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1. JOHDANTO

Viimeisten vuosien aikana on seurattu lasten ja nuorten liikkumattomuutta, luettu ar-
meijaikéisten huonosta kunnosta ja erilaisten tutkimusten karusta kielesta lasten ja
nuorten liikkumattomuudesta. Valtakunnan tasolla, on jarjestetty useita erilaisia tem-
pauksia, joilla peruskouluikaiset lapset ja nuoret saataisiin likkumaan enemman.

esim. valituntilikuntakampanja ja matka maailman ympari.

Tein opinnaytetyoni Outokummun kaupungin vapaa-aika- ja sivistysvirastolle, koska
aihetta minulle ehdotti Outokummun kaupungin sivistysjohtaja Jukka Orenius. Tyds-
kentelen itse Outokummun kaupungin liikunnanohjaajana, joten aihe on henkilokoh-
taisesti kiinnostava tyoni kehittdmisen kannalta.

Supistin tutkimukseni koskemaan Outokummun seitsemasluokkalaisiin, jotka elavat
niin sanottua nivelvaihetta kasvussaan. Koko peruskouluikaisten liikunnan harrasta-

misen tutkiminen olisi ollut niin laaja, ettei resurssini olisi siihen riittdneet.

Tutkimukseni mukaan, Outokummun seitsemaéasluokkalaisilla on viela omatoiminen

likkuminen hallussa ja ettei heidan liikunnan harrastamisesta tarvitse olla huolissaan.



2. NUORUUS ELAMANVAIHEENA

Ei lapsi, eikd aikuinen. Nuoruus on elamanvaihe, jossa tapahtuu huomattavia fyysisia
ja psyykkisid muutoksia. Nuoruudesta erotetaan vaiheita: varhaisnuoruus n. 11-14
vuotiaana, keskinuoruus n.15-18 vuotiaana ja myohéaisnuoruus 19-25 vuotiaana.
Nuoruuteen liittyy monenlaisia kehitystapahtumia, joiden yksilolliset erot voivat olla
suuria.( Himberg, Laakso, Peltola, Naatanen & Vidjeskog 2000,89-90.)

Nuoruusian kriisimaisyys huipentuu ainakin ulkoisesti nuoruuden alkuvuosiin eli mur-
rosikd&n. Nuoren irtautuminen vanhemmistaan on hidas ja kivulias vaihe. Nuori luo-
puu tunne tasolla vanhempien huolenpidosta ja ajatusmaailmasta seka omista lap-
senomaisista toiveistaan ja odotuksistaan. Tavallisimmin nuori hakeutuu ikatoverien-
sa pariin suojautuakseen aikuistumisen aiheuttamalta kivulta. Ryhmé&n avulla h&n

selvittdd omia asioitaan. (Himberg 2000,90-91.)

Liikuntaa yksilon elamankaaren ilmiona on syvallisemmin ryhdytty pohtimaan 1970-
1980-lukujen taitteessa, jolloin sosiologiassa ns. elamantavan tutkimus teoreettisena
kasitteend alkoi kiinnostamaan yhteiskuntatieteilijoitéa ja terveyshuollon parissa tyos-
kentelevia ihmisia(Vuolle 2000,23.)

1970-1980-luvuilla my6s liikunnan parissa alettiin puhua liikunnallisesta elaméanta-
vasta. Talla tarkoitettiin henkilgita, jotka olivat poikkeuksellisen aktiivisia likunnanhar-
rastajia. Liikunnallisen elamantavan vahvuus ja aitous osoitettiin kirjaamalla tarkasti
ylos suoritetut liikunnan maarat. Tassa suhteessa liikunta harrastuksena on ollut ja

on edelleen poikkeava verrattuna muihin harrastuksiin. (Vuolle 2000,24.)

Omakohtaisen liikunnan arvostaminen ja merkityksen kasvu alkoi 1960-luvulla. Tuol-
loin valtiovallat ja kunnat ryhtyivat voimakkaasti kehittamaan maamme julkisia liikun-
tapalveluja. Vuoden 1999 alussa voimaan tulleessa uudistetussa liikuntalaissa liikun-
tapaikkojen rakentamiseen, hankkimiseen, peruskorjaukseen ja varustamiseen tar-
koitetut valtionavustukset kohdennetaan laajojen kayttajaryhmien tarpeita palveleviin
likuntapaikkoihin. Viimeisten vuosikymmenien aikana on valtiovallan ja kuntien toi-

mesta on Suomessa luoti koko maan kattava monipuolinen julkisten liikuntapalvelu-



jen verkosto.(Vuolle 2000,24-25.) Tama kehitys jatkuu viela tanakin paivana. Liikun-

talaissa pykalassa 28 sanotaan seuraavaa.

2.1. Vastuut ja yhteistyovelvoitteet

"Yleisten edellytysten luominen liikunnalle on valtion ja kuntien tehtava.
Liikunnan jarjestamisesta vastaavat paaasiassa liikkuntajarjestot.

Opetusministeriod vastaa liikuntatoimen yleisesta johdosta, kehittdmisesta
ja yhteensovittamisesta, liikunnan yhteistydsta valtionhallinnossa. Alueel-
lisella tasolla nama tehtavat kuuluvat alueelliselle liikuntatoimelle ja pai-
kallistasolla kunnille.

Kunnan tulee luoda edellytyksia kuntalaisten liikunnalle, kehittamalla pai-
kallista ja alueellista yhteistyotd, seka terveytta edistavaa liikuntaa, tu-
kemalla kansalaistoimintaa, tarjoamalla likuntapaikkoja seké jarjestamal-
& liikuntaa, ottaen huomioon myds erityisrynmat." (Liikuntala-
ki18.12.1998/1054.)

2.2. Nykypaivan liikkunta lapsilla ja nuorilla

Lasten ja nuorten peruskunto on laskenut huolestuttavasti viimeisten vuosien aikana.
Liikunnalliset perustaidot ja harjoitettavuus ovat heikentyneet huomattavasti. Luon-
nollisen arkiliikkumisen, siirtymisten, ja pihapelien seka leikkien vaheneminen néakyy
lihavuuden, elintapasairauksien ja jopa tuki- ja liikuntaelinongelmien voimakkaana
lisddntymisena jo lapsuudessa. Kuilu hyvakuntoisten ohjattuun seuratoimintaan osal-
listuvien lasten ja ei passiivisten lasten suorituskyvyssa kasvaa jatkuvasti. Ne jotka
likkuvat, liikkuvat aiempaa enemmaéan ohjatusti, mutta vastaavasti vahemman luon-
nollisten leikkien ja pihapelien parissa. Ne lapset, jotka eivat osallistu ohjattuun seu-
ratoimintaan, ovat usein passiivisia myods arkilikunnan suhteen. Aktiivinen liikunta-
harrastus ei kuitenkaan edellytd aina seuratoimintaan osallistumista. Lasten ja nuor-
ten liikunnalla on erittdin suuri kansanterveydellinen vaikutus. Kun lapsi oppii liikun-
nallisen elaméntavan jo varhain, on liikunnasta nauttiminen ja harrastamaan l&htemi-
nen osa normaalia arkea. Kansanterveydellisen vaikutuksen liséksi lasten ja nuorten

monipuolinen koululiikunta, kerhotoiminta seka tietenkin seuratoiminta ovat myo-



hemmin pohjana mahdollisesti huippu-urheilu-uralle, mutta myds jokapaivéaisesta

elamasta selviytymiseen. (Seppénen, Aalto &Tapio 2010,14.)

2.3. Fyysisen aktiivisuuden perussuositus kouluikaisille

Paivittaisen liikunnan vahimmaismaaraksi, ikaryhmassa 7 - 18 vuotta, on maaritelty 1
- 2 tuntia. Vahintaan kaksi tuntia 7- vuotiaalle ja vahintdan tunti 18-vuotiaalle on mi-
nimisuositus fyysisen aktiivisuuden maéaaréksi. Liikunnan tulisi olla monipuolista ja
ikdan sopivaa. Yhtajaksoista istumista tulisi valttaa, yli kahden tunnin mittaisina jak-
soina. On my0ds suositeltavaa, ettei television ja tietokoneen &aressa vietettaisi, kuin
korkeintaan kaksi tuntia paivassa. Paivittdinen liikkunta on terveen kasvun, kehityksen
ja hyvinvoinnin edellytys. Fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia ei voi varastoida. Jos
likunta jonain paivana jaa valiin, ei ole vaarallista, mutta pidempéaa likkumattomuutta
tulee valttaa. (Ahonen 2008,18.)

