

menoa. Nain varmistetaan hyva ja rauhallinen uni. (Karvinen 2008, 42.)

Joskus perheen sosiaalinen asema ja asuinpaikkakunta voivat vaikuttaa lasten liilkun-
ta-aktiivisuuteen. Haja-asutusalueilla urheiluseurojen jarjestamaan liikkuntaan ei osal-
listuta yhta paljon kuin kaupungeissa. Perheen taloudellinen tilanne voi maarittaa,
voiko lapsi osallistua maksullisiin liikuntaharrastuksiin. (Tammelin 2008b, 49.) Lapsen

ja nuoren tulisi voida osallistua ja harrastaa lajia, josta han pitdd. Harrastaminen ei
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saisi olla riippuvainen vanhempien maksukyvysta. Taloudellisen tasa- arvon saavut-
tamiseksi hyvinvointi valtiomme on tehtava téita poliittisella tasolla ja yhteistyota paat-
tajien kesken. (Koivisto 2005, 17.)

Liikunta-aktiivisuuteen voi vaikutta myds vuodenaika. Kevaalla liikkutaan keskimaarai-
sesti enemman kuin talvi- ja syysaikaan. (Tammelin 2008b, 49.) LAPS SUOMEN -
tutkimuksessa selvisi, ettd 9—12-vuotiailla likunnan maara oli syksylla ja talvella kes-

kimaarin puoli tuntia vahaisempaa paivassa kuin keséalla. (Nupponen ym. 2010, 143).

4.3 Koulujen rooli

Koululla on suuri rooli lasten ja nuorten jokapaivaisen likunnan toteuttamiseen. Kou-
luliikunnan merkitys korostuu koululaisten terveydenedistajana vaikka merkittavimmat
terveysvaikutukset tulevat esille vasta aikuisuudessa. Kokemukset koululikunnasta
heijastuvat tulevaisuuteen; liikkuva lapsi on usein mygs liikkuva aikuinen. (Mertaniemi
& Miettinen 1998.) Opetussuunnitelmissa olisi tarkedd huomioida liikunta entista pa-
remmin ja lisata yhteisten liikuntatuntien maaraa jokaisella luokka-asteella. Myds lii-
kunnan valinnaistuntien tarjontaa olisi syyta lisata ja monipuolistaa. Koulun taytyisi
kannustaa liikunnalliseen elamétapaan ja panostaa hyvinvointiin. Oppilaille pitéisi
tarjota mahdollisuus liikkumiseen koulupaivan aikana ja innostaa erilaisiin liikunta-
muotoihin. Myds erilaiset liikuntatapahtumat, kerhot ja kampanjat kouluissa olisivat

hyva kannustus oppilaille. (Karvinen 2008, 34-35.)

Jokaisella lapsella on oikeus liikuntaan terveydentilasta huolimatta. Opettajalla on
velvollisuus tarjota korvaavia liikuntamuotoja niita tarvitseville lapsille. On kuitenkin
sairauksia ja terveysongelmia, jotka voivat estda lasta osallistumasta liikuntatunneille.
Tallaisia ovat esimerkiksi selkévaivat, astma, allergia, lihavuus, diabetes ja epilepsia.
Tall6in rehtori voi antaa lapselle vapauttavan paatoksen koululiikunnasta. (Kujala ym.
2005, 163.)

Liikunnan opettajien taytyy olla patevid tybhonsa. Vuonna 2002 arvioitiin, ettd 20 %
peruskouluissa liikuntaa opettavista opettajista ei ollut likunnan opettajakoulutusta, ja
15 % oli kokonaan vailla minkaanlaista opettajakoulutusta. Koulutusta ja lisakoulu-
tusta olisi siis tarpeen lisata. Liikunnan opettajalla on suuri rooli saada lapset innos-
tumaan liikkumisesta ja saada oppilaat ymmartamaan likunnan tarkeyden ja merki-
tyksen. (Karvinen 2008, 36—39.)



Turvallinen ja asianmukainen liikuntaymparistd on keskeinen lahtékohta koululaisten
likkumiseen. Koulun on pystyttava tarjoamaan oppilailleen jokaisena vuodenaikana
turvallinen, riittavan suuri ja viihtyisa alue vali- ja likuntatunteja varten. Myds liikunta-
valineiden on oltava asianmukaisessa kunnossa kaikenikaisille oppilaille. (Karvinen
2008, 36.)

4.4 Kouluterveydenhuollon rooli

Kouluterveydenhuollolla on vastuu lasten ja nuorten terveyden edistamisesta. Koulu-
terveydenhuollossa tulisi seurata likunnan maaraa ja laatua jokaisen oppilaan koh-
dalla yksildllisesti koko kouluian ajan. Liikunnan ohella my6s ravitsemustilanteen seu-
ranta on tarkeaa. Vanhempien ja opettajien rinnalla myds kouluterveydenhuollolla on

vastuu opastaa ja kannustaa lapsia liikkumaan. (Karvinen 2008, 40.)

Kouluterveydenhuollon tulisi huolehtia oppilaiden terveista elamantavoista ja tukea
heidan kasvuaan ja kehitystddn. Tassa korostuu voimakkaasti ennalta ehkaiseva
toiminta. Kouluterveydenhuollon vahvuutena on, ettd se tavoittaa monet nuoret ja
lapset useasti. Koulunterveydenhuollon seurantaan kuuluvat muun muassa koulun
fyysiset olosuhteet, kouluruokailu ja koululiikunta. Sen tehtdva on myds huolehtia
kouluyhteisdn terveydesta. Jokaiselle oppilaalle luodaan koulun alkaessa henkilékoh-
tainen kouluterveydenhuollonsuunnitelma. Kouluterveydenhuolto pyrkii maaraaikais-
tarkastuksilla ja seulontatutkimuksilla 16ytamaan oppilaista terveydellisia riskitekijoita.
Kouluterveydenhuolto osallistuu myds muuhun oppilastydhon. Sen merkitys korostuu
my0s terveystiedon jakamisessa. Silla on tarked merkitys oppilaiden terveyden edis-

tamisessa. (Ala-Laurila, Krogius, Laakso, Pietidinen & Terho 2002, 18-22.)

Sosiaali- ja terveyspalveluiden tarvetta voisi vahentda, jos lasten kasvun ja kehityk-
sen seka terveydenasiantuntemuksen yhdistaisi oppilaiden opetukseen. Talldin tay-
tyisi huolehtia myds koulun tydprosessien uudelleen organisoinnista. Kouluyhteison
terveyden ja hyvinvoinnin edistdminen on kuntien ja koulujen vastuulla. Uusia tydta-
poja ja -menetelmid luomalla voidaan kehittda perinteista kouluyhteista. Kouluyhtei-
son terveyden edistamistd voidaan rikastuttaa tyoyhteisdn hyvinvoinnista saaduilla
tiedoilla. Moniammatillinen ndkemys onkin suurin haaste kouluyhteisélle. Lapsuusian
terveys nakyy suoraan aikuisian terveydesséd ja hyvinvoinnissa. Aikuisten terveys
nakyy suoraa kunnan sosiaali- ja terveyspalveluiden kuormittumisella. (Ala-Laurila
ym. 2002, 91-93.)
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4.5 Turvallinen lilkkuntaymparisto

Suomessa on arviolta noin 30 000 liikuntapaikkaa. Kunnat ovat rakentaneet ja yllapi-
tdneet noin 75 prosenttia ndista liikuntapaikoista. Yksityisia liikuntapaikkoja 16ytyy
yleensa suurista kaupungeista ja taajamista (Opetus- ja kulttuuriministerid). Liikun-
taymparistolla on suuri merkitys lasten liikkumisen mahdollistamiseksi. Parhaimmil-
laan tarkoituksenmukainen ymparisto tukee lapsen kasvua ja kehitysta. Lasta tukeva
ymparistd koostuu kodista, koulusta ja lahiymparistosta. Tama verkosto laajenee lap-
sen kasvaessa ja kehittyessa. Verkoston laajenemista tukee turvallinen ja lapsiysta-
vallinen toimintaymparist6. Pysyvyys, monipuolisuus ja aikuisten lasnéolo ovat edelly-

tyksena tallaiselle ymparistolle. (Horelli ym. 2002, 14-18.)

