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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd nuorten liikuntatottumuksia, koulumenes-
tystd ja nukkumistottumuksia seka selvittada onko liikunnalla yhteytta koulumenes-
tykseen ja unitottumuksiin. Liséksi tutkittiin onko tytt6jen ja poikien valilla eroja

edelld mainituissa asioissa. Tutkimusaineisto keréttiin strukturoidulla kyselylo-
makkeella, joka oli tehty tatd tutkimusta varten. Tutkimus toteutettiin Isonkyrén
ylaasteen 9.-luokan oppilaille (n=59) kevaalla 2014. Aineisto analysoitiin SPSS
22.0-tilasto-ohjelman avulla.

Lahes kaikki nuoret harrastivat vapaa-ajallaan liikuntaa, mutta vain kymmenesosa
vastaajista (11,9 %) liikkui viikkosuositusten mukaisesti. Pojat olivat hieman tyt-
toja aktiivisempia liikkumaan. Yli puolella oppilaista (66,1 %) keskiarvo oli 7,1
9,0 valissa. Ahkerimmin liikkuvien joukossa ei ollut ketddn alle 7,1 keskiarvon
omaavaa. Valtaosa nuorista (84,7 %) kertoi kayttavansa koulutehtdviin aikaa 40
minuuttia tai véhemman. L&hes kolmasosa (30,5 %) vastaajista nukkui arkisin
suositusten mukaisesti 8-10 tuntia yossa. Vaikka tytot ja pojat nukkuivat tunteina
saman verran, tytdt menivat poikia aiemmin nukkumaan ja olivat aamuisin hie-
man pirtedmpia.

Taman tutkimuksen perusteella havaittiin ettd nuoret liikkuvat kohtalaisesti, mutta
suosituksiin nahden liian vahan. Valtaosalla oppilaista keskiarvo oli 7,1-9,0 vélil-
l4. Kenellék&an yli 6 tuntia viikossa liikkuvalla ei ollut 7,1 alempaa keskiarvoa.
Nuoret nukkuivat useimmiten 7-9 tuntia arkioisin. Nuoret huomasivat liikunnan
helpottavan nukahtamista tai olevansa seuraavana paivana levanneempia. Tyttéjen
ja poikien vastausten valilla oli yleensa vain pienia eroavaisuuksia kunkin kysy-
myksen kohdalla.
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The purpose of this bachelor's thesis was to find out what kind of physical activity
habits, academic achievement and sleeping habits adolescents have and how phys-
ical activity effects on the latter two. A further purpose was to study whether there
are differences between boys and girls. The material was collected with a struc-
tured questionnaire which was made for this study. The study was carried out
among the 9-graders in upper secondary school in Isokyrd. The material was ana-
lyzed by using the SPSS 22,0 statistics program.

Almost all the adolescents were doing physical exercise in their leisure time, but
only every tenth of them (11, 9 %) was exercising according to the recommenda-
tions on physical activity. The boys were a little bit more active in physically than
the girls. Most of the students (66, 1 %) had grade point averages between 7, 1-
9,0. Among those students that were most active physically, no one had a grade
point average lower than 7,1. A majority (84, 7 %) of the adolescents spent less
than 40 minutes on their homework. Every third respondent (30,5%) was sleeping
8-10 hours as the recommendations say. There was no difference in the amount of
sleep hours between the boys and the girls but the girls went to sleep earlier than
the boys and were also more rested in the morning.

According to this study adolescents are moderately physically active, but the level
of activity was still too low when comparing to the recommendations. Most of the
students had a grade point average between 7,1-9,0. No one had a grade point av-
erage lower than 7,1 among those who were exercising over 6 hours in a week.
Most of the adolescents were sleeping 7-9 hours in a night. The adolescents no-
ticed that falling asleep was easier if one had done physical exercise the same day.
They also felt more rested the following day. The differences between the boys’
and the girls’ responses were only minor
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1 JOHDANTO

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd 9.-luokkalaisten liikuntatottumuksia sek&
tarkastella onko liikuntatottumuksilla vaikutuksia koulumenestykseen ja uneen.
Useissa eri maissa on tutkittu litkunnan ja koulumenestyksen yhteyttd (Shephard
& Trudeau 2008; Erickson, Hillman & Kramer 2008), mutta uuden nédkékulman
vuoksi, valitsin tdhén tutkimukseen uudeksi tarkastelunkohteeksi unen. Ylakoulu-
laiset valikoituivat tutkimuksen kohderyhmaéksi, koska he edustavat ikdpolveaan
monipuolisemmin kuin, jos tutkimus tehtéisiin vain lukiolaisille tai ammattikoulu-
laisille. Liséksi 9.-luokkalaiset pystyvat abstraktimpaan ja Kriittisempéan ajatte-
luun kuin alakoululaiset (Kaisvuo, Storvik-Syddanmaa, Talvensaari & Uotila
2012).

Liikunta on térked asia ihmisten terveydelle ja sitd kautta koko yhteiskunnalle.
Liikunta liséa seké fyysista ettd psyykkista hyvinvointia ja terveytta (Jaakkola,
Kantomaa, Laine, Pyhaltd, Syvdoja & Tammelin 2012). Yhteiskunta on muuttu-
nut yha istuvammaksi ja toisaalta liikuntaharrastukset ovat usein hyvin kilpailu-
henkisi& ja tavoitekeskeisid jo lapsesta saakka (Aira, Kannas, Kokko, Tynjéla &
Villberg 2013). Lisaksi nuoret eldvat tarkedn kehitysvaiheen, murrosian keskelld,
jolloin kyseenalaistetaan asioita, irtaudutaan vanhemmista ja kaverit tulevat tarke-
ammiksi, kuin my6s ryhméan sopeutuminen (Véestoliito 2013). Tamé voi osal-
taan selittdd, miksi murrosikéiset usein lopettavat urheiluharrastuksensa juuri yl&-
asteen aikana (Aira ym. 2013). Monipuolinen kehitystasoon sopiva liikunta tukee
lasten ja nuorten fyysistd, psyykkista ja sosiaalista kehitystd, seké edistéé terveytta

ja hyvinvointia, jotka ovat edellytys myds oppimiselle (Opetushallitus 2012).

Koulujarjestelman tavoitteena on luoda lapsille ja nuorille yksilollisyytta ja itse-
tuntoa tukeva kasvuymparistd, mutta myos opettaa yhteisollisia arvoja, kuten su-
vaitsevaisuutta ja tasa-arvoa. Oppiminen tapahtuu kasittelemalld ja tulkitsemalla
opittavaa ainesta aiempien tietorakenteiden pohjalta. Vastavuoroisessa yhteistyos-
s& tapahtuva oppiminen tukee yksil6llista oppimista. Opetuksen tavoitteena on
saada oppilaat tunnistamaan oman oppimistyylinsa ja kehittdmaan itsedan oppija-

na sek& opettaa toimimaan ryhman ja yhteison mukaisesti. Peruskoululaisten kou-



lumenestystd arvioidaan opetushallituksen laatiman mallin mukaisesti jatkuvasti
ja siitd annetaan palautetta vahintdén kerran lukukaudessa. Opintojen aikaisen ar-
vioinnin tarkoituksena on ohjata ja tukea opiskelua seka kuvata, miten hyvin op-
pimiselle asetetut tavoitteet on saavutettu. Arvioinnin tulisi antaa oppilaalle realis-
tinen kuva omasta oppimisestaan ja auttaa kehittymaan oppijana seka opettaa itse-
kriittisyytta. (Opetushallitus 2012.)

Ihminen nukkuu ldhes kolmasosan elamastaan (Partiainen 2009 a, 2010). Uni on
ihmisille elintarked ja hyvéaa unta tulisi vaalia. Nukkuessamme aivot kayvat lapi
eletyn paivén ja taltioivat muistiin oppimiamme asioita. Hyvin nukutun yon jal-
keen mieli on virke& ja aivot valmiina uuden oppimiselle. Murrosikaiset tarvitse-
vat yossd keskiméarin 9 tuntia unta seka fyysisen ettd kognitiivisen kehityksen
kannalta. Ylakoululaisilla on paljon vasymystd, koska he menevat mydhaan nuk-
kumaan ja viihde-elektroniikan k&ytto illalla virkistad aivoja, miké vaikeuttaa nu-
kahtamista (National Sleep Foundation 2013). Joidenkin tutkimusten mukaan lii-
kunnalla on selvd yhteys hyvan laatuiseen uneen, jos se on sopivan raskasta ja
ajoittuu sopivaan aikaan paivasta (Harma & Kukkonen-Harjula 2009; Harma &
Sallinen 2008). Huoltajien tuki, esimerkki ja asenne vaikuttavat lasten elaménta-
poihin (Mannerheimin Lastensuojelu Liitto 2009).



2 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Tyon avainkaésitteitd ovat liikunta, koulumenestys ja uni. Tyon teoriaosuuteen ha-
ettiin tietoa PubMedin, Medicin, Google Scholarin, Duodecimin, Melindan ja
JYKDOK:n tietokannoista.

2.1 Liikunta ja fyysinen aktiivisuus

Liikunta eli fyysinen aktiivisuus on tahtoon perustuvaa, hermoston ohjaamaa ja
energiaa kuluttavaa lihasten toimintaa. Siind pyritddn ennalta asetettuihin tavoit-
teisiin, niiden toteuttamista litkesuoritusten avulla sek& toiminnasta saataviin ela-
myksiin. Liikunta on tirked oppimisvayla, jota sdatelee kasvuymparistd. Liikunta
auttaa oppimaan liikkumaan, oppimaan itsestaan liikkujana seka opitaan liikun-
nasta itsestdan. Liikunta tukee nuoren fyysistd, kongitiivista ja motorista kehitysta
seké sosiaalista ja eettistd kasvua. (Jaakkola ym. 2012.)

Pieni lapsi kehittaa itsedan liikkumalla ja oppii samalla uusia asioita ymparistosta
ja itsestaan. Liikkumisen perusedellytyksena on tasapainon oppiminen. Vauva al-
kaa kannatella paataan ja ylavartaloaan, jonka seurauksena k&antyminen vatsalta
selélle ja toisinpdin mahdollistuu. K&velyn oppimisen jalkeen leikkimisalue laaje-
nee, koska lapsi paasee lilkkkumaan paremmin paikasta toiseen myos lelut ja muut
valineet tuovat ulottuvuutta liikkumiseen. Lasten liikunnallisessa kehityksessa on
huomattu olevan kaksi eri herkkyyskautta. Ensimmainen kausi on 5-8-vuotiaana,
jolloin tasapaino kehittyy voimakkaasti. Tuolloin esimerkiksi pyoraily, hiihto ja
luistelu ovat helpommin hallittavissa, kuin aiemmin. Toinen kausi sijoittuu 9-12
ik&vuoteen. Silloin opitaan vaativampia liikesuorituksia ja koordinaatiokykyéa vaa-
tivia toimintoja, kuten juoksun, hypyn ja heiton yhdistdmist4 pallopeleissa. (Her-

manson 2012.)

