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The purpose of the study was to find out what kind of physical activity the first-
year girl students studying at the Kouvola Region Vocational College are doing
and which factors influence their physical activity. Also the girls’ wishes regarding
the physical exercises were investigated as well as their need for support and
instructions to increase their physical activity. The objective of this thesis study
was to get more information and then give suggestions and ideas to different
actors for how to develop measures that support the increase of the girls’ physical
activity. The primary aim of the study was to promote the physical activity of the
girls who are studying at vocational colleges.

The study conducted for this thesis was quantitative and the data was collected
with a structured enquiry form via the Internet. In the theory part, the physical
activity of adolescents was investigated. Sixty-one girls responded to the ques-
tionnaire and fifty-two answers fulfilled the inclusion criteria.

Based on the results, the majority of the respondents do not exercise enough
compared to the guidelines for physical activity. There were three main aspects
that arose from the results: guidance for physical training, sport instruction, and
physical education. For example, friend groups and adolescents’ wishes and
hopes for the physical training should be considered. Also different kinds of guid-
ance should be provided to girls. Adolescents should have the possibility to influ-
ence the content of the physical education. Also information about the benefits of
incidental exercise and the adequate load level of physical training should be
provided. Furthermore, collaboration between the school and sports and fitness
services should be promoted. Additionally, physical training services which are
inexpensive and easy to access should be provided.

Based on this study, further studies are required to find out more about the wishes
of adolescents who are physically inactive. Also adolescents’ amount of inci-
dental exercise would be useful to examine.

Keywords: vocational colleges, youth, girl, physical training, physical activeness
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1 Johdanto

Lasten ja nuorten arkipaivaan kuuluva likkunta ja fyysinen aktiivisuus ovat vahen-
tyneet viime vuosikymmenien aikana. Lasten ja nuorten fyysinen kunto on hei-
kentynyt ja lihavuus yleistynyt. Tdméa uhkaa tulevaisuudessa tyo6ikaisten kansan-
terveytta ja tyokykya. (Tammelin & Karvinen 2008, 12-13.) Tuki- ja liikuntaelinsai-
rauksien ja niiden aiheuttamien haittavaikutusten ennustetaan yleistyvan tyoikéai-
sella vaestolla. Tama on seurausta tyontekijoiden ikdantymisestd, lihavuuden
yleistymisesta, vaeston fyysisen aktiivisuuden vahentymisesta ja kunnon heiken-

tymisesta. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011.)

Liikunnan harrastaminen vahenee kouluidsté aikuisikdan siirryttdessa. Liikkkuma-
ton elaméntapa sailyy voimakkaammin aikuisikaan kuin aktiivinen elamantapa.
Siksi on tarkeaa tukea liikuntaan osallistumista erityisesti elaman siirtyméa- ja
muutosvaiheissa, jotka ovat herkkia likunnan vahenemiselle. (Tammelin & Kar-
vinen 2008, 52.) Liikkunnan vAhenemisen on tutkittu alkavan peruskoulun paatty-
misen jalkeen (Merikivi, Myllyniemi & Salasuo 2016, 100). Tassa opinnaytetydssa
tarkastellaan perusopetuksesta toiselle asteelle siirtyvien ja siirtyneiden nuorten

liikunta-aktiivisuutta.

Opinnaytetyon aihe on noussut Kymenlaakson terveysliikuntastrategiasta 2014-
2020 ja sen toimeksiantajana on Kymenlaakson Liikunta ry. Terveysliikuntastra-
tegian yhtena karkiteemana on liikuntakasvatus ja yhdeksi tavoitteeksi on ase-
tettu lasten ja kasvavien nuorten liikunnallisen elaméntavan edistaminen. Siirty-
mavaiheessa oleville nuorille on tarke&aa tarjota erilaisia liikuntapalveluita. On
my0Os havaittu, etté etenkin ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevat nuoret liik-
kuvat ikaisiddn vahemman. (Holmberg & Kiiskinen 2014.) Vapaa-aikatutkimuk-
sen mukaan ammatillisen perustutkinnon suorittaneista tai sita suorittamassa ole-
vista vastaajista 8 % ei harrasta liikkuntaa, mutta haluaisi harrastaa (Merikivi ym.
20186, 76).



Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittéa Kouvolan seudun ammattiopis-
tossa ensimmaista vuotta opiskelevien tyttdjen liikunta-aktiivisuutta, siihen vai-
kuttavia tekijoita, liikuntatoiveita sekd tuen ja ohjauksen tarvetta liikunta-aktiivi-
suuden lisdamiseksi. Tarkoituksena on tuottaa tietoa ja tehda kehittdmisehdotuk-
sia eri toimijoille tyttdjen liikunta-aktiivisuuden tukitoimien kehittdmiseksi. Opin-
naytetyon tuloksia ja kehittamisehdotuksia voivat hyddyntadd Kymenlaakson Lii-
kunta ry ja Kouvolan seudun ammattiopisto sek& muut eri toimijat liikunta-aktiivi-
suuden edistamisen toimenpiteiden suunnittelun tukena. Opinnaytetyon tavoit-
teena on edistaa ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevien tyttdjen liikunta-ak-
tilvisuutta. Opinnaytetyon tutkimusmenetelma on kvantitatiivinen ja aineiston ke-

raamisessa kaytetaan strukturoitua kyselylomaketta.

2 Nuorten liikunta-aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa kaikkea lihasten tahdonalaista ja energiankulu-
tusta lisdavaa toimintaa. Maaritelma fyysinen aktiivisuus viittaa ainoastaan fyysi-
siin ja fysiologisiin tapahtumiin eika siihen sisélly toiminnan syihin liittyvid odotuk-
sia tai kannanottoja tai esimerkiksi psyykkisia tai sosiaalisia vaikutuksia. Fyysinen
inaktiivisuus eli likkumattomuus on fyysisen aktiivisuuden vastakohta. Fyysisella
inaktiivisuudella tarkoitetaan niin vahaista fyysista aktiivisuutta, etta se ei riita sti-
muloimaan elimistdon rakenteita tai toimintoja niiden sailyttdmiseksi niiden nor-
maaleja tehtévia vastaavina. Esimerkiksi liian heikot, harvat tai harvoin toistuvat
lihassupistukset eivat turvaa lihasten uusiutumista ja voiman ja kestavyyden sai-
lyttamista. Fyysinen inaktiivisuus merkitsee elimiston eri osille ja eri henkildille
eriasteista vahaista fyysista aktiivisuutta, esimerkiksi runsasta istumista. (Vuori
2011, 19-20.)

Kasitteella liikunta tarkoitetaan laajimmassa merkityksessaan tahtoon perustu-
vaa, hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, joka aiheuttaa energiankulutuksen
kasvua, ennalta harkittuihin tavoitteisiin tahtaavia ja niita palvelevia liikkesuorituk-
sia ja koko toimintaan liittyvia elamyksié. Liikunnan tavoitteena voi olla vaikuttaa
fyysiseen kuntoon tai terveyteen, tuottaa elamyksid ja kokemuksia seka niihin

perustuvia vaikutuksia. Liikunta voi myos palvella valttaméattomia tai valinnaisia



tehtavia. Likkunnan toteutumisesta kaytetaan yleisesti ilmaisua liikkunnan harras-
taminen. Liikunta voidaan jakaa muun muassa kunto-, terveys-, virkistys-, har-

raste- ja hyotyliikuntaan. (Vuori 2011, 18.)

Nupponen (1997, 20) jakaa kouluikaisten 9-16- vuotiaiden liikunta-aktiivisuuden
neljaan osa-alueeseen: kouluaikana ja kouluajan ulkopuolella tapahtuvaan ilmi-
aktiivisuuteen seka liilkuntakiinnostuksiin kouluaikana ja kouluajan ulkopuolella.
lImiaktiivisuudella tarkoitetaan koululiikunta-aktiivisuutta ja liikuntaharrastuksia.
Liikuntakiinnostus sisaltaa koululiikuntatoiveet ja niihin liittyvat kokemukset ja
asenteet seka toiveharrastukset ja liikkuntaharrastusmotiivit. (Nupponen 1997,
20.) Tassa opinnaytetyossa kaytetddn termia liikkunta-aktiivisuus, jolla tarkoite-

taan koulumatkaliikuntaa ja liikunnan harrastamista koulussa seka vapaa-aikana.
2.1 Nuorten liikunta-aktiivisuuden nykytila ja liikuntasuositukset

Vuonna 2014 julkaistun kouluterveyskyselyn tulosten mukaan 14-20 -vuotiaiden
tyttdjen vapaa-ajan liikkuntaharrastus on yleistynyt (Luopa, Kivimaki, Matikka,
Vilkki, Jokela, Laukkarinen & Paananen 2014, 35-36). Ammatillisissa oppilaitok-
sissa on kuitenkin lukio-opiskelijoihin verrattuna enemman vahan hengastyttavaa
eli korkeintaan tunnin viikkossa vapaa-ajalla likuntaa harrastavia nuoria. Vuonna
2015 toteutetun kouluterveyskyselyn mukaan ammatillisessa oppilaitoksessa en-
simmaista ja toista vuotta opiskelevista tytdista 37 % harrasti hengastyttavaa lii-
kuntaa korkeintaan tunnin viikossa ja pojista 35 %. Vastaavasti lukiossa ensim-
maista ja toista vuotta opiskelevista tytdista 23 % ja pojista 22 % harrasti hengas-
tyttavaa liilkuntaa korkeintaan tunnin viikossa vapaa-ajallaan. (Tulokset 2016.)
Vuonna 2013 toteutetun kouluterveyskyselyn mukaan Kouvolan seudun ammat-
tiopistossa ensimmaisté ja toista vuotta opiskelevista tytoista 52 % harrasti hen-
gastyttavaa ja hikoiluttavaa liikuntaa korkeintaan tunnin viikossa ja pojilla vas-

taava tulos oli 40 % (Kouluterveyskysely 2013).

Vaikka lasten ja nuorten vapaa-ajan liikuntaharrastuneisuus on kasvanut, niin sa-
maan aikaan muutokset joissakin kuntotekijoissé ovat olleet negatiivisia. On ar-
vioitu, ettd tdAma kehitys on osaltaan ollut seurausta yhteiskunnan teknistymisesta
ja sen aiheuttamasta arkilikunnan vahentymisesta. (Huotari 2012.) Huotarin

(2012) tutkimuksen mukaan riski aikuisidn vahaiseen liikunta-aktiivisuuteen oli



huomattavasti suurempi niilla tutkittavilla, jotka olivat vahan liikkuvia jo nuoruu-
dessa verrattuna liilkunnallisesti aktiivisiin. Tutkimuksen tulosten pohjalta suosi-
tellaan, etta erityistd huomiota liikunta-aktiivisuuden edistamiseen tulisi kiinnittaa
hieman ennen aikuisikda (16-18-vuotiaana), jolloin vapaa-ajan liikkunta-aktiivi-
suus vahenee, mutta yhteys aikuisian liikunta-aktiivisuteen on kaikkein voimak-
kainta (Huotari 2012).

Vuonna 2014 toteutetun Lasten ja nuorten liikuntakayttaytymisen trendiseuran-
nan eli LIITU-tutkimuksen mukaan vain reilu viidesosa suomalaisista lapsista ja
nuorista lilkkui vahintdan tunnin paivittain ja taytti likuntasuosituksen. Kysely to-
teutettiin viides-, seitsemas- ja yhdeksasluokkalaisilla koululaisilla ja vastaajia oli
yhteensa 3071 lasta ja nuorta. Suositusten mukaan liikkuvien yhdeksasluokka-
laisten osuus oli huomattavan pieni ja heista 28 % ilmoitti olevansa likunnallisesti
aktiivinen korkeintaan kahtena paivana viikossa. Yhdeksasluokkalaisista noin
kolmasosa liikkkui vahintd&n viitena paivana viikossa. Pojat tayttivat liikuntasuosi-
tuksen yleisemmin kuin tytét. Tytdille kevyt arkiliikunta oli yleisempéaa, kun taas
pojat harrastivat enemman reipasta liikuntaa. Tutkimuksen tuloksena todettiin lii-
kunnan drop-off ilmidn eli likunnan ian my6ta tapahtuvan vahenemisen olevan
huolestuttavan yleinen. (Kokko & Hamyla 2015, 15-20.) Tytt6jen kohdalla ian
my6téa tapahtuva likunnan vaheneminen on néhtavissa myés Kouvolan seudulla,
jossa Kouluterveyskyselyn (2013) mukaan peruskoulun 8. ja 9. luokkalaisista ty-
toista 23 % ilmoitti harrastavansa hengastyttavaa liikuntaa vahintdéan puolen tun-
nin ajan noin kerran paivassa, mutta ammatillisessa oppilaitoksessa ensimmaista
ja toista vuotta opiskelevista tytdista vastaavasti ilmoitti vain 16 %. Muutos ei ole
niin suuri lukiolaisiin verrattuna, silla lukion ensimmaista ja toista vuotta opiskele-

vista tytoista vastaava tulos oli 20 %. (Kouluterveyskysely 2013.)

Nuorten harrastamissa liikuntalajeissa on todettu tapahtuvan muutoksia ian
my6ta. 15-vuotiailla tytdilla lenkkeilyn ja kavelyn harrastaminen lisdantyi tilastolli-
sesti merkitsevasti 11- ja 13-vuotiaisiin tyttdihin ndhden ja vastaavasti uinnin,
hiihdon ja luistelun harrastaminen vahentyi. Pydrailyn, jalkapallon, tanssin ja rat-
sastuksen harrastamisessa ei tapahtunut merkittavia muutoksia ian myéta. (Aira,
Kannas, Tynjala, Villberg & Kokko 2013a, 23-24.) LITU- tutkimuksessa kysyttiin



urheiluseuratoimintaan osallistumattomien tyttdjen koulutuntien ulkopuolella ylei-
simmin harrastamia liikuntamuotoja (harrastaa vahintaan joskus), joita yhdeksas-
luokkalaisilla tytoilla olivat muun muassa kavelylenkkeily (95 %), juoksulenkkeily
tai hélkka (89 %), pyoraily (85 %), kuntosali (58 %), lumilautailu (40 %), voimistelu
(39 %), pesapallo (35 %) ja salibandy (31 %) (Kokko & Hamyla 2015, 137).

Urheiluseuratoimintaan osallistuminen on yleisesti lisdantynyt ajan myota.
Vuonna 2010 11-15 -vuotiaista tytoista 44 % harrasti liikuntaa urheiluseurassa.
Urheiluseuratoimintaan osallistumisen on kuitenkin todettu védhenevan ian myota
seka tytoilla etta pojilla. (Aira, Kannas, Tynjala, Villberg & Kokko 2013b, 52.) Noin
15 vuoden iassé alkaa urheiluseurassa liikkuminen nuorten keskuudessa vahen-
tya ja omatoiminen harrastaminen joko yksin tai kaveriporukassa yleistya. Tytot
likkuvat poikia useammin omatoimisesti yksin ja kayttavat useammin kunnallisia
sekad yksityisten yritysten palveluita. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010,
14.) Liikunta-aktiivisuuden vaheneminen on tutkimuksen mukaan hitaampaa nuo-
rilla, jotka osallistuvat urheiluseuratoimintaan. Tyttojen kohdalla tama ei ole yhta
merkitseva tekija ajatellen liikunta-aktiivisuuden vahenemisen ehkaisemista. On
tarkeaa huomioida myos, etta liikunnan harrastaminen urheiluseurassa ei takaa
paivittdisen liikuntasuosituksen tayttymistd. Vuonna 2010 urheiluseuratoimin-
nassa mukana olleista 15-vuotiaista tytdista vain 20 % liikkui vahintd&an tunnin
paivassa. (Aira ym. 2013a, 24-25.)

Kouvolan seudun ammattiopistossa ensimmaista ja toista vuotta opiskelevien tyt-
t6jen lilkkunta-aktiivisuus on lahes samaa tasoa muun Kymenlaakson ja koko Suo-
men suhteen. Sen sijaan Kouvolan seudun ammattiopistossa opiskelevat tytot
kavelevat ja pyorailevat vahemman koulumatkojen aikana verrattuna muuhun
Suomeen. Ensimmaista ja toista vuotta opiskelevista tytdista 32 % ilmoitti kulke-
vansa koko koulumatkan moottoriajoneuvolla kevaisin ja syksyisin, kun taas koko
aineistoon verrattuna vastaus oli 25 %. Noin puolet Kouvolan seudun ammat-
tiopistossa opiskelevista tytoista kaveli tai pyoréaili koulumatkojensa aikana vahin-
taan 10 minuuttia paivassa koko lukuvuoden ajan. (Kouluterveyskysely 2013.)
LIITU-tutkimuksen mukaan koulumatkan pituus vaikuttaa olennaisesti sen kulku-
tapaan. Koulumatkan ollessa pidempi, sita pienempia olivat myés aktiivisesti kou-

lumatkoja likkkuvien osuudet. LIITU-tutkimuksen mukaan yhdeksasluokkalaisista



kaveli tai pyoraili yli 10 minuuttia edestakaisen koulumatkan aikana kevaisin ja
syksyisin 41 % ja talvisin 45 %. (Kokko & Hamyla 2015, 61-62.)

