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TIVISTELMA

Kotitehtavien historia on pitka, mutta liikuntalaksyjen antaminen on verrattain uusi ilmio.
Nuorten vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden maaran on laskenut ja liikuntalaksyjen avulla
pyritaan lisaamaan vapaa-ajan liikuntaa. Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa,
miten liikuntalaksyihin suhtaudutaan, kuinka hyvin sahkoisesti annettuja vapaaehtoisia
likuntalaksyja tehdaan ja voidaanko liikunnallisten kotitehtavien avulla edistaa vapaa-
ajan liikunta-aktiivisuutta. Naihin kysymyksiin haettiin vastauksia puolistrukturoidulla
sahkaoiselld alku- ja loppukyselylla, jotka toteutettiin liikuntalaksykokeilun alussa tammi-
helmikuussa 2017 ja toukokuussa 2017. Oppilaat merkitsivat tehdyt liikuntalaksyt itse
VILLEn sahkoiseen jarjestelmaan, josta saatiin dataa tehtyjen liikkuntalaksyjen maarasta.
Aineiston analysointi toteutettiin monivalintakysymysten osalta IBM SPSS Statistics -
tilastointiohjelmalla. Avoimia kysymyksia kaytettin mahdollisuuksien mukaan muun
analyysin tukena.

Liikuntalaksyja tehtiin melko heikosti, eika niiden tekemista vaadittu tai valvottu. Yli puolet
vastanneista ilmoitti pitdneensa liikuntalaksyista vahintaan silloin talléin. Myonteisemmin
likuntalaksyjen antamiseen suhtautuneet tekivat muita mieluummin annettuja
likuntalaksyja. Myonteisemmin liikuntaldksyjen antamiseen suhtautuneet harrastivat
myods enemman hikoillen ja hengastyen tehtavaa ja muuten kuin urheiluseurassa
harrastettua vapaa-ajan liikuntaa. Useammin liikuntalaksyja tehneet nayttivat harrastavan
myods enemman niin hikoillen ja hengastyen kuin muuten kuin urheiluseurassa
harrastettua vapaa-ajan liikuntaa. Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuudessa ei tapahtunut juuri
muutosta lilkkuntalaksykokeilun aikana.
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1 JOHDANTO

Nuoret liikkuvat alle liikuntasuositusten (mm. Inchley 2016; Aira ym. 2013) ja nuorten
passiivisuus on lisaantynyt jatkuvasti (Aira ym. 2013). Liikuntalaksyjen avulla voidaan lisata
vapaa-ajan liikunnan maaraa (Sidentop & Tannehill 2000; Williams & Hannon 2013) ja edistaa
fyysisesti aktiivisen elamantavan omaksumista (Gabbei & Hamrick 2001; Ours & Scrabis-
Fletcher 2013). Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014) koululiikunnan
vuosiluokkien 3—6 tehtavissa mainitaankin muun muassa liikunnallisen elamantavan tukeminen
ja terveyden edistamisen valmiuksien saaminen (POPS 2014, 273). Lisaksi vuosiluokkien 3—6
likunnan tavoitteissa mainitaan muun muassa itsenaisyyteen kasvaminen seka
kehitysvaiheensa mukainen osallistuminen toiminnan suunnitteluun ja vastuulliseen
toteuttamiseen (POPS 2014, 273-276). Naitd saadaan harjoiteltua esimerkiksi kotitehtavien
avulla (Epstein & Van Voorhis 2001; Gabbei & Hamrick 2001). Liikunta-aktiivisuudella on
useissa tutkimuksissa havaittu positiivisia yhteyksia myds oppimiseen ja opiskeluun (mm.
Kantomaa ym. 2010; Fox ym. 2010; Syvaoja ym. 2012; Hillman ym. 2009). Liikunta-aktiivisuus
lapsena ja nuorena myoOs ennustaa aikuisian liikunta-aktiivisuutta (mm. Tammelin 2003;
Telama ym. 2005; Rajala ym. 2010). Liikuntaléksyt eivat kuitenkaan ole vield kovin laajasti
kaytossa ja tutkimusta niista on tehty erittain vahan, joten on tarkeaa tutkia niiden hyotyja ja

toimivuutta vapaa-ajan liikuntaa lisaavana keinona.

Tassa tutkimuksessa selvitettiin vapaaehtoisten liikuntalaksyjen suoritusaktiivisuutta ja yhteytta
oppilaiden vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuteen. Tutkimus toteutettin osana VIiLLE-
oppimisympariston liikkuntaprojektia, jossa oppilaille annettiin liikunnallisia kotitehtavia ViLLEn
sahkdisen oppimisympariston kautta. Projektiin kuului lisaksi liikuntatuntien itsearviointia, mutta
tassa tutkimuksessa keskitytaan kuitenkin liikkuntalaksyihin. Liikuntalaksyt olivat vapaaehtoisia,
eika niiden tekemista valvottu, vaan oppilaat merkitsivat aina itse jarjestelmaan suorittamansa

tehtavat.



1.1 Liikunnan hyodyt ja vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus

Varsinkin pienten lasten kasvamisen ja kehittymisen kannalta liikkuminen on valttamatonta
(Jaakkola ym. 2013, 18). Myos Pantanowitzin ja kollegoiden (2011, 48) mukaan lasten
normaalin kehittymisen ja terveyden kannalta fyysisella aktiivisuudella on tarkea rooli, joka
korostuu nopean kasvun aikana kuten murrosiassa. Liikunta ja terveys ovat vahvasti
yhteydessa toisiinsa (Jaakkola ym. 2013, 18). Esimerkiksi liikkunnanopetuksen
opetussuunnitelma on pohjautunut terveyteen ja sen edistamiseen lapi 170-vuotiaan
suomalaisen liikunnanopetuksen historian (Jaakkola ym. 2013, 18). Williamsin ja Hannonin
(2013, 3) mukaan paivittaisen liikunta-aktiivisuuden lisdamisella on suurin potentiaali nuorten

ja aikuisten terveyden parantamisessa.

Liikkunnan on todettu parantavan aivojen terveytta ja aivojen rakenteiden muutosten kautta
edistdmaan muun muassa tarkkaavaisuutta, muistia ja oppimista (Hillman ym. 2009; Syvaoja
ym. 2012). Kantomaan ja kumppaneiden (2010, 373) mukaan vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus
nayttaisi olevan positiivisesti yhteydessa 15-16-vuotiaiden suomalaisten tyttdjen ja poikien
itsearvioituun koulumenestykseen. Foxin ja kollegoiden (2010, 36) saamien tulosten mukaan
likunnalla nayttaisi olevan positiivinen yhteys koulumenestykseen riippumatta siita, onko
likunta jarjestettya vai ei. Myos Opetushallituksen teettaman selvityksen mukaan liikunnalla

nayttaisi olevan positiivinen vaikutus koulumenestykseen (Syvaoja ym. 2012, 13).

Saannollinen fyysinen liikunta-aktiivisuus 9—18-vuotiaana lisda huomattavasti todennakaoisyytta
olla aktiivinen liikkuja myds aikuisena (Telama ym. 2005). Biddlen ja kollegoiden (2011)
katsausartikkelin mukaan seka aiemmalla fyysisellda aktiivisuudella etta aiemmalla
urheiluharrastuksella on positiivinen yhteys liikunta-aktiivisuuden maaraan teini-iassa.
Vahintaan kaksi kertaa viikossa liikuntaharrastuksiin 14-vuotiaana osallistuvat olivat
vastaavasti Tammelinin (2003, 65) tutkimuksen mukaan pienemmalla todennakoisyydella

passiivisia 31-vuotiaana.

Rajala kollegoineen (2010, 4) mainitsee seuraavien tekijdiden ennustavan aktiivista liikkumista

aikuisena: jarjestettyyn liikkuntaan ja kilpaurheiluun osallistuminen, koulumenestys,



kestavyystyyppisen liikkunnan harrastaminen, hyva kestavyyskunto ja koettu terveys, hyva
likuntanumero koulussa seka tyytyvaisyys omaan, suorituskykyyn, taitoihin ja kuntoon.
Liikuntamyonteisyys nayttaisi edistavan liikunnan pysyvyytta ja likunnan tulisikin olla mukavaa
ja mielekasta jatkuakseen lapi elaman. (Rajala ym. 2010, 4-5.) Rajalan ja kollegoiden (2010,
5) mukaan liikkkumaton elamantapa sailyy aktiivista elamantapaa voimakkaammin aikuisikaan.
Siksi olisikin tarkeda selvittda, kuinka erityisesti lasten ja nuorten vapaa-ajan liikunta-

aktiivisuutta saataisiin lisattya.

Lapset ja nuoret liikkuvat liian vahan, vaikka vapaa-aikaa on reilusti (Hill 2009, 25).
Kouluikaisten fyysisen aktiivisuuden suosituksen mukaan 7—12-vuotiaiden lasten tulisi liikkua
172-2 tuntia paivassa (Tammelin & Karvinen 2008). Vahintdédn 60 minuuttia paivittaisesta
likunnasta tulisi olla syketta nostavaa liikuntaa (Inchley ym. 2016). Kuitenkin 11-vuotiaista
suomalaisista pojista alle puolet ja tytdista vain kolmasosa harrastaa vahintaan tunnin paivassa
likuntaa, jossa tulee hiki (Inchley ym. 2016). LIITU-tutkimuksen mukaan suomalaisista
viidesluokkalaisista vain viidesosa yltaa tahan (Kokko & Hamyla, 2015). Liikunta-aktiivisuus
myos laskee ian myota (Aira ym. 2013; Biddle ym. 2011; Husu ym. 2011; Williams & Hannon
2013) ja 11-vuotiaiden liikunta-aktiivisuus on laskenut vuodesta 2006 vuoteen 2010 (Aira ym.
2013). Tama fyysisen aktiivisuuden vaheneminen, eli niin kutsuttu drop off -ilmi6 on tutkimusten
mukaan tytéilla voimakkaampaa kuin poijilla (Aira ym. 2013; Biddle ym. 2011). Urheiluseuroissa
harrastavien nuorten liikunta-aktiivisuuden vaheneminen oli Airan ja kollegoiden (2013)
tutkimuksen mukaan loivempaa kuin muilla nuorilla. Toisaalta urheiluseuroissa harrastetun
likunnan maara vahenee ian myota jyrkemmin kuin muuten harrastetun vapaa-ajan liikunnan
maara (Aira ym. 2013). Vuonna 2010 11-vuoctiaista pojista alle puolet ja tytdistd vajaa
kolmannes liikkui vahintaan nelja tuntia vilkkossa hengastyen ja hikoillen (Aira ym. 2013). Pojat

likkuvatkin keskimaarin tyttoja enemman (Biddle ym. 2011).

