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This study examined adolescents in Asikkala, their sports habits and what they knew about
Asikkala’s physical exercise possibilities for adolescents. This study was made in cooperation
with the municipality of Asikkala. The primary goal of this study was to organise new physical
exercise possibilities for adolescences.

The study consist of a theory section and an empirical section. The theory section deals with
young people s physical activity and its reasons, the effects of physical activity the health of
young people and Asikkala municipality.

The empirical section was organised at Vadaksyn Yhteiskoulu 15 October 2008. A question-
naire was made on the Internet by the Webropol-programme. The students filled in the ques-
tionnaire in a class room. The target group was seventh to ninth graders. 315 pupils answered
thr questionnaire.

In the results differences between girls and boys were compared. The questionnaire used
quantitative method. The questions were multiple-choice questions with a possibility to answer
in some open questions.

The results of the questionnaire showed that adolescents in Asikkala do physical exercise be-
cause it is fun and it is nice to be with friends. Girls move more in arranged groups than boys,
who choose to move more independently.

Adolescents do sports mostly in Asikkala, but in dance only 2.8% in Asikkala compared to
7.9% in some other municipal, answers. Adolescents want new sport services in Asikkala; the
most popular are dance and team sports, both 12.0%.

32.2% of the adolescences get enough information about sport possibilities. It can be assumed
that information should be transmitted better to the adolescents. 74.6% of the adolescences
acquire information from their friends.

To summarise the results of study, adolescents in Asikkala need more possibilities to do
sports. What boys and girls want most is team sports and especially girls need dancing possi-
bilities in Asikkala. Adolescents need more information about physical activity possibilities in
Asikkala.
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adolescent, sport, health
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1 Johdanto

Nuorten fyysinen aktiivisuus on vihentynyt viimeisten vuosikymmenten aikana. Erityisesti

murrosiissi litkunnallisuuden siilyttiminen on vaikeata. Vithdemedia vetdd nuoria puoleensa,

2008, 12.)

Nuorten litkkumiseen vaikuttavat jokaisen yksilslliset ominaisuudet, perhe sekid ympiristo.
Perheen kannustus seki panostus nuoren litkuntaharrastukseen motivoi nuorten likkumista.
Perheen sosiaalinen asema vaikuttaa nuorten harrastuksen laatuun. Maksut seki varusteet

atheuttavat kustannuksia.

Nuoret toivovat litkunnalta pisasiassa hauskuutta, kunnossa pysymistd sekd kavereiden kanssa
olemista (Vuori, Ojala, Tynjili, Villberg & Vilimaa 2007, 12-13). Nuoret kaipaavat varsinkin

litkunta on omaehtoista sekd omatoimista. (Nuori suomi 2008, 22.)

Lapsesta nuoreksi ja siitd aikuiseksi kasvaminen muuttaa likuntatottumuksia. Lapsena likunta
tirkeditd oppia lapsesta asti omalta perheeltddn litkunnallinen elimintapa. Perheen
lilkunnallisuuden tai lilkkumattomuuden esimerkki seuraa nuorta aikuisikidn asti.
Nuoruusiissi aktiivinen litkunta, kestivyyslajin harrastaminen, aktiivinen seuratoiminta seki
hyvi koulumenestys lisddvit litkunnan jatkumista aikuisidlle (Tammelin 2004, 22).

Liikunta vaikuttaa thmisen koko kehoon niin psyykkisesti kuin fyysisestikin. Litkunnan
vaikutukset riippuvat litkunnan laadusta, kestosta seki tehosta. Litkunta on nuorten terveydelle

loppu eldmin ajan.

Terveyslilkunta on litkuntaa, jota kaikki pystyvit harrastamaan ilman, ettd siitd koituu haittoja
elimistdlle. Nuorten fyysisen aktiivisuuden vihenemisen vuoksi nuorille on kehitelty omaa
terveyslitkuntaa. Litkuntaa ei voi varastoimaan, joten terveyden kannalta hySdyllistd Likuntaa

tulisi harrastaa siannéllisesti. Saannollisesti harrastetulla likunnalla nuoret pystyvit
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parantamaan seki yllipitimiin terveyttidn. Nuorten lihavuus on lisddntynyt huomattavasti,
Lihavuus on suurin riskitekiji erlaisille pitkdaikaissairauksille.

Asikkalan kunnan litkuntatoimen kanssa yhteistydssi tehtdvissd tutkimuksessa selvitetddn 7. -
9. -luokkalaisten litkuntatottumuksista seki heidin tietouttaan eri likuntamahdollisuuksista.

haluttiin antaa mahdollisuus vaikuttaa oman kuntansa litkuntatarjontaan seki sithen miten
heille informoidaan litkunnan mahdollisuuksista.



2 Nuorten liikunta-aktiivisuus

kuin aikaisemmin (Ruuskanen-Himma 2002). Nuorten huono fyysinen kunto ja litkapaino
uhkaavat tulevaisuudessa tydikiisten kansanterveyttd ja tydkykya. Litkunnallisuus vaikuttaa

koko elimin ajan terveyteen. (Nuori Suomi 2008, 51.)
2.1  Liikunnan vihiisyys

Nuorissa passiiviset liitkkujat ovat yleistyneet. Nuorista pojista 35 % ja tytSistd 25 % ilmoitti,
ettei harrasta koulun ulkopuolista likkuntaa. (Tenho 1998, 602.) Riittdvin mirin eli tunnin
piivissd, litkuntaa harrastaa 12—14 -vuotiaista pojista noin puolet ja tytdistd 40 % (Fogelholm,
Paronen & Miettinen 2007, 6). Viimeisen kymmenen vuoden aikana on myds todettu, ettd

nuorten kisilihasten kunto ja kestivyys ovat heikentyneet (Fogelholm 2005a, 159).

Vuoden ajat vaikuttavat nuorten litkunta aktiivisuuteen. Nuorista vain vajaa puolet likluu
terveytensd kannalta riittivisti ja ldhes joka viiden on tdysin passiivinen. Litkunnan
harrastamisen mziri on kuitenkin lisddntynyt, varsinkin urheiluseuroissa. Kestivyyslajien

(Fogelholm 2005a, 160.)

Liikunnan harrastaminen kokee melkoisen muutoksen siirryttdessd alakoulusta ylikouluun.
Tami voi olla seurausta koulupiivien pituudesta, jolloin nuorilla ei ole endi niin paljon atkaa
harrastaa vapaa-ajallaan litkuntaa. (Vuori ym. 2007, 11-12.) Akuivisimmillaan nuoret ovat juuri
kuudennella luokalla eli 12 -vuotiaina (Nuori Suomi 2008, 12). Tytdilld koulun lopettaminen

......
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koululaistutkimuksen tuloksista vuodelta 2006. 5.-luokkalaisista pojista 48 % harrasti likuntaa
paivittdiin tunnin ajan, kun 9. luokkalaisista harrasti vain 14 % pidivitdin likuntaa.
seitsemisluokkalaisilla. Tytsilld erot olivat vield suuremmat kuin pojilla. (Vuori ym. 2007, 11—~
12)

WHO:n koululaistutkimuksen mukaan viitend pdivand viikossa aktiivisia oli 11-vuotisista
tytoistd 45 % ja pojista 50 %. 13-vuotiaina prosentit olivat tyttdjen kohdalla tippuneet 25 %:1n
ja pojilla 36 %:iin. 15-vuotiaina likkui viitend padivand viikossa vain 20 % tytSistd ja 27 %

pojista. (Nuori Suomi 2008, 12.)

Myds nuorten litkkumista seuroissa ja aktiivisuutta on tutkittu WHO:n koululaistutkimuksella.
Sen tulokset osoittavat, ettd nuorten seuroissa urheileminen ja toimiminen on vihentynyt vain
vahin viime vuosina. 15-vuotisista pojista 44 % osallistui seuratoimintaan vuonna 1998 ja

vuonna 2002 37 %, vastaavat luvut olivat tyt6illd 33 % ja 30 %. (Kannas ym. 2002,7.)

istuvat yhi enemmin, eiki arkilitkunnalle ji4 aikaa. Arkilikuntasuositusten ohella pitdisikin
alkaa antaa istumasuosituksia, joiden avulla nuoret vahentiisivit istumistaan eiki istuminen
atheuttaisi terveydellisid haittoja. (Laakso 2007, 6.) 1990-luvulla nuorten television katselu
lisddntyi, mutta nyt kasvu on pysahtynyt. Kuitenkin tietokoneen diressd istuu yhd useampi
nuori. (Fogelholm 2005a, 160.)

2.2 Liikkumiseen vaikuttavat tekijdt

Liikuntaan osallistumiseen vaikuttavat suuresti yksilolliset tekijdt, kuten ikd, sukupuoli,
kehonrakenne seki psykologiset tekijat (Laakso ym. 2006, 6-7). Iilld on erityisesti murrosidssa
olevan merkitysti litkuntaa vihentivini tekijana (Fogelholm 2005a, 165). Sosiaalisista
tekijoistd vaikuttaa perheenjisenten litkunta, sosiaalinen asema seki koulu-ura ja -menestys.
Vanhempien vaikutus lasten liitkkumiseen voi esimerkiksi olla opettamista, hyviksyvi asenne
tai rohkaiseminen. (Laakso ym. 2006, 8-9.) Motivoinnilla ja kannustamisella lapsien ja nuorten

litkunnan harrastus saa tukea sekd he nikevit, ettd vanhemmat pitdvit heiddn hikkumisestaan.



Vanhempien tulisi hankkia lapselle sopivat urheiluvilineet ja varusteet, jolloin litkkuminen on
mukavaa ja kannustavaa. (Nuori Suomi 2008, 42.)

Tutkimusten mukaan nuoria ja lapsia tulisi ohjata sellaisiin litkuntaharrastuksiin, joita
aikuisetkin pystyisivit harrastamaan (Telama & Yang 2005, 5). Nuoret voivat innostua
perhelitkunnasta, jossa lihdetiin koko perheen voimin esimerkiksi kokeilemaan uusia lajeja.
Samalla perheen sosiaalinen kanssakidyminen vahvistuu litkunnan avulla. (UKK-instituutti
2008b.) Litkuntahankkeet, joissa on toimittu yhdessd koulujen, kunnan toimijoiden seki
vanhempien kanssa yhteistydssa ovat parhaiten aktivoineet nuoria litkkumiseen (Nuort Suomi

2008, 47).

