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1. ID-tunnus

2. ID-tunnus UUDELLEEN

3. Sukupuoli
 Poika  Tyttö

4. Minkä ikäinen olet?
 6 vuotta  7 vuotta  8 vuotta  Muu, mikä?

5. Missä maassa olet syntynyt?
 Suomessa

 Muussa maassa

Seuraavassa kysymyksessä (6.) liikunnalla tarkoitetaan kaik-
kea sellaista toimintaa, joka nostaa sydämen lyöntitiheyttä 
ja saa sinut hetkeksi hengästymään esimerkiksi urheillessa, 
ystävien kanssa pelatessa, koulumatkalla tai koulun liikunta-
tunneilla. Liikuntaa on esimerkiksi juokseminen, ripeä käve-
ly, rullaluistelu, pyöräily, tanssiminen, rullalautailu, uin-
ti, laskettelu, hiihto, jalkapallo, koripallo ja pesäpallo.

6. Mieti 7 edellistä päivää. Merkitse, kuinka monena päivänä 
olet liikkunut yhteensä vähintään tunnin päivässä? 

Opettaja: Voit ohjeistaa oppilaita ajattelemaan yhden viikon taaksepäin, xx päivästä 
lähtien. Apua muisteluun voisi löytyä koulun tapahtumista. Selitä halutessasi, että 
yksi tunti liikuntaa päivässä on 4 välituntia (4 x 15 min), jolloin joka välitunnilla on 
esimerkiksi pelannut, juossut tai hyppinyt TAI kävellyt reippaasti puolen tunnin mat-
kan kouluun ja koulusta kotiin TAI että koulun välitunnit ja kotona kavereiden kanssa 
pelailu tms. tuottavat yhteensä vähintään tuon tunnin liikuntaa päivässä. Viikonlop-
puisin ulkona touhuillessa kertyy helposti tunti liikuntaa.

0 päivänä 1 2 3 4 5 6 7 päivänä

Seuraavissa kysymyksissä (7.–10.) tiedustellaan osallistu-
mistasi erilaisiin liikunta- ja urheilutilaisuuksiin. Vastaa 
jokaiseen kohtaan. Liikutko säännöllisesti vapaa-aikanasi…?
Opettaja: jokainen väittämä on sähköisessä lomakkeessa omalla sivullaan. Toista 
kysymys ” Liikutko säännöllisesti vapaa-aikanasi?” jokaisen väittämän kohdalla.

Kyllä En
7. Koulun kerhossa (Opettaja: koulun oppitunteja ei las-
keta mukaan)



8. Urheiluseurassa (Opettaja: tässä voit luetella paikal-
listen urheiluseurojen nimiä.)

9. Uimakoulussa (Opettaja: tässä tarkoitetaan nimen-
omaan ohjattua)

10. Ratsastaen, lasketellen, tanssitunneilla 
tai sisäliikuntapuistossa (Tiedoksi opettajalle: näillä 
haetaan liikunta-alan yritysten järjestämään toimintaan osallis-
tumista.)

11. Kuinka monena päivänä viikossa harrastat liikuntaa tai 
urheilua urheiluseurassa? (Opettaja: voit ohjeistaa tässä laittamaan 0:n, jos 
vastasi edellisessä kysymyksessä urheiluseuran kohdalla En)

 0  1  2  3  4  5  6  7

12. Pelaatko tai leikitkö liikkuen ulkona koulun jälkeen? 
(Opettaja: voit tarkentaa tarvittaessa, että koulun jälkeen tarkoittaa koulun jälkeistä 
aikaa iltaan asti. Lapsi voi siis käydä välillä kotona syömässä ja mennä sen jälkeen 
leikkimään ulos.) 
 Joka päivä
 Usein
 Joskus
 En koskaan

13. Pelaatko tai leikitkö liikkuen ulkona viikonloppuisin?
 Joka päivä
 Usein
 Joskus
 En koskaan

Kuinka kuljet koulumatkasi yleensä? Valitse yksi yleisin 
kulkutapa. (Opettaja: väittämät ovat omilla sivuillaan. Toista kysymys ”Kuinka 
kuljet koulumatkasi yleensä?” molempien väittämien kohdalla.)

Kävellen Pyörällä Vanhempien 
kyydillä

Koulu- 
kyydillä 
tai bus-
silla

14. Talvella
15. Syksyllä ja 
keväällä

16. Missä olet yleensä koulun välitunneilla? Valitse itselle-
si sopivin vaihtoehto. (Opettaja: sama kysymys esitetään myös vanhem-
mille oppilaille.)

 Ulkona
 Sisällä
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Oletko osallistunut seuraaviin koulusi toimintoihin? (Opettaja:
väittämät ovat omilla sivuillaan. Toista kysymys ”Oletko osallistunut seuraavaan 
koulusi toimintoon?” jokaisen väittämän kohdalla. Tässä voit auttaa lapsia totea-
malla, että jos asia ei kuulosta tutulta, niin et luultavasti ole osallistunut toimintojen 
suunnitteluun tai järjestämiseen.) 

Kyllä En

17. Koulun tilojen ja piha-alueiden suunnittelu
18. Välituntitoiminnan suunnittelu
19. Oppituntitoiminnan suunnittelu
20. Koulun teemapäivien, juhlien, retkien tai 
leirikoulun järjestäminen

Valitse, mikä vastausvaihtoehto kuvaa parhaiten koulusi tä-
mänhetkistä tilannetta. (Opettaja: väittämät ovat omilla sivuillaan.)  

Kyllä Ei

21. Välitunneilla mennään yleensä ulos
22. Meidän koululla on joka päivä yksi pitkä vä-
litunti (Opettaja: tällä tarkoitetaan vähintään puolen tunnin 
(30 min) pituista välituntia) 
23. Välitunneilla on oppilaita, jotka auttavat 
liikkumaan välitunnilla (Opettaja: voit kertoa, millä ni-
mellä nämä oppilaat mahdollisesti tunnetaan teidän koulussanne, 
esim. välkkäri.)

24. Koulussa on riittävästi välituntivälineitä 
25. Koulussa kannustetaan oppilaita liikkumaan 
koulumatkat kävellen tai pyöräillen
26. Koululla on liikuntakerhoja  

27. Kuinka monta läheistä ystävää sinulla tällä hetkellä on?
 Kolme tai useampia
 Kaksi
 Yksi
 Ei yhtään

28. Onko sinulla oma puhelin?
 Kyllä ja siinä on nettiyhteys
 Kyllä, mutta siinä ei ole nettiyhteyttä
 Ei

Kysely päättyi.

Kiitos osallistumisestasi!



1. ID-tunnistenumero

2. ID-tunnistenumero UUDELLEEN

3. Sukupuoli 
 Poika  Tyttö

4. Missä kuussa olet syntynyt?
Tam Hel Maa Huh Tou Kesä Hei Elo Syys Loka Mar Joulu

5. Minä vuonna olet syntynyt?
2007 2008 2009 Muu, mikä? 

6. Pituutesi ________ cm 7. Painosi __________ kg

8. Minkälaisella paikkakunnalla asut nykyisin? 
 Kaupungissa, keskustassa

 Kaupungissa, keskustan ulkopuolella

 Maaseudulla kirkonkylässä tai asutuskeskuksessa

 Maaseudulla kirkonkylän tai asutuskeskuksen ulkopuolella

9. Missä maassa 
olet syntynyt?

10. Missä maassa 
äitisi on syn-
tynyt?

11. Missä maassa 
isäsi on synty-
nyt?

 Suomessa

 Venäjällä

 Virossa

 Ruotsissa

 Irakissa

 Thaimaassa

 Muussa maassa

 Suomessa

 Venäjällä

 Virossa

 Ruotsissa

 Irakissa

 Thaimaassa

 Muussa maassa

 Suomessa

 Venäjällä

 Virossa

 Ruotsissa

 Irakissa

 Thaimaassa

 Muussa maassa
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Seuraavassa kysymyksessä (12.) liikunnalla tarkoitetaan kaik-
kea sellaista toimintaa, joka nostaa sydämen lyöntitiheyttä 
ja saa sinut hetkeksi hengästymään esimerkiksi urheillessa, 
ystävien kanssa pelatessa, koulumatkalla tai koulun liikunta-
tunneilla. Liikuntaa on esimerkiksi juokseminen, ripeä käve-
ly, rullaluistelu, pyöräily, tanssiminen, rullalautailu, uin-
ti, laskettelu, hiihto, jalkapallo, koripallo ja pesäpallo. 