Monipuolinen liikuntaymparistd palvelee erilaisia kayttajaryhmia ja tarjoaa haasteita
kaikenikaisille lapsille. Kodin ja koulun ymparist6lla on suuri merkitys lasten likkkumi-
sen kannalta. (Horelli ym. 2002, 17-19.) Kunnan pitd& huolehtia riittavista liikunta
mahdollisuuksista, jotta ihmiset voisivat omaksua liikunnallisen elamantavan. Kunti-
en tulisi sisallyttaa hyvinvointiohjelmaan liikunnan tarkeys ja sen merkitys ihmisen
hyvinvoinnille. (Koivisto 2005, 13.)

Suunniteltaessa urheilu- ja liikuntapaikkoja olisi tirkeda ottaa huomioon myds lapset,
koska he ovat suuri kayttajaryhma. Yhteistyo lasten ja heidan kanssa toimivien taho-
jen valilla auttaa luomaan lapsille ja nuorille sopivan ja kehitysta tukevan ympariston.
Liikuntapaikan suunnittelussa on onnistuttu, kun se on lapsen kokoinen ja nékdinen.
Kun paikka sijaitsee lapsen lahiymparistossa ja tuttujen reittien varrella, lapsi osaa
kulkea sinne itsenaisesti. Paikan on oltava turvallisesti haasteellinen, joka motivoi ja
houkuttelee lasta likkumaan. Paikkaa on voitava hyédyntaa ymparivuotisesti. (Horelli
ym. 2002, 33-42.)

Liikuntalain mukaan liikuntapaikkojen taytyy palvella mahdollisimman useita vaesto-
ryhmi&. Liikuntapaikkojen pitéisi palvella erityisesti aikuisia, koska heille likkuminen
on yleensd omaehtoista. Kuntien taytyisikin huolehtia esimerkiksi uimahallien kunnos-
ta, luontopoluista ja kevyen liikenteen vaylistd. Maaseudulla sijaitsevissa kunnissa
likunnan harrastaminen on vahaisempaa. Tama selviaa kansallisesta liikuntatutki-
muksesta (2001 - 2002). Maaseudulla asuvat kokevat liikuntamahdollisuutensa huo-

noiksi, mika selviaa terveysliikunta kyselysta. (Koivisto 2005,13)



Liikuntasosiologi Hannu Itkosen mukaan syrja-Suomesta puuttuu liikuntahallinto tay-
sin tai se on heikko. Kansalaisjarjestd on enintd&n pienimuotoista. Vali-Suomen pie-
nissd kaupungeissa ja suurissa kunnissa edellytykset ovat hyvat; liikuntapalveluita
tarjoavat kunta, jarjestét ja kaupalliset markkinavetopalvelut. Ruuhka-Suomessa,
suurimmissa kaupungeissa ja padkaupunkiseudulla on puutetta seka edullisista tilois-
ta ettd ohjaajista ja valmentajista. Kun maaseudulla resurssipula koskee erityisesti
ikaantyvia, kohdistuu se suurkaupunkialueilla lapsiin, nuoriin ja syrjaytyneisiin. Mak-
sukykyisille sen sijaan tarjotaan ruuhka-Suomessa monenlaisia liikkuntamah-
dollisuuksia. (Koivisto 2005,13.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli tuottaa tietoa lisalmelaisten 5.—6.-luokkalaisten
lasten liikuntatottumuksista ja niihin vaikuttavista tekijoistd. Selvitimme syita siihen,
miksi kohderyhman lapset harrastavat tai eivat harrasta liikuntaa kaupungin tar-
joamissa liikuntapaikoissa. Tarkoituksena oli myds verrata, oliko kyla- ja kaupunki-

koululaisten vélilla eroa liikunnan harrastamisessa ja liikuntapaikkojen kaytossa.

Tavoitteena oli tuoda toimeksiantajallemme tietoa siita, tarjoaako kaupunki lapsille
mielekasta liikunta-aktiviteettia. Tutkimuksessamme 5.-6.-luokkalaiset saivat tuoda
esille oman nakemyksensa ja kehittdmisehdotuksensa, miké on tarkeaa lasten liikun-
tapaikkoja suunnitellessa. Toivottavasti kyselymme sai myds lapset pohtimaan omia
likuntatottumuksiaan ja likunnan tarkeytta hyvinvoinnin kannalta.

Tutkimusongelmat olivat:

. Kuinka paljon 5.—6.-luokkalaiset lapset liikkuvat?

. Mista syista lapset liikkuvat?

. Onko liilkunnan harrastamisessa tapahtunut muutoksia, ja jos on, miksi?
. Kuinka paljon lapset kayttavat aikaa viihdemediaan?

. Mita mielta lapset ovat lisalmen harrastusmahdollisuuksista?

o O~ WN P

. Onko liikunnan harrastamisessa eroja kyla- ja kaupunkikoulujen valilla?



6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

6.1 Opinndytety6n suunnittelu

Aloimme miettid opinnaytetyon aihetta syksylla 2009. Olimme |&hddssé vaihto-
opiskelemaan kevaalla 2010, ja halusimme ettd I6ydamme aiheen ennen vaihtoon
lahtbdmme. Ehdimme esittaa ideaseminaarimme ennen lahtéamme, ja tarkoituksena

oli tydstaa opinnaytetyota vaihdossa olo aikana.

Aihe opinnaytetydhomme 16ytyi oppilaitoksemme kautta. Vapaa-aika palvelukeskuk-
sen johtaja Pekka Partanen oli ehdottanut opinnaytety® aiheeksi lasten liikunnallisuu-
den tutkimista. Kiinnostuimme aiheesta, koska se on ajankohtainen ja tulemme koh-

taamaan sen haasteena tybelamassa.

Aikataulumme mydhastyi alkuperaisestd suunnitelmasta. Suunnitelman esitimme
helmikuussa 2012, jonka jalkeen opinnaytetydmme on edistynyt todella nopeasti.
Tutkimuslupaa haimme lisalmen kaupungin sivistystoimen johtajalta Kirsi-Tiina Iko-

selta. Lupa myonnettiin helmikuussa 2012 (Liite 3).

6.2 Tutkimusmenetelma

Kaytimme opinndytetydssamme kvantitatiivista eli maarallistd tutkimusmenetelmaa.
Tama tutkimustapa vastaa kysymyksiin kuinka moni, kuinka paljon ja kuinka usein.
Maéarallisessa tutkimuksessa kuvataan muuttujien valisid suhteita ja eroja. Muuttujalla
tarkoitetaan esimerkiksi henkildd koskevaa asiaa tai ominaisuutta kuten ik&&, suku-
puolta tai mielipidettéa. Tietoa tutkimukseen ker&tdan mittareilla. Niitd ovat kysely-,
haastattelu- ja havainnointilomakkeet. (Vilkka 2007, 13-14.) Kaytimme opinnayte-
tydssamme kvantitatiivista menetelmaa, koska siten saimme toteutettua kyselyn suu-

relle otokselle ja saimme luotettavamman tuloksen.

Maarallisessa tutkimuksessa etsitaan syy—seuraus -suhteita eli kausaalisuhteita. Ta-
voitteena on siis 16ytaa lainalaisuus, joka selittdd naitd suhteita. Lainalaisuudella tar-
koitetaan aineistossa esiin nousevia sddanndnmukaisuuksia, jotka puolestaan kerto-
vat, milla tavalla eri asiat liittyvét toisiinsa, ja todistavat, misté jokin ilmio johtuu. (Vilk-
ka 2007, 23.)