Suomessa perhe vaikuttaa suuresti lasten likkuntaharrastuneisuuteen. Suurin vaikutus on
kuitenkin lasten ja nuorten omilla litkuntakokemuksilla. (Laakso ym. 2006, 5.) Perheen
sosiaalinen asema vaikuttaa siten, ettd ylempien sosiaaliluokkien nuoret harrastavat enemmzn
likuntaa (Laakso ym. 2006, 8; Tammelin 2004, 23-24). Sosiaalisen aseman merkitys nakyy
eniten harrastuksissa, joissa lapset litkkuvat maksullisesti sisétiloissa ja kun harrastus vaati
kuljettamista (Nuori Suomi 2008, 49). Perheen sosiaalinen asema ei kuitenkaan vaikuta nuoren
harrastamiseen aikuisena (Tammelin 2004, 24).

litkunnan harrastamiseen (Laakso ym. 2006, 9-10). Litkuntamahdollisuudet kodin lihelld
lisadvit nuorten itseniistd litkuntaharrastuksia (Fogelholm 2005a, 165). Asuinpaikan vaikutus
nikyy eniten harrastuksissa, joihin vaaditaan kuljetusta (INuori Suomi 2008, 49). Poikien
lilkunnan laatuun vaikuttaa enemmin asuinpaikan ymparistd. Sidolojen muutokset vaikuttavat
vuodenaikojen mukaisesti nuorten harrastamiseen. Eniten harrastetaan keviilld ja kesalld.

(Laakso ym. 2006, 9-10; Nuori Suomi 2008, 49.)
2.3 Liikkuvaksi aikuiseksi

Litkunnalliseen elimintapaan ei voi pakottaa ketddn, mutta sithen voidaan antaa hyvit
mahdollisuudet koululitkunnan avulla (Laakso 2007, 6). Tarkeimmit kohderyhmit ovat
yleisesti vahiistd. Nuorten litkuntaharrastus lisid todenndkoisyyttd litkunnan harrastamiseen
myds aikuisena. (Fogelholm 2005a, 159, 168.) Litkunnan harrastaminen nuorena, lihelle



atkuisikii, lisdi todennikoisyytti litkunnan harrastamiseen aikuisenakin (Fogelholm 2005a,
168; UKK-instituutti 2008a).

Liikuntaan kasvaminen on monivaiheinen prosessi, mika kestdd pitkddn. Uuden
kiyttiytymismallin omaksuminen vaatii esimerkiksi litkunnan kokeilemista, positiivista
asennetta, kavereiden vaikutusta ja motivaation herdamistd. Uusi kiyttaytymismalli vahvistuu
paremmin, mitd suurempaa osaa ndistd asioista nuorten litkunta koskee niin sitd parempi.
Kuitenkin nuorten omat litkuntakokemukset ovat vahvin kannustin, minka nuoret voivat
saada litkuntaharrastukseensa. (Laakso ym. 2006, 10.)

Lapset saavat ensimmiisen litkuntamallin vanhemmiltaan. Mitd aktiivisempia nuoren tai lapsen
vanhemmat ovat, siti todennikoisemmin nuori saa hyvin likunnallisen kasvatuksen.
Liikkumisen lisiksi nuori oppii aikuisilta terveelliset elimantavat, kuten terveelliset
ruokailutottumukset seki hydtylitkunnan hyddyt. (UKK-instituutti 2008a.)

o] 10 20 30 40 50
URHEILU 14-VUOTIAANA i
B Miehet
paivittain
B Naiset

joka toinen paiva
kaksikertaaviikossa
kerranviikossa
< kerranviikossa
URHEILUSEURASSA 14-VUOTIAANA
Kkyha
ei
LIKUNTANUMERO 14-VUOTIAANA
9tai 10
8
7 tai alle
KESKIARVO 14-VUOTIAANA
Staiyli
8.0-8.9

7.0-7.9

6.9 tai alle
Kuvio 1. 31-vuotiaiden liitkkumattomien osuus nuoruusiin taustatekijoiden mukaan

(Tammelin 2004, 24)

31-vuotiaiden passiivisuudesta ilmenee suora yhteys koulumenestykseen seki likunnan
harrastamisen miiriin (kuvio 1). Usein harrastettu litkunta nuorena lisdd selvisti lilkkumista
myds aikuisidssi. Aktiivinen seuratoimintaan osallistuminen, hyvi lilkunnan numero seki
urheilun harrastaminen ainakin kaksi kertaa viikossa 14—vuotiaana lisdavit likunta-
aktiivisuuden pysymisti aikuisikddn. (Tammelin 2004, 22, 24.) Parhaimmat todennikdisyydet
lilkuntaharrastuksen siilymiseen olivat urheiluseuran harjoituksiin ja kilpailuihin osallistuminen
seki koulun litkunnan numero (Telama & Yang 2005, 5). Myos kestdvyyslajin harrastaminen
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harrastamiseen myds aikuisidssd (Tammelin 2004, 22). Koulumenestyksen ohella my5s pitki
opiskeluaika lisid aikuisidn litkunta-aktitvisuutta (Laakso ym. 2006, 5).

Nuoruudessa harrastettu litkuntalaji ei anna viitteitd sithen, mitd litkuntalajia harrastaa
aikuisena. Sen sijaan tietyn tyyppinen nuoruudessa harrastettu litkunta, kuten kestavyysurheilu,
Yang 2005, 5.) Yksilslajin harrastaminen nuorena lisad lilkunnan harrastamisen jatkamista
atkuisidlli (Fogelholm 2005a, 168).

Monipuoliset taidot, niin laji- kuin perustaidotkin, helpottavat litkuntaan mukaan lihtemistd
pitemmin tauon jilkeen. Litkkuva elimintapa on vaikeampi pitdd mukanaan aikuisikiizn asti
kuin likkkumaton elimintapa. Nuorena hyvi terveys lisad lilkuntaa aikuisena, kuten my6s hyvi
fyysinen kunto. Myds hyvit kestivyysominaisuudet lisddvit atkuisten litkunnallisuutta. (Nuori
Suomi 2008, 52-53))



3 Nuorten liikunta

Litkunta tukee nuoren persoonallista kehitystd (Miettinen 1999, 113). Urheiluseurat ovat
nuorille myds hyvi kasvatuksellinen paikka. Seuroissa oppii hyvin esimerkiksi omasta 1tsestddn
uusia asioita, seki miten suhtautua muihin thmisiin vaikeissa tilanteissa. (Liukkonen 1990, 42,
48.) Nuoret tavoittelevat litkunnalta vilittémid vaikutuksia eivitkd niinkian terveydellistd
hybtyi (Laakso 2007, 6). Litkunnan tulee olla sddnnollistd, silld litkuntaa ei voi varastoida.
Litkunnan avulla pystyy pitimiin helpoimmin ylli fyysisen toimintakyvyn. (Litmanen ym.
2004, 150.) Litkunnan ollessa sidnnollistd parannetaan terveyttd ja viltetddn haittatekijoitd
(Vuori 2004, 9).

3.1 Liikkumisen syyt

WHO:n koululaistutkimuksessa tutkittiin nuorten litkuntaharrastuksen syitd erilaisilla

pysyd kunnossa tai piisti hyviin kuntoon seka halu parantaa omaa terveyttddn, Tytoilld ja
pojilla kolmen kirki oli samanlainen. Yliasteikaisilld tytdilli litkunnan harrastamisen syiksi
tulivat mySs hyvilti niyttimisen halu, joka syrjaytti hauskan pidon. (Vuori ym. 2007, 12-13.)
Litkunnalta halutaan myds lathtumista seki kunnon kohenemista (Tenho 1998, 602).
Normaalipainoiset seki ylipainoiset nuoret harrastivat samoista syistd likuntaa. Ystavit,
rentoutuminen seki joukkuepelit olivat myds syitd minkd takia litkuntaa esimerkiksi
harrastettiin. (Fogelholm 2005c¢, 15.)

Nuoret hakeutuvat helposti vertaisryhmiin, joissa likutaan yhdessd, esimerkiksi
joukkuepeleihin. Nuoret osallistuvat mieluusti lilkunnan suunnitteluun seki toteuttamiseen,
nuoruusiin kokeiluita. Litkunnan tulee olla omaehtoista ja omatoimista. Litkunnan

monipuolisuus on my®s nuorille tirkeds, ettd mielenkiinto pysyy ylld. (Nuori suomi 2008, 22.)
3.2 Liikunta ja seura kasvattajana

Liikunta on vapaacehtoista toimintaa, jonka seurauksena nuoret ottavat helpommun tietoa
vastaan urheillessaan. Urheillessa ohjaajan tai valmentajan alaisena nuoret ovat samalla
harjoittelemassa litkkuntataitoja sekd huomaamattaan kehittymissa thmisend. Litkunnalliset

tilanteet ovat monipuolisia sekd sisiltavit aktiivista toimintaa koko ajan. Tamin seurauksena
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nuoret kokevat paljon erilaisia tilanteita litkkuessaan ja joutuvat Kisitteleméin ja reagoimaan

nopeasti yllattdviinkin asiothin. (Liukkonen 1990, 47.)

Litkuntaa harrastettaessa erilaiset joukkuepelit ja yhteisleikit lisddvit lapsesta asti
vuorovaikutusta ja opettavat niin toisten huomioonottamista. Yhteiset litkuntahetket perheen
kanssa ovat pienesti pitden tirkeitd, sen avulla perheen vuorovaikutus syvenee. (Fogelholm
2005a, 168.) Litkunnan monipuolisuus lisdd mahdollisuutta kehittdd vuorovaikutusta,
tydskentelyd muiden kanssa seki aktiivisuuden avulla sosiaalisten suhteiden luomista (Nuori
Suomi 2008, 64). Siintdjen noudattaminen seki reilun pelin sd@nnét ovat helppo omaksua jo

lapsena erilaisten joukkuepelien yhteydessi (Fogelholm 2005a, 168).

Litkunta opettaa nuorelle lisiksi tavoitteellisuutta, suunnitelmallisuutta seki itsensi hallintaa
erilaisissa tilanteissa. Ohjatussa toiminnassa nuori voi joko itse, joukkueen tai ohjaajan avulla
padttimaan omat urheilulliset tavoitteensa. Tavoitteisiin joudutaan ponnistelemaan ja
harjoittelemaan suunnitelmallisesti. Urheilun suunnitelmallisuus voi auttaa nuoria esimerkiksi
koulun kiiynnin suunnittelussa. Nuori joutuu pelitilanteissa usein tilanteisiin, joissa pystyisi
rikkomaan s3int6j, purkamaan aggressioitaan toisiin pelaajiin seki ohittamaan esimerkiksi
joukkueen edun ja asettamaan tirkeimmiksi oman etunsa. Nuorten kasvamisen kannalta
tirkedd on ohjaaja, joka osaa selittdd nuorille tilanteen niin, ettd siitd on kasvatuksellisesti
hydtyd nuorten kehittymiselle. (Liukkonen 1990, 47-48.) Liikunnassa ristiriitatilanteet saadaan
parhaiten ratkaistua keskiniisissa ryhmiakeskusteluissa, mutta erityisesti organisoidussa

Suomi 2008, 65).