1.2 Kotitehtavat

Kotitehtavilla on pitkd historia osana koulujarjestelmaa (Ramdass & Zimmerman 2011).
Pitkasta historiasta huolimatta viralliset kotitehtavien maaritelmat kuitenkin vaihtelevat. Cooper

maarittelee kotitehtavat opettajan maarittamiksi kouluajan ulkopuolella suoritettaviksi



tehtaviksi, joilla ohjataan opiskelijoita itsenaiseen ja tehokkaaseen opiskeluun (Cooper 1989;
Cooper ym. 2006; Bembenutty 2011).

Epstein ja Van Voorhis (2001) listaavat kymmenen eri syyta kotitehtavien antamiselle: koulussa
opiskeltujen asioiden harjoittelu, valmistautuminen seuraavaan opetettavaan aiheeseen,
aktiiviseen oppimiseen osallistaminen, itsesaantely, oppilaiden ja vanhempien valisten
suhteiden vahvistaminen, vanhempien osallistaminen, yhteistoiminta vertaisten kanssa, koulun
asettamat velvoitteet, yleiset odotukset ja rankaiseminen (Epstein & Van Voorhis 2001, 181—
183). Nama voidaan jakaa myos kolmeen paatehtavaan: kerrata ja vahvistaa opeteltuja tietoja
ja taitoja, auttaa oppilaita kehittamaan itsekuria ja itseohjautuvuutta seka parantaa
vuorovaikutusta vanhempien ja yhteison kanssa (Gabbei & Hamrick 2001, 22). Mitchell
kollegoineen (2000) korostaa tarkoituksenmukaisten yhteyksien luomista luokkaopetuksen ja
oppilaiden oman elaman valilla. He myds mainitsevat kotitehtavien olevan suorimpia linkkeja
koulun ja jokapaivaisen elaman valilla. (Mitchell ym. 2000, 33.) Ramdass ja Zimmerman (2011)
mainitsevat, etta opiskelijoiden on tehtava kotitehtavia osallistuakseen erilaisiin
itsesdantelyprosesseihin, kuten suunnitteluun, ajanhallintaan, sopivan tydskentelypaikan

|[6ytamiseen ja motivointiin.

Nykyisissa perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (POPS, 2014) ei kuitenkaan
mainita kotitehtavia tai laksyja seuraavia poikkeuksia lukuun ottamatta: kuudennen luokan
paatteeksi annettavan ruotsin kielen B1-oppimaaran hyvan arvosanan kriteereissa T3 ja A-
oppimaaran hyvan arvosanan kriteereissa T5 mainitaan, etta oppilas huolehtii kotitehtavistaan.
Lisaksi ylakoulun kotitalouden oppiaineen yhtena tehtavana on, etta opittua sovelletaan ja
syvennetdan omassa kodissa ja lahipiirissa kotitehtavien avulla (POPS 2014, 438).
Kotitehtavien antaminen ei siis ole pakollista, mutta se on suositeltavaa sen monien hyotyjen

takia.

Cooper (1989) tutki meta-analyysissaan kotitehtavien ja akateemisen menestyksen yhteytta.
Hanen analyysinsa mukaan kotitehtavia tehneet lukiolaiset menestyivat akateemisesti muita

paremmin. Yleisesti kotitehtavilla oli positiivinen vaikutus yksikkotesteihin ja arvosanoihin tai



standardoituihin testeihin. Ne paransivat suorituskykya ja verrattuna muihin opetuksellisiin

interventioihin kotitehtavilla oli keskivertoa suurempi vaikuttavuus. (Cooper, 1989.)

1.3 Liikuntalaksyt

Vaikka kotitehtavilla on pitka historia, on liikunnallisten kotitehtavien antaminen kuitenkin
verrattain uusi ilmio. Edella mainitut perustelut kotitehtavien antamiselle patevat myos
likuntalaksyihin. Valtakunnallisiin liikuntasuosituksiin ei paasta vain koulun liikuntatunneilla,
vaan se vaatii oppilaiden liikkumista myo6s kouluajan ulkopuolella (Williams & Hannon 2013, 4).
Williams ja Hannon (2013, 4) korostavatkin, ettd opettajilla on mahdollisuus vaikuttaa
oppilaiden liikunta-aktiivisuuteen liikuntatuntien lisaksi myos kouluajan ulkopuolella antamalla
likuntalaksyja. Liikunnalliset kotitehtavat ovat yksi keino edesauttaa myds fyysisesti aktiivisen
elamantavan omaksumista (Gabbei & Hamrick 2001; Ours & Scrabis-Fletcher 2013).
Liikuntalaksyjen avulla voidaan kehittaa liikuntataitoja, fyysista kuntoa ja tietoja (Sidentop &
Tannehill 2000, 309; Williams & Hannon 2013, 5). Gabbein ja Hamrickin (2001) mukaan
likuntalaksyjen etuja ovat lisaantynyt taitoharjoittelu, aktiivisuusaika ja vuorovaikutus

vanhempien kanssa.

Pantanowitzin ja kollegoiden (2011, 51) mukaan liikuntalaksyjen antaminen tulisi aloittaa jo
ensimmaisilla luokilla, jolloin oppilaat tottuisivat heti alusta alkaen siihen, etta myos liikunnasta
annetaan laksya. Liikuntalaksyjen tulisi olla mielekkaita, tarkoituksenmukaisia, liikuntatunneilla
kaytyihin asioihin kytkettyja ja sopivan haastavia, jotta voidaan saada toivotun kaltaisia tuloksia
(Jorgenson ym. 2001; Smith & Claxton 2003; Williams & Hannon 2013). Smith ja Claxton (2003,
32) mainitsevat my0s, etta opettajan tulisi jatkuvasti arvioida, toteutuvatko edelld mainitut asiat
annetuissa liikuntalaksyissa. Hill (2009, 26) esittaa, ettd oppilaiden tulisi dokumentoida
paivittaista liikunta-aktiivisuutta esimerkiksi liikuntapaivakirjan avulla. Talldin opettaja voisi

seurata oppilaiden vapaa-ajan likunnan maaraa ja suositusten toteutumista.

Liikuntalaksyista ei juuri 10ydy aiempaa tutkimusta varsinkaan alakouluikaisista. Kaapa ja
kumppanit (2017) selvittivat tutkimuksessaan 6.-9.-luokkalaisten tyttdjen kokemuksia
likuntalaksyista ja liikkuntalaksyjen toteutumista. Liikuntalaksyt tarkistettiin aina seuraavan
tunnin alussa ja tutkittavien liikunnanopettaja oli antanut oppilaille satunnaisesti laksya
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likunnasta jo useiden vuosien ajan. Oppilaat olivat siis jo oppineet siihen, ettd liikunnastakin
annetaan laksya ja niiden tekemista valvotaan. Oppilaista selvd enemmisto teki liikkuntalaksyt
aina ja enemman laksyja tehneet pitivat liikuntalaksyja hyodyllisempina kuin muut oppilaat.
(Kéapa ym. 2017.)

Claxton ja Wells (2009) tutkivat terveystieto-kurssin yliopisto-opiskelijoita kahdentoista viikon
ajan siten, etta testiryhma teki puoli tuntia kestavia liikkunnallisia laksyja kolme kertaa viikossa
ja vertailuryhmalle ei annettu liilkuntalaksyja ollenkaan. Molempien ryhmien opiskelijat iimoittivat
viikoittaisten liikunnallisesti aktiivisten paivien maaran kasvaneen ja lihaskuntoon ja
painonhallintaan liittyvien liikkuntapaivien maara nousi testiryhmalla vertailuryhmaa enemman.
Jorgensonin ja kollegoiden (2001) tutkimuksessa puolestaan yliopisto-opiskelijoille kunto- ja
hyvinvoitikurssilla annetut kirjalliset kotitehtavat edistivat opiskelijoiden tietoa ja ymmarrysta
kuntoiluun ja hyvinvointiin liittyvista asioista. Myds Williamsin ja kollegoiden (2013) tutkimuksen
mukaan terveyteen liittyvat tiedolliset asiat voidaan toteuttaa ainakin yliopisto-opiskelijoilla

opiskelemalla ne kotitehtavina kayttamatta siihen liikuntatuntien aikaa (Williams ym. 2013).

Pantanowitzin ja kollegoiden (2011, 50-51) tutkimuksessa yli puolet lukioikaisistd suhtautui
myonteisesti likunnasta annettaviin kotitehtaviin. Myos vanhemmat suhtautuvat myonteisesti
likuntalaksyjen antamiseen ja nakivat ne mahdollisuutena edesauttaa lastensa suhtautumista
likuntaharrastukseen ja liikunnallisen elamantavan kehittymiseen (Pantanowitz ym. 2011, 50).
Smith ja Claxton (2003, 30) mainitsevat, etta mikali liikuntaldksyjen tekemista ei valvota, jaavat
ne helposti tekematta. Oppilaat tulisi pitdd vastuullisina laksyjen tekemisesta (Mitchell ym.
2000, 31). Jos oppilaiden odotetaan tekevan liikuntalaksyt, taytyy heilla olla motivaatiota tehda
niita (Smith & Claxton 2003, 30). Esimerkkina Smith ja Claxton (2003, 30) mainitsevat, etta
likuntalaksyjen tekemisella olisi vaikutusta likunnan arvosanaan. Kéapan ja kollegoiden (2017,
77—-78) tutkimuksessa oppilaat myos halusivat, ettd huomioitaisiin se kuinka hyvin Iaksyja oli
tehty.

Kaapan (2017, 78-79) tutkimuksen mukaan 6.-9.-luokkalaiset tytdt halusivat vaikuttaa
annettuihin liikuntalaksyihin. Oppilaille tulisikin antaa mahdollisuuksia vaikuttaa annettuihin

kotitehtaviin, joka parhaassa tapauksessa voi johtaa loppuelaman kestavaan



likuntaharrastuneisuuteen (Smith & Claxton 2003). Hillin (2009, 27) mukaan ideaalitilanne olisi
sellainen, jossa oppilaat voisivat valita sellaisia liikuntalaksyja, joiden harrastamista he
todennakoisimmin  jatkaisivat aikuisiassakin. Antamalla oppilaiden vaikuttaa itse
likuntalaksyihin ei opettajankaan tarvitse tehda niin paljon ty6ta liikuntalaksyjen suunnittelussa
(Smith & Claxton 2003, 31).

Vanhemmilla on suuri rooli siing, kuinka liikkunnallisesti aktiivisia heidan lapsensa ovat (Ours &
Scrabis-Fletcher 2013, 26; Wililams & Hannon 2013, 6) ja vanhempien osallistuminen
likuntalaksyihin osoittaakin oppilaille likunnan olevan elamantapa, eika vain jotain, mita heidan
taytyy tehda (Ours & Scrabis-Fletcher 2013, 26). Parhaimmillaan liikuntalaksyt voivat siis lisata
oppilaiden ja vanhempien valista vuorovaikutusta seka mahdollisesti myos vanhempien omaa
likunta-aktiivisuutta (Williams & Hannon 2013, 6).

