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1 JOHDANTO

Suositusten mukainen fyysinen aktiivisuus toteutuu hyvin vaihtelevasti lapsilla ja nuorilla.
Lihes puolet 12—14-vuotiaista liikkuu riittavisti, mutta 16—18-vuotiaista enda kolmasosa. Lii-
kuntasuositusten mukaan lasten ja nuorten tulisi liikkkua monipuolisesti vihintdan 1-2 tuntia
péivassd. Lukion 1. ja 2. luokan oppilaista 30 % pojista ja 27 % tytoista litkkuu vahintdan ker-
ran pdivissd vihintdian puoli tuntia kerrallaan. Vahin litkkuvien osuus kasvaa ian myota eiké
tyttdjen ja poikien vililld ole kovin suurta eroa. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 8§,

24 - 26).

Opinniytetyon toimeksiantajana on Lukiolaiset liikkeelle —hanke. Hanke toteutetaan yhteis-
tyossa Kajaanin ammattikorkeakoulun ja Kajaanin lukion kanssa. Hankkeen projektipaallik-
kona toimii ammattikorkeakoulun opettaja Aleksi Nystrom. Hanke noudattaa hallitusohjel-
man linjausta, jonka mukaisesti edistetdan vdeston hyvinvointia, terveytti ja toimintakykya
eliminkaaren eri vaiheissa. Lukiolaiset litkkeelle — hankkeen suunnittelu alkoi Kajaanin am-
mattikorkeakoulun, Kajaanin lukion ja Kainuun liitkunnan yhteistyéneuvotteluissa. Taustalla
vaikuttivat Kajaanin ammattikorkeakoulun litkunnanohjaajakoulutuksen uusi vaihtoehtoisten
ammattiopintojen suuntautumisvaihtoehto, Lasten- ja nuorten litkunta, sekd Kajaanin lukion
litkunnan vapaachtoisten kurssien kehittimistarve. Lukiolaiset liikkeelle — hankkeen tarkoi-
tuksena on kehittda toimintamalli vihan liikkuvien lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden lisaami-
seksi Kainuun alueella. Hankkeen rahoittajina toimivat Opetus- ja kulttuuriministerio ja Ka-

jaanin ammattikorkeakoulu.

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvailla Kajaanin lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden muu-
toksia Lukiolaiset liikkeelle —hankkeen aikana. Lisiksi tarkoituksena on arvioida hankkeen
onnistumista. Tavoitteena on tuottaa tutkimustietoa lukiolaisten fyysisestd aktiivisuudesta
Lukiolaiset litkkeelle —hankkeelle. Lisiksi tavoitteenamme on kehittdd Kajaanin ammattikor-
keakoulun ja lukion vilista yhteisty6tad. Opinndytetyon avulla voimme myo6s syventdd osaa-

mistamme ja kehittdd asiantuntijuuttamme erityisesti terveysliikuntaosaamisessa.

Aihe heritti mielenkiintomme erityisesti kohderyhmin takia. Koimme aitheen olevan yhteis-
kunnallisesti merkittiava, koska suurimmalla osalla lukiolaisia fyysisen aktiivisuuden mairi ei
ole heidin terveytensi kannalta riittavilla tasolla (Husu ym. 2011, 4). Aiheen valintaan vai-

kutti molempien syventivien ammattiopintojen suuntautuminen terveyslitkuntaan. Aihe tu-



kee ammatillista kehittymistimme erityisesti hyvinvointi- ja terveyslitkuntaosaamisen saralla.
Opinnidytetyossaimme analysoimme ja tulkitsemme lukiolaisilla teetettyjen alku — ja loppu-
kyselyiden tuloksia fyysisesta aktiivisuudesta. Lisaksi kuvailemme hankkeen onnistumista lu-
kiolaisten ja opiskelijavalmentajien nikokulmasta. Aiheen valintaan vaikutti my6s halu kehit-
tad ammattikorkeakoulun ja lukion vilista yhteisty6ta niin, ettd molemmat oppilaitokset pys-

tyisivit hyotymain yhteistyostd mahdollisimman hyvin.



2 FYYSINEN AKTIIVISUUS

Fyysinen aktiivisuus on yksi ihmisen luonnollisimmista toiminnoista (WHO 20006). Fyysinen
aktiivisuus kohentaa kuntoa ja terveytta (Suni & Taulaniemi 2012, 14). Fyysinen aktiivisuu-
den mdaritelmid on useita, mutta yhteistd maaritelmille on energian kulutuksen kasvaminen
tyysisen aktiivisuuden seurauksena. Nuoren Suomen lasten ja nuorten liikunnan asiantuntija-
ryhmin mukaan fyysinen aktiivisuus kattaa kaiken lihasten tahdonalaisen energiankulutusta
lisadvin toiminnan (Nuori Suomi 2008). Fyysista aktiivisuutta on kaikki sellainen lihastoimin-
ta, joka lisdd energiankulutusta lepotasoon nihden (Malina, Bouchard & Bar-OR 2004, 6).
Vuoren (2005) mukaan fyysisen aktiivisuuden méiritelmi viittaa ainoastaan fyysisiin ja fysio-
logisiin tapahtumiin. Myos tima maiéritelma kattaa alleen kaiken lihasten tahdonalaisen ener-

giankulutusta lisadvin toiminnan. (Vuori, Taimela & Kujala 2005, 37.)

Fyysinen aktiivisuus luokitellaan kuormittavuuden mukaan fyysiseen passiivisuuteen, kevy-
een, kohtalaiseen, raskaaseen ja erittdin raskaaseen fyysiseen aktiivisuuteen (Fogelholm, Vuo-
ri & Vasankari 2011, 27). Naiitéd fyysisen aktiivisuuden kuormittavuuden tasoja voidaan arvi-
oida MET -arvojen avulla. MET (Metabolic equivalent) on yksikko, jolla voidaan yleisesti ja
ymmirrettivisti kuvata fyysisen aktiivisuuden tehoa (Minttiri 2006, 7-9). MET -termi tar-
koittaa lepotilan energian kulutusta (Malina ym. 2004). Fyysistd passiivisuutta, esimerkiksi
istumista, kuvaa 1 - 2 MET, 2 - 3 MET kuvaa kevytti aktiivisuutta, esimerkiksi hidasta kive-
lya, 3 - 6 MET kuvaa kohtalaista aktiivisuutta, kuten reipasta kivelyd, 6 - 10 MET raskasta
aktiivisuutta, kuten holkkad ja > 11 MET erittdin raskasta aktiivisuutta, kuten juoksua

(Howley 2001, 366-368).

Fogelholm jakaa fyysisen aktiivisuuden kolmeen osaan; tyon, vapaa-ajan askareiden ja liikun-
nan aiheuttamaan energiankulutukseen. Tyon fyysinen kuormittavuus vaihtelee lihes passii-
visesta (kevyt toimistoty6) raskaaseen (rakennusty6t). Vapaa-ajan askareisiin kuuluu esimer-
kiksi kaupassa asiointi ja kodinhoitoon liittyva fyysinen aktiivisuus. Suurin osa piivittaisistd
askareista on kuorittavuudeltaan kevyitd tai korkeintaan kohtalaisia. Vapaa-ajan liikuntaan
kuuluu suunnitelmallinen fyysinen aktiivisuus. Vapaa-ajan litkunnan kuormittavuus vaihtelee

kevyesta erittdin raskaaseen fyysiseen aktiivisuuteen. (Fogelholm ym. 2011, 27-28.)

Vuoren (2002) mukaan fyysinen aktiivisuus on biologisesti lihasten toimintaa ja sen tuotta-

maa litkettd. Todellisuudessa se on kuitenkin paljon enemman, silld ihmiset litkkuvat monista



eri syistd ja monissa eri muodoissa. Kaikella fyysiselld aktiivisuudella on vaikutuksia thmisen

terveyteen, mutta kaikki fyysinen aktiivisuus ei ole tissd suhteessa samanarvoista. Kun kaik-

kea fyysista aktiivisuutta tarkastellaan terveyden nakokulmasta, voidaan se jakaa neljaan epi-

tarkasti rajoittuvaan alueeseen: aktiiviseen elimantapaan eli hyotylitkuntaan, terveys- ja kun-

tolitkuntaan, seka urheiluun (taulukko 1). Tietty maira fyysista aktiivisuutta on valttamatonta

kohtalaisen terveyden ja toimintakyvyn tuottamiseksi. (Vuori 2002, 12-14.)

Taulukko 1. Fyysisen aktiivisuuden alueet (Vuori 2002, 14)

Fyysinen aktiivisuus =

luonnollinen ja valttimiton drsyke

terveiden rakenteiden ja toimintojen

sailyttamiseksi

Aktiivinen elamian-
tapa,

hyétyliikunta

- kohtalainen terveys
ja toimintakyky
(inaktiivisuuden eh-

kaisy)

- valttamaton kaikille

- kuormittavuus: ke-

vyt/kohtalainen

Terveysliikunta

- hyvi terveys ja toi-

mintakyky

- tarpeellinen kaikille

- kuormittavuus: koh-

talainen

Kuntoliikunta

- erinomainen toi-

mintakyky ja terveys

- toivottavaa monille

- kuormittavuus:

kohtalainen/raskas

Urheilu:

- maksimaalinen suo-

rituskyky

- valinnainen joille-

kin

- kuormittavuus: ras-

kas/erittain raskas




Opinnaytetyossimme fyysista aktiivisuutta kisitellddn vapaa-ajan askareiden ja liikunnan
kautta. Litkunta sisiltdd sekd koululitkunnan ettd vapaa-ajan liitkunnan. Fyysinen aktiivisuus
koostuu opinndytetyossimme kevyestd, kohtalaisesta ja raskaasta aktiivisuudesta. Toimek-
siantaja, Lukiolaiset liikkeelle -hanke, on toteuttanut alku- ja loppukyselyn, jonka pohjalta

tyysisen aktiivisuuden kisittely on méarittynyt.

Fyysista aktiivisuutta tarkastellaan nuorten nakokulmasta, koska hankkeen kohderyhmana
ovat lukiolaiset. Huomioimme fyysisesta aktiivisuudesta erityisesti liitkunnan kestoa eli suori-
tukseen kaytettyd aikaa ja kuormittavuutta. Jokainen alku- ja loppukyselyn tayttinyt lukiolai-
nen on merkinnyt fyysisen aktiivisuuden keston lomakkeeseen ja arvioinut itse fyysisen aktii-

visuuden kuormittavuuden.

2.1 Fyysisen aktiivisuuden vaikutukset terveyteen

Fyysiselld aktiivisuudella on positiivinen yhteys terveyteen (Oja 2005, 63). Sopiva mairi so-
pivaa litkuntaa lisad terveyttd ja toimintakykya. Litkunta on omasta tahdosta tapahtuvaa ja
vapaa-aikaan ja reippailuun liittyvaa litkkumista. (Vuori ym. 2005, 18.) Fogelholm (2011, 28)
maadrittelee liikunnan suunnitelmallisena ja sadnnollisend fyysisend aktiivisuutena, jonka tar-
koituksena on yleensia kunnon tai terveyden siilyttiminen tai parantaminen. Vuoren (2005,
19) mukaan liitkunta on tahtoon perustuvaa, hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, joka
atheuttaa energiankulutuksen kasvua ja ennalta harkittuihin tavoitteisiin tahtadvia lilkesuori-
tuksia. Litkunnan tarkoituksena on myés itsensa kehittiminen seka liikunnan tuottaman ilon

ja nautinnon saaminen (Lamsd 2009, 15).

Fyysisen aktiivisuuden vaikutukset terveyteen voidaan jakaa akuutteihin ja pitkdaikaisiin vai-
kutuksiin. Akuuteilla terveysvaikutuksilla tarkoitetaan litkunnan jalkeisten tuntien positiivisia
terveyteen liittyvid muutoksia. Akuutteja terveysvaikutuksia ovat esimerkiksi verenpaineen
lasku litkunnan jilkeen seki erilaiset psyykkiset vaikutukset. Pitkaaikaisilla terveysvaikutuksil-
la tarkoitetaan muutoksia, jotka nikyvit eri elinjirjestelmien rakenteiden ja toimintojen muu-
toksina. Pitkaaikaisia terveysvaikutuksia ovat esimerkiksi verenkiertoelimiston toiminnan tai

lihasvoiman parantuminen. (Howley 2001.)



Fyysiselld aktitvisuudella on useita terveysvaikutuksia lapsuudessa ja nuoruudessa. Mité aktii-
visempi lapsi tai nuori on, sitdi enemman litkunnalla on positiivisia terveysvaikutuksia. Lii-
kunnan tulee kuitenkin olla kuormitukseltaan vihintdan kohtalaista jotta terveyshyotyja saa-
daan. On kuitenkin huomioitava, ettd kuormittavuuden noustessa raskaaseen tai erittdin ras-

kaaseen my0s loukkaantumisen riski kasvaa. (Janssen & LeBlanc 2010.)

Nuoruudessa fyysinen aktiivisuus vaikuttaa positiivisesti fyysiseen terveyteen, fysiologiseen
kehitykseen, henkiseen hyvinvointiin ja sosiaalisiin suhteisiin (Numminen 2000). Voidaan
olettaa, ettd siannollinen fyysinen aktiivisuus lapsuudessa ja nuoruudessa vaikuttaa positiivi-
sesti aikuisuudessa pienempini riskisind sairastua yleisiin sairauksiin, kuten lihavuuteen tai
sepelvaltimotautiin (Rowland 2007). Tutkimukset osoittavat, ettd fyysinen aktiivisuus suojaa
ylipainolta ja on yhteydessd pienempdin rasvamaiirain, parempaan hengitys- ja verenkier-

toelimistén kuntoon ja metaboliseen terveyteen (Nuori Suomi 2008).

2.2 Nuorten fyysinen aktiivisuus

Viimeisten vuosikymmenten aikana maailma on muuttunut, eikd litkunta enai sisilly jokai-
sen kouluikdisen piivadn luonnostaan. Litkunnan harrastaminen ei ole vihentynyt, mutta
arkipaivdan kuuluva fyysinen aktiivisuus on. (Nuori Suomi 2008). Vuonna 2009-2010 julkais-
tun kansallisen litkuntatutkimuksen mukaan suomalaisista lapsista ja nuorista 43% harrastaa
urheilua urheiluseurassa (Husu ym. 2011, 22). Vuonna 2005 julkaistun nuorten terveysta-
paustutkimuksen (NTTT) mukaan riittavisti litkkuvien osuus oli 12-vuotiaista pojista 51% ja
tytoista 44%, 14-vuotiaista pojista 45% ja tytoista 38%, 16-vuotiaista pojista 38% ja tytoista
31% ja 18-vuotiasita pojista 29% ja tytoista 24%. Tassd tutkimuksessa riittdvan litkunnan
mddriksi arvioitiin vihintdan neljd kertaa vitkossa tapahtuva vapaa-ajan litkunta urheiluseu-
rassa ja/tai urheiluseuran ulkopuolella. Erittiin vihin (vapaa-ajan liikunta urheiluseurassa

ja/tai urheiluseuran ulkopuolella korkeintaan kerran viikossa) litkkuvien osuus oli 20—35%.

(Fogelholm ym. 2007, 28-31.)