Nuorten kasvatuksen hyvi lihtskohta on seurassa se, ettd ohjaajat tai valmentajat, jotka itsekin
noudattavat annettuja ohjeita ja toimivat niiden mukaisesti esikuvina. Harjoituksissa seuran
toimijan on helppo ohjata nuorten toimintaa seki opettaa asiallisia tapoja. Nuorille on selvii
milloin harjoituksiin tullaan, miten varusteita hoidetaan seki kuinka muita thmisii kohdellaan.
Parhaiten nuorten kiyttiytymisen muuttaminen onnistuu palkitsemalla, kannustamalla seki
positiivisella vahvistamisella. (Liukkonen 1990, 47, 60-61.)

3.3 Psyykkiset ja sosiaaliset vaikutukset

Litkunnan avulla saadaan atkaan monenlaista hyvinvointia — padasiassa fyysistd, mutta sen

seurauksena my®s sosiaaliset ja psyykkiset hyddyt tulevat esiin. Katkki ominaisuudet ovat
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riippuvaisia toisistaan, ja vaikuttavat ndin ihmisen koko olemukseen.(Kokko & Vuori 2007,
11)

Urheillessa erityisesti kilpailutilanteessa nuoren fyysinen ja psyykkinen puoli joutuu
koetukselle. Kaikkien urheilusuoritusten aikana joutuu myos visyneend kontrolloimaan omaa
tekemistiin, ja noudattamaan annettuja ohjeita seki pelisdintoya. (Liukkonen 1990, 59).
Litkunnan avulla nuori 16ytd3 omia rajojaan ja samalla oppii sietimadn fyysisti ja psyykkistd

rasitusta (Miettinen 1999, 113-114).

Urheiluseurassa harrastaneen nuoren kunto on yleensi parempi kuin itse harjoitelleen. My6s
seurassa ohjauksen alaisena harjoitelleen taidot ovat hyvit. Nimd vaikuttavat nuoren
motivaatioon seki minikisitykseen. (Telama& Yang 2005, 6.) Mindkuvan vahvistaminen alkaa
jo lapsena hyvin suunnitellun liikunnan avulla. Litkunnan ohella palautteen ja hyvien
kokemusten merkitys lisid minikuvan kehitystd. (Fogelholm 2005a, 168). Nuoren ja lapsen
minikuvan realistisuus selkeytyy vasta myshemmin, silld suurimmalla osalla litkunnan

tavoitteet ovat lapsena erittdin korkealla (Liukkonen 1990, 42-43).

kannustusta, hyviksymista seki arvostusta muilta thmisilti. Toisaalta lman hyvad
itseluottamusta menestyminen on vaikeata. Itseluottamuksen kehittyminen perustuu sithen,
ettd lapsi tai nuori vertaa ja arvioi itseddn elinymparistdons ja toisiin thmisiin, Urheilu antaa
tille hyvit mahdollisuudet, silld vertailu muihin urheilusuorituksissa on helppoa ja sitd
tapahtuu koko ajan. (Liukkonen 1990, 43.)
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4 Terveys ja litkunta nuorilla

Terveyttd parhaiten edistivin litkunnan ja harjoittelun tulee olla monipuolista. Monipuolinen
terveysvaikutuksia voidaan kuitenkin valitettavasti vihentdd muilla epéterveellisilld
tottumuksilla. (Nuori Suomi 2008, 22, 44, 85.)

4.1 Terveysliikunta

Terveyslitkunta Kisitteeni otettiin kiyttd6n markkinoidakseen tietynlaista ja -laatuista litkuntaa
(Vuori ym. 2004, 9). Litkunta voidaan lukea terveyslitkunnaksi, jos se on kaikille mahdollista ja
toiminnan syistd riippumatta (Kokko & Vuori 2007, 11). Kun fyysisestd aktiivisuudesta on
hyotyi terveyteen, voidaan se laskea terveyslitkunnaksi. Terveyslitkunnan tavoitteena on
parantaa ja siilyttid hyvi terveyskunto. (UKK-instituutti 2008d.) Terveyskunto koostuu
hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnosta, tuki- ja litkuntaelimistén kunnosta ja sopivasta
painosta niin nuorilla kuin aikuisilla (Fogelholm 2005a, 162).

avulla nuorille. Fyysisen, psyykkisen seki sosiaalisen toimintakyvyn ja hyvinvoinnin
merkityksen positiivisen vaikutuksen saaminen litkuntatunneilta on tirked osa nuorten
litkunnanopetusta. Niiden litkuntatunneilta saamiensa tietojen seki taitojen avulla nuorten

aktiivisesti. (Nuori Suomi 2008. 33.)
4.2 Nuorten liikuntasuositukset

Nuorten pitiisi harrastaa litkuntaa vihintidin 60 minuuttia paivittdin, vihintdn viisi kertaa
vitkossa (Fogelholm 2005a, 168). Ainakin puolessa litkunnassa olisi hyvi hengistyd ja hikoilla
(UKK-instituutti 2008e). Piivin annoksen voi jakaa pienempiin osiin, jotka kestivit vahintddn
10 minuuttia kerrallaan. Kuormittavuus saisi olla kohtalaisen ja raskaan valilld. Kestavyyttd
tulisi harjoittaa piivittiin, esimerkiksi pyoriilemalld. Tamin voi jakaa mySs pienempiin osiin
kestoltaan vihintiin 10-15 minuutin jaksoihin, Ennen murrosikii ja sen aikana on tirkedtd
harrastaa luustoa rasittavaa ja lihaksistoa kehittivii lilkuntaa kaksi kertaa viikossa. (Fogelholm

2005a, 168; UKK-instituutti 2008a.) Muita osa-alueita, joita nuorena tulisi harjoittaa, ovat
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kestivyys, voima seki notkeus. Litkunnan avulla pysyy pirtedmpéna seki jaksaa keskittyd
istumatydhon paremmin. (UKK-instituutti 2008e.) Voimahatjoittelua suositellaan nuorille 30—
40 minuutin kerta harjoittelulla, kuitenkaan ei maksimivastuksilla vaan puolet siitd, jolloin
nuorten kasvu ei hiiriinny. Lisiksi olisi hyvi hypelld paivittdin 50-100 kertaan. (UKK-
instituutti 2008c¢.)

UKK-instituutin nuorille luodun likuntasuosituksien pidtavoitteena on kannustaa nuoria
lilkkumaan aina kun se vain on mahdollista ja pitimain litkunta monipuolisena (kuvio 2)
(UKK-instituutti 2008e).

LIIKU AINAKIN 114 TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SHTA REIPPAASTI

PARANNA KEHITA VOIMAA

KESTAVYYTTA  JA NOTKEUTTA

Nosta
syketti ja
hengidsaly

Kuarmila
fihaksia

ainakur |
yait 4

Kuvio 2. UKK-instituutin lasten nuorten litkuntasuositukset (UKK-instituutti 2008e)

Englantilaisen suosituksen mukaan nuorten pitiisi harjoittaa kestdvyyttdan ainakin kaksi kertaa

olisi vahintddn 30 minuuttia paivdssd. Madrdd pyritddn nostamaan jopa 90 minuuttiin.
Litkuntasuositusten lisiksi pyritiin vihentimiin fyysistd passiivisuutta. Ensin tavoitteena olisi
vihentii television ja tietokoneen ddressd istumista 30 minuuttia ja lopuksi 90 minuuttia.

(Fogelholm 2005a, 169-170.)

Nuoren Suomen ohjeiden mukaan nuorten tulisi litkkua vahintddn 1-2 tuntia péivittiin

itselleen sopivalla tavalla. Myds kahden tunnin ja sitd pitempid istumajaksoja tulisi valttda.
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Vaikka 1318 -vuotiaat jaksavat olla paremmin paikallaan kuin lapset, tarvitsevat he silti lihes
yhti paljon liikuntaa kuin lapset, koska he kehittyvit ja kasvavat kovaa vauhtia. Tdssd vatheessa

Teho Lyhytkestoiset Pitkdkestoiset

Reipas liikunta
kohtuullinen teho

monet pihaleikit, esim.
ruutuhyppely

monet pelit (pesapallo,
maalivahtina olo jalka-
pallossa)

monet arkiaskareet ja
pihatyot

ripea kavely kouluun
fyli 15 min.)

pyoraily, uinti, hiihto,
luonnossa liikkuminen
fyli 15 min.)

Tehokas liikunta,
korkea teho

vauhdikkaat pelit ja
leikit

kovavauhtinen hiihto
tai juoksu

pallopelit
juoksupyrahdys kovalla
vauhdilla

Kuvio 3. Ajan ja tehon mukaan jaoteltu litkunta (Nuori Suomi 2008, 20)

Lasten ja nuorten tulisi harrastaa litkuntaa, jossa syke nousee korkealle ja hengistyy reilusti
elimisto6n. Tuloksena on kestivyyskunnon kehittyminen ja syddmen terveyden ylldpitiminen.
Liitteessd 3 on esimerkki 14-vuotiaan Tommin paivistd, kuinka helposti litkuntasuositukset
tiyttyvit paivittiin. Litkuntasuositukset jadvit myds helposti tdyttdmattd, mikd on kerrottu
Tommin piivin askareissa. Litkunnan vastapainoksi on kuitenkin hyvd muistaa levitd
piivittiin. (Nuori Suomi 2008, 20-23))

4.3 Liikunnan terveyshyodyt

Liikunnalla on monia terveysvaikutuksia. N&itd ovat muun muassa verenpaineen lasku,
vastustuskyvyn paraneminen, suolen toiminnan tehostuminen, hermoston toiminnan
tehostuminen, lihasvoiman ja kestivyyden paraneminen, luuston kestivyyden ja nivelten
toiminnan paraneminen, rasva- ja sokeritasapainon paraneminen ja sydimen pumppauksen

paraneminen. (Litmanen, Pesonen, Renfors & Ryhinen 2004, 155).
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Nuorten liikkumisen tavoitteena voidaan pitii litkunnan perustaitojen kehittimistd seki luiden

ttheyttd. Myds nuorten kehittyva luusto vahvistuu litkuttaessa rittavisti. Litkunnan avulla lapsi

ja nuori siis saa kestdvin luuston ja hyvit motoriset taidot. (UKK-instituutti 2008c¢.)

Kuvio 4. Nuoren tarvitsemat terveellisen ja litkunnallisen elimintavan tarpeet (Nuori Suomi

2008, 26)

Litkunnan merkitys terveyden ylldpitdjana ja kehittdjind on vain yksi osa koko hyvinvoinnista
(kuvio 4). Hyvinvoinnin toiset tirkedt osat ovat monipuolinen ja terveellinen ravinto seki
rittivit younet. (Nuori Suomi 2008, 25, 85.) Liikkuvat nuoret pitdvét paremmin huolta
ravinnosta kuin passiiviset (Fogelholm 2005a, 165; Nuori Suomi 2008, 25, 85).