2.4.13-18-vuotiaana 1- 1 1/2 tuntia paivassa

Lapsuusikaan nahden, nuoruusiassa paivittaisen fyysisen aktiivisuuden minimimaara
on hieman alhaisempi, mutta nuortenkin on suositeltavaa liikkkua useita tunteja pai-
vassa. Aikuiset voivat kuvitella, etta nuorten paivittdinen liikkunnan tarve tulee tyydy-
tettya vahaisella liikkumisella, koska 13-vuotiaat nuoret jaksavat olla paikoillaan pi-
tempia jaksoja, kuin nuoremmat lapset. Liikkunnan tarve ei kuitenkaan eroa lapsuus-
ian tarpeista, koska 13-18-vuotiaat elavat voimakasta kasvun ja kehityksen aikaa.
Useimmiten, nuoruusiassa oleville on ehtinyt syntyd kasitys itsestdén liikkujana.
Suositeltavaa olisi, ettd nuori paasisi kokeilemaan monia liikuntamuotoja ja harjoitta-
maan niiden perustaitoja, koska nain nuori loytaisi mielekk&asti itselleen sopivan ta-
van harrastaa liikuntaa. Itsenéisesti likkumalla tai ohjattuun toimintaan osallistumalla

nuori voi kehittda fyysista kuntoaan ja hyvinvointiaan. (Ahonen 2008,19.)
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LIIKU AINAKIN 1%2 TUNTIA PAIVASSA

— PUOLET SITA REIPPAASTI

KEHITA VOIMAA
JA NOTKEUTTA

Nosta Kuormita
sykelts ja lihaksia
hengdsty 3 krtfvk
joka paiva 1

* pelaile pallopeleji valitunnitla

* kulje kivellen tal pyoratls er
* kiytd portaita, unohda hissit “voit
* vilts pitkaaikaista istumista

Kaavio 1(UKK-instituutti 2012)

2.5. Paivassa useita 10 minuutin jaksoja

Paivittaisen fyysisen aktiivisuuden tulisi sisdltaa runsaasti reipasta liikuntaa,

jonka aikana sydamen syke ja hengitys kiihtyvat ainakin jonkin verran. Lapsella ja
nuorella fyysisen aktiivisuuden kokonaismaara kertyy koko valveillaolon aikana teh-
dyistéa suhteellisen lyhyistd suorituksista, joista paaosa tehdaan matalalla teholla.
Suurin hyoty saavutetaan, kun vahintaan puolet paivan aikana kertyvasta fyysisesta
aktiivisuudesta kertyy yli 10 minuuttia kestavista reipasta liikuntaa sisaltavista tuoki-
oista tai liikuntajaksoista. Tallaisen yhtdjaksoisen tuokion aikana lapsen ja nuoren
tulisi olla enemman liikkeessa kuin paikallaan.

Valitunnit ovat hyva esimerkki: lapselle ja nuorelle voi kertya valitunnin aikana 10
minuuttia reipasta fyysista aktiivisuutta ja 5 minuuttia paikallaan oloa. Paivittaisen
likunnan tulisi siséltéd myods tehokasta, rasittavaa liikuntaa, jonka aikana selvasti
hengastyy ja sydamen syke nousee huomattavasti. Nuorilla tehokas liikunta liittyy
useimmiten eri urheilulajien harrastamiseen omaehtoisesti tai urheiluseurassa. Nuor-
ten arki sisaltdd endéa harvoin tilanteita, joissa sydamen syke nousee kunnolla. Siksi
on tarkeaa, etta viimeistaan nuoruusiassa jokainen Ioytaa liikkuntaharrastuksen, jonka

parissa saa riittavasti tehokasta liikuntaa.( Ahonen 2008,19-20.)
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2.6.Terveellisia aterioita 5 kertaa paivassa

Parhaan hyddyn saaminen liikunnasta edellyttéad, etta lapset ja nuoret myos syovat
terveellisesti ja monipuolisesti, ravitsemussuositusten mukaan. Suositeltavaa on
syoda 5 kertaa paivassa: aamiainen ,lounas, valipala, paivallinen ja iltapala Ateria-
ajat ja tottumukset ovat pitkalti kulttuurisidonnaisia. Ateriointitiheys seka ruoan maaréa
ja laatu ovat yhteydessa nalk&an ja kyllaisyyteen. Nykyinen elamantyyli on johtanut
terveyden ja ravitsemuksen kannalta epaedullisten tapojen muotoutumi-
seen.”Perinteiset” ruoka-ajat ovat unohtuneet ja ateriarytmi on muuttunut epasaan-
nolliseksi. S&annollisyydelld tarkoitetaan sita, etta paivittain sydodaén suunnilleen yhta
monta kertaa ja samoihin aikoihin. (Kara, Aro, Fogelholm 2005,39.)

Saanndlliseen ateriarytmiin on térkea totutella jo lapsena, silla nuorena opitut tavat
luovat pohjaa tasapainoiselle ja kohtuulliselle syomiselle myos aikuisiassa.

Lapset eivéat pysty syomaan yhté suuria annoksia kuin aikuiset. He eivat myoskaan
pysty kayttdmaan hyvakseen elimiston energiavarastoja yhta tehokkaasti. Sen vuoksi
energian tulisi jakautua paa- ja valiaterioiden kesken tasaisemmin kuin aikuisilla.
Suomessa, kodin ulkopuolella nautituilla aterioilla on suuri vaikutus ruokavalion
terveellisyyteen. Lounasaterian tulisi kattaa noin kolmannes paivan energian- ja ra-

vintoaineiden tarpeesta. (Kara 2005,39.)

2.7.Unen tarve

Kasvava lapsi ja nuori tarvitsee 8-10 tuntia unta. Riittava uni on tarkeaa terveen kas-
vun, oppimisen ja paivan rasituksista palautumisen kannalta. Unirytmissa on tarkeaa
saanndllisyys ja riittdvan pitka youni. Lapset tarvitsevat unta 9-10 tuntia ja nuoret 8
tuntia. Yhteiskuntamme muuttuessa entistd enemman 24 tunnin yhteiskunnaksi,

on kasvattajien pidettdva huolta lasten ja nuorten unen méaarasta entista maaratietoi-
semmin.

Liikunta tulisi ajoittaa siten, ettei se hdiritse younta. Rasittava liikunta lilan lahella
nukkumaanmenoaikaa, saattaa hairitd nukahtamista ja younta. Tama olisi hyva ottaa

huomioon kouluikédisten harjoitusvuorojen suunnittelussa. Samoin viihdemedian kayt-
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toéa tulisi valttaa lahella nukkumaanmenon aikaa, ettei youni hairiinny. (Ahonen
2008,26.)

2.8.Vanhempien esimerkki tarkeaa

Lasten ja nuorten liikunta saa vaikutteita ennen muuta vanhemmilta. On tarkeaa, etta
lapset ndkevat vanhempien liikkuvan ja saavat sitd kautta mallin omalle elaméantaval-
leen. Tarvitsemme lisaa liikkunta-alueita, joissa omaehtoinen liikunta voi toteutua.
Olosuhteita on muokattava. Talla tarkoitetaan esimerkiksi sitd, ettd koulun piha
suunnitellaan -valituntilikunnan- mutta myds kouluajan ulkopuolisen kayton nako-
kulmasta. Liikuntaolosuhteita ajatellen liikuntapaikkojen, puistojen seka koulujen ja
paivakotien pihojen on tarjottava mahdollisuuksia kaiken ikaisten likkumiselle ja lii-
kuttamiselle. Sailytetaan lilkkunnan ilo, itsetarkoituksellisuus seké yhteiséllisyys. (Mer-
tala 2011,26.)