Liikunnallinen kehitys pohjautuu lapsen fyysiseen ja psyykkiseen kehitykseen se-
k& ympariston tarjoamiin mahdollisuuksiin ja haasteisiin. Liikunnallisiin ominai-
suuksiin vaikuttavat geneettiset ominaisuudet kuten nopeiden ja hitaiden lihassyi-

den jakauma seka yksilén temperamenttiin liittyva aktiivisuus tai passiivisuus.
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Myos perheen suhtautuminen liikuntaan ja liikuntatavat vaikuttavat paljon. Jos
vilkas lapsi ei saa purettua energiaansa, aiheuttaa se usein turhautumista ja johtaa
hairitsevaan kaytokseen. Kun liikunnalliset tarpeet on tyydytetty, lapsi nukkuu

yleensa riittavasti ja rauhallisesti. (Hermanson 2012.)
2.1.1 Fyysisen aktiivisuuden toimintatyypit

Fyysinen aktiivisuus koostuu kolmesta eri toimintatyypistd, jotka ovat spontaani
eli vaistomainen aktiivisuus, arkiaktiivisuus seka vapaa-ajan harrasteliikunta.
Spontaani aktiivisuus on kehon toimintoja, jotka tapahtuvat suunnittelematta, esi-
merkiksi asennon vaihtaminen. Téllainen toiminta ei kuitenkaan lisdd energian
kulutusta merkittavasti. Arkiaktiivisuus on ihmisen suurin fyysisen aktiivisuuden
tekija, seka merkittavin energian kuluttaja. Hyo6tyliikunta, kuten ty6- tai muut pai-
vittdiset matkat, kotityot, puutarhanhoito, kuuluvat arkiaktiivisuuteen. Kolmas
fyysisen aktiivisuuden muoto on vapaa-ajan harrasteliikunta, kuten esimerkiksi
kuntosalilla kaynti, palloilulajit, tanssi, lenkkeily. My6s koululiikunta lasketaan
tdhan kategoriaan. (Department of Health 2004; Fogelholm & Kaartinen 1998,
39-51)

2.1.2 Liikuntasuositukset nuorilla

UKK-instituutti madrittad sopivat liikuntasuositukset kullekin ikaryhmélle. Fyysi-
sen aktiivisuuden perussuositus 13-18-vuotiaille: Liikuntaa véahintddn 1 1/2tuntia
paivassa monipuolisesti ja ikaan sopivalla tavalla. Eli suositeltu aktiivisuus on
10,5 tuntia liikuntaa viikossa. Puolet ajasta tulisi olla raskasta liikuntaa, jolloin
syke nousee kunnolla ja hengastyttdd. Nuoruusidssa paivittaisen fyysisen aktiivi-
suuden minimimaara on hieman alhaisempi kuin lapsuusidssa, mutta nuortenkin
on suositeltavaa liikkua useita tunteja paivassa. 13-18-vuotiaat elavat tarkeéa kas-
vun ja kehityksen aikaa ja liitkunnan tarve on yhté tarke&& kuin lapsuusiéssa. Mie-
luinen liikuntaharrastus 16ytyy parhaiten kokeilemalla eri lajeja. Liikkumalla itse-
néisesti tai ohjatusti, nuoren fyysinen kunto ja hyvinvointi kehittyvat. (Lasten ja

nuorten litkunnan asiantuntijaryhma 2008.)
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Paivittdisen liikunta-annoksen tulisi sisaltdé reipasta liikuntaa vahintdan 10 mi-
nuutin jaksoissa. Joka péiva tulisi harrastaa myos rasittavaa liikuntaa, jonka aika-
na hengastyy ja syddmen syke nousee huomattavasti. Tehokas liikunta kehittaa
kestavyyskuntoa sekd edistdd sydanterveyttd paremmin kuin kevyt liikunta.
Kuormittava liikunta saa elimistdssa aikaan voimakkaampia muutoksia ja tervey-
delle edullisia vaikutuksia. Nuorilla tehokas liikunta keskittyy yleensé& joko urhei-
lulajien omaehtoisesti tai urheiluseurassa harrastamiseen. Nuorten arjessa on enaa
vain véhan fyysisesti rasittavia tilanteita, siksi olisi tarkeda etta jokainen loytaisi
harrastuksen, jonka parissa saa riittavasti liikuntaa. (Lasten ja nuorten liikunnan
asiantuntijaryhma 2008.)

2.1.3 Koululiikunnan maaritelma ja merkitys

Koululiikunnan padmaarana on kehittada oppilaan fyysista, psyykkista ja sosiaalis-
ta toimintakykyyn seka lisatd hyvinvointia. Koululiikunnan tehtdvana on ohjata
oppilasta ymmartdamaan liikunnan tarkeys omaan terveyteen. Liikunnanopetus tar-
joaa erilaisia taitoja, tietoja ja kokemuksia, jotka edistdvat liikunnallisen eldman-
tavan omaksumista. Liikunta on toiminnallinen oppiaine, jossa edetaan leikin ja
taitojen oppimisen kautta, pddméaarand omaehtoinen harrastuneisuus. Oppimisko-
kemukset ja onnistumiset liikunnassa vahvistavat oppilaan itsenséd tuntemista ja
kehittévat suvaitsevaisuutta. Liikunnan opetuksen tulee korostaa yhteisollisyyttd,
vastuullisuutta, reilua pelid seké turvallisuutta. Opetuksessa ja arvioinnissa otetaan
huomioon vuodenajat, paikallisen ympériston olosuhteet ja koulun tarjoamat
mahdollisuudet sek& oppilaan erityistarpeet ja terveydentila. (Opetushallitus 2004,
248.)

Koululiikunta tavoittaa kaikki oppilaat, erityisesti vahan liikkuvat oppilaat. Se an-
taa mahdollisuuden pohtia oikeaa ja vaaraa, itsekkyytté ja saantdjen noudattamista
sekd opettaa sietdmaddn epdonnistumisia ja haastaa onnistumaan. Liséksi se tukee
oppilaan hyvinvointia, kasvua itsendisyyteen ja yhteisollisyyteen sekd omaehtoi-
seen liikunnan harrastamiseen. Liikunnanopetuksessa tulisi huomioida oppilaat
yksilollisesti, ohjata oppimaan ja antaa oppilaille kasitys omasta kehityksesta ja

osaamistasostaan. Myos oppilaan liikunnallisen patevyydentunteen yll&pitdminen
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ja vahvistaminen on tarke&a jotta innostus liikuntaan séilyisi. Kaksi oppituntia lii-
kuntaa viikossa on liian vahan fyysisen kestavyyden kehittdmiseen, siksi olisi tér-
ked kannustaa oppilaita lilkkkumaan myos vapaa-ajalla. Liikunnanopetuksen realis-
tinen tavoite on opettaa oppilaita ymmartamaan fyysisen toimintakyvyn merkitys
seké kannustaa huolehtimaan siité itsendisesti. (Lasten ja nuorten liikunnan asian-
tuntijaryhma 2008.)

2.1.4 Liikunnan harrastamisen vahentyminen murrosiassa

WHO tutki Eurooppalaisten sekd USA:n ja Kanadan lasten ja nuorten terveytta
vuosina 2005-2006 sek& uudelleen 2009-2010. Kyseisessa tutkimuksessa selvitet-
tiin kuinka moni 11-, 13- sekd 15-vuotiaista harrasti liikuntaa vahintd&n tunnin
joka paivé ja tulokset eriteltiin valtioittain. Vuosina 2005 ja 2006 11-vuotiaat
suomalaiset nuoret olivat tutkimukseen osallistuneiden maiden kolmanneksi aktii-
visimpia, mutta 13-vuotiaissa sijoitus oli 20:s ja 15-vuotiaissa vasta 30:s. Pojat
liikkuivat kaikissa otoksissa tyttoja& enemman. Aktiivisuuden vaheneminen oli
huomattavinta 11- ja 13-vuotiaiden valilla, jolloin liikkuvien mééra vaheni puolel-
la (Barnekow, Currie, Currie, Gabhainn, Godeau, Morgan, Picket, Richter, Ro-
berts & Smith 2008, 105-111). Uudet tutkimustulokset vuosilta 2009 ja 2010 toi-
vat esiin kansainvalisesti laskevan trendin liikunnan harrastamisessa, mutta suo-
malaisten nuorten kohdalla kehitystda parempaan suuntaan. 11-vuotiaiden vertai-
lussa sijoitus oli neljas, mutta aktiivisuus oli laskenut 10 prosenttia edellisesta tut-
kimuksesta seka tytoilla ettd pojilla. 13-vuotiaana liikuntaa harrastettiin aktiivi-
semmin aiempiin tutkimustuloksiin verrattuna ja sijoitus oli kansainvélisessa ver-
tailussa 5:s. 15-vuotiaiden liikkujien mééara oli noussut parilla prosentilla ja sijoi-
tus oli 22:s. (Barnekow, Currie, Currie, De Looze, Morgan, Roberts, Samdal,
Smith & Zanotti 2012, 129-132.)

Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010 mukaan 92 % 3-18-vuotiaista kertoo har-
rastavansa litkuntaa. Vuonna 1995 76 % kaikista lapsista ja nuorista kertoi harras-
tavansa liikuntaa, mutta maara nousi 2000-luvulla nykyiseen luokkaansa. Tama
mukaan l&hes jokainen lapsi ja nuori litkkuu, mutta silti heidan on arvioitu olevan

huonokuntoisempia kuin aiemmin. Téaté ristiriitaa selittdnee peruselamén fyysisen
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aktiivisuuden véhentyminen, jota urheiluharrastamisen yleistyminen ei taysin pys-
ty paikkamaan. Lasten ja nuorten spontaani pihaliikunta on vaihtunut lajiharjoitte-
luksi. Poikien ja tyttdjen liitkunnan harrastamisen maaréssa ei raportoitu eroja. Po-
jat harrastavat enemman urheiluseuroissa ja kaveriporukoissa kuin tytét, mutta
tytot liikkuvat omatoimisemmin yksin kuin pojat. Alueellisten ja paikkakunta-
tyyppien valiset erot ovat vahaisig, liikuntaa harrastetaan l&hes yhta paljon eripuo-
lella Suomea, niin kaupungeissa, kuin maaseudullakin. Tutkimuksessa huomattiin
ammattikoululaisten liikkuvan vahemman kuin peruskoululaiset ja lukiolaiset,
heistd 15% ilmoitti ettei harrasta liikuntaa ollenkaan. (Suomen Liikunta ja Urhei-
lu SLU ry 2010)

Huisman (2004) tutki 9.-luokkalaisten liikunta-aktiivisuutta seké heidén asenteita
liikuntaan. Tutkimukseen haastateltiin 2 787 poikaa ja 2 659 tyttéa eri puolelta
Suomea heidén fyysisestd aktiivisuudesta, koululiikuntaan asennoitumisesta ja
toiminnasta liikuntatunneilla. Harrastamattomia oli 17 % pojista ja 21 % tytoista.
Liikkumattomuuden syyksi he kertoivat muiden harrastusten vievan paljon aikaa
tai he kokivat, etteivéat ole liikunnallisia. My6s helposti vasyminen ja kilpailemi-
nen kuuluivat lilkkkumattomuuden yleisimpiin syihin. Kaverien liikkumattomuus

oli vasta viidenneksi yleisin syy liikunnan vahéaiseen harrastamiseen.
2.2 Koulumenestys

Koulumenestyksella tarkoitetaan arvosanoin ja oppiainekohtaisin testein mitattua
menestystd koulussa (Jaakkola ym. 2012). Usein koulumenestyksella tarkoitetaan
yhteenlaskettujen arvosanojen keskiarvoa. Koulumenestykseen vaikuttavat oppi-
laan kyvykkyys, kasvuympadristd sekd opetuksen laatu ja maara (Fox & Keeley
2009, 201). Ennen ajateltiin, ettd henkinen toimintakyky sdatelee koulumenestyk-
seen riippumatta oppilaan sukupuolesta tai idstd ja, ettd opettajien tehtéva on 16y-
t4& oppimismetodi, jolla saada tietonsa jaettua oppilaille ymmarrettavésti. 1980-
luvulla tutkijat kehittivat itseohjautuvan oppimisen teorian SRL:n (Self-Regulated
Learning Theory). Kyseinen teoria esitti, ettd oppija voi itseohjautuvasti hyédyn-

tdd henkiset taitonsa oppimistaitoihin eli kehittdd omasta tahdostaan akateemisia
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kykyjaan. Itseohjautuvan oppimisen avainasemassa ovat oppilaan oma-

aloitteisuus, pitkéjanteisyys ja mukautumistaito (Schunk & Zimmerman 2013, 1).

Oppilas tarvitsee tukea opiskeluunsa niin kotoa kuin koululta. Koulun ja kodin
toimiva yhteistyo edistaa lapsen oppimisen edellytyksid, luo turvallisuutta ja tukee
hyvinvointia (Opetussuunnitelman perusteet 2004).

Suomalaisten koulumenestys ja koulujérjestelm& on arvostettu asia maailmalla.
Vuodesta 2000 alkaen OECD maiden vélistd koulumenestystd on mitattu kolmen
vuoden valein jarjestettavalla Pisa-tutkimuksella, jossa suomalaiset nuoret ovat
parjanneet loistavasti viime vuoteen asti, jolloin Suomi putosi kérkisijoilta. VVuo-
sikymmenen mittainen Pisa-menestys on kuitenkin tuonut paljon mainetta suoma-
laiselle koulujarjestelmalle ja sitd ihaillaan ja arvostetaan ympari maailmaa.

(Hautamaki, Karjalainen & Kupiainen 2009.)
2.2.1 Oppiminen

Opetushallitus maérittelee oppimisen olevan yksil6llisten ja yhteisollisten tietojen
ja taitojen rakennusprosessi. Oppiminen tapahtuu tavoitteellisesti itsendisesti
opiskellen, opettajan ohjauksessa seké vuorovaikutuksessa vertaisryhmien kanssa.
Opetuksessa omaksutaan uusia tietojen ja taitojen, mutta myos oppimis- ja tyos-
kentelytapoja, jotka ovat tyovélineita elinikdiseen oppimiseen. (Opetushallitus
2004, 18.)

”Oppiminen on seurausta oppilaan aktiivisesta ja tavoitteellisesta toiminnasta,
jossa han aiempien tietorakenteidensa pohjalta kéasittelee ja tulkitsee opittavaa
ainesta. Vaikka oppimisen yleiset periaatteet ovat kaikilla samat, oppiminen riip-
puu oppijan aiemmin rakentuneesta tiedosta, motivaatiosta seka oppimis- ja tyos-
kentelytavoista. ” (Opetushallitus 2004, 18.)

Oppiminen on aktiivista ja pddmaarasuuntautunutta, se on itsendistd tai yhteista

ongelmanratkaisua sisdltdva prosessi. Oppiminen on myds tilannesidonnaista, jo-
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ten oppimisympariston monipuolisuus tulisi huomioida. Kulttuuri ja yhteiskunta

liittyvét olennaisesti opetukseen ja oppimiseen. (Opetushallitus 2004, 18.)
2.2.2 Nuoren kognitiivinen kehitys

Nuorilla, 12—18-vuotiailla, aivojen massa ei juurikaan kasva, mutta aivojen toi-
minta kehittyy, jotta vaativammat kognitiiviset toiminnot tulevat mahdollisiksi.
Etenkin abstraktin ja tulevaisuuteen suuntautuvan ajattelun tapa lisdantyy, mika
nakyy ympariston normien ja sadntdjen Kyseenalaistamisena. Keskittymis- ja
tarkkaavaisuuskyky kehittyvét ja nuoren on mahdollista oppia yha laajempia tie-
tokokonaisuuksia. Myds hahmotuskyky kehittyy, kuin myos etéisyyksien hahmot-
taminen, tasapainoaisti sek& silmén ja kaden yhteistyd. (Kaisvuo ym. 2012.)

2.2.3 Koulumenestyksen arvioiminen

Perusopetuksessa arvioinnin tehtdvénd on antaa monipuolista palautetta oppilaan
edistymistd, tyoskentelystéd ja kayttaytymisestd. Opetussuunnitelmassa on maari-
telty kunkin aineen arviointi kriteerit, joihin arviointi tulisi perustaa. Arvioinnissa
huomioidaan kokeiden lisaksi oppilaan tydskentelya tunneilla ja oppimistilanteis-
sa seka kotitehtavissa onnistumista. Opintojen aikana tehtavélla arvioinnilla pyri-
td4dn ohjaamaan ja kannustamaan opiskelua, kuvataan oppiaineille asetettujen ta-
voitteiden saavuttamista sek& autetaan oppilasta muodostamaan realistinen kuva
omasta oppimisestaan. Paattdarvioinnin tehtdvana on maarittaa, miten hyvin oppi-
las on saavuttanut perusopetuksen oppimaarén tavoitteet eri oppiaineissa. Arvioin-
ti on sovitusti joko sanallista tai numeraalista. Esimerkiksi jaksokohtaiset arvioin-
nit voivat olla sanallisia, mutta lukukausikohtaiset numeraalisia. Arvioinnin on
oltava totuudenmukaista ja perustuttava monipuoliseen nayttéon. Arviointi on ko-
konaisuus, jossa opettajan antamalla jatkuvalla palautteella on tarke&d merkitys.
Oppilasta tulee ohjata ja kannustaa arvioimaan osaamistaan ja oppimistaan seka
auttaa asettamaan opiskelulleen henkilokohtaisia tavoitteita. (Opetushallitus 2004,
262-263 & 2012.)
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2.3 Unen maaritelma

Uni on aivotoiminnan tila, jossa tietoista yhteyttd olemassaoloon ei ole. Elimisto
elpyy ja lepaa unen aikana, esimerkiksi syddmen syke hidastuu ja verenpaine las-
kee. Ihmisen nukkuessa ainoastaan aivot tyoskentelevét, ne kasittelevat paivéan
tapahtumia ja lataavat energiavarastojaan. Uni koostuu kevyesta unesta, syvasté
unesta eli delta-unesta ja vilkeunesta eli REM-unesta joka muodostuu sanoista
Rapid Eye Movement. Kevyt uni on valveen ja unen vélinen tila, jota ei yleensé
lasketa uneksi. Syvé uni on tarkeda fyysisen levon kannalta, sen aikana solujen
energiavarastot tayttyvat ja valveen aiheuttamia rasituksen vaurioita korjataan.
REM-unen aikana elimist6 jalleen aktivoituu: aivotoiminta vilkastuu ja hengitys,
sydamen rytmi ja hormonitasapaino vaihtelevat. Vilkeunen aikana paivan koke-
mukset ja tunnetilat jarjestyvat seka kertautuvat mielessa. REM-unessa tapahtuu
siis oppimista, mieleen painumista, mutta samalla psyyke lep&a. Syvéssa unessa
opitaan tietoja ja REM-unessa taitoja. Syvé uni ja vilkeuni vaihtelevat vuorotellen.

Suurin osa unista ndhdaan REM-vaiheessa. (Partiainen 2010, 3.)
2.3.1 Unen vaiheet

Uni jaetaan viiteen eri vaiheeseen aivosédhkokéyran (EEG) seka autonomisen her-
moston unenaikaisten ilmididen perusteella. Nama vaiheet ovat hidasaaltoisen
unen, niin sanotun NREM-unen kevyet vaiheet S1 ja S2, syvén unen vaiheet S3 ja
S4 seka vilkeuni REM. Unisykli alkaa aina S1-vaiheella, muuttuen nopeasti S2-
vaiheen kautta syvaksi uneksi ja keventyen taas vilkeunen kautta valveeksi noin
puolentoista tunnin valein. Tata kiertoa kutsutaan unijaksoksi. Syvauni ajoittuu
yleensd alkuy6hon ja loppuyostd vilkeunen maard kasvaa (Saarenpaa-Heikkila
2001, 1087-1088). Unijakso etenee jarjestyksessa S1-S2-S3-S4-vilke, koko jakso
kestdd noin 1,5 tuntia. YOuni koostuu useista perakkaisista unijaksoista, joiden
valilla ihminen voi herdtd, mutta ei yleensd muista sitd aamulla (Saarenpaa-
Heikkila 2009, 1-2).
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2.3.2 Unen tarve

Ihmisen tarvitsema unen maara on yksilollinen. Useimmat aikuiset nukkuvat vuo-
rokaudessa 7-8 tuntia. Jotkut selvidvat vain 4-5 tunnin unella ja toiset taas tarvit-
sevat yli 9 tuntia unta. Murrosikaisten pitéisi nukkua jopa 9 tuntia vuorokaudessa
(Partiainen 2010, 3). Lukuisat tutkimukset suosittelevat 14- 15-vuotiaille 8-9 tun-
tia unta (Matricciani, Olds, Blunden, Rigney & Williams 2012). Téarke&a on tuntea
itsensé levanneeksi ja pirteaksi unen jalkeen. Paivalla nukuttu aika véahentaa yo-
unen maaraa (Partiainen 2010, 3). Unirytmi ei kuitenkaan aina kohtaa yksilon oike-
an unen tarpeen kanssa, silla unikdyttaytyminen maaraytyy pitkalti nykyajan yhteis-
kunnallisten vaatimusten, kuten tyon, koulun, sosiaalisen eldmén ja perheen tarpeiden
mukaan (Mannikko 2010).

