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Téssé pro gradu -tutkielmassa tutkittiin opettajaksi opiskelevien liitkunta-aktiivisuuden ja median
kayton madrad, merkitystid ja sisdltod sekd ndiden mahdollista muutosta peruskoulun 9. luokalla ja
korkeakouluopintojen aikana. Tutkimuksen kohteena olivat opettajaopiskelijat (N= 195), joista yli
puolet opiskelivat luokanopettajiksi.

Tutkimus toteutettiin kyselytutkimuksena sédhkdiselld Webropol-kyselylomakkeella. Lomake koostui
vastaajien taustatictojen kysymisestd, Likert-asteikon mukaisista vaittdmistd ja muutamasta avoimesta
kysymyksestd. Tutkielmassa on sekd mééréllinen ettd laadullinen osuus, eli se on
monimenetelméllinen. Lomakkeen kysymykset jaottuivat niin, etti vastaaja vastasi erikseen
tottumuksistaan 9. luokkalaisena ja korkeakouluopiskelijana. Tutkielmassa haluttiin selvittid myds eri
taustatietojen vaikutusta tutkittavaan aiheeseen. Méaéarallistd tutkimusaineistoa analysoitiin SPSS-
ohjelmistolla ristiintaulukoimalla, regressioanalyysill4, eri ryhmien tilastollisia arvoja vertailemalla ja
mahdollista korrelaatiota tarkastelemalla. Laadullista tutkimusaineistoa analysoitiin teemoittelemalla.

Tutkimustulosten mukaan liikunta-aktiivisuudella ja median kayt61la on hyvin vdhdinen, mutta
havaittava yhteys. Ne opettajaopiskelijat, jotka liikkuivat keskiméarin vihemman, pitivit mediaa
tarkedmpéna ja kéyttivat sitd enemmaén, kuin enemmén liikkuvat opiskelijat. Liikunta-aktiivisuuden ja
ruutuajan yhteys ei kuitenkaan ollut kovin voimakas, joka tarkoittaa sitd, ettd liikkunta-aktiivisuuteen
vaikuttavat myds monet muut tekijit. Kun tarkasteltiin litkkunta-aktiivisuuden ja median kdyton
muutosta peruskoulusta korkeakouluun huomattiin, ettd median kéytto on lisdéntynyt ja lilkunnan
maérd vihentynyt. Liikunta kuitenkin koettiin enemmaén térkeéksi korkeakoulussa. Sukupuolen
merkityksesti tuloksiin ei voida tehdé johtopaatoksid, koska sukupuolijakauma oli hyvin epdtasainen.
Ikéryhmien vililld havaittiin eroja sekd median kiytossa ettd liikunta-aktiivisuudessa. Nuoremmilla
opettajaopiskelijoilla median kaytté on ollut suurempaa peruskoulun aikana kuin vanhemmilla
opettajaopiskelijoilla. Myos liikunta-aktiivisuus vihenee iin myota.

Tutkimustuloksia voidaan hyddyntdé opettajakoulutuksessa ja korkeakouluopiskelijoiden
hyvinvoinnin edistdmisessé. Opettajankoulutukseen olisi perusteltua lisdta fyysiseen aktiivisuuteen ja
terveelliseen mediankéyttoon liittyvid sisdltojé, silld ne tukevat opiskelijoiden omaa jaksamista ja
heidén valmiuksiaan edistié oppilaiden hyvinvointia tulevina opettajina.
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1 Johdanto

Opiskelijoiden psyykkinen hyvinvointi on kokenut viime vuosina, etenkin koronapandemian
aikana, vahvaa laskua (Laamanen ym., 2023, 10-11). Viimeistidén koronapandemian aikana
digitaalisten laitteiden kaytosté tuli arkipéivad ldhes jokaiselle opiskelijalle, jolloin ruutuajan
madrd kasvoi opiskelijoilla vdistimaéttd. Ruutuajan on tutkimuksissa havaittu heikentdvén
opiskelijoiden jaksamista ja lisddvéan riskid muille mielenterveyshaitoille (Barzoki, 2024, 6).
Naisté syistd keskustelu opiskelijoiden hyvinvoinnista onkin lisddntynyt viime vuosina
runsaasti. Liikunnalla tiedetdén olevan positiivinen vaikutus ihmisen hyvinvointiin. Fyysinen
aktiivisuus tukee nuorten ja nuorten aikuisten fyysisté, psyykkisté ja sosiaalista hyvinvointia
(Kemel ym., 2022, 590-601). Liikunnan voidaan siis ajatella toimivan hyvéni vastapainona

median ja élylaitteiden kiytolle.

Opiskelijoiden hyvinvointia on tutkittu korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa
[KOTT]. Tutkimus on Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen [THL] laatima. Tutkimuksessa on
osoitettu, ettd jo pienikin miéré litkuntaa vdahentdd korkeakouluopiskelijoiden riskid kokea
psyykkistd kuormitusta. Tutkimuksen mukaan fyysisesti aktiivisilla opiskelijoilla esiintyy
vihemmén stressid ja kuormittuneisuuden oireita verrattuna nithin, jotka litkkuvat vihén tai
etvit lainkaan. (THL, 2025; Appelqvist-Schmidlechner ym., 2025, 89-97.) Tutkimuksen
mukaan valtaosa opiskelijoista liikkkuu suositusten mukaisesti ainakin kohtuullisesti. Samalla
kuitenkin ruutuaika on lisdéntynyt, ja yhd useampi opiskelija kokee viettdvinsa liikaa aikaa

verkossa tai sosiaalisen median parissa. (THL, 2024b.)

Korkeakouluopiskelijoista joka toinen kokee kéyttavinsa internetid litkaa (THL, 2024b).
My®s sosiaalisen median kdyttd koetaan opiskelijoiden keskuudessa ongelmalliseksi.
Liiallisen ruutuajan on havaittu heikentdvin opiskelussa jaksamista ja lisddvén riskid
mielenterveyden haitoille. (Barzoki, 2024, 6.) Ruutuajalle hyvai vastapainoa tarjoaa kuitenkin
litkkunnallinen aktiivisuus. Korkeakouluopiskelijoista 55 % arvioi litkkuvansa suositusten
mukaisesti harrastaen kestivyysliikuntaa ja lihaskuntoa yllapitévad liikuntaa (THL, 2024c).
Vaikka liikunta-aktiivisuus on opiskelijoiden keskuudessa lisddntynyt, on myos lihavuus
entistd yleisempid opiskelijoilla (THL, 2024c¢). Tété voi selittda se, ettd opiskelijat viettdvét

vapaa-ajallaan enemmaén aikaa ruutujen déressa.

Aikaisempaan tutkimukseen pohjautuen tdimén pro gradu -tutkielman hypoteesina oli, ettd

litkkuntaan kiytetty aika vapaa-ajalla vihenee korkeakoulussa verrattuna sen méariaén



peruskoulussa. Hypoteesia tukee muun muassa se, etti tutkimuksen mukaan litkunnan mééra
vihenee erilaisten siirtymien, kuten esimerkiksi peruskoulun ja toisen asteen vililld (Aira ym.,
2021, 1-12). Korkeakouluun siirryttiessd myos istuminen lisddntyy (Kantomaa ym., 2016a,
11). Istumisen lisddntyminen voi johtua esimerkiksi siitd, ettd korkeakouluopinnot suoritetaan
tdnd pdivdna suurelta osin péételaitteilla. Opinnot vievit paljon aikaa, jolloin ruutujen déressi

vietetty aika kasvaa, mika voi olla pois my0s liikuntaan kdytettdvistd ajasta.