2.9.Nuorten vapaa-aika

Vuonna 2009 Myllyniemi julkaisi nuorten vapaa-aikatutkimuksen, johon osallistui
1200 nuorta, ikdjakauman ollessa 10-29 vuotta. (Myllyniemi 2009,7.)

Nuoret ovat selvasti vahemman tyytyvaisid vapaa-aikaansa, kuin terveyteensa tai
ihmissuhteisiinsa. Kaikkien vapaa-ajalle annettujen kouluarvosanojen keskiarvo on

7,9 ja yleisin arvosana on 8. (Myllyniemi 2009,123.)

Paakkonen julkaisi "mihin koululaisten aika kuluu?" hyvinvointikatsauksen vuonna
2002.

Paakkdsen julkaisussa ilmeni, ettei lasten ja nuorten ajankaytt6 ole kauheasti muut-
tunut vuosikymmenessa. Nuorten mieli pysyy edelleen virkeédna liikunnan avulla, ei-
vatka he vieta kaikkea aikaansa tietokoneen parissa.(Paakkonen 2002,1.)

Koulu ja elaman arki vievat suurimman osan nuorten ajasta. Kaikkiaan opiskelu ja
kotitehtavien tekeminen vievat koulupaivind runsaan neljanneksen koululaisten péi-

vasta, ylaasteella lAhes seitseméan tuntia. (Paakkénen 2002,1.) Televisio vie kolmas-
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osan vapaa-ajasta, koulupaivind kaksi tuntia. Sosiaaliseen kanssakaymiseen koulu-
paiving, vajaa tunti. Sosiaaliseen kanssakaymiseen luetaan ajankayttotutkimuksessa
vain seurustelu ja jutteleminen perheenjasenten ja tuttavien kanssa. Toisen perheen
kotona, eli kavereilla koulupdivina vietetaan noin tunti. Liikunta ja ulkoilu ovat séailyt-
tédneet suosionsa koululaisten vapaa-ajasta. Koulupaivina liikuntaa harrastetaan noin
tunti. Tietokoneella koulupéivina vietetdan aikaa 30-40 minuuttia, puhelimessa yla-
koululaiset viettavat aikaa noin viisi minuuttia. Muuhun lukemiseen kuin l&ksyihin kay-
tetdan koulupdaivind noin 20 minuuttia, vapaapaivinda 30-40 minuuttia.(Paakkonen
2002,5-.)

3. VOIDAANKO KOULULIIKUNNALLA VAIKUTTAA

Liikunnan m&araa ryhdyttiin vdhentaméaan 1990-luvulla opetussuunnitelmaa uudista-
essa. Vuosien 2000-2007 valisena aikana, kaikille oppilaille yhteisen liikunnanope-
tuksen maara on laskenut 17 prosenttia. Vuonna 2007, ylaluokilla likuttiin 102 mi-
nuuttia viikkossa. Vuonna 2000 vastaava viikkominuuttimaara oli 143. Tana paivana,
likuntaa on supistunut 90 minuuttiin viikossa.

Yhdysvalloissa tehtyjen tutkimusten mukaan, koululiikunta on yksi tarkeimmista kei-
noista lisata lasten ja nuorten fyysista aktiivisuutta ja terveyttad. Yhdysvalloissa tavoi-
tellaankin tulevaisuudessa paivittaista koululiikuntaa. Tutkimuksen mukaan ylaluokilla
ja lukiossa viikkoliikuntamaaran, tulisi ylittdd 225 minuuttia. Lilkkunnan harrastaminen,
seka aktiivisuus valitunneilla, vahenee ylaluokilla, joten viikkoliikuntamaaran lisaami-

nen ylaluokilla on perusteltua.(Seppanen 2010,45-47.)

3.1. Liikunnan opetuksen tulevaisuus

Liikunnanopetuksen tulisi tulevaisuudessa olla kilpailuhenkisyyden sijasta aktivoivaa,
seka vapaa-ajalla likkumista edistavaa. Opettajilla tulisi olla edellytykset ja resursseja
henkilokohtaiseen liikuntaneuvontaan, ohjattujen ryhméatoimintojen liséksi.(Seppanen
2010,48.)



14

3.2. Kummun koulun rakenne ja liikunnan opetussuunnitelma (Ops)

Outokummussa lahdettiin mukaan yhtendiseen perusopetukseen, lukuvuoden 2008
2009 alusta. 5. - 6. luokkalaiset aloittivat koulunkdynnin perusopetuksen 7. - 9. luok-
kien yhteydessa, Kummun koulussa, nykyisessd Kummun 5-9 koulussa. Kummun
koulun muodostavat siis kaksi erillistd yksikk6d, Kummun 1-4 koulu (Koulukatu 6) ja
Kummun 5-9 koulu (Kummunkatu 15). Lukuvuonna 2010-2011 on Koulukadun 1-4
yksikdssa 263 oppilasta ja Kummunkadun 5-9 yksikdssa 361 oppilasta. Koulun johto-

tiimin muodostavat rehtori ja kaksi apulaisjohtajaa.(Outokummun kaupunki 2004.)

Kunnallinen opetussuunnitelma on laadittu 16.1.2004 hyvéaksytyn perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteiden pohjalta ja hyvaksytty Outokummun kaupungin kou-
lutuslautakunnassa 8.6.2004. Uuden opetussuunnitelman perusteet otettiin kayttoon
seitsemasluokkalaisten osalta 1.8.2004. Liikuntatunteja nykyisilla seitseméasluokka-

laisilla on kaksi tuntia viikossa, (90 minuuttia). (Outokummun kaupunki 2004.)

3.3. Opetussuunnitelman mukaiset liikunnan tavoitteet

Liikunnanopetuksen paamaarana on vaikuttaa myonteisesti oppilaan fyysiseen,
psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn ja hyvinvointiin, sek& ohjata oppilasta
ymmartamaan liikkunnan terveydellinen merkitys.

Liikunnanopetus tarjoaa oppilaalle sellaisia taitoja, tietoja ja kokemuksia, joiden poh-
jalta on mahdollista omaksua liikunnallinen elaméntapa.

Liilkunta on toiminnallinen oppiaine, jossa edetdén leikin ja taitojen oppimisen kautta,
kohti omaehtoista harrastuneisuutta. Tama edellyttaa yksilollisten kehittymismahdolli-
suuksien huomioon ottamista. Liikunta ja oppimiskokemukset vahvistavat oppilaan
itsensa tuntemista ja ohjaavat suvaitsevaisuuteen.

Lilkunnan opetuksessa tulee korostaa yhteisollisyytta, vastuullisuutta, reilua pelia ja
turvallisuutta. Liikunnanopetuksen yhteydessa on korostettava myos turvallista lii-
kennekayttaytymista, siirryttdessa koulun alueelta liikuntapaikoille. Liikunnanopetus

pohjautuu kansalliseen liikuntaperinteeseen.
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Opetuksessa ja arvioinnissa tulee ottaa huomioon luonnon olosuhteet ja vuodenajat,
paikalliset olosuhteet, [ahiympariston ja koulun tarjpamat mahdollisuudet, sekd oppi-

laan erityistarpeet ja terveydentila. (Outokummun Kaupunki 2004.)

3.4. Vuosiluokkien 5-9 opetussuunnitelma tavoitteet ja sisalto

Vuosiluokkien 5-9 liikunnanopetuksessa tulee ottaa huomioon tassa kehitysvaihees-
sa korostuvat sukupuolten erilaiset tarpeet, seka oppilaiden kasvun ja kehityksen
erot. Monipuolisen liikunnanopetuksen avulla tuetaan oppilaan hyvinvointia, kasvua
itsendisyyteen ja yhteisollisyyteen, seké luodaan valmiuksia omaehtoiseen liikkunnan
harrastamiseen. Opetuksessa annetaan mahdollisuuksia liikunnallisiin elamyksiin ja

tuetaan oppilaan itsensa ilmaisua. (Outokummun Kaupunki 2004.)