Lapsena ja nuorena harrastettu litkunta vaikuttaa nuoren kehittymiseen ja hyvinvointiin.
Tarkeimpini nuorten litkunnassa voidaan pitdi litkunta- ja tukielimiston kehittymistd seki
psykososiaalisia vaikutuksia. Ensimmiisen kymmenen elinvuoden aikana lasten motoriikka,
litkuntataidot seki litkkuvuus kehittyvit eniten. Silloin riittdvi ja monipuolinen likkuminen on

liikapainon seurauksena riski sairastumiseen kasvaa. Litkunnan ja oikeaoppisten
ruokailutottumusten avulla paino pysyy hallinnassa. (Fogelholm 2005a, 166-167.)
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Litkunnan on my0s havaittu vaikuttavan nuorten verenpaineeseen alentavasti, mutta vain jos

kolesterolia. (Fogelholm 2005a, 166; UKK-instituutti 2008a.)

Nuoresta pitden on hyvi pitdd liikkuvuudesta hyvad huolta. Nivelten litkelaajuutta voidaan
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5 Liikkumattomuuden riskit

Thmisen kehon painosta yli puolet on tuki- ja litkuntakudosta, mitki on tehty kestiméin
likuntaa ja niin ne myds tarvitsevat sitd. Tamin takia fyysinen passiivisuus heikentdd elimiston
toimintakykyi. (Litmanen ym, 2004, 150.) Litkuntaelimist tarvitsee litkuntaa pysydkseen

kestdvini ja toimivana nuoruuden jilkeen (Suni 2005, 33).

5.1 Lihavuus

Thminen sy6 helposti enemmin kuin kuluttaa, miki johtaa lihomiseen (Uusitupa 1998a, 171;
atkuisten ja nuorten parissa. Lihavuus on suuri uhka terveydelle, se altistaa monille erlaisille
sairauksille. (Fogelholm 2005b, 82.) Suomalaisista nuorista, noin 5-10 % on myds atkuisina
lihavia (Aalberg & Siimes 1999, 212). 7 — 18-vuotiaista arvioidaan 11-25 % olevan lihavia tai
14). Mitd pidempiin lapsesta asti on lihava, sitd todennikdisempai on olla lihava myds

aikuisena (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2008).

Lihavuus nuoruustissi lisaa riskid sairastua atkuisena kroonisiin sairauksiin, kuten

atkuisilla ja jopa nuorilla. (Aalberg & Siimes 1999, 213). Ravitsemustutkija Mikael Fogelholm
ilmaisee litkalihavuuden johtuvan nimenomaan lifkunta-aktiivisuuden vihenemisesti eiki

niinkdn ylenpalttisesta sydmisestd. (Litmanen ym. 1998, 96).

muutamia kiloja. Sen takia pitii muuttaa myds ruokailutottumuksia, mutta ei lilan suuria
muutoksia kerrallaan. (Aalberg & Siimes, 214-215.) Lihaskuntoharjoittelun merkitys painon
pudottamisessa on tirked, silld ruokavaliolla lathdutettaessa lihasmassa alkaa vihentyd. Néin
ollen lihaskunnon ylldpitimisen vuoksi on tirkedtd tehdi lihaskuntoharjoitteita myds

auttaa fyysinen aktiivisuus. (Litmanen ym. 2004, 152.) Kun pystyy muuttamaan ruokailu- ja
lilkuntatottumuksiaan pysyvisti, ovat tulokset pysyvimpii (Aalberg & Siimes 1999, 214).
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5.2 Osteoporoosi

Osteoporoosi eli luukato on tauty, josta erityisesti iakkadt naiset kirsivit. Nuoruudessa thmiset
pystyvit kehittimiin luitten mineraalimiiria ja kokoa seki ndin ollen myds luitten kestavyyttd.
On mahdollista, ettd nuoruudessa saavutettu lisiluumassa ei hivid aikuisuudessa, vaikka

litkunnan mdird vihenisikin idn my6td. (Kannus 2005, 129, 131.) Osteoporoosin

ravitsemuksen, hormonitoiminnan tai pitkiaikaisen sairauden vuoksi (Litmanen ym. 1998,19).

Osteoporoosia on parasta hoitaa ehkdisemilld (Litmanen ym.1998, 19). Tdrkedd on myds saada
lapsesta asti niittivisti kalsiumia ja D-vitamiinia (Vilimiki 1998, 191; Litmanen ym. 1998, 19).
Nuorille annetaan ohjeeksi harrastaa ainakin kaksi kertaa vitkossa tapahtuvaa litkuntaa, jossa
luut kuormittuvat. Parasta likkuntaa ovat lajit, joissa on hyppyja ja nopeita suunnan muutoksia,
jolloin luut kuormittuvat eniten. Hyvii lajeja ovat esimerkiksi aerobic, jalkapallo, koripallo,
voimistelu, salibandy ja lentopallo. (Kannus 2005, 133). My®s perinteisen likunnan muodot,
kuten kively ja holkkd, ovat hyvid luuston vahvistamisen kannalta. Sen sijaan pyoriily ja uinti
ovat huonoimmat litkkuntavaihtoehdot. (Valimiki 1998, 195). Nuorten tyttSjen on erityisesti
oltava tarkkana, ettei harjoittelu atheuta kuukautishdiridita eikd paino laske litkaa ja ettei

ravinnon saanti ole puutteellista, koska ne altistavat luiden heikkenemiselle (Kannus 2004, 21).
5.3 Sydin- ja verenkiertosairaudet

Sydan- ja verisuonitaudeista yleisimpid ovat sepelvaltimotauti, verenpainetauti ja
syddmentoiminnan hdiriét. Nami ovat kuitenkin nuorilla harvinaisia. Nuorilla yleisin
verenkiertohiirié on pydrtyminen. Se johtuu matalasta verenpaineesta ja syddmen sykkeen
hidastumisesta, mikd johtaa aivojen verenkierron riittimittdmyyteen, minki seurauksena tulee
hetkellinen tajuttomuus. (Aalberg & Siimes 1999, 233.)

Sydin- ja verisuonitautien riskia lisadvit epaterveelliset elimintavat (Salomaa & Tikkanen
1998, 55). Lapsena ja nuorena opitut eldmintavat seuraavat kaikkia atkuisuuteen asti
(Kesiniemi & Salomaa 1998, 48-49). Tupakointi nuoruusidssa lis3d riskid sairastua syddn- ja
verenkiertoelimiston sairauksiin (Fogelholm & Silvenius 1998, 63). Kohonnut verenpaine lisdd

riskid sairastua syddn- ja verenkiertosairauksiin. Verenpaine voi kohota seuraavista syisti:
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ylipaino, liiallinen suolan kiytt6, vihiinen litkunta, runsas alkoholin kiyttd, tupakoint seki
perintotekijat. (Litmanen ym. 1998, 62.) Verenpaineeseen voi vaikuttaa muuttamalla
elintapansa ja lisddmilld liikuntaa(Kukkonen-Harjula 20052, 104; Litmanen ym. 1998, 62.)

Sepelvaltimotaudin riskitekijoita ovat veren kohonneet kolesteroliarvot, lihavuus,
verenpainetauti, tupakointi ja litkunnan vihiisyys. Nuorten kolesterolitasoon vaikuttavat
perintotekijat seki opitut ravintotottumukset. Néin ollen nuoren kolesteroliarvon ollessa
koholla tulisi nuoren perheessd kaikkien muuttaa ravintotottumuksensa, jotta nuoren arvoihin
pystyttdisiin vaikuttamaan ja pysymain kurissa. Tutkimusten mukaan nuorten kolesteroliarvot
ovat olleet laskussa viime vuosikymmenini parantuneiden ravitsemustottumusten ansiosta.
Kuitenkin muiden riskitekijdiden osalta, nuorten tilanne ndyttdd huononevan koko ajan.
(Aalberg & Siimes 1999, 233-234.) Yhteinen tekija monille verisuoni- ja syddnsairauksille on
litkunnan vihiisyys. Sen takia suositellaan erilaista kestdvyys- ja lihaskuntoharjoittelua.
Tavallisesti suositellaan kohtalaisen rankkaa lilkunta, mutta ei liian rasittavaa lilkuntaa.
(Kukkonen-Harjula 2005a, 104, 110.)

5.4 Diabetes

Diabeteksen eri muotoja erottaa ajankohta, jolloin ne puhkeavat. I tyypin diabetes puhkeaa
lapsena tai nuorena, kun taas tyypin II diabetes aikuisena (Kukkonen-Harjula 2005b, 98).
Lapsuudessa tai nuoruudessa diabeteksen puhkeaminen viittaa perinnollisiin tekijothin seki
ulkoisiin syihin. Tyypin II diabeteksen puhkeaminen riippuu perintStekijoistd,
elintapatottumuksista sekd aineenvaihduntahiini6istd. (Vilimaki 1998, 180.) I-tyypin diabetesta
hoidetaan insuliinipistoksilla, sen sijaan tyypin II diabetesta hoidetaan ruokavaliolla, litkunnan
lisddmiselld sekd lddkkeilld ja insuliinilla. Tyypin II diabetes on yleisempi diabeteksen muoto ja

1998, 113). Diabeteksen syntymiseen vaikuttaa myds korkea verenpaine ja tupakointi ndmi

ovat mybs yhteydessi sepelvaltimotautiin sairastumiseen (Kukkonen-Harjula 2005b, 99).
Tutkimusten mukaan tyypin II — diabeteksen alkamista pystyy ehkiisemain fyysiselld

aktiivisuudella. Litkuntaa tulisi harrastaa useita kertoja viikossa. Rasittavuudeltaan rittdd
kohtalaisesti rasittava- seki arkilitkunta. (Kukkonen-Harjula 2005b, 99.)
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6 Asikkalan kunta ja liikuntatoimi

Asikkalan kunta sijaitsee Lahdesta 25 kilometrid pohjoiseen, Helsinkiin on matkaa 130
vuonna 1848, (Asikkalan kunta 2008a.) Asikkalan keskustaajama, Viiksy, on Pijjanteen ja
Vesyjdrven viliin jaavilld maa-alueella (Wikipedia 2009).

Pinta-ala Asikkalassa on 756, 14 km’, josta on vesialuetta 192, 29 km’ ja rantaviivaa 581 km,
(Asikkalan kunta 2005.) Asikkalassa on 25 pientd maakirjakylai. Yleisesti kiytetdan 7
kylikuntaa, jotka ovat Vidksy, Kalkkinen, Asikkalan kirkonkyli, Vesivehmaa, Urajirvi,
Kurhila-Hillili seki Iso- Aini6. (Wikipedia 2009.)

Asikkalan asukasluku oli 8663 asukasta 2007 lopussa, 8663, josta O — 14 -vuotiaita oli 15,58 %.
15 — 64 -vuotiaita oli 62, 50 %. 65 -vuotiaita ja sitd vanhempia oli 21, 92 %. (Asikkalan kunta
2008a.)

Litkuntatoimen toimipiste sijaitsee Vaaksyn litkuntahallilla. Vapaa-aika vastaavana litkunnan
puolella toimii litkunnanohjaaja AMK Matti Kettunen. Litkuntatoimi tydllistad tilld hetkelld
viisi henkil63, joista kaksi on litkuntapaikkojen hoitajia, yksi siivooja sekid kaksi
liikunnanohjaajaa. (Kettunen, M. 9.3.2009.)