Talla pro gradu -tutkielmalla halutaan selvittdd opettajaopiskelijoiden kokemaa litkunta-
aktiivisuuden ja median kidyton merkitystd peruskoulun paittovaiheessa ja
korkeakouluopintojen aikana. Korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia on tutkittu yleiselld
tasolla, mutta opettajaopiskelijoiden kohdalla vihemmain. TAdma tutkimus on tarpeen, jotta
saamme tietoa juuri opettajaopiskelijoiden liikunta-aktiivisuudesta ja median kaytosté. Tieto
on tarkedd, koska opettajaopiskelijoiden liikuntatottumuksilla on erityinen merkitys, silld
heidén henkilokohtaiset litkuntakokemuksensa heijastuvat tuleviin opetuskdytintoihin seki
rooliin koululaisten fyysisen aktiivisuuden edistdjini (Valtonen ym., 2012, 595-604).
Opettajaopiskelijoiden liikunnallinen tausta ja vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus muodostavat
siis keskeisen perustan heidin késityksilleen liitkunnasta ja sen opettamisesta. Aiemmat
litkkuntakokemukset myds muovaavat opettajaopiskelijoiden késityksid hyvéasti
litkkunnanopetuksesta, omasta pedagogisesta osaamisesta sekd omista vahvuuksista
litkkunnanopettajina (Valtonen ym., 2014, 954-962). Tutkimuksen tarkoituksena on siis

laajentaa hyvinvoinnin ja litkunnan tutkimuskenttia.

Tassd tutkimuksessa on hyodynnetty tekodlyé tutkielmaan sopivien ldhteiden etsimiseen ja
lapikdyntiin. Tdmén lisdksi tekodlyd on hyddynnetty tulosten analysointiin sopivien
menetelmien valitsemisessa. Kéytosséd ovat olleet ChatGPT-tekodlysovellus ja Turun

yliopiston Volter-palvelun oma tekoélyavustaja.



2 Liikunta-aktiivisuus korkeakouluopiskelijoilla

Maailman terveysjéarjeston [ WHO] mukaan fyysinen aktiivisuus tarkoittaa kaikkia sellaisia
kehon liikkeiti, joita tuottavat luustolihakset, ja jotka vaativat energiankulutusta (World
Health Organization, 2020). Liikunta sen sijaan tarkoittaa suunniteltua, toistuvaa ja
tarkoituksellista fyysistd aktiivisuutta. Liikunnan tavoitteena on parantaa tai yllépitd4 yhta tai
useampaa fyysisen kunnon osa-aluetta, kuten kestavyyttd, voimaa, notkeutta tai kehon
koostumusta. Liikunta on osa fyysisté aktiivisuutta. (Caspersen ym., 1985, 126—131; Syvioja
ym., 2012, 11.) Téssé tutkimuksessa litkunta-aktiivisuudella tarkoitetaan juuri litkunnan eli

suunnitelmallisen, toistuvan ja tarkoituksellisen toiminnan maéraa.
2.1 Liikunnan merkitys hyvinvoinnille

Liikunnan positiivista vaikutusta terveyteen ja hyvinvointiin on tutkittu laajalti. Sddnnollisen
litkkunnan on todettu olevan yksi keskeisimmisté terveyttd yllapitavista tekijoisti. Fyysinen
aktiivisuus vahvistaa lihaksia, luustoa ja sydin- ja verenkiertoelimistod. Aktiivisuus ehkiisee
samalla my6s monia pitkdaikaissairauksia, kuten sydin- ja verisuonitauteja, tyypin 2
diabetesta ja tiettyjd syopadmuotoja. (WHO, 2024; Vuori, 2011, 12-19; Viistd ym., 2014, 7—
8.) Fyysinen aktiivisuus my0s viivastyttdd esimerkiksi dementian puhkeamista ja tukee
toimintakyvyn sdilymistd ikdantyessd (WHO, 2024). Liikunnan positiiviset vaikutukset
ulottuvat myo6s yhteiskunnalliselle tasolle, silld sen on tutkittu vdhentivin terveyspalveluiden
kéyttod ja terveydenhuollon kustannuksia (Saaranen-Kauppinen ym., 2011, 18). Liikunnan

positiiviset vaikutukset hyvinvoinnille ovat siis laajat.

Fyysinen aktiivisuus vahvistaa lasten ja nuorten kognitiivisia toimintoja, oppimiskykyai ja
sosiaalista kehitystd. Sdannollinen litkkkuminen tukee aivojen rakennetta ja toimintaa.
Liikkuminen myos tehostaa tiedonkésittelyé ja kognitiivista suorituskykyéd. (Bangsbo ym.,
2016, 1177.) Liitkunnan harrastaminen ennen koulupdivii, sen aikana ja sen jalkeen edistda
oppimista ja koulusuoriutumista ilman, ettd opetukseen kaytettdva aika vihenee.
Kohtuukuormitteinen liikunta parantaa hetkellisesti esimerkiksi tarkkaavaisuutta ja
muistamista. Tdma kuvastaa litkunnan vélittémid vaikutuksia aivotoimintoihin seké sit4,
miten motoristen perustaitojen hallinta liittyy parempaan oppimis- ja koulumenestykseen,
mika osoittaa liikkkumisen ja kognitiivisen kehityksen viélistd yhteyttd. (Bangsbo ym., 2016,
1177—-1178.) Saidnndllinen liikunta tukee tydmuistia, kielellistd prosessointia ja kognitiivista

joustavuutta (Bidzan-Bluma & Lipowska, 2018, 4-6). Fyysisesti aktiivisilla lapsilla ja



nuorilla havaitaan parempaa keskittymiskyky4 ja tiedonkésittelynopeutta. Litkunnan
yhteydessa lisddntynyt dopamiinin eritys tukee mielialaa, oppimismotivaatiota ja
tarkkaavaisuutta. (Bidzan-Bluma & Lipowska, 2018, 5-8.) Sddnnolliselld litkunnalla on siis

hyvin suuri merkitys moneen eri ihmisen toimintoon.

Fyysinen aktiivisuus edistdd myds vuorovaikutus- ja tunnetaitojen kehittymista yhteistyon,
sosiaaliseen osallistumisen ja yhteisollisyyden kokemisen avulla. Liikuntaan osallistuminen
vahvistaa itsetuntoa, sisdistd motivaatiota ja sosiaalista hyvinvointia sekd parantaa koulussa
viithtymisté. (Bangsbo ym., 2016, 1178.) Liikkuminen tukee siten sekd kognitiivista etti

sosiaalista kehitysté ja on keskeinen tekijé lasten ja nuorten hyvinvoinnin muodostumisessa.

Satunnaisen fyysisen aktiivisuuden muuttaminen suunnitelmalliseksi litkunnaksi ja
positiivisten terveysvaikutusten kdynnistiminen onnistuu fysiologisella ylikuormituksella”.
Tarkoituksena on saada elinjirjestelmaélle aikaisempaa tai tavanomaista suurempaa
kuormittamista. Kéytdnnon tasolla havaittavissa on positiivinen ilmid, jossa véhin
litkkuneelle tai huonokuntoiselle ihmiselle riittdd kevyempi méérd litkuntaa kuin litkuntaan

tottuneelle ja hyvikuntoiselle henkil6lle. (Vuori, 2011, 14-15.)

Liikunta tukee myos psyykkistd hyvinvointia. Jo vdhédinenkin litkuntamééri vihentda
psyykkisen kuormittuneisuuden todennédkoisyytta (Appelqvist-Schmidlechner ym., 2025, 94—
95). Psyykkisen hyvinvoinnin tukeminen perustuu litkunnan kykyyn lisita
mielihyvahormoneja, kuten dopamiinia. Tdmén on tutkittu vihentévin stressid ja lievittdvan
masennusoireita. Sddnnollinen litkunta parantaa liséksi unen laatua ja yleisté jaksamista, silld
se auttaa kehoa sddteleméédn vuorokausirytmii ja vdahentdd unettomuutta. (Physical Activity
Guidelines Advisory Committee, 2018.) Tastd syystd on tirkedd ohjata ihmisid kohti

saannollista litkuntaa.

2.2 Liikuntasuositukset

Fyysisen aktiivisuuden maéré, teho ja tyyli vaihtelevat yksildiden vililld, joten eri
terveysorganisaatiot ovat mééritelleet terveyden ja toimintakyvyn ylldpitamisen kannalta
riittdvén litkkunnan mééran esimerkiksi eri ikdryhmille (WHO, 2020; UKK-instituutti, 2024a;
THL, 2024d). Liikuntasuositukset maarittelevit vahimmaisméadran kestavyyttd, lihasvoimaa ja
liikehallintaa kehittdvéa litkuntaa, joka tukee terveyttd ja ehkdisee sairauksia (WHO, 2020).