Tavoitteet

Oppilas

e kehittédd edelleen motorisia perustaitoja ja oppii likunnan lajitaitoja

e Oppii ymmartdmaan liikunnan merkityksen hyvinvoinnin ja terveyden yllapitami-
sessa, kehittamééan ja tarkkailemaan toimintakykyaan

e kehittd& uimataitoaan ja opettelee vedestéa pelastamisen taitoja

e oppii toimimaan turvallisesti ja asianmukaisesti liikuntatilanteissa

e Oppii toimimaan itsenaisesti ja ryhmassa

e opettelee hyvaksymaan itsensé ja suvaitsemaan erilaisuutta

e tutustuu liikunnan harrastusymparistoihin ja osaa etsia tietoa likunnan harrasta-
mismahdollisuuksista.

e oppii pukeutumaan tarkoituksenmukaisesti eri liikuntatilanteisiin

e oppii huolehtimaan omasta puhtaudestaan

Keskeiset sisallot

e juoksua, hyppyja ja heittoja eri liikuntalajeissa
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e voimistelua ilman vélineita, vélineilla ja telineilla

e musiikki- ja ilmaisuliikuntaa seka tanssia

e pallopeleja ja mailapeleja

e suunnistusta ja retkeilya

e talvilikuntaa

e uintia ja vesipelastusta

e toimintakyvyn kehittdmista ja seurantaa seka lihashuoltoa

e uusiin likuntamuotoihin tutustumista ja liikuntatietoutta

Lapset ja nuoret ovat luonnostaan fyysisesti aktiivisia, mutta heidan ajankaytéssaan
fyysisesti passiivinen vapaa-ajanvietto on lisdantynyt. Inmiskeho vaatii liikettd, pysy-
akseen kunnossa. Saanndllisella liikunnalla voidaan edistdd myodnteisesti kuntoa,
terveyttd ja toimintakykya, ihmisen eldménkaaren kaikissa vaiheissa. (Huotari
2004,5.)

4. TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimus toteutettin Kummun koululla, rehtori Salla Leinosen kanssa yhdessa sovi-

tuin kysymyksin, seka koulun kannalta sopivimpana ajankohtana.

4.1. Tutkimuksen tehtava ja tutkimusongelmat

Tutkimuksella on tarkoitus selvittdad Outokumpulaisten seitsemasluokkalaisten liikun-

ta tottumuksia, seka sitd, jos nuori ei liiku, miksi han ei liiku.

Tutkimuskysymykset

1. Millainen on seitsemaéasluokkalaisten liikuntaharrastuneisuus Outokummussa?
2. Minkalaista liikkuntaa nuoret harrastavat /miksi liikkuntaa kannattaa harrastaa.

3. Jos nuori ei harrasta liikkunta, miksi ei.
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Ajatuksen tutkimuksen aiheeksi, antoi Outokummun kaupungin sivistysjohtaja Jukka

Orenius.

4.2. Tutkimusmenetelmat ja kohdejoukko

Opinnayte toteutettiin kvantitatiivisena survey-tutkimuksena ja otantatutkimusta hyo6-
dyntden ( Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 1997, 130.). Otantatutkimuksen kokonais-
tutkimuksessa tutkitaan jokainen perusjoukon jasen. Tassa tutkimuksessa kaikki Ou-
tokummun seitseméasluokkalaiset. Kokonaistutkimus kannattaa tehda, jos perusjouk-
ko on pieni, kvantitatiivisessa tutkimuksessa alle sata henkil6d (Heikkila 2001,33.).
Outokumpulaisia seitseméasluokkalaisia on 75. Menetelmaksi valittiin strukturoidun
avoimia kysymyksia sisaltava kysely. Kyselytutkimuksen etuna on, etta silla voi kera-
ta laajan tutkimusaineiston. Tutkimukseen saadaan mukaan paljon henkil6ita, ja silla

voidaan kysya laajasti asioita.( Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 1997,191.)

Menetelma valittiin, koska tarkoituksena oli saada mahdollisimman moni Outokum-
mun seitsemasluokkalaisista vastaamaan kyselyyn. Kysely mahdollisti kattavan ko-

konaiskuvan seitsemasluokkalaisten liikkunnan harrastamisesta.

Kysely toteutettiin kontrolloituna kyselyna. Informoitu kysely, eli tutkija henkilokohtai-
sesti jakaa lomakkeet sellaisessa paikassa, jossa h&nen suunnittelemansa kohde-
joukot ovat henkilokohtaisesti tavattavissa. Jakaessaan lomakkeet, tutkija kertoo sa-
malla tutkimuksen tarkoituksen, selostaa kysymyksista ja vastaa mahdollisiin kysy-
myksiin. Vastaajat tayttavat lomakkeet omalla ajallaan, ja palauttavat lomakkeet sovi-
tusti. (Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 1997,192-193.).

Tassa tapauksessa kyselylomake taytettiin ja palautettiin informoitu kyselyn vastai-

sesti saman tien, paikanpaalla.

Kysely toteutettiin strukturoituna lomakekyselynd, joka sisélsi avoimia kysymyksia.
Aivan kuten nimesta voi paatella, haastattelu tapahtui lomakehaastatteluna, kysely-
lomaketta apuna kayttdaen. Lomakkeessa kysymykset ja jarjestys on maaratty ja

haastattelu on helppo toteuttaa.( Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 1997,204.). Avoimet
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kysymykset taas sallivat vastaajien omin sanoin vastaamisen ja antavat vastaajille
mahdollisuuden sanoa, mitd todella haluavat kysymykseen vastata. (Hirsijarvi, Re-
mes & Sajavaara 1997,197.)

4.3. Aineiston keruu

Kysely toteutettiin 17. maaliskuuta, vuonna 2011, Kummun 5-9 koululla, seitseméan-
sien luokkien oppitunneilla.

Seitsemasluokkalaisia on seitsemankymmentaviisi, joista aineiston keruupdaivana
tavoitettiin 64.Tutkimusluvan antoi Kummun koulun rehtori Salla Leinonen. Vanhem-
milta ei tutkimuksen tekoon erillistd lupaa keratty, koska lukuvuoden alussa van-
hemmilta kerataan luvat koulutoiminnassa tapahtuviin toimintoihin. Lupa siséltaa

haastattelut, valokuvaukset, julkaisut lehdissa ja koulun verkkosivuilla.

4.4, Tutkimuksen luotettavuuden arviointi

Tutkimuksen kyselylomakkeet taytettiin omassa luokassa, kyseisen oppitunnin opet-
tajan ollessa paikalla. Jokainen taytti kyselylomakkeen itsenaisesti, omalla paikal-
laan. Vastausaikaa ei rajattu, vaan jokainen sai kayttaa kysymyksiin vastaamiseen
tarvitsemansa ajan. Jokaisen vastattua, kyselylomakkeet keréttiin saman tien takai-
sin. Oppilaat eivat tienneet kyselysta etukateen, joten vastaukset olivat spontaaneja
ja aitoja. Kysely esiteltiin oppilaille, vasta kyseisen tunnin alussa.

Tutkimuksen suunnitteluvaiheessa, oli epavarmaa, kuinka nuoret suhtautuvat kyse-
lyyn ja kuinka totuudenmukaisesti nuoret vastaavat. Epaily osoittautui kuitenkin tur-
haksi ja nuoret vastasivat innostuneesti ja totuudenmukaisesti annettuihin kysymyk-
siin. Rehtorin asiantuntemus sopivalle tavalle ja ajankohdalle aineiston keraamiseksi
osoittautui parhaaksi ratkaisuksi. Henkilokohtainen kontakti nuoriin kyselyn aikana,
teki vastaamisen heille helpommaksi, koska nuoret nakivat, ettd kyselyn takana on

heille entuudestaan tuttu henkild.

Tutkimuksen luotettavuuden arviointi suoritetaan erilaisia mittaus- ja tutkimustapoja
hyddyntaen. Ensimmainen edellytys tutkimuksen onnistumiselle on, etta se on tehty

tieteelliselle tutkimukselle asetettujen kriteerien mukaan. Mittauksen hyvyytta ja luo-
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tettavuutta kuvataan kahdella kasitteella: Validiteetti ja reliabiliteetti. (Heikkila
2001,185.)