Lasten ja nuorten liikkunnan asiantuntijaryhmén laatiman fyysisen aktiivisuuden
perussuosituksen mukaan kaikkien 7-18 -vuotiaiden tulee liikkua monipuolisesti
ja ikdan sopivalla tavalla 1-2 tuntia paivassa. Asiantuntijaryhma on maaritellyt,
etta 13-18 -vuotiaiden tulisi liikkua 1- 1 %: tuntia paivassa. Tama on terveysliikun-
nan minimisuositus, joka soveltuu kaikille, niin urheileville kuin erityistuen tar-
peessa oleville koululaisille. Suosituksen mukaan paivittainen fyysinen aktiivi-
suus tulisi siséltda paljon reipasta liikuntaa, jonka aikana sydamen syke ja hen-
gitys kiihtyvét ainakin jonkin verran. Tallainen fyysinen aktiivisuus vastaa esimer-
kiksi ripeaa kavelya tai pyorailya. Hyodyllisinta olisi, jos vahintaan puolet paivan
fyysisesta aktiivisuudesta kertyisi yli 10 minuuttia kestavista reippaan liikunnan
jaksoista. (Tammelin & Karvinen 2008, 18-20.)

Paivittainen fyysinen aktiivisuus tulisi sisaltdd myos tehokasta, rasittavaa liikkun-
taa, jolloin sydamen syke nousee huomattavasti ja selvasti hengastyy. Tehokas
likunta tuottaa voimakkaampia muutoksia ja on kestavyyskunnon kehittamisen
ja sydanterveyden kannalta vaikuttavampaa kevyeen tai reippaaseen liikuntaan
verrattuna. Nuorilla tehokas liikunta toteutuu useimmiten eri urheilulajien harras-
tamisen parissa omaehtoisesti tai urheiluseurassa. Nuorten arjessa on enéa har-
voin tilanteita, joissa sydamen syke nousee kunnolla. Viimeistddn nuoruusiassa
olisi jokaisen hyva l6ytaa liikkuntaharrastus, jossa saa riittdvasti tehokasta liikun-
taa. (Tammelin & Karvinen 2008, 18-20.)

2.2 Liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoita

Myllyniemi (2012) raportoi likunnan kokonaismaaran vaikutuksesta nuorten tyy-
tyvaisyyteen elamén eri osa-alueisiin, kuten ulkonakoéon, fyysiseen kuntoon, ter-
veydentilaan, ihmissuhteisiin, vapaa-aikaan seka taloudelliseen tilanteeseen. Lii-
kunnan kokonaismaaralla on todettu oleva erittdin vahva yhteys nuorten tyytyvai-
syydessa fyysiseen kuntoon, mutta sen on todettu vaikuttavan myds muihin hy-

vinvoinnin osa-alueisiin. (Myllyniemi 2012, 58-59.)
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Aira ym. (2013b) esittavat taulukon, joka sisaltda Biddlen ym. (2011) kokoamia
tekijoita liittyen nuorten fyysiseen aktiivisuuteen. Tekijat on jaettu viiteen eri kate-
goriaan, joita ovat demografiset tai biologiset tekijat, psykologiset tekijat, kayttay-
tymiseen liittyvat tekijat, sosiaaliset tai kulttuuriset tekijat sekéa ymparistoon liitty-
vat tekijat. Demografisilla tekijoilla on todettu olevan yksinaan vaikutusta fyysisen
aktiivisuuteen niin, ettd korkeampi ikéa ennustaa pienempéaa aktiivisuutta ja mies-
sukupuoli suurempaa aktiivisuutta. Muiden tekijoiden vaikutus yksindan on to-
dettu olevan vahaista tai kohtalaista, mutta tekijoiden yhteisvaikutukset voivat
vastaavasti olla vahvasti yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen. Esimerkiksi korkea
motivaatio, aikaisempi fyysinen aktiivisuus, urheiluharrastus, vanhempien kan-
nustava esimerkki ja sosiaalinen tuki seka vaivaton paasy liikuntapaikoille voivat
ennustaa suurempaa aktiivisuutta. Koettujen tai todellisten esteiden esiintymi-
nen, kuten ajanpuute, passiivinen ajankaytto seka pitka kodin ja koulun valinen
etaisyys ovat esimerkkejd pienempaa fyysista aktiivisuutta ennustavista teki-
joista. (Aira ym. 2013b, 14.)

Vuonna 2016 toteutetun kansainvalisen tutkimuksen mukaan alemmalla koulu-
tustasolla opiskelevilla tytdilla vertaiset ja vanhemmat vaikuttivat fyysisen aktiivi-
suuden maaraan. Esimerkiksi mallioppiminen vertaisilta ja vanhemmilta, yhdessa
osallistuminen ja kannustaminen vaikuttivat merkitsevasti tyttdjen korkeampaan
fyysisen aktiivisuuden tasoon. Nailla tekijoilla oli myds positiivinen vaikutus tytto-
jen mindpystyvyyteen fyysisen aktiivisuuden suhteen. (Verloigne, Cardon, De
Craemer, D’Haese & De Bourdeaudhuij 2016.)

A. Fitzgeraldin, N. Fitzgeraldin ja Ahernen (2012) mukaan ystavilla ja vertaisilla
on tarkea rooli murrosikaisten liilkunta-aktiivisuudessa. Heidan tutkimustulosten
perusteella ystavyyden laatu ja vertaisten hyvaksynta vaikuttivat liikunnan jatka-
miseen, mindpystyvyyteen ja liikunnasta nauttimiseen. Hyva ystavyyssuhde ja
tunne sosiaalisesta yhteydesta vertaisten kanssa vahvistavat motivaatiota liikun-
nan harrastamiseen. Hyvaksynta ja ystavyyssuhteen laatu vaikuttavat merkitta-
vasti nuoren fyysiseen aktiivisuuteen. (Fitzgerald ym. 2012.) Vuonna 2013 jul-
kaistun systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaan ystavien fyysinen aktiivi-

suus nayttdad vaikuttavan merkittavasti nuorten fyysiseen aktiivisuuteen. Pojille

11



ystavien fyysisen aktiivisuuden vaikutus on suurempi kuin tytéille. (Sawka,
McCormack, Nettel-Aguirre, Hawe & Doyle-Baker 2013.)

WHO-Koululaistutkimuksen tuloksiin perustuvassa tutkimuksessa on todettu, etta
ian myota tapahtuvan liikkunta-aktiivisuuden vahenemisen lisdksi tapahtuu muu-
toksia myds muilla likkumiseen liittyvilla osa-alueilla. Tutkimuksessa on verrattu
11-, 13- ja 15-vuotiaiden yldkoululaisten vastauksia. 1an mydtd muuttuvat omien
likuntataitojen arviointi, useat liikkumisen syyt ja harrastetut liikuntalajit. Omia lii-
kuntataitoja arvioidaan murrosidssa selvasti kriittisemmin. Vuonna 2010 kaksi
kolmasosaa 11-vuotiaista tytdista ja pojista arvioi omat liikuntataitonsa vahintaan
hyviksi, mutta 15-vuotiaista tytoista tata mielta oli vain 49 % ja pojista 58 %. (Aira
ym. 2013a, 21.) My6s LIITU-tutkimuksen tulokset tukevat tatd nakemysta ja sen
mukaan tyttdjen koettu liikunnallinen patevyys oli korkein viidennella luokalla ja

alhaisin yhdeksannella luokalla.

Useat liikkumisen syyt myds menettavat merkitystaan ian myota. Esimerkiksi ty-
téilla hauskanpidon, kavereiden tapaamisen seka liikunnan jannittavyyden ja in-
nostavuuden merkitys vaheni ian lisdantyessa. Painonhallinnan ja hyvalta nayt-
tamisen merkitys lisaantyivat tytoilla murrosidssa erittdin tarkeina liikkumisen
syina. Painonhallinnan koki 15-vuotiaista tytoista erittain tarkedksi 58 % ja hyvalta
nayttamisen 51 %. Myos halu paasta hyvaan kuntoon (63 %), halu parantaa ter-
veytta (60 %) seka liikkumisen aikaansaamista tunteista ja tuntemuksista nautti-
minen (50 %) olivat erittain tarkeita liikunnan syitéa 15-vuotiaille tytdille. Voittami-
sen halun merkitys lisd&ntyi idn my6ta tytoilla, mutta vain pienelld joukolla (9 %).
(Airaym. 2013a, 21-22.)

Ruutuajankayton, asuinpaikan, perherakenteen, urheiluseuratoimintaan osallis-
tumisen ja jatkokoulutussuunnitelmien ei ole todettu vaikuttavan liikunta-aktiivi-
suuden vahenemiseen ylakouluiassa vaan likunnan harrastamisen on todettu
vahenevan ndista taustatekijdistéa huolimatta. Ylipainoisten tyttdjen ja varallisuu-
deltaan heikommassa asemassa olevien perheiden tyttdjen liikkunta-aktiivisuuden
on todettu olevan vahaisté jo 11-vuotiaana ja tdsséd rynmassa ian mukaista vahe-

nemista ei ole havaittu. (Aira ym. 2013a, 24.)
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LIITU- tutkimuksen mukaan yhdeksasluokkalaisilla tyt6illa suurimpana liikunnan
harrastamisen esteena oli “Ei viitsi lahtea”, johon vastasi 63 % osuus. Reilu puolet
vastaajista raportoi liikunnan harrastamisen esteeksi ajan puutteen (57 %) ja lajin
ohjauksen puutteen (54 %). Muut harrastukset veivat aikaa liikunnalta puolella
vastaajista (49 %) ja yli kolmasosa (38 %) yhdeksasluokkalaisista tytoista piti hi-
koilua estavana tekijana lilkkunnalle. Tytot raportoivat paasaantdisesti enemman
esteita liikunnalle kuin pojat. Lahes kaikissa likunnan harrastamisen esteissa ta-

pahtui lisdantymista ian myota. (Kokko & Hamyla 2015, 42-43).

Slater ja Tiggemann (2010) ovat tutkineet australialaisten 13-15 -vuotiaiden tyt-
t6jen syita lopettaa urheilun harrastaminen seka selvittdneet, miksi he eivat liiku
yhta paljon kuin pojat. Tuloksista nousi esille monia liikunnan harrastamisen lo-
pettamiseen vaikuttavia tekijoita, joista yleisimmat olivat mielenkiinnon puute, riit-
tamaton aika seka kokemus omasta taitamattomuudesta. Syita vahaisempaan
likunnan harrastamiseen ja yleisemp&én liikunnan harrastamisen lopettamiseen
poikiin verrattuna olivat, etté tytot saattoivat kokea urheilun harrastamisen liian
maskuliiniseksi ja vastaavasti sosiaalisten suhteiden ja koulunkaynnin tarkeam-

maksi. (Slater & Tiggemann 2010.)

Liimakka, Jallinoja ja Hankonen (2013) ovat tutkimuksessaan tarkastelleet am-
matillisessa oppilaitoksessa ensimmaista vuottaan opiskelevien nuorten liikunta-
kokemuksia, -kasityksia ja -kaytantdja osana nuorten elaménkokonaisuutta. Tut-
kimuksen mukaan ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevilla nuorilla likunnan
vahenemiseen liittyi poisjaanti organisoidusta likunnasta. Ohjatun liikunnan tilalle
oli tullut kavereiden kanssa hengailu seké& omatoiminen liikunta yksin tai kaverei-
den kanssa. Tutkimuksen tuloksissa nousi esille etenkin ajankaytollisten asioiden
vaikuttaminen liikunnan harrastamiseen, jolloin likunnalle ei koettu tai haluttu 16y-
tyvan riittavasti aikaa. Lisaksi tuloksissa ilmeni likunnan harrastamisen ja kave-
reiden kanssa olemisen ristiriitainen suhde useasta eri ndkokulmasta. Erilaiset
elamantilanteeseen, kuten opiskeluun liittyvat asiat vaikuttivat myos liikkunta-ak-

tivisuuden vahentymiseen. (Liimakka ym. 2013.)

Liimakka ym. (2013) viittaavat vastaavanlaisiin tuloksiin aiemmista tutkimuksista,
joissa on korostunut erityisesti sosiaalisten suhteiden ja vertaisten merkitys lii-

kunta-aktiivisuuteen. Liikunnan harrastamisen motivoivina tekijéind ilmeni muun
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muassa liikkunnan harrastamisen hauskuus ja hyva olo. Liikunnan terveysvaiku-
tukset ja vahaisen liikunta-aktiivisuuden vaikutukset mahdollisiin aikuisialla esiin-
tyviin terveysongelmiin tiedostettiin, mutta sen vaikuttavuus liikunta-aktiivisuuden
lisddntymiseksi nahdaéan vahaisena. Liikunnan edistamisessa tulisikin ottaa huo-
mioon eritasoiset liikunnan harrastajat seka vertaisryhmat ja nuorille mieleiset va-
paa-ajanviettotavat. (Liimakka ym. 2013.) My0s Vanttaja, Tahtinen, Koski,
Zacheus ja Nevalainen (2015) raportoivat, ettd nuoret tiedostavat likunnan ole-
van terveellistd eika liian vahainen liikunnan harrastaminen johdu tiedon puut-
teesta tai terveellisten elaméantapojen vaheksymisesta. Tutkimuksen mukaan
nuorten liikkunnallinen passiivisuus ja vaikeus aloittaa liikuntaharrastus voi johtua

aiemmista negatiivisista kokemuksista liikunnan parissa. (Vanttaja ym. 2015.)
2.3 Koulutusmuodon yhteys liikunta-aktiivisuuteen

Tutkimusten perusteella tiedetaan, etta lukioissa ja ammatillisissa oppilaitoksissa
opiskelevien valilla iimenee eroja liikunta-aktiivisuudessa ammatillisissa oppilai-
toksissa opiskelevien harrastaessa liikuntaa lukiolaisia vahemman (Liimakka ym.
2013). Nuorten vapaa-aikatutkimuksen (2013) mukaan koulutustasolla on vahva
yhteys liikunnan harrastamiseen. Ylioppilaista tai vastaushetkelld lukiossa opis-
kelevista 13 % ei harrastanut mink&anlaista likuntaa. Ammatillisen perustutkin-
non suorittaneista tai parhaillaan sita suorittamassa olevista kyselyyn vastaajista
jopa 22 % ei harrastanut lainkaan liikkuntaa. (Myllyniemi & Berg 2013, 60.) Aarnio
(2002, 53) on tehnyt samankaltaisia paatelmia tutkimuksessaan ja todennut ak-
tilvisesti liikkuvien nuorten opiskelevan todennakéisemmin lukiossa kuin ammat-
tikoulussa. Vastaavasti Kantomaa, Tammelin, Demakakos, Ebeling ja Taanila
(2009) ovat tutkineet, etta korkeampi fyysinen aktiivisuus on yhteydessa korke-
ampaan koulutustasoon. Fyysinen aktiivisuus on my6s yhteydessa parempaan
koulussa suoriutumiseen ja fyysisesti aktiiviset nuoret suunnittelivat korkeammin
kouluttautumista verrattuna inaktiivisiin nuoriin (Kantomaa ym. 2009). Borodulin,
Makinen, Leino-Arjas, Tammelin, Helidvaara, Martelin, Kestila ja Prattala (2012)
ovat tehneet 22 vuoden seurantatutkimuksen, jonka mukaan korkeampi fyysisen

aktiivisuuden taso nuorempana ennustaa hyvan aktiivisuustason sailymista myos
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pitkalla aikavalilla. Lisdksi koulutustaso ennustaa vapaa-ajan fyysisen aktiivisuu-
den maaraa ja lahtotilanteessa ollut korkeampi koulutus ennusti parempaa va-

paa-ajan fyysista aktiivisuutta myohemmin (Borodulin ym. 2012).

Koulutustasojen erot liikunta-aktiivisuudessa on nahtavissa myos vuonna 2013
toteutetussa Kouvolan seudun kouluterveyskyselyn tuloksissa. Tulosten perus-
teella ammatillisessa oppilaitoksessa ensimmaista tai toista vuotta opiskelevista
tytdista lukioissa opiskeleviin tyttdihin verrattuna suurempi joukko ei harrasta lii-
kuntaa tai harrastaa vahemman liikuntaa. Kyselyn mukaan ammatillisessa oppi-
laitoksessa ensimmaista ja toista vuotta opiskelevista tytdista 15 % ei harrasta
viikossa lainkaan hengastyttavaa ja hikoiluttavaa liikuntaa, lukiossa opiskelevista
vastaavasti 6 %. Lisaksi ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevista tytoista 52
% vastasi harrastavansa hengastyttavaa ja hikoiluttavaa liikuntaa korkeintaan yh-
den tunnin viikossa, kun taas Kouvolan seudun lukioissa opiskelevilla tytdilla ky-
selyn tulos oli 34 %. Ammatillisen oppilaitoksen ja lukion véliset erot ovat n&hta-
vissa niin vahan liikkkuvien kuin aktiivisesti likkuvien ryhmissa. Esimerkiksi am-
matillisessa oppilaitoksessa ensimmaisté ja toista vuotta opiskelevista tytoista 5
% harrasti hengastyttavaa ja hikoiluttavaa likkuntaa viikossa yli 7 tuntia tai enem-
man ja lukio-opiskelijoista 12 %. (Kouluterveyskysely 2013.)

Méakinen, Borodulin, Tammelin, Rahkonen, Laatikainen ja Prattala (2010) ovat
tutkineet, miten lapsuuden ja nuoruuden aikainen fyysinen aktiivisuus maarittelee
vapaa-ajan fyysista aktiivisuutta matala- ja korkeakoulutetuilla aikuisilla. Tutki-
muksen mukaan kilpailullisen urheilun harrastamisella nuoruusiasséa on positiivi-
nen yhteys aikuisian vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen matalasti koulutetuilla.
Tutkimuksen mukaan matalasti koulutetut olivat aikuisina fyysisesti aktiivisia va-
paa-ajallaan, jos he ajattelivat positiivisesti lapsuuden aikaisista liikuntatunneista.
Tutkimuksen johtopaatoksena esitetaan, etta jatkossa tulee viela arvioida vapaa-
ajan fyysista aktiivisuutta maarittelevia tekij6ita, jotta matalasti koulutettujen fyy-

sista aktiivisuutta voidaan edistad. (Makinen ym. 2010.)