Liikuntasuositukset ovat siis aina yksilollisid, mutta ne tdhtdavét samaan tulokseen.



Lasten ja nuorten péivittdisen litkkunnan mééri on suositusten mukaan vihintddan 60 minuuttia
kohtalaisen tai raskaan tehon kestivyysliikuntaa. Liikunnan tulisi siséltda raskasta
kuormitusta seké lihaksia ja luustoa vahvistavaa liikuntaa vahintddn kolmena paivéna
viikossa. Suositusten mukaan pitkéé paikallaanoloa tulisi vélttda ja istumista tauottaa
sdaannollisesti. (WHO, 2020.) Suomessa lasten ja nuorten liikkumissuositukset madrittelevét
vastaavasti, ettd péivittdisen litkunnan kokonaismééran tulisi olla vahintdén tunti, ja
litkkkumisen tulisi koostua monipuolisista ja teholtaan vaihtelevista aktiviteeteista, kuten
leikeistd, peleistd ja koululiikunnasta (UKK-instituutti, 2024b). Lasten ja nuorten
liikkuntasuositukset keskittyvitkin erityisesti siihen, ettd passiivisen tekemisen liséksi liikuntaa

tulisi pienissd madrin monipuolisesti.

Nuorilla aikuisilla ja tydikéisilla terveyden kannalta riittdva viikoittainen litkunnan mééri on
150-300 minuuttia kohtalaisen tehon tai 75—150 minuuttia raskaan tehon aerobista liikuntaa
(WHO, 2020). Liikunnan kokonaismédiré voidaan saavuttaa yhdistamaélla eri tehotasoja tai
jakamalla harjoittelu useisiin lyhyempiin jaksoihin arkieldméassd (UKK-instituutti, 2024a).
Liséksi suuria lihasryhmié kuormittavaa lihaskuntoharjoittelua tulisi tehdéd vihintién kaksi
kertaa viikossa (WHO, 2020; UKK-instituutti, 2024a). Piivittiista istumista ja paikallaanoloa
suositellaan vihennettaviksi, ja istumisjaksot tulisi katkaista litkkumisella tai kevyelld
aktiivisuudella (WHO, 2020; THL, 2024a). Aikuisten liikuntatottumukset keskittyvitkin

etenkin litkunnan méaaréén, jolloin suosituksiin voi padstd esimerkiksi hyotylitkunnan avulla.

Aikuisten litkkkumisen suositus painottaa kestdvyyslitkunnan lisdksi lihaskunnon ja
litkehallinnan merkitystd (UKK-instituutti, 2024a). Terveyshyddyt kasvavat litkkunnan méérin
lisddntyessd, mutta myos vihdinen liikkkumisen lisdys on terveydelle hyddyllistd verrattuna
liikkkumattomuuteen (WHO, 2024; THL, 2024a). Aikuisten litkuntasuositus korostaa myos
litkkunnan monipuolisuutta ja kuormituksen asteittaista lisdédmisté, jotta litkkunta tukee fyysisti
kuntoa, toimintakyky4 ja tuki- ja litkuntaelimiston terveyttd (UKK-instituutti, 2024a; THL,
2024a). Lihaskunnon ylldpito siis tukee muuta litkuntaa ja niin ollen liikunnan

kokonaisvaltaisia positiivisia vaikutuksia.

Lahimpidnad timén tutkielman ikdryhmii ovat 15-24-vuotiaat. Tdmén ikdluokan
litkuntasuositukset asettuvat kahden ikdryhmén rajalle: alle ja yli 18-vuotiaat. Kansainvélisten
ja kansallisten suositusten mukaisesti alle 18-vuotiaiden tulisi litkkua péivittdin vahintdan
tunnin ajan, kun taas 18 vuotta tdyttineiden terveyttd tukee viikoittainen kestavyys- ja

lihaskuntoharjoittelu (WHO, 2020; UKK-instituutti, 2024a, 2024b). On toki hyvé ottaa
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huomioon, ettd suosituksia ei ole tarkoituksenmukaistakaan noudattaa kirjaimellisesti, jolloin

siirtymén esimerkiksi yli 18-vuotiaiden suosituksiin ei kannata tapahtua lyhyessé ajassa.

Liikunnan tehotasot madritelldén kuormittavuuden perusteella. Kohtalainen liikunta vastaa
rasitusta, joka tuntuu hengéstyttdvané, mutta silti on mahdollista keskustella. Raskas liikunta
on kuormittavampaa ja rajoittaa puhumista. (WHO, 2020.) Kestivyysliikuntaa voidaan
toteuttaa yhdistimalld arjen toimintaa, kuten kévelya ja pyoréilyé seké tavoitteellisempaa
litkkuntaa, kuten juoksua, uintia tai joukkuepelejd (UKK-instituutti, 2024a).
Lihaskuntoharjoittelu tulisi kohdistaa padlihasryhmiin. Sen tulisi olla kuormittavaa ja
saannollistd, jotta harjoittelu tukee voiman, kestdvyyden ja liikehallinnan kehittymista. (UKK-
instituutti, 2024a; THL, 2024a.) Liikunnan eri tehotasojen saavuttaminen vaatii liikkujalta

suunnitelmallisuutta, jotta liikunta saavuttaisi tehotasosuositukset.

Paikallaanolon véhentdminen on osa kaikkia ikdryhmid koskevia litkuntasuosituksia. Pitkét
istumisjaksot tulisi katkaista esimerkiksi sadnnoéllisillé jaloittelutauoilla (WHO, 2020; THL,
2024a). Kevyen aktiivisuuden, kuten lyhyiden kdvelyjen tai portaiden kéyttdmisen,
lisdéaminen on merkityksellisté erityisesti vdhin liikkuville, silld se vihentda
liikkkumattomuuden haitallisia vaikutuksia terveyteen (WHO, 2024; THL, 2024a). Liikunnan
jatkuvuudella on myds suuri merkitys. Liikunnan liittdminen osaksi rutiineja on tirked osa
terveellisten eldméntapojen rakentamista (Vuori, 2011, 18). Liikkumattomuuden ehkéisya

voidaan siis pitdd litkuntasuositusten yhtend péddtavoitteena.

2.3 Liikunta-aktiivisuuden muutos peruskoulun jalkeen

Nuorten litkunta-aktiivisuus vidhenee selvésti siirryttdessd peruskoulun loppuvaiheesta toisen
asteen opintoihin ja edelleen korkeakouluun. Suomessa kiihtyvyysmittareihin perustuvat
véestdtason tutkimukset osoittavat, ettd 7—15-vuotiaiden fyysinen aktiivisuus on vihentynyt ja
paikallaanolo lisdéntynyt vuosien 20162022 aikana (Husu ym., 2024, 10). Piivittdisen
litkkkumisen mééra laskee iin mydtd, ja erityisesti murrosidssa aktiivisuus vdhenee nopeasti.
LIITU 2022 -tutkimuksen mukaan seitsemanvuotiaista 59 % tdytti pdivittdisen
liikkkumissuosituksen, mutta 15-vuotiaista endd 9 % (Husu ym., 2023, 31-46; Kokko ym.,
2022, 16-18). Tyttdjen aktiivinen liitkkuminen on pienempéa kuin pojilla kaikissa
ikdryhmissé. Lapsilla suurin osa litkkumisesta koostuu kevyesti fyysisestd aktiivisuudesta.
Nuorilla istumisaika lisddntyy huomattavasti koulupdiviin, ruutuaikaan ja opiskeluun

liittyvien istumisen muotojen kasvaessa (Jussila ym., 2022, 6-13), joka voi vaikuttaa
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litkkunnan méérdén. Tahadn kehitykseen tulisi siis puuttua, jotta nuorten istumisaika ja

paikallaanolo vdhenisi.