12. Mieti 7 edellistä päivää. Merkitse, kuinka monena päivä-
nä olet liikkunut yhteensä vähintään 60 minuuttia päivässä? 
(Opettaja: Voit ohjeistaa oppilaita ajattelemaan yhden viikon taaksepäin, xx päivästä 
lähtien. Apua muisteluun voisi löytyä koulun tapahtumista. Selitä halutessasi, että 
yksi tunti liikuntaa päivässä on 4 välituntia, jolloin joka välitunnilla on esimerkiksi 
pelannut, juossut tai hyppinyt TAI kävellyt reippaasti puolen tunnin matkan kouluun 
ja koulusta kotiin TAI että koulun välitunnit ja kotona kavereiden kanssa pelailu tms. 
tuottavat yhteensä vähintään tuon tunnin liikuntaa päivässä.) 
0 päi-
vänä 1 2 3 4 5 6 7 päi-

vänä

Seuraavassa kysymyksessä (13.) rasittavalla liikunnalla tar-
koitetaan kaikkea sellaista liikuntaa, jonka aikana sydämen 
syke nousee huomattavasti ja hengästyt selvästi. Rasittavaa 
liikuntaa on esimerkiksi vauhdikkaat pelit ja leikit ja juoksu 
tai hiihto.

13. Mieti tavallista viikkoa. Merkitse, kuinka monena päivänä 
viikossa liikkumisesi sisältää rasittavaa liikuntaa?
0 päi-
vänä 1 2 3 4 5 6 7 päi-

vänä

14. Seuraavassa tiedustellaan osallistumistasi erilaisiin 
liikunta- ja urheilutilaisuuksiin. Vastaa jokaiseen vaakari-
vin kohtaan. Kuinka usein siis liikut vapaa-aikanasi? (Opetta-
ja: Huomauta oppilaita, että voivat jälleen miettiä tavallista viikkoa. Toista kysymys 
”Kuinka usein liikut vapaa-aikanasi?” jokaisen väittämän kohdalla.)

Har-
vemmin 
kuin 
kerran 
vii-
kossa 
tai en 
lain-
kaan

Yhtenä 
päivänä 
viikos-

sa

2-3 
päivänä 
viikos-

sa 

4-5 
päivänä 
viikos-

sa

6-7 
päivänä 
viikos-

sa

Koulun järjestämissä 
liikuntakerhoissa 
(koulun oppitunteja ei 
lasketa mukaan)
Urheiluseu-
ran järjestämissä 
harjoituksissa, 
kilpailuissa tai 
otteluissa
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Muun seuran tai kerhon 
järjestämissä liikun-
tatilaisuuksissa (jär-
jestäjinä esim. partio, 
seurakunta, kyläyhdis-
tys). Urheiluseuratoi-
mintaa ei lasketa tässä 
mukaan

Liikunta-alan yri-
tysten järjestämissä 
tilaisuuksissa 
(järjestäjinä esim. 
kuntokeskukset, 
sisäliikuntapuistot, 
laskettelukeskukset, 
ratsastustallit, 
tanssiopisto)
Omaehtoisesti (esim. 
pihapelit ja – leikit, 
höntsäily)

15. Miten tärkeänä pidät seuraavia asioita koululiikunnassa? 
(Opettaja: Toista kysymys ” Miten tärkeänä pidät koululiikunnassa, että…?” jokaisen 
väittämän kohdalla.)

Ei 
lain-
kaan 
tär-
keää

Vain 
vähän 
tär-
keää 

Jonkin 
verran 
tär-
keää

Tär-
keää

Erit-
täin 
tär-
keää 

Hengästyn ja hikoilen tunnilla
Opin toimimaan ryhmässä vastuul-
lisesti
Opin uusia liikuntataitoja
Opin huolehtimaan hyvinvoinnis-
tani
Opettaja on reilu ja oikeudenmu-
kainen

16. Kuinka kuljet koulumatkasi yleensä? Valitse yksi yleisin 
kulkutapa. Opettaja: Toista kysymys: "Kuinka kuljet koulumatkasi yleensä?” 
molempien väittämien kohdalla.

Kävellen Pyörällä Vanhempien 
kyydillä

Koulu-  
kyydillä

Muulla 
mootto-
riajoneu-
volla

Talvella
Syksyllä ja 
keväällä

17. Kuinka pitkä matka sinulla on kouluun?
0 - 1,0 km
1,1 - 3,0 km
3,1 - 5,0 km
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5,1 - 10,0 km
10,1 - 20,0 km
yli 20 km

18. Missä olet yleensä koulun välitunneilla? Valitse itsel-
lesi sopivin vaihtoehto.
 Kaikki välitunnit ulkona
 Enimmäkseen ulkona, mutta silloin tällöin sisällä
 Enimmäkseen sisällä, mutta silloin tällöin ulkona
 Kaikki välitunnit sisällä

19. Onko koulusi Liikkuva koulu? (Vastaa sen mukaan, mitä itse 
tiedät. Älä kysy opettajalta.)
 Kyllä
 Ei
 En tiedä

20. Oletko osallistunut seuraaviin koulusi toimintoihin? 
(Opettaja: Toista kysymys ”Oletko osallistunut seuraavaan koulusi toimintoon?” 
jokaisen väittämän kohdalla. Tässä voit auttaa lapsia toteamalla, että jos asia ei 
kuulosta tutulta, niin et luultavasti ole osallistunut toimintojen suunnitteluun tai jär-
jestämiseen.)

Kyllä En
Koulun tilojen ja piha-alueiden suunnittelu
Välituntitoiminnan suunnittelu
Oppituntitoiminnan suunnittelu
Koulun teemapäivien, juhlien, retkien tai lei-
rikoulun järjestäminen

21. Valitse, mikä vastausvaihtoehto kuvaa parhaiten koulusi 
tämänhetkistä tilannetta. (Opettaja: Toista kysymys ”Mikä vastausvaihto-
ehto kuvaa parhaiten koulusi tämänhetkistä tilannetta?” jokaisen väittämän kohdal-
la.)

Kyllä Ei
Välitunneilla mennään pääsääntöisesti ulos
Jokaiseen koulupäivään sisältyy vähintään 30 
min yhtenäinen liikkumisvälitunti 
Oppilaat ohjaavat muita oppilaita välituntilii-
kunnassa  
Koulussa on riittävästi välituntivälineitä 
Koulun pihalla on pihamaalauksia 
Koulun liikuntasali on käytössä välituntiliik-
kumisessa
Koulussa kannustetaan oppilaita liikkumaan kou-
lumatkat kävellen tai pyöräillen
Koululla on liikunnallista kerhotoimintaa  
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OPETTAJA: Seuraavan kysymyksen (22.) vastaus määrittelee oppilaalle avautuvat 
muut urheiluseurakysymykset. Näihin vastattuaan kaikki oppilaat jatkavat yhdessä 
kysymyksestä 24 (ruutuaika).