Teorialla on suuri merkitys maarallisessa tutkimuksessa. Tutkimusprosessissa ede-

tdén teoriasta kaytantdon, ja mitattavat asiat muodostetaan yleensa teoriasta. Tutki-
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muksella selitetddn, uudistetaan tai tdsmennetaan aiempia teorioita ja kasitteita.
(Vilkka 2007, 24.) Kaytimme teoriatiedon etsimiseen runsaasti aikaa ja oli haasteellis-

ta rajata kaikki Idytamamme tieto tiivimmaksi kokonaisuudeksi.

Tutkijan on muistettava tutkimusraporttia Kirjoittaessaan, ettd han voi kirjoittaa vain
sellaisia asioita, jotka eivat riko tutkittaville annettua lupausta luottamuksellisuudesta,
vaitiolosta ja salassapidosta. On tarkedd, etta tutkittavat pysyvat tuntemattomina.
(Vilkka 2007, 164.) Tutkija ei saa levittaa ihmisten henkilokohtaisia asioita ja tietoja
muille. Tutkittavan suostumus tutkimukseen on myds erdénlainen luottamuslause.
Tutkijan on tuotava ilmi, kenelle han tutkittavia tietoja antaa. Tutkijan luottamusta tut-
kittaviin ja painvastoin on myos méaaritelty laissa. (Mékinen 2009, 115-116.)

Tutkijan tulee sailyttda tutkittavien anonymiteetti. Siitd voi joissain tapauksissa olla
hyotyakin tutkimukselle, koska se lisda tutkija vapautta kasitella tutkimuksensa arko-
jakin asioita. Kun tutkija lupaa pitaa tutkittavansa henkilét anonyymeina, se saattaa
rohkaista henkilditda puhumaan vapaammin ja helpottaa tutkijaa tiedon kerdamisessa.
Tutkija voi tuoda tutkimuksessaan henkil6t ilmi numeroin tai kirjaimin. Tutkija ei saa
kayttdd anonymiteettid vaarin, esimerkiksi esittamalla epaasiallisia kommentteja toi-
sista ihmisista. (Makinen 2009, 114-115.)

6.3 Aineiston keruu

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tutkimusaineistoa voidaan kerata kyselyilla, haastat-
teluilla tai systemaattisella havainnoinnilla. Kyselyssa kysymykset vakioidaan, jolloin
vastaajilta kysytddn samat asiat, samassa jarjestyksessa ja samalla tavalla. (Vilkka
2007, 27.) Kerasimme opinnaytetydmme tutkimusaineiston kyselylomakkeilla maalis-
kuussa 2012 (Liite 1). Lomakkeen kysymyksia laadimme osittain itse, mutta hyddyn-
simme myQds aikaisemmin toteutettujen tutkimusten kyselylomakkeita soveltamalla
kysymyksid omaan kyselyymme. Aihealueet kyselylomakkeeseen luotiin tutkimuson-
gelmiin pohjautuen. Kyselylomakkeessa oli 14 kysymystd, joista kaksi oli avoimia ja
loput monivalintakysymyksia. Koska kysely tehtiin lapsille, teimme kysymykset mah-
dollisimman selkeiksi ja helposti ymmarrettaviksi. Emme testanneet kyselylomakkei-

ta, koska saimme hyvaa palautetta opettajilta kyselylomakkeen rakenteesta.

Veimme kyselylomakkeet kouluille henkilokohtaisesti, ja olimme paikalla, kun lapset

tayttivat lomakkeet. Kerroimme lapsille tutkimuksen tarkoituksesta ja ohjeistimme



lomakkeen tayttamisohjeet yhdenmukaisesti jokaiselle luokalle. Saimme lomakkeet

heti mukaamme, mik& my0s nopeutti tybmme valmistumista.

6.4 Kohderyhma

Jotta kvantitatiivinen tutkimus olisi luotettava, tarvitaan siihen riittdva joukko kohde-
ryhmalaisia. Otos on tutkimuksen kohderyhman eli perusjoukon osa, jolla voidaan
saada kokonaiskuva koko perusjoukosta. Otoksen tulisi sisdltdd samassa suhteessa
samoja ominaisuuksia kuin koko perusjoukko. Otos ei kuitenkaan taysin kuvaa koko
perusjoukkoa ja tulokset péatevat vain tietylla todennakoisyydelld perusjoukkoon.
Suureen otokseen valikoituu kuitenkin enemmén perusjoukon ominaisuuksia kuin
pieneen otokseen. Voidaankin sanoa, ettd mitd suurempi otos, sitd luotettavammat
tulokset. (Vilkka 2007, 56-57.)

lisalmessa on kymmenen koulua, joissa on 5.—6.-luokkalaisia lapsia. Nailla luokilla on
oppilaita yhteensa 443. Valitsimme yhteyshenkildmme kanssa viisi koulua, joiden 5.—
6.-luokkalaisille toimitimme kyselyn. Valitsimme kohderyhmaéksi 5.—.6-luokkalaiset,
koska tutkimuksissa on todettu, ettd likunnan harrastaminen vahenee lapsen varttu-
essa kohti murrosikda. Otanta sisalsi seké kaupunki- ettd kylakouluja. Kouluiksi valit-
simme Hernejarven, Soinlahden, Sourunsalon, Kirkonsalmen ja Kangaslammen kou-
lut. Kyselyyn osallistui 123 lasta. Kaikille koulujen lapsille emme voineet kyselya teh-
da, koska suurimmissa kouluissa luokkia on monta, ja talléin otoksemme koko olisi
kasvanut liilan suureksi. Otimme kouluihin yhteyttd ja varmistimme koulujen haluk-
kuuden osallistua kyselyyn. Ennen kyselyn toteuttamista toimitimme kouluille van-
hemmille tarkoitetun info- ja lupalomakkeen, jotta vanhemmat saivat paattaa lapsen-

sa osallistumisesta kyselyyn (Liite 2). Kahdeksan lasta ei osallistunut kyselyyn.

6.5 Aineiston analysointi

Maarallisessa tutkimuksessa tutkimustuloksia tarkastellaan numeerisesti eli tulokset
esitetddn numeroina ja tunnuslukuina. Oleelliset asiat tutkija esittda ja kuvaa sanalli-
sesti. Kvantitatiivisen tutkimuksen analyysin perusmenetelmia ovat esimerkiksi sijain-
ti-, keski- ja hajontaluvut seka ristiintaulukointi (Vilkka 2007, 13 — 15, 118).

Syotimme lomakkeiden vastaukset tilasto-ohjelma SPSS:n. Ohjelmalla saimme maa-
rallista tietoa oppilaiden liikunta- aktiivisuudesta ja siihen vaikuttavista tekijoistd seka
harrastusmahdollisuuksista lisalmessa. Apuohjelmana kaytimme Excel-

taulukkolaskentaohjelmaa. Kyselylomakkeen avoimet kysymykset analysoimme kayt-
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tamalla laadullisen tutkimuksen analysointitapaa; litteroimme Kirjoitetun tekstin, jonka
jalkeen etsimme tastd aineistosta mahdollisia yhtalaisyyksia ja eroja. Suurempi otos
olisi luotettavuuden kannalta turvallisinta mutta aikarajoituksen takia se ei ollut mah-
dollista. Esitimme saadut tulokset prosenttiluvuin. Kaytimme myds muun muassa

ympyradiagrammeja havainnollistamaan tutkimustuloksia.

Riippuvuustarkastelulla halusimme verrata sukupuolen vaikutusta liikunnan s&anndél-
liseen harrastamiseen. Halusimme myds tietdd, oliko kyla- ja kaupunkikoululaisten
valilla eroja liikunnan saanndllisessa harrastamisessa. Riippuvuussuhteita testattiin
ristiintaulukoinnilla ja Khiin nelio -testilla. Ristiintaulukoinnilla voidaan selvittda kahden
luokitellun muuttujan valista yhteyttd, eli milla tavalla muuttujat vaikuttavat toisiinsa.
Khiin nelio —testilla voidaan selvittdd, onko muuttujien valilla tilastollisesti merkittavaa
riippuvuutta. Riippuvuuden merkitsevyystasoa tarkasteltiin p-arvolla. Merkitsevyysta-
so oli 5 %. (Heikkila 2008, 206-212.)