2.3.3 Univaje ja sen aiheuttamat hairitt

Nuoret valvovat mielellddn, mika lyhentdd uniaikaa. Kouluterveyskyselyn mu-
kaan noin neljasosa peruskoululaisista menee nukkumaan 23.00 jalkeen. Valvoji-
en madré on ollut hienoisessa kasvussa viimeisen vuosikymmenen ajalla (Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2003-2013). Jos nuori nukkuu usein huonosti tai liian
vahan, voi se haitata kasvua ja kehitysta. Jo osittainen univaje aiheuttaa muutoksia
hormonaalisissa toiminnoissa ja nostaa systolista verenpainetta. Univaje heikentaa
ihmisen immunologista jarjestelmaé ja altistaa sairastumiselle sek lisaa insuliini-
resistenssia ja ruokahalua. Univajeesta aiheutuva vasymys yhdistettynd epasaén-
nolliseen pdivarytmiin sekd kiireeseen lisdavat huonoja elintapoja, kuten tupa-
kointia, pikaruoan kayttda ja fyysistd passiivisuutta. Uni vaikuttaa keskeisesti
myos psyykkisen toimintakykyyn, kuten toimintaan, ajatteluun ja tunteisiin (Insti-
tute of Medicine 2006, 56, 72—73). Uni vaikuttaa esimerkiksi tarkkaavuuden yll&-
pitdmiseen sekd oman toiminnan ohjaamiseen ja arviointiin uusissa ja monimut-
kaisissa tilanteissa. Kognitiivisen toiminnan heikkeneminen huonontaa koulume-
nestysté ja johtaa virheelliseen toimintaan, joka altistaa tapaturmille niin koulussa

kuin vapaa-aikana (Ha&rma & Sallinen 2006).
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2.3.4 Unen muutokset murrosiassa

Syvan unen maard védhenee murrosikéisilla ja se korvautuu kevyelld unella. Nu-
kahtamista helpottava melatoniinin eritys myohentyy mika helpottaa nuorten val-
vomista ja viivéstyttdd nukahtamista (Acebo, Carskadon, Seifer, Tzischinsky &
Wolfson 1998, 871-881; Saarela-Heikkild 2009, 35 ). Kouluterveyskysely 2013
tulosten mukaan peruskoululaisista noin 30 % nukkuvat alle kahdeksan tuntia
yOssd. Vastaava prosenttiméara lukiolaisista on 39 % ja ammattikoululaisista

47 % (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013).

Unirytmi viivastyy erityisesti nuorilla, joiden luontainen unirytmi on ollut myo6-
hainen jo ennen murrosika4. Joskus valvominen menee liiallisuuksiin, jos valvo-
mista edistévien virikkeiden kuten tietokoneen ja puhelimen kayttoa ei rajoiteta
iltaisin. Usein nuoren arki-illat kuluvat harrastuksissa ja kavereiden kanssa oles-
kellen ja laksyt tehdddn vasta myo6haan illalla. Myos harrastukset saattavat painot-
tua loppuiltaan ja nukahtaminen on vaikeampaa raskaan liikunnan jalkeen. Kun
nukahtaminen on viivastynyt, normaalin aikaan herddminen voi olla huomattavan
vaikeaa tai mahdotonta. Koulussa vasynyt nuori nukahtelee aamupaivén tunneilla
ja oppiminen kérsii. Paivan vasymys yritetddn mahdollisesti korjata pitkilla paiva-
unilla, mika estdd nukahtamista illalla. Viikonloppu eletdan eri rytmissa, valvo-
taan myohéaan ja nukutaan pitkélle pdivaan. Arkena vaivaavat taas liian lyhyet y6-

unet ja paivavasymys. (Saarela-Heikkild 2009, 38.)
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3 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKI-
MUSONGELMAT

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd 9.-luokkalaisten liikuntatottumuksia ja
vaikuttavatko ne koulumenestykseen tai uneen. Tutkimuksessa pyrittiin selvitta-
maan auttaako liikunta nuoria menestymaan koulussa ja nukkumaan paremmin.
Kyselyyn osallistuvilta kysyttiin miten he menestyvat koulussa, heidéan liikkumis-

tapojaan, unirytmiéan seka naihin kaytettyé aikaa.

Tavoitteena oli saada nuoret tarkastelemaan omia liikuntatottumuksiaan, arvioi-
maan omaa koulumenestystaan, sekd unen méaaraa ja laatua. Tutkimuksessa selvi-
tettiin kuinka moni nuori tuntee ikaistensa litkuntasuositukset ja liikkuivatko he
suositusten mukaisesti. Tavoitteena oli saada nuoret tekemaén tietoisia valintoja
hyvinvointinsa eteen ja kannustaa heitd vaalimaan terveité elintapoja lapi elaméan.
Liséksi tutkimukseen osallistuva koulu sai valtakunnallisia kouluterveyskyselyja
yksityiskohtaisempaa tietoa koulunsa oppilaiden terveyskayttaytymisesta. Tutki-
muksen tuloksia voi hyddyntaa terveystiedon opetuksessa, litkuntatuntien ja vali-
tuntiliikunnan kehittamisessa seka tulevassa Kyronmaan lukion liikuntapainottei-
suuden kehittamisessa. Opinnaytetyontekijan tavoitteena on hyédyntaa saatua tie-

toa tulevassa ammatissa lasten ja nuorten parissa.
Tutkimusongelmia olivat seuraavat:
1) Kauinka paljon nuoret liikkuivat vapaa-ajallaan?
2) Millainen koulumenestys nuorilla oli?
3) Millaisia nukkumistottumuksia nuorilla oli?
4) Oliko liikunnan harrastamisella yhteytta nuorten koulumenestykseen?
5) Oliko liikunnalla yhteytta nuorten uneen ja nukkumistottumuksiin?

6) Oliko tyttdjen ja poikien vélill4 eroja koulumenestyksessd, lilkkumisessa,
ja nukkumistavoissa?
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Opinnaytety6 on méaarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus. Kvantitatiivinen tutki-
mus kohdentuu muuttujien mittaamiseen tilastollisten menetelmien kayttoon ja
muuttujien valisten yhteyksien tarkasteluun. Tarkoituksena oli tehdd kuvaileva
poikittaistutkimus, jossa aineisto keratddn vain yhden kerran. (Kankkunen &
Vehvildinen-Julkunen 2009.)

4.1 Tutkimusmenetelma

Tutkimuksen toteuttamismenetelmaksi valittiin kyselytutkimus. Kyselytutkimuk-
sen etuna on se ettd silld saadaan helposti tietoa laaja-alaista tutkimusaineistoa ke-
rattdessa (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 190). Kyselya varten laadittiin
strukturoitu kyselylomake. Kyselylomakkeesta voidaan kéyttdd myos mittausvali-
ne nimitystd (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009). Tall& menetelmalla voi-
daan keréatéd tasmallisia tietoja, joita ovat esimerkiksi ikd, sukupuoli, harrastukset
ja keskiarvo (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 190-195). Kyselylomakkeeseen
otettiin mallia THL:n Kouluterveyskyselyistd (2003—2013). Lomake esitestattiin
kolmella ylakoululaisella. Esitestauksen jalkeen kysymyksid muokattiin selke-

ammiksi.
4.2 Tutkimuksen kohderyhma

Tutkimuksen kohderyhmané olivat peruskoulun 9.-luokkalaiset. Yl&koululaiset
valikoituivat tutkimuksen kohderyhméksi, koska he edustavat ikdpolveaan moni-
puolisemmin kuin, jos teettdisi tutkimuksen vain lukiolaisille tai ammattikoululai-
sille. Lisé&ksi 9.-luokkalaiset pystyvét alakoululaisia abstraktimpaan ja kriittisem-
paan ajatteluun (Kaisvuo ym. 2012). Kysely teetettiin Isonkyron yléasteella. Tut-
kimuksen otos oli 59 osallistujaa. 9.-luokkalaisia oli yhteensé 63, joten vastaus-
prosentti oli 94.
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4.3 Aineiston kerddminen

Aineiston kerddmiseksi otettiin yhteytta Isonkyron yldkoulun rehtoriin helmikuus-
sa 2014, tutkimussuunnitelma esitettiin hénelle ja anottiin lupa tehda kysely ky-
seisessé koulussa. Tutkimuslupa myonnettiin maaliskuussa 2014. Opinndytetyon-
tekija meni paikanpaélle Isonkyron ylakoululle teettdmaén kyselyn oppilaille, ky-
sely suoritettiin siis kontrolloidusti (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara). Kysely pidet-
tiin oppituntien yhteydessa, rehtorin ja aineopettajan valvonnassa. Oppilaille ker-
rottiin minkalaisesta tutkimuksesta oli kysymys, annettiin ohjeita vastaamisen ja
neuvottiin osallistuessaan vastaamaan kyselyn kaikkiin kysymyksiin. Kyselyyn
vastaaminen oli kuitenkin vapaaehtoista. Aikaa vastaamiseen kului kaikilta ryh-

miltd 10-15 minuuttia.
4.4 Aineiston analysointi

Aineiston analyysin tapahtui méaaréllisella analyysilla. Maérallisella analyysilla
pyritadn selvittamadn esimerkiksi erilaisia ilmididen vélisid yhteyksia tai ilmioi-
den yleisyyttd, kuten tutkimuksessa oli tarkoituksena (Hirsjarvi ym. 2009). Ai-
neiston analyysi tehtiin SPSS 22,0-tilasto-ohjelmistolla. Statistical Package for
Social Sciences eli SPSS on yleisimmin kéytetty ohjelma hoitotieteellisi aineisto-
ja analysoitaessa (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009). Kyselytulokset tal-
lennettiin tilasto-ohjelmaan, jonka avulla laskettiin frekvenssi ja prosenttiosuudet
muuttujien mukaan. Kaikki kysymykset analysoitiin sukupuolen mukaan ristiin-
taulukoinnin avulla, liséksi liikuntakysymykset ristiintaulukointiin koulumenes-
tystd ja unitottumuksia mittaavien kysymysten kanssa. Tamén jélkeen vastaukset

Kirjoitettiin auki ja tulokset kuvailtiin taulukoiden avulla.
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5 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Kyselyyn osallistui yhteensa 59 Isonkyron ylakoulun 9.-luokkalaista, heista 30 oli
tyttojé ja 29 poikia. Oppilaita oli yhteensa 63, joten vastausprosentti oli 94. Kaikki
osallistuneet vastasivat kaikkiin kysymyksiin, joten jokaiseen kysymykseen saa-

tiin 59 vastausta.