Validiteetti tarkoittaa, ettd tutkimuksen tulee selvittdd, mita oli tarkoituskin selvittaa,
kun taas reliabiliteetilla tarkoitetaan tulosten tarkkuutta. Reliabiliteetissa tutkimukselta

vaaditaan sen toistettavuutta samanlaisiin tuloksiin. (Heikkila 2001,29-30.)

Validiteetti tayttyy tdssa tutkimuksessa. Tarkoituksena oli selvittdd Outokumpulaisten
seitsemasluokkalaisten liikuntaharrastuneisuutta, seka sita, etta ne nuoret, jotka eivét
liku, miksi he eivat liiku. Seitseméasluokkalaisten liikkuntaharrastuneisuudesta saatiin
riittavan kattava kuva.

Vastauksia saatiin 64, joista 53 kertoi harrastavansa likuntaa omasta mielestaan

saanndllisesti. 11 vastaajaa kertoi, ettei harrasta likuntaa mielestdan sdénndollisesti.

5. TUTKIMUKSEN RAPORTOINTI

Seuraavassa luvussa avataan tutkimuksen aineistoa ja vertaillaan vastauksia eri su-
kupuolten valilla. Sukupuolten valisia eroja tarkasteltaessa on kaytetty ristiintaulu-
kointia. "Ristiintaulukoinnilla selvitetaan kahden luokitellun muuttujan valista yhteytta,
mill& tavalla ne vaikuttavat toisiinsa".(Heikkila 2001,210.)

Kysymykset oli listattu kyselyssa kahteen osioon, taustatiedot ja aineisto, joiden mu-
kaan tuloksia tarkastellaan. Taustatietoina kaytetddn sukupuolta ja itse aineistona

liikunnan harrastamista.

5.1. Aineisto

Kyselylomake jakautui siis kahteen osioon. taustatiedot ja liikunnan harrastaminen.
Kysymykset sisaltavat strukturoituja ja avoimia kysymyksia. Kyselyyn vastanneiden
vastausprosentti oli 85 %. Kaikkiaan seitsemasluokkalaisia on 75. Havaintoparina
n=64.
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Kuvio 2. Kyselyyn vastanneiden ikgjakauma (n=64)

Taustatietoja kasittelevistd kysymyksista selvisi, ettd vastanneita yhteensa 64, joista
tyttdja 31 (48%) ja poikia 33 (52%.) Tytoista 22 (34,5%) oli 13 vuotiaita ja 9 (14%) 14
vuotiaita. Pojista 25 (39%) 13 vuotiaita ja 8 (12.5%) 14 vuotiaita.

5.2. Likkunnan harrastaminen

Liilkunnan harrastamista ja siihen liittyvia taustakysymyksia, kysyttiin yhteensa kol-
mellatoista kysymykselld. Kahdella tarkentavalla kysymyksella, haluttiin selvittaa syita

likkumattomuuteen, jos aikaisemmin oli vastannut ettei harrasta lilkuntaa.
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Kuvio 3. Harrastatko mielestasi sdanndllisesti liikuntaa (n=64)

Mielestdan saanndllisesti likkuntaa harrastavia tyttoja 25 ( 39%) ja poikia 28 (44 %).
Mielestddn saanndllisesti ei liikuntaa harrastavia tyttdja 6 (9%) ja poikia 5 (8 %).
Taman kysymyksen jalkeen oli tarkentava kysymys, niille jotka ilmoittivat etteivat mie-

lestaan harrasta liikuntaa saanndllisesti (n=11).

Vaihtoehtoisia valittavia kysymyksia oli viisi.

e Eiole hyvida mahdollisuuksia - vastauksia 1.
e Eihuvita, ei kiinnosta - vastauksia 4.

e Liian kallista - vastauksia 2.

e Asun liian kaukana - vastauksia 8.

e Jokin muu syy, mika? vastauksia O.

Viimeiseen vastaukseen vaikuttanee , etta viimeinen vaihtoehto oli siirtynyt kysymys-
lomakkeen toiselle sivulle, lomakkeita tulostettaessa. Néin ollen vastaajien oli vaikea
havaita vastaus vaihtoehtojen jatkuminen seuraavalle sivulle. Vaihtoehdoista sai vali-
ta niin monta, kun oli tarvis. Tasta johtuu ristirita vastaajien ja tulosten summan

eroavaisuuteen.
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Kuvio 4. Nuorten paivittainen liikunnan maara (n= 64)

Kysyttdessa likunnan maaréé paivassa, vastasi 50 (78 %) liikkuvansa 1-2 tuntia pai-
vassa. Tytoista 23 (74%) ja pojista 27 (87%).

Vastaajista 11 ( 17%) vastasi likkuvansa 0-1 tuntia paivassa. Tytbistd 5 (16 %) ja
pojista 6 (18 %). Vastaajista 3 (5%) ei mielestaan liiku ollenkaan.

Kyselylomakkeessa oli tuntimdarien perdén lisatty, etta likunta voi koostua myos
pienista 10-30 minuutin patkista, esimerkiksi koulumatkoista, valituntilikunnasta yms.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd Outokumpulaiset seitsemasluokkalaiset liikkuvat
hyvin.



23

Viikoittainen liikunnan maara

35
30
25 A
20
W kylld
15 +
BEn
10
5 4
0 —
Tytot Pojat

Kaavio 5. Harrastatko liikuntaa vahintaan kolme kertaa viikossa? (n=64)

Kysyttdessa liikunnan harrastamista kolmena kertana viikossa, vastasi

57 (89%) harrastavansa liikuntaa vahintaan kolmesti viikossa. Tytoista 27 (87%) ja
pojista 30 (91%).

Vastaavasti ne, jotka eivat liiku kolmea kertaa viikossa 13 (20%), tytdista 4 (13 %) ja
pojista 3 (9%). Vastaajista 1 (1%) ei liikku ollenkaan.

Lisakysymyksena tassa kohdassa kysyttiin, likutko kolme kertaa viikossa, jos koulu-
likuntaa ei lasketa mukaan. 44 (69%) vastasi edelleen liikkuvansa kolme kertaa vii-
kossa. Tytoista 22 (71%) ja pojista 22 (67%).

Ne joiden liikunnan maara kolme kertaa viikossa ei tayty 17 (27%).Tytoista 9 (29%) ja
pojista 8 (24%). Kolme (9%)) jatti vastaamatta, josta voidaan olettaa, etteivét he liiku
ollenkaan. TAma on kuitenkin eri luku, kuin kysyttaessa liikutko vahintaan kolme ker-
taa viikossa, jolloin liikkumattomia oli vain yksi.

5.3.Kuulutko johonkin urheiluseuraan?

Kysyttaessa, urheiluseuraan kuulumista, 21 (33%) vastasi myontavasti. Tytdista 7

(23%) ja pojista 14 (42%).

Lisakysymyksena tassa kohdassa kysyttiin, mihin.
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Urheiluseurat, joissa tytdt kertoivat harrastavansa, olivat Outokummun Partio, 6
(19%)
Suomen ratsastajat 1 (3%) ja Outokummun Naisvoimistelijat 1 (3%). Yksi tyt6ista ker-

toi olevansa mukana, kahden seuran toiminnassa.

Urheiluseurat, joissa pojat kertoivat harrastavansa, olivat Pouli eli Liperin Kiekko 7
(21%), Livo, eli Liperin Volley 1 (3%), Oupa, eli Outokummun Pallo 2 (6%), Pops, eli
Polvijarven palloseura 1 (3%), OGS, eli Outokummun golfseura 5 (15%), Ookoo, eli
Outokummun kiekko 2 (6%), Jokipojat 1(3%) ja Outokummun ampujat 1(3%). Pojilla

useampaan seuraan kuuluminen oli yleisempaa kuin tytoilla.