22. Harrastatko liikuntaa tai urheilua urheiluseurassa? 
(Opettaja: tässä voit luetella jälleen paikallisten urheiluseurojen nimiä.)

 a. Kyllä, harrastan säännöllisesti ja aktiivisesti
 b. Kyllä, harrastan silloin tällöin
 c. En harrasta tällä hetkellä, mutta olen aiemmin harrasta-
nut 
 d. En harrasta, enkä ole koskaan harrastanutkaan

23A. Jos vastasi 22. a tai b: Mitä lajia harrastat urheilu-
seurassa tällä hetkellä? Valitse alasvetovalikosta sinulle 
tärkein laji. (Opettaja: lajilista tulee näkyviin palkkia 
näpäyttämällä) 
23B. Jos vastasi 22. a tai b: Kuinka monta kertaa normaalina 
viikkona sinulla on mieluisimmaksi/tärkeimmäksi valitsemas-
sasi lajissa… (merkitse viikoittaiset kerrat lukuna, ei yh-
tään kertaa = 0) 
Valmentajan ohjaamia harjoituksia ____ 
Pelejä/kilpailuja ____
Omatoimisia harjoituksia ____
23C.  Jos vastasi 22. c: Minkä ikäisenä lopetit urheiluseu-
raharrastuksesi (valitse sopivin vaihtoehto pudotusvalikos-
ta)?  
(Opettaja: Tässä on myös alasvetovalikko. Vastausvaihtoehdot väliltä 3v tai nuo-
rempana - 11 vuotta.

23D. Jos vastasi 22. c: Olisitko uudestaan halukas harrasta-
maan liikuntaa tai urheilua urheiluseurassa?
Kyllä, kilpailumielessä
Kyllä, harrastusmielessä
Kyllä, kokeilumielessä
En
23E. Jos vastasi 22. d: Oletko koskaan harkinnut harrastava-
si liikuntaa tai urheilua urheiluseurassa?
Kyllä
En

OPETTAJA: kaikki oppilaat jatkavat yhdessä tästä ruutuaika-kysymyksestä (24.) 
eteenpäin:

24. Mieti tavallista viikkoa. Kuinka monena PÄIVÄNÄ VIIKOSSA 
sinulle kertyy ruutuaikaa (mm. TV, tietokone, tabletti, kän-
nykkä, konsolipelit) enemmän kuin kaksi tuntia päivässä?
0 päi-
vänä 1 2 3 4 5 6 7 päi-

vänä



25. Kuinka monta läheistä ystävää sinulla tällä hetkellä on? 
Kolme tai useampia
Kaksi 
Yksi 
Ei yhtään 

26. Tunnetko koskaan itseäsi yksinäiseksi?
 En
 Kyllä, joskus
 Kyllä, melko usein
 Kyllä, hyvin usein

27. Omistaako perheesi auton 
(henkilö-, paketti- tai kuor-
ma-auto)?

28. Onko sinulla oma huone?

 Kyllä, kaksi tai useampia  Kyllä
 Kyllä, yhden  Ei
 Ei
29. Kuinka monta tietokonetta 
perheelläsi on (mukaan lukien 
kannettavat ja tabletit, mut-
ta ei pelikonsoleja eikä äly-
puhelimia)?

30. Kuinka monta kylpyhuonet-
ta kotonasi on?

 Useampia kuin kaksi Useampia kuin kaksi
 Kaksi Kaksi
 Yksi Yksi
 Ei yhtään Ei yhtään
31. Onko kotonasi astianpesu-
kone?

32. Kuinka monta lomamatkaa 
ulkomaille teit viime vuonna 
perheesi kanssa?

Kyllä  Useampia kuin kaksi
Ei  Kaksi

 Yhden
 Ei yhtään

Kysely päättyi.

Kiitos osallistumisestasi!



KANSALLINEN LASTEN JA NUORTEN LIIKUNTAKÄYTTÄYTYMISEN 
MONITOROINTITUTKIMUS 

LIITELOMAKKEEN RAKENNE: 
5.–9. -luokkalaiset: 
Kysymykset 1–36 ja 49–75  A ja B lomake
             37–38    vain A lomake
             39–48    vain B lomake

Anna henkilökohtainen tunnistenumerosi: __________

1. Sukupuoli 
 Poika  Tyttö

2.Millä luokalla olet? 5. luokalla 7. luokalla 9. luokalla 
 
3. Oletko urheilu- tai liikuntaluokalla? 
En 
Kyllä 
En tiedä 

4. Missä kuussa olet syntynyt?
Tam Hel Maa Huh Tou Kesä Hei Elo Syys Loka Mar Joulu

5. Minä vuonna olet syntynyt?
2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 Muu, 

mikä? 

6. Pituutesi ________ cm 7. Painosi __________ kg

8. Minkälaisella paikkakunnalla asut nykyisin? 
 Kaupungissa, keskustassa

 Kaupungissa, keskustan ulkopuolella

 Maaseudulla kirkonkylässä tai asutuskeskuksessa

 Maaseudulla kirkonkylän tai asutuskeskuksen ulkopuolella
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9. Missä maassa 
olet syntynyt?

10. Missä maassa 
äitisi on syn-
tynyt?

11. Missä maassa 
isäsi on synty-
nyt?

 Suomessa

 Venäjällä

 Virossa

 Ruotsissa

 Irakissa

 Thaimaassa

 Muussa maassa

 Suomessa

 Venäjällä

 Virossa

 Ruotsissa

 Irakissa

 Thaimaassa

 Muussa maassa

 Suomessa

 Venäjällä

 Virossa

 Ruotsissa

 Irakissa

 Thaimaassa

 Muussa maassa

12. Tämä kysymys vain 9. -luokkalaisille: Mitä teet peruskou-
lun jälkeen?
Pyrin lukioon
Pyrin ammattikouluun tai muuhun ammatilliseen koulutukseen
Pyrin oppisopimuskoulutukseen
Pyrin suorittamaan kaksoistutkintoa
Menen töihin
Jään työttömäksi
En osaa sanoa 

Perheet ovat erilaisia (esimerkiksi kaikki lapset eivät asu 
molempien vanhempiensa kanssa, joskus lapset asuvat vain toi-
sen vanhempansa tai muun huoltajan kanssa tai heillä on kaksi 
kotia). Haluaisimme tietää sinun perheestäsi.

13. Merkitse seuraavaan kysymykseen ne perheenjäsenet, jotka 
asuvat kanssasi kotona, jossa elät tai vietät suurimman osan 
ajastasi.
Äiti
Isä
Äitipuoli (tai isän naisystävä/kumppani)
Isäpuoli (tai äidin miesystävä/kumppani)
Asun sijaiskodissa tai lastenkodissa
Asun jonkun muun kanssa tai jossain muualla (sisarukset, iso-
vanhemmat)

14. Merkitse millainen on kotisi, jossa elät tai vietät suu-
rimman osan ajastasi?
Kerrostalo
Rivitalo tai paritalo
Omakotitalo

15. Onko isäsi töissä?
Kyllä
Ei
En tiedä
Ei ole isää tai en tapaa häntä

16. Onko äitisi töissä?
Kyllä
Ei
En tiedä
Ei ole äitiä tai en tapaa häntä



17. Jos isäsi EI ole työssä, merkitse se vaihtoehto, joka 
parhaiten kuvaa
hänen tilannettaan.
Hän on sairas, eläkkeellä tai opiskelija
Hän etsii työtä
Hän pitää huolta oman perheen jäsenistä tai on kokopäiväises-
ti kotona (koti-isä)
En tiedä

18. Jos äitisi EI ole työssä, merkitse se vaihtoehto, joka 
parhaiten kuvaa
hänen tilannettaan.
Hän on sairas, eläkkeellä tai opiskelija
Hän etsii työtä
Hän pitää huolta oman perheen jäsenistä tai on kokopäiväises-
ti kotona (koti-äiti)
En tiedä

19.  Kun vertaat itseäsi muihin samanikäisiin, onko sinulla 
pysyviä vaikeuksia…

Ei ole 
vaikeuk-
sia.