7  TUTKIMUSTULOKSET

Toteutimme kyselyn viidelle eri koululle lisalmessa. Kyselyyn osallistui 123 lasta.
Toimitimme kyselylomakkeet kouluille henkilokohtaisesti ja ohjeistimme lapsia lomak-
keen taytossa. Opinndytetyon tarkoituksena oli selvittéda lasten liikuntatottumuksia ja
mahdollisia syita liikkumisessa tapahtuneisiin muutoksiin. Otokseen valittiin kyla- ja
kaupunkikouluja.

7.1 Kyselyyn osallistujat

Kyselyyn osallistui alkuperaisen suunnitelman mukaan Hernejarven, Sourunsalon,
Soinlahden, Kangaslammin ja Kirkonsalmen koulut. Tuloksia analysoidessa maaritte-
limme Hernejarven, Sourunsalon ja Soinlahden koulut kylakouluiksi ja Kangaslammin
ja Kirkonsalmen koulut kaupunkikouluiksi. Kyldkoulujen pienten luokkakokojen ansi-
osta kaikki 5.—6.-luokkalaiset pystyivat osallistumaan kyselyyn. Kaupunkikouluissa
5.—6.-luokkalaisia on useita ryhmia, ja otoksen rajaamiseksi kaupunkikouluista valittiin

vain kaksi ryhmaa kustakin koulusta.

Kyselyyn osallistuneista 51 % oli 5.-luokkalaisia ja 6.-luokkalaisia 49 %. Kuviosta 3
iimenee, ettd vastanneista 51 % oli tyttoja ja 49 % poikia. Suurin osa vastanneista oli
Kirkonsalmen koulun oppilaita (35 %). Sourunsalon koulusta kyselyyn vastanneita oli
vahiten (8 %).

9%

35% -
21% B Hernejarvi

m Soinlahti

Sourunsalo

Kangaslampi

Kirkonsalmi
8%

27 %

KUVIO 3. Tutkimukseen osallistuneet koulut (n=122).
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7.2 Liikunnan harrastaminen

Kysyimme oppilailta sdanndéllisen liikunnan harrastamisen maaraa. Vastanneista 38
% liikkuu itsenaisesti 1-2 kertaa viikossa. Enemman kuin 4 kertaa viikossa liikuntaa
itsendisesti harrasti 33 %. Vain pieni osa, 3 % vastanneista, liikkuu harvemmin kuin

kerran viikossa (kuvio 4).

3%

B harvemmin kuin kerran
viikossa

33%

W 1-2 kertaa viikossa
38%

3-4 kertaa viikossa

enemman kuin 4 kertaa
viikossa

26%

KUVIO 4. Saannollisen liikunnan harrastaminen itsenéisesti (n=118)

Kuviossa viisi kuvataan 5.—6.-luokkalaisten prosentuaaliset jakaumatiedot liikunnan
saannollisestad harrastamisesta ohjatusti tai seuratoiminnassa. Vastaajista 38 % har-
rastaa sdanndllista likuntaa 1-2 kertaa viikossa ohjatusti tai seuratoiminnassa. Oppi-
laista 31 % harrasti ohjattuna saanndllista liikuntaa 3—4 kertaa viikossa. Oppilaista 9
% ei osallistu ohjattuun liikuntaan ja saman verran vastaajista (9 %) harrastaa ohjat-
tua liikuntaa harvemmin kuin kerran viikossa. Vastaajista 13 % harrastaa ohjattua

likuntaa enemman kuin nelja kertaa viikossa.



13% 9%

H en koskaan

B harvemmin kuin kerran
viikossa

1-2 kertaa viikossa

31% 3-4 kertaa viikossa

enemman kuin 4 kertaa
38% viikossa

KUVIO 5. Saanndllisen liikunnan harrastaminen ohjatusti tai seuratoiminnassa
(n=117)

Oppilailta kysyttaessa kenen kanssa he liikkuvat tai harrastavat mieluiten, ilmeni, etta
suurin osa (68 %) liilkkuu tai harrastaa mieluiten ystavien kanssa. Vastaajista 23 %:lle
ei ollut merkitysta, liikkuvatko he itsekseen vai jonkun seurassa. Vastaajista mieluiten

itsekseen liikkuu 7 %, ja vanhempien kanssa 2 %.

Kysyimme oppilailta, mista syistd he harrastavat liikuntaa. Vastausvaihtoehtoja ol
useita, ja lapsille olisi 16ytynyt monta mielekasta vastausvaihtoehtoa. Pyysimme lap-
sia valitsemaan vaihtoehdoista vain yhden, joka oli heiddn mielestaan tarkein syy
harrastaa liikuntaa. Kuviosta 4 ilmenee, ettéa vastaajista 1 % osallistuu vain pakollisiin
likuntahetkiin, esimerkiksi koulun liikuntatunneille. Lapsista 38 % liikkuu, koska hei-
dan mielestaéan liikunta on hauskaa ja mukavaa. Halu kehittya harrastamassaan lajis-
sa motivoi 24 % vastaajista likkumaan. Terveydellisista syista liikkuu 15 % vastaajis-
ta. Kilpailuhenkisia tai voittamisen vuoksi liikkuvia lapsia oli vain 5 %. Jonkun muun

syyn vuoksi liikkuvia oli vastanneista 1 %.

Koska meid&n on pakko hoitaa meidan hevoset ja muut eldimet.
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H Osallistun vain pakollisiin
lilkuntahetkiin

B Se on hauskaa ja mukavaa

W Siina tulee hiki

W Saan olla kavereiden
kanssa

m Pysydkseni kunnossa

M Haluan kehittya
lajissani/harrastuksessani

KUVIO 6. Syyt liikunnan harrastamiseen (n=122)

7.3 Liikkumiseen vaikuttavat tekijat

Kysyimme oppilailta, kuinka paljon he kayttavat paivittdin aikaa viihdemediaan. Tyds-
samme viihdemedialla tarkoitetaan tietokoneita, pelikonsoleita ja televisiota. Kuviosta
seitseman voidaan todeta, ettd 58 % lapsista kayttdd suositusten mukaisesti 1-2 tun-
tia paivassa viihdemediaan. Kuitenkin neljannella vastanneista kuluu 3—4 tuntia péai-
vastaan viihdemedian aaressa ja 4 % jopa viisi tuntia tai enemman. Vahemman kuin
tunnin paivassa viihdemediaan kayttaa 15 % vastaajista.

4%

M 1-2 tuntia pdivassa
1 3-4 tuntia pdivassa

5 tuntia tai enemman

58%

KUVIO 7. Viihdemedian paivittainen kaytté (n=123)



Lapsilta kysyttiin liikkumisessa tai likunnan harrastamisessa tapahtuneita muutoksia
viimeisen kahden vuoden aikana. Noin puolella vastaajista (55 %) likunnan harras-
taminen on lisaantynyt. Vastaajien liikuntamaarat ovat kasvaneet, koska he ovat |0y-
taneet uuden liikkuntaharrastuksen, harjoituskerrat ovat lisaantyneet tai perheen uusi
lemmikki on motivoinut lapsia likkumaan aikaisempaa enemman. Liikkuminen on
vahentynyt 12 %. Syin& olivat esimerkiksi mielenkiinnon puute tai aikaa ei ole enda
I6ytynyt liikkumiseen tai harrastamiseen. Kolmanneksella vastaajista (33 %) liilkkumi-

sessa ei ole tapahtunut muutoksia viimeisen kahden vuoden aikana.

M Ei ole mielenkiintoa

W Lajia ei loydy lisalmesta

m Ei ole varaa harrastaa
9%
42 %
Ei ole kyytia harrastuksiin

7%
Ei ehdi harrastaa

12 % Asuinalueeni ymparistossa
ei ole

5% 10 % lilkuntamahdollisuuksia
(]

Muu syy, mika?