Suomalaisten kyselytutkimusten mukaan koululaiset ovat aktiivisimmillaan noin 12-vuotiaana
(Nuori Suomi 2008). Lihes puolet 12—14-vuotiaista litkkuu riittavasti, mutta 16—18-vuotiaista
enai kolmasosa. Lukion 1. ja 2. luokan oppilaista vihintidn kerran paivissa vahintdin puoli
tuntia kerrallaan litkkuu 30 % pojista ja 27 % tytoista. Vahan litkkuvien osuus kasvaa idn

my6ta eika tyttdjen ja poikien vililli ole kovin suurta eroa. (Husu ym. 2011, 24-26.)



Useissa tutkimuksissa fyysisen aktiivisuuden on todettu vihenevin nuoruusvuosina (Allison
ym. 2007). Fyysisen aktiivisuuden vihenemisen ajankohta vaihtelee hieman eri maissa. Tela-
man & Yangin (2000) tutkimuksen mukaan suomalaisnuorten fyysinen aktiivisuus laskee jyr-
kasti 12—15-vuoden idssi. Amerikassa nuorten fyysinen aktiivisuus laskee 15—18 vuoden idssa
(Caspersen, Pereira & Curran 2000), Kanadassa 14-16 vuoden idssd (Allison & Adlaf 1997)
ja Hollannissa 13—16 vuoden idssd (Van Mechelen, Twisk, Post, Snel & Kemper 2000).

Vuoden 2002 WHO:n koululaistutkimuksista tehtyjen vertailutietojen mukaan 11-vuotiaat
suomalaiset sijoittuvat 34 maan vertailussa kirkipaidhian (Laakso, Nupponen, Rimpeld & Te-
lama 2006, 4-12). Tista idstd sijoitus kuitenkin alkaa laskea pysyen silti puolen vilin parem-
malla puolella. Suomalaisnuorten fyysisen aktitvisuuden maird nayttdd kadntyvan laskuun
aiemmin kuin muiden maiden nuorten. Tutkimuksissa on my6s todettu suomalaisnuorten
ominaispiirre fyysisessa aktiivisuudessa, tyttjen ja poikien vililli on vain vihdinen ero

(Nupponen & Telama 1998, 120; Nupponen ym. 1997, 6).

2.3 Nuorten fyysinen inaktiivisuus

Inaktiivisuus eli liitkkumattomuus on fyysisen aktiivisuuden vastakohta. Inaktiivisuus on hy-
vin vihaista fyysistd aktiivisuutta, esimerkiksi istumista. Liikuntaldaketieteessa inaktiivisuudel-
la tarkoitetaan niin vahaista fyysistd aktiivisuutta, ettd se el riitd sdilyttimaan elimiston raken-
teita ja toimintoja niiden normaaleja tehtavid vastaavina. (Vuori ym. 2005, 28.) Pitkdn ajan
kuluessa fyysinen inaktiivisuus lisid monien sairauksien riskid (Kéypédhoitosuositukset 2010).
Vuonna 2008 julkaistu lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden suositus sisiltid my6s ohjeis-
tuksen passiivisesta ajasta. Kouluikaisten tulisi vélttad yli kahden tunnin pituisia istumisjakso-

ja. (Nuoti Suomi 2008.)

Vuoden 2005-2006 kansallisen litkuntatutkimuksen mukaan 3—18-vuotiaista lapsista ja nuo-
rista 9% ei harrasta liikuntaa omatoimisesti eikd seuran tai koulun urheilukerhon jiseneni.
Poikien ja tyttdjen valilld ei kartoituksen mukaan ole juurikaan eroa litkunnan harrastamises-
sa. Litkuntatutkimuksesta kuitenkin ilmenee, ettd peruskoululaiset ja lukiota kayvit nuoret
harrastavat liikuntaa useammin kuin ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevat tai téissa kay-

vit nuoret. (Anttila ym. 2000.)



Marshallin ym. (2002) tekemissi tutkimuksessa on tarkasteltu amerikkalaisten ja englantilais-
ten nuorten inaktiivisuutta, erityisesti istuen kulutettua aikaa ja fyysista aktiivisuutta. Tulok-
sista ilmenee, ettd nuoret viettdvit huomattavan suuren osan vapaa-ajastaan paikallaan istuen.
Etenkin television katseluun kdytetddn paljon aikaa. Joka kolmas amerikkalaisista ja englanti-
laisista nuorista raportoi katsovansa yli neljd tuntia paivissa televisiota. (Marshall, Biddle, Sal-

lis, McKenzie & Conway 2002.)

2.4 Nuorten fyysisen aktiivisuuden suositukset

Terveyslitkuntasuositukset perustuvat asiantuntijoiden yhteiseen nikemykseen tieteellisesti
ndytostd liikunnan ja terveyden vilisistd mairallisisti annos-vastesuhteista. Tutkimuksissa
usein kaytettyja litkunnan terveysvaikutuksia kuvaavia vastemuuttujia ovat hengitys- ja veren-
kiertoelimiston terveyden ja aineenvaithdunnan osalta olleet sydan- ja verisuonisairauksien ja
niiden riskitekijoiden ja tyypin 2 diabeteksen esiintyvyys, ilmaantuvuus ja kuolleisuus. Terve-
yslitkuntasuosituksia laativat asiantuntijaryhmit joutuvat huomioimaan yhta aikaa useita eri-
laisia terveyden vastemuuttujia, jotka yleistetddn yhteen suositukseen. Kansanterveydellisesti
keskeiset sairaudet saavat suosituksissa suuremman painoarvon, samoin tutkimusnayton
vahvuus. Ensimmaiisen terveyslitkuntasuosituksen julkaisivat American College of Sports
Medicine (ACSM) ja Centers of Disease Control and Prevention vuonna 1995. (Suni ym.

2012, 35.)

Kansainvilisten fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaan 5 — 17-vuotiaiden lasten ja nuor-
ten pitéisi litkkua vahintdan 60 minuuttia paivassa. Litkunnan kuormittavuus tulisi olla seka
kohtalaista ettd raskasta. Yli 60 minuuttia kestavit lilkuntasuoritukset tarjoavat lisda terveys-
hy6tyja. Suurin osa paivittdisestd fyysisestd aktiivisuudesta tulisi olla aerobista litkuntaa. Li-
siksi luustoa ja lihaksistoa kuormittavaa litkuntaa tulisi harrastaa vihintdan kolme kertaa vii-
kossa. (World Health Organization 2010.) My6s Iso-Britanniassa (Burns ym. 2011), Australi-
assa (Department of Health and Ageing), Kanadassa (Public Health Agency of Canada) ja
Yhdysvalloissa (U.S. Department of Health & Human Services) nuorten fyysisen aktiivisuu-

den suositukset mukailevat kansainvalisid suosituksia.

Vuonna 2008 Nuori Suomi ry:n kokoama asiantuntija ryhma julkaisi ensimmaiset suomalai-

set litkuntasuositukset lapsille ja nuorille. Suomalaisissa suosituksissa liikunnan maird on



hieman tavanomaista suurempi, mutta muutoin suositukset ovat hyvin samantapaiset kuin

muuallakin maailmassa on julkaistu. (Fogelholm ym. 2011, 85.)

Fyysisen aktiivisuuden perussuositus 7 — 18-vuotiaille on, ettd kaikkien tulee liikkua vihin-
tidn 1 — 2 tuntia pdivissd monipuolisesti ja ikddn sopivalla tavalla. Yli kahden tunnin pituisia
istumisjaksoja tulee vilttdd ja ruutuaikaa viihdemedian dédressi saa olla korkeintaan kaksi tun-
tia paivassd. (Nuori Suomi 2008; Terve Koululainen 2010-2012). UKK-instituutti ja Nuori
Suomi ovat laatineet aikuisten litkuntapiirakkaa vastaava kuvallisen esityksen nuorten litkun-
tasuosituksista (kuvio 1). Terveyslitkunnan nikékulmasta 13 — 18-vuotiaiden fyysisen aktiivi-
suuden suosituksen mukaan nuorten pitiisi litkkua ainakin 1 %2 tuntia pidivissi ja siitd puolet
reippaasti. Piivittdisen aktiivisuuden tulee sisiltid tehokasta liikuntaa, jonka aikana syke nou-
see ja hengitys kiihtyy. Aktiivisuuden keston tulisi olla vihintidn 10 minuuttia kerrallaan. Li-
siksi lihaskuntoa, liitkkuvuutta ja luiden terveyttd edistdvii litkuntaa tulisi harjoittaa vihintdin

kolme kertaa viikossa. (UKK-instituutti ja Nuori Suomi 2008).

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

PARANNA KEHITA VOIMAA

KESTAVYYTTA JA NOTKEUTTA

Nosta

Kuormita

sykettd ja lihaksia
hengiisty 3 krt/vk
joka paiva

Liiku
aina kun
voil

/

Kuvio 1. Fyysisen aktiivisuuden suositus 13 -18-vuotiaille (UKK-instituutti ja Nuori Suomi
2008)



3 HENKILOKOHTAINEN LIIKUNTANEUVONTA

Henkil6kohtainen liikuntaneuvonta on ammattihenkilon ja asiakkaan vilistd vuorovaikutusta
ja sithen kuuluu asiakkaan kuuleminen, vahittiinen eteneminen sekid asiakkaan aktiivinen
osallistuminen. Samalla pyritdan kehittimain asiakkaan omia nikemyksid ja taitoja. Liikunta-
neuvojan tehtdvini on sovittaa tietoa fyysisen aktiivisuuden terveyshyodyistd ja litkunnan
vaihtoehtoisista toteutustavoista kunkin asiakkaan yksil6llisiin tarpeisiin ja ajankohtaiseen
elamintilanteeseen mahdollisimman kayttokelpoisessa muodossa. Tuloksekas liikuntaneu-
vonta edellyttdid ammattihenkilon taitojen lisdksi selkeitd yhteisid toimintakaytintojd. (Fogel-

holm ym. 2011, 216-217).

Henkil6kohtaisesta litkuntaneuvonnasta puhuttaessa on yleensd parempi puhua litkuntaneu-
vonnan toteuttamisesta kuin antamisesta. Pelkkd ohjeiden ja neuvojen antaminen tai litkun-
tasuositusten esitteleminen on pikemminkin tiedonjakoa, jonka paatarkoituksena on lisitd
asiakkaan tietoa litkunnasta ja sitd kautta kiinnostusta liikuntaa kohtaan. Tieto voi toki olla
yksi kdyttdytymistd madraava tekija, mutta se yksinddn saa harvoin aikaan pysyvid kéyttiyty-
misen muutoksia. Tiedon lisaksi kdyttaytymistd sadtelevit monet muutkin tekijat, kuten asen-
teet, pyrkimykset, taidot, odotukset, aiemmat kokemukset, ympariston esteet ja mahdollisuu-
det sekd sosiaalinen tuki. Litkuntaneuvonnan tarkoituksena on vahvistaa niita tekijoita ja aut-
taa asiakasta 16ytiméddn oma tapansa muuttaa liikuntatottumuksia eikd maaritelld muutoksia

hinen puolestaan. (Suni ym. 2012, 262-263.)

”Sosiaalipsykologian nikékulmasta vuorovaikutus mairitellidan molemminpuoliseksi riippu-
vuudeksi vihintiin kahden ihmisen vililli. Vuorovaikutus rakentuu tunteista, tahdosta, ajat-
telusta seka toiminnasta. Homansin mukaan vuorovaikutuksen perusta on sosiaalisen tahdon
teoria. Eli vuorovaikutus on antamista ja saamista.” (Kemppinen & Rouvinen-Kemppinen

1998, 2).

Koko valmentautuminen perustuu vuorovaikutukseen, jonka tarkoituksena on synnyttad
ammattihenkilon ja asiakkaan vilille luottamusta ja laheisyyttd. Vuorovaikutus on ihmisten
vilistd keskustelua. Se on my6s kohtaamista, jossa thminen jakaa omia ajatuksiaan, tunteitaan
ja atkomuksiaan. Se voi olla sanallista tai sanatonta, tietoista tai tiedostamatonta. Onnistunut
vuorovaikutus edellyttdd molemmilta osapuolilta vaivannikoad ja sille tulee varata riittivasti

aikaa. (Kaski 2006, 31-37).
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Henkil6kohtaisen liikuntaneuvonnan kannalta tirkeitd vuorovaikutustaitoja ovat kuuntelemi-
sen taito, palautteen antamisen ja vastaanottamisen taito sekd taito kertoa selkedsi omista
ajatuksista, tunteista ja atkomuksista. Kuuntelemisessa on keskeistd pyrkid ymmartimain toi-
sen viesti. Aito ldsndolo ja kuunteleminen tuovat asiakkaalle tunteen, ettd hinen mielipiteil-
lddn ja kokemuksillaan on merkitystd. Parhaimmillaan liikuntaneuvontasuhde on kuuntele-

mista puolin ja toisin. (Kaski 20006, 37-39).

Litkuntaneuvontasuhteessa palautteen antaminen ja vastaanottaminen ovat yhta tarkeitd. Pa-
lautteen antamisen tulee kohdistua aina asiaan ja kiyttdytymiseen, ei asiakkaan ominaisuuk-
siin. Palautteen vastaanottotaito on tarpeen niin ammattihenkilolld kuin asiakkaalla. Mikali
palautetta ei anneta puolin ja toisin, toiminta ei paise kehittymain. (Kaski 2006, 43-53). Li-
siksi palautteella on tirked merkitys motivaatiolle. Jos palautteella, oli se sitten positiivista tai
negatiivista, on kontrolloiva tehtivi, se laskee sisdistd motivaatiota. Informatiivinen, tietoa
antava palaute on puolestaan sisdisen motivaation syntymistd edistava tekija. (Liukkonen,

Jaakkola & Suvanto 2002, 26-27).

Henkil6kohtainen litkuntaneuvonta on kokonaisvaltaista ja tuloksellista kuntovalmennusta.
Sita kuvaavat parhaiten termit suunnitelmallisuus, jatkuvuus, kannustavuus, tehokkuus ja
turvallisuus. Tulosten saavuttaminen vaatii kuitenkin aina tyota, sitoutumista ja pitkéjiantei-
syyttd. Asiakas tekee siis itse tyon, mutta valmentajalta hin saa ohjeet, ohjelmat ja tiyden tu-
en koko prosessin ajaksi. Oman valmentajan, henkilokohtaisten harjoitusohjelmien ja jatku-
van seurannan avulla on mahdollisuus saavuttaa tavoitteet varmemmin, helpommin ja mu-
kavammin. On erityisen tirkedad 16ytda valmentajaksi henkild, jonka kanssa tulee hyvin toi-
meen ja kommunikaatio toimii. Jos henkilokemiat eivit toimi, voivat valmennustapaamiset
olla epamiellyttavid ja tuloksettomia. Parhaimmillaan valmennussuhde on pitka, tuloksekas ja

mukava. (Aalto 2007, 167).

Litkuntaneuvonnan ensisijaisena tavoitteena on saada muutoksia aikaan asiakkaan ajattelussa
ja kiyttaytymisessa. Yksi litkuntaneuvonnassa hyvaksi kiytetty malli on L. W. Greenin kayt-
tama ryhmittely, jossa selvitetddn asiakkaan kayttaytymista kolmen nikékulman kannalta: al-
tistavien, mahdollistavien ja vahvistavien tekijoiden kannalta. Kayttaytymisen muutokselle
altistavia tekijoitd ovat asiakkaan mielikuvat, uskomukset, tiedot ja mieltymykset. Mahdollis-
taviin tekijoihin kuuluvat mm. litkuntataidot, helpottavat tuet seké esteet. Asiakasta on autet-

tava hankkimaan tukea seki tunnistamaan ja raivaamaan esteitd. Vahvistavia tekijoitd puoles-
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taan ovat mm. lilkunnan tuottamat kokemukset, sosiaalinen tuki seki litkunnan vaikutukset

terveyteen ja kuntoon. (Fogelholm ym. 2011, 218, 224-225).