Vähän 
vaikeuk-

sia

Paljon 
vaikeuk-

sia

Ei on-
nistu 

lainkaan
nähdä (jos käytät silmälaseja 
tai piilolinssejä, arvioi nä-
kökykyäsi niiden kanssa)?
kuulla puhetta (jos käytät 
kuulolaitetta, arvioi kuuloa-
si sen kanssa)?
Kävellä sata metriä, esimer-
kiksi jalkapallokentän mitan 
(jos käytät apuvälinettä, 
arvioi kävelykykysi sen kans-
sa)?
huolehtia itsestäsi, kuten 
syödä tai pukeutua?
tulla ymmärretyksi, kun puhut 
(kodin ulkopuolella)?

oppia asioita?

muistaa asioita?

keskittyä, vaikka tehtävä on 
mieleinen?
hyväksyä muutoksia omiin ru-
tiineihin?
kontrolloida omaa käyttäyty-
mistäsi?
saada ystäviä?



20. Onko sinulla jokin lääkärin toteama pitkäaikainen sairaus 
tai vamma (kuten CP vamma, diabetes, nivelrikko tai aller-
gia)?
Kyllä   Mikä?________________________
Ei

21. Jos vastasi kysymykseen 20 kyllä. Vaikeuttaako pitkäai-
kainen sairautesi tai vammasi osallistumistasi koulutyöhön?
Kyllä   
Ei

Seuraavissa kahdessa kysymyksessä (22. ja 23.) liikunnalla 
tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka nostaa sydämen 
lyöntitiheyttä ja saa sinut hetkeksi hengästymään esimerkik-
si urheillessa, ystävien kanssa pelatessa, koulumatkalla tai 
koulun liikuntatunneilla. Liikuntaa on esimerkiksi juoksemi-
nen, ripeä kävely, rullaluistelu, pyöräily, tanssiminen, rul-
lalautailu, uinti, laskettelu, hiihto, jalkapallo, koripallo 
ja pesäpallo.

22. Mieti 7 edellistä päivää. Merkitse, kuinka monena päivänä 
olet liikkunut vähintään 60 minuuttia päivässä?
 0 päivänä   1   2   3   4   5   6   7   päivänä

23. Kuinka paljon liikut tavallisen viikon aikana yhteensä?
En lainkaan
Noin ½ tuntia viikossa
Noin tunnin viikossa
2-3 tuntia viikossa
4-6 tuntia viikossa
7 tuntia tai enemmän viikossa

Seuraavissa kahdessa kysymyksessä (15. ja 16.) rasittavalla 
liikunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista liikuntaa, jonka 
aikana sydämen syke nousee huomattavasti ja hengästyt selväs-
ti. Rasittavaa liikuntaa on esimerkiksi vauhdikkaat pelit ja 
leikit ja juoksu tai hiihto.

24. Mieti tavallista viikkoa. Merkitse, kuinka monena päivänä 
viikossa liikkumisesi sisältää rasittavaa liikuntaa?
 0 päivänä   1   2   3   4   5   6   7   päivänä

25. Kuinka paljon tavallisen viikon aikana liikkumisesi si-
sältää rasittavaa liikuntaa yhteensä?
Ei lainkaan
Noin ½ tuntia viikossa
Noin tunnin viikossa
2-3 tuntia viikossa
4-6 tuntia viikossa
7 tuntia tai enemmän viikossa



26. Seuraavassa tiedustellaan osallistumistasi erilaisiin 
liikunta- ja urheilutilaisuuksiin. Vastaa jokaiseen vaakari-
vin kohtaan. Kuinka usein siis liikut vapaa-aikanasi?

Harvem-
min kuin 
kerran 

viikossa 
tai en 

lainkaan

Yhtenä 
päi-
vänä 
vii-
kossa

2 - 3 
päi-
vänä 
vii-
kossa 

4 - 5 
päi-
vänä 
vii-
kossa

6 - 7 
päi-
vänä 
vii-
kossa

Koulun järjestämissä 
liikuntakerhoissa (koulun 
oppitunteja ei lasketa 
mukaan)
Urheiluseuran järjestämissä 
harjoituksissa, kilpailuissa 
tai otteluissa
Muun seuran tai ker-
hon järjestämissä 
liikuntatilaisuuksissa 
(järjestäjinä esim. partio, 
seurakunta, kyläyhdistys). 
Urheiluseuratoimintaa ei 
lasketa tässä mukaan
Liikunta-alan yritysten 
järjestämissä tilaisuuksissa 
(järjestäjinä esim. kunto-
keskukset, sisäliikuntapuis-
tot, laskettelukeskukset, 
ratsastustallit, tanssiopis-
to)
Omaehtoisesti (esim. pihape-
lit ja – leikit, höntsäily)

27. Kuinka usein tavallisen viikon aikana käytät seuraavia 
liikuntaa mittaavia laitteita?

Ei ole En kos-
kaan

Ainakin 
kerran 
viikos-

sa

Päivit-
täin tai 
lähes 
päivit-
täin

Useita 
kertoja 
päiväs-

sä

Lähes 
koko 
ajan

Sovellus 
älypuhelimessa
Aktiivisuus- 
mittari/ranneke 
tai urheilukello
Sykemittari

28. Kuinka kuljet koulumatkasi yleensä? Valitse yksi yleisin 
kulkutapa.

Kävel-
len

Pyö-
rällä

Vanhempien 
kyydillä

Koulukyy-
dillä

Muulla 
moottori- 
ajoneuvol-

la

Talvella
Syksyllä ja 
keväällä



29. Kuinka pitkä matka sinulla on kouluun?
 0 - 1,0 km
 1,1 - 3,0 km
 3,1 - 5,0 km
 5,1 - 10,0 km
 10,1 - 20,0 km
 yli 20 km

30. Missä olet yleensä koulun välitunneilla? Valitse itselle-
si sopivin vaihtoehto.
 Kaikki välitunnit ulkona
 Enimmäkseen ulkona, mutta silloin tällöin sisällä
 Enimmäkseen sisällä, mutta silloin tällöin ulkona 
 Kaikki välitunnit sisällä

31. Tätä kysymystä ei esitetä, jos vastasi 32. kaikki väli-
tunnit sisällä. Mitä teet yleensä koulussa välitunneilla UL-
KONA? Vastaa jokaiselle riville.

En kos-
kaan 

Silloin 
tällöin

Useimmil-
la väli-
tunneilla

Kaikilla 
välitun-
neilla

Istun
Seisoskelen
Kävelen
Osallistun liikuntape-
leihin tai -leikkeihin 
(esim. hippa, hyppyna-
ruhyppely, kiipeily, 
keinuminen)
Pelaan pallopelejä 
(esim. jalkapalloa, 
sählyä)
Osallistun ohjattuun 
välituntiliikuntaan/ 
-toimintaan
Toimin välituntiliikun-
nan ohjaajana

32. Tätä kysymystä ei esitetä, jos vastasi 32. kaikki väli-
tunnit ulkona. Mitä teet yleensä koulussa välitunneilla SI-
SÄLLÄ? Vastaa jokaiselle riville.