Peruskoulun jilkeinen siirtyma toisen asteen opiskeluihin muuttaa arjen rytmii ja
toimintaymparistdjd. Pitkittdistutkimus suomalaisista nuorista osoitti, ettd fyysinen aktiivisuus
vihenee erityisesti ndiden siirtymien aikana. Koulumatkaliikunta ja vapaa-ajan liikkuminen
viahenevit, ja istuminen lisddntyy. (Aira ym., 2021, 1-12.) Samanlainen kehitys jatkuu lapi
thmisen eldmaén, silld fyysinen aktiivisuus laskee nuoruudesta aikuisuuteen. Vain pieni osa
ihmisista sdilyttdd korkean liikunta-aktiivisuuden ldpi eldmén. (Lounassalo ym., 2019, 4-7.)
Tulisi siis pyrkié siihen, ettd yhi useampi séilyttdisi riittivan aktiivisuuden myds

vanhetessaan.

Korkeakouluvaiheessa liikunta-aktiivisuus on matala, ja paikallaanoloon ja istumiseen
kiytetty aika kasvaa entisestdén (Kantomaa ym., 2016a, 11). Korkeakouluopiskelijoiden
litkuntaan liittyy usein motivaatio- ja ajanhallintaongelmia, vaikka liikunnan merkitys
hyvinvoinnille tunnistetaan laajasti. Systemaattinen katsaus osoitti, ettd yleisimmét esteet ovat
ajanpuute ja opintokuormitus sekd ympéristotekijit, kuten rajalliset litkuntatilat tai vihdiset
sosiaaliset kannustimet (Ferreira Silva ym., 2022, 9-11; Worsley ym., 2021, 9-10). Lukuisat

eri tekijét siis vaikuttavat litkunnan vdhentymiseen korkeakouluvaiheessa.

Nuoruusién liitkunta-aktiivisuus vihenee myds kansainviliselld tasolla. Yli 80 % 11-17-
vuotiaista ei saavuta suositeltua péivittdistd litkuntamairad (Guthold ym., 2020, 31). Myds
aikuisvéeston kesken maailmanlaajuinen liikunta-aktiivisuus on riittdmétonté (Strain ym.,
2024, 10-11). Kansainvilisesti suositellun liikkuntamééran saavuttaminen jaa siis vajaaksi

sekd lapsuudessa ettd aikuisuudessa.

2.4 Korkeakoulu- ja opettajaopiskelijoiden liikuntatottumukset ja niiden

merkitykset

Korkeakouluopiskelijoista noin puolet liikkkuu terveysliikunnan suositusten mukaisesti, kun
taas luonnollisesti ldhes yhté suuri osa jdé suositusten alapuolelle. Paikallaanolo on
lisddntynyt merkittavésti viime vuosien aikana. Lahes puolet opiskelijoista raportoi istuvansa
arkipdivisin vihintddn 12 tuntia, mikd merkitsee huomattavaa kasvua aiempiin
seurantajaksoihin verrattuna. (THL, 2024d.) Liikuntamiirien on havaittu pysyneen tasaisina

vuodesta 2016 alkaen, mutta samanaikaisesti seka arki-istuminen ettd ruutuaika ovat
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lisdéntyneet vuoden 2016 ja 2021 tutkimusjaksojen aikana (Kunttu, 2017, 45-55; THL,
2021a; THL, 2021b). Sdannollisen litkunnan taustalla vaikuttavat myos motivaatiotekijét,
kuten henkil6kohtaiset tavoitteet, koettu patevyys ja myonteiset liikuntakokemukset (Prieto-
Gonzalez ym., 2025, 7-8). Liikunnallisen taustan omaavat opiskelijat ovat myos
todenndkoisempid pitdmadn ylla litkunta-aktiivisuuttaan opintojen alkaessa (Valtonen ym.,

2011, 70-72; Telama ym., 2005, 270-273).

Psyykkinen kuormittuneisuus on tutkimusten mukaan korkeakouluopiskelijoilla yleista.
Naisista noin kaksi kolmesta ja miehisté ldhes puolet koki psyykkistd kuormittuneisuutta.
Vaikka liikkumissuositus ei tiyttyisi, on litkunnan katsottu pienentdvin todenndkdisyytta
psyykkiselle kuormittuneisuudelle. Aerobista kestidvyyttd ja lihaskuntoa harjoittavaa liikuntaa
koskevia suosituksia noudattavilla opiskelijoilla on havaittu olevan véhiten psyykkista

kuormittuneisuutta. (Appelqvist-Schmidlechner ym., 2025, 94-95.)

Vapaa-ajan liikunta muodostaa merkittdvin osan opettajaopiskelijoiden liikuntahistoriasta.
Opiskelijoilla on usein aktiivinen ja monipuolinen ldpi eldmén jatkunut liikuntatausta, ja
erityisesti miesopiskelijoilla taustaan liittyy paljon joukkue- ja pelilajeja, kun taas
naisopiskelijoilla korostuvat useammin yksilolajit. Opettajaopiskelijoiden liikuntatottumukset
muuttuvat opiskeluaikana yksin harrastettavan litkunta-aktiivisuuden suuntaan. Muutos nakyy
miehilld pallopelien pelaamisen vihenemisend ja naisilla litkkuntamuotojen monipuolisuuden
vihenemisend. Muutoksen syyksi on esitetty muuttoa toiselle paikkakunnalle, jonka takia
vanhan joukkueen harjoituksiin osallistuminen muuttuu haastavaksi. Tamén lisdksi
opiskelujen alku on varsin kiireinen ja asettaa opiskelijoiden vapaa-ajalle rajoituksia.

(Valtonen ym., 2011, 70-72.)

Koululiikuntaan liittyvilld kokemuksilla on huomattava vaikutus sithen, miten opiskelijat
kokevat oman pitevyytensd ja kykynsa opettaa litkuntaa. Monet opettajaksi opiskelevat
muistavat koululiitkunnan yksipuolisena, kilpailullisena ja opetuksellisesti rajoittuneena
toimintana, jossa pelataan pelejd ilman merkittdvad ohjausta tai taitojen opettamista.
Negatiiviset kokemukset koululiikunnasta heijastuvat epdvarmuutena, vélttelynd ja vahédisend
motivaationa opettaa litkuntaa, kun taas myonteiset kokemukset lisddvit itseluottamusta ja
suhtautumista liikuntaan opetettavana aineena. Jatkuva ammatillinen kehittyminen ja laadukas
sekd monipuolinen opettajankoulutus ovat keskiossd, jotta opettajat ymmartaisivét laadukkaan

litkkunnanopetuksen luonteen. (Morgan & Hansen, 2008, 385-389.)
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Liikunta-aktiivisuus vaikuttaa opettajaopiskelijoiden kisityksiin omista vahvuuksistaan
litkkunnanopetuksessa. Pitkdaikainen litkuntaharrastus ja ohjaus- tai valmennuskokemus
lisddvét opiskelijoiden taipumusta korostaa liikunnallista opetusta (Valtonen ym., 2014, 959—
962). Vihaisemman litkuntahistorian omaavat opiskelijat korostavat opetuksessaan useammin
oppilasldhtoisid vahvuuksia, kuten kannustamista, turvallisen ilmapiirin luomista ja
yksilollistd huomiointia. Tdma kertoo siitd, etté litkunta-aktiivisuus vaikuttaa paitsi
kasityksiin omasta osaamisesta myds kehittyvén opettajuuden painotuksiin. (Valtonen ym.,

2014, 960-961).

Vapaa-ajan litkuntahistoria heijastuu myos sithen, mité opiskelijat pitdvét hyvana
litkkunnanopetuksena. Liikunnallisesti aktiiviset opiskelijat korostavat opetuksessa
monipuolisuutta, fyysistd haastavuutta ja motoristen taitojen kehittdmistd. Vihdisemmén
litkuntataustan omaavat opiskelijat pitdvit tirkedmpiana turvallisuutta, tasavertaisuutta,
kilpailemisen vihentdmistd ja myoOnteisten kokemusten mahdollistamista. (Valtonen ym.,
2012, 601-603.) Sukupuolten vilisid eroja voidaan havaita seka liikunta-aktiivisuudessa ettad
opetusorientaatioissa. Naisopiskelijoilla yksildlajien osuus taustasta on suurempi, ja he
korostavat turvallisuutta ja myonteistd ilmapiirid opetuksessaan. Joukkuelajitausta nikyy
puolestaan toiminnallisuuden, pelillisyyden ja fyysisen aktiivisuuden painottumisena.