1.4 VILLE-oppimisymparisto ja Liikunnan sdhkdéinen opintopolku

VILLE on sahkdinen oppimisjarjestelma, joka on kehitetty Turun yliopiston
informaatioteknologian laitoksella. Siihen kuuluu matematiikan, kielten ja muiden oppiaineiden
tehtavia, joilla tuetaan oppilaan oppimista. ViLLE:ssa oppilas voi ratkaista omaan tahtiin
tehtavia, joista saa aina valittoman palautteen. VILLE keraa informaatiota kayttgjien
oppimistavoista ja -tuloksista. Kaikki ViLLEssa tehdyt tehtavat tallentuvat kunkin oppilaan
omaan profiiliin. Opetusjarjestelman avulla myds opettajat voivat luoda virtuaalisia kursseja ja

erilaisia tehtavia. (Oppimisanalytiikan keskus)

Liikunnan séhkoéinen opintopolku on VILLEnN liikuntaprojekti, joka toteutetaan yhdessa Turun
seudun liikunnanopettajien kanssa. Tassa projektissa opettajalle tarjotaan valmiit
tuntisuunnitelmat liikuntatuntien pitamiseen. Lisaksi projektiin kuuluvat liikunnallisten Iaksyjen
antaminen ViLLE-jarjestelman kautta seka liikuntatuntien itsearviointi. Liikunnanopettajat
antavat liikuntatuntien paatteeksi liikuntaldksyja, jotka merkitdan ViLLEen. Annettavien
likuntaldksyjen sisaltoa tai maaraa ei ole maaritelty VILLEnN liikuntaprojektin puolesta, vaan
kukin opettaja antaa oman harkinnan mukaan sopivia liikuntalaksyja. Jokaisella oppilaalla on
omat tunnukset ViLLE-jarjestelmaan ja he nakevat sielta annetut liikuntalaksyt seka merkitsevat
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tekemansa lilkkuntalaksyt ja tehdyt maarat jarjestelmaan itse. Kaikki liikuntalaksydata tallentuu
muiden tehtavien tapaan ViLLEen. Liikuntaprojektin paatavoitteena on vahan liikkuvien ja
likkumattomien liikunta-aktiivisuuden lisaaminen. Tama mainitaan myos yhtena liikkunnan

tavoitteista Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014).

Kaapan ja kollegoiden (2017) tutkimuksessa kokeiltiin yhden oppilasryhman kanssa laksyjen
merkitsemista koulun internetsivuille. Jarjestely ei toiminut kuitenkaan kovin hyvin, silla
oppilaat eivat muistaneet tarkistaa laksyja koulun sivuilta. (Kaapa ym. 2017, 78). Tama voi
muodostua yhdeksi ongelmaksi myos ViLLEn liikuntaprojektissa, vaikka oppilaat ovatkin
tottuneet jo katsomaan annetut kotitehtavat tarvittaessa Wilmasta*. Oppilaat eivat kuitenkaan
ole tottuneet saamaan laksya liikkunnasta eivatka tarkistamaan laksyja Wilman lisaksi myos
ViLLEsta. Uutta aloitettaessa esiintyy usein vastustusta ja varsinkin likkuntalaksyjen osalta
tama on odotettavaa, silla likunnasta ei ole totuttu saamaan laksyja (Ours & Scrabis-Fletcher
2013, 26).

2 TUTKIMUSONGELMAT

2.1 Tutkimuksen tarkoitus

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdaa viides- ja kuudesluokkalaisten lasten suhtautumista
likuntalaksyihin ja toisaalta sita, kuinka hyvin vapaaehtoisia liikuntalaksyja tehdaan. Lisaksi
haluttiin selvittaa likunnallisten kotitehtavien mahdollisuuksia vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden
lisdamisessa ja harrastustaustan yhteytta liikkuntalaksyjen tekemiseen ja asenteeseen niita
kohtaan. Tutkimuksen avulla tavoitteena oli antaa liikuntaa opettaville lisatietoa liikuntalaksyjen

haasteista ja mahdollisuuksista.

*Wilma on selainpohjainen alusta, jossa oppilaat, vanhemmat ja opettajat sekd muu koulun henkilokunta
kommunikoivat kouluun ja opetukseen liittyvissa asioissa. Wilmaan merkitddn myos kaikki arvosanat ja

poissaolot. (Visma)
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2.2 Tutkimusongelmat

1. Kuinka usein vapaaehtoisia liikkuntalaksyja tehdaan?
1.1. Kuinka positiivisesti liikuntaldksyjen antamiseen suhtaudutaan ja kuinka mielellaan niita
tehdaan?
1.2.0nko sukupuolten valilla eroja liikuntalaksyjen tekemisaktiivisuudessa ja asenteissa lii-
kuntalaksyja kohtaan?
2. Onko liikunnallisilla kotitehtavilla yhteytta oppilaiden vapaa-ajan likunnan maaraan?

2.1 Tapahtuiko liikunta-aktiivisuudessa muutosta tutkimusjakson aikana?

3. Onko harrastetulla vapaa-ajan liikunnan maaralla yhteytta liikkuntalaksyjen tekemiseen tai
asenteeseen liikuntalaksyja kohtaan?
3.1.0nko hikoillen ja hengastyen harrastetulla vapaa-ajan liikunnalla yhteytta liikkuntalaksy-
jen tekemiseen tai asenteeseen liikuntalaksyja kohtaan?
3.2.0nko urheiluseurassa harrastetulla liikunnalla yhteytta liikuntalaksyjen tekemiseen tai
asenteeseen liikuntalaksyja kohtaan?
3.3.0nko muuten kuin urheiluseuroissa harrastetulla vapaa-ajan liikunnalla yhteytta liikun-

talaksyjen tekemiseen tai asenteeseen liikuntaldksyja kohtaan?

Aiempien tutkimusten perusteella liikuntalaksyjen antamiseen suhtaudutaan paaosin myontei-
sesti (Pantanowitz ym. 2011; Kaapa 2017). Vaikka aiempaa tutkimusta alakoululaisten liikun-
talaksyihin suhtautumisesta ei I0ydy, voidaan odottaa taman tutkimuksen tulosten olevan sa-
mansuuntaisia. Annetut liikuntalaksyt jaavat kuitenkin helposti tekematta, jos niiden tekemista
ei valvota (Smith & Claxton 2003, 30) ja tama voi muodostua ongelmaksi myds tassa tutkimuk-
sessa, silla likuntalaksyjen tekemista ei vaadittu eika valvottu. Kun liikuntalaksyjen yhtena paa-
tavoitteena on saada liikunnallisesti passiivisempia oppilaita likkumaan vapaa-ajallaan, eivat
vapaaehtoiset laksyt saa valttamatta heita likkumaan aiempaa enempaa. Vahemman liikkuvilla
oppilailla on todennakdisesti kielteisempi asenne liikuntaa kohtaan, jolloin vapaaehtoiset liilkun-
talaksyt jaavat heiltd muita helpommin tekemattd. Kaapan ja kollegoiden (2017, 79) tutkimuk-
sessa enemman laksyja tehneet pitivatkin liikuntalaksyja hyodyllisempina kuin muut oppilaat.
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3 TUTKIMUSMENETELMAT

3.1 Tutkittavat

Tutkimukseen osallistui kaikkiaan 24 viides- ja kuudesluokkalaista oppilasta kahdesta
varsinaissuomalaisesta koulusta. Tutkittavista poikia oli 62,5 % (n = 15) ja tyttéja 37,5 % (n =

9). Lahes kaikki vastaajat (n = 22) olivat asuneet koko ikansa Suomessa.

3.2 Aineistonkeruu ja kyselylomake

Aineistonkeruu toteutettiin puolistrukturoiduilla sahkaisilla kyselylomakkeilla (Liitteet 1 ja 2) kah-
dessa osassa. Alkukysely toteutettiin tammi-helmikuussa 2017 ja loppukysely toukokuussa
vuonna 2017. Kyselylomakkeisiin vastattiin nimellisina, jotta pystyttiin yhdistamaan alku- ja lop-
pukyselyiden vastaukset toisiinsa. Nimet koodattiin aineistonkasittelyvaineessa numeerisiksi
arvoiksi tietosuojan takaamiseksi. Oppilaat vastasivat kyselyyn muun koulutoiminnan ohessa
yhden oppitunnin alussa tietokoneluokassa. Kyselyn sisalto kaytiin yhdessa lapi ennen lomak-
keiden jakamista ja oppilailla oli mahdollisuus saada selvennysta kyselyn tekemisen aikana,

jos oli ongelmia ymmartaa jotain kysymysta.

Alku- ja loppukyselyssa selvitettin vapaa-ajan likunnan maaraa, kasityksia oman
lahiympariston vapaa-ajanviettomahdollisuuksista ja mielipidetta koulun liikuntatunneista seka
siita, kuuluuko liikunnasta antaa laksya. Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta selvitettiin kayttamalla
Kouluterveyskyselyssa vuonna 2015 kaytdssa ollutta kysymysta, jossa kysyttiin viikoittaisen
hengastymista ja hikoilua aiheuttavan vapaa-ajan liikunnan tuntimaaraa (THL, 2015). Hikoillen
ja hengastyen harrastetun vapaa-ajan liikkunnan lisaksi haluttiin eritella urheiluseuraharrastami-
nen ja muu vapaa-ajan liikkunta. Naiden erottelukysymyksien muotoiluna kaytettiin Nuorten ter-
veystapatutkimuksessa vuosina 1991-2005 kaytdssa olleita kahta kysymysta (Husu ym. 2011).
Vastaajien nakemyksia vapaa-ajanviettomahdollisuuksista ja koetuista mahdollisuuksista
harrastaa, selvitettiin THL:n vuoden 2015 Kouluterveyskyselyssa kaytetyn kysymyksen avulla
(THL 2015, kysymys 91).
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Kouluissa voi olla paljonkin maahanmuuttajataustaisia oppilaita, jotka tulevat erilaisista
kulttuureista, joissa esimerkiksi liikunnalla on erilainen asema kuin Suomessa. Tasta syysta
alkukyselyssa selvitettin myos vastaajien etninen tausta kysymalla heidan vanhempiensa
synnyinmaa seka se, kuinka kauan vastaajat itse ovat asuneet Suomessa. Lisaksi kysyttiin
myOs sukupuoli. Loppukyselyssa selvitettin molemmissa kyselyissa olleiden kysymysten
lisaksi oppilaiden koettua vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden muutosta seka liikkuntalaksyjen
positiivista yhteytta vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuteen. Loppukyselyssa kysyttin myos sita,
minkalaiset tehtavat ovat olleet mukavia ja mitka eivat seka, kuinka mielellaan liikuntalaksyja
oli tehty. Lisaksi haluttiin selvittda, onko liikuntatuntien mielekkyydella yhteytta siihen, milla
tavalla liikunnalliset kotitehtavat mielletaan ja tasta syysta lisattin kysymys liikuntatuntien

mielekkyydesta.