En kos-
kaan 

Silloin 
tällöin

Useimmil-
la väli-
tunneilla

Kaikilla 
välitun-
neilla

Istun
Seisoskelen
Kävelen
Osallistun liikuntapeleihin 
tai -leikkeihin (esim. hippa, 
hyppynaru, tanssimatto)
Pelaan pallopelejä (esim. 
jalkapalloa, sählyä)
Liikun/ pelaan koulun liikun-
tasalissa



Liikun/ pelaan koulun muis-
sa sisätiloissa (esim. aula/ 
käytävä)
Osallistun ohjattuun välitun-
tiliikuntaan/ -toimintaan
Toimin välituntiliikunnan 
ohjaajana

33. Onko koulusi Liikkuva koulu? (Vastaa sen mukaan, mitä 
itse tiedät. Älä kysy opettajalta.)
Ei
Kyllä 
En tiedä

34. Oletko osallistunut seuraaviin koulusi toimintoihin?
Koulun tilojen ja piha-alueiden suunnittelu En Kyllä
Välituntitoiminnan suunnittelu En Kyllä
Oppituntitoiminnan suunnittelu En Kyllä
Koulun teemapäivien, juhlien, retkien tai 
leirikoulun järjestäminen

En Kyllä

35. Valitse, mikä vastausvaihtoehto kuvaa parhaiten koulusi 
tämänhetkistä tilannetta 

Ei to-
teudu 
lain-
kaan

To-
teutuu 
vain 
vähän

To-
teutuu 
jonkin 
verran

To-
teutuu 
paljon

To-
teutuu 
täysin

Välitunneilla mennään pää-
sääntöisesti ulos
Jokaiseen koulupäivään si-
sältyy vähintään 30 min yh-
tenäinen liikkumisvälitunti 
Oppilaat ohjaavat muita op-
pilaita välituntiliikunnassa  
Koulussa on riittävästi vä-
lituntivälineitä 
Välituntivälineet ovat kaik-
kien saatavilla 
Koulu osallistuu liikunta-
kampanjoihin ja tapahtumiin 
Koulun pihalla on pihamaa-
lauksia 
Koulun pihalla on pelialue 
ja riittävästi muita liikun-
nallisia toimintapaikkoja
Koulun liikuntasali on käy-
tössä välituntiliikkumisessa
Koulun muita sisätiloja käy-
tetään välituntiliikkumi-
sessa
Koulun piha-aluetta ja lä-
hiympäristöä hyödynnetään 
oppitunneilla (muut kuin 
liikuntatunnit)



Oppitunneilla katkaistaan 
pitkiä istumisjaksoja
Koulussa kannustetaan oppi-
laita liikkumaan koulumatkat 
kävellen tai pyöräillen
Koululla on toimivat polku-
pyörien ja kypärien säily-
tysratkaisut
Koulussa on tehty koulumat-
kojen vaaranpaikkakartoitus 
Koululla on liikunnallista 
kerhotoimintaa  

36. Vastaa seuraaviin itseäsi koskeviin väittämiin mahdolli-
simman tarkasti. Valitse yksi vaihtoehto, joka parhaiten vas-
taa sinun käsitystäsi:
Olen hyvä liikunnassa 1 2 3 4 5 Olen huono liikunnassa

Olen mielestäni yksi parhaista 
liikunnassa

1 2 3 4 5 Kuulun taidoiltani heikoim-
piin liikunnassa

Olen itsevarma urheilutilan-
teissa    

1 2 3 4 5 En luota itseeni urheiluti-
lanteissa

Olen kyvykkäimpien joukossa 
valittaessa oppilaita urheilu-
tehtäviin

1 2 3 4 5 En kuulu niihin oppilaisiin, 
joita valitaan urheilutehtä-
viin (kilpailut, pelit ym.)

Olen ensimmäisten joukossa kun 
tarjoutuu mahdollisuus päästä 
suorittamaan urheilutehtäviä

1 2 3 4 5 Vetäydyn taka-alalle kun 
tarjoutuu mahdollisuus pääs-
tä suorittamaan urheiluteh-
täviä     

KYSYMYKSET 37-38 VAIN A LOMAKKEESSA

37. Missä määrin seuraavat tekijät estävät sinun liikunnan ja 
urheilun harrastamista?

Estää 
erit-
täin 
pal-
jon

Estää 
pal-
jon

Estää 
jon-
kin 
ver-
ran

Estää 
vain 
vähän

Ei 
estä 
lain-
kaan 

Kotini läheisyydessä ei ole 
kiinnostavan lajin ohjausta
Liikunnan harrastaminen on 
liian kallista
Aikani kuluu muissa harras-
tuksissa
Kaveritkaan eivät harrasta 
liikuntaa
En ole liikunnallinen tyyppi
Pidän liikuntaa tarpeettomana
Terveyteni rajoittaa liikun-
ta-aktiivisuuttani
Liikunnan arvostus kaveripii-
rissäni on vähäistä
Pidän liikuntaa tärkeänä, 
mutta en vaan viitsi lähteä 
liikkumaan



Kotini läheisyydessä ei ole 
liikuntapaikkoja
Ei ole aikaa liikuntaan
Koululiikunta ei innosta mi-
nua
Hikoilu liikunnan yhteydessä 
tuntuu inhottavalta
Olen huono liikkumaan
Pelkään loukkaantuvani lii-
kunnassa
Liikunnasta ei ole hyötyä mi-
nulle
Liikunta on ikävää/tylsää
Liikunta on liian kilpailu-
henkistä              
Muu syy, mikä______

38. Mitkä asiat ovat sinulle tärkeitä ja vähemmän tärkeitä 
liikunnan tai urheilun harrastuksessa? 

Ei 
lain-
kaan 
tär-
keää

Lähes 
yh-
den-
teke-
vää

Vain 
vähän 
tär-
keää

Jon-
kin 
ver-
ran 
tär-
keää

Melko 
tär-
keää

Tär-
keää

Erit-
täin 
tär-
keää

kilpaileminen
yhdessäolo, yhteistoi-
minta kavereiden kanssa
kunnon kohottaminen
lihavaksi tulemisen es-
täminen, painonhallinta
hyvän ulkonäön saaminen
uusien kavereiden saa-
minen
virkistys ja rentoutu-
minen
ilo; se, että liikunta 
on kivaa
notkeuden parantaminen
lihasvoiman kasvatta-
minen
murheiden unohtaminen
hyvän olon saaminen
uusien elämysten saa-
minen
opin tuntemaan paremmin 
itseäni
leikkiminen, leikkimie-
lisyys
kamppailu itsesi kans-
sa, itsesi voittaminen



kamppailu toisten kans-
sa, toisten voittaminen
uusien taitojen oppimi-
nen ja kehittäminen
menestys ja voittaminen
onnistumisen elämykset
työnteko, ahkeruus
parhaansa yrittäminen
hienot välineet tai va-
rusteet
luonnossa oleminen
ronskit otteet, kovaot-
teisuus
naisellisuus
miehekkyys
vauhdikkuus
oveluus ja järjen käyt-
tö (esim. voiton saami-
seksi)
liikunnan terveellisyys
pelon tai jännityksen 
kokeminen/voittaminen
omatoimisesti yksikseen 
tekeminen
taidokas temppuilu
muille esittäminen, 
esiintyminen

KYSYMYKSET 39-48 VAIN B LOMAKKEESSA

39. Montako minuuttia sinulla on tällä hetkellä koululiikun-
taa viikossa? (laske yhteen kaikille yhteiset tunnit ja mah-
dolliset valinnaiset liikuntatunnit, esim. 2x45 min. = 90 mi-
nuuttia tai 3x45min. = 135 minuuttia)
____ minuuttia