(Valtonen ym., 2011, 66-69.)
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3 Median kaytto

Median kaytto, puhekielessd usein ruutuaika, viittaa yksilon kdyttdmaan aikaan, jota kédytetddn
erilaisten laitteiden, kuten puhelimen, tietokoneen tai television ddrelld (Rideout & Robb,
2019, 1-3). Median kayttd voidaan perinteisesti jakaa aktiiviseen ja passiiviseen median
kayttoon. Passiivisella median kaytolld tarkoitetaan esimerkiksi televisiosarjan tai elokuvan
katsomista. Aktiivisella median kdytolla puolestaan tarkoitetaan esimerkiksi pelaamista tai
opiskelua, joissa voidaan pyrkié sisdistimain jotain tai reagoimaan johonkin. (Sweetser ym.,
2012, 94-98.) Aktiivista median kéyttod voidaan pitdd jokseenkin hyddyllisempind, silld sen
on havaittu kehittdvin esimerkiksi yksilon kognitiivisia ja visuaalisia kykyja (Przybylski &
Weinstein, 2017, 56-58). Ruutuajan tutkiminen on keskeinen osa nyky-yhteiskunnan
hyvinvointia ja terveyttd kéasittelevaa keskustelua, silld digitaalisten laitteiden kayttd on
lisdéntynyt merkittdviasti viime vuosikymmenina erityisesti nuorten keskuudessa (Twenge

ym., 2018, 288-290).
3.1 Digitaalinen media nuorten ja nuorten aikuisten arjessa

Nuoruus on kriittinen kehitysvaihe, jolloin ruutuajalla voi olla erityisen merkittdvia
vaikutuksia niin fyysiseen kuin psyykkiseenkin hyvinvointiin. Tutkimusten mukaan liiallinen
ruutuaika saattaa heikentdd fyysistd aktiivisuutta ja lisdtd istumiseen kuluvaa aikaa, mika
puolestaan voi lisété terveysriskejd, kuten ylipainon ja sydén- ja verisuonitautien riskid.
(Tremblay ym., 2011, 145—-147.) Liséksi ruutuajan on havaittu olevan yhteydessi
mielenterveyden haasteisiin, kuten lisdéntyneeseen ahdistuneisuuteen ja masennusoireisiin,
erityisesti silloin, kun ruutuaika korvaa sosiaalista vuorovaikutusta tai fyysistd aktiivisuutta

(Keles ym., 2020, 1046-1047).

On kuitenkin tirkedd huomata, ettd ruutuaika ei ole yksiselitteisesti haitallista. Sen
vaikutukset riippuvat pitkélti siitd, miten ja mihin tarkoitukseen digitaalista mediaa kdytetdan.
Esimerkiksi oppimiseen ja tiedonhakuun kiytetty aktiivinen ruutuaika voi edistda
kognitiivisia taitoja ja koulumenestysté, kun taas passiivinen vithdekdyton liiallinen
korostuminen saattaa olla yhteydessa haitallisempiin vaikutuksiin. (Przybylski & Weinstein,
2017, 56-58.) Niin ollen ruutuajan tarkastelu vaatii kokonaisvaltaista ldhestymistapaa, joka

huomioi sekd sen maarélliset ettd laadulliset piirteet.
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Etenkin sosiaalisen median kehittyminen on vaikuttanut nuorten median kéyttoon viime
vuosikymmenen aikana. Sosiaalisen median liiallisen kéyton on tutkimuksessa havaittu
olevan yhteydessé etenkin mielenterveyden haittoihin, kuten jaksamattomuuteen ja
alakuloisuuteen. Tutkimus toteutettiin vuonna 2021, ja tuolloin 11-, 13- ja 15-vuotiaista
vastaajista 9,4 % arvioi kayttidvinsd sosiaalista mediaa haitallisen paljon. Tutkimuksen
vastauksista selvisi, ettd haitallisen paljon sosiaalista mediaa kayttdvien keskuudessa
terveyshaitat, kuten yll4 mainitut mielenterveyden ongelmat, olivat todella yleisia. (Paakkari,

2021, 6-9.)

Nyky-yhteiskunnassa medialaitteiden kéytto on merkittavé osa paivittdistd elamai erityisesti
nuorten aikuisten keskuudessa. Tilastokeskuksen ajankdyttdtutkimuksen mukaan 15-24-
vuotiaat suomalaiset viettivét ruutujen diressd keskimiérin viisi tuntia ja 46 minuuttia
paivassd, mikd on huomattavasti enemman kuin véeston keskiméérdinen ruutuaika, joka on
nelja tuntia ja 26 minuuttia (Tilastokeskus, 2021). Ruutuajalla tarkoitetaan tdssd yhteydessa
kaikenlaisten medialaitteiden kéytt64, joita ovat esimerkiksi dlypuhelimet, tietokoneet, tabletit

ja televisio.

3.2 Maedian kayton terveysvaikutuksia

Sosiaalisen median kuluttamisella, television katsomisella ja tietokoneen kdyt6l14 on havaittu
olevan yhteys masentuneisuuden oireisiin. Sosiaalisen median kéytto ja television katselu
voivat aiheuttaa myds itsetunnon laskua (Boers ym., 2019, 855-857). Liiallinen median
kaytto voi aiheuttaa riippuvuutta, mika luo ikddn kuin noidankehin. Median kaytto alkaa
vieda aikaa, jolloin se on pois muista asioista, kuten opiskelusta, tyostd ja litkunnasta.
Hoitamattomat asiat ja itsestd huolehtimattomuus taas johtavat kasvavaan stressiin. Median
litallisen kdyton on havaittu olevan yhteydessé useisiin mielenterveyteen liittyviin ongelmiin,
kuten yksindisyyteen, masentuneisuuteen ja ahdistuneisuuteen. Median kdytolla on myds
sosiaalinen aspekti, mutta internetissi tapahtuva sosialisoituminen ei kuitenkaan ole
verrattavissa kontaktiin kasvotusten. (Mielenterveystalo, n.d.) Opettajan on siis tirkedd omalla
esimerkilldén rohkaista oppilaita sosialisoitumaan kasvotusten esimerkiksi vilituntisin
puhelimen kdyton sijaan. Perusopetuslaki kieltdd Suomessa oppilailta mobiililaitteiden kédyton
oppitunneilla, ellei niitd kdytetd oppimisen tukena tai opettajan luvalla. Kouluilla on myos
valta kieltdd puhelimen kaytto vélitunnilla, mutta vilituntien kohdalla kdytannot eroavat

kouluittain. (Opetushallitus, 2025.)
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Ruudun déressd vietettyd aikaa voi pyrkid sddtelemddn myos rajoittamalla laitteiden kayttoa.
Useisiin laitteisiin on mahdollista asettaa rajoituksia, jolloin laitetta ei voi kéyttidd kuin
esimerkiksi 60 minuuttia pdivdssd. Ruutuajalle vastapainoksi suositeltavia ajanvietteiti ovat
esimerkiksi liikunta, lautapelit tai ruoanlaitto. Ndma toimivat hyvin vaihtoehtoina, silld ne
tarjoavat aivoille samanlaisia palkkioita kuin ruudusta vélittyvét drsykkeet.

(Mielenterveystalo, n.d.)

Median kdyton voi ajatella olevan liiallista, jos se vie ajan muilta harrastuksilta, vaikuttaa
negatiivisesti ihmissuhteisiin tai aiheuttaa esimerkiksi levottomuutta ja keskittymisvaikeuksia.
Riippuvainen henkild saattaa yrittdd my0s salata tai peitelld ruudun déressd viettdmadnsa
aikaa. (Mielenterveystalo, n.d.) Median kdytolld on havaittu olevan negatiivisia vaikutuksia
myds uneen. Ruudun addrelld vietetty aika heikentéa unen laatua ja vaikeuttaa nukahtamista.
(Paavonen ym., 2011, 1563-1569.) Olisi siis hyvi rajoittaa ruutuaikaa, jotta unen laatu

sdilyisi mahdollisimman korkeana.