3 Liitkunta-aktiivisuuden edistadminen

Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuden edistaminen tulisi perustua Fogelholmin

(2011, 81) mukaan tiedossa oleviin fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaviin tekijoihin.
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Omaehtoiseen liikuntaan tukeminen ympariston tarjoamia mahdollisuuksia pa-
rantamalla sek& vanhempien arkipéivaiseen liikuntaan vaikuttaminen ovat lasten
ja nuorten liikunta-aktiivisuutta edistavia toimenpiteitéa. Fogelholm (2011, 82) nos-
taa liikunta-aktiivisuuden edistamisen tarkeimmiksi kohderyhmiksi fyysiselta ak-
tiivisuudeltaan passiivisimmat ryhmat, erityisesti tytot, murrosikaiset, ylipainoiset
ja koulussa heikosti menestyvét. Tulevaisuudessa on tarke&& innovoida aivan
uudenlaisia toimintoja, jotta lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuus lisaantyisi eri
ryhmissa (Fogelholm 2011, 82).

3.1 Liikunta-aktiivisuuden vaikutus tyokykyyn

Véahainen fyysinen aktiivisuus johtaa huonompaan toimintakuntoon ja heikom-
paan tyokykyyn. Liikkunnan avulla voidaan kuitenkin ennaltaehkaistéd ennenai-
kaista fyysisen ja henkisen toimintakyvyn heikkenemista. Liikunta on myos kes-
keisena tekijanad useiden kansansairauksien ehkaisyssé, hoidossa ja kuntoutuk-
sessa, joka tarvittaessa yhdistetddn muihin elintapamuutoksiin ja hoitoihin. Hy-
van kestavyyskunnon merkitys korostuu fyysisesti keskiraskaissa ja raskaissa
toissa, kun taas heikko kestavyyskunto voi fyysisesti raskaassa tydssa rajoittaa
tyokykya aikaisemmin kuin i&n perusteella olisi odotettavissa. (Heiskanen, Kark-
kainen, Hakonen, Tammelin & Havas 2011.) Kestavyyskunnolla tarkoitetaan ve-
renkierto- ja hengityselimistén kuntoa, joka on yksi terveyskunnon ulottuvuuksista
(Suni & Vasankari 2011, 32). Tutkimuksen mukaan tyoikaisista 25-39-vuotiaista
naisista 15-22 % oli erittain heikossa kestavyyskunnossa ja kyseinen kestavyys-
kunnoltaan heikoin vaesténosa on kohtalaisen suuri. Toimenpiteité tulisi kohdis-
taa erityisesti nuoriin tyoikaisiin ja tama tarpeen on todettu olevan kiireellinen.

(Heiskanen, Karkkainen, Hakonen, Lindholm, Eklund, Tammelin & Havas 2011.)

Vuoden 2013 kouluterveyskyselyn mukaan Kouvolan seudun ammatillisessa op-
pilaitoksessa ensimmaista tai toista vuotta opiskelevista tytoistd 24 % koki ter-
veytensa keskinkertaiseksi tai huonoksi ja lukioissa opiskelevista tytdista 15 %.
Kouluterveyskyselylla selvitettin myds kuluneen puolen vuoden aikana esiinty-
neita niska- ja hartiakipuja, sel&n alaosan kipuja, vatsakipuja, pdansarkya, jannit-
tyneisyytta, artyneisyytta ja univaikeuksia. Ammatillisessa oppilaitoksessa opis-
kelevista tytoista 34 % ilmoitti paivittain esiintyvan vahintaan kaksi edella mainit-

tua oiretta. Vastaava tulos lukio-opiskelijoista oli 20 %. Tyttojen ja poikien valilla
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on havaittavissa myos selva ero, silla ammatillisessa oppilaitoksessa opiskele-
vista pojista 14 % koki terveytensé keskinkertaiseksi tai huonoksi ja 9 % ilmoitti

vahintaan kahdesta paivittain esiintyvasta oireesta. (Kouluterveyskysely 2013.)
3.2 Nuorten liikunta-aktiivisuuden lisddminen

Craggs, Corder, Slujis ja Griffin (2011) ovat tutkineet, ettd nuorilla sosiaalinen
tuki, min&pystyvyys seka aiempi fyysinen aktiivisuus ovat olleet yhteydessa pie-
nempaan liikunta-aktiivisuuden vahenemiseen nuoruusiassa. WHO-koululaistut-
kimukseen perustuva selvitys tuki tata johtopaatosta, koska tutkimustulosten pe-
rusteella kriittisyys omiin liikuntataitoihin lisaantyy murrosiassa. Naiden tekijoiden
vahvistaminen ja tukeminen voisivat ehkaista liikunta-aktiivisuuden jyrkkaa las-

kua nuoruusiassa. (Aira ym. 2013a, 26.)

Standiford (2013) tuo esille systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessaan White-
headin ja Biddlen (2008) sek& Lomanin (2008) tutkimuksista nuorten toiveita siita,
miten terveysalan ammattilaiset, opettajat, ystavat ja vanhemmat voivat tukea
heidan liikunta-aktiivisuutensa lisdamista. Whiteheadin ja Biddlen (2008) mukaan
nuoret toivovat mukavaa fyysista aktiivisuutta sisadltavaa toimintaa ystavien
kanssa, joka ei olisi voimakkuudeltaan erittéain korkeatehoista. Lomanin (2008)
mukaan ystavat lisaavat nuorten motivaatiota likunnan harrastamiseen ja vahen-
tavat likunnan harrastamiseen liittyvaa kiusaantuneisuutta seka vaivaantunei-
suutta. Nuoret tytot toivovat terveydenhuoltoalan ammattilaisilta kannustavaa ja
tasavertaista lahestymista aiheeseen. He toivovat erilaisten vaihtoehtojen tarjoa-
mista ja yksilollisesti asetettavien tavoitteiden maarittamista yhteistydssa tervey-

denhuoltoalan ammattilaisten ja nuorten kesken. (Standiford 2013.)

Tutkimuksen mukaan vanhemmilla on my6s vaikutusta alempaa koulutustasoa
opiskelevien tyttdjen liikunta-aktiivisuuteen, joten vanhemmat tulisi myés huomi-
oida likkunta-aktiivisuutta edistavien toimien suunnittelussa (Verloigne ym. 2016).
Wright, Wilson, Griffin ja Edams (2010) tuovat oman tutkimuksen tuloksissaan
esille murrosikaisten tyttdjen toiveet siitd, ettd vanhemmat toteuttaisivat esimer-
kiksi kavelylenkkejd nuorten kanssa eri ymparistdissa kuin normaalisti. Nuoret
tytdt toivovat vanhemmiltaan vdhemman negatiivista ja likuntaan pakottavaa
kannustamista (Wright ym. 2010).
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Vanttajan ym. (2015) tutkimuksen kohderyhman teini-ikaisilla ja nuorilla aikuisilla
esiintyi vahva pyrkimys lisata likunta-aktiivisuutta ja -maaraa. Jopa 41 % liikun-
nallisesti passiivisista nuorista oli ajatellut aloittavansa liikuntaharrastuksen tai li-
sata aiemmin toteuttamaa satunnaista liikuntaa, kuitenkaan tassa onnistumatta.
Tama toiveiden ja toteutuneen liikkunta-aktiivisuuden ristiriita luo haasteen lii-
kunta- ja terveyskasvatuksen parissa tyoskenteleville. Tulee my6s ottaa huomi-
oon, etta osalle ihmisista likunnan harrastamisesta voi muodostua pakottava ja
ahdistava tekija, joka on jatkuvasti mielessa. Lisaksi tutkijoiden mukaan terveys-
ja liikuntavalistuksessa tulisi kiinnittéd enemman huomiota vahaisen liikunnan
harrastamisen ja kielteisen liikuntaorientaation seké liikkuntaharrastuksen aloitta-

misen vaikeuden syihin. (Vanttaja ym. 2015.)

WHO-koululaistutkimukseen perustuvan selvityksen pohjalta on annettu toimen-
pide-ehdotuksia likunta-aktiivisuuden vahenemisen ehkaisemiseksi. Liikunta-ak-
tilvisuuden drop off -ilmion loiventamiseen tahtaavat toimet tulisi ulottua poliittisen
paatoksenteon tasolta aina paikallistasolle nuorten erilaisiin elamisymparistoihin.
Nuorten mielipiteiden selvittdminen ja kuuleminen on asetettu ensiarvoisen tar-
ke&ksi. Liikuntatoimintaa tarjoavien ja jarjestavien tahojen tulisi ottaa huomioon
nuorten liikkkumisen syyt ja kiinnostuksen kohteet. Lisdksi laajojen nuorisojoukko-
jen motivoimiseksi tarvitaan urheilijapolun rinnalle monentyyppisida muita liikku-
mispolkuja, niiden rakentamista ja eri poluille siirtymisen mahdollistamista. Toi-
menpiteiden kohdentamista tarvitaan esimerkiksi sukupuolen, ian ja aktiivisuus-
tason mukaan. Lasten, nuorten ja perheiden vapaa-ajan liikkumistilanteita ja ak-
tivointimahdollisuuksia tulisi tunnistaa ja tukea seka liialliselle ruutuajankaytélle
tulisi myos loytaa vaihtoehtoja. Paikallistasoilla tulisi etsia ratkaisuja esimerkiksi
koulumatkojen ja valituntien aktivoimiseksi seka liikunnallisesti passiivisen ajan
vahentamiseksi. Kaikilla tulisi myds olla mahdollisuus liikkumiseen asuinpaikasta
ja varallisuudesta riippumatta. Kynnysté urheiluseuratoimintaan liittymiseen tulisi
madaltaa, jotta mukaan tuleminen myéhemmin murrosiassa olisi mahdollista.
(Aira ym. 2013a, 27.)
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4 Opinnaytety6n tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda Kouvolan seudun ammattiopistossa en-
simmaista vuotta opiskelevien tyttdjen liikkunta-aktiivisuutta, siihen vaikuttavia te-
kijoita, liikuntatoiveita sekéa tuen ja ohjauksen tarvetta likunta-aktiivisuuden lisaa-
miseksi. Tarkoituksena on tuottaa tietoa ja tehda kehittdmisehdotuksia eri toimi-
joille tyttdjen liikunta-aktiivisuuden tukitoimien kehittdmiseksi. Opinnaytety6n tu-
loksia ja kehittamisehdotuksia voivat hyddyntdd Kymenlaakson Liikunta ry ja
Kouvolan seudun ammattiopisto seké muut eri toimijat lilkkunta-aktiivisuuden edis-
tamisen toimenpiteiden suunnittelun tukena. Opinndytetyon tavoitteena on edis-

taa ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevien tyttojen liikkunta-aktiivisuutta.
Tutkimuskysymykset:

1. Millainen on ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevien tyttdjen liikunta-aktii-

visuus ja mitka tekijat siihen vaikuttavat?

2. Minkalaisia liikuntatoiveita ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevilla tytoilla

on?

3. Minkalaista tukea ja ohjausta ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevat tytot

toivovat liikunta-aktiivisuuden edistamiseksi?

5 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytety0 toteutettiin Kymenlaakson Liikunta ry:n (KymLi ry) toimeksianta-
mana ja yhteistydssa Kouvolan seudun ammattiopiston (KSAO) kanssa, jolta ha-
ettiin myos tutkimuslupa. Kymenlaakson Liikunta ry on kymenlaaksolainen yhdis-
tys, joka toimii likunnan ja urheilun edunvalvojana ja kehittdjana. Yhdistyksen
jasenina on yli 2000 liikuntaa ja urheilua harrastavaa ja edistavaa yhteisoa, joille
yhdistys tuottaa erilaisia palveluita. Tavoitteena on lisata kansakunnan hyvinvoin-
tia saamalla suomalaiset likkumaan. (Kymenlaakson Liikunta ry.) Kouvolan seu-
dun ammattiopisto on monialainen oppilaitos, jossa eri koulutusaloja on yhteensa

seitseman: kulttuuriala, luonnontieteiden ala, tekniikan ja likenteen ala, luonnon-
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vara- ja ymparistoala, sosiaali-, terveys- ja liikunta-ala, yhteiskuntatieteiden, liike-
talouden ja hallinnonala seka matkailu-, ravitsemis- ja talousala (Nuorten amma-
tillinen koulutus 2015).

Tutkimus toteutettiin maarallisena kyselytutkimuksena Kouvolan seudun ammat-
tiopistossa ensimmaista vuottaan opiskeleville tytdille. Kysymykset olivat moni-
valintakysymyksia ja vastaajilta kysyttiin myds muutamia avoimia kysymyksia, joi-
den avulla vastaajien oli mahdollista tuoda tarkemmin ja laajemmin esille omia
ajatuksiaan. Avointen kysymysten analysoinnissa hyddynnettiin sisallénanalyy-

sia. Opinnaytetydprosessin eteneminen on havainnollistettu Kuvassa 1.

Syksy 2014 Tammikuu 2015 Helmikuu 2015

Aiheen valinta ja Yhteydenotto Opinnaytetyon
ideointi, KymLi ry KSAO:oon ideapaperi

Syksy 2015 26.11.2015 Joulukuu 2015

Opinnaytetyon Suunnitelma- Tutkimusluvan
suunnitelma seminaari hakeminen

1.2.-21.2.2016 Syksy 2016 27.10.2016

Aineiston Aineiston Viitta vaille -
keraaminen analysointi seminaari

Kuva 1. Opinnaytetyoprosessi.
5.1 Opinnaytetyon kohderyhma

Opinnaytetyon kohderyhmana oli Kouvolan seudun ammattiopistossa ensim-
maista vuottaan opiskelevat tytot. Otantamenetelmana kaytettiin kokonaisotan-
taa, jolloin tutkimukseen otettiin mukaan nuorten ammatillista perustutkintoa suo-
rittavat tyt6t kaikilta Kouvolan seudun ammattiopiston koulutusaloilta. Tutkimus-
joukko muodostui 251 henkildsté. Tutkimuksen sisaanottokriteerina oli, etta vas-
taaja on syntynyt vuonna 1998 tai myohemmin, jolloin keskityttiin alle 18-vuotiai-

den siirtyméavaiheessa olevien nuorten tuloksiin. Siirtymavaiheella tarkoitetaan
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peruskoulun paattymista ja siirtymista seuraavalle koulutusasteelle. Poissulkukri-
teerina oli vuonna 1997 ja sita aikaisemmin syntyneet. Kysely lahetettiin kaikille
ensimmaisen vuoden opiskelijoille riippumatta opiskelijan iasta, koska rajaus oli
teknisesti helpoin toteuttaa aineistonkeruun jalkeen. Tytot valikoituivat kohderyh-
maksi, silla tutkimusten mukaan tyttojen liikunta-aktiivisuus on poikiin verrattuna
vahaisempadad. Kohderyhman valintaan vaikutti my6s opinnéaytetyontekijéiden
oma kiinnostus seka se, etta poikien liikunta-aktiivisuutta pyritdén edistamaan
Kymenlaaksossa jo Kunnossa kassulle -toiminnan avulla, mutta vastaavia tuki-

toimia tyttojen liilkunta-aktiivisuuden edistamiseksi ei ole tiedossa.
5.2 Aineiston keruu

Opinnaytetyon tiedonkeruumenetelmana kaytettiin strukturoitua kyselylomaketta.
Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara (2009, 195) kuvaavat kyselytutkimusta tehok-
kaaksi tutkimusmenetelmaksi, jolla voidaan saada kattavasti tietoa laajalta vas-
taajajoukolta. Kyselylomakkeen huolellinen suunnittelu mahdollistaa my6s tehok-
kaan ja tarkan tulosten analysoinnin (Hirsjarvi ym. 2009,195). Kyselytutkimus to-
teutettiin internetkyselyna Webropol-ohjelmiston avulla. Heikkila (2014, 66) to-
teaa internetkyselyn sopivan hyvin juuri koulumaailmaan helpon toteutuksen
vuoksi. Internetkyselylla on mahdollista saada edustava otos tutkimusjoukosta
(Heikkila 2014, 66). Internetkysely sopi siis opinnaytetydn tiedonkeruutavaksi hy-
vin, silla tutkimusjoukko muodostui 251 henkildsta ja linkki internetkyselyyn oli

mahdollista jakaa kaikille.
Kyselylomake

Kysymysten laadinnassa hyddynnettiin aikaisemmin toteutettujen lasten ja nuor-
ten liikuntatutkimuksissa kaytettyja kyselylomakkeita: Kouluterveyskysely 2013,
LIITU- tutkimus 2015, Liikkuva koulu 2013 ja Huotarin toteuttama tutkimus 2012.
Osa kyselylomakkeen kysymyksista laadittiin tatd opinnaytetyota varten ja osa
muokattiin edella mainituista kyselylomakkeista. Kyselylomakkeen (Liite 1) kysy-
myksilla pyrittiin vastaamaan tutkimuskysymyksiin, jotka ovat nakyvat Taulu-
kossa 1. Vastaajien taustatietoja selvittaviksi kysymyksiksi valittiin syntymavuosi,

koulutusala seka se onko vastaaja osallistunut ammatillisessa oppilaitoksessa

21



jarjestettyyn likunnan opetukseen. Kysymalla vastaajien syntymavuosi voitiin ra-
jata yli 18-vuotiaat eli ennen vuonna 1998 syntyneet pois aineiston analysoin-

nista.