39. Vastaa seuraaviin itseäsi koskeviin väittämiin mahdolli-
simman tarkasti. Valitse se numero, joka parhaiten vastaa si-
nun käsitystäsi: 1 = Ei ollenkaan … 5 = Erittäin paljon

Ei ol-
lenkaan

Erit-
täin 
paljon

Kuinka tärkeänä pidät koululiikuntaa 1 2 3 4 5
Kuinka hyödyllisenä pidät koululiikuntaa 1 2 3 4 5
Kuinka kiinnostavana pidät koululiikuntaa 1 2 3 4 5



40. Valitse numero, joka parhaiten vastaa käsitystäsi. 1 = ei 
yhtään tärkeä … 5 = erittäin tärkeä

Ei 
yhtään 
tärkeä

Erit-
täin 
tärkeä

Oppilaille on tärkeä yrittää parhaansa 
liikuntatunneilla

1 2 3 4 5

Pääasia on, että kehitymme vuosi vuodelta 
omissa taidoissamme

1 2 3 4 5

Uuden oppiminen kannustaa minua oppimaan 
yhä enemmän

1 2 3 4 5

Oppilaille on tärkeää näyttää muille ole-
vansa parempia liikuntatunneilla kuin 
toiset

1 2 3 4 5

Liikuntatunneilla oppilaat vertaavat suo-
rituksiaan pääsääntöisesti toisten suori-
tuksiin

1 2 3 4 5

Oppilaille on tärkeää yrittää parantaa 
omia taitojaan

1 2 3 4 5

On tärkeää jatkaa yrittämistä, vaikka 
olisi tehnyt virheitä

1 2 3 4 5

Oppilaille on tärkeää onnistua muita op-
pilaita paremmin

1 2 3 4 5

Liikuntatunneilla oppilaat kilpailevat 
suorituksissa toistensa kanssa

1 2 3 4 5

41. Miten tärkeänä pidät seuraavia asioita koululiikunnassa?
Ei 
lain-
kaan 
tärkeää

Vain 
vähän 
tärkeää

Jonkin 
verran 
tärkeää

Tärkeää Erit-
täin 
tärkeää

Saan liikkua yhdessä luokkaka-
vereiden kanssa
Voin kokeilla rajojani
Saan tutustua uusiin lajeihin
Opettaja on kannustava
Saan tietoa kunnostani kunto-
testien avulla
Liikunta edistää terveyttä
Minun on helppoa puhua opetta-
jalle
Luokassa on hyvä ilmapiiri
Hengästyn tunnilla
Pääsen pois luokkahuoneesta 
liikkumaan
Opin huolehtimaan terveydestäni
Opin liikuntataitoja, joita 
voin käyttää myös vapaa-ajalla
Opettaja on asiantuntija
Liikuntatunneilla on hauskaa
Opin monipuolisesti liikunnan 
perustaitoja
Hikoilen tunnilla



Saan tietoa omasta hyvinvoin-
nistani huolehtimiseen
Opettaja on oikeudenmukainen
Opin uusia liikuntataitoja
Opin toimimaan ryhmässä vas-
tuullisesti

42. Valitse vaihtoehto, joka kuvastaa sitä, millainen sinä 
olet useimmiten. Jokainen ajattelee itsestään eri tavoin, jo-
ten oikeita ja vääriä vastauksia ei ole. Merkitse yksi vaih-
toehto kultakin riviltä.

Ei kuvaa 
minua ol-
lenkaan

Ei kuvaa 
minua ko-
vin hyvin

Kuvaa 
minua 
useimmit-
en

Kuvaa 
minua 
todella 
hyvin

Tuhlaan usein aikaani 
Aloitan tehtäväni välittömästi 
Minulla on tapana lykätä pää-
töksiäni tuonnemmaksi 
Haluan päästä heti käsiksi 
tehtäviini
Minun tarvitsee pinnistellä, 
jotta saan tehtäväni aloite-
tuksi 
Minulla on tapana toteuttaa 
suunnitelmani 

43. Haluaisimme tietää, mitä mieltä olet liikunnan harrasta-
misesta. Valitse paras vaihtoehto kunkin kysymyksen kohdalla. 
1 = Ei pidä paikkaansa … 7= Pitää täysin paikkansa

Ei pidä paik-
kaansa

Pitää täysin paik-
kansa

Liikunta on jotain, jota har-
rastan automaattisesti

1 2 3 4 5 6 7

Minun ei tarvitse tietoisesti 
muistaa harrastaa liikuntaa 
– harrastan sitä joka tapauk-
sessa

1 2 3 4 5 6 7

Harrastan liikuntaa miettimät-
tä asiaa sen tarkemmin

1 2 3 4 5 6 7

Aloitan usein liikunnan har-
rastamisen ennen kuin edes ta-
juan, että minähän tässä har-
rastan liikuntaa

1 2 3 4 5 6 7

44. Aion urheilla ja/tai liikkua vauhdikkaasti vapaa-ajallani seu-
raavien 5 viikon aikana (valitse numero, joka  kuvaa parhaiten)

Vahvasti 
eri mieltä 1 2 3 4 5 6 7 Vahvasti samaa 

mieltä



45. Aktiiviseen urheiluun ja/tai vauhdikkaaseen liikunnan harrasta-
miseen osallistuminen vapaa-ajallani seuraavien 5 viikon aikana on…
(valitse numero, joka parhaiten kuvaa sinua ja valitse jokaiselta 
riviltä vain yksi numero)

Epämiellyttävää 1 2 3 4 5 6 7 Miellyttävää

Hyödytöntä 1 2 3 4 5 6 7 Hyödyllistä

46. Uskon, että pystyisin urheilemaan ja/tai liikkumaan vauhdik-
kaasti vapaa-ajallani seuraavien 5 viikon aikana (valitse numero, 
joka kuvaa  parhaiten)

Vahvasti eri 
mieltä 1 2 3 4 5 6 7 Vahvasti samaa 

mieltä

47. Useimmat minulle tärkeät ihmiset haluavat, että urheilisin ja/
tai liikkuisin vauhdikkaasti vapaa-ajallani seuraavien 5 viikon 
aikana (valitse numero, joka kuvaa parhaiten)

Vahvasti eri 
mieltä 1 2 3 4 5 6 7 Vahvasti samaa 

mieltä

48. Lue väittämät yksitellen ja mieti kuinka osuvia ne ovat tällä 
hetkellä elämässäsi. Valitse numero, joka kuvaa parhaiten.

Vahvasti eri 
mieltä

Vahvasti samaa 
mieltä

Minusta tuntuu aina, että valitsen 
itse mitä teen.

1 2 3 4 5

Teen mitä pitää, mutta minusta ei 
tunnu, että se olisi oma valintani

1 2 3 4 5

Teen sitä mitä teen, koska asia 
kiinnostaa minua.

1 2 3 4 5

Se mitä teen ei ole useinkaan sitä 
mitä valitsisin itse.  

1 2 3 4 5

Koen olevani melko vapaa tekemään 
mitä ikinä haluan.

1 2 3 4 5

TÄSTÄ ETEENPÄIN KYSYMYKSET SEKÄ A- ETTÄ B LOMAKKEESSA 

49. Harrastatko liikuntaa tai urheilua urheiluseurassa?
a. Kyllä, harrastan säännöllisesti ja aktiivisesti
b. Kyllä, harrastan silloin tällöin
c. En harrasta tällä hetkellä, mutta olen aiemmin harrastanut 
d. En harrasta, enkä ole koskaan harrastanutkaan

50A. Jos vastasi 49. a tai b: Minkä ikäisenä aloit harrastaa 
liikuntaa tai urheilua urheiluseurassa? (merkitse numeroin 
ikä) 

Tässä pudotusvalikko ja vastausvaihtoehdot väliltä 3 (”3v tai 
nuorempana”) - 17 vuotta.