Toinen liikuntaneuvonnassa hyviksi kaytetty malli on muutosvaithemalli. Muutosvalmiudella
tarkoitetaan litkuntatottumusten omaksumisen etenemistd vaiheittain. Muutosvaihemallin
ensimmaiinen taso on valipitimittomyys. Jos asiakas on tdysin valinpitimiton, ensimmaiinen
tavoite on saada hinet kiinnostumaan yleiselld tasolla liikunnasta. Kun toinen vaihe eli ylei-
nen kiinnostus saavutetaan, pyritiin ohjaamaan asiakasta omakohtaiseen virittymiseen, jotta
hin alkaa harkita omia tottumuksiaan. Virittymistd seuraa kokeilun vaihe. Kokeilun ohjaami-
nen on aktiivisin tyévaihe, eikd se toteudu pelkastidn puhumalla, konkreettinen kokeilu ja
opastus on tirkedd. Kokeiluvaiheesta siirtyminen harjaantumiseen on usein haastavaa, silla
asiakas saattaa helposti luopua aloittamastaan litkunnasta. Aktiivisella litkuntaneuvonnalla
pystytadn kuitenkin ohjaamaan asiakasta oitkeaan suuntaan, jolloin on mahdollisuus siirtya
muutosvaihemallin korkeimmalle tasolle, rutinoitumiseen. Télloin arkielimidin kytkeytynyt
tyysinen aktiivisuus on sadnnollista ja se on muuttunut tottumukseksi. (Fogelholm ym. 2011,

218-219).
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4 LUKIOLAISET LIIKKEELLE —~-HANKE

Lukiolaiset liikkeelle —hanke toteutettiin 2011-2012. Lukiolaiset liikkeelle —hankkeen taustalla
on Opetus- ja kulttuuriministerion lasten ja nuorten litkuntaohjelman kolmas vaihe, joka to-
teutettiin vuosina 2008-2011. Liikuntaohjelma toteuttaa hallitusohjelman linjausta, jonka
mukaisesti litkuntapolitiikalla edistetddn vieston hyvinvointia, terveytta ja toimintakykya ela-
minkaaren eri vaiheissa (OKM). Lukiolaiset litkkeelle —hankkeen suunnittelu alkoi Kajaanin
ammattikorkeakoulun, Kajaanin lukion ja Kainuun liitkunnan yhteistyéneuvotteluissa. Taus-
talla vaikuttivat Kajaaniin ammattikorkeakoulun litkunnanohjaaja koulutuksen uusi vaihtoeh-
toisen opintojen suuntautumisvaihtoehto, Lasten — ja nuortenlitkunta, sekd Kajaanin lukion

litkunnan vapaachtoisten kurssien kehittimistarve.

Lukiolaiset litkkeelle —hankkeen tarkoituksena on kehittad toimintamalli vahan liikkuvien lu-
kiolaisten fyysisen aktiivisuuden lisdidmiseen Kainuun alueella. Hankkeen tavoitteena on
suunnitella, toteuttaa ja arvioida vertaistukeen perustuvan litkunnan edistimisen malli vihin
litkkuvien lukiolaisten hyvinvoinnin edistimiseksi. Hankkeessa hyodynnetidin Kajaanin luki-
ossa olemassa olevia liikunnan vapaavalintaisia kursseja (LIVA). Hankkeen rahoittajina toi-

mivat Opetus- ja kulttuuriministerié sekd Kajaanin ammattikorkeakoulu. (Nystrom 2011.)

Lukiolaiset litkkeelle — hankkeen toteuttamisaika oli 1.3.2011 — 30.4.2012. Tutkimukseen liit-
tyva aineiston keruu alkoi syksylld 2011. Terveysliikunta valmennus —kurssin yhteydessa Ka-
jaanin ammattikorkeakoulun liikunnanohjaajaopiskelijat saivat tietoa hankkeen toteuttamises-
ta sekd ohjeet kuntotestien tekemiseen. Lukiolaiset puolestaan saivat tietoa hankkeen toteu-
tuksesta liikunnan valinnaiskurssin yhteydessa. Syyskuun ja lokakuun aikana litkunnanohjaa-
jaopiskelijat tekivit kuntotestien alkumittaukset lukiolaisille. Samaan aikaan toteutettiin myos
alkukysely, jonka jokainen lukiolainen taytti paperilomakkeelle. Kun kaikki kuntotestit olivat
tehty, kerdsimme aineiston tietokoneelta ja Inbodylta talteen. Polkupyoriergo —tulokset tal-
lensimme muistitikulle ja Inbody —kehonkoostumusmittaukset tulostimme kansioon. Projek-

tipaillikk6 huolehti alkukyselyiden sailyttimisesta aineiston analysointivaiheeseen saakka.

Kuntotestien jilkeen litkunnanohjaajaopiskelijat antoivat palautetta kuntotestien tuloksista
seki alkoivat suunnitella omalle lukiolaiselleen henkil6kohtaista liikuntaohjelmaa lukiolaisen

tavoitteiden mukaisesti. Tarkoituksena oli, ettd liitkunnanohjaajaopiskelija toimii lukiolaisen
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henkil6kohtaisena opiskelijavalmentajana seuraavan puolen vuoden ajan, jotta kevialla 2012

kuntotestien tulokset olisivat lukiolaisella parantuneet.

Liikunnanohjaajaopiskelijat ja lukiolaiset olivat molemmat vastuussa yhteydenpidosta harjoi-
tusjakson aikana. Yhteydenpito saattoi olla sihkopostin tai Facebookin vilitykselld tapahtu-
vaa viestittelyd, mutta myOs puhelinkeskusteluja ja tapaamisia. Litkunnanohjaajaopiskelija ja
lukiolainen saivat itse padttad kuinka usein pitivit yhteytté ja kuinka usein tapasivat. Tarkein-
td oli, ettd lukiolainen pystyi toteuttamaan aktiivisesti ja tdysipainoisesti liilkunnanohjaajaopis-
kelijan tekemaid litkuntasuunnitelmaa. Aktiivisen vuorovaikutuksen avulla liikuntaohjelmaa

pystyttiin muokkaamaan parhaalla mahdollisella tavalla lukiolaisen tavoitteita vastaavaksi.

Harjoitusjakson atkana oli tarkoitus my0s tutustuttaa lukiolaisia mahdollisuuksien mukaan
sellaisiin litkuntalajeihin, joita lukiolaiset eivit olleet aikaisemmin kokeilleet. Lukiolaiset liik-
keelle —hanke tuki tita rahoittamalla jokaiselle lukiolaiselle ja hinen opiskelijavalmentajalleen
kolme litkuntakertaa uuden lajin parissa. Tatd mahdollisuutta et ollut pakko kayttad, mutta se
oli suositeltavaa. Tillaisia lajeja olivat esimerkiksi tennis, kiipeily, keilaus, kuntosali, ryhmalii-
kuntatunnit ja tanssi. Lisaksi hanke jarjesti kevailla 2012 litkunnanohjaajaopiskelijoilla ja lu-
kiolaisille yhteisen liikuntapdivin Vuokatissa. Kainuun Litkunnan tyontekijit olivat ohjaa-

massa paivan lajeja, jolloin liikkunnanohjaajaopiskelijat ja lukiolaiset saivat litkkua yhdessa.

Tutkimusaineiston keruu jatkui kevailla 2012, kun tehtiin kuntotestien loppumittaukset. Lii-
kunnanohjaajaopiskelijat tekivit lukiolaisille samat mittaukset kuin syksylld ja antoivat tulok-
sista palautteen verraten niitd syksyn tuloksiin. Kuntotestit tehtiin huhtikuun ja toukokuun
aikana. Loppukysely toteutettiin my6s kevailld 2012, mutta syksysta poiketen se tehtiin Di-
giumin Enterprisen kautta sihkoéisesti. Kun kaikki kuntotestit olivat jélleen tehty, kerasimme
polkupy6riergometri —tulokset syksyn tuloksien kanssa samalle muistitikulle. Tulostimme
Inbody -kehonkoostumusmittaukset ja lisisimme ne syksyn tulosten kanssa samaan kansi-
oon. Loppukyselyn tiedot jiiviat automaattisesti talteen Digium Enterpriseen. Kun aineisto

oli keritty valmiiksi, siirryimme aineiston analysointivaiheeseen.



14

5 TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvailla Kajaanin lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden muu-
toksia Lukiolaiset liikkeelle —hankkeen aikana. Lisiksi tarkoituksena on arvioida hankkeen
onnistumista. Tavoitteena on tuottaa tutkimustietoa lukiolaisten fyysisestd aktiivisuudesta
Lukiolaiset litkkeelle —hankkeelle. Lisiksi tavoitteenamme on kehittdd Kajaanin ammattikor-
keakoulun ja lukion vilistd yhteisty6tid. Opinndytetyon avulla voimme myo6s syventda osaa-

mistamme ja kehittdd asiantuntijuuttamme erityisesti terveysliikuntaosaamisessa.

Tutkimusongelmat ja niiden alaongelmat:

1. Millaisia muutoksia lukiolaisten fyysisessd aktiivisuudessa tapahtui puolen vuoden

harjoittelujakson aikana?
1.1 Millaisia muutoksia tapahtui kevyesti rasittavassa toiminnassa?
1.2 Millaisia muutoksia tapahtui kohtuullisesti rasittavassa toiminnassa?
1.3 Millaisia muutoksia tapahtui rasittavassa toiminnassa?
2. Miten Lukiolaiset litkkeelle —hanke onnistui?
2.1 Miten lukiolaiset kokivat hankkeen onnistumisen?

2.2 Miten opiskelijavalmentajat kokivat hankkeen onnistumisen?
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6 TUTKIMUSMENETELMAT

Opinniytetydmme on teorialahtéinen eli kvantitatiivinen tutkimus. Kvantitatiivisessa tutki-
muksessa korostetaan yleispitevid syyn ja seurauksen lakeja. Kvantitatiivisen tutkimuksen
keskeisid piirteitd ovat johtopaitoksien tekeminen aiemmista tutkimuksista, aiemmat teoriat,
kasitteiden mairittely, koejirjestelyn tai aineistonkeruun suunnitelmat ja koehenkiléiden va-
linta. Lisiksi keskeisti on muuttujien muodostaminen taulukkomuotoon ja aineiston saatta-
minen tilastollisesti kisiteltdvadn muotoon. Padtelmia tehdddn havaintoaineiston tilastolliseen
analysointiin perustuen. Kvantitatiivisen tutkimuksen taustalla on niin sanottu realistinen
ontologia, jonka mukaan todellisuus rakentuu objektiivisesti todettavista asioista. (Hirsjarvi

ym. 2009, 139-140.)

Opinndytetydmme tutkimusstrategiana toimii survey-tutkimus. Survey-tutkimuksessa tietoa
keritdan standardoidussa muodossa joukolta ihmisia. Tietystd ihmisjoukosta poimitaan otos
yksiloitd ja aineisto kerdtddn jokaiselta yksilolta. Tavallisesti kdytetdadn kyselylomaketta tai
strukturoitua haastattelua. Kerityn aineiston avulla pyritddn kuvailemaan ja vertailemaan il-

miditi. (Hirsjirvi ym. 2009, 130.)

Tutkimuksessamme noudatettiin paneeliasetelman mallia. Paneeliasetelmaan kuuluu useiden
havaintoyksikoiden kaytto seki ainakin kaksi eri mittauskertaa. Paneeliasetelma ei kuitenkaan
edellytd kontrolliryhman kayttod. Ensimmainen mittauskerta suoritetaan ennen interventiota.
Toinen mittauskerta tapahtuu intervention jilkeen, minkid jilkeen tutkitaan kuinka suuri
muutos interventiosta seurasi mielenkiinnon kohteena olevassa muuttujassa. Kontrolliryh-
min puuttumisen vuoksi tutkija ei voi olla aivan varma siitd johtuuko havaittu muutos juuri

interventiosta vai jostakin muusta vaikuttavasta tekijastd. (Mattila 2009.)

Selvitimme tutkimuksessamme lukiolaisten itsearvioidun fyysisen aktiivisuuden (muuttujat)
muutoksia puolen vuoden harjoitusjakson aikana (interventio). Lisdksi selvitimme hankkeen
onnistumiseen vaikuttavia tekijoitd. Tutkimusongelmiemme ratkaisemiseen vaikutti realisti-
nen ontologia. Intervention aikaansaama muutos lukiolaisten fyysisessa aktiivisuudessa seka
hankkeen onnistuminen rakentuivat havainnoinnin ja paittelyn kautta alku- ja loppukyselyjen

tuloksista.

Miarillisid tuloksia esitetddn tekstin lisaksi taulukoin, kuvioin, tunnusluvuin lisidmain ym-

mirrettavyyttd. Maarillisessd tutkimuksessa yksityiskohtaisin tieto on aina numeron muo-



16

dossa. Numerotieto on helpoin esittda lukijalle taulukon muodossa. (Vilkka 2007, 17.) Ra-
portoinnissa kuvaillaan lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden muutoksia Lukiolaiset liikkeelle —
hankkeen aikana, sekd hankkeen onnistumista kdytinnossa. Tulokset esitellddn tutkimuson-

gelmiin perustuen ja ne havainnollistetaan kuvioin.

6.1 Kohdejoukko

Tutkimuksen kohdejoukkona oli 26 opiskelijaa Kajaanin lukiosta 1. ja 2. vuosikursseilta (syn-
tyneet 1995-1994). Nama opiskelijat olivat vapaaehtoisesti ilmoittautuneet liikunnan valin-
naiselle kurssille, joka oli yhteydessi Lukiolaiset —litkkeelle hankkeeseen. Lukiolaisen valin-
nainen litkuntakurssi toteutettiin yhteistyossid Kajaanin ammattikorkeakoulun Terveyslitkunta
valmennus — kurssin kanssa. Terveysliikunta valmennus — kurssi kuului osaksi Terveyslii-
kunnan vaihtoehtoisia ammattiopintoja ja kurssilla oli mukana toisen ja kolmannen vuosi-

kurssin opiskeljjoita.

Tutkimuksessa mukana olleet lukiolaiset tiesivit litkunnan valinnaiselle kurssille ilmoittautu-
essaan yhteistyosta ammattikorkeakoulun opiskelijoin kanssa. Jokainen tiesi saavansa henki-
lokohtaisen opiskelijavalmentajan (ammattikorkeakoulun opiskelijat) itselleen intervention
ajaksi. Lisdksi intervention alussa ja lopussa toteutettavista kuntoteistd (polkupyoriergometri
ja Inbody) ja kyselyista (fyysinen aktiivisuus) oli kerrottu lukiolaisille ennen kurssille ilmoit-

tautumista. Lopullinen otoksemme on 16 lukiolaista.