' Kyselylomakkeen
Tutkimuskysymys
kysymys

Taustatiedot 1,2ja8

1. Millainen on ammatillisessa oppilaitoksessa
opiskelevien tyttdjen liikunta-aktiivisuus ja mitka | 3, 4,5, 6, 7, 11, 12 ja 13
tekijat siihen vaikuttavat?

2. Minkéalaisia liikuntatoiveita ammatillisessa op- .
- . . . 9,10, 14ja 15
pilaitoksessa opiskelevilla tyt6illa on?

3. Minkalaista tukea ja ohjausta ammatillisessa
oppilaitoksessa opiskelevat tyt6t toivovat liikunta- | 16, 17, 18, 19 ja 20

aktiivisuuden edistamiseksi?

Taulukko 1. Tutkimuskysymykset ja kyselylomakkeen kysymykset.

Tutkimuksen luotettavuuden lisaamiseksi kyselylomake esitestattiin ennen kyse-
lylomakkeen lahettdmistd kohderyhmalle. Kyselylomake lahetettiin viidelle toi-
sessa ammatillisessa oppilaitoksessa ensimmaista vuottaan opiskelevalle tytélle,
joista nelja vastasi kyselyyn. Esitestaajille lahetettiin sahkopostitse saatekirje
(Liite 2), joka sisalsi linkin Webropol-kyselyyn. Kyselyyn vastaamiseen oli aikaa
yksi viikko. Esitestaajia pyydettiin vastaamaan kyselyyn seka kyselyn lopussa an-
tamaan palautetta kyselylomakkeen toimivuudesta seka kysymysten ja vastaus-
vaihtoehtojen ymmarrettdvyydestd avoimeen vastauskenttdan. Esitestaajille ei
lahetetty muistutusviestid kyselyyn vastaamisesta. Palautteen perusteella kyse-

lylomakkeeseen tehtiin pienia muutoksia.
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Aineiston keraaminen

Kohderyhmé& koostui paasaantoisesti alaikaisista henkiloista. Kyselyyn vastaa-
jien huoltajille lahetettiin tiedote (Liite 3) ammattiopistossa kéaytdssa olevan
Wilma-jarjestelman kautta 11.1.2016, josta selvisi tarvittavat tiedot tutkimuksesta.
Huoltajilla oli mahdollisuus kieltda tutkimukseen osallistuminen ja huoltajaa pyy-
dettiin ilmoittamaan Kouvolan seudun ammattiopistolle kahden viikon kuluessa,
mikali han ei anna lupaa tutkimukseen osallistumiseen. Saatekirje, joka sisalsi
linkin kyselylomakkeeseen (Liite 4) lahetettiin 251:lle ensimmaista vuottaan am-
mattiopistossa opiskelevalle tytdlle eli kaikille niille, joiden osallistumista tutkimuk-
seen huoltajat eivat olleet kieltaneet.

Vastauskadon minimoimiseksi kohderyhmalle lahetettiin muistutuskirje kyselyyn
vastaamisesta (Liite 5). Vastausten maaraa seurattiin aktiivisesti ja paadyttiin 1a-
hettdmaan toinen muistutuskirje (Liite 6) seka pidentamaan vastausaikaa viela
viikolla. Kyselyyn vastausaika oli 1.2.-21.2.2016. Opinnaytetyon tekijat laativat
itse tiedotteen huoltajille, saate- seka muistutuskirjeet ja niiden lahettdminen seka
huoltajien kieltojen vastaanottaminen hoituivat Kouvolan seudun ammattiopiston
toimesta. Opinnaytetyon tekijat eivat néain tienneet, kuinka moni huoltaja kielsi

huollettavansa tutkimukseen osallistumisen.
5.3 Aineiston analysointi

Kyselylomakkeella keratty tutkimusaineisto analysoitiin kayttaen IBM SPSS Sta-
tistics -ohjelmaa. Tutkimuksen analysointivaiheeseen valittiin vuonna 1998 tai
mydhemmin syntyneiden tyttdjen vastaukset, jolloin keskityttiin alle 18-vuotiaiden
tulosten analysointiin. Kyselylomakkeen kysymysten muuttujat olivat luokittelu- ja
jarjestysasteikollisia. Luokitteluasteikollisia muuttujia ei voi laittaa jarjestykseen,
eika niilla voi tehda laskutoimituksia. Tutkimusaineiston analysoinnissa ja tulos-
ten raportoinnissa hyddynnettiin frekvenssijakaumia ja raportoinnissa kaytettiin
lisdksi taulukoita ja graafisia esityksia.

Aineistosta tarkasteltiin frekvenssijakaumia tarkeimmista liikunnan harrastami-
seen vaikuttavista asioista seka liikunnan harrastamista estavista tekijoista sen
mukaan, miten vastaajan liikunnan harrastaminen oli muuttunut viimeisen vuo-

den aikana. Vastaajan mielipidetta selvittavissa kysymyksissa kaytettiin 3- ja 4-
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portaista Likertin asteikkoa. Vastaajista pieni osa oli valinnut useamman kuin yh-
den vaihtoehdon kysymyksissa 11 ja 12, joissa Likertin asteikko oli kaytossa.
Analyysiin otettiin mukaan naista kahdesta vaihtoehdosta asteikolla suurempi
oleva arvo, jotta analysointi pystyttiin toteuttamaan IBM SPSS statistics- ohjel-
mistolla. Osa kysymyksista oli avoimia ja luonteeltaan laadullisia. Avoimet kysy-
mykset kasiteltiin sisallonanalyysin avulla.

Sisallonanalyysi on menetelma, jonka avulla voidaan analysoida erilaisia aineis-
toja. Sisadllonanalyysin avulla pyritdan kuvaamaan erilaisia ilmiéita laajasti, mutta
mahdollisimman tiiviisti esimerkiksi kasiteluokituksien tai mallien avulla. Induktii-
visessa eli aineistolahtoisessa sisallonanalyysissa analysointi aloitetaan aineis-
ton pelkistamisella, jonka jalkeen toteutetaan ryhmittely ja viimeisena abstrahointi
eli luodaan niin sanottuja yleiskasitteita. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen
2013, 166.) Tassa opinnaytetydssa avoimia vastauksia tarkasteltiin ensin yksitel-

len, jonka jalkeen ne luokiteltiin eri ryhmiin ja tiivistettiin raportiksi.

6 Tulokset

Kyselylomake lahetettin Wilma-jarjestelméan kautta 251 Kouvolan seudun am-
mattiopistossa ensimmaista vuottaan opiskelevalle tytolle. Kyselylomakkeeseen
vastasi 69 henkil6a, joten vastausprosentti oli 27,5 %. Kyselyyn vastanneista si-

saanottokriteerin taytti 52 henkilda.
6.1 Vastaajien taustatiedot

Taustatietoina kysyttiin vastaajien syntymavuotta seka koulutusalaa. Vastaajan
syntymavuosi oli ainoa pakollinen kysymys kyselylomakkeessa. Suurin osa tutki-
mukseen mukaan otetuista vastaajista oli vuonna 1999 syntyneita tyttdja (n=46).
Vuonna 1998 syntyneita tyttdja tutkimuksessa oli mukana 6. Tutkimukseen mu-
kaan otetut vastaajat olivat eri koulutusaloilta. Eniten vastaajia oli sosiaali- ter-
veys-, ja -likunta-alalta (n=16), kulttuurialalta (n=10) sekd matkailu-, ravitsemis-
ja talousalalta (n=10) (Kuva 2). Yksi vastaajista jatti koulutusalan valitsematta.
Taustatietona kysyttiin myos ovatko tytot osallistuneet oppilaitoksessa liikunnan
opetukseen. Lahes kaikki vastaajat (n=46, 88,5 %) olivat osallistuneet ammatilli-

sessa oppilaitoksessa opetussuunnitelmaan kuuluvaan liikunnan opetukseen.
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Koulutusala

Sogiaali-, terveys- ja likunta-ala=]
Matkailu-, ravitzsemis- ja talousala—-
Kulttuuriala=|
Teknilkka- ja likenneala
“Yhteiskuntatieteiden, liketalouden ja hallinnon ala—
Luonnortisteiden ala—
Luonnonvara- ja ymparistéala—
T T T T
] s 10 15 20

Vastaajien lukumdara

Kuva 2. Vastaajien lukumaara koulutusaloittain (N=51).
6.2 Liikunnan harrastamisen muutos ja liikunta-aktiivisuus

Vastaajilta kysyttiin likunnan harrastamisen muutosta viimeisen vuoden aikana,
likunnan kuormittavuutta seka harraste- ja arkilikunnan maaraa. Vastaajista suu-
rimmalla osalla likkuminen oli vimeisen vuoden aikana pysynyt ennallaan (n=20,
38,5 %) ja noin kolmasosalla lisaantynyt jonkin verran (n=16, 30,8 %). Liikkumi-
nen oli véhentynyt jonkin verran tai paljon 11 vastaajalla (21,2 %) (Kuva 3).
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Liikkumisen muutos viimeisen vuoden aikana

207

Vastaajien lukumdaard
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0,5%

(7]

5

8
154%

3
5,8%

T T T T T
Lisdantynyt palion  Lisdantynyt jonkin - Pysynyt ennallaan  “ahentynyt jonkin - “ahentynyt paljion
verran verran

Kuva 3. Liikkumisen muutos viimeisen vuoden aikana (N=52).

Lahes puolet vastaajista (n=24, 46,2 %) liikkkui niin, ettd hengéstyy jonkin verran
likkumisen aikana ja 13 vastaajaa (25,0 %) hengastyy vahan liikkuessaan. Yh-
deksan (17,3 %) vastasi hengastyvansa runsaasti liikunnan aikana ja viisi vas-

tanneista (9,6 %) ei harrastanut lainkaan liikuntaa vapaa-aikanaan.

Neljannes vastaajista (n=13, 25,0 %) harrasti ripeda liikuntaa 4-6 tuntia vilkkossa
kouluajan ulkopuolella (Kuva 4). Lahes vastaava méaara (n=12, 23,1 %) harrasti
ripeda liilkuntaa 2-3 tuntia viikossa ja tunnin tai alle yli neljannes (n=15, 28,8 %).
Kuusi vastaajaa (11,5 %) ei harrastanut lainkaan ripeaa liikuntaa ja saman verran

vastaajia harrasti sita 7 tuntia tai enemman.
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Kuinka paljon yhteensa harrastat ripeaa liikuntaa kouluajan ulkopuolella
(hengastyt jonkin verran)?

13
12 25 0%
231%

Vastaajien lkm

g g G
11,5% 11,5% 11,5%

T T T T T T
En lainkaan Moin puali turtia Main tunnin 2-3 turtia 4.6 turtia T tuntia tai
vilkossa vilkossa vilkossa vilkossa EnemmaEn
vikossa

Kuva 4. Ripean liikunnan harrastaminen kouluajan ulkopuolella (N=52).

Yli puolet vastaajista (n=27, 51,9 %) vastasi kdvelevansa tai pyorailevansa 10-
30 min paivassa edestakaisen koulumatkan aikana. Alle 10 minuuttia paivassa
tai ei lainkaan vastasi yhteensa 16 (30,8 %) ja yli 31 minuuttia yhdeksan vastaa-
jaa (17,3 %). Suurin osa vastaajista (n=25, 49,0 %) liikkui kevytta arkilikuntaa
koulumatkan lisaksi 1-2 tuntia vikkossa. 15 vastaajaa (29,4 %) liikkkui 3-5 tuntia ja
sen yli kahdeksan vastaajaa (15,7 %). Kolme vastaajaa (5,9 %) ei liikkunut ke-

vytta arkiliikuntaa lainkaan.
6.3 Liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavat tekijat
Tarkeimmat tekijat lilkkunnan harrastamisessa

Vastaajia pyydettiin arvioimaan erilaisten asioiden tarkeytta likunnan harrastami-
sessa kolmiportaisella Likertin asteikolla: 1 = Ei lainkaan tarke&, 2 = Jonkin verran
tarked, 3 = Tarke&. Tuloksissa on esitetty ne vastaajien osuudet, jotka on valittu
asteikolta 3 = Tarkea. Tarkeimmaéksi asiaksi likunnan harrastamisessa nousi
kunnon kohottaminen (n=33, 63,5 %). Toiseksi tarkein oli hyvan olo saaminen
(n=32, 61,5 %) ja kolmanneksi tarkein parhaansa yrittdminen (n=31, 59,6 %).

27



Oman painon hallinta (n=29, 55,8 %) ja ilo, se, etta liikunta on kivaa (n=29, 55,8

%) olivat tarkeita vahan yli puolelle vastaajista (Taulukko 2).

n %
Kunnon kohottaminen 33 63,5
Hyvan olon saaminen 32 61,5
Parhaansa yrittaminen 31 59,6
Oman painon hallinta 29 55,8
llo; se, etta liikkunta on kivaa 29 55,8
Lihasvoiman kasvattaminen 28 53,8
Liikunnan terveellisyys 26 50,0
Virkistys ja rentoutuminen 25 48,1
Yhdessaolo kavereiden kanssa 24 46,2
Kamppailu itsen kanssa tai itsensa voittaminen 21 40,4

Taulukko 2. Tarkeimméat asiat likunnan harrastamisessa.

Niilla vastaajilla, joilla likkuminen viimeisen vuoden aikana oli lisdantynyt jonkin
verran tai paljon (n=21) tarkein asia liikunnan harrastamisessa oli kunnon kohot-
taminen (n=18, 85,7 %). Toiseksi tarkein asia oli hyvan olon saaminen (n= 18,
85,7 %) ja kolmanneksi tarkeimp&na oli uusien taitojen oppiminen ja kehittdminen
(n=15, 71,4 %) (Taulukko 3).
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n %
Kunnon kohottaminen 18 85,7
Hyvan olon saaminen 18 85,7
Uusien taitojen oppiminen ja kehittdminen 15 71,4
llo; se, etta likkunta on kivaa 15 71,4
Virkistys ja rentoutuminen 14 66,7
Murheiden unohtaminen 14 66,7
Parhaansa yrittaminen 14 66,7
Liikunnan terveellisyys 13 61,9
Kamppailu itsen kanssa tai itsensa voittaminen 13 61,9
Lihasvoiman kasvattaminen 12 57,1

Taulukko 3. Tarkeimmat asiat liikunnan harrastamisessa niilla vastaajilla, joilla

likkuminen on viimeisen vuoden aikana lisaantynyt.

Enemmistd vastaajista (n=30, 73,1 %) valitsi "esittdmisen ja esiintymisen muille”
ei lainkaan tarkeéaksi asiaksi liikunnan harrastamisessa. Toiseksi eniten valintoja
sai “kamppailu toisten kanssa tai toisten voittaminen” (n=34, 65,4 %). Yli puolet
vastaajista arvioivat ei lainkaan tarkeiksi asioiksi kilpailemisen (n=31, 59,6 %)
sekd menestyksen ja voittamisen (n=29, 55,8 %) ja lahes puolet vastaajista rons-

kien otteiden ja kovaotteisuuden (n=25, 48,1 %).

Liikunnan harrastamisen esteet

Vastaajia pyydettiin arvioimaan likunnan harrastamisen esteité neliportaisella Li-
kertin asteikolla: 1 = Eri mieltd, 2 = Jokseenkin eri mieltd, 3 = Jokseenkin samaa
mieltd, 4 = Samaa mielta. Tuloksissa on esitetty ne vastaajien osuudet, jotka ovat
olleet vaittamasta jokseenkin samaa mielta tai samaa mielta. Yleisimpana es-
teend lilkunnan harrastamiselle oli se, etta ei jaksa lahted liikkumaan koulupaivan
jalkeen (n=32, 61,6 %). Hieman yli puolet vastaajista koki esteena sen, etta kodin
l&heisyydessa ei ole kiinnostavan lajin ohjausta (n=27, 51,9 %) ja puolet vastaa-
jista pitda liikuntaa tarkedna, mutta ei vaan viitsi lahted liikkumaan (n=16, 50,0
%). Neljanneksi yleisimpana esteena vastaajille oli se, etta ei tieda, mita liikuntaa
haluaisi harrastaa (n= 24, 46,2 %). Reilu kolmannes vastaajista koki, ettd on
huono liikkkumaan (n=19, 36,5 %) (Taulukko 4).
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En jaksa lahted liikkumaan koulupaivien jalkeen 32 |61,6
Kotini laheisyydessa ei ole kiinnostavan lajin ohjausta 27 | 519
Pidan lilkkuntaa tarkeana, mutta en vaan viitsi lahtea liikkkumaan 16 | 50,0
En tieda, mita likuntaa haluaisin harrastaa 24 | 46,2
Olen huono liikkumaan 19 | 36,5

Taulukko 4. Yleisimmat liikunnan harrastamisen esteet.

Tuloksissa on vedetty yhteen ne vastaukset, joissa vastaaja on ollut liikunnan
harrastamisen estettd kuvaavan vaittdman kanssa jokseenkin eri mielta tai eri
mielta. Lahes kaikki vastaajat olivat vahintaan jokseenkin eri mielta vaittamien:
“Pidan liikuntaa tarpeettomana” ja “Liikunnasta ei ole hyotya” kanssa (n=48, 92,3
%). Suurimmalle osalle vastaajista pelko loukkaantumisesta (n= 47, 90,4 %) ja
likunnan pitdminen ikavanéa/tylsana (n=44, 84,7 %) eivéat olleet esteena likkunnan
harrastamiselle. Mydskaan hikoilun pitdminen inhottavana liikunnan yhteydessa

(n=42, 80,8 %) ei ollut este reilulle enemmistolle vastaajista.