KUVIO 8. Liikuntaa haittaavat tekijat (n=115)

Kyselyssa selvitimme liikunnan harrastamista haittaavia tekijoitd. Kuviosta kahdeksan
voidaan todeta, ettd viidella prosentilla vastaajista asuinalueen ymparistosta ei 16ydy
likuntamahdollisuuksia. Perheen taloudellinen tilanne on esteena liikunnan harras-
tamiselle seitsemaélle prosentille lapsista. lisalmesta ei I10ydy mieleista liikuntaharras-
tusta yhdeksalle prosentille koululaisista. Vastaajista 10 % ei ehdi harrastaa liikuntaa.
Osalla vastaajista (12 %) ei ole kyytia tai kuljetusta harrastuksiin. Lapsista 15 % ei
koe liikunnan harrastamista mielenkiintoiseksi. Jos mikaan ei haitannut likunnan har-

rastamista, ohjeistimme lapsia valitsemaan vastausvaihtoehdon "muu syy, mika?”.
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Suurin osa lapsista vastasi, ettei mikaan haittaa liikunnan harrastamista. Muita syita

olivat esimerkiksi se, etta kaverit ovat tarkedmpia kuin liikuntaharrastus.

7.4 lisalmen liikunta- ja harrastuspaikat

Kyselylomakkeemme sisélsi kahdeksan vaittamaa. Vaittamilla selvitimme lasten mie-
lipidettd koululiikunnasta ja lisalmen liikunta- ja harrastuspaikoista. Yksi vaittamista
koski myos lasten liikkumisen tai likuntaharrastuksen jatkamista my6s tulevaisuu-

dessa.

Liikunta- ja harrastuspaikat ovat
monipuolisia(n=123)

0% 20% 40 % 60 % 80% 100%

M Taysin samaa mielta m Jokseenkin samaa mielta
Jokseenkin eri mielta B Taysin eri mielta

M En osaa sanoa

KUVIO 9. Koululiikunnan mielekkyys ja lisalmen liikunta- ja harrastuspaikkojen moni-

puolisuus

Kuviosta yhdeksan selvidéd vastaajista 55 % olevan jokseenkin samaa mielta siita,
ettd koululiikunta on mukavaa. 34 % mielesta koululikunta on mukavaa. Taysin eri
mielta vaittamasta on yksi prosentti vastaajista. Jokseenkin eri mieltd on seitseméan
prosenttia. Kolme prosenttia vastaajista ei osannut sanoa, onko koululiikunta muka-

vaa.

lisalmen liikunta- ja harrastuspaikat ovat vastaajista 32 % mielestd monipuolisia. Jok-
seenkin samaa mielta vaittdmasta on 49 %. Taysin eri mielta vaittamasta on kaksi
prosenttia ja jokseenkin eri mieltd 12 % koululaisista. Viisi prosenttia vastaajista ei

osannut sanoa, onko lisalmen liikunta- ja harrastuspaikat monipuolisia (kuvio 9).



Liikunta- ja harrastuspaikkoja on
riittavasti (n=123)

Liikunta- ja harrastuspaikat ovat
helposti kdytettdvissd (n=123)

Liikunta- ja harrastuspaikat ovat tilavia
ja asianmukaisia (n=122)

0% 20% 40% 60% 80% 100%

M Taysin samaa mielta m Jokseenkin samaa mielta
Jokseenkin eri mielta B Taysin eri mielta

M En osaa sanoa

KUVIO 10. Liikunta- ja harrastuspaikkojen riittavyys, kaytettavyys ja asianmukaisuus

Jokseenkin samaa mielta lisalmen harrastuspaikkojen riittdvyydesta on 44 % kyse-
lyyn vastanneista ja 36 % mielesta lisalmessa on riittavasti liikunta- ja harrastuspaik-
koja. Vastaajista 11 % oli asiasta jokseenkin eri mielta ja taysin eri mielta oli viisi pro-
senttia. "En osaa sanoa” -vastausvaihtoehdon valitsi nelja prosenttia vastanneista
(kuvio 10).

Kuviosta 10 kay ilmi, etta lisalmen liikunta- ja harrastuspaikat ovat helposti kaytetta-
vissa 37 % mielesta. Vastaajista 46 % on jokseenkin samaa mieltéd asiasta. Jokseen-
kin eri mieltd on yhdeksén prosenttia vastanneista. Yhdeksan prosenttia ei osannut

sanoa, ovatko lisalmen liikunta- ja harrastuspaikat helposti kaytettavissa.

Vastaajista 38 % kokevat lisalmen liikunta- ja harrastuspaikat tarpeeksi tilaviksi ja
asianmukaisiksi. Taysin eri mielta asiasta oli kaksi prosenttia vastanneista. Jokseen-
kin samaa mielté oli 40 % ja 11 % jokseenkin eri mieltd. Yhdeksan prosenttia ei

osannut sanoa (kuvio 10).
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T
urheilumahdollisuuksia (n=122)

Olen Hetomen . e ||
harrastusmahdollisuuksista (n=121)
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tulevaisuudessa (n=122)
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Jokseenkin eri mielta B Taysin eri mieltd

M En 0saa sanoa

KUVIO 11. lisalmen liikunta- ja harrastusmahdollisuudet ja harrastuksen jatkuminen

tulevaisuudessa

lisalmesta I0ytyy 62 % vastanneista sopivia likunta- ja urheilumahdollisuuksia. Kaksi
prosenttia vastanneista ei ole 16ytéanyt sopivaa liikkunta- tai urheilumahdollisuutta. Vait-
tdmaan "lisalmesta 16ytyy minulle sopivia liikunta- ja urheilumahdollisuuksia” 25 %
vastasi jokseenkin samaa mielta ja seitseman prosenttia jokseenkin eri mielta. Nelja

prosenttia ei osannut sanoa (kuvio 11).

Kuviosta 11 voimme todeta, etta 57 % kyselyyn vastanneista on tietoisia lisalmen
likunta- ja harrastusmahdollisuuksista. Kaksi prosenttia lapsista ei ole tietoisia liikun-
ta- ja harrastusmahdollisuuksista. Saman verran vastanneista eivat osanneet sanoa,
ovatko he tietoisia asiasta. Vastanneista 34 % on jokseenkin samaa mielta ja viisi

prosenttia jokseenkin eri mielta.

Vastanneista suurin osa (82 %) aikoo jatkaa liikkumista tai liikuntaharrastusta myos
tulevaisuudessa. Jokseenkin samaa mielta asiasta oli 14 % koululaisista ja kaksi pro-
senttia jokseenkin eri mieltd. Kaksi prosenttia ei osannut sanoa, jatkuuko heidan liik-

kumisensa tai liikuntaharrastuksensa tulevaisuudessa (kuvio 11).
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Internetista
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KUVIO 12. Tiedon saanti lisalmen liikunta- ja harrastusmahdollisuuksista (n=119)

Kysyimme koululaisilta, mista he ovat saaneet tietoa lisalmen liikunta- ja harrastus-
mahdollisuuksista. Kuviosta 12 selviaa, etta suurin osa vastanneista (43 %) on saa-
nut tietoa kavereilta tai perheeltd. Vastanneista 21 % on saanut tietoa koulusta ja 20
% lehtien tai esitteiden kautta. Internetin valityksella tietoa on saanut 12 % vastan-

neista. Vain 4 % vastanneista kertoo saaneensa tietoa tapahtumista.

Kyselylomakkeen viimeinen kysymys oli avoin kysymys, jolla halusimme selvittaa,
millaisia liilkunta- ja urheilumahdollisuuksia lapset toivovat lisalmesta I6ytyvan. Vasta-
uksia litteroidessa nousi selvasti esille, etté lapset haluaisivat isomman ja monipuoli-
semman uimahallin. Ratsastustalleja ja -kouluja haluttaisiin lisda. Palloilupeleja, esi-
merkiksi lentopalloa, sulkapalloa ja koripalloa, haluttaisiin harrastaa. Monipuolisia
tanssiin liittyvid harrastusmahdollisuuksia toivottiin lisaa.