6.2 Aineiston keruu

Kiytéssaimme on muiden kerddmi aineisto eli sekundaariaineisto. Kaikkiin valmiina oleviin
aineistoihin on suhtauduttava kriittisesti ja pohdittava niiden luotettavuutta. Tama merkitsee
lihdekritiikkid. Tietoja on my6s usein muokattava, yhdisteltava ja tulkittava tai tietoja on
normitettava, jotta tiedot saataisiin vertailukelpoisiksi. Valmiita aineistoja voidaan kayttad
erilaisiin tarkoituksiin, mm. niiden sisidllon kuvailemiseen ja selittimiseen. (Hirsjarvi ym.
2009, 181.) Lukiolaiset litkkeelle —hanke oli tehnyt paatokset kerittavastd aineistosta ja sen

keruumenetelmista.
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Tutkimusaineiston kerddmiseen osallistuivat Kajaanin ammattikorkeakoulun Terveysliikunta
—valmennus kurssin 25 opiskelijaa ja Lukiolaiset liikkeelle —hankkeen projektipaillikké. Am-
mattikorkeakoulun opiskelijat tekivit lukiolaisille alkumittaukset syksylla 2011 ja loppumitta-
ukset kevailld 2012 polkupyoriergolla ja Inbodylla. Nailld testeilld kartoitettiin lukiolaisten
hapenottokykya ja kehonkoostumusta. Ammattikorkeakoulun opiskelijat tallensivat testitu-
lokset sovitusti tietokoneelle ja Inbodyyn, jotta aineisto voitiin mittausten jilkeen kerita tal-

teen.

Hankkeen projektipaillikko toteutti lukiolaisilla alku- ja loppukyselyt samaan aikaan kunto-
testien alku- ja loppumittausten aikana. Kyselylld oli tarkoitus saada tietoa lukiolaisen fyysi-
sestd aktiivisuudesta ja motiiveista osallistua Lukiolaiset litkkeelle —hankkeeseen. Alkukysely
tehtiin paperilomakkeille (LIITE 1), jotka kerittiin toteuttamisen jilkeen kansioon talteen.
Projektipaillikké huolehti kyselylomakkeista aineiston analysointivaiheeseen saakka. Loppu-
kysely toteutettiin sihkoéisesti Digium Enterprisen kautta, jolloin vastaustiedot tallentuivat
sinne. Aineiston analysointi vaiheessa saimme alkukyselyn tulokset kdytt66mme ja tunnukset

Digium Enterprise tietokantaan.

Saamamme tutkimusaineisto voitiin siis jakaa kolmeen osaan: polkupyoriergometri — testit,
Inbody —testit ja kyselyt. Kéytettivissimme oli runsaasti ladultaan vaihtelevaa aineistoa, joten

paadyimme kayttimain vain alku- ja loppukyselyjen avulla saatuja tietoja.

6.3 Aineiston analysointi

Aineiston analyysivaiheessa tutkijalle selviad, minkalaisia vastauksia hin saa asettamiinsa tut-
kimusongelmiin. Aineistosta pddstidn tekemidn paitelmid usein vasta esitdiden jilkeen. En-
simmiisend vaiheena aineiston jarjestimisessd on tietojen tarkistus. Aineistosta tarkistetaan
kaksi seikkaa: sisaltyyko sithen selvid virheellisyyksid ja puuttuuko tietoja. Toisena vaiheena
on aineiston jarjestiminen tiedon tallennusta ja analyyseja varten. Kvantitatiivisen tutkimuk-
sen aineistosta muodostetaan muuttujia, ja aineisto koodataan laaditun muuttujaluokituksen

mukaisesti. (Hirsjarvi ym. 2009, 218.)

Tarkastellessamme aineistoa tarkemmin pdadyimme kéyttdmain vain alku —ja loppukyselyilla
saatuja tietoja lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden mairastd. Polkupy6riergo —testeistd ja In-

body —mittauksista monilta puuttui joko toinen alku- tai loppumittaus tai molemmat. Naiden
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tulosten mukaan ottaminen olisi pienentinyt otosta yli puolella, jolloin luotettavuus olisi kir-
sinyt huomattavasti. Alku- ja loppukyselyiden aineistoa oli kaytossimme 19 lukiolaiselta. Tu-
losten esittaimisessa keskityimme kuitenkin vain 16 lukiolaisen alku- ja loppukyselyn kaytta-
miseen, koska kolmella lukiolaisella fyysisen aktiivisuuden maari oli selkedsti yli muiden lu-
kiolaisten. Epiilimme, etteivit he olleet ymmartineet kysymysta oikein tai he olivat kilpaur-
heilijoita ja heiddn fyysisen aktiivisuuden maari nousi niin korkeaksi, ettd se olisi vadristinyt
koko ryhmin tulosta. Lisdksi fyysisen aktiivisuuden mairi oli jo niin suuri, ettei sitd ollut

enaa mahdollista lisata.

Kyselystd saatu tutkimusaineisto saatettiin tilastollisesti kasiteltavain taulukkomuotoon Mic-
rosoft Office Excel-ohjelmalla. Ohjelman avulla laskettiin fyysisen aktiivisuuden kokonais-
muutos syksyn 2011 alkukyselyn ja kevdan 2012 loppukyselyn perustella. Muutosta ilmaistiin
mitatuissa yksikoissd tunteina alkumittaukseen nihden seka keskiarvona tunteina viikon ajal-
ta. Hankkeen kiytinnon toteutumista mitattiin lukiolaisten seka opiskelijavalmentajien arvi-
oinnin kautta. Keskiarvot laskettiin SPSS 17.0 —tilasto-ohjelman avulla. Keskiarvo on kaik-
kein yleisin muuttujan “’keskimaaraisyytta” kuvaava keskiluku. Sitd kdytetdin valimatka- tai
suhdeasteikolla mitattuthin muuttujiin. Keskiarvo saadaan laskemalla kaikki havaintojen ar-

vot yhteen ja jakamalla saatu summa havaintojen maaralld. (Mattila 2009.)

Aineiston syottamisen jilkeen tiedoista muodostettiin Microsoft Office Excel-ohjelman
avulla graafiset pylvis- ja ympyridiagrammit. Niiden avulla aineistoa ja tuloksia voitiin ha-

vainnollistaa paremmin.

Aineiston analysointivaiheessa muutamilta kyselyyn vastanneilta lukiolaisilta puuttui joitakin
vastauksia. Jos puuttuvia havaintoja ei voida poistaa, yksi vaihtoehto on koodata puuttuvien
muuttujan arvojen tilalle jokin ennalta paitetty arvo. Puuttuvien havaintojen tilalle koodataan
muuttujan keskiarvo. (Mattila 2009.) Kaytimme aineistojen syotossa puuttuvien arvojen tilal-
la lukiolaisryhman keskiarvoa. Mattila (2009) perustelee, ettid keskiarvon kayttoa silld, ettd jos
tutkijalla ei ole etukdteen mitddn tietoa puuttuvan havainnon arvosta, paras "arvaus" tiksi
arvoksi on juuri koko aineiston keskiarvo. Etuna timidn menetelman kaytossa se, ettel se

pienenna aineiston kokoa.
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7 TULOKSET

Raportoinnissa kuvaillaan millaisia muutoksia lukiolaisten fyysisessi aktiivisuudessa tapahtui
Lukiolaiset liikkeelle — hankkeen aikana sekd kuinka hanke onnistui. Tulokset esitellddn tut-
kimusongelmiin perustuen. Fyysisen aktiivisuuden alku- ja loppumittaustulokset sekd muu-
tokset ilmaistaan kuvioin. Hankeen onnistumista kuvataan seka lukiolaisten ettd opiskelija-

valmentajien nakokulmasta kuvioin.

7.1 Fyysisen aktiivisuuden muutokset

Lukiolaisten fyysisessi aktiivisuudessa havaittiin muutoksia Lukiolaiset liikkeelle — hankkeen
aikana. Syksyn 2011 alkukyselyssd lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden kokonaismaird viikon
ajalta oli 116 tuntia ja loppukyselyssd kevailla 2012 kokonaismadra oli noussut 163 tuntiin.
Lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden kokonaismiiri oli noussut 47 tuntia hankkeen aikana
(kuvio 2). Lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden mairdstd oli syksylld 2011 keskiarvoltaan 7,2

tuntia viikossa ja kevaallda 2012 10,2 tuntia viikossa (kuvio 3).
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Kuvio 2. Lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden muutos Lukiolaiset liikkeelle — hankkeen aikana
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Kuvio 3. Lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden muutos keskiarvoina hankkeen aikana (n=16)

Lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden muutoksia tapahtui eri rasittavuustasoilla. Kevyesti rasit-
tavassa ja kohtuullisesti rasittavassa toiminnassa oli tapahtunut positiivista muutosta, mo-
lemmat rasittavuustasot olivat nousseet noin 25 tuntia. Rasittavassa toiminnassa muutos oli
negatiivinen ja maara oli laskenut 6 tuntia (kuvio 4). Kuviossa 5 on esitetty fyysisen aktiivi-
suuden muutokset eri rasittavuustasoilla keskiarvoina. Lukiolaiset harjoittivat hankkeen lop-
pupuolella keviilla 2012 keskiarvolta rasittavaa toimintaa 3,7, rasittavaa toimintaa 2,7 ja ke-

vyesti rasittavaa toimintaa 3,8 tuntia viikossa.
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Kuvio 4. Lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden muutos tunteina eri rasittavuustasoilla (n=16)
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Kuvio 5. Lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden muutos keskiarvoina eri rasittavuustasoilla

(n=106)

7.2 Hankkeen onnistuminen lukiolaisten nakokulmasta

Lukiolaiset liikkeelle — hankkeen toteutumista ja onnistumista tarkastellaan seuraavissa tulok-
sissa. Kyselyyn ovat vastanneet seka lukiolaiset (n=19) ettd opiskelijavalmentajat (n=20) ke-

vaalld 2012.

Lukiolaisista yli 60 % antaisi arvosanaksi hyvin (yli 8) opiskelijavalmentajalleen. 20 % antaisi
valmentajalleen arvosanaksi heikon (5-6) (kuvio 6). Keskiarvo opiskelijavalmentajien toimin-
nasta 7,7. Lahes 70 % vastaajista on suositellut hanketta muille oppilaille, noin 30 % lukio-

laisista ei ole suositellut hanketta muille (kuvio 7).
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Kuvio 6. Lukiolaisten tyytyviisyys opiskelijavalmennettavien toimintaan kouluarvosanoilla
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Kuvio 7. Hankkeen suosittelu muille lukiolaisille

Lukiolaisista 70 % arvioi omaa toimintaa valmenttavana arvosanalla hyva (8-9). 30 % vastaa-
jista arviol toimintaansa arvosanalla kohtalainen (6-7) (kuvio 8). Keskiarvoksi lukiolaisten
omasta toiminnasta muodostui 7,7. 40 % lukiolaisista osallistuisi hankkeeseen todennikoi-

sesti uudelleen. Yli puolet vastaajista ei osallistuisi tai ei osaa sanoa (kuvio 9).
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Kuvio 8. Lukiolaisten arvio omasta toiminnasta valmennettavana kouluarvosanoilla
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Kuvio 9. Lukiolaisten osallistuminen hankkeeseen ensi vuonna
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7.3 Hankkeen onnistuminen opiskelijavalmentajien nikékulmasta

Lukiolaiset liikkeelle — hankkeen aikana 50 % opiskelijavalmentajista oli yhteydessa lukiolai-
sensa kanssa enemmin kuin 11 kertaa. Kaikki opiskelijat olivat olleet yhteydessi lukiolaiseen
(kuvio 10). 60 % opiskelijavalmentajista tapasi lukiolaistaan vihintddn kerran kuukaudessa

(kuvio 11).
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Kuvio 10. Opiskelijavalmentajien yhteydenotot lukiolaisten kanssa
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Kuvio 11. Opiskelijavalmentajien ilmoittamat tapaamiskerrat lukiolaiset kanssa

50 % opiskelijavalmentajista arvio, ettd lukiolainen on I6ytinyt uuden pysyvin litkunnallisen
harrastuksen heiddn avullaan. Loput 50 % vastaajista epiilee, ettd lukiolainen ei 16ytinyt uut-

ta litkunnallista harrastusta tai opiskelijavalmentajat eivit osaa arvioida asiaa (kuvio 12).
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Kuvio 12. Opiskelijavalmentajien arvio, 16ysivitké lukiolaiset uuden liikuntaharrastuksen

heidan avullaan
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58 % opiskelijavalmentajista on tehnyt lajikokeiluja lukiolaisensa kanssa vahintdan kaksi ker-
taa hankkeen aikana (kuvio 13). 32 % ei ollut tehnyt yhtdin lajikokeilua. Litkuntapaikoista
uimahalli, Kajaanin ammattikorkeakoulun kuntosali (Kunnon Syke) sekd Lady Line -

kuntokeskus olivat suosituimpia lajikokeilupaikkoja (kuvio 14).
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Kuvio 13. Opiskelijavalmentajien ja lukiolaisten lajikokeilujen maira
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Kuvio 14. Lukiolaisten ja opiskelijavalmentajien lajikokeilupaikat
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Opiskelijavalmentajista 50 % osallistuisi projektiin uudelleen, loput 50 % vastaajista toden-
nikoisesti eivit osallistuisi tai eivit osanneet vastata kysymykseen (kuvio 15). 80 % vastaajista
suosittelisi projektia muille litkunnanohjaajaopiskelijoille, 20 % vastaajista ei suosittelisi pro-

jektia (kuvio 10).
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Kuvio 15. Opiskelijavalmentajien osallistuminen projektiin uudelleen
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Kuvio 16. Projektin suosittelu muille litkunnanohjaajaopiskelijoille
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Kolmannes (35 %) vastaajista arvio lukiolaisten sopivan terveysliikuntavalmennus — kurssin
asiakkaiksi hyvin tai melko hyvin. 65 % oli sitd mielta, ettd lukiolaiset sopivat asiakkaiksi

melko huonosti, ei hyvin tai heikosti (kuvio 17).
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Kuvio 17. Lukiolaisten soveltuvuus terveyslitkuntavalmennus — kurssin asiakkaiksi

Opiskelijavalmentajien mukaan 75 %o:lla lukiolaisista motivaatio liikuntaohjelman noudatta-
miseen oli vahintdian hyva hankkeen alussa, 25 % arvio motivaation olevan melko heikko tai
ei hyvi (kuvio 18). Motivaation keskiarvo seka hankkeen alussa ettd lopussa oli hyvin tasolla.
Motivaatiotaso laski hankkeen aikana. Lopussa motivaatio oli 65 %o:lla hyva, 35 % arvioi mo-

tivaation olevan melko heikko tai ei hyva (kuvio 19).
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Kuvio 18. Lukiolaisten motivaatio noudattaa liikuntaohjelmaa hankkeen alussa
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Kuvio 19. Lukiolaisten motivaatio noudattaa liikuntaohjelmaa hankkeen lopussa
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8 JOHTOPAATOKSET

Opinndytetyon tarkoituksena on kuvailla Kajaanin lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden muu-
toksia Lukiolaiset liikkeelle —hankkeen aikana. Lisiksi tarkoituksena on arvioida hankkeen
onnistumista. Tavoitteena on tuottaa tutkimustietoa lukiolaisten fyysisestd aktiivisuudesta
Lukiolaiset litkkeelle —hankkeelle. Lisiksi tavoitteenamme on kehittdd Kajaanin ammattikor-
keakoulun ja lukion vilistd yhteisty6tid. Opinndytetyon avulla voimme myo6s syventda osaa-

mistamme ja kehittdd asiantuntijuuttamme erityisesti terveysliikuntaosaamisessa.