Kyselyyn osallistuneiden vastausten luotettavuutta saatiin varmennettua VIiLLEn sahkoisen
opintopolun kautta. VIiLLE:Ita saatiin tarkkaa tietoa siita, kuinka usein kukin oppilas oli tehnyt
likuntalaksyjaan. Myds kunkin liikuntalaksyn aihe (esimerkiksi koripallo) nahtiin ViLLE:Ita

saadusta datasta, mutta tarkempia liikuntalaksyjen kuvauksia ei ollut nahtavissa.

3.3 Aineiston kasittely

Tutkimuksessa noudatettiin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan eettisia ohjeita ja periaatteita
(2009). Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista ja oppilaiden vanhemmilta anottiin
tutkimuslupa. Kaikkea aineistoa kasiteltin luottamuksellisesti ja kyselylomakkeiden

kasittelyvaiheessa vastaajien nimet muutettiin numeerisiksi koodeiksi tietosuojan takaamiseksi.

Aineiston kasittelyn alkuvaiheessa saatu data syotettin SPSS-ohjelmaan sekda muutettiin
Likert-asteikon mukaisten kysymysten skaalat niin, etta luku 1 vastasi negatiivisinta vaihtoehtoa
(esim. "ei koskaan”) ja luku 5 positiivisinta (esimerkiksi “aina”). Aineiston analyysissa pienesta
otoksesta johtuen nahtiin jarkevaksi tehda luokkien yhdistelyja. Nain helpotettiin aineiston
analysointia seka ryhmien valista vertailua. Analysoitaessa 5-portaisia mielipidepohjaisia
kysymyksia, yhdistettiin kaksi negatiivisinta seka kaksi positiivisinta luokkaa. 5-portaisella
asteikkoa kaytettiin kysyttaessa mielipidetta koulun liikuntatunneista ja liikkuntalaksyjen
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vaikutuksesta vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuteen (Liite 1: kysymys 6 ja Liite 2: kysymykset 3 ja
12). Luokkia yhdistamalla saatiin kulloisenkin kysymyksen osalta kolme luokkaa: negatiivisesti,
neutraalisti ja positiivisesti suhtautuvat. Hikoillen ja hengastyen harrastettua vapaa-ajan
likuntaa kysyttiin 6-portaisella asteikolla, joka supistettiin joitain vertailuja tehdessa kolmeen
luokkaan yhdistamalla kaksi alinta, kaksi ylinta ja keskimmaiset kaksi luokkaa. Nain saatiin
kolme luokkaa: korkeintaan puoli tuntia viikossa, 1-3 tuntia viikossa ja vahintaan nelja tuntia
viikoittain liikkuvat. Keskiarvoja laskettaessa huomioitiin kuitenkin aina koko asteikko. Samalla
tavalla toimittin myOs urheiluseurassa harrastettua ja muuta vapaa-ajan liikuntaa koskevia
kysymyksia analysoitaessa. Naissa oli kuitenkin yksi luokka enemman kuin hikoillen
harrastettua liikuntaa selvittavassa kysymyksessa. Nahtiin kuitenkin jarkevaksi yhdistaa kolme
alinta luokkaa yhdeksi luokaksi (korkeintaan 2 kertaa kuukaudessa), silla naita ei voi pitaa
erityisen sdanndllisina harrastusmaarina. Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissakin
(2014) mainitaan yhtena tavoitteena pyrkimys kohti liikunnallista eldamantapaa ja tama toteutuu

vain, jos liikuntaharrastus on saannallista.

Vapaa-ajalla hikoillen ja hengastyen harrastettua liikuntaa koskeva kysymys oli alku- ja
loppukyselyssa kahteen kertaan. Aineistoa analysoidessa naista laskettiin keskiarvo, mikali
kysymyksiin ei oltu vastattu samalla tavalla. Saatu keskiarvo pyoristettiin ylospain, mikali
keskiarvo ei ollut tasaluku. Liikunta-aktiivisuuksien muutoksia verrattaessa kaytettiin koko
asteikon keskiarvoja. Myos kysymys siita, kuuluuko likunnasta antaa laksya, oli molemmissa
kyselyissa kahteen kertaan. Molemmissa kyselyissa oli yksi tapaus, jossa oli vastattu
ensimmaiseen kysymykseen “eri mielta” ja toiseen "en osaa sanoa”. Nama on analyysissa
tulkittu ensimmaisen kysymyksen mukaan, silla molemmat vastaajat olivat vastanneet toisessa
kyselyssd molempiin kysymyksiin kielteisesti. Lisavarmistuksena voidaan pitda sita, etta
kyselyiden loppupuolella oleviin vastauksiin ei viides- tai kuudesluokkalainen ehka jaksa

keskittya yhta hyvin kuin kyselyn alun kysymyksiin.

Pienen otoksen ja suhteellisen Ilyhyen tutkimusjakson vuoksi liikunta-aktiivisuuden
muutoksessa voi olla sattumaa johtuen esimerkiksi vuodenajasta (Nupponen ym. 2010 143—
149). Nahtiinkin jarkevaksi laskea erillisten alku- ja loppukyselyiden vastausten lisaksi

vastusten keskiarvot, jolloin vastaajien keskimaaraista liikkunta-aktiivisuutta verrattiin muihin
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tekijoihin. Esimerkiksi hikoillen ja hengastyen harrastetun likunnan arvon ollessa alkukyselyssa
1 (en yhtaan) ja loppukyselyssa 2 (noin %2 tuntia), naiden keskiarvoksi kyseisen muuttujan
kohdalta tulisi 1,5. Tilastolliset testit tehtiin kayttaen naita arvoja, mutta taulukointia ja muuta
analysointia varten saadut keskiarvot siirrettiin [ahimpaan luokkaan. Esimerkkitapauksessa
tama tarkoittaisi sita, etta saatu arvo 1,5 siirrettaisiin luokkaan 2 (noin % tuntia). Taman jalkeen

tehtiin tarvittaessa aiemmin mainitut luokkien yhdistamiset.

Liikuntalaksyjen pisteytys tapahtui samalla tavalla molemmissa kouluissa. Liikuntalaksyt oli
syotetty ViLLE-jarjestelmaan ja suurimmassa osassa liikkunnallisista kotitehtavista sai pisteita
sen mukaan, kuinka paljon toistoja oli tehnyt. Sita, kuinka hyvin laksyja oli tehty suhteessa
maksimipistemaaraan, ei voitu jarkevasti tutkia, silla kaikista kotitehtavista ei ollut dataa mak-
simipisteista. Lisaksi koulujen valilla oli eroja annettujen laksyjen lisaksi pisteytyksessa. Nain
ollen tassa tutkimuksessa keskityttin siihen, kuinka usein liikuntalaksyja oli tehty.
Liikuntalaksyjen tarkoitushan on saada lapset liikkeelle ja lisdamaan vahitellen omaan tasoon
nahden sopivasti liikuntaa. Koulussa A liikuntalaksyja oli merkitty ViLLE-jarjestelmaan 18 ja
koulussa B 12. Naista laskettiin kunkin oppilaan laksyntekoprosentti eli jaettiin tehtyjen

likuntalaksyjen maara annettujen laksyjen kokonaismaaralla.

Etnista taustaa koskevia kysymyksia ei kaytetty aineiston analyyseissa, silla vain kaksi
vastaajaa (8,3 %) oli syntynyt muualla kuin Suomessa. Tutkimukseen osallistuneet eivat
suurelta osin kokeneet saaneensa liikunnasta laksya ja tasta syysta aineiston analysoinnissa
jouduttiin jattamaan osa kysymyksista raportoimatta. Nain ollen analyyseista jatettiin pois
loppukyselyn kysymykset 14 ja 15 (Liite 2). Tarvittaessa naita kuitenkin tarkasteltiin yksittaisten
vastaajien kohdalla mahdollisen tarkentavan tiedon saamiseksi. Alunperin Kkyselyihin
mahdollista lisdtukea tarjoaviksi kysymyksiksi otetut harrastusmahdollisuuksia (Liite 1: kysymys
5 ja Liite 2: kysymys 2) ja harrastuksiin kulkemistapaa kasittelevat kysymykset (Liite 1: kysymys
11 ja Liite 2: kysymys 8).
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4 TULOKSET

4.1 Liikuntalaksyjen suoritusaktiivisuus ja asennoituminen liikuntalaksyihin

Kaikista annetuista laksyista (N = 29) hieman alle puolet oli palloilulajeihin liittyvia (44,8 %, n =
13). Naiden lisdksi annetuissa liikuntalaksyissa oli lihaskuntoa, voimistelua, telinevoimistelua,
talviurheilulajeja ja musiikkilikuntaa harjoittavia laksyja. Liikuntalaksyn aiheella ei nayttanyt
kuitenkaan olevan yhteytta liikkuntalaksyn suorittamiseen. Liikuntalaksyja ei tehty erityisen
aktiivisesti, silld vain 16,7 % (n = 4) oli tehnyt enemman kuin kolmasosan annetuista
likuntalaksyista, hieman alle puolet (45,8%, n = 11) tasan kolmasosan ja 37,5 % (n = 9) alle

kolmasosan laksyista.

Taulukko 1. Tutkittavien nakemykset alku- ja loppukyselyssa siita, kuuluuko liikunnasta antaa
laksya

Loppukysely
Ei En osaa sanoa Kylla Yhteensa
Alkukysely Ei 10 1 1 12
En osaa sanoa 1 5 1 7
Kylla 1 0 4 5
Yhteensa 12 6 6 24

Alku- ja loppukyselyssé samalla tavalla vastanneet lihavoituna.

Vastanneiden asennoituminen liikuntalaksyjen antamiseen ei juurikaan muuttunut
likuntalaksykokeilun aikana (Taulukko 1). Suurin osa (79,2 %, n = 19) vastanneista vastasi

seka alku- etta loppukyselyssa taysin samalla tavalla.

Liikuntalaksyjen mielekkyydessa tuli vastaajien kesken paljon hajontaa ja vastaukset
jakautuivat tasaisesti eri luokkien kesken. Kolmasosa vastanneista ilmoitti, ettei ole pitanyt
likuntalaksyista ollenkaan, mutta kuitenkin yli puolet (54,2 %, n = 13) koki liikuntalaksyt

mielekkaina vahintaan silloin talloin.

Tytot (ka = 3,33, kh = 1,58) ilmoittivat pitdneensa liikuntalaksyista poikia (ka = 2,47, kh = 1,55)
enemman. Ero ei kuitenkaan osoittautunut riippumattomien otosten t-testilla merkitsevaksi,
vaikka efektikoko oli keskisuuri (£(22) = 1,315, p = 0,202, d = 0,55%). Tytoista selvda enemmisto
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(77,78 %, n = 7) ilmoitti tehneensa mielellaan liikuntaldksyja vahintaan silloin talldin, kun
vastaava osuus poikien osalta oli 40 % (n = 6). Tytdissa oli myds vahemman niitd, jotka olivat
tehneet alle joka kolmannen liikuntaldksyn. Tytdista noin viidennes (22,2 %, n = 2) oli tehnyt

alle kolmasosan liikkuntalaksyista, kun vastaava osuus pojista oli 46,7 % (n = 7).