7.5 Riippuvuustarkastelu

Kaytimme vastausten analysoinnissa riippuvuustarkastelua. Riippuvuustarkastelulla
halusimme selvittaa, onko sukupuolella merkitysta liikunnan sdénndélliseen harrasta-
miseen. Selvitimme myos, onko kyla- ja kaupunkikoulujen oppilaiden véalilla eroavai-

suuksia lilkkunnan saannolliseen harrastamiseen.

Iltsenaisesti harrastetussa, saannoéllisessa liikunnan maarassa ei ollut merkittavia
eroja tyttéjen ja poikien valilla (p = 0,255; x*-testi). Harvemmin kuin kerran viikossa
likuntaa harrastaneista poikia oli 5 %. Tyttdjen vastausprosentti oli nolla. Viikossa 1-
2 kertaa liikuntaa harrastavia oli tytoista 42 % ja pojista 36 %. Liikuntaa 3—-4 kertaa
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viikossa harrasti tytoistd 28 % ja pojista 23 %. Enemman kuin nelja kertaa viikossa

likuntaa harrasti 30 % tytoisté ja 36 % pojista.

Tytdista 6 % ja pojista 13 % ei harrastanut saannoéllista, ohjattua liikuntaa koskaan.
Harvemmin kuin kerran viikossa ohjattua liikkuntaa harrasti sdanndllisesti tytoista 7 %
ja pojista 9 %. Viikossa 1 — 2 kertaa liikuntaa harrasti tytdista 46 %, kun poijilla vas-
taava luku oli 30 %. Tytdista 31 % ja saman verran pojista harrasti ohjatusti saanndol-
lista liikuntaa 3—4 kertaa viikossa. Enemman kuin nelja kertaa viikossa liikuntaa har-
rasti tytdista 10 % ja pojista 17 %. Tyttdjen ja poikien valilla oli eroja ohjatun likunnan

harrastamisessa, mutta ne eivét olleet merkittavia (p = 0,342; x*-testi).

Kylékoululaisista harvemmin kuin kerran viikossa itsenaistd, saanndllista likuntaa
harrasti 2 % vastanneista. Kaupunkikoululaisten vastaava luku oli 4 %. Viikossa 1-2
kertaa itsenaisté liikuntaa harrasti kylakoululaisista 39 % ja kaupunkikoululaisista 38
%. Kylékoululaisista 27 % ja kaupunkikoululaisista 25 % harrasti likuntaa 3—4 kertaa
vilkossa. Enemman kuin nelja kertaa viikossa itsendisesti liikuntaa harrastavia oli
kylakoululaisista 32 % ja kaupunkikoululaisista 33 %. Itsenéiseen liikunnan maaraan

ei vaikuttanut, onko oppilas kyla- vai kaupunkikoulussa (p = 0,950; x*-testi).

Saannollista, ohjattua liikuntaa harrasti harvemmin kuin kerran viikossa kyldkoululai-
sista 9 % ja kaupunkikoululaisista 8 %. Viikossa 1-2 kertaa likuntaa harrasti 46 %
kylakoululaisista ja 33 % kaupunkikoululaisista. Kyldkoululaisista 28 % ja kaupunki-
koululaisista 33 % harrasti ohjattua likuntaa 3—4 kertaa viikossa. Enemman kuin nelja
kertaa viikossa liikuntaa harrastaneita oli kylakoululaisista 5 % ja kaupunkikoululaisis-
ta 18 %. Kylakoululaisista 12 % ja kaupunkikoululaisista 8 % ei harrasta koskaan
saannollistd, ohjattua liikuntaa. Ohjatun liikunnan maarasséa kyla- ja kaupunkikoulu-

laisten valilla oli pienia eroja, mutta ne eivét olleet merkittavia (p = 0,237; x>-testi).



8 POHDINTA

8.1 Luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen tarkoitus on tuottaa mahdollisimman luotettavaa tietoa. Luotettavuuden
arvioinnissa kaytetaan validiteetti- ja reliabiliteettikasitteitd. Molemmat kasitteet tar-
koittavat luotettavuutta. (Kananen 2011, 118.) Validiteetti tarkoittaa tutkimuksen ky-
kya mitata juuri sitd, mita tutkimuksessa on ollut tarkoituskin mitata. Talléin tutkija on
onnistuneesti siirtdnyt tutkimuksessa kaytetyn teoriatiedon kasitteet ja ajatuskokonai-
suuden mittariin. Reliabiliteetti arvioi tulosten pysyvyytta mittauksesta toiseen. Tut-
kimus on luotettava, kun mittaus voidaan toistaa ja saada tdsmalleen samat vastauk-
set, riippumatta tutkijasta. (Vilkka 2007, 149-150.)

Opinnaytetydprosessimme aikana kaytimme runsaasti aikaa ajantasaisen teoriatie-
don etsimiseen ja tutustuimme aiheeseen liittyviin tutkimuksiin. Kyselylomaketta laa-
tiessa hyddynsimme Nuori Suomi Ry:n materiaaleja, ja pyysimme vinkkeja lomak-
keen tekemiseen ohjaavalta opettajalta ja toimeksiantajan yhteyshenkil6lta. Oli tarke-
aa saada mukautettua kyselylomake tutkimuskysymyksiin, jotta tutkimuksemme olisi

luotettava.

Eettiset periaatteet tutkimuksissa liittyvét tulosten tarkasteluun. Tulosten luotettavuut-
ta tutkijan tulisi aina epailla ja todistaa myds niiden virheellisyys. Mahdollisia tutki-
mustuloksiin liittyvia virheitd ei saa peittdad eika tutkimustuloksia saa pantata. Tutkija
ei mydskaan saisi liioitella tutkimuksensa yleistettavyytta. Tutkijan pitaisi tehda raport-
ti kielella, jota suurikin yleis6 ymmartaa. (Makinen 2009, 102.)

Meilla ei ollut ennakko-odotuksia tulosten suhteen ja olemme taysin puolueettomia.
Na&in ollen tutkimusraportissamme tuomme ilmi tutkimustulokset rehellisesti. Oppilaat
saivat vastata kyselylomakkeeseen nimettdmina eika heitd voi tunnistaa vastausten
perusteella. Osallistuminen oli taysin vapaaehtoista, ja kaikilla kyselyyn vastanneilla
lapsilla oli vanhempien lupa osallistua. Lupalomakkeet, jotka sisalsivat kyselyyn osal-
listuneiden lasten nimet, havitettiin asianmukaisesti. Kysely- ja lupalomakkeita ei ole

kasitellyt kukaan ulkopuolinen.

Olimme erittéin tarkkoja syottdessdamme kyselylomakkeiden vastauksia SPSS-
ohjelmaan. On tietenkin mahdollista, ettd virheitd on voinut tulla, mutta mahdollisuus
siihen on hyvin pieni. Emme my6sk&éan voi tietdd, ovatko kyselyyn osallistuneet lap-

set olleet taysin rehellisid vastauksissaan. Télla voi olla vaikutusta tutkimustuloksiin.
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8.2 Tulosten tarkastelu

Kyselyssa selvitettiin, kuinka paljon 5.—6.-luokkalaiset lapset liikkuvat ja mitka syyt
vaikuttavat liikunnan harrastamiseen. Myos likunnassa tapahtuneita muutoksia kysyt-
tiin. Kyselylla haluttiin tuoda esille lasten omat kehittdmisehdotuksensa lisalmen kau-

pungin liikunta- ja harrastuspaikoista.