Aineistosta on analysoitu yleisimmat likunnan harrastamisen esteet niilla vastaa-
jilla, joilla likkuminen on viimeisen vuoden aikana vahentynyt jonkin verran tai
paljon (n=11). Tuloksissa on vedetty yhteen ne vastaukset, joissa vastaaja on
ollut vaittaman kanssa jokseenkin samaa mielta tai samaa mielta. Yleisimmat es-
teet liikunnan harrastamiselle olivat “Pidan liikkuntaa tarkeana, mutta ei vaan viitsi
lahtea liikkumaan” (n=8, 72,8 %) ja “En tieda, mita liikuntaa haluaisin harrastaa”
(n=8, 72,8 %). Yli puolet vastaajista oli vahintdan jokseenkin samaa mielta vait-
tamien: “Liikuntaan ei ole aikaa” (n=7, 63,6 %), “Liikunnan harrastaminen on liian
kallista” (n=7, 63,6 %) ja “En jaksa lahtea liikkumaan koulupaivien jalkeen” (n=7,
63,6 %) kanssa (Taulukko 5).
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n %
Pidan liikkuntaa tarkeana, mutta en vaan viitsi lahtea liikkkumaan 8 | 72,8
En tieda, mita likuntaa haluaisin harrastaa 8 | 72,8
Lilkuntaan ei ole aikaa 7 | 63,6
Liikunnan harrastaminen on liian kallista 7 | 63,6
En jaksa lahted liikkumaan koulupaivien jalkeen 7 | 63,6
Olen huono liikkumaan 6 | 54,6
Kaveritkaan eivat harrasta liikkuntaa 5 | 455
Kotini laheisyydessa ei ole kiinnostavan lajin ohjausta 5 1455
En tieda, miten paasen mukaan haluamaani harrastukseen 5 [ 45,5
Liikunnan arvostus kaveripiirissani on vahaista 4 | 36,4
Kotini [&heisyydessa ei ole liikuntapaikkoja 4 | 36,4

Taulukko 5. Yleisimmat likunnan harrastamisen esteet niilla vastaajilla, joilla liik-

kuminen on viimeisen vuoden aikana vahentynyt jonkin verran tai paljon.

Vastaajilta kysyttiin avoimella kysymyksella tarkeintd syyta siihen, miksi ei har-
rasta liikkuntaa. Vastauksia tuli yhteensé 13. Vastauksista nousivat suurimpina
esteina esiin terveydelliset syyt, kuten nivelvaivat ja yleinen terveydentila seka
motivaation puute ja laiskuus. Esteina mainittiin olevan myos pitkat koulupaivat
ja siihen liittyvat koulumatkat. Liséksi rahatilanne, asuinpaikka ja kaverin puute
olivat estavia tekijoita likunnan harrastamiselle. Myos harrastuksen aloittamisen

vaikeus tuotiin esille.
6.4 Liikuntatoiveet

Vastaajilta kysyttiin ja kartoitettiin mielipidetta koululiikunnan riittdvyydesta seka
selvitettiin avoimella kysymyksella toiveita koululikunnan sisallésta ja maarasta.
Puolet vastaajista (n=26, 50,0 %) oli sitd mielta, ettd ammatillisessa oppilaitok-
sessa ei jarjesteta riittavasti likunnan opetusta. 12 vastaajan (23,1 %) mielesta
opetusta jarjestetaan riittavasti ja 14 (26,9 %) vastaajaa valitsi vaihtoehdon en

0saa sanoa.
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Avoimeen kysymykseen vastasi 30 henkiléa (57,7 %). Suurimmassa osassa vas-
tauksia liikuntaa toivottiin talla hetkella tarjolla olevaa maaraa enemman. Valin-
naisen likunnan mahdollisuus nostettiin myos esille. Koululiikunnan toivottiin ole-
van monipuolista ja opiskelijoille mieleista. Lisaksi vastaajat toivoivat opiskelijoi-
den mahdollisuutta vaikuttaa liikunnan opetuksen sisaltoon. Liikuntatuntien sisal-
|6ksi toivottiin muun muassa kuntosaleilla kayntia, lihaskuntoharjoittelua ja venyt-

telyd, tanssia seka kuntoa kohentavaa liikuntaa ja liikuntatesteja.

Liséksi kyselylomakkeessa kysyttiin mité likuntalajeja vastaaja haluaisi harrastaa
kouluajan ulkopuolella. Vastausvaihtoehtoina oli yhteensa 34 ennalta maariteltya
likuntamuotoa, joista vastaaja pystyi valitsemaan useampia vaihtoehtoja. Liséksi
oli avoin vaihtoehto: muu liikuntalaji, johon tuli nelja vastausta. Suosituimmat lii-
kuntalajit olivat kuntosaliharjoittelu (n=38, 73,1 %) ja juoksu/juoksulenkkeily ja
holkka (n=38, 73,1 %). Seuraavaksi suosituimmat liikuntalajit olivat kavely/kave-
lylenkkeily (n=29, 55,8 %) ja tanssi (n=26, 50,0 %) (Kuva 5). Tulosten perusteella
likuntalajeista vahiten vastaajia kiinnostivat golf (n=1, 1,9 %), yleisurheilu (n=3,
5,8 %), taitoluistelu (n=3, 5,8 %), hiihto (n=4, 7,7 %), suunnistus ja retkeily (n=4,
7,7 %) ja poytatennis (n=4, 7,7 %). Avoimissa vastauksissa (n=4, 7,7 %) oli tuotu

esiin sali, nyrkkeily, crossfit ja amerikkalainen jalkapallo.
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Suosituimmat liikkuntalajit

Kurtosaliharjoittelu=
Juoksu [ jucksulenkkeily, hilkka]
Kavely / kavelylenkieily—
Tanssi]
Luistelu-
Yoimistelu, jumppa (esim. aerobic, cheerleading, zumba)]
PryérSily=1 17
Uit
Sulkapallo—]
Taistelulajit {esim. juco, karate, paini, nyrkkeily
T T T T
o] 10 20 30 40

Vastaajien lukumadra

Kuva 5. Suosituimmat liikuntalajit (N=52).

Vastaajilta kysyttiin, miten he haluaisivat harrastaa liikkuntaa. Valittavana oli seit-
seman eri vaihtoehtoa, joiden liséksi heilla oli mahdollisuus kirjoittaa oma vas-
taus. Vastaaja sai valita useampia vaihtoehtoja. Suurin osa vastaajista (n=45,
86,5 %) ilmoitti haluavansa harrastaa liikuntaa kavereiden kanssa. Toiseksi ylei-
simmin (n=40, 76,9 %) vastaajat valitsivat vaihtoehdon yksin, omatoimisesti. Lii-
kunnan harrastaminen koulun yhteydessa oli vahiten kannatusta saanut vaihto-
ehto (n=8, 15,4 %) (Kuva 6). Avoimeen vastauskenttaan tuli yksi vastaus “oma

likunta ohjaaja”.
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Miten haluaisit harrastaa lilkuntaa?

Kavereiden kanssa]
Ylsin, omatoimisesti=
Ohjatussa likurtaryhmassa™|
Urheiluseurassa]
Koulutunneilla—|
Perheen kanssa]
Koulun yhteydessa (ennen tai jdlkeen koulun, valtunneillaj
Muulla taveain, m'rten?—
T T T T T
o} 10 20 30 40 50

Vastaajien lukumadra

Kuva 6. Toiveet miten vastaaja haluaisi harrastaa liikuntaa (N=52).
6.5 Tuki ja ohjaus liikunnan harrastamisessa

Opinnaytetydssa selvitettiin vastaajien tuen ja ohjauksen tarvetta likunnan har-
rastamiseksi tai sen aloittamiseksi ja lisdamiseksi. Suurin osa vastaajista (n=35,
67,3 %) eivat kokeneet tarvetta tuelle ja ohjaukselle ja 16 vastaajaa (30,8 %)
ilmoitti sen tarpeelliseksi. Yksi vastaaja jatti vastaamatta kysymykseen. Lisaksi
avoimilla kysymyksilla selvitettiin miksi vastaaja ei kokenut (n=22) tai koki tarvit-

sevansa ulkopuolista tukea ja ohjausta (n=13).

Osa vastaajista ei kokenut tarvitsevansa tukea ja ohjausta liikunnan harrasta-
miseksi tai sen aloittamiseksi/lisdamiseksi, koska harrasti jo liikuntaa tarpeeksi
paljon ja se kuului osaksi arkea tai elamantapaa. Tukea ja ohjausta ei kaivattu
myoskaan sen vuoksi, etta itsenaisesti suoritettua liikkuntaa pidettiin mieluisam-
pana, kuin ohjattua liikuntaa. Osa vastaajista mainitsi vain, etta ei tarvitse oh-

jausta.
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Avointen vastausten perusteella tukea ja ohjausta liikunnan harrastamiseksi tai
sen aloittamiseksi/lisaamiseksi toivottiin, jotta saisi tukea liikunnan aloittamiseen.
Esille tuli myds henkilokohtaisen tuen tarve esimerkiksi liikuntasuunnitelman
muodossa ja liikunnan yllapitamisessa. Tukea toivottiin myos sen vuoksi, etta jos-
sain asioissa tarvitsisi apua/ohjausta ja ettei esimerkiksi tekisi vaarin salilla. Vas-

tauksista nousi esiin myos tuen tarve motivaation lisdamiseksi.

Vastaajia pyydettiin valitsemaan kenelta he haluaisivat tukea ja ohjausta liilkun-
nan harrastamisessa tai sen aloittamiseen ja lisaamiseen. Valittavana oli viisi
vaihtoehtoa, joiden lisdksi avoin vastauskentta. Vastaajan oli mahdollista valita
useampia vaihtoehtoja. Kysymykseen saatiin 27 vastausta. Liikunnanohjaaja
(n=11) ja personal trainer (n=10) koettiin yleisimmin sopiviksi henkildiksi tuke-
maan ja ohjaamaan liikunnan harrastamista. Nelja vastaajaa haluaisi tukea ja
ohjausta ikadiseltdan vertaisohjaajalta ja yksi vastaaja opettajalta. Yksi vastaaja
vastasi haluavansa tukea ja ohjausta kavereilta.

Viimeisena selvitettiin, missd muodossa vastaajat haluaisivat saada tukea ja oh-
jausta. Valittavana oli nelja vaihtoehtoa, joiden lisdksi avoin vastauskentta. Vas-
taajan oli mahdollista valita useampia vaihtoehtoja. Kysymykseen saatiin 25 vas-
tausta. Suosituimmaksi muodoksi nousi tuen ja ohjauksen saaminen henkilokoh-
taisessa tapaamisessa (n=11). Toiseksi yleisimmin (n=7) tuen ja ohjauksen ha-
luttiin tapahtuvan yhdessa ryhman kanssa. Nelja vastaajaa valitsi vaihtoehdon
sosiaalisen median valityksella ja kolme vastaajaa vaihtoehdon henkilékohtai-
sesti sdhkdpostin valityksella. Avoimeen vastauskenttdaan ei tullut vastauksia.

7 Johtopaatokset ja pohdinta

Opinnaytetyon aihe on ajankohtainen ja sivuaa viime vuosina yhteiskunnalliseen
keskusteluun noussutta huolta lasten ja nuorten liikunnan harrastamisen vahen-
tymisestd seka tulevaisuuden ndkymista. Huolen aiheena voidaan pitdd muun
muassa vahentyneen liikunta-aktiivisuuden mahdollisia vaikutuksia tulevien am-
mattilaisten tyo- ja toimintakykyyn. Lasten ja nuorten liikunnan harrastaminen
seka harrastamattomuus ovat olleet viime vuosina paljon esilla valtamedioissa ja

aiheesta on tehty Suomessa monia laajoja tutkimuksia, kuten viimeisimmin ra-
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portoitu Lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimus 2016 (ks. Merikivi ym. 2016). Teo-
riatietoon ja aiheeseen liittyviin tutkimuksiin perehtyessa ilmeni kuitenkin, etta
useissa tutkimuksissa on keskitytty juuri lasten ja nuorten likunnan méaaran sel-
vittdmiseen ja esimerkiksi tuen ja ohjauksen tarvetta seka liikuntaharrastuksen
aloittamiseen tai lisaamiseen liittyvia omia toiveita selvittavid tutkimuksia on sel-
vasti vahemman. Liimakka ym. (2013) toteavat myds, ettd tutkimustieto ei ole
talla hetkella riittavaa esimerkiksi ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevien
nuorten liilkunta-aktiivisuuden taustojen ja likunnan harrastamiselle annettujen
merkitysten ymmartamiseksi. Ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevien tytt6-
jen liikkunta-aktiivisuuden ja siihen vaikuttavien tekijéiden sek& omien toiveiden ja
tuen ja ohjauksen tarpeen nostaminen tdman opinnaytetyon tutkimuskysymyk-
siksi olivat tarpeellisia ja perusteltuja. Tutkimuksen kohderyhmaksi valikoituikin
ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevat tytot, koska tutkimustiedon valossa
kyseisen ryhman liikunta-aktiivisuus on ikatovereihin verrattuna vahaista eika lii-

kunta-aktiivisuutta edistavaa toimintaa ole jarjestetty.
7.1 Tulosten tarkastelu

Tutkimuksen vastausprosentti oli 27,5 %. Sisaanottokriteerin taytti 52 vastaajaa
ja tutkimukseen osallistuvat henkil6t olivat vuonna 1999 ja 1998 syntyneita opis-
kelijoita. Vastaajia oli kaikilta koulutusaloilta, mutta vastaajat jakautuivat eri kou-
lutusalojen kesken epéatasaisesti. Lahes kaikki vastaajat (88,5 %) olivat osallistu-

neet ammatillisessa oppilaitoksessa jarjestettavaan liikunnan opetukseen.
Liikunnan harrastaminen

Tassa tutkimuksessa vastaajista 21,2 % ilmoitti likkumisen vahentyneen viimei-
sen vuoden aikana. LIITU-tutkimuksen mukaan vastaava osuus yhdeksasluok-
kalaisilla tyt6illa ja pojilla oli 17 %. Samassa tutkimuksessa raportoitiin yhdeksas-
luokkalaisten tyttojen liikunnan lisdantyneen viimeisen vuoden aikana 69 %.
(Kokko & Hamyla 2015, 17.) Taméan tutkimuksen vastaajista alle puolella (40,4

%) likkuminen oli viimeisen vuoden aikana lisaantynyt.

Liikuntasuosituksen mukaan paivittaisen fyysisen aktiivisuuden tulisi sisdltaa pal-

jon reipasta liikkuntaa, jolloin sydamen syke ja hengitys kiihtyvét ainakin jonkin
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verran. Vahintaan puolet paivan fyysisesta aktiivisuudesta tulisi kertya yli 10 mi-
nuuttia kestavista reippaan likunnan jaksoista. Liséksi paivittaisen fyysisen aktii-
visuuden tulisi sisdltaa tehokasta ja rasittavaa liikuntaa, jolloin myods sydamen
syke nousee huomattavasti ja selvasti hengastyy. (Tammelin & Karvinen 2008,
18-20.) Tulosten mukaan yli puolet vastaajista ilmoitti hengastyvansa liikkkues-
saan vahintaan jonkin verran (63,5 %). Kuitenkin vain 17,3 % vastaajista ilmoitti
hengastyvansa runsaasti likunnan aikana ja nain ollen yltaa suosituksen mukai-

seen tehokkaaseen ja rasittavaan kuormitustasoon.

Terveysliikunnan minimisuosituksen mukaan 13-18- vuotiaiden tulisi liikkua 1- 1%
tuntia paivittdin (Tammelin & Karvinen 2008, 18-20). Tassa tutkimuksessa vas-
taagjilta ei kysytty liikunnan harrastamisen maaraa paivassa. Tulosten perusteella
ei voida nain ollen sanoa tayttavatké ne vastaajat, jotka hengéastyvat runsaasti

likunnan aikana, liikuntasuosituksen paivatasolla.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tekeman tutkimuksen mukaan joka kymme-
nes ammattikoululainen harrastaa suosituksen mukaisesti vahintaan 7 tuntia vii-
kossa hengastyttavaa ja hikoiluttavaa liikkuntaa (Borodulin, Wennman, Maki-Opas
& Jousilahti 2015). Taman tutkimuksen tulokset ovat samankaltaiset: vastaajista
11,5 % ilmoitti harrastavansa kouluajan ulkopuolella ripeda liikuntaa viikossa 7
tuntia tai enemman. Vastaavasti Kouluterveyskyselyn (2013) tulosten mukaan
Kouvolan seudun ammatillisen oppilaitoksen ensimmaista ja toista vuotta opis-
kelevista tytoista 5 % harrasti hengastyttavaa ja hikoiluttavaa liikuntaa viikossa 7
tuntia tai enemman. Tassa tutkimuksessa ripedasti liikkuvien tyttéjen maara ol

suurempi kuin Kouluterveyskyselyn (2013) tuloksissa.