Ne vastanneet, jotka suhtautuivat alkukyselyssa myonteisesti liikuntalaksyjen antamiseen,
tekivat tilastollisesti merkitsevasti muita mieluummin annettuja liikkuntalaksyja (r = 0,563, p =
0,004). Myos loppukyselyssa myonteisesti likuntaldksyjen antamiseen suhtautuneet kokivat
likuntalaksyjen tekemisen mielekkdammaksi, mutta yhteys ei ollut tilastollisesti merkitseva (r =
0,388, p = 0,061). Tilastollisesti merkitseva yhteys oli myo6s liikuntalaksyasenteiden
keskiarvojen (keskiarvo alku- ja loppukyselyn vastauksista) ja niiden koetun mielekkyyden
valilla (r = 501, p = 0,013). Liikuntalaksyjen koetulla mielekkyydella ei kuitenkaan nayttanyt

olevan yhteytta liikuntalaksyjen suoritusaktiivisuuteen (r=-0,118, p = 0,583).

4.2 Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden muutos

Taulukko 2. Hengastyen ja hikoillen harrastetun vapaa-ajan liikunnan keskiarvot alku- ja
loppukyselyissa

Alkukysely Loppukysely
ka kh vinous huipukkuus| ka kh vinous huipukkuus

388 1,75 -0,32 -1,15 408 121 -033 0,34

Hengastyen ja hikoillen harrastettu
vapaa-ajan likunta

Minimi 1 ja maksimi 6. (1 = en yhtédéan, 2 = noin »: tuntia, 3 = noin 1 tunnin, 4 = noin 2-3 tuntia, 5 = noin
4—6 tuntia, 6 = noin 7 tuntia tai enemmaén)

Taulukko 3. Urheiluseurassa ja urheiluseuran ulkopuolella harrastetun vapaa-ajan liikkunnan
keskiarvot alku- ja loppukyselyssa

Alkukysely Loppukysely
ka kh vinous huipukkuus| ka kh vinous huipukkuus
Urheiluseurassa harrastettu likunta | 3,50 2,25 0,14 -1,54 3,17 2,10 0,47 -1,17
Muu vapaa-ajan liikunta 429 199 -0,22 -1,21 463 195 -0,45 -0,57

Minimi 1 ja maksimi 7. (1 = en lainkaan, 2 = harvemmin kuin kerran kuukaudessa, 3 = 1-2 kertaa
kuukaudessa, 4 = noin kerran viikossa, 5 = 2—3 kertaa viikossa, 6 = 4—6 kertaa viikossa, 7 = suunnilleen
Jjoka péivé)

*Testattu lisdksi Mann-Whitney U -testilla.
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Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuudessa ei tapahtunut suuria muutoksia liikkuntalaksykokeilun
aikana. Hikoillen ja hengastyen harrastetun liikunnan keskiarvo oli loppukyselyssa hieman
suurempi kuin alkukyselyssa (Taulukko 2). Myds muuten kuin urheiluseurassa harrastetun
vapaa-ajan liikkunnan keskiarvo oli loppukyselyssa alkukyselya suurempi (Taulukko 3). Myds
likunnallisesti passiivisempien (korkeintaan kahdesti kuukaudessa liikkuvien) maara laski
hieman (alkukysely: 33,3%, n = 8, loppukysely: 25,0%, n = 6). Urheiluseuroissa harrastetun
vapaa-ajan likunnan keskiarvo puolestaan laski hieman liikuntalaksykokeilun aikana (Taulukko
3). Erot eivat kuitenkaan osoittautuneet riippuvien otosten t-testillda merkitsevaksi ja myos
efektikoot olivat kaikissa hyvin pienia (hikiliikunta: #(23) = 0,897, p = 0,380, d = 0,13; muu vapaa-
ajan liikunta: #23) = 1,190, p = 0,246, d = 0,17; urheiluseurassa harrastettu liikkunta: #(23) = -
1,034, p =0,312, d =-0,15)".

Vahintaan nelja tuntia viikossa liikkuvia oli tytdista alkukyselyssa reilu viidesosa (22,2 %, n = 2)
ja loppukyselyssa vajaa puolet (44,4 %, n = 4). Pojilla vastaavat osuudet olivat alkukyselyssa

hieman alle puolet (46,7 %, n = 7) ja loppukyselyssa kolmasosa (33,3 %, n = 5).

Taulukko 4. Hikoillen ja hengastyen harrastettu vapaa-ajan liikunta alku- ja loppukyselyssa.

Loppukysely
Korkeintaan puoli = 1-3 tuntia vilkossa 4 tuntia viikossa tai | Yhteensa
tuntia viikossa enemman
Alkukysely Korkeintaan puoli tuntia viikossa 1 6 0 7
1-3 tuntia viikossa 0 5 3 8
4 tuntia viilkossa tai enemman 0 3 6 9
Yhteensa 1 14 9 24

Alku- ja loppukyselyssé samalla tavalla vastanneet lihavoituna.

Kun 7—12-vuotiaiden lasten tulisi liikkua vahintdan 60 minuuttia paivassa niin, etta syke nousee
ja tulee hiki (Inchley ym. 2016), tulisi talldin heidan liikkua viikossa vahintaan seitseman tuntia
hikoillen. Alkumittauksessa tahan paasi tutkittavista noin viidesosa (20,8 %, n = 5) ja
loppumittauksessa vain kahdeksasosa (12,5 %, n = 3, Taulukko 4). Liikuntalaksyilla pyritdan
kuitenkin erityisesti lisdamaan liikunnallisesti passiivisten vapaa-ajan liikuntaa ja tassa tapahtui
selvaa positiivista muutosta. Liikunnallisesti passiivisten (korkeintaan puoli tuntia viikossa)

viikoittain alle tunnin hikiliikuntaa harrastavien maara laski 29,2 %:sta (n = 7) 4,2 %:iin (n = 1).

*Testattu lisdksi Wilcoxonin merkittyjen sijalukujen testilla.
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Alkukyselyssa korkeintaan kaksi kertaa kuukaudessa urheiluseuroissa liikkuneista kaksi ilmoitti
loppukyselyssa liikkuvansa 1-3 kertaa viikossa. Kuitenkin nelja niista, jotka ilmoittivat
alkukyselyssa liikkuvansa 1-3 kertaa viikossa ilmoitti loppukyselyssa liikkkuvansa enaa

korkeintaan kaksi kertaa kuukaudessa.

Taulukko 5. Muulla tavoin kuin urheiluseurassa harrastettu vapaa-ajan liikunta alku- ja
loppukyselyssa

Loppukysely
Korkeintaan 2 kertaa 1-3 kertaa viilkossa 4 kertaa viikossa tai [Yhteensa
kuukaudessa useammin
Alkukysely Korkeintaan 2 kertaa kuukaudessa 5 3 0 8
1-3 kertaa viikkossa 1 6 2 9
4 kertaa viikossa tai useammin 0 1 6 7
Yhteensa 6 10 8 24
Alku- ja loppukyselyssé samalla tavalla vastanneet lihavoituna.
Vastanneiden oma nakemys vapaa-ajan likunta-aktiivisuuden muutoksesta

likuntalaksykokeilun aikana oli melko lahella muuten kuin urheiluseurassa harrastetun
likunnan maaran muutosta. Muun vapaa-ajan liikunnan maara lisdantyi useammalla
vastaajalla kuin se laski (Taulukko 5). Sama tuli esiin myds koetussa liikunta-aktiivisuuden
muutoksessa, jossa muutos koettiin muuta vapaa-ajan liikuntaa nahden positiivisemmaksi. Yli
kolmannes (37,5%, n = 9) tutkittavista ilmoitti toukokuussa vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutensa
kasvaneen verrattaessa tammikuun aktiivisuuteen. Tasan puolet (n = 12) ilmoitti, ettei heidan
likunta-aktiivisuutensa ole muuttunut liikkuntalaksykokeilun aikana ja 12,5 % (n = 3) ilmoitti
likkuvansa aiempaa vahemman. Niista, jotka ilmoittivat likkuvansa aiempaa vahemman, kaksi
iimoitti seka alku- etta loppumittauksessa, ettei heilla ole mitaan harrastuksia. Nama kaksi
kuitenkin molemmat ilmoittivat pitavansa liikuntaldksyista. Sen sijaan kolmas vastaaja, joka koki
likunta-aktiivisuutensa laskeneen, ei pitanyt liikuntalaksyista, eikd mikaan saisi hanta
tekemaan niita. Han oli kuitenkin tehnyt joka kolmannen liikuntalaksyn, joten tama on hieman

ristiridassa hanen oman asenteensa kanssa.
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Taulukko 6. Muuten kuin urheiluseurassa harrastetun vapaa-ajan likunnan maaran muutokset
sukupuolten valilla

Muun kuin urheiluseurassa harrastetun vapaa-ajan likunnan muutos

Aktiivisuus laski Ei muutosta Aktiivisuus nousi | Yhteensa
Tytot 1 3 5 9
Pojat 5 5 5 15
Yhteensa 6 8 10 24

Muuten kuin urheiluseurassa harrastetun vapaa-ajan liikunnan maara nousi useammalla tytolla
kuin se laski, pojilla muutosta tapahtui yhta paljon aktiivisempaan kuin passiivisempaankin
suuntaan (Taulukko 6). Tulos ei kuitenkaan osoittautunut Fisherin tarkan testin perusteella
tilastollisesti merkitsevaksi (p = 0,428, Fisher exact test). Hikoillen ja hengastyen harrastetun
eika urheiluseurassa harrastetun vapaa-ajan likunnan muutoksissa l6ytynyt eroja sukupuolten

valilla.

4.3 Vapaa-ajan liikunta ja liikuntalaksyt

Tutkimuksen paatavoitteena oli selvittaa sita, saadaanko liikuntalaksyjen avulla lisattya
oppilaiden vapaa-ajan liikuntaa. Tassa osiossa kaydaan lapi hikoillen ja hengéastyen tehdyn,
urheiluseurassa harrastetun ja muun vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden muutoksia

likuntalaksykokeilun aikana seka naiden yhteyksia tehtyjen liikuntalaksyjen maaraan.