50B. Jos vastasi 49. a tai b: Mitä lajeja harrastat urheilu-
seurassa tällä hetkellä? Merkitse kaikki tällä hetkellä har-
rastamasi lajit. (Valitse sinulle tärkein laji ensimmäiseksi. 
Tätä lajia kutsutaan jatkossa päälajiksesi. Jos harrastat 
useampia lajeja, niin valitse lajit tärkeysjärjestyksessä. 



1.laji = tärkein laji tälle sivulle, jonka jälkeen 2.laji = 
toiseksi tärkein laji seuraavalle sivulle jne.)

Lajilista näkyy oppilaalle.

Seuraavat URHEILU -kysymykset koskevat edellisessä kysymyk-
sessä tärkeimmäksi merkitsemääsi lajia eli päälajiasi, ellei 
toisin ole mainittu. 

50C. Jos vastasi 49. a tai b: Minkä tason sarjaan tai kil-
pailuihin osallistut kuluvan tai olet osallistunut viimeisen 
kauden aikana?
En/emme osallistu sarjaan tai kilpailuihin 
Osallistun/osallistumme, harrastetason sarjaan tai kilpailui-
hin?
Osallistun/osallistumme, paikallis- tai aluetason sarjaan tai 
kilpailuihin
Osallistun/osallistumme, valtakunnallisen tason sarjaan tai 
kilpailuihin

50D. Jos vastasi 49. a tai b: Kuinka monta kertaa normaalina 
viikkona sinulla on (merkitse viikoittaiset kerrat lukuna, ei 
yhtään kertaa = 0) 
Valmentajan ohjaamia harjoituksia  ____ 
Pelejä/kilpailuja   ____
Päälajin omatoimisia harjoituksia  ____

50E. Jos vastasi 49. a tai b: Kuinka monta minuuttia yksi ta-
vallinen harjoituskerta kestää? (esim. 60 minuuttia)
Valmentajan ohjaama harjoituskerta  ____
Päälajin omatoiminen harjoituskerta  ____ 

50F. Jos vastasi 49. a tai b: Vastaa kumpaankin kohtaan, mitä 
mieltä sinä olet seuraavista kilpaurheilua koskevista eetti-
sistä väittämistä?

Täy-
sin eri 
mieltä

Jok-
seen-

kin eri 
mieltä

Ei sa-
maa 
eikä 
eri 

mieltä

Jok-
seenkin 
samaa 
mieltä

Täysin 
samaa 
mieltä

Lajissani on mie-
lestäni mahdollista 
päästä KANSALLISELLE 
huipulle ilman dopin-
gia. 
Lajissani on mie-
lestäni mahdollista 
päästä KANSAINVÄLI-
SELLE huipulle ilman 
dopingia. 

50G. Jos vastasi 49. c: Minkä ikäisenä aloit harrastaa lii-
kuntaa tai urheilua urheiluseurassa? (merkitse numeroin ikä) 

Tässä pudotusvalikko ja vastausvaihtoehdot väliltä 3 (”3v tai 
nuorempana”) - 17 vuotta.



50H. Jos vastasi 42. c: Minkä ikäisenä lopetit urheiluseura-
harrastuksesi?

Tässä pudotusvalikko ja vastausvaihtoehdot väliltä 3 (”3v tai 
nuorempana”) - 17 vuotta.

50I. Jos vastasi 42. c: Valitse korkeintaan kolme tärkeintä 
syytä, miksi päätit lopettaa liikuntaharrastuksen urheiluseu-
rassa?
Ryhmäni/joukkueeni toiminta loppui
En viihtynyt joukkueessa/ryhmässä
Kaverinikin lopettivat
Kyllästyin lajiin
Harrastaminen ei ollut tarpeeksi innostavaa
Minulla ei ollut tarpeeksi hauskaa
En pidä kilpailemisesta
Minulla oli muuta tekemistä 
Halusin harrastaa jotain muuta urheilulajia
En pitänyt valmentajasta
Muu syy, mikä?_______________

50J. Jos vastasi 42. c: Olisitko uudestaan halukas harrasta-
maan liikuntaa tai urheilua urheiluseurassa? 
 En 
 Kyllä, kokeilumielessä
 Kyllä, harrastusmielessä
 Kyllä, kilpailumielessä 

50K. Jos vastasi 42. d: Oletko koskaan harkinnut harrastavasi 
liikuntaa tai urheilua urheiluseurassa? 
 En 
 Kyllä

50L. Jos vastasi 50J. tai 50K., kyllä: Valitse korkeintaan 
kolme syytä, miksi et ole vielä mennyt mukaan urheiluseura-
toimintaan?

Minulla ei ole motivaatiota (ei ole kiinnostanut en ole jak-
sanut)
Minulla ei ole aikaa
En ole löytänyt kiinnostavaa tai sopivaa lajia
Harrastaminen on liian kallista
Minulla on muita harrastuksia
Kaveritkaan eivät harrasta liikuntaa urheiluseurassa
Haluan panostaa opiskeluun
En tiedä, miten pääsisin mukaan toimintaan
Kotini läheisyydessä ei ole harrastusmahdollisuutta
Minulla ei ole kyytiä harrastuspaikalle
Olen ajatellut aloittaa harrastamisen myöhemmin
Terveyteni rajoittaa harrastusmahdollisuuksiani
Muu syy; mikä



51. Vastaa jokaiseen kohtaan, mitä mieltä sinä olet seuraa-
vista kilpaurheilua koskevista eettisistä väittämistä.

Täy-
sin eri 
mieltä

Jokseen-
kin eri 
mieltä

Ei samaa 
eikä eri 
mieltä

Jok-
seenkin 
samaa 
mieltä

Täysin 
samaa 
mieltä

Urheilussa pitää 
noudattaa yhtei-
siä sääntöjä.
Ketään ei saa va-
hingoittaa tar-
koituksellisesti.
Sääntöjä voi 
rikkoa, jos sen 
avulla voittaa 
kilpailun tai ot-
telun.
Dopingin käyttä-
jät jäävät kiin-
ni.
Katsomossa on 
turvallista seu-
rata urheiluta-
pahtumia.

52. Jos vastasi 49. a tai b: Onko sinulle sattunut viimeksi 
kuluneen VUODEN aikana tapaturma tai vamma URHEILUSEURALII-
KUNNAN yhteydessä?
 Ei
 Kerran
 2 kertaa
 3 kertaa tai useammin

53. Onko Sinulle sattunut viimeksi kuluneen VUODEN aikana ta-
paturma tai vamma VAPAA-AJAN LIIKUNNAN yhteydessä (ei urhei-
luseurassa)?
 Ei
 Kerran
 2 kertaa
 3 kertaa tai useammin

54. Onko Sinulle sattunut viimeksi kuluneen VUODEN aikana ta-
paturma tai vamma KOULULIIKUNNASSA tai ohjatussa OPISKELIJA-
LIIKUNNASSA?
 Ei
 Kerran
 2 kertaa
 3 kertaa tai useammin

55. Kuinka monta läheistä ystävää sinulla tällä hetkellä on?
 Ei yhtään
 Yksi
 Kaksi
 Kolme tai useampia



56. Tunnetko koskaan itseäsi yksinäiseksi?
 En
 Kyllä, joskus
 Kyllä, melko usein
 Kyllä, hyvin usein

57. Mieti tavallista viikkoa. Kuinka monena PÄIVÄNÄ VIIKOSSA 
sinulle kertyy ruutuaikaa (mm. TV, tietokone, tabletti, kän-
nykkä, konsolipelit) enemmän kuin kaksi tuntia päivässä?  
0 päivänä   1   2   3   4   5   6   7   päivänä

58. Kuinka usein sinulla on nettiyhteys tai olet vuorovaiku-
tuksessa netissä seuraavien ihmisten kanssa? Vuorovaikutus 
voi olla esimerkiksi tekstiviestien, hymiöiden, valokuvien, 
videoiden tai ääniviestien lähettämistä ja vastaanottamista 
(esim. Snapchat, Instagram, WhatsApp, sähköposti).
Merkitse yksi vaihtoehto kultakin riviltä.