3.3 Maedian kayton suosituksia

Median kaytto kuuluu nykyaian melkein jokaisen arkeen, ja ruudun déressé ollaan viihteen
lisdksi myds toiden ja opiskelujen parissa. Lasten ruutuajasta ei aiemmin ole ollut virallisia
suosituksia, mutta tammikuussa 2026 Terveyden ja hyvinvoinnin laitos julkaisi uudet
suositukset ruutuajan kayttoon liittyen. Suositukset koskevat vapaa-ajalla tapahtuvaa
digitaalisten laitteiden kdyttod ja keskittyvit 0—13-vuotiaisiin. Suositellut tuntiméaarét timén
ikdisilla jaavat maksimissaan kahteen tuntiin, ja alle kaksivuotiaille ruutuja ei suositella
lainkaan. (THL, 2026.) Mannerheimin lastensuojeluliiton [MLL] mukaan sopivan ruutuajan
maédritteleminen on yksilon tarpeiden ja tottumusten mukaan yksilollistd, mutta median kiytto
el suositusten mukaan saa syrjdyttdd vuorovaikutusta, litkuntaa tai unta (MLL, 2025).
Ruutuajan suositukset ovat riippuvaisia siis esimerkiksi unen ja litkunnan tarpeen maéristd ja
niiden suosituksista. Esimerkiksi koulu- ja murrosikéisilld lapsilla unta suositellaan 9—11

tuntia ja litkkuntaa 1-2 tuntia péivdssa. (MLL, 2025.)

Edelld mainittujen seikkojen liséksi lapsi on koulussa ja tarvitsee myds sosiaalista
vuorovaikutusta, joka ei tapahdu internetissi. 10—14-vuotiaat kayttidvat kuitenkin keskiméérin
3 tuntia ja 50 minuuttia aikaa ruutujen ddressé paivittdin (Tilastokeskus, 2021). Kun lasketaan
unen ja litkkunnan tarve, koulupédivéadn kuluva aika seké ruutuaika yhteen, voidaan todeta, ettd

ainakin 10—14-vuotiailla jaa hyvin vdhin aikaa esimerkiksi sosiaaliseen kanssakdymiseen.
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13—18-vuotiaille taas suositellaan aikaa ruudun ddressd maksimissaan 2—3 tuntia pdivéssa.
(Folkhélsomyndigheten, 2024.) 2—3 tunnin ruutuajassa tdytynee ottaa huomioon aktiivisen ja
passiivisen ruutuajan ero, silld esimerkiksi 18-vuotiaat kdyttavit aikaa ruutujen ddrelld toissa

tai opiskeluissa.

Nuorten aikuisten kohdalla ruutuajan suositusten olennaiseksi lahtokohdaksi nousee
kokonaisvaltainen tarkastelu, jossa huomio kiinnittyy mediankdyton laatuun, ajankohtaan ja
suhteeseen muun eldmén rytmin kanssa. Ilta-aikaan painottuvaa median kéyttod tulisi véltella,
silld tutkimukset osoittavat sen heikentévin unen laatua ja mééraé. (Paavonen ym., 2011,
1563—-1569.) My0s lapsilla, joiden unen méaéré jii alle suositusten, oli liiallista ruutuaikaa
(Baiden ym., 2019, 5-6). Digilaitteiden kéyttoajalle asetetut rajat toimivat siis palautumista

tukevina keinoina.

Ruutuajan hallinnassa merkityksellistd on lisdksi median kéyton arvioiminen. Aktiivinen,
tavoitteellinen ja sosiaalista vuorovaikutusta tukeva median kdytto eroaa vaikutuksiltaan
passiivisesta kdytostd, joka on yhteydessd uupumukseen ja paikallaanoloon (Huotari ym.,
2019, 84-89). Ruutuajan hallinta ei siis tarkoita pelkdstddn maédran vihentdmisti, vaan myos

kéyttdtapojen pohtimista siten, ettd kayttd tukee hyvinvointia eikd kuormita sitd.

3.4 Median kaytto korkeakoulu- ja opettajaopiskelijoilla

Korkeakouluopiskelijoilla ruutuaika on seka opiskelun ettd vapaa-ajan keskeinen osa, mika
ndkyy ruudun ddressé vietetyn ajan huomattavana méiédrand. KOTT-tutkimuksen mukaan yli
puolet opiskelijoista kdyttdd vapaa-ajallaan ruutua yli kolme tuntia pdivéssd (THL, 2024e).
Saman tutkimuksen mukaan 13,8 % opiskelijoista koki unen jddvin usein lyhyeksi netin
kdyton vuoksi. Edellisessda KOTT-tutkimuksessa (2021) sama lukema oli 11,3 % (THL,
2024f). Useampi opiskelija siis kokee ruutuajan vaikuttavan negatiivisesti unen maaraén.
Néamad luvut osoittavat, ettd median kdytto ei ole pieni osa opiskelija-arkea, vaan voimakkaasti
ajankdyttoon vaikuttava tekijid. Vapaa-ajalla kdytetyn ruutuajan yhdistyessé opiskelun

vaatimaan tyoskentelyyn niyton ddressd kokonaiskuormitus nousee merkittavésti.

Opettajaopiskelijoiden kohdalla median kdyton tarkastelu on erityisen tirkedd, silla he
toimivat tulevaisuudessa kasvatusalan ammattilaisina. Heidén tulee ymmartié seké ruutuajan
vaikutukset ettd sen sddtelemisen merkitys osana lasten ja nuorten hyvinvointia. Tutkimusten

mukaan lasten ja nuorten viettdima aika ruudun ddressd vaikuttaa heidén
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koulumenestykseensd, silld mitd enemmaén lapsi kiyttdé aikaa ruudun déressd, sitd vihemmén
hin tekee léksyji ja opiskelee. Tdma taas vaikuttaa koulumenestykseen negatiivisesti.

(Kantomaa, 2016b, 432-442.)
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4 Tutkimusongelmat

Tutkielman tavoitteena oli selvittdd, millaiseksi opettajaopiskelijat kokevat liikunta-
aktiivisuutensa ja ruutuaikansa, ja milld tavoin ndma tekijét ovat yhteydessi toisiinsa.
Tarkoituksena oli tarkastella, kuinka paljon ja millé tavoin opettajaopiskelijat litkkuvat ja
kayttavat erilaisia ruutulaitteita vapaa-ajallaan ja opiskellessaan. Taman lisdksi tutkielmassa
pyrittiin hahmottamaan, miten ruutuajan ja liikunta-aktiivisuuden méaédrit eroavat eri
ikdryhmissa ja sukupuolten vélilld. Tutkielman tekijoitd kiinnosti erityisesti
opettajaopiskelijoiden mahdollisesti kokema liitkunta-aktiivisuuden ja median kdyton muutos

peruskoulun loppuvaiheesta korkeakouluopintoihin.

Tutkimuksessa tarkastellaan my®ds sitd, onko sukupuolella yhteyttd ruutuaikaan, median
kayttoon tai litkunta-aktiivisuuteen. Néitd asioita tarkastelemalla tutkimuksessa pyritdin
muodostamaan kokonaiskuva opettajaopiskelijoiden arjen hyvinvointiin vaikuttavista
tekijoistd ja siitd, miten fyysinen aktiivisuus ja ruutuaika asettuvat osaksi heidin

elaménrytmidan.

Néiden tavoitteiden pohjalta tutkimuksessa tarkastellaan seuraavia kysymyksia:

1. Miten ruutuajan ja liikunta-aktiivisuuden méérin mahdollinen yhteys ilmenee

opettajaopiskelijoilla?

1.1 Miten ruutuajan ja litkunta-aktiivisuuden méérét vaihtelevat eri ikdryhmien

valilla?

2. Miten opettajaopiskelijoiden ruutuaika ja median kayttd muuttuvat peruskoulun ja

korkeakoulun vélilla?
2.1 Miten sukupuoli vaikuttaa ruutuaikaan ja median kayttoon?