Borodulin ym. (2015) tutkimuksen analyyseissa maariteltiin fyysisesti inaktii-
viseksi ne oppilaat, jotka harrastivat hengastyttavaa ja hikoiluttavaa vapaa-ajan
likuntaa korkeintaan kuusi tuntia viikossa. Taman maaritelman perusteella
enemmisto taman tutkimuksen vastaajista olivat myds fyysisesti inaktiivisia. Tu-
losten mukaan 88,4 % vastaajista ilmoitti harrastavansa liikuntaa 4-6 tuntia vii-

kossa tai vahemman.
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Kouluterveyskyselyssa (2013) Kouvolan seudun ammatillisessa oppilaitoksessa
ensimmaista ja toista vuotta opiskelevista tytoista noin puolet (52 %) harrasti hen-
gastyttavaa ja hikoiluttavaa liikuntaa korkeintaan tunnin viikossa. Tassa tutkimuk-
sessa alle puolet (40,3 %) vastaajista ilmoitti harrastavansa ripeaa liikuntaa,
jonka aikana hengastyy jonkin verran, noin tunnin viikossa tai vAhemman. Tassa
tutkimuksessa ripeaa liikuntaa harrastavien osuus vahiten liikkuvissa oli suu-

rempi kuin kouluterveyskyselyn tuloksissa.

Kouluterveyskyselyn (2013) mukaan Kouvolan seudun ammattiopistossa opiske-
levat tytot kavelevat ja pyorailevat vahemman koulumatkojen aikana verrattuna
muuhun Suomeen. Ensimmaista ja toista vuotta opiskelevista tytdista 32 % il-
moitti kulkevansa koko koulumatkan moottoriajoneuvolla kevaisin ja syksyisin,
kun taas koko aineistoon verrattuna vastaus oli 25 %. (Kouluterveyskysely 2013.)
LIITU-tutkimuksessa koulumatkaliikunnan maaraa kysyttiin paivéatasolla, jolloin
yhdeksasluokkalaisista 41-45 % kaveli tai pyoraili edestakaisella koulumatkallaan
yli 10 minuuttia (Kokko & Hamyla 2015, 62-63). Tassa tutkimuksessa vastaava
maara oli 69,2 %. Tulosten mukaan koulumatkaliikunnan toteutuminen Kouvolan
seudun ammattiopistossa nayttaisi olevan melko hyvalla tasolla LIITU-tutkimuk-
sen tuloksiin verrattuna. Tassa tutkimuksessa 30,8 % vastaajista ilmoitti kuitenkin
likkuvansa alle 10 minuulttia tai ei lainkaan koulumatkoillaan. Taman ryhman mo-
tivoituminen koulumatkaliikuntaan olisi tarkeaa, silla yli 10 minuuttia kestavalla

aktiivisuudella voidaan katsoa olevan merkitysta fyysisen aktiivisuuden kannalta.

Lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimuksessa (2016) selvitettiin arkiliikunnan ja lii-
kuntaharrastusten toteutumista eri ikaryhmilla. Ammatillisen perustutkinnon suo-
rittaneiden tai sita suorittamassa olevien opiskelijoiden liikunta-aktiivisuus koostui
26 %:lla paaosin arki- ja hyotyliikunnasta ja vastaavasti ylioppilailla tai ylioppilas-
tutkintoa suorittamassa olevilla opiskelijoilla vastaava osuus oli 21 %. (Merikivi
ym. 2016.) Tassa tutkimuksessa 49 % vastaajista liilkkui kevytta arkiliikuntaa kou-
lumatkan liséksi 1-2 tuntia viikossa, 29,4 % 3-5 tuntia ja 15,7 % yli 5 tuntia. Vas-

taajista 5,9 % ei liikkunut kevytta arkiliikuntaa lainkaan.
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Liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavat tekijat

Airaym. (2013a) ovat tutkineet liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoita ja tulok-
sissa todetaan muun muassa hauskanpidon, kavereiden tapaamisen seka liikun-
nan jannittavyyden ja innostavuuden merkitysten vahenevan tytoilla ian lisdanty-
essa. Painonhallinnan ja hyvalta nayttamisen merkitys lisdantyivat tytoilla mur-
rosiassa erittain tarkeina liikkumisen syind. Painonhallinnan koki 15-vuotiaista ty-
toista erittain tarkeaksi 58 % ja hyvalta nayttamisen 51 %. (Aira ym. 2013a, 21-
22.) Tassa tutkimuksessa oman painon hallinta nousi neljanneksi tarkeimmaksi
tekijaksi. Kyseisen vaihtoehdon valitsi 55,8 % vastaajista. Vastaavasti hyvéan ul-
kon&bn saaminen ei noussut yleisimpiin liikunnan harrastamiseen vaikuttaviin te-
kijoihin. Aira ym. (2013a, 21-22) raportoivat erittéin tarkeina liikunnan syind myo6s
halun paasta hyvaan kuntoon (63 %), halun parantaa terveytta (60 %) seka naut-
timisen liikkumisen aikaansaamista tunteista ja tuntemuksista (50 %). Tassa tut-
kimuksessa tarkeiksi tekijoiksi likunnan harrastamisessa nousivat Airan ym.
(2013a) tutkimuksen kaltaisesti kunnon kohottaminen (63,5 %), likunnan terveel-
lisyys (50,0 %) sek& hyvan olon saaminen (61,5 %). Niilla, joilla likkuminen on
viimeisen vuoden aikana lisaantynyt, korostuu tarkeana uusien taitojen oppimi-
nen ja kehittdminen verrattuna koko aineistoon. Lisaksi murheiden unohtaminen
ja liikunnan terveellisyys koetaan tassa ryhmassa tarkeammiksi, kuin koko jou-
kolla. Vahiten tarkeimmat asiat likunnan harrastamisessa liittyivat esittami-
seen ja esiintymiseen muille (73,1 %) seka toisten kanssa kamppailuun ja tois-

ten voittamiseen (65,4 %).

Tassa tutkimuksessa yleisimmaksi liikunnan harrastamisen esteeksi nousi se,
ettd koulupaivien jalkeen ei jakseta lahtea likkumaan. Vaihtoehdon valitsi 61,6 %
vastaajista. Kokko & Hamyla (2015, 43) raportoivat omassa tutkimuksessaan
yleisimmaksi esteeksi viitsimisen puutteen (63 %), mikd nousi tdssa tutkimuk-
sessa kolmanneksi yleisimmaksi likunnan harrastamista estavaksi tekijaksi (50
%). Tassa tutkimuksessa esille tulleet muut tekijat, kuten kiinnostavan lajin oh-
jauksen puute, tietaméattomyys siita, mita haluaisi harrastaa ja kokemus omasta

huonoudesta eivat vastaavasti ole nousseet aiemmissa tutkimuksissa liikunnan
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harrastamista rajoittaviksi esteiksi. Liimakan ym. (2013) tutkimuksessa ammatil-
lisessa oppilaitoksessa opiskelevien nuorten kohdalla estaviksi tekijoiksi nousi
etenkin ajankaytolliset asiat, jolloin liikunnalle ei koettu tai haluttu 16ytyvan riitta-
vasti aikaa. Tassa tutkimuksessa ajan puute nousi kolmanneksi yleisimmaksi es-
teeksi niill&, joiden likunnan harrastaminen on vahentynyt viimeisen vuoden ai-
kana. Tama erosi koko aineistosta tehdysta analysoinnista, silla ajanpuutetta ei

yleisesti koettu estavan liikunnan harrastamista.

Taman tutkimuksen tulosten mukaan liikunnan pitaminen tarpeettomana tai hyo-
dyttdmana eivat ole usein likunnan harrastamista estavia tekijoita, silla lahes
kaikki vastaajat (92,3 %) olivat vahintaan jokseenkin eri mielta vaittdmien: “Pidan
likuntaa tarpeettomana” ja “Liikunnasta ei ole hyotya” kanssa. Myos Zacheuksen
ja Nevalaisen (2015) mukaan nuoret tiedostavat liikunnan olevan terveellista eika
lian vahainen liikkunnan harrastaminen johdu tiedon puutteesta tai terveellisten

elamantapojen vaheksymisesta.
Liikuntatoiveet seka tuen ja ohjauksen tarve

Puolet vastaajista oli sita mielta, ettd ammatillisessa oppilaitoksessa ei jarjesteta
riittvasti liikunnan opetusta. Tama tuli esille myos avoimissa vastauksissa, joissa
suurimmassa osassa toivottiin enemman lilkkuntaa. Avoimista vastauksista nousi
esiin liikunnan valinnaisuus ja monipuolisuus seka opiskelijoiden vaikuttamis-
mahdollisuudet koululiikunnan siséllésta. Liikuntatuntien sisalloksi toivottiin muun
muassa lihaskuntoharjoittelua, joka tulosten perusteella nousi myo6s eniten toivo-
tuksi likuntamuodoksi yhdessa juoksu/juoksulenkkeilyn ja hdlkan kanssa. Talla
hetkella ammatillisen oppilaitoksen koulutusohjelmat siséltavéat yhden pakollisen
likunnan kurssin, jossa opetussuunnitelman mukaan tutustutaan eri liikuntamuo-

toihin ja -lajeihin (Tutkintojen perusteet 2016).

Aira ym. (2013a, 23-24) raportoivat liikuntalajien harrastamisessa tapahtuvista
muutoksista i&n myo6ta. Tutkimuksessaan lenkkeilyn ja k&velyn harrastaminen li-
saantyi tilastollisesti merkitsevasti 15-vuotiailla tyt6illa 11- ja 13-vuotiaisiin ndh-
den. (Aira ym. 2013a, 23-24.) My6s LIITU-tutkimuksessa selvitettiin suosituimpia
likuntalajeja, joiksi yhdekséasluokkalaisten tyttdjen keskuudessa nousivat kavely-
lenkkeily (95 %), juoksulenkkeily tai hdlkka (89 %), pyoraily (85 %) sekéa kuntosali
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(58 %) (Kokko & Hamyla 2015, 137). Tassa tutkimuksessa suosituimmiksi likkun-
talajeiksi nousivat edellisten kaltaisesti juoksu/juoksulenkkeily ja holkka (73,1 %)
seka yhta suosittuna kuntosaliharjoittelu (73,1 %). Kuntosaliharjoittelun suosio oli
siis suurempaa Kouvolan seudun ammattiopistossa opiskelevilla tytoilla kuin
LIITU-tutkimukseen osallistuneilla yhdeksasluokkalaisilla. Seuraavaksi suosi-
tuimmat liikuntalajit olivat kavely/kavelylenkkeily (55,8 %) ja tanssi (50,0 %).

Saatujen tulosten perusteella suurin osa vastaajista (86,5 %) halusi harrastaa
likuntaa kavereiden kanssa ja toiseksi yleisimmin (76,9 %) yksin, omatoimisesti.
Useat tutkimukset tuovat vastaavasti esille sosiaalisten suhteiden ja vertaisten
merkitysta liikunta-aktiivisuudessa (Fitzgerald ym. 2012; Liimakka ym. 2013;
Sawka ym. 2013; Verloigne ym. 2016). Liimakan ym. (2013) tutkimustuloksista
iimeni myos, ettd ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevien likunnan harras-
tamisen vaheneminen liittyi organisoidusta liikunnasta poisjaamiseen ja kaverei-
den kanssa hengailun sek& kavereiden kanssa tai omatoimisesti tapahtuvan lii-
kunnan harrastamisen lisaantymiseen. Nuorten vapaa-aikatutkimuksen (2016)
mukaan ammatillisen perustutkinnon suorittaneista tai sita suorittamassa olevista
vastaajista 61 % raportoi liikkuvansa pa&osin omatoimisesti, 20 % liikkuvansa
suunnilleen yhta paljon omatoimisesti ja ohjatusti ja 5 % liikkkuvansa ohjatusti (Me-
rikivi ym. 2016, 95). Tassa tutkimuksessa 46,2 % ilmoitti, ettd haluaisi harrastaa
likuntaa my6s ohjatussa liikuntaryhmassa. Taman tutkimuksen vastaajien toiveet
omatoimisesta liikunnan harrastamisesta ovat samansuuntaiset verrattuna Nuor-
ten vapaa-aikatutkimukseen (2016). Kuitenkin ohjatussa lilkkuntaryhmassa liikku-
mista toivotaan enemman verrattuna Nuorten vapaa-aikatutkimuksen (2016) tu-

loksiin.

Tulosten mukaan myds kavereiden kanssa liikkumista toivotaan selvasti enem-
man, kuin Nuorten vapaa-aikatutkimuksen (2016) tulosten mukaan nuorilla toteu-
tuu. Tutkimuksen mukaan ammatillisen perustutkinnon suorittaneista tai sita suo-
rittamassa olevista vastaajista 18 % raportoi liikkuvansa péaaosin porukassa ja 34
% liikkuvansa suunnilleen yhta paljon yksin ja porukassa (Merikivi ym. 2016, 97).
Riskin& on, etté ne, jotka toivovat kavereiden kanssa ja omatoimisesti harrastet-
tavaa liikuntaa jattaisivat mahdollisesti jo olemassa olevan organisoidun liikunta-

harrastuksen pois ja néin ollen liikkunta vahentyisi.
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Suurin osa vastaajista (67,3 %) ei kokenut tarvitsevansa tukea tai ohjausta lilkun-
nan harrastamiseksi tai sen aloittamiseksi ja lisddmiseksi. Vastaajat eivat koke-
neet tarvitsevansa tukea ja ohjausta, koska he kokivat harrastavansa liikkuntaa jo
tarpeeksi paljon ja se kuului osaksi arkea. Vastauksista nousi esille myos halu

harrastaa likuntaa omaehtoisesti, eikd ohjausta siihen kaivattu.

Kolmannes vastaajista (30,3 %) ilmoitti kokevansa tuen ja ohjauksen tarpeel-
liseksi liikunnan harrastamiseksi tai sen aloittamiseksi/lisdamiseksi. Avointen
vastausten perusteella tukea ja ohjausta kaivattiin likunnan aloittamiseen ja mo-
tivointiin. Tuen toivottiin olevan myos henkilékohtaisesti toteutettua apua ja oh-
jausta. Vastauksissa mainittiin myos liikuntasuunnitelma, tuki likunnan yllapita-
misessa ja oikein tekeminen. Vastaajat toivoivat tukea likunnan harrastamiseen
tai sen aloittamiseen ja lisddmiseen eniten liikunnanohjaajalta seka personal trai-
nerilta. Lilkunnanohjaajat ja personal trainerit ovat liikunta-alan ammattilaisia ja
olisivat nain sopivia henkilgitd vastaamaan avoimissa vastauksissa esitettyihin
toiveisiin. Tukea ja ohjausta toivottiin yleisimmin henkilékohtaisessa tapaami-
sessa ja toiseksi yleisemmin yhdessa ryhman kanssa. Osa vastaajista toivoi saa-
vansa tukea ja ohjausta myos sahkoisesti sosiaalisen median ja sahkopostin va-
lityksella.

7.2 Kehittdmisehdotukset tyttdjen lilkunta-aktiivisuuden edistamiseksi

Taman tutkimuksen perusteella ammatillisessa oppilaitoksessa opiskeleville ty-
toille tulisi kohdentaa liikunta-aktiivisuutta edistavia toimenpiteita, silla tulosten
mukaan suurin osa vastaajista liikkuu riittamattomasti liikkuntasuosituksiin nah-
den. Erityisesti tulisi huomioida nuoret, jotka eivat liiku lainkaan tai liikkuvat va-
han. Tutkimustuloksista nousi esille kolme liikunnan edistamisen ja kehittdmisen
osa-aluetta: liikuntaneuvonta, liikunnan ohjaus ja koululiikunta. Tutkimuksesta

nousseet kehittdmisehdotukset ovat koottuna Kuvassa 7.

42



Liikuntaneuvonta Likunnan ohjaus W

¢ Henkilokohtainen ohjaus o Arkiliikunnan hyodyllisyys * Nuorten
e Ryhmé&ohjaus ja e Liikunnan riittava vaikuttamismahdollisuudet
kaveriryhmien huomiointi kuormittavuus e Lilkkuntamuotoihin
* Sdhkoisten kanavien * Nuorten omat mielipiteet tutustuminen
hyoédyntaminen ja toiveet ¢ Suosituimmat liikuntalajit
* Nuori aktiivisena toimijana e Liikuntapalveluiden e Tarjonnan lisdaminen ja
hinnoittelu monipuolistaminen

e Yhteistyo liikuntapalvelujen
tuottajien kanssa

Kuva 7. Kehittdmisehdotukset ja tyttdjen liikunnan edistamisessa huomioitavat
asiat.

Nuoria tulisi motivoida likunnan harrastamiseen esimerkiksi likuntaneuvonnan
avulla ja henkilokohtaista ohjausta likunnan tukemiseksi tulisi tarjota nuorten toi-
vomalla tavalla. Liikuntaneuvonnan toteuttamisessa on hyva huomioida erilaisten
sahkdisten kanavien, kuten sosiaalisen median hyddyntaminen. Liséksi nuorille
olisi hyva tarjota mahdollisuutta osallistua my6s ryhmassa tapahtuvaan liikunta-
neuvontaan. Olisi tarkeaa saada selville mitk& asiat nuori kokee liikunnan harras-
tamisessa tarkeaksi, jotta likunnan harrastamisen tukeminen ei olisi vain ulkoa-
pain tapahtuvaa ohjausta vaan nuori huomioitaisi aktiivisena toimijana. Tutkimus-
tuloksissa korostui kavereiden merkitys liikunnan harrastamisessa, joten kaveri-

ryhmien huomioiminen ja motivointi ovat yksildohjauksen lisaksi tarkeita.