Tutkimukseen kuuluu analysoitujen tulosten selittiminen ja tulkitseminen. Tulkinnalla tar-
koitetaan sita, ettd tutkija pohtii analyysin tuloksia ja tekee niisti omia johtopédatoksia. Tutki-
jan on pyrittavd 10ytimidan olennaiset vastaukset asettamiinsa tutkimusongelmiin. Saatujen
tulosten merkitystd on pohdittava tutkimusalueella, mutta myos mietittavd, mikd laajempi

merkitys tuloksilla voisi olla. (Hirsjarvi ym. 2009, 224-225.)

Paitutkimusongelmanamme oli tarkastella lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden muutosta Lu-
kiolaiset — liikkkeelle hankkeen aikana. Lukiolaisten fyysisessa aktiivisuudessa tapahtui positii-
vinen muutos syksystd kevadseen. Syksylla lukiolaiset litkkuivat keskiarvon mukaan 7 tuntia
15 minuuttia viikossa. Tama on kansainvilisten liikuntasuositusten mukaan riittavasti (vahin-
tadn 7 tuntia viikossa), mutta suomalaisten suositusten mukaan liian vihin (vahintidn 10
tuntia 30 minuuttia viikossa). Kevialld lukiolaiset liikkuivat keskiarvon mukaan 10 tuntia 15
minuuttia vitkossa. Tdma tdyttdd kansainvalisten liikuntasuositusten médrin. Suomalaisten

litkuntasuositusten mukaan paastain lihes suositeltuun fyysisen aktiivisuuden maardan.

Muutoksia tapahtui my6s fyysisen aktiivisuuden rasittavuuden eri tasoilla. Tarkastelimme
tyossimme kevyesti rasittavaa, kohtalaisesti rasittavaa ja rasittavaa fyysistd aktiivisuutta. Syk-
sylla rasittavan fyysisen aktiivisuuden midra oli huomattavasti korkeampi kuin kevyesti ja
kohtalaisesti rasittavaa fyysistd aktiivisuutta maard. Kevaalld erot olivat kuitenkin tasoittuneet
ja fyysinen aktiivisuus jakautui tasaisemmin kaikkiin kolmeen rasittavuuden tasoon. Terveys-
vaikutusten kannalta oli positiivista huomata kevyesti ja kohtalaisesti rasittavan fyysisen aktii-
visuuden huomattava lisidntyminen. Todennikoéisesti hankkeella on ollut vaikutusta arkiak-
tiivisuuden ja hyo6tylitkunnan lisadntymiseen. Kohtalaisesti rasittavalla fyysisella aktiivisuudel-
la on terveytti edistavid vaikutuksia. Rasittava fyysinen aktiivisuus pysyi lahes samalla tasolla

syksyyn verrattuna. Tutkimuksissa on todettu, ettd rasittavalla fyysiselld aktiivisuudella olisi
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vield enemmin terveysvaikutuksia, mutta samalla kun kuormittavuus nousee loukkaantumi-
sen riskit kasvava. Tdmai tulee huomioida suunniteltaessa aktiviteetteja. (Janssen & LeBlanc

2010.)

Lukiolaisten ndkokulmasta Lukiolaiset liikkeelle —hanke koettiin onnistuneena. Yli puolet (60
%) hankkeeseen osallistuneista lukiolaisista antoi opiskelijavalmentajalleen kouluarvosana-
asteikolla hyvin arvosanan (8 tai yli). Opiskelijavalmentajat saivat kuitenkin myo6s heikkoja
arvosanoja (alle 7). Keskiarvo opiskelijavalmentajien toiminnasta oli 7,7. Hyvin arvosanan
antaneet lukiolaiset ovat todennikéisesti olleet todella tyytyviisia opiskelijavalmentajansa
toimitaan ja ammattitaitoon. Osa on kuitenkin ollut hyvin tyytymattomia, silld arvosanat 5 ja
6 tuntuvat todella huonoilta. Todennikoisesti ndissd tapauksissa yhteisty6 ei ole sujunut hy-
vin, lukiolainen ei ole ollut tyytyviinen saamaansa valmennukseen, eikd niin ollen ole saanut
onnistumisen kokemuksia. Yhteydenpito ja tapaamiset ovat saattaneet jiada vahaille, eika
luottamuksellista valmennussuhdetta ole saatu luotua. Lisaksi lukiolaisten ikd on saattanut
tuoda oman haasteensa opiskelijavalmentajalle. Opiskelijavalmentajalla ei ole vilttimatta ol-
lut kykya saada lukiolaista kertomaan avoimesti omista tarpeistaan ja tavoitteistaan. Tulokse-
kas litkuntaneuvonta kuitenkin edellyttad selkeitd yhteisid toimintakaytint6ja (Fogelholm ym.

2011, 217).

Lihes 70 % lukiolaisista on suositellut hanketta muille oppilaille. Tastd voidaan paitella, ettd
kokonaisuudessaan lukiolaiset olivat tyytyvaisia hankkeeseen. Vastaavasti 30 % lukiolaisista ei
ole suositellut hanketta muille oppilaille. Luultavasti ndissi tapauksissa yhteistyé opiskelija-
valmentajan kanssa ei ole sujunut toivotulla tavalla, eikd lukiolainen ole saavuttanut tavoittei-
taan hankkeen aikana. Lukiolaisilla on saattanut olla korkeammat odotukset hankkeesta ja
opiskelijavalmentajan tiedoista ja taidoista. Oletettavaa on, ettd ne lukiolaiset, jotka antoivat

opiskelijavalmentajalleen heikon arvosanan, eivit myoskain suosittelisi hanketta muille.

Kun lukiolaiset arvioivat omaan onnistumistaan ja toimintaansa hankkeessa, 70 % antoi itsel-
leen hyvin arvosanan (8 tai 9) ja 30 % antoi itselleen kohtalaisen arvosanan (6 tai 7). Kun
verrataan lukiolaisten antamia arvosanoja opiskelijavalmentajille ja itselleen, voidaan huoma-
ta, ettd suunnilleen sama maird on antanut hyvid ja heikkoja arvosanoja. Emme kuitenkaan
vol tietdd, ovatko juuri samat henkil6t antaneet sekd opiskelijavalmentajalle etti itselleen hei-
kon arvosanan. Koko valmentautuminen perustuu vuorovaikutukseen, jonka tarkoituksena
on synnyttad ammattihenkilon ja asiakkaan vilille luottamusta ja ldheisyytta (Kaski 20006, 31).

Niin ollen valmennussuhteen onnistuminen on riippuvainen molemmista osapuolista.
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Vaikka suurin osa lukiolaisista (70 %) on ollut tyytyvaisid hankkeeseen ja on suositellut sitd
muille, vain 40 % osallistuisi todennikoisesti hankkeeseen uudelleen ensi vuonna. Yli puolet
ei osallistuisi tai el osaa sanoa. Kyselylomakkeen kysymyksen asettelu rajaa osallistumisen
juuri ensi vuoteen. Kuitenkin esimerkiksi ensimmaiisen vuoden opiskelijoilla on mahdollisuus
osallistua hankkeeseen kahdenkin vuoden paasta. Lisdksi lukiolaiset ovat saattaneet ajatella
kurssin olevan tdysin samanlainen seuraavana vuonna, jolloin osallistuminen ei toisi mitadn
uutta heiddn opintoihinsa. Kyselyyn vastatessaan lukiolaisilla ei ole ollut vield tietoa hank-

keen jatkumisesta ja sen mahdollisista muutoksista.

Lukiolaiset liikkeelle —hankeen kdytinnon toteutus onnistui my6s opiskelijavalmentajien na-
kokulmasta varsin hyvin. Kaikki opiskelijavalmentajat olivat olleet yhteydessa lukiolaiseensa,
joka oli hankkeen vahittiisvaatimus. Puolet (50 %) opiskelijavalmentajista olivat olleet yhtey-
dessa lukiolaiseensa keskimaiarin kaksi kertaa kuukaudessa ja toinen puolet (50 %) keskimaa-
rin kerran kuukaudessa. Yhteydenpitoon laskettiin kuuluvaksi sahkoposti- ja facebook -
viestit, puhelut ja tapaamiset. Yhteydenpitoon on todennikéisesti vaikuttanut eniten seka
opiskelijavalmentajan ettd lukiolaisen henkilokohtainen aktiivisuus. Lisiksi yhteydenpidon
madriin on luultavasti vaikuttanut aikataulujen yhteensovittaminen muiden koulutéiden ja

tyoharjoittelujen ohella.

Yli puolet (60 %) opiskelijavalmentajista tapasi lukiolaistaan vahintdin kerran kuukaudessa.
Puolen vuoden harjoitusjaksolla tima tarkoittaa keskimiirin kuutta tapaamiskertaa. Loput
(40 %) opiskelijavalmentajista tapasi lukiolaistaan harvemmin kuin kerran kuukaudessa. Til-
16in tapaamisia on ollut harjoittelujakson aikana alle kuusi, joka on melko vihin. Tapaamis-
ten maira johtui todennikoisesti opiskelijavalmentajien asumisesta toisella paikkakunnalla,
silld tyoharjoitteluiden ja joulun ajan takia monet olivat poissa Kajaanista. Aikataulujen yh-
teensovittaminen on voinut olla vaikeaa ja talléin korostuu molempien osapuolten henkil6-
kohtainen aktiivisuus. Lisdksi on saattanut olla episelvyyttad siitd, ettd alku — ja loppumittaus-

tilanteet olivat tapaamiskertoja. Emme tieda kuinka moni merkitsi ne.

Puolet opiskelijavalmentajista arvioi lukiolaisen l6ytineen uuden litkuntaharrastuksen hank-
keen myotd. Tamin on hankkeen tavoitteiden kannalta erittdin hyva asia. Taytyy kuitenkin
huomioida, ettd on kyse valmentajan arviosta, jolloin emme voi olla varmoja harrastuksen
l6ytymisestd. Emme myoskdin voi tietdd, onko harrastus ollut pysyva. Puolet opiskelijaval-
mentajista el ole varmoija tai ei osaa sanoa, onko heidén lukiolaisensa 16ytanyt uuden harras-

tuksen. Myos heidan joukossaan voi olla niité, jotka ovat 16ytineet uuden harrastuksen. Ta-
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hin on varmasti vaikuttanut opiskelijavalmentajan aktiivisuus esitelld erilaisia liikuntamuotoja

seki tehdi lajikokeiluja yhdessi lukiolaisen kanssa.

Hankkeen aikana oli mahdollisuus kolmeen ilmaiseen lajikokeiluun. Opiskelijavalmentajista
hieman yli puolet (58 %) on tehnyt lajikokeiluita lukiolaisensa kanssa vahintain kaksi kertaa.
Keskimairin joka kolmas (32 %) opiskelijavalmentajista ei ole tehnyt yhtidn lajikokeilua lu-
kiolaisensa kanssa. Tamin tuloksen mukaan lukiolaisille ilmaisia lajikokeiluita jai hyodynta-
mittd. Pohdimme, miten opiskelijavalmentajat ovat ymmartineet kysymyksen. Osa saattaa
ymmairtad lajikokeilut yhteisiksi harjoituksiksi lukiokaisen kanssa, vaikka lajia olisikin jo ko-
keiltu aikaisemmin. Osa taas on saattanut ajatella lajikokeilun tarkoittavan vain jotain uutta,
jota ei ole atkaisemmin kokeiltu. Tami tulos ei valttimittd anna todellista kuvaa lajikokeilui-
den madaristi, silld ihmettelemme lihes kolmanneksen jittineen lajikokeilut kokonaan teke-
mittd. Suosituimmat lajikokeilupaikat olivat uimahalli, Kajaanin ammattikorkeakoulun kun-
tosali (Kunnon Syke) ja Lady Line -kuntokeskus. Lajikokeilupaikan valintaan on todennikoi-
sesti vaikuttanut sekd lukiolaisen ettd opiskelijavalmentajan mieltymykset ja lukiolaisen tavoi-
te. Uimahalli nousi luultavasti ykkossijalle monipuolisuutensa takia, silld uimahallilla on vesi-
litkunnan lisdksi mahdollisuus kuntosaliharjoitteluun. Uimahalli on varmasti saanut suosiota

myo0s sijaintinsa takia, silld lukio on aivan uimahallin vieressa.

Puolet opiskelijavalmentajista osallistuisi hankkeeseen uudelleen. He ovat todennikéisesti
kokeneet hankkeen hy6dylliseksi opintoja ajatellen. Kolmasosa ei kuitenkaan haluaisi osallis-
tua hankkeeseen uudelleen. Pohdimme, ettd onko hanke ollut liian ty6lds muiden opintojen
ohella, onko opiskelijavalmentajilla ollut riittavasi aikaa panostaa hankkeeseen tai onko kai-
killa opiskelijavalmentajilla ollut riittdvat valmiudet henkilokohtaiseen valmennustyéhon.
Opiskelijavalmentajina toimi seki toisen ettd kolmannen vuoden liikunnanohjaajaopiskelijoi-
ta, jolloin valmiudet ovat voineet poiketa suurestikin toisistaan. Kuitenkin 80 % opiskelija-
valmentajista suosittelisi hankkeeseen osallistumista muille liikunnanohjaajaopiskelijoille.
Tiami on hankkeen kannalta merkittava asia. Uskomme hankkeen olleen opiskelijavalmenta-
jille hy6dyllinen ja oppimisen kannalta kehittavd. Vain kolme opiskelijavalmentajista ei suo-
sittelisi hanketta muille. Tédhdn on saattanut vaikuttaa ajankohta, omat valmiudet tai oman

valmennusprojektin epaonnistuminen.

Kolmannes (35 %) opiskelijavalmentajista arvioi lukiolaisten sopivan terveysliikuntavalmen-
nus-kurssin asiakkaiksi hyvin tai melko hyvin. 65 % oli sitd mieltd, ettd lukiolaiset sopivat

asiakkaiksi melko huonosti, ei hyvin tai heikosti. Téstd voidaan paitelld, ettd opiskelijaval-
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mentajien nikokulmasta lukiolaiset eivit olleet paras mahdollinen kohderyhmi terveysliikun-
tavalmennukseen. Oletettavaa on, ettdi mukana on ollut hyvakuntoisia lukiolaisia, jolloin ei
ole enai ollut kyse terveysliikuntavalmennuksesta vaan pikemminkin urheiluvalmennuksesta.
Pohdimme my®6s sitd, onko hankkeeseen osallistunut jo valmiiksi fyysisesti aktiivisia lukiolai-
sia, vaikka hanke oli pddasiassa tarkoitettu lilan vihin terveytensd kannalta liikkuville. To-
dennikoisesti liikunnallisesti aktiiviset lukiolaiset haluavat mielellidan mukaan litkunnan va-
linnaiskursseille, kun taas passiivisemmille kynnys on paljon suurempi. Lisaksi pohdimme,
miten myos litkunnallisesti passiivisemmat lukiolaiset saataisiin osallistumaan mukaan tdimin
kaltaisille valinnaiskursseille leimaamatta heitd huonokuntoisiksi. Téta kannattaa miettia kurs-

sitarjontaa suunniteltaessa.

Opiskelijavalmentajien arvion mukaan 75 % lukiolaisista oli hankkeen alussa ja 65 % han-
keen lopussa hyvin tai erittidin hyvin motivoituneita. Motivaation taso laski hieman hankkeen
loppua kohden, mutta suurta eroa ei ollut havaittavissa. Lukiolaisten tyytyviisyys sekid opis-
kelijavalmentajaan etti omaan toimintaan yllipiti varmasti motivaatiotasoa hankkeen lop-
puun saakka. Uskomme myos, ettd opiskelijavalmentajan antamalla palautteella, niin kunto-
testeistd kuin harjoituksistakin, on ollut vaikutusta lukiolaisten motivaatioon. Informatiivi-
nen, tietoa antava palaute on sisdisen motivaation syntymistd edistava tekija (Liukkonen ym.