Asikkalan litkuntatoimi ei tatjoa sadnnollistd likuntaa ylikoululaisille, mutta seurat tarjoavat.
Erityisesti 13 — 15-vuotiaille tarkoitettua litkuntaa on vain Asikkalan Voimistelu ry:n tarjoama
cheerleading, jota jirjestetddn kerran viikossa. Asikkalan Raikas ry jirjestdd nuorille
juoksukoulua sekd pelejd ja lihaskuntoharjoittelua. Kanavan Pallo -80 ry jarjestdd tytoille ja

ammuntaharrastuksen.(Kettunen, M. 9.3.2009.)
Muuten nuorilla on mahdollisuus osallistua litkuntaryhmiin, jotka ovat avoimia kaikille
kuntalaisille. Muuten ryhmid toimii aktiivisesti, mutta 7. -9. -luokkalaisille suunnattuja ryhmii

on vihin. (Kettunen, M. 9.3.2009.)

Asikkalan kunnan likunta paikkoja ovat Vaidksyn litkuntahalli, joka on suurin sisilikuntatila
Asikkalassa, sielld on myds kuntosali. Lisdksi kaikkien koulujen salit ovat sisdlitkunta kiytossa.
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Urheilukentti, koulujen kentit seki Kanavan kenttd ovat litkuntapaikkoja, litteessa 4 on lista
Asikkalan kunnan litkuntapaikoista. (Asikkalan kunta 2008b.)
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7 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tamin tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd Viiksyn Yhteiskoulun 7. — 9. -luokkalaisten
litkuntatottumuksia seki heidin tietoaan Asikkalan kunnan litkuntapalveluista.

Tutkimusongelmat olivat:

1) Kuinka paljon ja millaista litkuntaa ylakoululaiset harrastavat?

2) Minki takia nuoret harrastavat lilkkuntaa?

3) Miti nuoret tietivit Asikkalan kunnan liikuntamahdollisuuksista?

4) Miitd Asikkalan litkuntapaikkoja nuoret kiyttavit ja mitd mueltd ovat nusta?
5) Mitd litkuntaan liittyvid toiveita nuorilla on?

7.1 Mittarin laadinta ja kyselyn jirjestiminen

Tutkimuksessa vertailtiin tyttdjen ja poikien litkuntatottumusten eroja seki heidin tietimystdan
Asikkalan kunnan likuntatoiminnasta. Tutkimus oli kvantitatitvinen. Tutkimuksessa kiytettin
valinta-, monivalinta- seki avoimia kysymyksid. Mihinkiin kysymykseen ei ollut pakollista

vastata,

Kysely jarjestettiin 15.10.2008. Kysely tehtiin Webropol-ohjelmalla, ja oppilaat vastasivat
kyselyyn Intemnetissi. Webropol-ohjelma oli ennalta avattu kaikille tietokoneille kyselyn
tekemisen varmistamiseksi, Jokainen luokka kivi ennalta laaditun aikataulun mukaisesti
tekemissd kyselyn koulun tietotekniikkaluokassa.

7.2 Kohderyhmi

Tutkimuksen kohderyhmini oli Viiksyn Yhteiskoulua kiyvit 7. — 9. luokkien oppilaat.
Koululaisia vastasi yhteensd 329 oppilasta, joista 315 oppilaan vastaukset hyviksyttiin mukaan
tutkimukseen. Vastaajista 56 % oli tytt6ja ja poikia 44 %.

7.3 Tilastolliset menetelmit

Tuloksia tarkasteltiin keskiarvoina, moodeina ja suhteellisina jakaumina. Tutkimuksen tulosten
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yhteyksid analysoitiin ristiintaulukoinnilla ja chi-testilld. Ristiintaulukoinnilla tarkasteltin
likunnannumeron yhteytti itsendiseen lilkkumiseen ja ohjattuun litkkumiseen. Tilastollisen
merkittdvyyden rajana pidettiin kaikissa testeissa P <0,05.
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8 Tulokset

8.1 Nuotrten liikunnan harrastaminen
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Kuvio 5. Suhteellisen jakaumat poikien (n=135) ja tyttdjen (n=160) osallistumisesta

seuratoimintaan ja seuran tarjoamiin tehtdviin

Pojista 49,6 % ja tytdistd 36,3 % oli ollut mukana seurojen harrastustoiminnassa (kuvio 5).
Seuran muissa tehtdvissi toimii vain tyttdjd, eniten tyttdjd toimi ohjaajana. TytGt ovat
lopettaneet seurassa harrastamisen useammin kuin pojat. Tytot vastasivat useammin kuin

pojat, ettd seuratoiminta ei ole kiinnostavaa.

Asikkalan Raikkaaseen sekid Kanavan Palloon kuului 6,4 % kyselyyn vastanneista nuorista,

seuraavaksi eniten kuului Asikkalan voimistelijoihin 5,1 %.

Ohjattua litkuntaa tytot harrastivat keskimiirin kerran viikossa ja pojat keskimiirin kerran

kahdessa viikossa. Yleisinti oli, etti litkuntaa harrastettiin kerran vitkossa.
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Kuvio 6. Tyttdjen (n=126) ja poikien (n=87) litkkuminen ohjatusti

Suurin osa vastanneista kiy 1-3 kertaa viikossa ohjatussa likkunnassa (kuvio 6). Poikia kivi
lihes yhti paljon kerran kuin 2-3 kertaa viikossa. Poikia on enemmin ddripaissd kuin tyttSjd.
Lihes liikkumattomia poikia on 10,6 % ja puolestaan 6-7 kertaa viikossa litkkkuvia on 5 %.
Tyttdjen ohjatussa likunnassa kiyminen vihenee 2-3 kertaa viikosta 4-5 kertaa viikossa 31,4
%.

%

B muu kunta
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Kuvio 7. Nuorten ohjatusti harrastamat lajit (n=215)

Ohjatussa litkunnassa harrastetuin laji on ratsastus. Ratsastusta harrasti Asikkalassa

18,6 % nuorista ja jossain muussa kunnassa 0,9 % (kuvio 7). Toiseksi eniten harrastetaan
jaikiekkoa, Asikkalalaisessa seurassa 12,6 % nuorista ja jossain muualla 3,3 %. Kolmanneksi
eniten harrastetaan tanssia. Tanssi on ainut harrastus mit harrastetaan enemmin muualla (7,9

%) kuin Asikkalassa (2,8 %).
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Kuvio 8. Litkunnanarvosanan yhteys ohjatun litkunnan harrastamiseen n=223

Nuorten litkunnanarvosanalla niytti olevan yhteys ohjatun litkunnan harrastamiseen (kuvio 8).
Hyvin liilkunnannumeron omaavat henkil6t harrastivat useammin likuntaa P=0,000000004,
joka on erittiin merkittivi tilastollisesti. Sen sijaan nuorten litkunnannumerolla ei ollut yhteyttd

itsendisen litkunnan harrastamiseen.
Tytot (42,9 %) ja pojat (34,5 %)liikkuivat itsengisesti keskimadrin kahdesta kolmeen kertaan

vitkossa. Poikien ja tyttdjen harrastama itsendinen likunta on ldhes samalla tasolla 4 kertaa

vitkossa ja sitd useammin.
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Kuvio 9. Tyttdjen (n=172) ja poikien (n=129) omatoimisesti harrastettu likunta

Omatoimisesti harrastettiin eniten lenkkeilyd, 79,1 % tytdistd ja 41,9 % pojista (kuvio 9).
Nuorten parissa toiseksi suosituin laji oli pydriily. Pojat pydriilevit enemmin kuin tytt ja he
my0s harrastivat talvilajeja enemmin kuin tytst. Tytdt ovat useammin harrastavat vihemmin

itsendistd litkuntaa kuin pojat.

W kerran viikossa tai
harvemmin

W 2-5 kertaa viikossa

® 6 kertaa tai enemman

- ) viikossa
kerran 2-4 kerran viikossa 2-3kertaa 4 kertaa tai
viikossa viikossa useammin
viikossa

Kuvio 10. Ohjatun liikunnan vaikutus omatoimisen litkunnan harrastamiseen (n=174)

Nuorten ohjatun litkunnan harrastamisella ndyttiisi olevan merkityst itsengisen lilkunnan
harrastamiseen (kuvio 10). Ohjattua likkuntaa paljon harrastavat harrastivat myds enemman

itsendisti litkuntaa P=0,00000008, erittdin merkittivi tilastollisesti, on erittdin merkittiva

tilastollisesti.
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8.2 Nuorten liikunnan harrastamisen syyt

Nuoret kokivat litkunnan harrastamisen tirkeimmiksi syyksi lilkunnan hauskuuden (kuvio 17).
Toiseksi tirkeimpina nuoret pitivit kavereiden kanssa olemista. Vahiten tarkeimpind

likuntaharrastuksen vaikuttajia nuorten mielestd olivat vanhempien litkunnan harrastaminen

st l W tytot

& M pojat

tai kilpaileminen.

Kuvio 11. Tyttdjen (n=172) ja poikien (n=129) liikunnan harrastamiseen vaikuttavat motuvit,

tyyppiarvoina, 1=ei vaikutusta lilkkumiseen, 6 =vaikuttaa erittdin paljon.

Tyttojen ja poikien litkunnan harrastamisen syyt olivat osittain samankaltaisia (kuvio 11). Tytdt
kokivat merkittavaksi tekijaksi litkunnan harrastamiseen painonhallinnan. Tytdistd 59,3 %
vastasi painonhallinnalla olevan erittdin paljon tai paljon merkitystd litkunnan harrastamiseen.
Pojista vastasi 30,4 %, ettd painonhallinnalla ei ole merkitystd lainkaan tai vain vahin litkunnan
harrastamiseen. Pojista 19,6 % vastasi joukkuelajin mielekkyydelld olevan erittdin paljon

merkitystd harrastamiseen. Tytdistd 14,5 % vastasi, ettd joukkuelajilla ei ole mitddn merkitystd

harrastamiseen.
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Kuvio12. Tyttdjen (n=145) ja poikien (n=105) likunnan harrastamisen esteet prosentteina

Pojista 32,4 % vastasi liilkkumisen suurimmiksi esteiksi ajan puutteen seki litkunnan
kiinnostamattomuuden (kuvio 12). Tytoilld oli selvisti enemmin syitd minki takia eivit
harrasta litkuntaa. Tyt5illd suurimmat esteet olivat vilimatkat (45,5 %) sekd ajan puute (42,0
%).

38 % kysymykseen vastanneista nuorista totesi ajan puutteen haittaavan eniten
litkuntaharrastusta. Nuorista 36,8 % koki litkuntaharrastuksen esteeksi vilimatkan. Litkunta ei
vain kiinnosta 26,4 % nuorista.