5.1 Liikuntatottumukset

Liikuntaosion ensimmaisessa kysymyksessa tiedusteltiin kuinka monta tuntia nuo-
ri harrastaa liikuntaa vapaa-ajalla viikoittain. Kysymysta tarkennettiin viela kehot-
tamalla vastaajia siséllyttamaan vastaukseen myos hyoétyliikunta, kuten koulumat-
kat ja siivous. Vastaajista 28,8 % kertoi liikkuvansa 2-4 tuntia viikossa. Noin vii-
desosa (22,0 %) harrasti liikuntaa 4-6 tuntia ja toinen viidesosa (20,3) 6-8 tuntia
viikoittain. Vain 11,9 % oppilaista harrasti vapaa-ajallaan enemman kuin kahdek-

san tuntia liikuntaa (Taulukko 1.).

Tytdista noin kolmannes (30,0 %) vastasi liikkuvansa vapaa-ajallaan 2-4 tuntia
viikossa. Lahes yhta moni (26,7 %) harrasti liikuntaa 4-6 tuntia viikossa. Tytoista
13,3 % kertoi harrastavansa liikuntaa 0-2 tuntia ja toiset 13,3 % yli kahdeksan
tuntia viikossa. Pojista noin neljasosa (27,6 %) ilmoitti liikkuvansa 2-4 tuntia vii-
koittain ja toinen neljannes (24,1 %) kaytti vapaa-ajastaan 6-8 tuntia liikkuen.
Kahdeksan tuntia tai enemman liikkuvat oli pienin poikien ryhma 10,3 % vastaa-

jien osuudella.
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Taulukko 1. Oppilaiden vapaa-ajan liikunnan viikkotuntimaara.

Lukumaara Prosenttia
0-2h 10 16,9
2-4h 17 28,8
4-6h 13 22,0
6-8h 12 20,3
>8h 7 11,9
Yhteensa 59 100,0

Seuraavaksi kysyttiin urheilun kertamadaraé vapaa-ajalla, tdhan ei sisaltynyt hyoty-
lilkunta kerrat, vaan tavoitteellinen liikunta. Kolmasosa nuorista (33,9 %) liikkui
2-3 kertaa viikossa ja lahes yhta moni (30,5 %) 4-5 kertaa viikossa. Kukaan vas-

taajista ei liikkunut enempaé kuin seitseman kertaa viikossa (Taulukko 2.).

Sukupuolen mukaan eriteltynd, tytdista lahes puolet (46,7 %) kertoi urheilevansa
2-3 kertaa viikossa. Tytoistd 23,3 % merkitsi liikkuvansa peréti 6-7 kertaa viikoit-
tain. Kolme tytt64 vastasi litkkuvansa viikossa 0-1 kertaa. Pojista 41,4 % harrasti
urheilua 4-5 kertaa. Viidesosa (20,7 %) pojista urheili vain 0-1 kertaa, toinen vii-

desosa (20,7 %) 2-3 kertaa ja vajaa viidesosa (17,2 %) 6-7 kertaa viikossa.

Taulukko 2. Urheilun kertamé&é&ra vapaa-ajalla.

Lukumaara Prosenttia
0-1krt 9 15,3
2-3krt 20 33,9
4-5krt 18 30,5
6-7krt 12 20,3
>7krt 0 0,0
Yhteensa 59 100,0
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Kolmannessa liikunta-aiheisessa kysymyksessé kysyttiin paljonko nuoret harras-
tava raskasta liikuntaa. Raskas liikunta maariteltiin niin, etta lilkkuessa hengastyy
ja hikoilee kunnolla. Lahes puolet (47,5 %) kaikista oppilaista vastasi liikkuvansa
vahemman kuin kaksi tuntia viikossa niin, ettd hengastyy ja hikoilee kunnolla.
Neljasosa nuorista litkkui viikossa 2-3 h hengastyen ja hikoillen. Vastaajista vain
yksi liikkui kuormittavasti enemman kuin seitseman tuntia viikossa (Taulukko 3.).

Tytdista puolet (50 %) liikkui kuormittavasti véhemman kuin kaksi tuntia viikossa
ja kolmasosa tytoista (30,0 %) 2-3 tuntia viikossa. Tytoistd kukaan ei harrastanut
raskasta liikuntaa yli seitsemaé tuntia viikossa ja vain yksi ilmoitti liikkuvansa 6-7
tuntia viikossa. Vastaavasti 44,8 % pojista liikkui vahemman kuin kaksi tuntia
niin etta hikoilee ja hengastyy kunnolla. Viidesosa pojista (20,7 %) kertoi harras-
tavansa raskasta litkuntaa 2-3 kertaa viikossa ja toinen viidesosa (20,7 %) 4-5 ker-
taa viikossa. My0s pojista vain yksi kertoi harrastavansa raskasta liikuntaa yli

seitseman tuntia viikossa ja kolme 6-7 tuntia.

Taulukko 3. Raskaan liikunnan viikkotuntimaara.

Lukumaara Prosenttia
<2h 28 47,5
2-3h 15 25,4
4-5h 11 18,6
6-7h 4 6,8
>7h 1 1,7
Yhteensa 59 100,0

Liikuntaosion viimeisessa kysymyksessa testattiin nuorten tietoja ikaistensa lii-
kuntasuosituksesta. Noin kolmasosa vastaajista (30,5 %) ei tiennyt liikuntasuosi-
tuksista mitdan, 52,5 % oli kuullut niist4, mutta ei muistanut suositusten maaraa.
Ainoastaan 10 oppilasta vastasi tietdvansd suosituksen, mutta heistd kukaan ei

vastannut oikein, kun vastaukseen piti tyttdd oman ikaisten liikuntasuosituksen
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maard. Useimmat heistd vastasivat suosituksen olevan kaksi tuntia péivassa, kun
oikea vastaus olisi puolitoista tuntia péivéssa. Pojista hieman useampi ei tiennyt
tai ei ollut kuullut suosituksista ollenkaan, yhteensd 37,9 % ja tyt6illa vastaava
luku 23,3 %.

5.2 Koulumenestys

Koulumenestysosion ensimmaéisessa kysymyksessé kysyttiin vastaajan kouluarvo-
sanojen keskiarvoa edellisessa todistuksessa. Oppilaista noin kolmasosalla (33,9
%) keskiarvo oli 8,1-9,0 vililla, toisella kolmanneksella (32,2 %) keskiarvot oli-

vat 7,1-8,0 vélilla. Vain neljalla oppilaalla keskiarvo oli alle 6,5 (Taulukko 4.).

Kolmannes tytdista (33,3 %) kertoi keskiarvonsa olevan 7,1-8,0 vélilla, l&hes yhta
moni (30,0 %) vastasi keskiarvokseen 8,1-9,0. Tytdista noin neljasosa (26,7 %)
ilmoitti keskiarvonsa olevan 9,1-10,0 vélilla. Yhdellakaan tytoista ei ollut 6,5 ma-
talampaa keskiarvoa ja vain kolmella keskiarvo oli 6,5-7,0 valilla. Suurin osa po-
jista (37,9 %) ilmoitti keskiarvokseen 8,1-9,0, ldhes yhtd moni merkitsi keskiar-
vonsa olevan 7,1-8,0 vélilla. Pojista 13,8 % merkitsi keskiarvokseen 6,5 tai mata-

lampi, yksikéan poika ei merkinnyt keskiarvonsa olevan parempi kuin 9,0.

Taulukko 4. Keskiarvo edellisessa todistuksessa.

Lukumaara Prosenttia
<6,5 4 6,8
6,5-7,0 8 13,6
7,1-8,0 19 32,2
8,1-9,0 20 33,9
9,1-10,0 8 13,6
Yhteensa 59 100,0

Seuraavassa kysymyksessé oppilaita pyydettiin vertaamaan omaa koulumenestys-
tdan luokkatasollaan. Heista l&hes puolet (47,5 %) maaritteli koulumenestyksensa

olevan keskimaéardistd. Oppilaista 27,1 % arvioi menestyvansad luokkatasollaan
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keskimé&aréistd hieman paremmin. Vain kaksi oppilasta arvioi menestyvénsa kes-

kimaéaraista selvasti heikommin (Taulukko 5.).

Tytdista puolet (50,0 %) ilmoitti koulumenestyksensa olevan keskimaaraista
luokkatasoon nahden. Vajaa neljasosa (23,3 %) vastasi menestyvansid hieman
luokkatasoaan paremmin. Yksikdan tytOista ei arvioinut olevansa luokkatasolla
keskimaaraista selvésti heikompi. Pojista 44,8 % arvioi menestyvansa keskimaa-
raisesti muuhun luokkaan verraten. Lahes kolmannes (31,0 %) vastasi koulume-
nestyksensa olevan keskiméaardista hieman parempi luokkatasollaan. Pojista ku-
kaan ei arvioinut menestyvansa keskimé&éaraista selvasti paremmin luokkatasol-

laan.

Taulukko 5. Koulumenestys luokkatasolla.

Yhteensa Prosenttia

Keskiméaaraista selvasti

alhaisempi 2 3,4
Keskimaaraista hieman

alhaisempi 9 15,3
Keskiméaardinen )8 47,6
Keskimaaraista hieman

korkeampi 16 27,1
Keskiméaaraista selvasti

korkeampi 4 6,8
Yhteensa 59 100,0

Kysyttaessa tyytyvaisyyttda omiin kouluarvosanoihin, suurin osa nuorista (56,0 %)
kertoi olevansa melko tai erittdin tyytyvéisia arvosanoihinsa. L&hes joka kolmas ei
ollut kovin tyytyvéinen arvosanoihinsa, vastaajista 15,3 % ei osannut sanoa onko
tyytyvainen vai tyytymaton arvosanoihinsa. Kukaan ei ollut téysin tyytyméton

omiin arvosanoihinsa (Taulukko 6.).