2.2 Miten ruutuajan ja median kdyton madrdt muuttuvat peruskoulun ja korkeakoulun

valilla?

3. Miten opettajaopiskelijoiden litkunta-aktiivisuus muuttuu peruskoulun ja

korkeakoulun valilla?



3.1 Miten sukupuoli vaikuttaa liikunta-aktiivisuuteen?
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5 Menetelmait

Tassd luvussa kasitellddan kéytettyjd tutkimusmenetelmid. Luku etenee alaotsikoittain, ja se
kisittelee tutkimuksen osallistujat, tutkimuksen toteutuksen ja aineiston késittelyn.
Ensimmaiseksi esitellddn tutkimukseen osallistuneet henkildt ja heididn keskeiset
taustatietonsa, kuten iké, sukupuoli ja opiskelualaan liittyvit seikat. Tdimén jdlkeen kuvataan
tutkimuksen toteutus, johon siséltyvit tiedot tutkimuslomakkeen laadintaprosessista, sen
sisdllollisestd rakenteesta sekd aineistonkeruun kdytdnnon jarjestelyistd. Sitd seuraavassa
osiossa tarkastellaan aineiston késittelya ja analysointia, ja siind selitetddn, milld tavoin
aineistoa on tarkasteltu, luokiteltu ja analysoitu tutkimuskysymysten mukaisesti. Luvun
lopussa késitellddn tutkimuksessa noudatettuja hyvén tieteellisen kdytdnnon periaatteita, kuten
eettisiid ndkokulmia, luotettavuutta ja tutkittavien anonymiteetin turvaamista. Ndiden
periaatteiden huomioiminen on olennainen osa tutkimusprosessia, ja se takaa tutkimuksen

laadun seké sen tieteellisen uskottavuuden.

5.1 Osallistujat

Tutkimukseen osallistui 195 opettajaopiskelijaa (N=195). Vastaajat opiskelivat ympéri
Suomen, ja heiddn ensisijainen opiskeltava ammattinsa vaihteli. Kyselyn vastaajista reilu
puolet (55,4 %) opiskeli ensisijaisesti luokanopettajiksi. Toiseksi suurin tutkimukseen
osallistunut ryhma oli aineenopettajat (29,7 %). Taulukoissa 1 ja 2 listataan vastaajien
opiskelupaikkakunnat seké ensisijainen opiskeltava ammatti. Osallistujilta ei kerdtty suoria
henkil6tietoja, ja téstd syystd tutkimuksen osallistujia ei ollut mahdollista tunnistaa vastausten

perusteella. Néin ollen heiddn anonymiteettinsi séilyi koko tutkimuksen ajan.

Taulukko 1 Vastaajien opiskelupaikka

Opiskelupaikkakunta N Osuus vastaajista %
Jyvaskyla 58 29,7

Turku 53 27,2

Rauma 40 20,5

Helsinki 23 11,8

Espoo 11 5,6

Tampere 7 3,6

Oulu 3 1,5
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Taulukko 2 Vastaajien ensisijainen opiskeltava ammatti

Ensisijainen ammatti N %
Luokanopettaja 108 55,4
Aineenopettaja 58 29,7
Varhaiskasvatuksen opettaja 13 6,7
Erityisopettaja 12 6,2
Erityisluokanopettaja 2 1,0
Opinto-ohjaaja 2 1,0

5.2 Tutkimuksen toteutus

Tutkimuksen toteutus koostui aineistonkeruusta ja aineiston kisittelystd. Aineisto keréttiin
itse laaditulla Webropol-lomakkeella. Sdhkdisesti tehdyn kyselyn vahvuus on esimerkiksi se,
ettd aineisto saadaan keréttya laajalta alueelta nopeasti (Hirsjarvi ym., 2016, 196—-197).
Kyselytutkimus mahdollistaa esimerkiksi jonkin ilmion tarkastelun suuremmalta joukolta tai
indikaattorien vertailun tiettyyn ilmidon. Sille ominaista on laajempi otos, jonka avulla

kartoitetaan sen hetkisti tilannetta. (Cohen ym., 2007, 205-207.)

Tutkimuksen kyselylomakkeessa oli sekd kvantitatiivinen eli méaaréllinen ettd kvalitatiivinen
eli laadullinen osuus. Kyseessé on siis monimenetelmaéllinen tutkimus. Monimenetelméllisen
tutkimuksen hyotynd on se, ettd tutkijat saavat tuloksia sekd maéréallisesti ettd laadullisesti

(Hirsjarvi ym., 2016, 231-233).

Kyselylomakkeessa (Liite 1) kysyttiin aluksi vastaajien taustietoja: sukupuoli, ik,
vuosikurssi, ensisijainen opiskeltava ammatti ja opiskelupaikkakunta. Kysymys idstd oli
jaoteltu viiteen eri vastausvaihtoehtoon: ikdryhmiin 18-20, 21-23, 24-26, 27-29 ja 30 tai
enemmaén. Taustatietojen jilkeen lomakkeessa kysyttiin tietoja median kéyttoon liittyen.
Vastaajia pyydettiin kertomaan median kdyton maaristi ja tirkeydestd 9. luokan lopussa seké
nykytilanteessa korkeakoulussa. Mukana olivat myds avoimet kysymykset, joihin vastaajat
pystyivit kertomaan, mitd heiddn median kdyttonsa sisdltdd. Viimeisessd kysymyksessé
vastaajien tuli kertoa, miten hyvin véite “ruutuaikani on liian suuri” kuvaa heitd. Liikunta-
aktiivisuuteen liittyvid tietoja kysyttiin samoilla kysymyksilld kuin median kohdalla, eli heiltd

kysyttiin litkunta-aktiivisuuden mairaa ja tarkeyttd 9. luokalla ja korkeakoulussa. Mukana



23

olivat myds avoimet kysymykset ja viite "liikun riittdvin mairan”. Kyselylomakkeen
vastausvaihtoehdot noudattivat avoimien vastausten lisdksi padsaéntoisesti Likert-asteikkoa
1-5, jossa 1= ei kuvaa lainkaan/ei tarkedd, 2= kuvaa vihén, 3= kuvaa kohtalaisesti, 4= kuvaa
paljon ja 5= kuvaa tdysin. Mairid kysyttdessd vaihtoehto 1 kuvasi aina pienintd mééraa ja
vaihtoehto 5 suurinta méérad. Likertin asteikko on yleensd toimiva vastaajien ollessa aikuisia

(Téhtinen ym., 2020, 28), joita timénkin tutkielman tutkittavat ovat.

Lomake koostui yhteensd 19 kysymyksestd, joista neljd oli avoimia kysymyksia. Lopuista 15
kysymyksesti viisi ensimmadistd koski vastaajien taustaa. Loput véittdmat koskivat vastaajien
litkunta-aktiivisuutta ja median kéyton tottumuksia edelld kuvatulla tavalla. Lomakkeen

kysymykset valikoituvat tutkielman tekijoiden harkinnan perusteella. Tutkielmassa tutkitaan
vastaajien omia nikemyksié ja kokemuksia kasiteltivistd teemoista, jolloin kyselylomakkeen

kiyttdminen oli perusteltua (Téhtinen ym., 2020, 27).

Lahestyimme opiskelijoita heitd edustavien ainejarjestojen kautta. Osalla ainejéarjestdisti oli
heidén sivuillaan sdhkopostilistat, joilla kyseisen jarjeston opiskelijat tavoitettaisiin.
Jérjestoille, joilla ei ollut suoraa sdhkopostilistaa, Idhetimme kyselyn siitd, olisiko jarjestolla
halukkuutta osallistua kyselyymme. Osa jérjestoistd vastasi myontévisti ja osa ei vastannut
lainkaan. Selvitimme kyselylomakkeella (Liite 1) vastaajien opiskelupaikkakuntaa, ja

suurimmat vastaajamaarat saimme Jyviaskylistd (N=58) ja Turusta (N=53).