Liikuntaa harrastettiin suhteellisen aktiivisesti seka itsenéisesti ettd ohjatusti. Mielui-
ten liikuttiin ystavien kanssa, vaikka noin neljanneksen mielesta ei ollut merkitysta,
kenen kanssa liikuntaa harrastetaan. Suurin osa vastanneista harrasti likuntaa, kos-
ka sen koettiin olevan hauskaa ja mukavaa. Myds omassa lajissa kehittyminen koet-
tiin tarkeéksi. Osalle lapsista oli hankalaa valita vain yksi vaihtoehto, koska syité lii-
kunnan harrastamiselle oli monta. Ohjeistimme lapsia valitsemaan vaihtoehdoista
merkittdvamman. Olimme positiivisesti yllattyneitd, ettd suuri osa vastanneista urheili
saanndllisesti. Mediassa on puhuttu paljon lasten likunnan vahenemisestd, ja se on

tulevaisuudessa suuri haaste meille terveydenhuollon tydntekijoille.

Viihdemedian kaytto vie nykyaikana suuren osan lasten vapaa-ajasta. Lapset saatta-
vat viettda useita tunteja paivassa television, pelikonsoleiden ja tietokoneiden aarella
(Heinonen ym. 2008, 24). Kyselyyn vastanneista lapsista yli puolet kaytti viihdemedi-
aan suositellun maaran, 1-2 tuntia paivassa. Kuitenkin miltei neljnnes lapsista kaytti
viihdemediaan 3—-4 tuntia. Vain muutama prosentti vastanneista vietti vihdemedian

aarella yli viisi tuntia paivassa.

Liikunnan harrastaminen oli lisaantynyt viimeisen kahden vuoden aikana yli puolella
vastanneista. Syitd liikunnan lisdédntymiseen oli muun muassa uuden lajin aloittami-
nen tai harjoituskertojen lisddntyminen jo harrastetussa lajissa. Liikkunnan vahentymi-
seen syyksi kerrottiin esimerkiksi ajanpuute ja mielenkiinnon vdheneminen liikuntaa
tai harrastusta kohtaan. Merkittdva osa vastanneista aikoi jatkaa liikuntaharrastus-
taan myds tulevaisuudessa. Olisikin tarkedd, ettd ndma harrastukset sailyisivat, silla
on todettu, ettd kohti murrosikda mentaessa liikunnan maaré vahenee (Fogelholm,
2011, 77). Mielestamme koululla ja vanhemmilla on téarkea rooli motivoida ja kannus-
taa lapsia harrastamaan ja liikkumaan, varsinkin juuri murrosian kynnyksella, kun

lasten elaméassa tapahtuu suuria muutoksia.



Liikunnan harrastusta haittaaviksi tekijoiksi nousivat mielenkiinnon puuttuminen ja
vaikeudet kuljetuksissa harrastuspaikkoihin. Osa vastanneista ei voi harrastaa ha-
luamaansa lajia lisalmessa, ja osalle vastanneista perheen taloudellinen tilanne oli
esteend. Suurin osa vastanneista ei kokenut minkaan asian haittaavan liikkunnan har-
rastusmahdollisuuksia. Mielestamme se ei ole oikeudenmukaista, jos perheen talou-
dellinen tilanne estaé lapsia harrastamasta mielek&sta liikkuntaa. Olisi tarke&a, etta
kaupunki tarjoaisi monipuolisia harrastusmahdollisuuksia ilman kallita osallistumis-

maksuja.

Kyla- ja kaupunkikoulujen oppilaiden vélilla ei ollut suuria eroja liikunnan harrastami-
sessa. Oletimme, etta erot olisivat olleet suurempia. Ajattelimme, etta esimerkiksi
pitkat valimatkat ja kodin syrjainen sijainti saattaisivat hankaloittaa kylakoululaisten
likunnan harrastamista. Myoskaéan tyttdjen ja poikien liikunnan harrastamisessa ei

ollut merkittavia eroja.

Lapset toivoivat lisalmeen isompaa ja monipuolisempaa uimahallia. Myos ratsastus-
harrastuksiin toivottiin enemman vaihtoehtoja ja parempia tiloja. Perinteisten palloilu-
lajien harrastusmahdollisuudet nousivat myds esille. Monipuolisia tanssiharrastuksia
toivottiin lisda. lisalmen nykyisiin liikunta- ja harrastusmahdollisuuksiin oltiin kuitenkin
mya0s tyytyvaisia, eika tarvetta muutoksiin nahty. Toivomme, etta lisalmen kaupunki
kiinnittaisi huomiota lasten kehitysehdotuksiin, koska lapset ovat liikuntapaikkojen
suuri kayttajaryhma.

8.3 Ammatillinen kasvu

Valitsimme opinnaytetyon aiheeksemme lasten liikunnan, koska olemme itse liikun-
nallisia ja liikunta on ollut tarkea osa elamaamme jo lapsuudesta asti. Aihe oli mieles-
tdmme todella mielenkiintoinen. Liikunnalla on suuri merkitys terveyteen, ja tulemme
varmasti kohtaamaan tytelamassa asiakkaita, joille ohjeistamme liikunnan tarkeytta

osana terveellista elaméaa.

Opinnaytetyoprosessi oli pitka ja raskas. Se on vienyt meilta paljon aikaa ja haasteita
on ollut paljon. Viivastynyt aikataulu ja elamanmuutokset vaikeuttivat tyon edistymis-
td. Oli haastavaa saada sovitettua aikatauluja yhteen, koska asumme eri puolella
Suomea. Olemme molemmat tydelamassa, ja valilla tuntui, ettei aika ja jaksaminen
riittdnyt enda opinnaytetydhon. Yhteistydmme sujui kuitenkin hyvin ja saimme tukea
toisiltamme vaikeina aikoina. Opimme jakamaan tehtavid ja toimimaan myds itsenai-

sesti silloin, kun yhteista aikaa ei ollut.
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Meilla ei ollut aikaisempaa kokemusta tutkimuksen teosta, joten opimme paljon uutta.
Tiedonhakutaitomme kehittyivat ja opimme kvantitatiivisen tutkimuksen perusasiat.
Oli myds hienoa huomata, etta vaikka tilastointiohjelma SPSS:n kaytto tuntui aluksi
todella vaikealta, kehityimme huimasti myds ohjelman kaytdssa. Siitd kuuluu suuri
kiitos opettaja Petri Kainulaiselle. Saimme tietenkin myds paljon lisétietoa liikunnasta
ja sen vaikutuksesta terveyteen ja hyvinvointiin. Kyselyn tekeminen oli antoisa koke-
mus. Saimme tehda yhteisty6ta koulujen, opettajien ja oppilaiden kanssa. Voimme
varmasti hyodyntaa oppimaamme tulevaisuudessa tydelamassa ja mahdollisissa

lisdopinnoissa.

8.4 Opinndytetytn kaytettavyys ja jatkotutkimusaiheet

Opinnaytetyon tulokset antavat toimeksiantajallemme tietoa 5.—6.-luokkalaisten liikun-
ta-aktiivisuudesta ja siihen vaikuttavista tekijoistd. Myos kyselyyn osallistuneet koulut
saavat tietoa oppilaidensa liikkunnallisuudesta. Lapset toivat myds esille omia kehitys-
ehdotuksiaan liikuntapaikkojen ja liikuntatarjonnan parantamisesta, joiden avulla voi-

taisiin tehda parannuksia.