2002, 27).

Kokonaisuutena hanke oli onnistunut seka lukiolaisten ettd opiskelijavalmentajien nikokul-
masta. Lukiolaisten fyysinen aktiivisuus lisdantyi hankkeen atkana, mutta toki my6s hankkee-
seen kuulumattomilla seikoilla on voinut olla vaikutusta fyysisen aktiivisuuden lisddantymi-
seen. Koska kohdejoukko oli pieni, tutkimuksestamme saatuja tuloksia ei voida yleistda. Lu-
kiolaiset liikkeelle — hanke oli pilottihanke, jota edelleen kehittimilld se voidaan saada toi-

mimaan paremmin.
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9 POHDINTA JA ARVIOINTI

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvailla Kajaanin lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden muu-
toksia Lukiolaiset liikkeelle —hankkeen aikana. Lisiksi tarkoituksena on arvioida hankkeen
onnistumista. Tavoitteena on tuottaa tutkimustietoa lukiolaisten fyysisestd aktiivisuudesta
Lukiolaiset litkkeelle —hankkeelle. Lisiksi tavoitteenamme on kehittdd Kajaanin ammattikor-
keakoulun ja lukion vilistd yhteisty6tid. Opinndytetyon avulla voimme myo6s syventda osaa-

mistamme ja kehittdd asiantuntijuuttamme erityisesti terveysliikuntaosaamisessa.

Pohdinnassa ilmaistaan tutkimuksessa ilmenneet keskeisimmait seikat (Hirsjarvi ym. 2009,
258). Tarkastelemme opinndytetydbmme luotettavuutta ja eettisyyttd, sekd opinniytetyopro-
sessia ja ammatillista kehittymistimme sen aikana. Lisiksi esitimme jatkotutkimusehdotuk-

sia.

9.1 Luotettavuus

Tutkimus on onnistunut, jos sen avulla saadaan luotettavia vastauksia tutkimuskysymyksiin.
Tutkimus tulee tehda rehellisesti, puolueettomasti ja niin, ettei vastaajille atheudu tutkimuk-
sesta haittaa. (Heikkild 2008, 29.) Kvantitatiivisessa tutkimuksessa reliabiliteetti ja validiteetti
madrittavit tutkimuksen kokonaisluotettavuutta (Hirsjarvi ym. 2009, 231). Tutkimuksen luo-
tettavuuden kannalta on tirked, ettd otos on edustava ja tarpeeksi suuri, vastausprosentti on
korkea ja kysymykset mittaavat oikeita asioita kattaen koko tutkimusongelman. (Heikkild

2008, 188.)

Reliabiliteetilla tarkoitetaan tulosten tarkkuutta. Tutkimuksen tulokset eivit saa olla sattu-
manvaraisia, toisin sanoen se arvioi tulosten pysyvyyttd mittauksesta toiseen. Kysymys on
tutkimuksen toistettavuudesta. Tutkimus on tarkka ja luotettava, kun toistetussa mittaukses-
sa saadaan tismilleen sama tulos riippumatta tutkijasta. (Vilkka 2007, 47-48.) Tutkimuksen
tarkkuudella tarkoitetaan, ettd tutkimukseen ei sisilly satunnaisvirheitd. Tulokset ovat sattu-
manvaraisia, jos otoskoko on kovin pieni. Varsinkin kyselytutkimuksissa kannattaa huomioi-
da jo otantaa suunniteltaessa joskus suureksikin nouseva kato. Luotettavien tulosten saami-

seksi on my6s varmistettava, ettd kohderyhma ei ole vino, vaan otos edustaa koko tutkittavaa
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perusjoukkoa. (Heikkild 2008, 29.) Suodattamalla otoksesta daripait pois varmistimme tut-

kimuksen luotettavuutta.

Tutkijan on oltava koko tutkimuksen tarkka ja kriittinen. Virheitd voi sattua tietoja keritessi,
syottdessa, kisiteltdessd ja tuloksia tulkittaessa. (Heikkild 2008, 192.) Tutkimuksessamme kay-
tetyt mittarit olivat alku- ja loppukysely. Lukiolaiset liikkeelle — hanke hoiti kyselyn laatimisen
ja lukiolaisten ohjeistamisen kyselyyn. Kysely oli strukturoitukysely, joka lisid opinniytetyon
luotettavuutta. Hankkeen projektipdallikkoé huolehti tietojen kerdamisen ja sailyttaimisen. Py-
rimme lisiamain tutkimuksemme luotettavuutta syottimilld aineiston huolellisesti kasittely-
ohjelmaan ja tarkistamalla sen vield uudelleen. Pyrimme arvioimaan aineistoa ja tuloksia re-
hellisesti ja puolueettomasti kaunistelematta niitd. Jatimme aineiston analysointivaiheessa
analysoimatta kolmen lukiolaisen vastaukset. Fyysisen aktiivisuuden méird poikkesi muusta
ryhmistd huomattavasti, eikd sitd olisi ollut mahdollista lisitd. Niiden vastauksien mukaan
ottaminen olisi véddristinyt fyysisen aktiivisuuden kokonaistulosta sekid heikentinyt opinnéy-

tetydmme luotettavuutta.

Hirsjiarven ym. (2009, 231) mukaan tutkimuksen luotettavuus lisddntyy, mikali useampi tutki-
ja paityy samaan lopputulokseen. Kun aineistonkeraijind seka tulosten analysoijina ja tulkit-
sijoina on useampia tutkijoita, puhutaan tutkijatriangulaatiosta (Hirsjarvi ym. 2009, 233).
Tiami lisda opinndytetybmme luotettavuutta. Teoriapohjan luomisessa kaytettiin niin suo-
menkielisid kuin englanninkielisid lahteitd kriittisesti tarkastellen. Pyrimme kayttimain mah-
dollisimman uusia lahteitd sekd keskityimme kdyttimadn athepiiriimme paljon tutkineiden

tutkijoiden aikaisempiin tutkimuksiin ja teoksiin.

Tutkimuksen validius tarkoittaa tutkimuksen kykyd mitata sitd, mitd tutkimuksessa on tarkoi-
tus mitata (Vilkka 2007, 150). Jos tutkija ei ole asettanut tismallisid tavoitteita tutkimukselle,
hin tutkii helposti vairid asioita. Olimme asettaneet tutkimuksellemme tidsmilliset tavoitteet
ja tutkimusongelmat, ja tutkimuksemme mittasi juuri sitd, mitd oli tarkoitus mitata. Validius
tarkoittaa karkeasti ottaen systemaattisen virheen puuttumista. Validilla mittarilla suoritetut
mittaukset ovat keskimairin oikeita. Jos mitattavia kasitteitd ja muuttujia ei ole tarkoin maari-
telty, eivat mittaustuloksetkaan voi olla valideja. Validius on varmistettava etukdteen huolel-
lisella suunnittelulla ja tarkoin harkitulla tiedonkeruulla. Sitd on hankala tarkastella jalkika-
teen. Tutkimuslomakkeen kysymysten tulee mitata oikeita asioita yksiselitteisesti, ja niiden

tulee kattaa koko tutkimusongelma. MyGs perusjoukon tarkka maarittely, edustavan otoksen



37

saaminen ja korkea vastausprosentti edesauttavat validin tutkimuksen toteutumista. (Heikkild

2008, 29-30.)

Aineiston keruu ajankohtana oli syksy 2011 ennen hankkeen alkua sekd kevat 2012 hankeen
jalkeen. Ajankohta aineiston kerddmiseen oli luotettava. Opiskelijavalmentajilta ei pyydetty
palautetta aineistonkerddmisestd, joka olisi vahvistanut aineiston luotettavuutta entisestdan.
Hanke oli suunnitellut kyselylomakkeen huolellisesti ja kéyttinyt pohjana Jarmo Liukkosen
tunnettua kyselya. Kysymysten sisallot olivat mahdollisimman arkikielisid, ettei vadrinymmar-
ryksia tullut. Tiedot kerittiin alkukyselyssd paperiversiona ja loppukyselyssa sahkéisend ver-
siona. Otos madriteltiin huolellisesti perusjoukosta, vastauksia saatiin 19, joista 16 edusti

luotettavuudeltaan parhaiten perusjoukkoa.

Systemaattiset virheet johtavat tuloksia harhaan ja heikentivit sekid tutkimuksen reliabiliteet-
tia ettd validiteettia. Systemaattiset virheet voivat johtua kadosta, vastaajat valehtelevat, kau-
nistelevat tai vihittelevit asioiden tilaa. Vastaajan muistivirhe heikentdd tutkimuksen luotet-
tavuutta ja tarkkuutta. (Vilkka 2007, 149.) Nama virheet voivat vaikuttaa tutkimuksemme
luotettavuuteen jonkin verran. Lukiolaiset saivat itse arvioida oman fyysisen aktiivisuutensa
miédrin. Emme voi olla varmoja, ovatko he osanneet arvioida sitd oikein, ovatko ymmairta-
neet kysymyksen oikein, ovatko he vastanneet huolellisesti kysymyksiin, valehtelevatko tai
kaunistelevatko he asioita. Systemaattisten virheiden valttimiseksi hankeen projektipaillikko

on antanut ennen kyselyn tdyttdmista tdsmalliset ja selkedt ohjeet.

9.2 Eettisyys

Hyvi tutkimus noudattaa aina hyvia tieteellistd kaytint6d. Eettisten periaatteiden mukaan
tieteellisessa tutkimuksessa ei tulisi kayttaa luvatonta lainaamista muiden kirjoittajien tekstis-
td. Tutkijan tulee tietdd yleisesti hyviksytyt tiedon hankintaan ja julkaisemiseen liittyvat eetti-
set periaatteet ja toimia niiden mukaisesti. Tulokset tulisi esittda kritiikkid kayttden, kauniste-
lematta, eikd raportoinnin tulisi olla harhaanjohtavaa tai puutteellista. (Hirsijarvi ym. 2009,
26-27.) Tutkimuksemme eettisyys varmistettiin toimimalla tutkimuksemme tieteellisten toi-

mintatapojen mukaisesti sen jokaisessa tekovaiheessa.

Tutkimuksen kysymyksenasettelu ja tavoitteet, aineiston keradminen ja kisittely, tulosten

esittiminen ja aineiston sdilytys eivit loukkaa tutkimuksen kohderyhmaii, tiedeyhteisod eiki
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hyvia tieteellistd tapaa. Tutkimusetiikan lisiksi on otettava huomioon voimassa oleva lain-
saadinto. Jokaisessa tutkimuksessa on seka yksityisyytta ettd tekijanoikeuksia koskevia asioi-
ta. Tutkimuksemme osallistujille hanke kertoi riittavisti tietoa tutkimuksesta, sen toteuttajista
sekd kerdttivien tietojen kayttotarkoituksesta. Kaikki kyselyyn vastaajat osallistuivat tutki-
mukseemme vapaachtoisesti. Tutkittavilla oli my6s mahdollisuus lopettaa osallistuminen mil-
loin vain. Koska suurin osa tutkittavista oli alaikiisid, pyydettiin heiddn vanhemmiltaan kirjal-
linen lupa tutkimukseen osallistumisesta. Kyselyt kerisi ja siilytti hankkeen projektipaallikko.
Eettisten periaatteiden mukaan kaytimme kyselytulosten raportoinnissa nimettomia henkil6i-

ta lukiolaisten yksityisyyttd kunnioittaen.

Epirehellisyyden vilttiminen eli plagioinnin vilttiminen, asianmukaiset viittaustiedot autta-
vat lukijaa 16ytimadn alkuperiisldhteet (Kuula 2006, 63). Lihdemerkinnit on merkitty tar-
kasti tekstiin ja lihdeluetteloon, jotta lukija tietdd mistd teksti on perdisin. Lahteitd tarkastel-
tiin kriittisesti ja Internet-lihteiden sijaan pyrittiin keskittymaan tunnettuihin tutkimuksiin ja

teoksiin.

Oman tieteenalamme hallintaa osoitettiin eettisesti oikealla toiminnalla tutkimustulosten
hankinnassa, analysoinnissa ja raportoinnissa. Tulokset kirjattiin ylos rehellisesti ja kauniste-
lematta, tuloksia analysoitiin kriittisesti, raportoinnissa havainnot on ilmaistu alkuperiisessa
muodossa viaristelemittd. Pyrimme tutkimuksessamme rehellisyyteen, huolellisuuteen ja

tarkkaavaisuuteen.

9.3 Opinnaytetyoprosessi

Opinniytetyoprosessimme kaynnistyi syksylla 2011 aiheen valinnalla. Aiheen valinta oli hie-
man haastava tehtavi, silld atheen piti tukea meidin molempien mielenkiinnon kohteita. Lu-
kiolaiset litkkeelle —hankkeen kokonaisuus kuitenkin kiinnosti molempia ja sen pohjalta pda-
dyimme tihidn atheeseen. Opinndytetyon tekeminen eteni kevadseen 2012 asti lyhyissd jak-
soissa, silld opintothimme kuuluvat harjoittelut katkaisivat tyon tekemisen useampaankin ot-
teeseen. Kesilld 2012 luimme ja kirjoitimme teoriaa, jotta paasimme syksylld koulun alkaessa
analysoimaan saamaamme aineistoa. Aineiston analysoinnin jilkeen teimme tuloksista johto-

paitoksia ja pohdimme opinniytetyémme kokonaisuutta.
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Opinnaytetyoprosessin alussa keskustelimme Lukiolaiset litkkeelle —hankkeen projektipéalli-
kon kanssa hankkeen tavoitteista ja toteutuksesta. Hanke oli tehnyt paitokset kerdttavista
aineistosta ja aineiston keruuseen osallistuivat Kajaanin ammattikorkeakoulun litkunnanoh-

jaajaopiskelijat ja projektipaallikko.

Kohtaisimme opinndytetyotd tehdessd erilaisia haasteita. Aineiston keruun atkana meidin
tehtavianad oli keritd alku —ja loppumittausten tulokset tietokoneelta ja Inbody —mittarista.
Tami tuotti hieman hankaluuksia, silli kaikki eivit olleet muistaneet tallentaa lukiolaisensa
tuloksia tai tulokset oli tallennettu viarilld nimilld. Jouduimme kayttiméan paljon aikaa tulos-
ten l6ytimiseen. T4t olisi helpottanut vield selkeampi litkunnanohjaajaopiskelijoiden ohjeis-
tus tulosten tallentamisesta terveysliilkuntavalmennus —kurssin yhteydessa. Lisdksi kaikille
olisi pitinyt selvisti painottaa, ettd mittaustuloksia tullaan kayttimain opinnaytetyon aineis-
tona. Kyselyiden aineisto oli helpompi saada, silli hankkeen projektipaallikké toimitti alku-
kyselyn tulokset meille. Loppukysely puolestaan tehtiin Digiumin avulla, jolloin tulokset tal-

lentuivat automaattisesti ohjelmaan.