Tytoistd kolmasosa (33,3 %) oli melko tyytyvaisia ja 23,3 % kertoi olevansa erit-

téin tyytyvaisia arvosanoihinsa. Neljannes (26,7 %) ei ollut kovin tyytyvdinen ar-
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vosanoihinsa ja loput 16,7 % ei osannut arvioida olivatko tyytyvaisia tai tyytymét-
tomié. Pojista hieman yli puolet (55,2 %) kertoi olevansa melko tyytyvdisia ar-
vosanoihinsa. Vajaa kolmasosa (31,0 %) ei kuitenkaan ollut kovin tyytyvéisia ar-
vosanoihinsa ja loput 13,8 % ei osannut sanoa olivatko he tyytyvadisia tai tyyty-

mattdmia arvosanoihinsa.

Taulukko 6. Tyytyvaisyys omiin arvosanoihin.

Lukumaara Prosenttia
Ei yhtdan tyytyvainen 0 0,0
Ei kovin tyytyvdinen 17 28,8
Ei osaa sanoa 9 15,3
Melko tyytyvainen 26 44,1
Erittdin tyytyvainen 7 11,9
Yhteensa 59 100,0

Koulumenestysta kartoittavan osion viimeisessd kysymyksessa tiedusteltiin miten
paljon koulutehtaviin kaytettiin aikaa paivittdin. Vajaa puolet vastaajista (44,1 %)
kertoi kéyttdvansa koulutehtdviin 20-40 minuuttia péivittain. L&hes yhtd moni,
(40,7 %) kaytti aikaa 20 minuuttia tai vahemman. Loput 15,3 % oppilaista kaytti

koulutehtdviin aikaa 40-90 minuuttia (Taulukko 7.).

Tytdista suurin osa (53,3 %) ilmoitti kayttdvansa paivastadn 20-40 minuuttia teh-
taviinsd. Lahes kolmasosa (30,0) vietti tehtdvien parissa vahemman kuin 20 mi-
nuuttia. Pojista noin puolet (51,7 %) arvioi kdyttavansa paivittdin vahemman kuin
20 minuuttia laksyjen tekemiseen. Kolmannes (34,5 %) pojista teki koulutehtévi-
aan 20-40 minuuttia paivittain. Loput 13,7 % kaytti tehtdvien tekemiseen enem-

man kuin 40 minuuttia.



Taulukko 7. Koulutehtaviin kaytetty aika paivittain.

Lukumaara Prosenttia
<20min 24 40,7
20-40min 26 44,1
40-60min 6 10,2
60-90min 51
>90min 0 0,0
Yhteensa 59 100,0

5.3 Uni ja nukkuminen

Uniosion ensimmaisessa kysymyksessé tiedusteltiin oppilaiden unen méaéaraa arki-
oisin. Yli puolet kaikista vastaajista (52,5 %) vastasi nukkuvansa 7-8 tuntia ja la-

hes kolmasosa (30,5 %) oppilaista nukkui suositellun maarén 8-10 tuntia arkena.
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Vain muutama (5,1 %) vastaajista nukkui arkena vdhemman kuin kuusi tuntia

(Taulukko 8.).

Tytdista suurin osa (60,0 %) nukkui 7-8 tuntia, viidesosa (20,0 %) taas vastasi

nukkuvansa 8-9 tuntia arkidisin. Vain 6,7 % nukkui vdhemman kuin kuusi tuntia

ja 3,3 % 9-10 tuntia yossa. Pojista lahes puolet (44,8 %) kertoi nukkuvansa 7-8

tuntia arkidisin, kolmasosa (34,5 %) puolestaan nukkui 8-9 tuntia. Seka alle kuusi

tuntia etta yli yhdeksén tuntia nukkuvia poikia oli molempia ryhmia vain 3,4 %.

Taulukko 8. Unen maara arkigisin.

Lukumaara Prosenttia
<6h 3 5,1
6-7h 7 11,9
7-8h 31 52,5
8-9h 16 27,1
9-10h 2 3,2
Yhteensa 59 100,0
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Seuraavassa kysymyksessa tiedusteltiin oppilaiden nukkumaanmenoaikaa arkisin.
Oppilaista noin joka kolmas (33,9 %) vastasi menevédnsa arkena nukkumaan
22.30-23.00 valilla, mutta ldhes yhtd moni (32,2 %) kertoi menevansd nukkumaan
vasta 23.00 jalkeen. Vain yksi oppilas vastasi menevansa nukkumaan ennen 21.30
(Taulukko 9.).

Tytoista 40 % arvioi menevansd nukkumaan 22.30-23.00 valilla, neljasosa
(26,7 %) kello 22.00-22.30 valilla ja toinen neljasosa (23,3 %) kello 23.00 jal-
keen. Loput 10 % tytoistd meni nukkumaan arkisin 21.30-22.00 aikoihin. Pojista
eniten (41,4 %) loytyi heitd, jotka menivat nukkumaan kello 23.00 jalkeen. Nel-
jasosa pojista (27,6 %) vastasi menevansa nukkumaan 22.30-23.00 vililla ja vii-
desosa (20,7 %) 22.00-22.30 valilla. Loput 10,3 % pojista menivét arkisin ennen
kello 22.00 nukkumaan.

Taulukko 9. Nukkumaanmenoaika arkisin.

Lukumaara Prosenttia
<21.30 1 1,7
21.30-22.00 5 8,5
22.00-22.30 14 23,7
22.30-23.00 20 33,9
>23.00 19 32,2
Yhteensa 59 100,0

Seuraavaksi kysyttiin oppilaiden nukahtamisen helppoudesta. Lahes puolet kaikis-
ta oppilaista (47,5 %) arvioi nukahtavansa helposti melko usein ja vajaa kolman-
nes (28,8 %) erittdin usein. Kymmenesosa nuorista (11,9 %) kertoivat nukahta-

vansa melko tai erittdin harvoin helposti (Taulukko 10.).

Tytdista vajaa puolet (46,7 %) arveli nukahtavansa melko usein helposti ja 23,3 %

erittdin usein. Tytdista erittdin harvoin helposti nukahtavia 16ytyi vain 3,3 % ja
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melko harvoin helposti nukahtavia 10,0 %. Pojista puolet (48,3 %) kertoi nukah-
tavansa melko usein helposti ja kolmasosalla (34,5 %) nukahtaminen oli helppoa
erittdin usein. Yhté paljon (6,9 %) loytyi heitd, jotka nukahtivat erittdin harvoin ja

erittain usein helpolla. VVain 3,4 % pojista nukahti helposti melko harvoin.

Taulukko 10. Nukahtaako helposti.

Lukumaara Prosenttia

Erittdin harvoin ) 51
Melko harvoin 4 6,8
Melko usein 78 475
Erittain usein 17 28,8

Ei nukahtamis-

vaikeuksia 7 11,9
Yhteensa 59 100,0

Kyselyssa tiedusteltiin myds tuntevatko oppilaat itsensé pirteiksi aamuisin. Kai-
Kista vastaajista puolet (50,8 %) kertoivat olevansa silloin talléin pirteitd aamui-
sin. Yli viidesosa nuorista (22,0 %) eivat olleet pirteitd juuri koskaan herattyaan ja

loput 27,1 % herasivat melko usein, tai yleensa pirteiné (Taulukko 11.).

Suurin osa tytOisté (46,7 %) vastasivat olevansa silloin tallgin pirteitd. Kolmasosa
(30,0 %) tunsi itsensd melko usein pirteiksi herattyadén ja viidesosa (20,0 %) ei
juuri koskaan. Pojista yli puolet (55,2 %) olivat silloin talléin pirteitd aamuisin ja
neljasosa (24,1 %) ei juuri koskaan. Pojista 13,8 % arvioi olevansa melko usein

pirteitd aamuisin ja loput (6,9 %) olivat yleensa pirteind heréttyaan.
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Taulukko 11. Pirteyden tunne aamuisin.

Lukumaara Prosenttia
En osaa sanoa 0 0,0
Ei juuri koskaan 13 22,0
Silloin talloin 30 50,8
Melko usein 13 22,0
Yleensa kylla 3 51
Yhteensa 59 100,0

Viimeiseksi kysyttiin ovatko nuoret huomanneet eroa nukkumisessaan niiné péi-
ving, joina olivat harrastaneet liikuntaa. L&hes puolet (44,1 %) oppilaista ei osan-
nut sanoa tai ei ollut huomannut eroa nukkumisessa. Kuitenkin l&dhes yhta moni
(39,0 %) oppilas oli huomannut nukahtavansa tavallista helpommin pdivina, joina
oli urheillut. Nuorista ainoastaan 6,8 % oli sitd mielt4, ettd nukahtaminen oli vai-

keampaan niina paivinad kun oli urheillut (Taulukko 12.).

Tytoista 40 % eivat osanneet sanoa oliko urheilulla vaikutusta heidan nukkumi-
seensa, toiset 40 % arvioi nukahtavansa helpommin urheilupdivinad. Vain 3,3 %
tytoista arvioi urheilun vaikeuttavan nukahtamistaan. Pojista lahes puolet (48,3 %)
eivat olleet huomanneet liikunnalla olevan vaikutusta uneen. Kuitenkin yli kol-
masosa (37,9) kertoi nukahtavansa helpommin péivind joina urheilleet. Vain
3,4 % pojista ilmoitti nukahtamisen olevan vaikeampaa ja toiset 3,4 % taas ilmaisi

olevansa levdnneempi seuraavana paivana.
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Taulukko 12. Ero nukkumisessa urheilupaiviné.

Lukumaara Prosenttia

Nukahtaminen vaikeam-
paa 1 1,7
Nukahtaminen toisinaan
vaikeampaa 3 51
Ei osaa sanoa 26 441
Nukahtaa tavallista
helpommin 23 39,0
Aamulla levanneempi 6 10,2

Yhteensa 59 100,0

5.4 Liikunnan yhteydet koulumenestykseen ja uneen

Ristiintaulukoinnin avulla selvitettiin liikuntatottumusten yhteyttd koulumenes-
tykseen ja unitottumuksiin. Niiden oppilaiden kohdalla, jotka urheilivat kuusi tun-
tia viikossa tai enemman, todistuksen keskiarvo oli 7,1 tai korkeampi. Kyseisié
oppilaita oli noin kolmasosa (32,2 %) kaikista vastaajista. Lisdksi nailla oppilailla
koulumenestys oli yleensd luokan keskitasoa tai hieman sita parempi. Tulokset

eivét kuitenkaan olleet tilastollisesti merkitsevia ja ainoastaan suuntaa antavia.