5.4 Mitd omatoimista liikuntaa harrastat

Mitd omatoimista liikuntaa harrastat esitettiin avoimena kysymyksena. Tytdista eniten
harrasti omatoimisesti lenkkeilyd, juoksua/kéavelya 26, ratsastusta 14, hiihtoa 7, pyo-
railya 5.

Mielenkiintoa heratti tyttdjen vastauksissa, joita oli 15, koiran kanssa touhuaminen
lenkkeilen, tottelevaisuuskoulutuksessa mukana ollen, agilityillen tai hirvenhaukkuko-
kein.

Myds poikien suurimpana suosikkina esiintyi lenkkeily, juoksu/kavely 16, ja seuraa-
vana laskettelu 14 ja uinti 5.

Seka tytoilla, etta pojilla oli paljon hyvid omatoimisen liikkumisen muotoja. Jonkin ver-
ran vastauksista huomasi, etta kysely tehtiin talvella, koska kesélajeista trampoliinilla
hyppely ja golf esiintyi vain muutamissa vastauksissa. Enemman ajateltiin kyselyn

hetkisia harrastuksia.
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5.5.0letko mukana koulun tarjoamissa kerhoissa

Kysyttdessa oletko mukana koulun tarjoamissa kerhoissa, vain yksi poika vastasi
myontavasti. Muut vastauksista olivat kieltéavia. Koulun kerhotarjonta on lienee sup-

peaa, ja sita on syytd monipuolistaa, tai ainakin tarkastella eri mahdollisuuksia.

5.6.Harrastavatko vanhempasi liikuntaa

Vanhempien harrastuneisuus

30

25 -

20 -

™ kyll

10 | Hei

Tytot
Pojat

Kuvio 6. Vanhempien liikunnan harrastuneisuus (n=64)

Kysyttdessa harrastavatko vanhempasi liikuntaa 51 (80%) vastasi myontavasti. Ty-
toistd 25 (39%) ja pojista 26 (41%). Vastaavasti, tytdista 6 (19%) ja pojista 7 (21%)

vastasi, etteivat vanhemmat harrasta liikuntaa.

Lisakysymyksena kysyttiin, kumpi vanhemmista on aktiivisempi. Tytt6jen vastauksis-
sa, vanhempien aktiivisuus meni tasan, vastausten ollessa, aiti 7 (23%) ja samoin
isd 7 (23%).

Poikien vastausten perusteella, aidit olivat aktiivisempia, vastausten ollessa, aidit 12
( 36%) ja isat olivat 8 (24%).
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Yhta aktiivisia tyttdjen vastauksista olivat 2 (6%) ja poikien vastauksista 4 (12%).

Tyhjid tai muuten ei tutkittavissa olevia vastauksia oli 17.

5.7.Sy06tko vahintaan viis ateriaa paivassa
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Kaavio 7. Syotko vahintaan viisi ateriaa paivassa (n=64)

Kysyttdessa aterioiden maaréda paivassa, jotka oli kysymyslomakkeessa maaritelty
aamupala, lounas, vélipala, paivallinen ja iltapala. 43 (67%) vastasi syévansa vahin-
taan viis ateriaa paivassa. Tytoista 19 (61%) ja pojista 24 (73%).

Tytoista 12 (39%) ja pojista 9 (27%), jokin ateria jaa valiin.

Lisakysymyksend, jos vastaus oli ettei sy0 viittd ateriaa paivassa, kysyttiin, mika ate-
ria jaa valiin.

Tytoilla useimmin jaa syomattd aamu- ja valipala ja pojilla aamupala.

5.8.Monta tuntia nukut yossa

Unen maaraa kysyttdessa, vastausten jakautumista eli polarisoitumista oli jonkin ver-
ran havaittavissa, mutta keskimaaraisesti kuitenkin voidaan todeta etta, tytot nukku-
vat keskimaarin 8-10 tuntia yossa, menevat nukkumaan klo 22.00-24.00, ja herdavat
klo7.00-8.00.
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Pojat taas vastaavasti nukkuvat 7-10 tuntia, menevat nukkumaan klo 22.00-23.00 ja
herdavat, samoin kuin tytét 7.00-8.00.

Kysymys rajattiin haastatteluhetkella koskemaan arkiaamuja. Voidaan siis todeta etta
Outokummun seitsemasluokkalaiset nukkuvat riittdvasti arkena, ollen riittavan levan-

neitd kouluaamuina.

5.9.Miten vietat vapaa-aikaasi

Kysyttaessa miten vietat vapaa-aikaasi, vaihtoehdot olivat:
e Muu, kuin liikuntaharrastus
e Kotona
e Kotona tv:n /tietokoneen tai jonkun muun pelin parissa
e Kavereilla
o Kaupungilla (kylill&)

e Muuten, miten

Tytoista 25 (81%) viettdd vapaa-aikaansa kotona, kotona tv:n /tietokoneen tai jonkun
muun pelin parissa 13 (42%), kavereilla 13 (42%), kaupungilla 11 (35%), muuten
11(35%) ja muun kuin liikuntaharrastuksen parissa 6 (19%).

Vaihtoehdon, muuten - miten, kohdalla tyttdjen vastauksissa esiintyi ulkoty6t, hevos-
tallilla touhuaminen, ulkoilu, jooga, koirien kanssa touhuaminen, ratsastus, lentopallo
ja muut urheiluharjoitukset.

Yhteenvetona voidaan todeta, etta tytot viettavat eniten vapaa-aikaansa kotona.

Pojista 17 (52%) viettd& vapaa-aikaansa kotona tv:n /tietokoneen tai jonkun muun
pelin parissa, kavereilla 17 (52%), muuten 13 (39%), kotona 12 (36%), kaupungilla
12 (36%), muussa kuin liikuntaharrastuksen parissa 3 ( 9%).

Vaihtoehdon, muuten - miten, kohdalla poikien vastauksissa esiintyi ulkoilu, rumpujen
soitto, jadkiekko, moottorikelkkailu, laskettelu, kitaran/harmonikan soitto, golf ja muut
urheiluharrastukset.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd pojat viettavat eniten vapaa-aikaansa kotona tv:n

[tietokoneen tai jonkun muun pelin parissa ja kavereidensa seurassa.
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5.10.Miksi mielestasi kannattaa harrastaa liikuntaa

Avoimena kysymyksena kysyttiin, miksi liikuntaa kannattaa mielestasi harrastaa. Ku-
ten muuallakin, tdssakin vastukset jakautuivat laajasti.

Paallimmaiseksi tytoilla ja pojilla kuitenkin nousi hyva kunto. Tytt6jen mielesta, seu-
raavaksi tarkein asia oli mielen virkistymine. Muut asiat, jotka tyttGjen vastauksista
nousivat muita selvemmin esille, olivat, painonhallinta ja likunnan terveellisyys ke-

holle ja mielelle.

Poikien mielesta, kunnon lisdksi, koettiin likunnan olevan terveellistd keholle ja mie-
lelle. Poikien vastauksissa oli myds, etta liikunta on "kivaa" ja se koetaan sen vuoksi
kannattavaksi harrastukseksi. Periaatteessa, likunnan ollessa kivaa, on se myés hy-
vaksi mielelle.

Yhteenvetona voidaankin todeta, ettd seka tytot, ettd pojat mieltavét likunnan olevan

kokonaisvaltaisesti hyvéaksi ihmiselle.

Seuraava kysymys oli avoin kysymys ja tarkoitettu niille jotka eivat harrasta liikkuntaa.

Miksi liilkunta ei ole sinun juttusi?

Tyttojen 3(10%) vastauksista kavi ilmi, etta kaikki lajit on jo kayty lapi, koululiikunta on
tehnyt liikunnasta vastenmielistd, likuntaharrastukset ovat kalliita (koulun kerhot ovat
iImaisia), ajan puute, ja etta liikunta on tylsaa, koska tulee kuuma.

Poikien 4(12%) vastauksista kavi ilmi, ettei aina huvita, on paljon muuta tekemista, ei
jaksa tehda kaikkea koulun jalkeen, vapaapdaivat halutaan kayttaa muuhun ja ettei
sulkapallossa ole pelikaveria.