Jatkotutkimuksena voitaisiin toteuttaa kysely my6s muille lisalmen kouluille, jolloin
saataisiin kokonaiskuva lisalmelaisten 5.—6.-luokkalaisten liikunnallisuudesta. Kysely
voitaisiin tehda myds eri ikaryhmille. Nain voitaisiin selvittdé liikunnan harrastamisen

eroja eri-ikaisilla lapsilla ja nuorilla.
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v SAVONIA

Kyselylomake 5 — 6 luokkalaisille

Luokka:

1=5. luokka

2=6. luokka
Sukupuoli :

1=tyttd

2=poika

Kouluni on:
1=Hernejarven koulu
2=Soinlahden koulu
3=Sourunsalon koulu
4=Kangaslammin koulu
5=Kirkonsalmen koulu

1. Kuinka usein harrastat saannoéllista lilkkuntaa?

Itsendisesti

1=en koskaan

2=harvemmin kuin kerran viikossa
3=1-2 kertaa viikossa

4= 3 — 4 kertaa viikossa

5= enemman kuin 4 kertaa viikossa

Ohjatusti /seuratoiminnassa

1=en koskaan

2=harvemmin kuin kerran viikossa

3=1 -2 kertaa viikossa

4=3 — 4 kertaa viikossa

5=enemman kuin 4 kertaa viikossa

2. Kenen kanssa harrastat/ liikut mielellasi? (Ympyroi mieluisin vaihtoehto)

1=itsekseni
2=vanhempien kanssa
3=ystévien kanssa

4=silla ei ole merkitysta liikkkumiseeni

Liite 1 1(4)
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3. Mista svisté harrastat liikuntaa? (Ympyr6i mieluisin vaihtoehto)

1=osallistun vain pakollisiin liikkuntahetkiin
2=se on hauskaa ja mukavaa

3=siina tulee hiki

4=saan olla kavereiden kanssa

5 =pysyékseni kunnossa

6=haluan kehittyé lajissani/harrastuksessani
7=opin uutta

8=pidén kilpailemisesta

9=liikkuminen kuuluu meidéan perheen arkeen

10= joku muu syy, mika?

4. Kuinka paljon aikaa kaytéat paivassa ns. viihdemediaan (tietokone, pelikonsolit, televisio)

1=alle 1 tunti paivassa
2=1-2 tuntia paivassa
3= 3 -4 tuntia paivassa

4=5 tuntia tai enemman

5. Onko liikkumisessasi tai liikunnan harrastamisessasi tapahtunut muutoksia viimeisen kahden vuoden
aikana?

1=kyll&, se on vahentynyt
2=kyll4, se on lisdantynyt

3=ei, se on pysynyt ennallaan

6. Jos muutoksia liikkkumisessasi on tapahtunut, misté syysta?
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7. Mika haittaa liikkunnan harrastamista? (Ympyrdi mieluisin vaihtoehto)

1= ei ole mielenkiintoa

2= lajia ei l16ydy lisalmesta

3 =ei ole varaa harrastaa

4=ei ole kyyti& harrastuksiin

5=ei ehdi harrastaa

6=asuinalueeni ymparistdssa ei ole liikkuntamahdollisuuksia

7=muu syy, mika?

Taysin | Jokseenkin | Jokseenkin | Taysin | En osaa
samaa | samaa erimieltd | eri sanoa
mielta mielta mielta

8.Mielestani koululiikunta
on mukavaa

9.lisalmen liikunta- ja
harrastuspaikat ovat

monipuolisia

10.lisalmessa on riittavasti

liikunta- ja
harrastuspaikkoja

11.lisalmen liikunta- ja
harrastuspaikat ovat
helposti kaytettavissa

12 .lisalmen liikunta- ja
harrastuspaikat ovat
tarpeeksi tilavia ja
asianmukaisia
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13. lisalmesta l6ytyy
minulle sopivia liikunta- ja
urheilu mahdollisuuksia

14. Olen tietoinen lisalmen

liikunta- ja
harrastusmahdollisuuksista

15. Aion jatkaa liikkumista
tai liikuntaharrastustani
myads tulevaisuudessa

16. Olen saanut tietoa lisalmen liikunta- ja harrastusmahdollisuuksista (Ympyroi yksi vaihtoehto)

1=koulusta

2=kavereilta tai perheelta
3=tapahtumista
4=lehdista tai esitteista

5=internetista

17. Millaisia liikunta- ja urheilumahdollisuuksia toivoisit lisalmesta [6ytyvan lisda?
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Hei!

Olemme sairaanhoitajaopiskelijoita lisalmen Savonia-ammattikorkeakoulusta. Teemme
opinnaytety6té lisalmelaisten 5 — 6 luokkalaisten lasten liikkuntatottumuksista ja heidéan

kokemuksistaan lisalmen kaupungin liikunnan harrastusmahdollisuuksista.

Keraamme tietoa opinnaytetybhomme kyselylomakkeiden avulla. Lomake siséltaa
kysymyksia liikuntaan liittyen, seka taustatietoja (ika, sukupuoli, koulu ja luokka).
Lomakkeen tiedot ja kyselyn vastaukset tulevat ainoastaan opinnaytetyon tekijoiden
kayttoon ja tutkimustuloksia julkaistaessa kaikki lapset pysyvat nimettdmind. Myodskaan
yksittaisia vastauksia ei tule ilmi julkaisuvaiheessa.

Toivomme, ettd lapsenne saa osallistua tutkimukseemme, jotta tuloksilla voitaisiin
parantaa lisalmen harrastus- ja liikuntamahdollisuuksia, seka kerata tietoa lasten
likuntatottumuksista.

Lisatietoja voitte kysya:

Terhi Kaariainen, puh. 050-4329545

Mirka Tossavainen, puh. 044-3850072

Ohjaava opettaja: Katrina Hyvonen, puh. 044-7856617

Lupa osallistua kyselyyn:

Lapsen nimi Koulu Luokka

Saa osallistua tutkimukseen Ei saa osallistua tutkimukseen

Huoltajan allekirjoitus

Toivomme, ettd lomake palautetaan mahdollisimman pian koululle. Kiitos!
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lisaimen kaupunki
Sivistyspalvelukeskus

Viranhaltijapaatos

Paatéspvm.
27.2.2012

Viranhaltija Sivistystoimenijohtaja Pykala 43/2012
Palveluyksikkd |Perusopetus Dnro 118/2010
Toimielin Koulutuslautakunta Pé&atdsiuokka 0005
Asiaotsikko Tutkimusluvan mydntaminen/Mirka Tossavainen ja Terhi Kaariai-

nen
Paatosteksti Mirka Tossavainen ja Terhi K&ariainen hakevat tutkimuslupaa opinnaytetys-

(sis. mahdollisen
valmistelijan esi-
tyksen)

tédan varten. Tutkimuksen kohteena ovat iisalmelaisten 5 - 6 luokkalaisten las-
ten liikuntatottumukset. Tarkoituksena on tuottaa uutta tietoa 5 - 6 luokkalais-
ten likuntatottumuksista. Tutkimuskohteina olevat koulut ovat: Hernejarven,
Soinlahden, Sourunsalon, Kirkonsalmen ja Kangaslammin koulut. Opinnéyte-
tyd liittyy Savonian Ammattikorkeakoulun, hoitotyén koulutusohjelmaan. Tut-
kimus tapahtuu kyselylomakkeen avulla. Tutkimusajankohta on helmikuu 2012
- huhtikuu 2012.

Paatds My6nnan Mirka Tossavaiselle ja Terhi Kaariiselle luvan tehda lomakekyselyn
Hernejarven, Soinlahden, Sourunsalon, Kirkonsalmen ja Kangaslammin koulu-
jen 5 - 6 luokkalaisille. Kyselyn toteuttamisesta tulee sopia ao. koulujen rehio-
reiden kanssa. Raportti/tutkielma tulee toimittaa sivistyspalvelukeskukseen.

Peruste lisalmen kaupungin hallintosaantd 8 luku 47 § palvelukeskuksen

johtaja

Nahtavilldolo

28.2.2012

Muutoksenhaku |Oikaisuvaatimusohjeet

Tiedoksi Hernejarven, Soinlahden, Sourunsalon, Kirkonsalmen ja Kangas-
lammin koulujen rehtorit

Tiedoksi Itk Koulutuslautakunta

Saaja Mirka Tossavainen ja Terhi Kaaridinen

Valmistelija ja
yhteystiedot

Eija Sirvid, hallintosihteeri
Puh. (017) 272 3365

Allekirjoitus ja
Nimenselvennys
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Kirsi-Tiina lkonen
sivistystoimenijohtaja
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lisalmen kaupunki

Kotisivu: www.iisatmi.fi
Sahkaposti:kijaamo@iisalmi fi
etunimi.sukunimi@iisalmifi

Puhelin
(01 7) 272 31
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