Liikunnan ohjauksessa tulisi kiinnittd& huomiota liikunnan kuormittavuuteen, joka
tulosten mukaan jaa suurimmalla osalla vastaajista suosituksiin nahden liian al-
haiseksi. Paivittaisen fyysisen aktiivisuuden tulisi sisdltaa reippaan liikunnan li-
saksi myos tehokkaita ja rasittavia liikuntajaksoja, joita nuori voisi sisallyttaa
omaan liikuntaharrastukseen seka koulumatka- ja arkilikuntaan. Tietoa liikunnan
kuormittavuudesta, sen hyoddyista ja tarpeellisuudesta tulisi tuoda esiin nuorille
suunnatussa liikkunnan ohjauksessa. Nuoria voisi esimerkiksi opastaa hyddynta-
maan intervalliharjoittelua juoksu- ja kavelylenkkeilyn aikana liikunnan tehon li-

saamiseksi.
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Tulosten mukaan niilla vastaajilla, joilla likkuminen oli vimeisen vuoden aikana
lisdantynyt, korostui liikunnan harrastamisessa tarkeana uusien taitojen oppimi-
nen ja kehittdminen, murheiden unohtaminen ja liikunnan terveellisyys. Nuorten
mielipiteiden ja toiveiden kuunteleminen onkin tarkeaa liikkunta-aktiivisuutta edis-
tavien toimien suunnittelussa, jotta osataan kohdentaa nuorille heita kiinnosta-
vien lilkuntalajien ohjausta. Niista vastaajista, joilla likkuminen oli vimeisen vuo-
den aikana vahentynyt 63,6 % ilmoitti, etta liikkunta on liian kallista. Nuorille koh-

dennettavien liikuntapalveluiden hinnoitteluun on tarkeaa kiinnittda huomiota.

Tutkimustulosten mukaan yleisin liikunnan harrastamisen este oli, etta koulupai-
vien jalkeen ei jakseta lahtea likkumaan ja niilla, joilla likkuminen oli viimeisen
vuoden aikana vahentynyt, harrastamisen esteena korostui viitsiminen seka ajan-
puute. Lilkkunnan ohjauksessa tulisikin korostaa nuorille, etta jo 10 minuuttia kes-
tavat liikkuntajaksot ovat terveyden kannalta hyodyllisia ja niitd voi toteuttaa esi-

merkiksi koulumatkojen aikana.

Ammatillisessa oppilaitoksessa jarjestettavassa likunnan opetuksessa tulisi li-
sata opiskelijoiden mahdollisuuksia vaikuttaa liikkuntatuntien sisaltéon. Koululii-
kunnassa voisi myos ottaa huomioon tassa tutkimuksessa esille nousseet suosi-
tuimmat liikuntalajit, joita olivat kuntosaliharjoittelu, juoksu ja hélkka, kavely seka
tanssi. Naiden liikuntalajien ohjauksella voisi olla positiivisia vaikutuksia myos
kouluajan ulkopuolella tapahtuvaan liikunnan harrastamiseen. Tulosten perus-
teella yleisena liikunnan harrastamisen esteené oli se, ettéd vastaajat eivat tien-
neet, mitd likuntaa haluaisi harrastaa. Onkin hyva, etta ammatillisen oppilaitok-
sen liikunnan kurssin sisaltéon kuuluu eri liikuntamuotoihin ja -lajeihin tutustu-
mista, mutta tutkimustulosten perusteella niiden valinnassa olisi tarkeaa ottaa
huomioon opiskelijoiden toiveet. Koululiikuntaa toivottiin olevan nykyistd enem-
man ja toiveeseen vastaaminen voisi tapahtua valinnaisia liikuntakursseja lisda-
malla ja monipuolistamalla. Nuoria olisi hyva tutustuttaa koululiikunnan yhtey-
dessa liikuntaneuvontaa ja -ohjausta jarjestaviin palveluntarjoajiin, kuten kaupun-
gin lilkkuntapalveluihin, yksityissektorin personal trainer- palveluihin sekd muihin
yksilo- ja ryhm&ohjausta tarjoaviin tahoihin. Yhteistyon tiivistaminen paikallisten
seurojen ja yhdistysten seka liikkuntapalveluita tarjoavien yritysten kanssa liséisi

nuorten tietoutta erilaisista mahdollisuuksista harrastaa liikuntaa.
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Opinnaytetyon tuloksia ja kehittdmisehdotuksia voivat hyddyntaa yhteistytta-
hoina toimineet Kymenlaakson Liikunta ry ja Kouvolan seudun ammattiopisto,
mutta myods muut eri toimijat liikunta-aktiivisuuden edistamisen toimenpiteiden
suunnittelun tukena. Nuorille tulisi tarjota edullisia matalan kynnyksen palveluita

ja tukea omatoimista liikunnan harrastamista.
7.3 Opinnaytetydn menetelma ja toteutus

Opinnaytetyon suunnittelu aloitettiin syksylla 2014, jolloin myds otettiin yhteytta
Kymenlaakson Liikunta ry:n. Aihe nousi Kymenlaakson Liikunta ry:n terveysilii-
kuntastrategiasta vuosille 2014-2020 (Holmberg & Kiiskinen 2014) ja kohderyh-
maksi valikoituivat ammattikoulussa opiskelevat tytdt. Opinnaytety6n aiheen va-
lintaan vaikutti molempien opinnaytetyon tekijéiden kiinnostus nuorten liikunta-
aktiivisuuden edistdmiseen. Opinnaytetyon tekijat ovat kohdanneet vahan liikku-
via nuoria omassa tygssaan fysioterapeutteina ja kokevat aiheen sen myo6ta tar-
kedksi. Opinnaytety® tehtiin yhteistydssd Kouvolan seudun ammattiopiston
kanssa, johon olimme yhteydessa tammikuussa 2015 (Kuva 1). Opinnaytetyo-
prosessin aikataulu oli sopiva ja opinnaytetyontekijoilla oli aikaa tehda jokainen
prosessin vaihe kiirehtiméatta. Tutkimusmenetelmaksi valikoitui maarallinen kyse-
lytutkimus, koska se sopii hyvin laajalle kohdejoukolle. Kyselymenetelmaksi va-
littiin Webropol -kysely, koska silla tavoitettiin kaikki ensimmaisen vuoden opis-
kelijat helpoiten. Internetkysely oli tutkimukseen sopiva, mutta haasteena oli koh-
deryhm&n motivointi kyselyyn vastaamiseen. Laadullista tutkimusmenetelmaa
hyddynnettiin kyselylomakkeen avoimissa kysymyksissa, jolloin vastaajilla oli

mahdollisuus tuoda tarkemmin ja laajemmin esille omia ajatuksiaan.

Yhteistyd Kouvolan seudun ammattiopiston kanssa sujui mutkattomasti. Opiske-
lijoille lahetettiin saatekirjeet ja linkit kyselylomakkeeseen Wilma-jarjestelman
kautta ammattiopiston toimesta, jolloin opinnaytetyon tekijat eivat olleet itse lain-
kaan yhteydessa kohderyhmaan. Opinnaytetyon tekijat eivéat ole voineet vaikut-
taa ammattiopistossa tehtyyn sahkopostiviestien lahetykseen ja siella mahdolli-
sesti tapahtuneisiin virheisiin. Viestien lahettdminen kuitenkin oletetaan sujuneen

oikein, koska mitaan virheisiin viittaavaa ei prosessin aikana tullut esille.
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Opinnaytetyon teoreettisessa viitekehyksessa hyddynnettiin tuoreinta kaytetta-
vissa olevaa teoriatietoa seka kaytettiin myds kansainvalisia tutkimuksia. Tiedon-
haussa rajattiin yli 10 vuotta vanhat julkaisut pois. Kyselylomakkeen laadinnassa
hyoddynnettiin aikaisemmissa laajoissa tutkimuksissa kaytettyja kysymyksia, joita
muokattiin tahan tutkimukseen sopiviksi. Osa kysymyksista laadittiin tata opin-
naytetyota varten. Kyselylomake esitestattiin kohderyhmaa vastaavalla joukolla
ja sen perusteella kyselylomakkeeseen tehtiin muutoksia. Kyselyn toteutus
Webropol -ohjelmiston kautta onnistui hyvin ja vastausten perusteella kohde-
ryhma on ymmartanyt kysymykset opinnaytetyon tekijoiden tarkoittamalla tavalla.
Vastausprosentti jai alhaiseksi ja se myds vaikutti analysointiin, jossa jouduttiin

luopumaan alun perin suunnitellusta koulutusalakohtaisesta vertailusta.
7.4 Opinnaytetyon luotettavuus

Tutkimuslupa opinnaytety6ta varten haettiin ja saatiin Kouvolan seudun ammat-
tiopistolta. Heikkilan (2014, 28-29) mukaan tutkimuksen tulokset eivéat saa olla
riippuvaisia tutkijasta. Tulokset eivat saa olla sattumanvaraisia eika niita saa
yleistaa niiden patevyysalueen ulkopuolelle. Reliabiliteetti tarkoittaa tulosten tark-
kuutta. (Heikkila 2014, 28.) Tutkimuksen kohderyhma oli opinnaytetyon tekijdille
vieras, eika tekijoilla ollut mydskaan ennakkokasityksia siitd. Tuloksia tarkasteltiin
nain ollen objektiivisesti. Tutkimus oli menetelmaltddn maarallinen, jolloin tulos-
ten analysointiin ei jadnyt tulkinnanvaraa ja virheen mahdollisuus tulkinnassa jai
suhteellisen pieneksi. Heikkilan mukaan (2014, 28) otoskoon ollessa kovin pieni,
tulokset ovat sattumanvaraisia. Tassa tutkimuksessa kaytettiin kokonaisotantaa,
joten kaikilla ensimmaista vuotta opiskelevilla tyt6illa, joiden osallistumista huol-

tajat eivat kieltaneet, oli mahdollisuus vastata kyselyyn.

Validin tutkimuksen toteutumista edesauttavat perusjoukon tarkka maarittely,
edustava otos ja korkea vastausprosentti (Heikkila 2014, 27). Tassa tutkimuk-
sessa vastausprosentti jai melko alhaiseksi, mika vaikuttaa tulosten yleistettavyy-
teen. Kohderyhmané nuoret koettiin haastavaksi sen vuoksi, miten heidét saisi
kiinnostumaan liikunta-aktiivisuutta k&sittelevadn kyselyyn vastaamiseen. Ris-

kina oli, ettd kyselyyn kiinnostuisi vastaamaan eniten ne, jotka jo harrastivat lii-
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kuntaa ja vahiten liilkkuvien vastaajien osuus olisi pienempi. Pieni aineisto yhdis-
tettyna mahdolliseen vastaajien valikoitumiseen liikunta-aktiivisuuden mukaan

saattaa vaikuttaa saatuihin tuloksiin.

Heikkilan (2014, 27) mukaan tutkimuksen tulee mitata sita, mita on tarkoitus sel-
vittda ja tutkimuslomakkeen kysymysten tulee kattaa koko tutkimusongelma.
Kyselomakkeen kysymykset oli suunniteltu vastaamaan tutkimusongelmiin (Tau-
lukko 1). Kysymykset ovat olleet luotettavia mittaamaan haluttuja asioita ja ne
antoivat vastaukset tutkimusongelmiin. Kyselylomakkeen esitestauksessa saa-
dun palautteen perusteella kyselylomakkeeseen tehtiin pienia muutoksia. Esites-
tauksen suorittanut joukko oli opinndytetyon tekijdille vieras ja se vastasi tutki-

muksen kohderyhmaa.

Kyselylomakkeen mielipidetta mittaavissa kysymyksissa vastaajalla oli mahdolli-
suus valita 3- ja 4-portaiselta asteikolta useampia vaihtoehtoja, jonka vuoksi opin-
naytetyon tekijat joutuivat tekemé&an joidenkin vastausten valilla valinnan ennen
niiden analysointia. Taman ei kuitenkaan oleteta vaikuttaneen tuloksiin vaarenta-
vasti, koska ongelma koski vain hyvin pienta osaa aineistosta. Avoimia vastauk-
sia tuli valitettavasti melko vahan tai ne olivat laajuudeltaan suppeita. Tassa tut-
kimuksessa saadut tulokset ovat samankaltaisia teoriatiedon kanssa. Tutkimus
on toistettavissa milla tahansa ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevalla jou-

kolla.
7.5 Opinnaytetyon eettiset nakokohdat

Hirsjarvi ym. (2009, 23-25) ovat listanneet hyvan eettisen tutkimuksen periaat-
teita. Tutkimusprosessin eri vaiheet tulee toteuttaa huolellisesti, tarkasti ja rehel-
lisesti. Ihmisarvoa tulee kunnioittaa, jolloin tutkimukseen osallistuminen tulee olla
vapaaehtoista. Tutkittaville tulee antaa riittavat tiedot tutkimuksen kulusta. (Hirs-
jarvi ym. 2009, 23-25.) Heikkila (2014, 28-29) on nostanut esille myds objektiivi-
suuden, jolloin esimerkiksi tutkijan omat mielipiteet eivat saa vaikuttaa tutkimus-
prosessiin. Hyvan tieteellisen tutkimuksen tulokset pysyvat samoina, vaikka tut-
kija vaihtuisi. Tulosten raportointi tulee toteuttaa avoimesti tuloksia ja johtopaa-
toksia vaaristamatta. Tutkittavat eivat saa olla tunnistettavissa raportista vaan tie-

dot tulee k&sitella ja raportoida luottamuksellisesti. (Heikkila 2014, 28-29.)
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Opinnaytetyon tekemisessa ja sen raportoinnissa noudatettiin edella kuvattua hy-
vaa tieteellistd kaytantod. Tutkimuksen kohderyhm& muodostui paasaantdisesti
alaikéisista vastaajista. Kyselyyn vastaajille seka heidan huoltajilleen annettiin
riittavat tiedot tutkimuksen kulusta tiedotteen muodossa (Liitteet 2 ja 3). Huoltajilla
oli mahdollisuus kieltaa tutkimukseen osallistuminen ja lopulta kyselyyn vastaaja
paatti, haluaako osallistua tutkimukseen. Tiedotteiden lahettaminen, mahdollis-
ten huoltajien kieltojen vastaanottaminen seka kohderyhmalle kohdistetun saate-
kirjeen lahettaminen tapahtuivat Kouvolan seudun ammattiopiston toimesta. Tut-
kimusaineisto kerattiin ja kasiteltiin niin, etta vastaajien anonymiteetti sailyi, jolloin
tiedot vastaajista tai siitd, kenen huoltajat ovat kieltaneet tutkimukseen osallistu-
misen, eivét tulleet tutkijoiden tietoon missééan tutkimusprosessin vaiheessa. Tut-

kimusaineisto havitettiin sen analysoinnin ja raportoimisen jalkeen.
7.6 Jatkotutkimusehdotukset

Jatkossa tarvitaan erityisesti laadullista tutkimustietoa lisda ei ollenkaan ja vahan
likkuvista nuorista, jotta heiddn omat ajatukset ja toiveet saataisi paremmin esille
ja liikunnan edistaminen olisi mahdollista kohdentaa naihin ryhmiin. Tiedonkeruu
olisi hyva toteuttaa haastatteluin, jotta nuoret voisivat tuoda omia ajatuksiaan
esille omin sanoin ja maarallisia kyselytutkimuksia avoimemmin. Jatkossa olisi
hyva tutkia myos nuorten arki- ja hyotyliikunnan toteutumista vapaa-ajalla tapah-
tuvan muun liikunnan harrastamisen maaran liséksi. Talla hetkella liikunta-aktii-
visuutta kasittelevat tutkimukset keskittyvat likunnan ja urheilun harrastamiseen,
vaikka arki- ja hyotylikunnan tiedetaan olevan myds terveyden kannalta hyodyl-
listd. Liikunnan ja urheilun maaraéa mitattaessa olisi hyva kayttaa mittareita, joilla
seurataan fyysista aktiivisuutta, kuten aktiivisuusrannekkeet sekéa kiihtyvyysantu-

rit, jotta saadaan luotettavampaa tietoa aktiivisuuden tasosta.
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likkuminen on viimeisen vuoden aikana vahentynyt jonkin verran
tai paljon, s. 31
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Liitteet

Kyselylomake Liite 1

1(7)

Vastaa jokaiseen kysymykseen. Valitse sinulle sopivin vaihtoehto.

1. Mikd on syntymavuotesi?

2. Milla koulutusalalla opiskelet?

ol oNoNoRoNoNe)

3.

@)

OO0 O0

Kulttuurialalla

Luonnontieteiden alalla

Tekniikan ja liikenteen alalla

Luonnonvara- ja ymparistoalalla

Sosiaali-, terveys- ja liikunta-alalla
Yhteiskuntatieteiden, liiketalouden ja hallinnon alalla
Matkailu-, ravitsemis- ja talousalalla

nko liikkkumisesi viimeisen vuoden aikana mielestasi

Lisdantynyt paljon
Lisdantynyt jonkin verran
Pysynyt ennallaan
Vahentynyt jonkin verran
Vahentynyt paljon

4. Mika seuraavista vaihtoehdoista kuvaa parhaiten sinun liikunnan har-
rastamistasi?

OO0 O0OO0

En harrasta lainkaan liikuntaa vapaa-aikanani
En hengasty koskaan liikkkuessani

Hengastyn vahan liikkuessani

Hengastyn jonkin verran liikkuessani
Hengastyn runsaasti liikkuessani

5. Kuinka paljon yhteensa harrastat ripeaa liikuntaa kouluajan ulkopuo-
lella (hengastyt jonkin verran)?

ol oNoNoNoNe

En lainkaan

Noin ¥z tuntia viikossa

Noin tunnin viikossa

2-3 tuntia viikossa

4-6 tuntia viikossa

7 tuntia tai enemman viikossa

54



Liite 1
2(7)
6. Kuinka monta minuuttia yleensa kéavelet tai pyorailet edestakaisen kou-

lumatkasi aikana? Ota huomioon myé6s esimerkiksi siirtyminen bussi-
pysakille ja pyséakilta oppilaitokseen ja kotiin.

o

En lainkaan, kuljen koulumatkan kokonaan moottoriajoneuvolla (esim.
mopolla, autolla)

Alle 10 minuuttia paivassa

10-30 minuuttia paivassa

31-60 minuuttia paivassa

Yli tunnin paivassa

OO0

7. Arvioi, kuinka monta tuntia viikossa liikut kevytta arkiliikuntaa koulu-
matkan lisdksi, kuten kavelet tai pyorailet harrastuksiin, teet pihatdita tai
muuta vastaavaa?