Tarkasteltaessa nukkumistottumuksia havaittiin, ettd mikéli oppilaan viikoittainen
lilkunnan tuntim&aré oli kaksi tuntia tai enemmaén, han useimmiten nukkui 7-8
tuntia arkidina. Tamakaan tulos ei ollut tilastollisesti merkitseva. Lahes puolet vas-
taajista (44,1 %) ei ollut huomannut mitd&n eroa nukkumisessaan pdivina joina
olivat liikkuneet ja heista yli puolet (65,4 %) liikkui vdhemman kuin nelja tuntia
viikossa. Kaikista oppilaista kymmenesosa (11,9 %) kertoi nukahtamisvaikeuksis-
ta, néin vastanneet liikkuivat 2-8 tuntia viikossa, eli keskimé&aréisesti tai ldhes
suositellun madran. Tdma ei kuitenkaan ole merkitseva tulos. Heista jotka kertoi-
vat liikkuvansa viikossa 4-7 kertaa, suurin osa vastasi nukkuvansa paremmin péi-
vina joina olivat liikkuneet tai olevansa seuraavana aamuna levanneempia. Kaikis-
ta vastaajista perati puolet (49,1 %) kertoivat huomanneensa positiivisia vaikutuk-

sia unessaan péiviné joina olivat liikkuneet.
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6 JOHTOPAATOKSET

Nuoret liikkuvat vapaa-ajallaan liian véhan. Vain kymmenesosa nuorista liikkui
vapaa-ajallaan vahintadn kahdeksan tuntia. Kyselyn mukaan raskasta liikuntaa
nelja tuntia tai enemman, harrasti vajaa kolmasosa vastaajista viikoittain. Pojat
olivat hieman aktiivisempia liikkumaan kuin tytét. Nuoret eivét ole tietoisia ikais-
tensa liikuntasuosituksista. Yksikdan oppilaista ei tiennyt ikdaistensd liikun-
tasuositusten oikeaa méaraé. Nuorille olisi hyva tuoda liikuntasuosituksia nykyista

aktiivisemmin esiin.

Koulutehtaviin kéytettiin aikaa yleensa 40 minuuttia tai vahemman. Koulutehta-
viin kdytetty aika ei nayttanyt vaikuttavan oppilaiden keskiarvoon tai muihin kou-
lumenestysta arvioiviin tekijoihin. Liikunnallisesti aktiivisimmat parjasivat kou-
lussa keskimé&ardisesti tai keskimaardista paremmin, fyysinen aktiivisuus ei siis

nayttéisi heikentavan koulumenestysta taméan tutkimuksen mukaan.

Nuoret nukkuvat arkisin liian vahan. Vain kolmannes vastaajista kertoi nukkuvan-
sa suositellut kahdeksan tuntia tai enemmaén. Suuriosa vastaajista nukkui kuitenkin
l&hes suositellun mééran, 7-8 tuntia yossa. Unimaarat olivat tytoilld ja pojilla hy-
vin samanlaiset. Nelja kertaa tai useammin liikkuvat néayttivat huomaavan muita
useammin liikunnan vaikuttavan uneensa positiivisesti. Liikunnan maaralla ei

nayttanyt olevan vaikutusta unenmaaréan.
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7 POHDINTA

Opinnaytetyon aiheeksi valikoitui liikunta opinndytetyontekijan oman harraste-
aktiivisuuden pohjalta. Liikunnan vaikutuksia eri tekijoihin on tutkittu paljon,
mutta sen vaikutuksista koulumenestykseen sekd uneen ei ole tutkittu samassa ai-

neistossa.
7.1 Tutkimustulosten pohdintaa

UKK:n liikuntasuositusten mukaan nuorten pitdisi liikkua véahintdan puolitoista
tuntia joka paiva, toisin sanoen 10,5 tuntia viikossa (Lasten ja nuorten liikunnan
asiantuntijaryhmé 2008). Vastaajista vain kymmenesosa liikkui arkisin enemman
kuin kahdeksan tuntia viikossa, loput liikkuivat suosituksia selvasti vahemman.
Kyselyssa jatettiin tarkoituksellisesti koululitkunnan maara kysymatté, koska ope-
tussuunnitelman mukaisesti kaikilla on liikuntaa vahintadn kaksi tuntia viikossa,
mutta se huomioitiin tulosten tarkastelussa. Vastaavasti kuormittavaa liikuntaa
jossa hengastyy ja hikoilee, tulisi olla puolet suositellusta kokonaisaktiivisuuden
maaréstd. THL:n kouluterveyskyselyssd 2013 37 % Pohjanmaan yldkoululaista
harrasti kuormittavaa liikuntaa véhintdan neljd tuntia viikossa, kun koko maan
vastaava luku oli 40 % (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013). Téssa tutkimuk-

sessa vastaava luku oli 27,1 % mika on maakuntatasoa selkeasti alhaisempi.

Liikuntasuosituksissa sanotaan myds, ettd puolet liikunnasta tulisi olla reipasta
litkuntaa, eli mielell&&n viisi tuntia viikossa (Lasten ja nuorten liikunnan asiantun-
tijaryhma 2008). Tassé tutkimuksessa on myo6s nahtéavillg, ettd nuoret liikkuvat
enemman tavoitteellisesti kuin arkiaktiivisuuden myo6ta, mika ei olisi huono asia,
ellei nuorten liikkumisaika jaisi viikkotasolla niin paljon suosituksista vajaaksi.
Arkiliikunta lisaa energian kulutusta huomaamatta (Fogelholm & Kaartinen 1998)
ja jos arkiliikunta jaa véhiin, harrasteliikuntaa pitéisi lisata lahes péivittaiseksi.
Tietdmys liikuntasuosituksista oli yllattdvan heikkoa. Tdéma aihealue kuuluu
yleensd terveystietoon, mutta myos liitkuntatunneilla olisi hyva muistuttaa suosi-

tuksista.
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Erickson et al. (2008) sekd Shephard ja Trudeau (2008) ovat I0yténeet todisteita
liikunnan positiivisista vaikutuksista lukuaineisiin lapsilla ja nuorilla. Téssa tut-
kimuksessa huomattiin, ettd aktiivisemmin liikkuvimpien joukosta ei 16ytynyt ke-
taan, jolla olisi ollut 7,1 matalampi keskiarvo. Vahemman liikkuvien ryhméassa
tatd alhaisempia keskiarvoja 16ytyi, mutta heidén joukossaan oli myos yli 9,0 kes-
kiarvon omaavia nuoria. Nayttéisi siis, ettd aktiivinen liikkuminen ei yksin paran-
na koulumenestysta. Erickson et al. (2008) seka Shephard ja Trudeau (2008) 16y-
sivat tapauksia, joissa aerobisella liikunnalla, kuten kestavyysliikunnalla oli yhte-
ys parempiin numeroihin etenkin matematiikassa ja didinkielessd. Tdssa tutki-
muksessa ei kuitenkaan kysytty ainekohtaisia numeroita, eika eritelty liikunta laje-
ja. Jaakkola ym. (2012) mukaan liikunta parantaa itsetuntemusta ja onnistumisen
tunteet lisdévat itsevarmuutta. Tassa tutkimuksessa liikunta ei kuitenkaan lisannyt
arvostusta koulumenestykseen, vaan se naytti olevan yhteydessa oppilaan kes-

kiarvoon, tulos ei kuitenkaan ollut tilastollisesti merkitseva.

Nuorten tulisi nukkua 8-10 tuntia joka paiva (Partiainen 2010; Matricciani et al.
2012), tutkimus kuitenkin osoitti, ettd vain vajaa kolmannes vastaajista nukkui
arkisin suositusten mukaisesti. Puolet oppilaista vastasi nukkuvansa 7-8 tuntia
y0ssé, eli lahes suositellun méaran mukaisesti. THL:n Kouluterveyskyselyn 2013
mukaan 30 % nuorista nukkuu arkisin alle kahdeksan tuntia, tdssa tutkimuksessa
vastaava tulos oli lahes 70 %. Nuorten nukkumaanmenoajat arkisin keskittyivét
kello 22.30 jalkeen, mika vastaa Kouluterveyskyselyn aluekohtaisia tuloksia (Ter-
veyden ja hyvinvoinninlaitos 2013). Partiainen (2009, b) on monesti puhunut sen
puolesta, ettd koulujen alkamisaikaa my6héistettdisiin nuorten nukkumisen paran-
tamiseksi. Yhdysvalloissa on tutkittu samaa asiaa American Academy of Pediat-
ricsin (2014) toimesta. Suomessa virallista paatosté ei kuitenkaan ole tehty, mutta
koulut jarjestavat omaehtoisesti nuorille myohéaisempid aamuja lukujérjestyksien
puitteissa. Tutkimuksen mukaan nukahtamisvaikeuksia oli 10,3 prosentilla pojista
ja 13,3, prosentilla tytOistd (Saarenpaa-Heikkild 2009). Harméa ja Sallinen (2008)
kertovat artikkelissaan litkunnan vaikuttavan positiivisesti unen koettuun laatuun seké
nukahtamiseen, mika nékyi myos tassa tutkimuksessa. Yli puolet vastaajista huomasi

litkunnan vaikuttavan nukkumiseen ja heista suurin osa positiivisesti.
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7.2 Tutkimuksen eettisyys

Opinnaytety6 on eettisesti hyvaksyttava, luotettava ja sen tulokset uskottavia, jos
tutkimus on suoritettu hyvan tieteellisen kaytdnnon edellyttdmalla tavalla. Opin-
naytety6ssa on noudatettava rehellisyyttd ja tarkkuutta tulosten tallentamisessa,
tutkimuksesta saatujen tulosten arvioimisessa sek& niiden esittamisessa. Tydssa
sovelletaan tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia seka eettisesti kestavia
tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmid. Opinndytetyon tekijan on otet-
tava huomioon muiden tutkijoiden ty6t ja saavutukset asianmukaisella tavalla ja
viitattava kéytettyihin julkaisuihin asianmukaisella tavalla. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2012.)

Tyon teoriaosuuteen haettiin tietoa luotettavista lahteistd kuten PubMedin, Medi-
cin, Google Scholarin, Duodecimin, Melindan ja JYKDOK:n tietokannoista. Tar-
koituksena oli etsid kotimaisia sek& kansainvalisia lahteitd. L&hteitd on pyritty
kayttdmaan asianmukaisesti merkitsemalld l&hteet Vaasan ammattikorkeakoulun

raportointiohjeiden mukaisesti.