Taulukko 7. Tehtyjen liikuntaldksyjen osuus ja keskimaarainen viikoittaisen hikoillen ja
hengastyen harrastetun likunnan maara

Viikoittainen hikoillen ja hengastyen harrastettu vapaa-ajan liikunta
Korkeintaan puoli 1-3 tuntia 4 tuntia tai Yhteensa
tuntia enemman
Tehtyjen likuntaldksyjen Alle kolmasosa 1 7 1 9
osuus annetuista laksyista Joka kolmas liikuntaléksy 2 2 7 11
Yli kolmannes laksyista 0 0 4 4
Yhteensa 3 9 12 24

Hikoillen ja hengéstyen harrastetun liikunnan méaéréné kéytetty alku- ja loppukyselyn vastausten
keskiarvoja.
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Taulukko 8. Tehtyjen liikuntalaksyjen osuus ja muu kuin urheiluseurassa harrastettu vapaa-
ajan liikunta

Muuten kuin urheiluseurassa harrastetun vapaa-ajan likunnan maara
Korkeintaan 2 kertaa  1-3 kertaa vikossa 4 kertaa viikossa tai | Yhteensa
kuukaudessa useammin
Tehtyjen liikuntalaksyjen Alle kolmasosa 5 2 2 9
osuus annetuista laksyistd Joka kolmas liikuntalaksy 2 4 5 11
Yli kolmannes I&ksyista 0 2 2 4
Yhteensa 7 8 9 24

Muuten kuin urheiluseurassa harrastetun liikunnan mééréné kéytetty alku- ja loppukyselyn vastausten
keskiarvoja.

Useammin liikuntalaksyja tehneet nayttivat harrastavan tilastollisesti merkitsevasti enemman
hikilikuntaa vapaa-ajallaan (Taulukko 7, r = 0,498, p = 0,013). Useammin liikuntalaksyja
tehneet nayttivat harrastavan enemman my6s muuta vapaa-ajan liikuntaa (Taulukko 8), mutta
tulos ei ollut tilastollisesti merkitseva (r = 0,344, p = 0,100). Urheiluseuroissa harrastetulla
vapaa-ajan liikunnalla (r = 0,278, p = 0,189) ei nayttanyt olevan yhteytta liikuntalaksyjen

tekemiseen.

Liikuntalaksyjen suoritusaktiivisuudella ei nayttanyt olevan yhteytta siihen, oliko niiden koettu
lisdnneen vapaa-ajan liikkuntaa (r = -0,159, p = 0,458). Myoskaan asenteella liikuntalaksyjen
antamista kohtaan ei nayttanyt olevan yhteytta tehtyjen liikuntalaksyjen maaraan riippumatta
siitd, verrattiinko tehtyjen liikuntaldksyjen maaraa alkukyselyyn (r = -0,012, p = 0,954),
loppukyselyyn (r = -0,090, p = 0,675) vai naiden keskiarvoon (r = -0,076, p = 0,724). Ne, jotka
kokivat liikuntaldksyjen tekemisen mielekkdampana, kokivat muita todennakdisemmin, etta
likuntalaksyilla oli positiivinen vaikutus heidan vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutensa maaraan.
Tulos ei kuitenkaan ollut tilastollisesti merkitseva, mutta sita voidaan pitda suuntaa antavana (r
= 0,400, p = 0,053).

Taulukko 9. Liikuntalaksyihin asennoituminen ja muuten kuin urheiluseurassa harrastettu
vapaa-ajan liikunta

Muuten kuin urheiluseurassa harrastettu vapaa-ajan likunta
Korkeintaan 2 kertaa 1-3 kertaa vikkossa 4 kertaa viikossa tai | Yhteensa
kuukaudessa useammin
Kuuluuko mielestasi Ei 5 3 2 10
likunnasta antaa laksya? En osaa sanoa 2 4 3 9
Kylla 0 1 4 5
Yhteensa 7 8 9 24

Muuten kuin urheiluseurassa harrastetun liikunnan maéarana kéytetty alku- ja loppukyselyn vastausten
keskiarvoja.
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Taulukko 10. Liikuntaldksyihin asennoituminen ja hikoillen ja hengastyen harrastettu liikunta.

Hikoillen ja hengastyen harrastettu vapaa-ajan liikunta
Korkeintaan puoli  1-3 tuntia viikkossa 4 tuntia viikossa | Yhteensa
tuntia viikossa tai enemman
Kuuluuko mielestasi Ei 3 3 4 10
likunnasta antaa laksyd? En osaa sanoa 0 5 4 9
Kylla 0 1 4 5
Yhteensa 3 9 12 24

Hikoillen ja hengéstyen harrastetun liikunnan méaéréné kéytetty alku- ja loppukyselyn vastausten
keskiarvoja.

Keskimaarin myonteisimmin liikuntalaksyjen antamiseen suhtautuneet harrastivat tilastollisesti
merkitsevasti enemman muuten kuin urheiluseurassa tehtavaa liikkuntaa (Taulukko 9, r = 0,550,
p = 0,0095) ja hikoillen ja hengastyen tehtya vapaa-ajan liikuntaa (Taulukko 10, r = 0,433, p =
0,035). Asenteella liikuntalaksyjen antamista kohtaan ei nayttanyt olevan yhteytta

urheiluseuroissa harrastetun vapaa-ajan likunnan maaraan (r = 0,286, p = 0,176).

5 POHDINTA

Taman tutkimuksen paatavoitteena oli selvittda voidaanko liikunnallisten kotitehtavien avulla
edistdd vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta. Lisaksi tutkittin sita, miten viides- ja
kuudesluokkalaiset suhtautuvat liikuntalaksyihin ja kuinka hyvin sahkoisesti annettuja

vapaaehtoisia liikuntalaksyja tehdaan.

Vapaaehtoisia liikuntalaksyja tehtiin heikosti, silla vain pieni osa oli tehnyt enemman kuin joka
kolmannen liikuntalaksyn. Smithin ja Claxtonin (2003) mukaan liikuntalaksyt jaavatkin helposti
tekematta, jos niita ei valvota. Liikuntalaksyjen vapaaehtoisuudesta seuraa se, etta annetuista
laksyista tehdaan todennakdisesti vain ne, jotka ovat lahellda omia mielenkiinnon kohteita ja
koetaan mielekkaiksi. Seka alku- ettd loppukyselyssa puolet vastaajista oli liikuntalaksyjen
antamista vastaan. Tama on hieman ristiridassa Pantanowitzin ja kollegoiden (2011)
tutkimuksen kanssa, jossa lukiolaisista suurin osa suhtautui myonteisesti liikuntalaksyjen
antamiseen. Oppilaiden suhtautuminen liikuntalaksyjen antamiseen ei juuri muuttunut kevaan
aikana. Tama voi johtua siita, ettei laksyja annettu kovinkaan usein, eikd niiden tekemista

valvottu. Lisaksi on otettava huomioon suhteellisen lyhyt seurantajakso, jolloin suurempia
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muutoksia ei valttamatta ehdi tapahtua varsinkin, kun liikkuntalaksyja oli tehty melko huonosti.
Asenne liikuntalaksyja kohtaan voisi muuttua myonteisemmaksi, kun liikuntalaksyjen
antaminen aloitettaisiin jo ensimmaisilla luokilla (Pantanowitz ym. 2011). Nain oppilaat
tottuisivat jo alusta alkaen siihen, etta liikunnastakin annetaan laksya. Jotta kielteisemmin
likuntaan suhtautuvat saataisiin oikeasti likkumaan, tulisi liikuntalaksyjen tekemista valvoa.
Jos liikuntalaksyjen tekemista ei vaadita eika valvota, liikunnallisesti passiiviset oppilaat ovat
ne, jotka ensimmaisena jattavat ne tekemattd. Kuten monissa tutkimuksissa (Jorgenson ym.
2001; Smith & Claxton 2003; Williams & Hannon 2013) on todettu, laksyjen on oltava myds

tarkoituksenmukaisia ja riittavan motivoivia, jolloin niitd myos tehtaisiin paremmin.

Yli puolet vastanneista ilmoitti pitaneensa liikuntalaksyista vahintaan silloin talloin. Tama voisi
olla yksi selittava tekija alhaiseen tehtyjen liikuntalaksyjen maaraan, jolloin liikuntalaksyista oli
mahdollisesti tehty vain ne, jotka oli koettu mielekkaiksi. Tytot nayttivat pitavan liikuntalaksyjen
tekemisesta poikia enemman, mutta ero ei ollut tilastollisesti merkitseva. Ne, jotka suhtautuivat
myonteisesti liikuntalaksyjen antamiseen, tekivat myos muita mieluummin annettuja
likuntalaksyja. Myos Kaapan ja kollegoiden (2017, 79) 6.—9.-luokkalaisilla tyt6illa teettamassa
tutkimuksessa laksyt aina tehneet tytot pitivat laksyista enemman ja he pitivat Iaksyjen
tekemista hyodyllisempana kuin laksyja vahemman tehneet tytot. Taman asian voi ajatella
patevan muihinkin annettuihin laksyihin ja arkielamassakin voi huomata, etta mita

mielekkdampana jonkin asian kokee, sitd enemman sita myds tehdaan.

Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuudessa ei tapahtunut suuria muutoksia liikuntalaksykokeilun
aikana. Hikoillen ja hengastyen harrastetun vapaa-ajan liikunnan ja muuten Kkuin
urheiluseurassa harrastetun vapaa-ajan liikunnan keskiarvot olivat loppukyselyssa alkukyselya
suuremmat, mutta muutos oli hyvin pienta ja sattuman mahdollisuus on suuri. Myds vastaajien
oma nakemys liikunta-aktiivisuuden muutoksesta oli hyvin [ahelld muuten kuin urheiluseurassa
harrastetun vapaa-ajan likunnan maaraa. Vastaavasti urheiluseurassa harrastetun liikkunnan
keskiarvo oli loppukyselyssa alkukyselya pienempi. Kun liikuntalaksyjen paatarkoituksena on
saada vahan liikkuvat likkumaan enemman, positiivista oli, etta likunnallisesti passiivisimpien

maara laski hieman. Muutokset olivat kuitenkin tédssakin hyvin pienia.
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Paivittaisesta lilkunnasta tulisi olla sykettd nostavaa liikuntaa vahintdan 60 minuuttia (Inchley
ym. 2016). Tahan paasi vain pieni osa tutkittavista niin alku- kuin loppukyselyssakin. Vahintaan
nelja tuntia viikossa liikkkuvia oli tytoista alkukyselyssa reilu viidesosa ja loppukyselyssa vajaa
puolet. Pojilla vastaavat osuudet olivat alkukyselyssa hieman alle puolet ja loppukyselyssa kol-
masosa. Osuudet ovat samansuuntaisia, kuin vuoden 2010 WHO-koululaistutkimuksessa saa-
dut tulokset (Aira ym. 2013, 26-27), jossa tytdista 31 % ja pojista 44 % liikkui suositusten mu-
kaisesti. On toki huomioitava, etteivat oppilaat todennakdoisesti miella koulussa tapahtuvaa va-
lituntilikuntaa eivatka koulumatkaliikuntaa vapaa-ajan liikunnaksi. Nain ollen taman tutkimuk-
sen tuloksia ei voi juuri verrata naihin suosituksiin. Sukupuolten valilla ei havaittu suuria eroja,
mutta tyttdjen muuten kuin urheiluseurassa harrastetun vapaa-ajan likunnan maara nousi
suuremmalla osalla kuin pojilla. Seka alku- ettd loppukyselyssa kahta vastaajaa lukuun
ottamatta kaikki ilmoittivat pitavansa liikuntatunneista, eikd kukaan ilmoittanut, ettei pitaisi
niista. Liikunnanopettajilla ei nain nayttanyt olevan ainakaan liikuntatuntien valityksella

negatiivista vaikutusta oppilaiden liikuntalaksyjen tekoaktiivisuuteen.