0 tuntia
1-2 tuntia
3-5 tuntia
6-7 tuntia
Yli 7 tuntia

OO0 OO0

8. Oletko osallistunut ammatillisessa oppilaitoksessa opetussuunnitel-
maan kuuluvaan lilkkunnan opetukseen?

Ammatillisen koulutuksen opetussuunnitelmaan kuuluu pakollinen yhteinen tut-
kinnon osa; tyokyvyn yllapitaminen, liilkunta ja terveystieto, jonka laajuus on 2
osaamispistetta.

O Kylla
O En

9. Jarjestetadnkd ammatillisessa oppilaitoksessa mielestasi riittavasti lii-
kunnan opetusta?

O Kylla
O Ei
O En osaa sanoa

10. Minkalaisia toiveita sinulla on koululiikunnan sisallén ja maaran suh-
teen?
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11. Kuinka tarkeita seuraavat asiat ovat sinulle lilkunnan harrastami-

sessa?

Asteikko: 1 = ei lainkaan tarke&; 2 = jonkin verran tarkeda; 3 = tarkea

Kilpaileminen
Yhdessa olo kavereiden kanssa

Yhdessé olo perheen kanssa

Kunnon kohottaminen

Oman painon hallinta

Hyvan ulkonadn saaminen

Kamppailu itsesi kanssa, itsesi voittaminen
Kamppailu toisten kanssa, toisten voittaminen
Uusien taitojen oppiminen ja kehittaminen
Menestys ja voittaminen

Onnistumisen elamykset

Pelon tai jannityksen kokeminen/voittaminen
Omatoimisesti yksikseen tekeminen

Taidokas temppuilu

Muille esittdminen, esiintyminen

Uusien kavereiden saaminen

Virkistys ja rentoutuminen

llo; se, etta likunta on kivaa

Notkeuden parantaminen

Lihasvoiman kasvattaminen

Murheiden unohtaminen

Hyvéan olon saaminen

Uusien elamysten saaminen

Opin tuntemaan paremmin itseéni
Leikkiminen, leikkimielisyys

Tyobnteko, ahkeruus

Parhaansa yrittdminen

Hienot valineet tai varusteet

Luonnossa oleminen

Ronskit otteet, kovaotteisuus

Naisellisuus

Vauhdikkuus

Oveluus ja jarjen kaytto (esim. voiton saamiseksi)
Liikunnan terveellisyys

Muu syy, mika?

56

1
ei lain-
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tarkea
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2
jonkin
verran
tarkea
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3
tarkea
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12. Miten omasta mielestasi seuraavat vaittamat kuvaavat lilkunnan har-

rastamisesi esteita?

Asteikko: 1 = eri mieltd; 2 = jokseenkin eri mielta; 3 = jokseenkin samaa mieltg;

4 = samaa mielta

Liikuntaan ei ole ai-
kaa.

Koulumatkat ovat pitki, eika aikaa jaa lii-
kunnan harrastamiseen.

En jaksa lahteda likkumaan koulupaivien jal-
keen.

Pidan lilkuntaa tarkeana, mutta en vaan
viitsi lahtea liikkkumaan.

Aikani kuluu muissa harrastuksissa.

En ole liikkunnallinen tyyppi.

Kaveritkaan eivat harrasta liikuntaa.

Pidan liikuntaa tarpeettomana.

Koululiikunta ei innosta minua likkkumaan.
Liikunnan arvostus kaveripiirissani on va-
haista.

Kotini laheisyydessa ei ole kiinnostavan lajin
ohjausta.

Kotini laheisyydessa ei ole liikuntapaikkoja.
Liikunta on ikavaa/tylsaa.

Liikunta on liian kilpailuhenkista.

Terveyteni rajoittaa liikunta-aktiivisuuttani.
Olen huono liikkkumaan.

Pelkaan loukkaantuvani likunnassa

Hikoilu liikunnan yhteydessa tuntuu inhotta-
valta.

Liikunnasta ei ole hyttya minulle.

Liikunnan harrastaminen on liian kallista.

En tieda, mita liikuntaa haluaisin harrastaa.
En tieda, miten paasen mukaan haluamaani
harrastukseen.
Muu syy, mika?
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3
jok-
seenkin
samaa
mielta

0

OO0 0000000 O OO0OO0OO0OO0OO0 O O O

4
samaa
mielta
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13. Jos et harrasta liikuntaa, mik& on tarkein syysi siithen?

14. Mita seuraavista liikuntalajeista haluaisit harrastaa kouluajan ulkopuo-
lella? Voit valita useampia vaihtoehtoja.

cololoNeolojololololojoholololojoNoNololojoNoRolojoNoNolololoNoNoNoNoNe)

Kavely / kavelylenkkeily

Pyoraily

Juoksu / juoksulenkkeily, holkka

Yleisurheilu

Telinevoimistelu

Voimistelu, jumppa (esim. aerobic, cheerleading, zumba)
Tanssi

Kuntosaliharjoittelu

Laskettelu

Lumilautailu

Rullalautailu / skeittaus

Hiihto

Suunnistus, retkeily

Luistelu

Uinti

Muu vesiliikunta (esim. sukellus vesipallo, melonta)
Jalkapallo

Koripallo / katukoris

Peséapallo

Lentopallo

Salibandy, sahly

Sulkapallo

Tennis

Poytatennis

Golf

Jaapelit (esim. jadkiekko, jaapallo, ringette)
Taitoluistelu

Jooga/pilates

Ratsastus

Rullaluistelu

Taistelulajit (esim. judo, karate, paini, nyrkkeily)
Keilailu

Pihapelit (esim. parkour, pulkkailu, kelkkailu, frisbeegolf)
Moottoriurheilu
Muu liikuntalaji, mika?
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15. Miten haluaisit harrastaa liikuntaa? Voit valita useampia vaihtoehtoja.

Yksin, omatoimisesti

Kavereiden kanssa

Perheen kanssa

Ohjatussa liikuntaryhmésséa

Urheiluseurassa

Koulun yhteydessa (ennen tai jalkeen koulun, valitunneilla)
Koulutunneilla

Muulla tavoin, miten?

oNoloNoloNoNoRe)

16. Koetko tarvetta ulkoiselle tuelle ja ohjaukselle liikunnan harrasta-
miseksi tai sen aloittamiseksi/lisaamiseksi?

O Kylla
O En

Kylla > Miksi koet tarvitsevasi ulkoista tukea ja ohjausta?

En > Miksi et koe tarvitsevasi ulkoista tukea ja ohjausta?

17 ja 18 -kysymykset, jos vastaa kysymykseen 16 kylla.

17. Keneltd haluaisit tukea ja ohjausta liikunnan harrastamiseen tai sen
aloittamiseen/lisddmiseen?

Terveydenhoitajalta
Opettajalta
Liikunnanohjaajalta
Personal trainerilta
Ikdiseltasi vertaisohjaajalta
Muulta, kenelta?

QOO0 0OO0
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18. Missd muodossa haluaisit saavasi tukea ja ohjausta?

Henkilokohtaisessa tapaamisessa
Henkilokohtaisesti sdhkdpostin valityksella
Sosiaalisen median valityksella

Yhdessa ryhman kanssa
Muussa muodossa, missa?

ool eoNoNe)

Kiitos vastauksestasi!
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Saatekirje kyselyn esitestaajille Liite 2
1(1)

5.12.2015

Arvoisa kyselylomakkeen esitestaaja,

Opiskelemme Saimaan ammattikorkeakoulussa Terveyden edistamisen ylem-
paad ammattikorkeakoulututkintoa ja teemme opinnaytety6ta Kouvolan seudun
ammattiopistossa ensimmaista vuotta opiskelevien tyttdjen liikunta-aktiivisuu-
desta. Opinnaytetydn tavoitteena on edistaa ammatillisessa oppilaitoksessa opis-
kelevien tyttojen liikunta-aktiivisuutta.

Opinnaytetyon aineisto kerataan kyselylomakkeen avulla. Pyyddmme sinua vas-
taamaan kyselyyn, jotta saamme tietoa kyselylomakkeen toimivuudesta. Kysely-
lomakkeella selvitetddn taman hetkiseen liikunta-aktiivisuuteesi vaikuttavia teki-
joita, likuntatoiveitasi seka tuen ja ohjauksen tarvettasi liikunta-aktiivisuuden li-
saamiseksi. Kyselylomakkeen lopussa on avoin vastauskenttd, johon toivomme
sinun antavan palautetta kyselylomakkeen toimivuudesta seka kysymysten ja
vastausvaihtoehtojen ymmarrettavyydesta.

Kyselyyn vastaamiseen menee aikaa noin 15 minuuttia. Kyselyyn vastaamisaika
on yksi viikko, 7.12.-13.12.2015. Kyselylomakkeeseen pé&é&set alla olevasta lin-
Kista.

Kyselylomakkeella keratyt tiedot kasitellaan luottamuksellisesti. Et ole tunnistet-
tavissa kyselylomakkeen vastauksia kasiteltdessa. Kyselylomakkeella kerattyja

tietoja ei raportoida lopullisessa opinnaytetydssa ja tiedot havitetaan niiden kasit-
telyn jalkeen.

Linkki kyselyyn: https://www.webropolsurveys.com/S/F2B023EB2BC1B186.par

Kiitos vastauksestasi jo etukateen!

Ystavallisin terveisin,

Merja Huuskonen Sanna Immonen
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Tiedote huoltajille Liite 3
1(1)

11.1.2016

Arvoisa huoltaja,

Opiskelemme Saimaan ammattikorkeakoulussa Terveyden edistdmisen ylem-
pad ammattikorkeakoulututkintoa ja teemme opinnaytetyota Kouvolan seudun
ammattiopistossa ensimmaista vuotta opiskelevien tyttdjen liikunta-aktiivisuu-
desta. Opinnaytety6 tehdaan yhteistydssa Kymenlaakson Liikunta ry:n ja Kouvo-
lan seudun ammattiopiston kanssa. Opinnaytetyon tavoitteena on edistaa amma-
tillisessa oppilaitoksessa opiskelevien tyttéjen liikkunta-aktiivisuutta. Opinnayte-
tyon tuloksia ja kehittamisehdotuksia voivat hyddyntad Kymenlaakson Liikunta ry
ja Kouvolan seudun ammattiopisto sek& muut eri toimijat likunta-aktiivisuuden
edistdmisen toimenpiteiden suunnittelun tukena.

Opinnaytetydn aineisto kerataan internetissa taytettdvan kyselylomakkeen
avulla, johon oppilaat saavat linkin s&hkodpostitse oppilaitokselta. Kyselylomak-
keella selvitetaan mitka tekijat vaikuttavat tyttdjen tdméan hetkiseen liikunta-aktii-
visuuteen, mitd liikuntatoiveita tytdilla on ja minkélaista tukea ja ohjausta tyttt
toivovat lilkunta-aktiivisuuden lisddmiseksi. Kyselylomakkeella keratyt tiedot ka-
sitelladn luottamuksellisesti ja vastaajien anonymiteetti sailyy lapi tutkimuksen,
eivatka vastaajat ole tunnistettavissa kyselyaineiston kasittelyvaiheessa tai lopul-
lisessa opinnaytetytssa. Tutkimusaineisto havitetd&n sen analysoinnin ja rapor-
toinnin jalkeen.

Mikali ette halua, ettéd huollettavanne osallistuu tutkimukseen, pyydamme teita
iimoittamaan ja kieltamaan tutkimukseen osallistuminen seuraavan kahden vii-
kon aikana 24.1.2016 mennessa Wilman kautta.

Ystavallisin terveisin,

Merja Huuskonen Sanna Immonen
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Saatekirje kyselyyn vastaajille Liite 4
1(1)

1.2.2016

Arvoisa kyselyyn vastaaja,

Opiskelemme Saimaan ammattikorkeakoulussa Terveyden edistamisen ylem-
paa ammattikorkeakoulututkintoa ja teemme opinnaytetydta Kouvolan seudun
ammattiopistossa ensimmaista vuotta opiskelevien tyttdjen liikunta-aktiivisuu-
desta. Opinnaytety6 tehdaan yhteistydssa Kymenlaakson Liikunta ry:n ja Kouvo-
lan seudun ammattiopiston kanssa. Opinnaytetyon tavoitteena on edistaa amma-
tillisessa oppilaitoksessa opiskelevien tyttdjen liikunta-aktiivisuutta. Opinnayte-
tyon tuloksia ja kehittamisehdotuksia voivat hyddyntaa Kymenlaakson Liikunta ry
ja Kouvolan seudun ammattiopisto sek& muut eri toimijat liikkunta-aktiivisuuden
edistdmisen toimenpiteiden suunnittelun tukena.

Opinnaytetyon aineisto kerataan kyselylomakkeen avulla, joka |6ytyy alla ole-
vasta linkista. Kyselylomakkeella selvitetadn taman hetkiseen liikunta-aktiivisuu-
teesi vaikuttavia tekijoita, liikuntatoiveitasi seka tuen ja ohjauksen tarvettasi lii-
kunta-aktiivisuuden lisdamiseksi. Kyselylomakkeella keratyt tiedot kasitellaan
luottamuksellisesti ja yksityisyytesi sailyy lapi tutkimuksen, et ole tunnistettavissa
kyselyaineiston kasittelyvaiheessa tai lopullisessa opinnaytetydssa. Tutkimusai-
neisto havitetdan sen analysoinnin ja raportoimisen jalkeen.

Kyselyyn vastaamiseen menee aikaa noin 15 minuuttia. Kyselyyn vastaamisaika
on kaksi viikkoa 1.2.- 14.2.2016.
Linkki kyselyyn: https://www.webropolsurveys.com/S/F2B023EB2BC1B186.par

Kiitos vastauksestasi jo etukateen!

Ystavallisin terveisin,

Merja Huuskonen Sanna Immonen
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Muistutuskirje kyselyyn vastaajille Liite 5
1(1)

8.2.2016

Arvoisa kyselyyn vastaaja,

Olet saanut viime viikolla saatekirjeen ja linkin kyselylomakkeeseen, jossa selvi-
tetdan tdman hetkiseen liikunta-aktiivisuuteesi vaikuttavia tekijoitd, liikuntatoi-
veitasi seka tuen ja ohjauksen tarvetta liikunta-aktiivisuuden lisaamiseksi. Kysely
liittyy opinnaytetydhon, jonka tavoitteena on edistdd ammatillisessa oppilaitok-
sessa opiskelevien tyttojen lilkunta-aktiivisuutta. Opinnaytety6n tuloksia ja kehit-
tamisehdotuksia voidaan hyddyntaa liikkunta-aktiivisuuden edistamisen toimenpi-
teiden suunnittelun tukena.

Kyselylomakkeella keratyt tiedot kasitelladn luottamuksellisesti ja yksityisyytesi
sailyy lapi tutkimuksen, et ole tunnistettavissa kyselyaineiston kasittelyvaiheessa
tai lopullisessa opinnaytetydssa. Tutkimusaineisto havitetdédn sen analysoinnin ja
raportoimisen jalkeen.

Jos et ole viela vastannut kyselyyn, pyydamme, etta vastaisit siihen viimeistaan
sunnuntaina 14.2.2016. Kysely 10ytyy alla olevasta linkista. Kyselyyn vastaami-

seen menee aikaa noin 15 minuuttia.

Linkki kyselyyn: https://www.webropolsurveys.com/S/F2B023EB2BC1B186.par

Kiitos vastauksestasi jo etukateen!

Ystavallisin terveisin,

Merja Huuskonen Sanna Immonen
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Toinen muistutuskirje kyselyyn vastaajille Liite 6
1(1)

1.2.2016

Arvoisa kyselyyn vastaaja,

Olet saanut viime viikolla saatekirjeen ja linkin kyselylomakkeeseen.
Vastaamisesi on erittdin tarkedd, jotta saamme mahdollisimman kattavan kuvan
tutkittavista asioista. Tutkimustuloksia voidaan hyddyntaa nuorten liikunta-aktiivi-
suuden edistamisessa. Et ole tunnistettavissa vastauksista ja yksityisyytesi sailyy
l&pi tutkimuksen.

Jos et ole viela vastannut kyselyyn, pyyddmme, etta vastaat siihen viimeistaan
sunnuntaina 21.2.2016. Voit vastata kyselyyn alypuhelimella, tabletilla tai tieto-

koneella. Kyselyyn vastaamiseen menee aikaa noin 15 minuuttia.

Linkki kyselyyn: https://www.webropolsurveys.com/S/F2B023EB2BC1B186.par

Kiitos vastauksestasi!

Ystavallisin terveisin,

Merja Huuskonen Sanna Immonen
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