Tutkimuslupaa haettiin tutkimussuunnitelman valmistuttua Isonkyrén yldasteen
rehtorilta. Kaikille osallistujille kerrottiin kyselyn tehtdvén anonyymisti, nimia ei
kysytd, eiké tuloksia eritell4 niin, ettd niista voisi selvittdd yksittdisen vastaajan
henkildllisyyttd. Tulosten valmistumisen jalkeen taytetyt kyselylomakkeet havitet-
tiin asianmukaisesti. Rehtorilta saadun luvan jalkeen, sovittiin pdiva, jolloin tut-
kimus tullaan teettdmaan. Tutkimukseen osallistuneille oppilaille kerrottiin mah-
dollisuudesta osallistua tutkimukseen vastaamalla kyselyyn, tai kieltdytymé&an sii-
t4. Osallistujille kerrottiin avoimesti miten tuloksia tullaan hyddyntdméan, miten

ne esitetddn ja mista valmis tutkimus on luettavissa.
7.3 Tutkimuksen luotettavuus

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa voidaan tutkimuksen luotettavuutta arvioida tar-
kastelemalla sen validiteettia ja reliabiliteettia. Tutkimuksen luotettavuutta voi-
daan tarkastella mittaamisen ja aineistonkeruun suhteen tai tulosten luotettavuute-

na. Validiteetti kuvaa sitd, onko tutkimuksessa mitattu sitd mita oli tarkoituskin
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mitata. Tutkimuksen ulkoinen validiteetti tarkoittaa, miten hyvin tutkimustulos on
yleistettavissa tutkimuksen ulkopuoliseen perusjoukkoon. Sisdinen validiteetti to-
teutuu jos tutkimuksen tulokset johtuvat ainoastaan tutkimuksen asetelmasta, ei
sekoittavista tekijoistd. Reliabiliteetti viittaa tulosten pysyvyyteen. Mittaamisen
reliabiliteetti tarkoittaa sen ominaisuutta tuottaa ei-sattumanvaraisia tuloksia.
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009; Paunonen & Vehvildinen-Julkunen
1998.)

Kyselylomakkeen kysymykset oli laadittu tutkimusongelmien ja teoreettisen vii-
tekehyksen pohjalta tarkoituksena parantaa tutkimuksen validiteettia. Kyselyn
pohjana ké&ytettiin osittain Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen Kouluterveys-
kyselyja. Osa kysymyksista oli sovellettuja, mikd on saattanut heikentda tutki-
muksen validiteettia (Paunonen & Vehvildinen-Julkunen 1998). Kysymyksia olisi
voinut muokata ja lisatd vastaamaan paremmin tutkimusongelmiin. Esitestaami-
nen on keskeinen osa tutkimuksen luotettavuutta (Kankkunen & Vehviléinen-
Julkunen 2009). Esitestaus suoritettiin kolmella 14-15-vuotiaalla, miké parantaa
tutkimuksen reliabiliteettia. Esitestauksella ohjeiden todettiin olevan tarpeeksi

ymmarrettavat, mutta kysymyksia muokattiin hieman selkedmmiksi.

Oppilaat saivat kyselylomakkeen mukana saatekirjeen, jossa kerrottiin tutkimuk-
sen tausta ja tarkoitus. Oppilaat suorittivat kyselyn informoidusti, jolloin tutkija
jakoi itse kyselylomakkeet vastaajille ja samalla kertoi tutkimuksen tarkoituksesta
sekd vapaaehtoisuudesta. Samat asiat kerrottiin myds kyselyssa kirjallisesti, kuten
my0ds tarkemmat vastasohjeet, joihin osallistujia kehotettiin perehtymé&én ennen
vastaamista. Lisdksi vastaajilla oli mahdollisuus tehd& tarkentavia kysymyksia
tutkijalle. Vastaajille kerrottiin myos se, ettd kyselylomakkeet tuhotaan asianmu-
kaisin menetelmin tulosten valmistuttua seka tutkimuksen tulokset tullaan julkai-
semaan ja esittdmaan tyon valmistuttua. Kysely toteutettiin luokkahuoneissa opet-
tajan ja rehtorin valvonnassa. Vastaajat saivat rauhassa vastata kysymyeksiin, joka

vei aikaa noin 15 minuuttia.

Tulosten siirrettavyyttd heikentda tutkimuskohteen rajoittuvan vain yhteen kou-

luun ja otoksen olleen pieni tallaisen tutkimuksen tekemiseksi. Tulosten luotetta-
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vuutta olisi lisdnnyt se, jos otos olisi kohdistunut useampaan kouluun. Toisaalta
59 9.-luokkalaista nuorta vastasi kyselylomakkeen jokaiseen kysymykseen. Vas-
taukset olivat johdonmukaisia, joten voidaan olettaa, ettd kaikki vastasivat totuu-
denmukaisesti. Tutkimuksen luotettavuutta heikensi tutkijan kokemattomuus tut-
kimuksen teossa ja aineiston analysoinnissa, koska tutkijalla ei ole aikaisempaa
kokemusta ison tutkimuksen osalta.

7.4 Jatkotutkimusaiheet

Vaikka liikunta on paljon tutkittu aihe, ndiden tutkimustulosten pohjalta olisi hyva

selvittada nuorten liilkkumattomuuteen johtavia syitéa.

1. Mitk& ovat nuorten litkkumattomuuteen johtavat syyt?

2. Onko yksilo- tai ryhmaélajien harrastamisella vaikutusta koulumenestyk-
seen?

3. Unipéivakirja nuorille. 1 tai useamman viikon seuraaminen, tarkoituksena
saada nuoret tarkastelemaan unitottumuksiaan ja tiedostamaan riittavan

unen tarkeys.
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Olen terveydenhoitajaopiskelija Vaasan ammattikorkeakoulusta. Koulutukseen
kuuluu opinnédytetyon tekeminen. Opinndytetyéni aihe on tutkimus 9.-
luokkalaisten liikuntatottumuksista ja niiden vaikutuksista uneen seka koulume-

nestykseen.

Tarkoituksena on kyselylomakkeen avulla selvittdd, kuinka paljon nuoret liikku-
vat vapaa-aikana, miten he suoriutuvat koulussa, seka millaisia heidan nukkumis-

tottumuksensa ovat.

Kysely tehdddn nimettomasti ja luottamuksellisesti. Siihen vastaaminen on
vapaaehtoista. Yksittaisten oppilaiden vastaukset eivét tule tuloksissa esiin. Vas-
tauksia kaytetddn ainoastaan opinndytety6hon ja ne hévitetddn asianmukaisesti

opinnaytetyon valmistuttua.
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Hyva 9.-luokkalainen

Olet osallistumassa kyselyyn, jonka tarkoituksena on selvittdd 9.-luokkalaisten
koulumenestystd, liikuntatottumuksia ja unen maaréa. Kysely tehddan nimetto-
masti ja siitd saatuja tuloksia kéytetddn ainoastaan opinndytetyohon. Kenenk&an
yksittéisen vastaajan tiedot eivat paljastu tuloksista, koska tulokset analysoidaan
tilastollisin menetelmin ja julkaistaan kokonaistuloksena. Tutkimukseen osallis-
tuminen on vapaaehtoista.

Kyselyn tayttoohjeet:
Lue kysymykset ja vastausvaihtoehdot tarkasti. Vastaa ympyrdimalla vastauksen

numero tai koko vastaus, joka parhaiten kuvaa mielipidettési. Valitse vain yksi
vastausvaihtoehto/kysymys. Vastaa kaikkiin kysymyksiin.

Y hteistyosta kiittaen

Katja Latvala
Terveydenhoitajaopiskelija  Vaasan Ammattikorkeakoulu



. Sukupuoli?
1. Tyttd
2. Poika

Mika oli kaikkien aineiden keskiarvo edellisessa todistuksessasi?
1. <6,5
2. 65-7,0
3. 7,1-8,0
4. 8,1-9,0
5. 9,1-10,0

Miten vertaisit koulumenestystasi luokkatasolla?
1. Keskimaaréista selvasti alhaisempi
2. Keskiméardista hieman alhaisempi
3. Keskimé&ardinen
4. Keskiméaaraista hieman korkeampi
5. Keskimé&aréista selvasti korkeampi

. Oletko tyytyvainen arvosanoihisi?
1. Enole yhtdan tyytyvdinen

2. En kovin tyytyvainen

3. En osaa sanoa

4. Olen melko tyytyvéinen

5. Olen erittdin tyytyvdinen

Paljonko aikaa kaytat keskimaarin koulutehtavien tekemiseen paivittain?
1. <20min
2. 20 —40min
3. 40 -60min
4. 60 —90min
5. >90min

Montako tuntia harrastat liikuntaa vapaa-ajalla viikoittain? (mukaan luettuna hyotylii-
kunta esim. koulumatkat, siivous, pihatyo6t.)
1. 0-2h
2. 2-4h
3. 4-6h
4. 6-8h
5. >8h

Kuinka monta kertaa keskimaarin urheilet viikon aikana vapaa-ajallasi?
1. 0—21krt
2. 2—3krt
3. 4—-5krt
4. 6—7Kkrt
5. >Tkrt



8. Montako tuntia harrastat vapaa-ajallasi raskasta liikuntaa, niin, ettd hengéstyt ja hi-
koilet kunnolla?
1. <2h
2. 2-3h
3. 4-5h
4. 6-7h
5. >7h

9. Tiedatko ikaisesi paivittaisen liikuntasuorituksen?
1. Entieda
2. Olen kuullut, mutta en muista
3. Kylla tiedan, se on

10. Kuinka monta tuntia nukut keskimaarin arkidisin?
1. <6h
2. 6-7h
3. 7-8h
4. 8-9h
5. 9-10h

11. Mihin aikaan arkisin menet yleensd nukkumaan?
1. <21.30
2. 21.30-22.00
3. 22.00-22.30
4. 22.30-23.00
5. >23.00

12. Nukahdatko mielestési helposti?
1. Erittain harvoin
2. Melko harvoin
3. Melko usein
4. Erittdin usein
5. Minulla ei ole koskaan nukahtamisvaikeuksia

13. Oletko aamulla pirtea yleensa?
1. En osaa sanoa
2. En juuri koskaan
3. Silloin téallin
4. Melko usein
5. Yleensa kylla

14. Huomaatko mitéan eroa nukkumisessasi sellaisina paivina, jolloin olet urheillut?
1. Nukahtaminen voi olla vaikeampaa kuin muina paivina
2. Silloin tall6in. Riippuen liikunnasta ja paivan liikkumisajankohdasta
3. En osaa sanoa. En ole huomannut mitéan eroa
4. Nukahdan tavallista paremmin
5. Olen seuraavana aamuna levanneempi, kuin muina aamuina

Kiitos osallistumisesta!