8.3 Nuotten tietous Asikkalan kunnan liikuntamahdollisuuksista
41 % kysymykseen vastanneista oli saanut jonkin verran tai riittavisti 32,22 % Asikkalan

kunnan litkuntamahdollisuuksista. 7,7 % sai tietoa mielestddn hyvin. 4,8 % nuorista e1 saanut
minkiinlaista tietoa Asikkalan kunnan liikuntamahdollisuuksista.
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Kuvio13. Tyttdjen (n=168) ja poikien (n=131) tiedon saannista Asikkalan kunnan
litkuntamahdollisuuksista.

Eniten tietoa litkuntaharrastuksista saatiin kavereilta (kuvio 13). Tytoistd 72,6 % ja pojista 77,1
% ilmoitti kavereiden olevan tirkein tietolihde. Tytoistd lihes puolet (47,0 %) ja pojista (39,7
%) sai tiedon. Pojat saivat vihiten tietoa julisteista (11,5 %) ja tyt6t tapahtumista (20,8 %).

Tytot saivat kaikissa muissa kohdissa, paitsi kavereilta, paremmin tietoa kuin pojat.

Vastanneista 22,9 % haluaisi saada tietoa Internetistd. Tytot halusivat eniten tietoa
litkuntaharrastuksista Internetisti. Toiseksi suosituin tiedotuskanava olisi tyttdjen ja poikien
mielestd esitteistd saatu tieto. Pojille esitteistd saatu tieto oli suosituin tiedonsaantimuoto.
Koulu oli yhteensi kolmanneksi suosituin (14,5 %) kaikista vastanneista. Tytot halusivat poikia

enemmian tiedotusta koulun kautta.
8.4  Asikkalan kunnan liikuntapaikat ja niiden kidyttiminen

Litkuntapaikkojen monipuolisuudesta oltiin jokseenkin eri mieltd (35,1 %). Nuorista 34,4 % oli
jokseenkin eri mieltd litkuntapaikkojen hyvin hoitamisesta. Litkuntapaikkojen riittdvyydestd
olivat jokseenkin eri mieltd yhteensi 29,8 %, pojat 43,3 %.Nuorista 31,1 % oli jokseenkin eri

mieltd lilkuntapaikkojen helposti kiytettdvissd olemisesta. Nuorien vastaukset ovat

tyypplarvoina.
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Kuvio 14. Tytt6jen (n=149) ja poikien (n=117) eniten kiyttimit likuntapaikat

Litkuntahalli oli nuorten eniten kiyttama likkuntapaikka. Litkuntahallia ilmoitti kiyttdvin
tytoista 67,1 % ja pojista 73,5 % (kuvio 14). Toiseksi eniten kiytetddn urheilukentti j
kolmanneksi eniten Aurinkovuoren pururataa. Tytot kiyttdvit enemmin koulujen saleja kuin

pojat. Pojat kiyttdvit tyttdjd enemmin ainoastaan Kanavan kenttdi.
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8.5 Liikuntatoiveet
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Kuvio 15. Tyttdjen (n=108) ja poikien (n=78) toivomus uudesta urheilupaikasta Asikkalaan

Kysymykseen vastanneista 69 haluaisi Asikkalaan uimahallin (kuvio 15). Uuden

monitoimihallin halusi 15 nuorta. Uutta monitoimihallia tytGistd toivoi 7,4 % ja pojista 9,0 %.

Telivoimistelu—, akrobatia- ja laskettelupaikkaa toivoi seitseman nuorta. Naiden lisaksi
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Kuvio 16. Tyttjen (n=109) ja poikien (n=68) toivomat harrastusmahdollisuudet Asikkalaan

prosentteina

Nuorten toivoivat eniten Asikkalaan joukkuelajien harrastusmahdollisuutta (tytSistd 7,3 % ja
pojista 19,11 % yhteensi 11,9 %) (kuvio 16). TytSistd 19,3 % toivoi Asikkalaan
tanssiharrastusta. Seuraavina tulivat kamppailulajit, moottoriurheilu seki uinti. Lajivalikoima,

jota nuoret toivoivat, oli suhteellisen suuri.

Joukkuelajeista eniten toivottiin jalkapalloa, pesdpalloa sekd salibandya. Uudeksi harrastukseksi

tytoistd 4,6 toivoi street dance -tyylistd tanssia.

32



9 Pohdinta

Nuoret toivoivat eniten uutena harrastuksena Asikkalaan tanssin ja joukkuepelien ohjattua
harrastamista. Tanssia ei ylikouluikiiset pysty lainkaan ohjatusti harrastamaan oman kunnan
alueella. Tanssia kylld harrastetaan, mutta suurimmaksi osaksi ulkopaikkakunnalla.
Ulkopaikkakunnalla oleva harrastus lisad harrastuksen kustannuksia, eivitki nuoret vilttamatd
kykene harrastamaan sitd, vaan joutuvat luopumaan koko harrastuksesta. Asikkalassa pystyy
harrastamaan lihes kaikkia lajeja, joita nuoret toivoivat uusiksi harrastuksikseen. Toivotuista

lajeista joukkuelajien ja tanssin harrastusmahdollisuutta ei kuitenkaan ole.

Tanssiharrastuksen jarjestimiseen pyrittiin osaltaan vaikuttamaan jo kevailld 2009, jolloin
kokeiltiin aloittaa tanssiryhmai. Kuitenkin huonoin tuloksin, ja ryhmin aloitus siirrettin
syksyyn. Ryhmin aloituksen ajankohta ei valttimattd ollut paras mahdollinen, silld
harrastuskaudet olivat puolivilissa. Harrastajat ovat edellisend syksynd aloittaneet jonkin muun

harrastuksen, eivitki halua lopettaa sitd kesken kautta.

Tanssin lisaksi kannattaisi pyrkid tarjoamaan tytdille ja pojille yhteistd palloilukerhoa, jossa
pelailtaisiin erilaisia joukkuepelejd viikoittain. Ryhman alulle saaminen on se vaikein urakka,
minki takia olisi tdrkedtd saada hyvissi ajoin ilmoituksia seki tietoa litkkeelle tulevasta
harrastuksesta. Liikunnan opettajat voisivat tdssd kohtaa houkutella ja kertoa oppilaille uusista
litkunta mahdollisuuksista.

Nuorille ei luultavastikaan tule paljon tietoa yleisistd kaikille avoimista vuoroista, jolloin
pystyisi urheilemaan itsendisesti. Ja jos nuorille tuleekin tietoa, mikseivat he lahde
harrastamaan. Onko kyse siitd ettd nuoret kaipaavat ohjattua likkuntaa eivatkd itsendistd
liikuntaa.

Syksyna uusien ryhmien mainostamiseen kannattaa panostaa. Ylikoululaisilla on kuitenkin
kiinnostusta tanssiin, niin yritettdisiin saada siitd rittdvasti tietoa nuorille. Riittdvitks pelkit
ilmoitukset koulun seindlld ja Internetissi aktivoimaan nuoria niin, ettd lihtevit mukaan
uuteen harrastukseen? Nuoret voivat tarvita enemmin tietoa harrastuksesta ennen kuin
lahtevidt mukaan. Voisi olla tarpeellista pitdd infotilaisuus tanssiryhmisté syksylld esimerkiksi

koululla. Silloin my5s nikisi, onko ryhmd sellainen, josta nuoret ovat kiinnostuneita.
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Nuorten toimivat seuroissa monissa tehtdvissd. Tytot tekevit jo nuorena muitakin tehtdvid
kuin vain ohjaavat. Pojat ovat harrastajina seuratoiminnassa mukana useammin kuin tytdt,
timi voi johtua jidkiekon suosiosta Asikkalassa. Litkkunnanharrastamisen lopettaminen
murrosidssd on hyvin yleistd, se johtuu esimerkiksi kavereista, murrosidsti tai
urheiluharrastuksen vaatimustason muutoksesta. Harrastus muuttuu helposti murrosidssa

harrastamisen huomattavasti useammin kuin pojat. Asikkalan nuorista yhteensd 43,3 % oli
mukana seuratoiminnassa, miki on samaa tasoa Kansallisen likuntatutkimuksen (2005-2006)

kanssa (42,0 %).

tarkeits, silld urheiluseuraan kuuluminen lis3d todennikdisyyttd nuorten aktiiviseen
liikkumiseen myshemmin (Telama & Yang 2005, 5). Nuorista 30,5 % e kuitenkaan ole

kinnostunut urheiluseuratoiminnasta.

Litkunta-arvosana ei vaikuta itsendisen litkunnan harrastamiseen tilastollisesti merkittdvisti.
Todennikoisesti ne kenelld on huono likunnannumero, eivit pidd koululitkunnasta ja
otaksuvat, ettd kaikki muunkin ohjattu litkunta on samanlaista pakkopuurtamista. Kuitenkin
on olemassa poikkeuksia. Koululikkuntaan panostaminen ja lajien monipuolinen esitteleminen
nuorille voisi lisitd nuorten harrastamista. Opetussuunnitelma kuitenkin sanelee nykyddn
melkoisen tarkasti, mitd kaikkea likkuntatunneilla pitad olla. Opetussuunnitelman
palapelimiisyys saattaa aiheuttaa sen, ettd oppilaat joutuvat tekemiain paljon eri lajeja, eikd

ndin ollen uskaltaudu menemiian ohjattuun likkuntatoimintaan.

Asikkalassa suosituin litkuntaharrastus poikien keskuudessa on pyoriily. Pydréilyn merkitys on
lisdantynyt edellisind vuosina kansallisessa litkuntatutkimuksessa merkittdvasti. Asikkalalaisten
poikien litkuntaharrastukset ovat pohjimmiltaan samoja kuin litkuntatutkimuksessa.

Kansallisen tutkimuksen 2005-2006 poikien suosituimmat lajit (SLU 2006) verrattuna
Asikkalalaisten poikien harrastamiin lajethin:

Jalkapallo 35 % -53 %

Salibandy 22 % -42 %

Jadkiekko 20 % -32 %
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Pyseilly 20 % -30 %

Joukkuelajien harrastajamiirit ovat todella pienid verrattuna kansallisen tutkimuksen tuloksiin.
Poikien omatoiminen liikkuminen on sen sijaan hieman yleisempad Asikkalassa kuin
kansallisen tutkimuksen mukaan. Poikien harrastaminen on yleistd verrattuna kansalliseen
tutkimukseen, mutta joukkuelajien vihiisyys nikyy. Suurin osa harrastaa yksilolajeja.
Kansallisesti joukkuelajit vetavit eniten nuoria poikia mukaansa, mutta Asikkalassa nuoret

urheilevat suurimmaksi osaksi yksin joukkuepelien tarjonnan vihiisyyden takia.

Tytojen litkunta harrastuksesta selvisti suosituinta oli lenkkeily, jota harrasti 79 % tytSista.
Kansallisesti lenkkeilya ilmoitti harrastavansa 23 %. Tyttdjen vastauksissa huomaa selvisti, ettd

tytoille joukkuelajien tarjontaan Asikkalassa on erittdin vahin.