5.11.Mita harrastusmahdollisuuksia Outokummusta puuttuu

Kysymys oli avoinkysymys
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Tyttdjen vastausten perusteella, Outokummusta puuttuu mahdollisuus ratsastaa, pe-
lata sulka- ja koripalloa. Muusta ohjatusta kerhomuotoisesta toiminnasta tanssikerho,
lukupiiri, telinevoimistelu, tyttbjen jadkiekko. Muina puuttuvina harrastusmahdolli-
suuksina esiintyivat koirapuisto, sisétiloissa oleva agilitykentta ja mahdollisuus muu-

hun ilmaiseen liikuntaan. Muuta ilmaista liikkuntaa ei ilmaistu tarkemmalla tasolla.

Poikien vastausten perusteella, Outokummusta puuttuu mahdollisuus lasketella, pe-
lata sulka- ja koripalloa, keilata. Muusta ohjatusta kerhotoiminnasta telinevoimistelu,
nuorten sukellus ja nuorten paini. Muina puuttuvina harrastusmahdollisuuksina esiin-

tyivat motorsport ja skeittipuisto.

6. JOHTOPAATOKSET

Outokumpulaiset seitsemasluokkalaiset, harrastavat yleisten lasten ja nuorten liikkun-
tasuositusten mukaisesti likuntaa hyvin. Paivittaisen liikunnan ihannemaara 1-2 tun-
tia, tayttyy suurimmalla osalla. 0-1 tuntia tai ei liikuntaa ollenkaan, tayttyy vahaisem-
mall&a joukolla.

Suurimmaksi osaksi, likuntaméaarat viikossa, nousivat likunnan maaréan suositusten
tasolle.

Outokumpulaiset seitseméasluokkalaiset, harrastavat liikuntaa enemman omatoimi-

sesti, kuin kuuluen urheiluseuratoimintaan.

Suomessa lasten ja nuorten fyysista aktiivisuutta on seurattu isoilla vaestootoksilla.
Erilaiset kyselyt antavat valitettavasti joskus hyvinkin toisistaan poikkeavia vastuksia,
jolloin terveytensa kannalta liikuntaa riittavasti ja riittdmattémasti harrastavien lasten
ja nuorten maara, ei ole helppo arvioida. Ian ja sukupuolen yhteys liikkuntaan on kui-
tenkin selvd. Fyysisen aktiivisuuden kokonaismaara ja myos kilpaurheilun harrasta-
minen vahenevat murrosiassa. (Fogelholm, Kannus, Kukkonen-Harjula, Luoto, Nup-
ponen, Oja, Parkkari, Paronen, Suni & Vuori 2005,160.)

Tama osittain selittaa urheiluseuratoiminnan kiinnostumattomuuden. Murrosian kyn-
nyksella likunta muuttuu totisemmaksi, tuloksia hakevaksi. Usean lajin harrastamisen

sijaan, taytyisi osata tehdd oma lajivalinta. Kaikki eivat halua tuloksellista urheilua,
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joten on helpompi jattaytya pois ohjatusta seuratoiminnasta ja harrastaa omatoimi-
sesti liikuntaa.

Tasta voi seurata myos liikkumattomuutta, jota onneksi Outokumpulaisilla seitsemas-
luokkalaisilla ei viela ole havaittavissa. Jos samalle ryhmalle tehtaisiin tutkimus yh-
deksannella luokalla, voisi liikunnan maara olla alhaisempi.

Outokummussa tulisikin kiinnittdd huomiota murrosidn kynnyksella olevien, ja mur-
rosikaisten liikkunnan harrastamiseen. Tilannetta voisi parantaa koulun kerhoja moni-
puolistamalla, seurojen tarjontaa lisdamalla ja likuntatoimen tarjonnalla.

Lilkunnan harrastaminen sailyy koko loppueldmén, kun sen on nuorena hyvaksi ha-
vainnut. ( Kansanterveydellinen vaikutus). Tassa vanhempien esimerkki ja kotoa opit-

tu malli ovat keskeisessa roolissa.

Opetussuunnitelmaa muutettaessa 1990-luvulla, liikunnan maaraa ryhdyttiin vahen-
tamaan, (Seppanen 2010,45.) vaikka jo silloin oli nahtavissa yhteiskunnan muutos
teknologisempaan suuntaan. 1990- luvulla, kaveltiin tai pydrailtiin katsomaan olisiko
kaveri kotana. Samoihin aikoihin, alkoi tietokoneet ja matkapuhelimet yleistya. Tek-
nologian tuomia mahdollisuuksia ei osattu ennakoida. Nykyisin kavereiden kanssa
voi keskustella tietokoneen tai matkapuhelimen valitykselld, esimerkiksi tekstiviestein
ja sosiaalisen median pikaviestein. Tapaaminen sovitaan etukateen, joten riskia, etta
menisi tapaamiseen turhaan, ei ole. Liikunnan mé&éra onkin siis hyotylikunnan suh-

teen nuorten keskuudessa vahentynyt.

Vuonna 2000,viikottaisen liikunnan maara ylaluokilla oli viela 143 minuuttia, kun ny-
kyisin se on en&éa 90 minuuttia. Liikunnan suhteen aktiiviselle lapselle méaéaré on sopi-
va, mutta ei aktiiviselle lapselle, maara ei tayta liikunnan suosituksia. (Seppéanen
2010,45.). Opetusministeriossa olisi syyta herata liikunnan opetussuunnitelman uu-

distamiseen.

Ruokailun saanndllisyys ja younen riittdva méaara, auttavat jaksamaan koulupaivan ja
vapaa-ajan. Outokumpulaiset seitsemasluokkalaiset syovéat ja nukkuvat paasaantoi-
sesti riittavasti.

Muun vapaa-ajan Outokumpulaiset seitsemasluokkalaiset tytot viettavat mielellaan
kotona. Pojat vastaavasti kotona tv:n/tietokoneen tai jonkun muun pelin parissa tai

kavereidensa luona.
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Nuorilla on selkea kasitys siitd, miksi likuntaa kannattaa harrastaa. Koulun terveys-
tiedon tunnilla heidan saamansa opit, ovat mennet hyvin perille. He ovat sisaistaneet,

ettd oman terveytensa vuoksi, kokonaisvaltainen liikunta on tarkeaa.

Jaksaminen arki-elaméssa ei jad Outokumpulaisilla seitsemasluokkalaisilla kiinni
elamantavoista, koska he nukkuvat riittdvasti, syovat saannollisesti, seka harrastavat

likuntaa ikaryhmaan kuuluvalla aktiivisuudella.

Kohderyhméan mielestd, Outokummussa on kattavat mahdollisuudet liikunnan harras-
tamiseen, mutta myos parannusehdotuksia esiintyi, kuten sulka- ja koripallon pelaa-
mismahdollisuus, sek& ohjattu telinevoimistelu. Né&ita voisi lisatd esimerkiksi koulun
kerhotoiminnaksi, silla nuorille oli tarkeaa mahdollisuus ilmaiseen liikkumisen harras-

tamiseen.

Lapsille ja nuorille tarjottavan liikkuntamahdollisuuden vaikeus, johtuu osittain ohjaaji-
en vahyydesta. Tama lienee jokaisen paikkakunnan ongelma, olkoon vakiluku iso tai
pieni. Useimmiten ohjaajat tekevat urheiluseuroissa vapaaehtoisty6ta, josta ei saada
rahallista korvausta, tai korvaus ei vastaa tyon maaraa.

Lasten ja nuorten ongelmista puhuttaessa, voisi ratkaisumuotoja I0ytya myos liilkun-
nasta. Nuorten ajan vietto, voitaisiin ohjata liikunnan pariin ja samalla valtava energi-
an maara, purkaa liikunnan avulla. Tahan ei pysty yksistaan liikuntapuolen henkil6s-
t6, vaan myos vapaaehtoisia ohjaajia tarvitaan runsaasti. Yhteisopedagogitkin voisi-
vat ohjata likuntaa, koska heilla on tietoa nuorista ja heidan tarpeistaan. Lajikohtaisil-
la liikunnanohjaamisen kursseilla he pystyisivat lisaéamaan osaamistaan likunnan

puolelle.