Aineistonanalysointi vaiheessa jouduimme pohtimaan tarkasti aineiston rajaamista, silld ai-
neistoa oli runsaasti. Kiyttimidmme aineiston valintaan vaikutti atheemme rajaaminen. Ha-
lusimme tutkia lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden muutoksia ja sen vuoksi paddyimme kayt-
taimain alku- ja loppukyselyitd tydmme aineistona. Aineiston rajaamiseen vaikutti myos alku-
ja loppumittaustulosten puutteellisuus, koska monelta lukiolaiselta puuttui polkupy6riergo-
metri -testin tai Inbody — mittauksen toinen mittaustulos. Selvisimme kuitenkin yhdessa nais-
ta haasteista miettimalld, pohtimalla ja teoriaa tarkastelemalla. Samalla kehitimme ongelman-

ratkaisukykyimme.

Kokonaisuutena opinnidytetyoprosessi on opettanut itsendistd, vastuullista seka tavoitteellista
tyontekoa. Teimme opinndytetydbmme parityond, mutta jaoimme tyotehtivia, koska asuimme
eri paikkakunnilla. Vuorovaikutus- ja viestintataidot sekd luottamus toisen tekemiseen ovat
kehittyneet prosessin aikana. Erilaiset nik6kulmat sekd mielipiteet rikastuttivat opinnaytetyo-
tamme ja saimme mielenkiintoisia ja kehittdvia keskusteluja aikaan. Lisdksi yhteistyé ohjaa-

vanopettajan ja hankkeen kanssa monipuolistivat opinnaytetyotimme.
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9.4 Asiantuntijuuden kehittyminen

Opinniytetyossi sovelletaan opinnoissa hankittuja teoreettisia tietoja tyéelimin kaytinnon
vaatimuksiin. Siind kuvastuvat opiskelijan valmiudet itsendisiin asiantuntijatehtaviin omalla
koulutusalalla. Ty6ssa kiteytyvit opiskelijan ammatillinen tieto, taito sekd osaaminen ja se on
merkittivd osa opiskelijan kasvua asiantuntijuuteen. Opinniytetyé opettaa tekijalle muun
muassa ongelmien ratkaisua, projektityoskentelya, tutkimuksellista ajattelutapaa, itsendista
tiedon hankintaa ja tulosten kirjallista esittaimistd. Sen tarkoituksena on kehittad kriittisyyttd
ja kykya ratkaista ongelmia, mutta jittad samalla tilaa luovuudelle, kokeilulle ja omaperiiselle

sovellukselle. (Heikkild 2008, 27.)

Litkunta ja vapaa-ajan koulutusohjelman yleisena tavoitteena on, ettid opiskelija kehittyy lii-
kunta-alan asiantuntijaksi, jonka ammatillinen osaaminen perustuu monitieteiseen tietoperus-
taan, kiytinnon osaamiseen seka vuorovaikutustaitoihin. Tata kautta litkunnanohjaaja pystyy
toimimaan itsendisesti litkunta-alan asiantuntijatehtdvissia. Opiskelija ymmartda litkunnan

olennaiseksi osaksi yksilon ja yhteiskunnan hyvinvointia. (Opinto-opas 2012-2013.)

Opinniytetyon avulla syvensimme hyvinvointi- ja terveyslitkunnan kompetenssia tuntemalla
thmisen kasvun, kehityksen ja kayttaytymiseen vaikuttavat tekijit. Tarkastelimme opinnéyte-
tyossimme lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden muutoksia hankkeen aikana sekd hankkeen
toteutumista kdytinndssid. Toimimme terveysvaikutusten asiantuntijoina. Liikunnan yhteis-
kuntaosaamista kehitimme edistimilld litkunnan asemaa yhteiskunnassa muun muassa Ka-
jaanin ammattikorkeakoulun ja Kajaanin lukion vilisena yhteistyéna sekd hankkimalla tutki-
mustietoa lukiolaisten fyysisestd aktiivisuudesta ja sen parantamisesta. Litkunta pedagogisen
ja litkuntadidaktisen kompetenssin kautta hyodynsimme litkunnan mahdollisuuksia ihmisen
kasvun ja kehityksen tukemisessa sekid kasvatustyossid. Perehdyimme aiempiin tutkimuksiin,
huomioimme murrosidn tuomat vaikutukset sekd kokosimme laajan teoriapohjan fyysisesta

aktiivisuudesta, tutkimuksista ja suosituksista.

OpinnaytetyOprosessin aikana olemme oppineet hankkiman, kisittelemédin ja arvioimaan
oman alamme tutkimustietoa ja kirjallisuutta, etsimidin asiayhteyksid ja hahmottamaan isoja
kokonaisuuksia. Aineiston analysointi, erilaisten ohjelmien kéyttiminen, asiakirjoittaminen
sekd tutkimustulosten kriittinen tulkinta ovat kehittyneet opinnaytetyoprosessin aikana. Li-
siksi olemme saaneet kokemusta laajasta tiedonhankinnasta, tiedonhankintamenetelmisti

seka tutkimustoiminnasta.
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Ammattikorkeakoulun opinniytety6t suuntautuvat useimmiten soveltavaan omaa toiminta-
aluetta palvelevaan tutkimus- ja kehitystychon. Opinnaytetyot vahvistavat ammattikorkea-
koulun ja vuorovaikutusta alueen elinkeino- ja ty6eliman kanssa ja antavat kuvan ammatti-
korkeakoulun tyGelimiyhteyksien ja tutkimus- ja kehitystoiminnan laatutasosta. (Heikkild
2008, 27.) Opinndytetyomme vahvisti Kajaanin ammattikorkeakoulun seki Kajaanin lukion
vilistd yhteisty6td. Molemmat oppilaitokset hyotyivit opinnaytetyGprojektista. Kajaanin lukio
sal kehitettyé litkunnan vapaavalintaisia kursseja seka lisattya lukiolaisten fyysistd aktiivisuutta
hankkeen aikana. Ammattikorkeakoulu hy6tyi tutkimustiedon saamisesta, opinnaytetyon to-
teutuksesta sekd liikunnanohjaaja koulutuksen vaihtoehtoisen opintojen suuntautumisvaih-

toehdon (lasten ja nuorten litkunta) kehittimisesta.

Opinndytetyoprosessin aikana erityisesti terveyslikunnanasiantuntijuutemme kehittyi. Tama
lisasi molempien kiinnostusta tyoskennelld terveysliikunnan parissa. Toinen meistad tyésken-
telee jo nyt yrityksessd, joka tarjoaa terveyslikuntavalmennuspalveluita eri yrityksille. Tyo-
kokemuksen my6td olemme saaneet kdytinnon nidkokulmaa teorian rinnalle. Tamé on hel-

pottanut opinnaytetyoprosessin kokonaisuuden hahmottamista.

9.5 Jatkotutkimusaiheet

Tavoitteena on tuottaa tutkimustietoa lukiolaisten fyysisesta aktiivisuudesta Lukiolaiset liik-
keelle —hankkeelle. Lisdksi tavoitteenamme on kehittda Kajaanin ammattikorkeakoulun ja
lukion vilista yhteistyotd. Hankkeen avulla on my6s mahdollisuus kehittiad Kajaanin lukion

litkunnan valinnaiskursseja ja niiden avulla lisita lukiolaisen fyysistd aktiivisuutta.

Lukiolaiset liikkeelle —hanke toteutettiin ensimmidistd kertaa, joten opinnaytetyotimme voisi
hyodyntad kehittimalld hanketta eteenpain. Kuvailemme opinnidytetyossaimme opiskelijaval-
mentajien ja lukiolaisten arvioita hankkeen onnistumisesta seka yhteistyosta. Naita tuloksia ja
johtopaitoksia kannattaisi hyodyntda, kun hanke jarjestetdan uudelleen. Kokosimme laajan
teoriapohjan fyysisestd aktiivisuudesta ja sen suosituksista. Hanke hyotyy teoriapohjasta seki
tutkimustiedosta saamalla tietoa lukiolaisten fyysisestd aktiivisuudesta suosituksiin nihden.
Opinndytetyomme aikana Kajaanin ammattikorkeakoulu sekd Kajaanin lukio tekivit tiivistd
yhteistyotd. Tdma avaa mahdollisuuden toteuttaa myos jatkossa erilaisia hankkeita ja opin-

ndytetoitd yhteistyOssd oppilaitosten kanssa.



42

Lukiolaiset liikkeelle —hankkeen aikana aineistoa kerittiin paljon (mm. polkupyoriergometri
—testit, Inbody —mittaukset seki alku- ja loppukyselyt), joten valmiin aineiston muitakin osa-
alueita kannattaisi hyodyntai jatkotutkimuksissa. Jatkotutkimusaitheena voitaisiin tutkia esi-
merkiksi lukiolaisten litkuntamotivaatiota ja itsetunnon kehittymistd hankkeen aikana kyse-
lyistd saadun tiedon perusteella. Fyysisen kunnon osa-alueiden kehittymistd puolestaan voisi
tutkia polkupyoriergometri —testien sekd Inbody —mittaustuloksien perusteella. Aineistosta
saisi tehtyd my0s tapaustutkimuksen, jolloin kehitystd voitaisiin tutkia kayttamalld koko ai-
neiston mittareita muutaman henkilon kohdalta. Hanketta sekd Kajaanin ammattikorkeakou-
lua ajatellen mielenkiintoinen tutkimusaihe olisi opiskelijavalmentajien osaamisen tutkiminen;
ovatko he valmiita niin isoithin hankkeisiin, mikd on heidan laatimien ohjelmien tasokkuus,
saadaanko muutoksia aikaan fyysisessa aktiivisuudessa ja fyysisessd kunnossa, mikd on opis-

kelijavalmentajien aktiivisuus ja motivaatio hankkeen toteuttamiseen.

Uusi lukiolaiset litkkeelle —hanke kdynnistyi tind syksyna 2012. Hankkeella on edelleen sa-
man suuntaiset tavoitteet lisitd lukiolaisten fyysistd aktiivisuutta seka kehittad toimintamalli
vihin liikkkuvien lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden lisdiamiseksi. Vaikka opinniytetydmme ei
ole ollut valmis hankkeen kaynnistyessd uudelleen, toivomme, ettid opinnaytetyémme tulok-
sia ja johtopaitoksida hyodynnettiisiin kidytinnon toteutusta ajatellen. Uudessa hankkeessa
olisi hyvi korostaa terveytensa kannalta riittimattomasti lilkkuvien lukiolaisten osallistumista
hankkeeseen. Opinnaytetyostimme on varmasti hyotyd myos muille liitkunnanohjaajaopiske-

lijoille, jotka mahdollisesti tekevit opinnédytetyonsd uudesta hankkeesta.

Nuorten fyysinen aktiivisuus laskee voimakkaasti 12—15-vuoden idssi (Telama & Yang,
2000). Mielestimme lukioikiisten fyysiseen aktiivisuuteen tulisi kiinnittdd huomiota, ettei ak-
tiivisuuden viheneminen tapahtuisi niin jyrkasti. Koulun ja kodin tulisi ottaa my6s vastuuta
lukioikiisten nuorten fyysisesti aktiivisuudesta ja tukea heité liikuntaharrastuksissa murrosian
houkutuksista huolimatta. Koimme aiheen olevan yhteiskunnallisesti merkittiva, koska suu-
rimmalla osalla lukiolaisia fyysisen aktiivisuuden miéari ei ole heidin terveytensid kannalta
riittavialla tasolla (Husu ym. 2011, 4). Lukiolaiset litkkeelle — hanke on hyvi esimerkki fyysi-

sen aktiivisuuden lisadmisesta.
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LIITE 1: Lukiolaiset litkkeelle —hankkeen alkukysely
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Lukiolaiset liikkeelle projektin kysely 2011 Syksy

Ympyroi yksi vaihtoehto tai kirjoita vastaus osoitettuun paikkaan.

OPISKELIJA
1. Sukupuoli: 1 = tyttd 2 = poika
2. Sukunimi: Etunimi:
3. Syntymaéaika: (paiva) (kuukausi) (vuosi)
4. Pituus: cm
5. Paino: kg
KOULU
6. Luokka:
7. Liikunnanopettajasi nimi:
8. Liikuntaryhmi (esim. 1ABC)
9. Mika oli liikkuntanumerosi 9. luokan paattdtodistuksessa?
10. Miki oli edellisen liikuntakurssisi arvosana?
Lukio (4-10)
LIIKUNTA
11. Seuraavassa kysymyksessé liikunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka nostaa syda-

men lyOntitiheyttd ja saa sinut hetkeksi hengidstyméén esimerkiksi urheillessa, ystdvien kanssa pelatessa,
koulumatkalla tai lukion/ ammattioppilaitoksen liikuntatunneilla. Liikuntaa on esimerkiksi juokseminen,
riped kdvely, rullaluistelu, pyordily, tanssiminen, rullalautailu, uinti, laskettelu, hiihto, jalkapallo, koripallo
ja pesdpallo.

Mieti tyypillistd viikkoasi. Merkitse kuinka monena péivina olet lilkkunut véhintdéin 60 minuut-
tia paivéssi?

] ] ] ] ] ] ] ]
0 1 2 3 4 5 6 7
paivana paivana

Mieti edellistd 7 pdivdd. Merkitse kuinka monena pdivéni olet liikkunut vihintdin 60 minuuttia

paivéssi?
mi mi mi mi mi mi mi mi
0 1 2 3 4 5 6 7

paivana paivana
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Kuinka paljon aikaa kéytit rasittavaan toimintaan, kuten kovavauhtiseen juoksuun, aerobiciin,

pyordilyyn tai pallopeleihin viimeisen 7 pdivén aikana. Ota huomioon vain toiminnot, jotka kestivit vahin-
tddan 10 minuuttia. Aloita eilisesta.

pdiva 1 pdiva 2 pdivd 3 pdiva 4 paiva 5 pdiva 6 pdiva 7 EI- TA-
LEN NAAN
tuntia tuntia tuntia tuntia tuntia tuntia tuntia
min min min min min min min

Kuinka paljon aikaa kéytit kohtuullisesti rasittavaan toimintaan, kuten kevyt holkka, pyordily tavallisella
nopeudella tai tenniksen/sulkapallon nelinpeli viimeisen 7 pdivén aikana. Al4 laske kdvelyd mukaan. Ota
huomioon vain toiminnot, jotka kestivét vihintddn 10 minuuttia. Aloita eilisesta.

pdiva 1 paiva 2 pdivd 3 pdiva 4 pdiva 5 paiva 6 pdiva 7 EI- TA-
LEN
tuntia tuntia tuntia tuntia tuntia tuntia tuntia
min min min min min min min

Kuinka paljon aikaa kéytit kevyesti rasittaviin toimintoihin, kuten kiavely koulussa, koulumatkoilla ja ko-
tona, kulkeminen paikasta toiseen kévellen ja kaikki muu kively tai kevyt liikkkuminen ulkoiluna, harjoitte-
luna tai urheiluna viimeisen 7 péivin aikana. Ota huomioon vain toiminnot, jotka kestivit vihintdan 10

minuuttia. Aloita eilisesta.

pdiva 1 paiva 2 pdivd 3 pdiva 4 paiva 5 pdiva 6 pdivd 7 EI- TA-
LEN NAAN
tuntia tuntia tuntia tuntia tuntia tuntia tuntia
min min min min min min min
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13. Ympyroi alla olevista vdittdmisté sinulle sopivin vaihtoehto.

Kuinka todennék®oistd on, ettd harrastat liikuntaa vahintddn 30 minuuttia pdivdsséd seuraavan...