Pojat asennoituvat litkuntaan paljon positiivisemmin kuin tytét. Kysymyksen vastauksista
huokuu se, ettd tyttjen harrastamattomuuten on monia syitd, kuten se ettei lajia ei pysty
harrastamaan Asikkalassa. Pojat sen sijaan toteavat ajan puutteen seki sen, ettei likunta
kiinnosta suurimmiksi syiksi litkunnan harrastamattomuudelle. Tyttojen kohdalla kavereiden ja
muualta tulevien paineet vaikuttavat paljon enemmin harrastamiseen, kuin poikien kohdalla.
Tyttdjen asennoituminen litkkumiseen on useasti: inhottavaa jos tulee hiki, hiukset menevit

huonosti ja meikit levidvit.

Vilimatkat ovat varmasti osalle tytdistd ongelmallisia, mutta ongelman kokeminen voi johtua
esimerkiksi siitd, ettd vanhemmat eivit aina pdise viemidn tai hakemaan harrastuksesta.
Asikkalassa ongelmana on se, ettd kylit ovat jakautuneet laajalle seudulle, eik iltaisin kulje

kyytejd, joilla padsisi harrastamaan.

Pojat ja tytot harrastavat lihes samoista syistd litkuntaa. Litkunnan tulee olla hauskaa ja sitd
harrastetaan kavereiden kanssa. Tyt6illd selvisti esille tullut painonhallinta on harmillista.
Liikunta helpottaa painonhallintaa, mutta vaarana on se, ettd se menee darimmaisyyksiin, kuten
kiy yhi useammin nuorille tytdille. Nykyddn naisten halutaan olevan laihoja seki
hyvikuntoisia. Nuorten kehittyvien tyttdjen terveydellehin on hyviksi pieni pySreys, jotta

elimisto jaksaa kiydd ldpi naiseksi muuttumisen ilman muita ongelmua.

Viidksyssi sijaitsevassa litkunta- ja koulukeskuksessa on monia mahdollisuuksia harrastaa
erilaisia litkuntalajeja. Lajit kuitenkin vaativat yleensd vilineitd. Onko kaikilla varaa ostaa
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vilineitd vai onko vilineiden puute nuorilla ongelmana litkunnan harrastamiseen? Saaraisiinko
nuoria litkkumaan, jos tarjolla olisi silloin tilloin vilineitd lajien kokeiluun. Jos mahdollisuus
esimerkiksi yleisurheiluvilineiden kiytt66n annettaisiin jonain piivini viikossa, voitaisiin saada
uusia nuoria innostumaan litkunnasta. Nuoret haluavat olla varmoja taidoistaan, ennen kuin
lihtevit mukaan ohjattuun toimintaan, ndin nuoret pystyisivit harjoittelemaan omatoimusesti
erilaisia lajeja. Eiki silld ole merkitystd lihteekd nuori jossain vaiheessa ohjattuun toimintaan,
kunhan vain litkkkuu. Téstd vield pidemmille viety kehittely olisi, ettd paikalla olisi ohjaaja

antamassa vilineitd ja mahdollisesti ohjaisi nuoria toimintaan pyydettdessa.

Asikkalan kunnan litkuntatarjonnasta informoidaan nuorille suoraan vihan. Suurin osa
ylikoulun oppilaista saa harrastusmahdollisuuksista tiedon kavereiltaan. Ylikoululaiset ovat
murrosiissi, miki vaikuttaa heididn harrastamiseensa. Nuoret haluavat myds itse ottaa selvdd
harrastusmahdollisuuksista eivitki endi halua tietoa niin paljoa esimerkiksi vanhemmiltaan.
Nuorista suurin osa koki, ett saa vain jonkin verran tietoa litkuntamahdollisuuksista.
Vastaajat, jotka mielestdin eivit saa tietoa ovat luultavasti niitd, jotka eivit ole 16ytdneet

itselleen sopivaa harrastusta ja etsivit jotain muuta kuin mitd Asikkalassa on tarjolla.

Nuoret haluaisivat tiedon suurimmaksi osaksi Internetistd. Yllattavid oli se, ettd tytSt halusivat
poikia useammin tiedon Internetistd. Internet on hyvi ratkaisu jakaa tietoa
harrastusmahdollisuuksista. Kolmanneksi suosituin tiedotuskanava olisi nuorten mielestd
koulu. Koulu on paikka, jossa kaikki oppilaat kiyvit, joten sielld tiedottamiseen kannattaisi
panostaa. Tilloin nuoret voisivat saada itse tiedon eikd kuulla vain kavereilta. Tiedon saanti
esimerkiksi ohjaavalta henkilsltd voisi innostaa monia nuoria lahtemiin kokeilemaan uutta
harrastusta. Harrastuksen ohjaajat voisivat myds mahdollisuuksien mukaan pita esittelytunteja
koulussa eri ryhmille. Ohjaajien ja seuratoiminnassa mukana olevien esittelylld voisi myds lisatd
yhteistyota parantamalla litkunnan opettajat voisivat saada parempaa tietoa Asikkalan
litkuntaharrastusmahdollisuuksista. Opettajat voisivat kertoa oppilaille heiddn kiinnostuksena

mukaan erilaisista harrastusmahdollisuuksista seki suositella harrastuksia.

Vaikka nuorille kohdennetun tiedon misri lisitdan monelta eri taholta, ei se tarkorta sitd, ettd
nuoret l3htisivit harrastamaan heti. Nykypdivini nuorten passiivisuus vaikuttaa paljon sithen
jaksavatko lihted harrastamaan. Nuoret haluavat useasti my0s lhted harrastamaan uutta lajia
vain jos kaverit lihtevit mukaan. Nuoret kaipaavat jotain tuttua ja turvallista omaan

toimintaansa vieraassa ymparistossd ja uudessa harrastuksessa.
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Asikkalan kunnan litkuntatoimi painaa vuosittain litkuntakalenterin, josta saa selville kaikki
kunnan tarjoamat litkuntapalvelut. Tamin vihkosen jakaminen voisi auttaa nuoria saamaan
enemmin tietoa litkuntamahdollisuuksistaan, Mitd enemmin nuoret saisivat tietdd
harrastusmahdollisuuksista, siti todennikdisempaa on saada nuoret mukaan lilkkumaan

harrastusten pariin.

Selvisti eniten kiytettyji paikkoja olivat Viiksyn Yhteiskoulun lahiympiéristén urheilupaikat.
Koululitkunnan takia paikat ovat valmiiksi tuttuja, minki takia niitd on turvallista kiyttd.
Niiden paikkojen jilkeen yleisin Kanavan kenttd on ainut kunnollinen Viiksyssi syaitseva
nurmikentti. Pojat kiyttivit kenttdd todella ahkerasti varsinkin kesiisin kavereiden kanssa
pallotellessa. Pojat kiyttivit tyttdjd enemmin ulkolitkuntapaikkoja, kun taas tyt6t kiyttivit
huomattavasti enemmin sisitiloja. Poikien pelaaminen ulkoilmassa on luultavastikin itsendistd
kavereiden kanssa harrastettua litkuntaa. Tytdt sen sijaan urheilevat enimmikseen ohjatusti
sisitiloissa. Onneksi nuoret harrastavat eri lajeja, silld muuten litkuntapaikat eivit riittdisi
Asikkalassa.

Nuorten mielesti Asikkalan kunnan likuntapaikat ovat than hyvid. Useat nuoret vastasivat
selvisti suoralla rivilld tihin kysymykseen, seki tyt6illi ettd pojilla vastaukset olivat lihes
samanlaisia. Litkuntapaikkojen kunnosta ei tutkimuksella saatu tarkkaa tietoa.

Nuorista suurin osa toivoi kunnollista uimahallia Asikkalaan. Hanketta on muetitty useaan
otteeseen, mutta uimahallin rakentaminen ei liene toteudu. Asikkalasta on lyhyt matka
lihikuntiin, joissa kaikissa on uimahallit. Monitoimihallin rakentaminen voisi helpottaa uusien
harrastusten ja ryhmien perustamista, mutta tarvitaanko siti todella. Asikkalan lifkuntahalli on
monipuolinen ja hyvi litkunnan harrastuspaikka. Kuitenkin sieltd puuttuu kunnollisen
telinevoimistelu-ja akrobatiapaikka. Telinevoimistelu ei ole kovin suosittua Asikkalassa, mutta
aktiivisesti cheerleadingia seki parkouria harrastavat nuoret varmasti olisivat tyytyviisid, jos

volttimonttu tai permanto saataisiin johonkin pysyvisti.

Kyselyyn vastaajajoukko oli suuri. Vastaajista huomasi selvisti, ettd kyseessd oli ylikoululaiset,
silld osa vastauksista oli epaasiallisia. Jo kyselya tehtiessd pyrittiin seuraamaan hieman
oppilaiden vastaamista, etti niitd vastauksia tulisi vdhemmin. Nuorten vastauksien
epavarmuuden takia avoimia kohtia laitettiin kyselyyn vihin. Kysymyksii olisi voinut olla
enemmiin ja kysyi yhti asiaa kerrallaan. Kysymysten laajuuden takia joidenkin kysymysten
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purku tuotti suuria ongelmia. Uudelleen kyselyd toteutettaessa kannattaa kohdentaa ja erotella
kysymyksid. Nyt kuitenkin saatiin suhteellisen tarkkaa tietoa nuorten toivomuksista sekd

mielipiteista.

Tutkimuksessa vertailtiin olennaisesti vain tyttjen ja poikien eroja. Toisena vaithtoehtona olisi
Tyttdjen ja poikien eroja vertailemalla, saatiin hyvin selville minkilaista harjoitustoimintaa
pitiisi olla, jotta saataisiin mahdollisimman paljon nuoria likkkeelle. Tutkimuksessa olisi voinut
keskittyd paremmin johonkin tiettyyn osioon. Nyt tietoa saatiin vihén kaikesta. Olisi hyvin
voinnut tutkia pelkiistdin nuorten harrastamia lajeja sekd sitd, mitd haluaisivat tai toivoisivat

voivansa harrastaa Asikkalassa, Toisaalta, jos tutkimusta halutaan kehittdi eteenpiin, saadaan

helposti muutettua seki tarkennettua kyselyd, kun on jo kerran tutkimus pidetty.

Tutkimuksen kysymyksii suunniteltaessa olisi pitinyt tutustua etukiiteen paremmin esimerkiksi
Kansallisen likuntatutkimuksen tuloksiin, jolloin olisi saanut hyvin vertailukohteen tuloksille.
Nyt vain muutaman kohdan vertailu oli mahdollista, koska kysely oli hyvin erilainen

rakenteeltaan.

Tutkimustulokset ovat melkoisen selkeits, mutta monivalintakysyysten uskottavuus voisi olla
parempi. Monivalintakysymyksissi osan vastanneista olisi voinut hylitd liian sddnnéllisen rivin
tai vastauksien puuttumisen takia. Kyselyssi olisi myds voinut olla enemmin taustatietoja,

jolloin olisi voinut helpommin ristiintaulukoida ja hakea yhteyksid erilaisille asioille.