En osaa 
sanoa/ 
tämä ei 
koske 
minua

En kos-
kaan tai 
en lähes 
koskaan

Ainakin 
kerran 
viikossa

Päivit-
täin tai 
lähes 
päivit-
täin

Useita 
kertoja 
päivässä

Lähes 
koko 
ajan

Läheinen ystävä / 
läheiset ystävät
Laajempi ka-
veripiiri
Ihmiset, joihin 
olen tutustunut 
verkossa
Muut kuin kaverit 
(esim. vanhemmat, 
sisarukset, luok-
katoverit, opet-
tajat)
Ihmiset, joita en 
tunne

59. Kuinka usein syöt yleensä aamiaista (enemmän kuin vain 
lasin maitoa tai mehua)?  
MERKITSE YKSI VAIHTOEHTO KOULUPÄIVIEN JA YKSI VAIHTOEHTO 
VIIKONLOPUN OSALTA.
KOULUPÄIVÄT VIIKONLOPPU
 En koskaan syö aamiaista 
koulupäivinä

 Yhtenä koulupäivänä

 Kahtena koulupäivänä 

 Kolmena koulupäivänä 

 Neljänä koulupäivänä 

 Viitenä koulupäivänä 

 En koskaan syö aamiaista 
viikonloppuna

 Syön tavallisesti aamiais-
ta vain yhtenä päivänä vii-
konloppuisin (lauantaina TAI 
sunnuntaina)

 Syön tavallisesti aamiaista 
molempina päivinä viikonlop-
puisin (lauantaina JA sunnun-
taina)



60. Pidätkö itseäsi …?
aivan liian laihana
hieman liian laihana
suunnilleen oikean kokoisena
hieman liian lihavana
aivan liian lihavana

61. Onko terveytesi mielestäsi …?
erinomainen
hyvä
kohtalainen
huono

62. Kuinka usein sinulla on ollut seuraavia oireita viimeisen 
6 kuukauden aikana? MERKITSE YKSI VAIHTOEHTO KULTAKIN RIVIL-
TÄ.

Lähes päi-
vittäin

Useammin 
kuin ker-
ran vii-
kossa

Noin ker-
ran vii-
kossa

Noin ker-
ran kuu-
kaudessa

Harvemmin 
tai ei 
koskaan

Päänsärkyä
Vatsakipuja
Niska-hartiasär-
kyjä
Selkäkipuja
Alakuloisuutta 
Ärtyneisyyttä tai 
pahantuulisuutta
Hermostuneisuutta
Vaikeuksia päästä 
uneen
Huimauksen tunnet-
ta
Heräilemistä öisin

63. Miten usein sinusta tuntuu, että olet nukkunut riittä-
västi? 
Joka tai lähes joka aamu
3-5 aamuna viikossa
1-2 aamuna viikossa
Ei juuri koskaan

64. Milloin menet tavallisesti nukkumaan, jos sinun on mentä-
vä kouluun seuraavana päivänä?
Viimeistään 
klo 21.00 21.30 22.00 22.30 23.00 23.30 24.00 0.30 1.00 1.30

2.00 tai
myöhemmin



65. Milloin menet tavallisesti nukkumaan viikonloppuisin tai 
vapaapäivinä?
Viimeis-
tään 
klo 

21.00 21.30 22.00 22.30 23.00 23.30 24.00 0.30 1.00 1.30 2.00 2.30 3.00 3.30

4.00 
tai 
myö-

hemmin

66. Milloin tavallisesti heräät kouluaamuisin?
Viimeistään 
klo 05.00 05.30 06.00 06.30 07.00 07.30

08.00 tai
myöhemmin

67. Milloin tavallisesti heräät viikonloppuisin tai vapaapäi-
vinä?
Viimeis-
tään 

klo 07.00 7.30 8.00 8.30 9.00 9.30 10.00 10.30 11.00 11.30 12.00 12.30 13.00 13.30

68. Viimeisimmässä todistuksessa arvosanani oli…
En ole vielä 
saanut arvo-
sanaa

4 5 6 7 8 9 10

äidinkielessä tai 
pääasiallisessa 
opetuskielessä 
matematiikassa
liikunnassa

69. Valitse seuraavista vaihtoehdoista se, joka parhaiten ku-
vaa mielipidettäsi     
Olen varma, että … Ei 

lain-
kaan 
totta

Ei ai-
van 

totta

Jossain 
määrin 
totta

Täysin 
totta

minulla on hyvät tiedot ter-
veydestä
löydän tarvittaessa tervey-
teen liittyvää tietoa, jota 
minun on helppo ymmärtää
osaan päätellä, miten oma 
toimintani vaikuttaa ympä-
röivään luontoon
osaan helposti antaa esi-
merkkejä asioista, jotka 
edistävät terveyttä
osaan noudattaa lääkärin tai 
hoitajan minulle antamia oh-
jeita 
osaan perustella omia ter-
veyteen liittyviä valinto-
jani
osaan tarvittaessa antaa 
ideoita miten terveyttä voi-
daan kohentaa lähiympäris-
tössäni (esim. lähellä oleva 
paikka tai alue, perhe, ys-
tävät)  



osaan yleensä selvittää onko 
jokin terveyteen liittyvä 
tieto oikea vai väärä
osaan päätellä, miten käyt-
täytymiseni vaikuttaa ter-
veyteeni
osaan vertailla keskenään 
eri tietolähteistä saatua 
terveyteen liittyvää tietoa

70. Omistaako perheesi auton (henkilö-, paketti- tai kuor-
ma-auto)?
 Ei 
 Kyllä, yhden 
 Kyllä, kaksi tai useampia

71. Onko sinulla oma huone?
 Ei 
 Kyllä

72. Kuinka monta tietokonetta perheelläsi on (mukaan lukien 
kannettavat ja tabletit, mutta ei pelikonsoleja eikä älypuhe-
limia)?
 Ei yhtään
 Yksi
 Kaksi
 Useampia kuin kaksi

73. Kuinka monta kylpyhuonetta kotonasi on? 
 Ei yhtään 
 Yksi 
 Kaksi 
 Useampia kuin kaksi

74. Onko kotonasi astianpesukone?
 Ei  
 Kyllä

75. Kuinka monta lomamatkaa ulkomaille teit viime vuonna per-
heesi kanssa?
 En yhtään
 Yhden
 Kaksi
 Useampia kuin kaksi

Kysely päättyi.
Kiitos osallistumisestasi!



Laji Pojat Kaikki
Jalkapallo
Tanssi ja kilpatanssi

Ratsastus
Jääkiekko

Koripallo

Pesäpallo
Lentopallo
Taekwondo
Suunnistus

Karate
Tennis
Luistelu
Taitoluistelu
Judo
Sulkapallo
Nyrkkeily

Käsipallo

Alppihiihto
Jääpallo

Paini

Keilailu

Jujutsu
Purjehdus



Sukellus
Aikido

Painonnosto
Taido
Vesipallo

Rullakiekko

Lippupallo

Rullaluistelu
Soutu

100 100 100
n