Myonteisemmin liikuntaldksyjen antamiseen suhtautuneet harrastivat enemman hikoillen ja
hengastyen tehtavaa ja muuten kuin urheiluseurassa harrastettua vapaa-ajan liikuntaa.
Useammin liikuntalaksyja tehneet nayttivat harrastavan myos enemman niin hikoillen ja
hengastyen kuin muuten kuin urheiluseurassa harrastettua vapaa-ajan liikkuntaa. Myos Kaapan
ja kollegoiden (2017) tutkimuksessa useammin liikuntalaksyja tehneet tytot pitivat vapaa-ajalla

likkumista muita mieluisampana.

Liikunta-aktiivisuuden maarissa tapahtunut muutos oli pienta, eika sen voi olettaa johtuvan
ainoastaan liikuntalaksyista. Yksi selittava tekija tassa voi olla esimerkiksi vuodenajan muutos.
Varsinkin Varsinais-Suomen alueella on talvella hyvin rajoitetusti mahdollisuuksia harrastaa
ulkolajeja muun muassa heikkojen lumimaarien vuoksi. Lisaksi alkuvuodesta pimean ajan
maara on suuri, joka osaltaan vahentaa ulkonaliikkumisaikaa. Nupposen ja kollegoiden (2010)
mukaan suomalaiset lapset liikkuvatkin vahiten syksylla ja talvella, jolloin liikuntamaarat ovat
noin kolme neljasosaa kevaan ja kesan liikuntamaarista. Liikunta-aktiivisuus siis hyvin
todennakadisesti nousee kesaa kohti mentaessa. Vuodenajan ja olosuhteiden lisaksi muutosta

tapahtuu vaistamatta muistakin syista ja varsinkin pienessa aineistossa se voi nayttaytya
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suuressakin roolissa. Nupposen ja kollegoiden (2010) mukaan myds asuinpaikka vaikuttaa
erityisesti urheiluseuraharrastuksiin, joihin osallistuminen on vahaisempaa haja-asutusalueilla.
Koetulla mahdollisuudella harrastaa liikuntaa lieneekin yhteyksia vapaa-ajan liikkunnan
maaraan ja varsinkin siihen, mita harrastetaan vai harrastetaanko ollenkaan. Liikuntalaksyjen

tulisi kuitenkin olla sellaisia, jotka kuka tahansa oppilas kykenee tekemaan.

Liikuntalaksyjen antamiselle |0ytyy paljon perusteluja, mutta tieteellista tutkimusta tarvitaan,
jotta saadaan tietoa toimivista toimintamalleista ja toisaalta niista, jotka eivat toimi.
Vapaaehtoisilla likuntalaksyilla ei valttamattd saada riittdvaa muutosta oppilaiden liikunta-
aktiivisuudessa tai asenteessa liikuntalaksyja kohtaan. Aihe vaatii kuitenkin lisaa ja ennen
kaikkea laadukasta tutkimusta. Seurantajakso oli tassa tutkimuksessa melko lyhyt, mutta
selvastikaan liikuntalaksyja ei oltu tehty kovin aktiivisesti eikd asenne niitéd kohtaan muuttunut.
Jotta vapaaehtoiset Iaksyt voisivat toimia, tulisi niiden olla riittdvan motivoivia ja opettaja voisi
mahdollisesti tarjota aina useamman vaihtoehdon, joista saisi valita mieleisimman. Oppilaat
my0Os haluavat vaikuttaa annettaviin liikuntalaksyihin (Kaapa ym. 2017) ja heidat kannattaisikin

ottaa mukaan ideointiin.

5.1 Luotettavuus

Tutkimuksessa noudatettiin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan eettisia ohjeita ja periaatteita
(2009). Kyselylomakkeiden kasittelyvaihneessa vastaajien nimet koodattiin tietosuojan
takaamiseksi. Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista ja kaikkea aineistoa kasiteltiin
luottamuksellisesti. Kaikilta tutkimukseen osallistuneilta oppilailta oli saatu vanhempien

suostumus tutkimukseen osallistumisesta.

Tutkimuksen otoskoko jai hyvin pieneksi, jolloin tuloksia ei voi kovin vahvasti yleistaa, silla
sattuman todennakoisyys on melko suuri. Vaikka osa tuloksista olikin tilastollisesti merkitsevia,
voidaan jollain toisessa samankaltaisessa tutkimuksessa saada erilaisia tuloksia. Yllattavinta
kuitenkin oli se, ettd vain noin puolet vanhemmista antoi lapselleen luvan osallistua
tutkimukseen. Nain tutkimuksesta saattoi jaada jopa joitain tiettyja oppilasryhmia pois, joka voi

osaltaan vaaristdaa tuloksia. Syitd suurelle kieltdytyneiden maaralle voi vain arvailla.
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Tutkimuslupahakemuksessa oli selvasti ilmaistu se, ettd tutkimukseen osallistuminen on
vapaaehtoista, jolloin luvan epaaminen voi olla helpompaa, jos tutkimuksen aihetta ei koeta
mielenkiintoiseksi tai tarkeaksi. Talldin tutkimuksesta saattaisi jaada pois nimenomaan vahan
likkuvia lapsia, joiden osallistuminen olisi tarkeinta. Toinen mahdollinen syy voi toki olla se, etta
vanhemmat pelkdavat lastensa saaman opetusajan jaavan pienemmaksi tutkimukseen
osallistumisen takia. On vaikea kuvitella, ettd vanhemmilla olisi niin negatiivinen suhtautuminen
likuntalaksyja kohtaan, etteivat he sen takia antaisi lapsilleen lupaa osallistua liikkuntalaksyja
kasittelevaan tutkimukseen. Vanhemmat kun suhtautuvat Pantanowitzin ja kollegoiden (2011)

mukaan paaosin positiivisesti liikuntaldksyjen antamiseen.

Seka alku- etta loppukyselyssa liikunta-aktiivisuutta, harrastuksiin kulkemista ja lahiympariston
harrastusmahdollisuuksia selvittavat kysymykset olivat taysin samat ja ne olivat
valtakunnallisesti kaytossa olleita kysymyksia. Liikuntalaksyja ja liikuntatuntia koskevat
kysymykset oli luotu tata tutkimusta varten. Molemmissa kyselyissa oli kaksi kysymysta
kahteen kertaan, joka ei ollut tarkoituksenmukaista, mutta voi toisaalta lisata tutkimuksen
luotettavuutta naiden kysymysten osalta. Jokaisessa teetetyssa kyselyssa paikalla oli aina
vahintaan yksi aikuinen valvomassa kyselyn tayttamista ja auttamassa oppilaita tarvittaessa.
Tutkittavat  ymmarsivat  kysymykset hyvin, joten kyselyitda voitaisiin  kayttaa
jatkotutkimuksissakin. Liikunta-aktiivisuuden maaran ja muutosten arviointi tuotti jonkin verran

haasteita oppilaille.

Vapaa-ajan liikunnan maaria ja muutosta koskeviin kysymyksiin oppilaat vastasivat oman
subjektiivisen nakemyksensa mukaan, jolloin ilmoitetut likuntamaarat eivat valttamatta taysin
vastaa todellista liikunta-aktiivisuutta. Jo tamanhetkisen liikunnan maaran arviointi voi olla
lapsille vaikeaa, joten liikunta-aktiivisuuden muutoksen arviointi tuottanee viela suurempia
vaikeuksia. Myos liikuntalaksyjen ja liikunta-aktiivisuuden yhteyksien arvioiminen on hyvin
haastavaa, silla elamassa tapahtuu koko ajan pientd muutosta eri asioissa, jotka voivat
vaikuttaa eri tavoin liikkunta-aktiivisuuteen. On siis haastavaa nahda liikuntalaksyjen
vaikuttavuutta, saati osata arvioida sitd omalta kohdaltaan. Liikuntalaksyja oli annettu
suhteellisen vahan ja tehty heikosti. Kun liikuntalaksyjen tekemista ei valvottu, niita ei mielletty

laksyiksi. Onkin entistéd vaikeampaa arvioida, kuinka paljon liikuntaldksyt ovat vaikuttaneet
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omaan liikunta-aktiivisuuteen, jos ei koe saaneensa laksya liikunnasta. Naita kysymyksia
kaytettiinkin 1ahinna muun analyysin tukena.

Vaikka viikoittaista hengastyen ja hikoillen harrastetun vapaa-ajan liikunnan maaraa selvittava
kysymys oli ollut aiemmin kaytdssa valtakunnallisesti, on kysymyksessa parannettavaa.
Vastausvaihtoehdot en yhtéén, noin 7% tuntia, noin 1 tunnin, noin 2—3 tuntia, noin 4—6 tuntia,
noin 7 tuntia tai enemmén jattavat aukkoja vastausvaihtoehtojen valiin. Jos vastaaja kokee
likkuvansa esimerkiksi enemman kuin kolme tuntia, mutta alle nelja tuntia, on hanen talloin
vaikea l0ytaa sopiva vastausvaihtoehto. Hanen on valittava joko omaa aktiivisuuttaan suurempi

tai pienempi vaihtoehto. Tama voi heikentaa tutkimuksen luotettavuutta hikilikunnan osalta.

5.2 Jatkotutkimusehdotukset

Vapaaehtoisilla liikuntalaksyilla ei valttamatta saada toivottuja tuloksia oppilaiden
likkumisessa, joten jatkossa voisi tutkia, miten pakolliset liikuntaléksyt toimisivat.
Liikuntalaksyjen tulisi kuitenkin olla motivoivia ja helposti toteutettavia. Opettajien tulisikin pyrkia
tarjoamaan monipuolisia ja perusteltuja liikuntalaksyja oppilaille. Hyvin tehdyista
likuntalaksyista voisi myos palkita esimerkiksi Smithin ja Claxtonin (2013) mainitsemalla tavalla

antaa plussaa liikkunnan arvosanaan.

Tassa tutkimuksessa alku- ja loppukyselyn vali oli vain noin nelja kuukautta, jolloin muutosta ei
ehka kovin selkeasti ehdi tapahtua. Lisaksi vuodenajalla voi olla vaikutusta liikunta-
aktiivisuuden muutokseen. Jatkossa aihetta tulisikin tutkia niin, ettd pitkittaistutkimuksen
ensimmaisen ja viimeisen mittauksen aikavali olisi pidempi. Talldin voisi myds tehda yhden tai
useamman valimittauksen, joka voisi tarjota tietoa esimerkiksi vuodenajan mahdollisesta
vaikutuksesta vapaa-ajan liikkunta-aktiivisuuteen. Tutkimukseen olisi hyva myos ottaa useampia

kouluja eri puolilta Suomea, jolloin paikalliset erot eivat vaaristaisi tuloksia.