Kysymysten asettelussa olisi pitinyt tehdi nuorille selviksi, millaista harrastaminen on. Koska
nyt samaan kysymykseen on voinut vastata nuori, joka kiy kerran kahdessa vitkossa lenkilld ja

toinen joka kiy joka toinen piivi lenkilli. Jokainen nuori kokee eri tavoin, miki on

........

tutkimustuloksia pitd4 vain suuntaa antavina. Litkunnan mairdn arvioinnin epétarkkuuteen
vaikutti mys se, ettei tiedetd, laskivatko kaikki vastaajat koululitkuntatunnit mukaan ohjattuun

harrastamiseen.

Asikkalan kunnan litkuntatarjonta on ylikoululaisille vihiistd. Kunnassa on paljon seuroja ja
yhdistylksii, jotka tarjoavat erilaisia kerhoja sekd jumppia, mutta ylikoululassille likuntatarjonta
ei osu kohdalleen. Asikkalan kunta pyrkii yhdess3 lilkunnantarjoajien kanssa jirjestiméin ja

parantamaan nuorille suunnattua toimintaa. Tarkoituksena olisi saada uust
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harrastusmahdollisuuksia Asikkalaan. Samalla ottaa selvii nuorten lilkuntatottumuksista.

Tamin tutkimuksen avulla toivottavasti pystytddn parantamaan oloja seki likuntatarjontaa
Asikkalassa.

Jatkossa opinniytetydsti lahetetddn tiivistetyt versiot Asikkalassa toimiville seurojen
vaikuttajille. Niiden tietopakettien avulla pyritddn saamaan nuorten toivomukset harrastusten
luojien tietoon. Opinniytetydsta pidettiin infotilaisuus, johon kutsuttiin likunnan opettajia
seki seuravaikuttajia. Palautteena tuli paljon kiitosta sekd kehittimisideoita, joista vahvimpana,

ettd miten nuoria saataisiin mukaan jatjestettyihin harrastusmahdollisuuksiin.
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Asikkalan kunnan liikuntatoimen kysely 7-9 -luokkalaisille

Asikkalan kunnan litkuntatoimi on kiinnostunut 7-9 fuokkaisten litkuntaharrastuksista. Kyselylld otetaan selvdd Lnte 1
mitd kaikkea harrastetaan ja missa. Néiden tietojen avulla pyritddn kehittdmaan Asikkalan kunnassa olevia

palveluja nuorilte mahdollisimman monipuolisiksi ja kdytannollisiksi. Nyt sinulla on mahdollisuus vaikuttaa

asioihin, joten vastaa kyselyyn huolellisesti.

Vadksyssd 15.10.2008

Matti Kettunen ja Mifja Lusila

1) Sukupuoli:
C oyt
 poika

2) Luokka-aste:
€7

Cs

Co

3) Viimeisin liikunnan numero todistuksessa:

[+ =

4) Oletko mukana seuratoiminnassa?

I Harrastajana

r Ohjaajana

™ Haflintotehtavisss
I Tuomarina

[ Ei kiinnosta

M En tals hetkelld, mutta olen ollut aikaisemmin

[ missa seurassa/seuroissa? i

5) Kuinka monta kertaa harrastat liikuntaa?

1 kerran 1 kerran 1 kerran 2-3 kertaa 4-5 kertaa 6-7 kertaa 8 tai
kuukaudessa kahdessa viikossa viikossa vitkossa viikossa enemman
viikossa kertaa
viikossa
Ohjatusti C [ C ol e C (o
Itsendisesti C C C C « e C

6) Mitd ohjattua liikuntaa harrastat?

Asikkalassa Jossain muussa kunnassa
Ammunta e e
Purjehdus @ o
Hiihto e C
Lentopatllo C C
Suunnistus C e
Yieisurheitu ol «
Ratsastus ¢ c
Kamppailulaji [ '
Jaakiekko e e
Tanssi C C
Jalkapallo (e el
Salibandy C e
Koripallo C c

7) Mita muita lajeja harrastat ohjatusti?
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8) Mitd liikuntaa harrastat itsensisesti?
r tenkkeilya

I Uintia

7 Luistelua

{7 Laskettelua

I pyosraitya

I™" Hiihtoa

™ Melonta

i Purjehdus

Ten mitdan

I Jotain muuta, mita?: i

9) Miksi harrastat liikuntaa? 6 =merkitsee erittiin paljon, 1=ei merkitse lainkaan

Pysyy kunnossa
Kilpaileminen

Hauskuus

Paino pysyy kurissa
Kavereiden kanssa oleminen
Vanhemmatkin liikkuvat
Joukkuelajin mielekkyys
Litkunnassa on haasteita

Liikuntaa saa hien pintaan

TAND NN A AN N
TANAND N YN N Ny
TN TN YA e
TN AN N AN N
THTNTNAN YA N AN
TN N DN A Nk

Uusien asioiden oppiminen

10) Mitkd syyt haittaavat liikunnan harrastamista?
[ ei kiinnosta

I7 1ajia ei jarjestets

[ Iiian katiista

I™ kaukana kotoa

I ei ole aikaa

I—.»joku muu syy, mika?: l

11) Kuinka hyvin tiedit liikuntamahdollisuuksista Asikkalassa?
C En mitsan
€ Huonosti
€ Jonkin verran
C Riittavasti

C Hyvin

12) Mistd olet saanut tietosi liikuntamahdollisuuksista?
I Lehdista
T Internetista
I sulisteista
[ Kavereilta
I~ Tapahtumista
I esitteists

17 30ku muu mika? l

13) Miten haluaisit saada tietosi liikuntamahdollisuuksista?

14) Mitd mieltd olet Asikkalan litkuntapaikoista? 6=tiysin samaa mielti, 1=tiysin eri mielts

(5] 5 4 3 2 1
monipuoliset (@ [ C e o [
hyvin hoidetut [ e ol C g e
riittdvat [ (“ [ ¢ « @
helposti kdytettavissa (@ e C < e C
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15) Mitd liikuntapaikkoja kaytit?
I™ Liikuntahalti

- Vaaksyn urheilukentta

" vesivehmaan urheilukentta

I viitaitan urheitukentt

I Kalkkisten urheilukentt

[ Ainssn-vahimaan urheilukentts
" Kanavan kentta

i Vaaksyn koufun kenttd

- Anianpetion koulun kentta

™ vesivehmaan koulun kentts
rvaéksynkouiun litkuntasali

- Vadksyn Yhteiskoulun fitkuntasali
I~ Anianpellon koulun liikuntasali
[ vesivehmaan koulun liikuntasali
[ Kalkkisten koulun likuntasali
I kurhitan koulun tikuntasali

I Ainasn-vahimaan liikuntasali
I~ Urajarven litkuntasali

I tennis kentts (Kaimarin ranta)
™ pururata {Pasola)

™ pururata (Aurinkovuori)

i pururata (Vesivehmaa)

I pururata {Loukkuharju)

" Beah voltey (Kuotaa)

" Beach volley {Kalmari)
I Muu: ]

16) Jos voisit pdittdd uuden litkuntapaikan rakentamisesta Asikkalaan, mita haluaisit?

17) Mitid uutta harrastustoimintaa haluaisit Asikkalaan?

Kiitos avustasi!
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Liite 2
WHO:n koululaistutkimus 2006
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TOMMI 14 vuotta.

Kio Mita capahtuu Fyysinen
aktiivisuus

7 Aamupala

7.30 Pyoraillen kouluun 10 min

8 Oppitunti Lja ll

89.30 Valitunti: koulun pihassa koripallon heittelya ja 10 min
pompottelua

10 Oppitunti Wl

11 Kouluruokailu

12 Oppitunti Vja V

13.30 | Valitunti: kavereiden kanssa pihapeht 10 min

14 Oppitunti V1

15 Pyorgillen kotiin 10 min
Laksyjen tekoa

16 Ruokailu

17 Kotitehtavia ja laksyja

18 Pyoralla harjoituksiin 10 min
Salibandyharjoitukset 1 tunti: alkuverryttalyt 10 45 min
min, tehokasta pelia 25 min, lihaskuntolikkeita
10 min, venyttelya.
Pyoralla pois harjoituksicta 10 min

189.30 |Tietokoneella pelailua ja netisea surffailua

21 licapala

2 MNukkumaan
Yhtoonsi 1h 45 min

Tommi hukkaa mahdollisuuden ritliviin paivilliiseen akliivisuuleen, jos

hin sainnollisest. ..

¢ kulkee kouluun bussilla tai auton kyvdissa 20 min
¢ istuu valilunnilla koulun kaviavilla 20 min
¢ ¢gf harrasta urheilua 45 min
* menee aulokyydilld harjoituksiin 20 min

eli vhteensa lahes 2 tuntia vahemman liikuntaa
(Nuori Suomi 2008, 28)
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Liite 4.
Asikkalan kunnan litkuntapaikat

Liikuntapaikat ja ~alueet: Valtakunnallisen likuntapaikkarekisterin mukaan Asikkalassa
on kaikkiaan 61 liikuntapaikkaa. T&ssé luvussa ovat mukana kaikki siséliikuntatilat, kentat,
kuntoradat ja —ladut seka uimarannat ja suunnistusalueet. Kunnan omistamia ja
yllapitdmia liikuntapaikkoja ja —alueita on Asikkalassa seuraavasti:

- Liikuntahalli n. 850 m2, 1 kp!
- Pienet likuntasalit alle 300 m2, 5 kpl
- Kuntosali 2 kp!
- Yleisurheilukentts, Vaaksy 400 m jucksurata, novotan pasllysteinen, keskikentta
kivituhka.
- Yleisurheilukenttd; Kalkkinen ja Vesivehmaa, jalkapallo, luistelu, yleisurheilu,
paikalliset urheiluseurat ylliapitaa.
- Koulun luistelualue/pallokentts 7 kpl
- Paliokentta 45 m x 95 m, kivituhka
- Pallokenttd 50 m x 90 m ja 40 m x 50 m kanavapuisto Vasksy, nurmi
- Pallokenttd 40 m x 30 m Anianpelto, nurmi. Hiekkakenttéd/luistelualue 30m x 30 m.
- Jéakiekkokaukalot 6 kpl
- Tenniskentéat 1 kpl, massa, verkkopalloseura yllapitaa.
- Uimarannat 5 kpl
- Rantalentopallokentat 3 kpl
- Valaistua ulkoilureittia ja latuja yht. n. 14 km
c Vaaksy 7,5kmja 1,5 km
o Kalkkinen n. 1 km
o Vesivehmaan. 1,5 km
o Ainaa-Vahimaa 1 km
o Viitaila 1 km
- Muut ladut 8 kpl yhteensa n. 100 km
- Luontopolut 2 kpl
- Suunnistusalueet 13 kpl

(Asikkalan kunta 2008b)
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