1= erittdin epdtodennédkoistd... 5= erittdin todenndkdisti

kuukauden aikana................. 1 2 3 4 5

I vuoden aikana..............oooooiiiii 1 2 3 4 5

Svuoden aikana.............c.ooiiiii 1 2 3 4 5

10 vuoden aikana..............c.ocooiiiiiiiiiiiii 1 2 3 4 5

14. Kuinka todenndkdisti on, ettd valitset liikunnan pakollisten kurssien liséksi liikunnan valinnaisia
kursseja (lukio) tai liikkunnan valinnaisia opintoja (ammattioppilaitos)?

1= erittdin epdtodennédkoistd... 5= erittdin todenndkdisti

1 2 3 4 5

15. Kuinka monta liikkunnan valinnaista kurssia tai valinnaisia liikunnan opintoja aiot valita/ olet va-
linnut opinto-ohjelmaasi?

Lukio: 0 1 2 3 valinnaista kurssia

16. Arvioi alla olevia viittimii (1-5).
Liikuntatunneilla tunnen itseni onnistuneimmaksi silloin kun...

1= Téysin eri mieltd... 5= Tdysin samaa

mieltd

L V03 17234 103 1] AP 1 2 3 4 5
0] 1< 1 0T - PSP 1 2 3 4 5
R 4817311 0} 7 ] s USSP 1 2 3 4 5
4. Huomaan todella KehittyVANL .......ccvevvieriieeieeiie e e e 1 2 3 4 5
5. Pérjaan paremmin Kuin tOISEt ......c.eeveervierveeieeniieeieeseesveenee e e eee e 1 2 3 4 5
6. Naytin toisille 0levani Paras..........cccceecveereeeiveenieeieeneesireenie e eee e 1 2 3 4 5
7. Voitan VaiKeUdet.......ccueeruieeiieiiie et e 1 2 3 4 5
8. Onnistun sellaisessa, mitd en ole aikaisemmin osannut.... ............. 1 2 3 4 5
9. Pérjddn sellaisessa, jota toiset €1VAt 0SAQ .....cccveerveeerveereerirrerien e nee e 1 2 3 4 5
10. Teen kaikkeni parhaan kykyni mukaan ..........c.cceeeeevvercieencn e, 1 2 3 4 5
11. Saavutan itselleni asettamani tavoitteen .........ocveeeveereervieercene e e e, 1 2 3 4 5
12. Olen selvisti t0iSia PAreMPI......cc.eecueerriereerreeriieereenieesireeniene e e 1 2 3 4 5




LIITE 1 4(7)

17. Vastaa seuraaviin itsedsi koskeviin vdittdmiin mahdollisimman tarkasti. Ympyroi yksi vaihtoeh-
to, joka parhaiten vastaa sinun kasitystasi:

1=Taysin eri mieltd... 5=T4dysin samaa mieltd

1. Voin itse vaikuttaa liikkuntatuntien toimintaan......................ooovenene, 1 2 3
2. Piddn oppilastovereistani litkuntatunneilla......................oocooiiiin .. 1 2 3
3. En ole taitava liikuntatunneilla.................oo 1 2 3
4. Tunnen, ettd minua painostetaan liikkuntatunneilla............................... 1 2 3
5. Oppilastovereideni mielestd olen taitava liikuntatunneilla..................... 1 2 3
6. Tulen toimeen oppilastovereideni kanssa litkuntatunneil-

L@ 1 2 3
7. Olen liikuntatunneilla melko paljon itsekseni................cccovviiininnnn.. 1 2 3
8. Voin ilmaista mielipiteitini vapaasti liikkuntatunneilla.......................... 1 2 3
9. Piddn ystavinéni oppilastovereitani liikkuntatunneilla ........................... 1 2 3
10. Olen dskettdin oppinut uusia ja

mielenkiintoisia taitoja litkuntatunneilla.................cocoviiiiiii i, 1 2 3
11. Minun tdytyy sddnnollisesti tehda,

mitd minulle sanotaan litkuntatunneilla.................c.o 1 2 3
12. Oppilastoverini vélittdvat minusta litkuntatunneilla............................ 1 2 3
13. Useimmilla liikuntatunneilla olen tyytyvéinen suorituksiini................ 1 2

14. Oppilastoverini ottavat tunteeni huomioon liikuntatunneil-

L@ e 1 2 3
15. En saa liitkuntatunneilla osoittaa mihin kykenen................................ 1 2 3
16. Minulla ei ole kavereita liikuntatunneilla.........................o 1 2 3
17. Voin olla oma itseni litkuntatunneilla......................ooo, 1 2 3
18. Oppilastoverini eivit ndytd pitdvan minusta liikuntatunneil-
P 1 2

19. En tunne olevani kovin taitava litkuntatunneilla........................... ... 1 2 3
20. Liikuntatunneilla en voi itse paattaa,

miten teen harjoitteita. ... ....ovvt it 1 2 3
21. Muut ovat ystdvillisid minua kohtaan liikuntatunneilla...................... 1 2 3
18. Seuraavassa sinua pyydetddn arvioimaan omia kisityksidsi opettajan toiminnasta liikuntatunneilla.

1=Taysin eri mieltd... 5=T4dysin samaa mieltd

1. Opettajamme antaa oppilaille merkittavasti

padtosvaltaa Hikuntatunneilla ..........ocoeviiiiiieniiiiiiee e 1 2 3 4
2. Opettajamme tukee oppilaiden mahdollisuutta

vaikuttaa litkuntatuntien toteUtUKSEEN .........coeevuiiieriiiericiecee e 1 2 3 4
3. Opettajamme antaa oppilaille

merkittdviasti valinnanvapauksia litkuntatunneilla ...........ccoocoveviiiiiieniiiiiienieeees 1 2 3 4
4. Opettajamme luo oppilaille mahdollisuuksia

valita harjoitteita oman mielenkiinnon Mukaan ...........cccecceeveveeeeenieecieenieesieenenenn 1 2 3 4

5. Opettaja antaa oppilaiden vaikuttaa liikuntatuntien kulkuun ............c.ccveneennee. 1 2 3 4
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19. Vastaa seuraaviin itsedsi koskeviin vdittdmiin mahdollisimman tarkasti. Ympyrdi yksi vaihtoeh-

to, joka parhaiten vastaa sinun kasitystasi:

1=olen huono... 5= olen hyva

1. Kuinka hyvé olet liikkuntatunneilla............................ 1 2 3 4 5
2. Kuinka hyvé olet liikuntatunneilla, kun vertaat itsedsi muihin opiskelijoi-
RN 1 2 3 4 5
3. Kuinka hyvé olet liikuntatunneilla, kun vertaat liikuntaa
muihin OpPPIAINEISTIN. .. .vvet ittt ee e e 1 2 3 4 5
1= huonosti... 5= hyvin
4. Kuinka hyvin uskot oppivasi uusia taitoja liikuntatunneilla
ensi lukuvuonna......c.ccooeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinineee, 1 2 3 4 5
5. Kuinka hyvin uskot parjaiavasi liikkuntatunneilla
ensi lukuvuonna........coeevviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinenee, 1 2 3 4 5
1= ei tdrkeda... 5= tirkedd
6. Minulle on tdrkedd olla hyva liikuntatunneilla.................. 1 2 3 4 5
7. Kun vertaat liikkuntaa muihin oppiaineisiin, miten tirkeda on
olla hyva juuri litkuntatunneilla...................c.oooeiiein, .1 2 3 4 5
1= vdhin... 5= paljon
8. Miten mielenkiintoinen oppiaine liikkuntaon ............... 1 2 3 4 5
9. Miten paljon pidét liikkunnasta oppiaineena.................. 1 2 3 4 5
10. Miten hyodyllisind pidat litkuntatunneilla opittuja taitoja.. 1 2 3 4 5
11. Kun vertaat litkuntaa muihin oppiaineisiin, miten hyddyllisini
pidét juuri liikkuntatunneilla opittuja taitoja........................ 1 2 3 4 5

12. Onko jotain, miksi et pidé/ pitdisi liikunnasta oppiaineena?
1 =Kylla 2=Fi

Miksi?

13. Jos voisit vapaasti valita, osallistutko liikuntatunneille vai et, osallistuisitko silti?

1 =Kylla 2=En

Miksi?
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20. Syy, miksi osallistun liikuntatunneille...

1=Taysin eri mieltd 5=T4&ysin samaa

mielti

1. Mielihyvin takia, jota saan jannittdvistd kokemuksista. .........cccoeeveervreennennne. 1 2 3 4
2. Mielihyvin takia, jota tunnen kun opin uusia asioita. ...........ccccceeeveerveerneennne. 1 2 3 4
3. Minulla oli aikaisemmin hyvii syiti osallistua, mutta
nyt en endd 0le Varma SIIt ........cccveecveeiieeiieenie ettt reesae e 1 2 3 4
4. Mielihyvésti, jota tunnen kun 16ydan uusia harjoittelutapoja...........ccoeeueeee. 1 2 3 4
5. En tiedd endd: minulla on késitys etten pysty

mMenestymMaan HIKUNNASSE ......ecveeriieriieeiieiie et eie et e eve e sbe e e 1 2 3 4
6. Koska se saa minulle tutut ihmiset arvostamaan minua...........ccecceeeveeneennen. 1 2 3 4
7. Koska mielesténi se on yksi parhaista tavoista tavata ihmisié ...................... 1 2 3 4
8. Koska olen tyytyvéinen kun opin jonkin vaikean

harjoitteluteKNITKAN ......eeiuiieiieeie e e 1 2 3 4
9. Koska on todella tarpeellista harrastaa liikuntaa,

jos haluaa pysya KUNNOSSA. .....c..cceevevieiieiiiienieeieerieeeieeniee e e seee e seeseve e 1 2 3 4

10. Koska olen urheilullisesti lahjakas
11. Koska se on yksi parhaista tavoista kehittdd elamani

MUItA 0SA-AIUCTEA .....eiutitieieitieti et 1 2 3 4
12. Mielihyvésti, jota saan kun parannan heikkoja kohtiani............ccccveeneennee. 1 2 3 4
13. Jannityksestd, jota tunnen kun osallistun toimintaan .............cceeceeeevveenrenee. 1 2 3 4
14. Koska minun tdytyy harrastaa liikuntaa,
jotta voin olla tyytyVAINEN ItSEENT. ..ceecvveeriieerieeriieeiieeieeiee e ere e e eve e 1 2 3 4
15. Tyytyviisyydestd, jota koen kun parannan Kykyjani.........c.cccceeeveevvvennnennne. 1 2 3 4
16. Koska ihmiset ympérilldni ajattelevat,
ettd on tarkedd pySyad KUNNOSSA.......coveevieiieeiieiie et 1 2 3 4
17. Koska se on hyvé tapa oppia paljon asioita,
jotka voivat olla hyddyllisid elaman muillakin alueilla............ccccvrevennen. 1 2 3 4
18. Voimakkaiden tunteiden takia, joita
tunnen kun harrastan jotain mista pidan..........ccceevienieiciencieeceenie e 1 2 3 4
19. Se ei ole minulle endi selvdd. En tunne, ettd
paikkani on HIKUNNASSA. .....ccceeriieriieeiieiecie e 1 2 3 4
20. Mielihyvésti, jota tunnen vaikean tehtdvén suorittamisen
B LGS s BRSSPSR 1 2 3 4
21. Koska tuntuisi pahalta, jos minulla ei olisi aikaa tehda sita. ......... ........... 1 2 3 4
22. Nayttdadkseni muille, kuinka hyva olen litkunnassa...........c.cccceeeveeevvennnenee. 1 2 3 4
23. Mielihyvésti, jota tunnen kun opin taitoja,
joita en ole aikaiSemmin YITtANYL. ....c.eccvverveerieerieeieenee e esee e eseeeae e 1 2 3 4
24. Koska se on yksi parhaista tavoista pitdd suhteita ylla
YSEAVIENT KANSSA. .eevvveiiieiiiieiieeiieeite e eieeereeeesreeaeeseae et eeae e esnseesaneennas 1 2 3 4
25. Koska pidén tunteesta olla tdysin syventynyt toimintaan................cec.e...... 1 2 3 4
26. Koska minun tdytyy harrastaa liikuntaa saannollisesti..........cceeeveerveeennennee. 1 2 3 4
27. Mielihyvén tunteesta, jota uusien suoritusmenetelmien
[OYtAMINEN ATKAANSAA. .....eevveeeieeiieriieeieeieeeieeriee e esteeeveeseeeeseestaeenseeneeeas 1 2 3 4

28. Mietin usein itsekseni: En pysty saavuttamaan
tavoitteitani liikkunnassa, joita olen asettanut itselleni. .........cccccevvvvevueennenn. 1 2 3 4




Projekti

21.0sallistun hankkeeseen koska

(Valitse yksi vaihtoehto)

1. Mielihyvin takia, jota saan jannittavistd kokemuksista.
2. Mielihyvin takia, jota tunnen kun opin uusia asioita.
3. Minulla oli aikaisemmin hyvii syiti osallistua, mutta
nyt en endd ole varma siité

LIITE 1 7(7)

1=Tiysin eri mieltd 5=T4ysin samaa mieltd

1
1

1

4. Mielihyvésti, jota tunnen kun 16ydén uusia harjoittelutapoja 1

5. En tiedd endd: minulla on késitys etten pysty
menestymain litkunnassa
6. Koska se saa minulle tutut ihmiset arvostamaan minua
7. Koska olen tyytyviinen kun opin jonkin vaikean
harjoittelutekniikan
8. Koska on todella tarpeellista harrastaa liikuntaa,
jos haluaa pysyi kunnossa.
9. Koska olen urheilullisesti lahjakas
10. Koska se on yksi parhaista tavoista kehittdd elamani
muita osa-alueita
11. Mielihyvésti, jota saan kun parannan heikkoja kohtiani
12. Jannityksestd, jota tunnen kun osallistun toimintaan
13. Koska minun tdytyy harrastaa liikuntaa,
jotta voin olla tyytyvéinen itseeni.
14. Tyytyviisyydestd, jota koen kun parannan kykyjani
15. Koska ihmiset ympérilldni ajattelevat,
ettd on tarkedd pysya kunnossa
16. Koska se on hyvé tapa oppia paljon asioita,
jotka voivat olla hyddyllisid elaman muillakin alueilla
17. Voimakkaiden tunteiden takia, joita
tunnen kun harrastan jotain mistd pidén
18. Se ei ole minulle endd selvdd. En tunne, ettd
paikkani on liikunnassa.

19. Mielihyvésti, jota tunnen vaikean tehtdvan suorittamisen

jélkeen

1

1

20. Koska tuntuisi pahalta, jos minulla ei olisi aikaa tehda sité 1

21. Nayttddkseni muille, kuinka hyva olen liitkunnassa
22. Mielihyvésti, jota tunnen kun opin taitoja,
joita en ole aikaisemmin yrittinyt.
24. Koska pidén tunteesta olla tdysin syventynyt toimintaa
25. Koska minun tdytyy harrastaa liikuntaa sddnnollisesti
26. Mielihyvén tunteesta, jota uusien suoritusmenetelmien
I6ytdminen aikaansaa.
27. Mietin usein itsekseni: En pysty saavuttamaan
tavoitteitani liikkunnassa, joita olen asettanut itselleni.

21. Miti odotat valmentajaltasi

1

[\S]

[\S 2N \S]

[\S 2N \S]

4 5
4 5
4 5
4 5
4 5
4 5
4 5
4 5
4 5
4 5
4 5
4

4 5
4 5
4 5
4 5
4 5
4 5
4 5
4 5
4 5
4 5
4 5
4 5
4 5
4 5