Jotta saataisiin luotettavampia tuloksia oppilaiden vapaa-ajan liikunnan maarasta, oppilaat
voisivat kayttda aktiivisuusmittareita. Myos Hill (2009, 26) mainitsee aktiivisuusmittarit ja
askelmittarit keinona seurata oppilaiden vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta. Tama toki vaatisi

paljon mittareita lainaan tai rahoitusta niiden ostamiseen. Mittareita ei kuitenkaan tarvitsisi olla
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koko aikaa kaytdssa, vaan aina ennen mittausjaksoa ne voisivat olla viikkon oppilaiden kaytossa.
Nain mittareiden kayttoon olisi totuttu, kun varsinaisia mittausjaksoja toteutettaisiin.
Aktiivisuusmittareiden avulla olisi helppo tutkia vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden lisaksi myos
koulupaivan aikaista liikuntaa. Myo6s Hillin (2009, 26) mainitsemalla liikkuntapaivakirjalla
voitaisiin saada tarkkaa tietoa oppilaiden vapaa-ajan liikunnasta, mutta sen haasteena on
tyollistavyys ja oppilaat eivat valttamatta muista aina merkita paivakirjaan paivan liikkkumisiaan.
Liikuntapaivakirjan pitaminen esimerkiksi viikon ajan antaa kuitenkin jo paljon tietoa, eika silloin

ole liian tyollistava oppilaille tai opettajalle.
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LITTEET
LIITE 1. Alkukysely

A

&gk Turun yliopisto

“te>  University of Turku

Liikunnan sahkoinen opintopolku ja liikunta-aktiivisuus (alkukysely)
Tama on alkukysely liikunnan sahkdista opintopolkua kasittelevaa tutkimusta varten. Kaikki antamanne
tiedot kasitellaan luottamuksellisesti.

1. Henkilotiedot *

Etunimi

Sukunimi

Koulu

Luokka

2. Mika on sukupuolesi?
O Tyttd
O Poika

3. Missa maassa vanhempasi ovat syntyneet? Kerro molempien osalta. *

4. Kuinka kauan olet asunut Suomessa? *
O Koko ikani

O YIi 10 vuotta

O 5-10 vuotta

O 1-4 vuotta

O Alle vuoden



5. Lue seuraavat vaittamat huolellisesti. Merkitse vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa omaa
mielipidettasi. *

Taysin Samaa  Eri Taysin eri En osaa
samaa e e e
. .. Mieltd mielta mielta sanoa
mielta
Minulla on riittavasti vapaa-aikaa O O O O O
Asuinalueellani jarjestetaan kiinnostavaa
vapaa-ajan toimintaa nuorille O O O O O
Minulle sopivat harrastuspaikat sijaitsevat
lian kaukana O O O O
Asuinalueellani on tarpeeksi oleskelutiloja
nuorille O O O O
Minua kiinnostavat harrastukset maksavat
. O O O O
likaa
Harrastuksissani vaaditaan minulta liikaa O O O O O
Minulle on tarkeaa harrastaa yhdessa
muiden kanssa O O O O O
Minulla on riittdvasti yhteista aikaa
O O O O O

perheeni kanssa

6. Mitd mielta olet koulun liikuntatunneista? *
O Ne ovat vastenmielisia

O En pida niista

O Ei vastenmielisia eikd mukavia

O Pidan niista

O Pidan niista erittain paljon

7. Kuuluuko mielestasi liikunnasta antaa laksya? *
O Kylla
O Ei

O En osaa sanoa



8. Kuinka monta tuntia VIIKOSSA tavallisesti harrastat liikuntaa VAPAA-AIKANASI niin, etta
HENGASTYT ja HIKOILET? *

O en yhtaan

O noin %2 tuntia
O noin 1 tunnin
O noin 2-3 tuntia
O noin 4-6 tuntia

O noin 7 tuntia tai enemman

9. Kuinka usein harrastat urheilua tai liikuntaa vapaa-aikanasi?

A URHEILUSEURAN jarjestamissa harjoituksissa, kilpailuissa tai otteluissa? *
O en lainkaan

O harvemmin kuin kerran kuukaudessa

O 1-2 kertaa kuukaudessa

O noin kerran viikossa

O 2-3 kertaa viikossa

O 4-5 kertaa viikossa

O suunnilleen joka paiva

B MUULLA TAVOIN VAPAA-AIKANASI? *
O en lainkaan

O harvemmin kuin kerran kuukaudessa
O 1-2 kertaa kuukaudessa

O noin kerran viikossa

O 2-3 kertaa viikossa

O 4-5 kertaa viikossa

O suunnilleen joka paiva



10. Mita harrastat vahintaan viikoittain? Merkitse myds harrastukset, jotka eivat ole liikunnallisia.

*

11. Kuka vie sinut harrastuksiisi ja kuinka usein? *
Aina Usein Joskus Ei koskaan
Isa tai aiti
Isovanhemmat
Jokin muu sukulainen
Kaverin aiti tai isa tai muu kaverin sukulainen

Joku muu

ODooddgin
ODooddgin
ODooddgin
ODooddgin

Kuljen itse

12. Kuinka monta tuntia VIIKOSSA tavallisesti harrastat liikuntaa VAPAA-AIKANASI niin, etta
HENGASTYT ja HIKOILET? *

O en yhtaan

O noin Yz tuntia
O noin 1 tunnin
O noin 2-3 tuntia
O noin 4-6 tuntia

O noin 7 tuntia tai enemman

13. Kuuluuko mielestasi liikunnasta antaa laksya? *
O Kylla
O Ei

O En osaa sanoa



LIITE 2. Loppukysely

A

&4k Turun yliopisto
University of Turku

=
- o

e ey
T

Liikunnan sahkoéinen opintopolku ja liikunta-aktiivisuus (loppukysely)
Tama on loppukysely liikunnan sahkoista opintopolkua kasittelevaa tutkimusta varten. Kaikki antamanne
tiedot kasitelldan luottamuksellisesti.

1. Henkilotiedot *

Etunimi

Sukunimi

Koulu

Luokka

2. Lue seuraavat vaittamat huolellisesti. Merkitse vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa omaa
mielipidettasi. *

Taysin Samaa Eri Taysin eri En osaa
samaa ., .. i e
. ... mieltd mieltd mielta sanoa
mielta
Minulla on riittavasti vapaa-aikaa O O O O O
Asuinalueellani jarjestetaan kiinnostavaa vapaa-
il P o o o o o

ajan toimintaa nuorille

Minulle sopivat harrastuspaikat sijaitsevat liian

kaukana O O O O O
Asuinalueellani on tarpeeksi oleskelutiloja nuorille O O O O O
Minua kiinnostavat harrastukset maksavat liikaa O O O O O
Harrastuksissani vaaditaan minulta liikaa O O O O O
Minulle on tarkeaa harrastaa yhdessa muiden
kanssa O O O O O
Minulla on riittavasti yhteista aikaa perheeni

y P O O O o O

kanssa



3. Mita mielta olet koulun liikuntatunneista? *
O Ne ovat vastenmielisia

O En pida niista

O Ei vastenmielisia eika mukavia

O Pidan niista

O Pidan niista erittain paljon

4. Kuuluuko mielestasi liikunnasta antaa laksya? *
O Kylla
QO Ei

O En osaa sanoa

5. Kuinka monta tuntia VIIKOSSA tavallisesti harrastat liikuntaa VAPAA-AIKANASI niin, etta
HENGASTYT ja HIKOILET? *

O en yhtaan

O noin %2 tuntia
O noin 1 tunnin
O noin 2-3 tuntia
O noin 4-6 tuntia

O noin 7 tuntia tai enemman

6. Kuinka usein harrastat urheilua tai liikuntaa vapaa-aikanasi?
A URHEILUSEURAN jarjestamissa harjoituksissa, kilpailuissa tai otteluissa? *

O en lainkaan

O harvemmin kuin kerran kuukaudessa
O 1-2 kertaa kuukaudessa

O noin kerran viikossa

O 2-3 kertaa viikossa

O 4-5 kertaa viikossa

O suunnilleen joka paiva



B MUULLA TAVOIN VAPAA-AIKANASI? *
O en lainkaan

O harvemmin kuin kerran kuukaudessa
O 1-2 kertaa kuukaudessa

O noin kerran viikossa

O 2-3 kertaa viikossa

O 4-5 kertaa viikossa

O suunnilleen joka paiva

7. Mitd harrastat vahintaan viikoittain? Merkitse myds harrastukset, jotka eivat ole
likunnallisia. *

8. Kuka vie sinut harrastuksiisi ja kuinka usein? *
Aina Usein Joskus Eikoskaan
Isa tai aiti
Isovanhemmat
Jokin muu sukulainen
Kaverin aiti tai isa tai muu kaverin sukulainen

Joku muu

ODooddn
ODooddn
ODooddn
ODooddn

Kuljen itse



9. Kuinka monta tuntia VIIKOSSA tavallisesti harrastat liikuntaa VAPAA-AIKANASI niin, etta
HENGASTYT ja HIKOILET? *

O en yhtaan

O noin %2 tuntia
O noin 1 tunnin
O noin 2-3 tuntia
O noin 4-6 tuntia

O noin 7 tuntia tai enemman

10. Onko vapaa-ajan liikkunta-aktiivisuutesi muuttunut taman vuoden aikana? Vertaa tamanhetkista
aktiivisuutta siihen, miten aktiivinen olit tammikuussa. *

O Liikun enemman kuin aiemmin
O Liikun vahemman kuin aiemmin

O Liikun suurin piirtein saman verran kuin aiemmin

11. Kuuluuko mielestasi likunnasta antaa laksya? *
O Kylla
O Ei

O En osaa sanoa

12. Onko liikuntalaksyjen tekeminen lisannyt vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuttasi? *
O Kylla, liikunta-aktiivisuuteni on lisaantynyt selvasti

O Kylla, liikunta-aktiivisuuteni on lisaantynyt hieman

O Ei, liikuntalaksyilla ei ole ollut vaikutusta liikunta-aktiivisuuteeni

O Ei, liikunta-aktiivisuuteni on vahentynyt

O En osaa sanoa



13. Oletko tehnyt mielellasi likunnasta annettuja laksyja? *
O Aina

O Usein

O Silloin talléin

O Harvoin

O En koskaan

14. Jos et ole tehnyt mielellasi liikuntalaksyja, mika saisi sinut tekemaan niita?

15. Minkalaiset liikuntalaksyt ovat olleet mukavia? Enta mitka eivat ole olleet mukavia?