Tutkimusta tehtaessa kyselylomakkeen kysymykset olisi pitanyt tehda niin tarkoiksi,
ettei ristiriitaa liikkumattomien vastaukissa oli pdassyt syntymaan . Esimerkiksi kol-
mannessa kysymyksessa, jossa kysyttiin - liikutko paivassa vahintaan 1-2 tuntia tai O-
1 tuntia, olisi vaihtoehtoina pitanyt olla vield kohta, jossa olisi voinut vastata, ettei liiku
ollenkaan. Téalla tavalla kysymysta tdsmentamalla, ei olisi tullut vaaristymaa vastaus-

ten tulkinnassa.
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7.POHDINTA

Opinnaytteeni aiheen sain Outokummun kaupungin sivistysjohtajalta Jukka Oreniuk-
selta. Itse olin aikaisemmin pohtinut tutkivani outokumpulaisten lasten ja nuorten ui-
mataitoa, joka keskeisesti liittyy omaan tyohoni. Aikani asiaa pohdittuani paadyin kui-
tenkin Jukan ehdottamaan aiheeseen, miksi nuoret eivét liiku. Halusin kuitenkin
muokata aiheen liikunnan harrastuneisuuden selvittamiseen ja samalla tutkia, etta
nuoret jotka eivat liilku, miksi he eivat liiku.

Ty0 osoittautui tarkeédksi ja mielenkiintoiseksi oman tyonikin kannalta.

Ty6skentelen Outokummun kaupungilla likunnanohjaajana, joten uuden tulevan
ammattini myotd, halu kehittda nuorille uusia mahdollisuuksia likunnan avulla, on
itselleni tarked kehittamiskohde.

Paa toimipaikkani on Outokummun urheilutalolla, jossa minun on hyva seurata urhei-

luseuratoimintaa ja nuorten liikkumista, kouluajalla, seké kouluajan ulkopuolella

Opiskelujeni myoté, olen oppinut seuraamaan nuoria yhteisopedagogin silmin. Ajatus
nuorten ajanvietteen organisoimisesta ja ohjaamisesta liikunnan suuntaan, on nous-
sut keskeisesti esille. Nuorissa on valtavasti energiaa, jota he purkavat kuka miten-
kin, useasti ei toivotulla tavalla. Yhteiskunnan silmissd, he ovat ongelmanuoria, jotka
tihutoillaan tyollistavat laajan joukon.

Liikunnan opetuksen, olisi oltava omatoimiseen liikkumiseen ohjaavaa. Tahan mei-
dan opettajakunnallamme ei ole resursseja. Liikuntatoimi ja urheiluseurat voisivat olla
mukana kehittamassa nuorille uusia liikkunnallisia ajanviettotapoja. Lahilikuntapaikko-
ja Outokummussa on pyritty parantamaan. Molempien koulujen pihoilla on miniaree-
na, jota on mahdollista kayttaa niin kouluaikana, kuin koulu ajan ulkopuolella. L&hilii-
kuntapaikkojen kaytosta olisikin hyva tiedottaa Outokumpulaisille. Monikaan ei uskal-

la hyddyntaéd koulujen pihojen miniareenoita omaan liikuntaansa.

Ryhtyminen opinnaytetydn tekemiseen oli haaste, jossa opiskelijatovereiden vertais-
tuki oli keskeisessa roolissa. Kannustusta sain myos kotoa, ystavilta, opettajakunnal-
ta, seka omalta tyopaikaltani. Usko tyon valmistumiseen horjui vélilla kovasti, mutta
edelld mainitut tuet, auttoivat palaamaan koneen &aareen ja pohtimaan tyota eteen-

pain.
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LIITE 1.

Saate kirje Oppilaille

Olen Jonna Nissinen ja, tydskentelen Outokummun kaupungilla likunnanohjaa-
jana. Toimipakkani on uimahallilla, missa suurin osa teista on térmannyt mi-
nuun. Tyon lomassa opiskelen yhteisdpedagogiksi, Humanistisessa ammatti-
korkeakoulussa, Joensuussa. Opintoni ovat edenneet siihen vaiheeseen, etta
teen lopputy6tani. Lopputyoni aiheena on Outokumpulaisten seitseméasluokka-
laisten liikuntaharrastuneisuus, kohderyhmani on kaikki seitsemésluokkalaiset.
Seitsemasluokkalaiset olen valinnut siksi, etta teilla ala-aste vaihe on takana
pain ja yla-asteella olette olleet jo yhden lukuvuoden. Eléatte nivelvaihetta, jossa
likunnan omatoiminen harrastaminen hiipuu. Tutkimus tuloksia on tarkoitus
hyddyntdd Kummun koulun liikuntakerhojen tarjontaan, seka liikkuntatuntien
suunnitteluun. Myo6s liikuntatoimi voi suunnitella palvelutarjontaansa tuloksien
pohjalta. Liikuntatoimen kautta tuloksissa nousseet tiedot valittyvat myos kol-
mansille sektoreille, urheiluseuroille ja muille nuorille tarjontaa tarjoaville tahoil-
le.

Osallistutte tutkimukseen nimettdmana.

Taman tutkimuksen tutkimusluvan on myéntanyt Kummun koulun rehtori

Salla Leinonen.

Jonna Nissinen 044-7559444, jonna.nissinen@outokummunkaupunki.fi
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LIITE 2.

Kyselylomake

Outokummun seitsemasluokkalaisille tehtava kysely liikuntaharrastunei-
suudesta.

Tausta tietoa:

Ika vuotta

Sukupuoli I:I Tytto I:I Poika

Liikunnan harrastaminen:

1. Harrastatko mielestasi saannéllisesti liikuntaa? Kylla D En

Jos vastasit kylla hyppaa kysymykseen 3. Jos vastasit en, vastaa kysy-
mykseen 2.

2. Miksi et harrasta liikuntaa?

Ei ole hyvid mahdollisuuksia

|:| Ei huvita, ei kiinnosta
[ ] Liian kallista
I:I Asun lilan kaukana

I:I Jokin muu syy Mika?

3. Liikutko paivassa vahintadn 1-2 h? [ ]En [ ] Kyla

Liikunta voi koostua pienista 10-30min. patkista.(Esim. Koulumatkat, véali-
tuntiliikunta yms...)

3.1 Jos vastasit en liikutko paivittain? I:I 0-1h
4. Harrastako likuntaa vahintaan kolme kertaa viikossa? | | Kylla| |
En

4.1 Jos koululiikuntaa ei lasketa mukaan? | | Kkyma| |

En
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5. Kuulutko johonkin urheiluseuraan? Kylla, Mihin?
En

6. Mitéa omatoimista liikuntaa harrastat (ei urheiluseuran jarjesta-
mada)?esim. Kavely, juoksu, hiihto, ratsastus yms...

7. Oletko mukana koulun tarjoamissa liikuntakerhoissa? Kylla
En
8. Harrastavatko vanhempasi liikkuntaa? Kylla
Ei

8.1 Onko iséa tai aiti aktiivisempi?

9. Syo6tko vahintaan viisi kertaa paivassa? (aamupala, lounas, valipala,
paivallinen ja iltapala)
Kylla En

9.1 Jos vastasit en, mika ateria jaa valiin?

10. Monta tuntia nukut yossa? , monelta menet nukkumaan?
monelta heraat?

11.Miten vietat vapaa-aikasi?
Muu kuin liikunta harrastus
Kotona
Kotona tv:n/tietokoneen tai jonkun pelin parissa
Kavereilla
Kaupungilla (kylill&)
Muuten Miten?

12. Miksi mielestasi kannattaa harrastaa liikuntaa?




Vastaa tahan, jos et harrasta lilkkuntaa.
13. Miksi liikkunta ei ole sinun juttusi?

14. Mita harrastusmahdollisuuksia Outokummusta puut-
tuu?

Kiitos vastauksistasil
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