Ennen kyselyn ldhettdmistd kyselylomake esitestattiin muutamalla henkil6ll4. Esitestauksen
avulla kyselylomakkeesta voidaan havaita mahdolliset virheet seki yksittdisten kysymysten
mahdolliset ongelmakohdat (Téhtinen ym., 2020, 29-30). Saimme esitestauksen myo6ta
hydodyllistd palautetta esimerkiksi avointen kysymysten asettelusta, miké oli tarkedd
kyselylomakkeen toimivuuden takaamiseksi. Sdhkdpostiviestissé, joka ainejérjestoille
lahetettiin, oli linkki kyselylomakkeeseen (Liite 1) ja tietosuojailmoitukseen (Liite 2). Valmis

kyselylomake oli auki noin kaksi viikkoa.
5.3 Aineiston kasittely ja analysointi

Tutkimuskyselysti saatu aineisto syotettiin Webropolista SPSS-ohjelmistoon.
Kyselylomakkeessa kiytettiin Likert-asteikkoa, jossa vastaukset jakautuivat vaihtoehtoihin 1—
5. Vastausvaihtoehto 5 kuvasi tilannetta, jossa vastaaja samaistuu kysymyksen viitteeseen
erittdin paljon, ja vastausvaihtoehto 1 taas kuvasi tilannetta, jossa vastaaja ei samaistu

vditteeseen. Lomakkeessa oli yhteensd 10 vaittdmaa sekd neljd avointa kysymysté (Liite 1).
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Likert-asteikko sopii hyvin silloin, kun selvitetddn vastaajan mielipidettd (Téhtinen ym., 2020,
28). Taman liséksi litkunta-aktiivisuutta ja median kéyttoa tarkastelevista vastauksista
muodostettiin erikseen summamuuttujat, joiden luotettavuutta arvioitiin Cronbachin alfa -
reliabiliteettikertoimella. Molempien summamuuttujien reliabiliteettikertoimet (Taulukko 3)
ylittivét viitearvon 0,60, joten summamuuttujia pystyttiin pitiméén luotettavina. Itse laaditulla
mittarilla reliabiliteettikertoimen ollessa 0,60 ja 0,85 vilill4, mittarin voidaan arvioida olevan

hyvélla mallilla (Téhtinen ym., 2020, 86).

Taulukko 3 Summamuuttujien reliabiliteetti

Osioiden lukuméaara Cronbachin alfa
Median kaytén summamuuttuja 5 0,749
Liikunta-aktiivisuuden 5 0,745

summamuuttuja

Kyselyn avulla saatua miérallistd aineistoa kisiteltiin ristiintaulukoimalla, vertailemalla eri
ryhmien tilastollisia arvoja ja regressioanalyysilld. Regressioanalyysista piirrettiin myos
kuvaaja (Kuva 1). Laadullista aineistoa kisiteltiin teemoittelemalla. Vastaajat kertoivat
vastauksissaan median kdyton tottumuksistaan ja litkunta-aktiivisuudestaan 9. luokalla sekd
nykyhetkelld. Vastaajat kertoivat esimerkiksi siitd, miten he kdyttavit mediaa, ja mitad
litkuntaa he harrastavat. Néin pystyttiin vertailemaan median kdyton ja litkunta-aktiivisuuden
madrdn muutoksen lisdksi myos sitd, miten median ja litkunnan sisdlté on mahdollisesti
muuttunut. Méaréllisen aineiston analysointiin sopivien menetelmien valinnassa

hy6dynnettiin ChatGPT-tekodlysovellusta.

Avoimilla kysymyksilld saadun laadullisen aineiston teemoittelussa laskettiin litkunta-
aktiivisuuteen ja median kayttoon liittyvien mainintojen maardé ja muodostettiin ndiden
perusteella kolme padryhmad. Teemoittelussa ei otettu huomioon avoimiin kysymyksiin
vastaamatta jéttdneitd. Liikunta-aktiivisuuden mainintojen padryhmat olivat ohjattu liikunta,
omatoiminen liikunta ja ei lainkaan liikuntaa. Median kdyton mainintojen paaryhmit olivat
pelaaminen, television katselu ja sosiaalinen media. Maininnat laskettiin niin, ettd yhden
aiheen osalta vastaaja voi kuulua useampaan ryhméén, esimerkiksi jos hdn harrastaa seki

ohjattua liikuntaa ettd omatoimista litkuntaa.
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6 Tulokset

Tassd osiossa kisitellddn kyselylomakkeella saatuja vastauksia ja niiden pohjalta
muodostettuja tuloksia. Tuloksia esitellddn tutkimusongelmien mukaisessa jérjestyksessa.
Tuloksien havainnollistamisen apuna kéytetién taulukoita ja kuvaajia silloin, kun se on
tarkoituksenmukaista. Aineiston yleispiirteet kidydddn lépi, jonka jdlkeen tarkastellaan
syvemmadn analyysin ja tilastojen kautta esiin nousseita teemoja ja havaintoja.
Summamuuttujien siséltdmien vastausten tilastollisia arvoja esitetddn Taulukossa 4. Liikunta-
aktiivisuuteen liittyvat vaittaimat kerdsivat keskiméérin hieman korkeampia vastauksia

Likertin asteikolla verrattuna median kayttoon liittyviin vaittimiin.

Taulukko 4 Summamuuttujien tilastollisia arvoja

Keskiarvo Keskihajonta Keskivirhe T
Median kayttd 3,16 0,71 0,05 62.18
Liikunta- 3,34 0,85 0,06 54.60

aktiivisuus

6.1 Ruutuajan ja liikunta-aktiivisuuden maaran yhteys

Tulosten (Taulukko 5) perusteella median kidyton méérélla ja litkunta-aktiivisuudella on
tilastollisesti merkitsevd, mutta heikko negatiivinen yhteys (r=—0.175, p=.014). Tama
tarkoittaa sitd, ettd opettajaopiskelijoilla runsas median kayttd on yhteydessd hieman

vahdisempain litkunta-aktiivisuuteen.

Taulukko 5 Korrelaatiokertoimet

r p-arvo

Median kaytto & -0,175 0,014
liikunta-aktiivisuus

Korrelaatiotulosten perusteella tehtiin lineaarinen regressioanalyysi (Taulukko 6), jossa

riippuvana muuttujana oli liikkunta-aktiivisuuden summamuuttuja ja selittdvind muuttujana



26

median kdyton summamuuttuja. Regressiokertoimia on nihtdvissd Taulukossa 7 ja
regressiosuora Kuvassa 1. Tulokset osoittivat, ettd malli on tilastollisesti merkitsevé, silld F
(1,193) =6.11 ja p=.014. Median kidyton summamuuttuja selitti siis vain noin 3,1 % osuuden

litkkunta-aktiivisuuden vaihtelusta (R?=.031).

Taulukko 6 Regressioanalyysin arvoja

R R2 Korjattu R? F p
Median kaytto & liikkunta-aktiivisuus 75 .031 .026 6.11 .014
Taulukko 7 Regressiokertoimia
Muuttuja B Keskivirhe Beta t p
(Vakiotermi) 20.021 1.381 — 14.502 <.001
Median kaytdon summamuuttuja -0.210 0.085 -0.175 —2.471 .014

Regressioyhtdld voidaan esittdd muodossa:

Liikunta-aktiivisuus = 20.021— 0.210 x Median kayttd

Tama tarkoittaa sitd, ettd median kiyton mééran ja tirkeyden kasvaessa litkunta-aktiivisuuden
pistemadard laskee keskimairin 0.21. Yhteys on heikko, mutta tilastollisesti merkitseva.
Tulokset osoittivat, ettd median kidyton maarilla ja tdrkeydelld on tilastollisesti merkitseva,
mutta heikko negatiivinen yhteys liikunta-aktiivisuuteen. Mallin selitysosuus oli vain 3,1 %.
Tastd voidaan tulkita, ettd median kdyttd on vain yksi monista tekijoistd, jotka vaikuttavat
litkkunta-aktiivisuuteen. Opettajaopiskelijat, jotka pitdvit median kdyttod tarkedmpéand ja
kokevat kiyttdvinsa sitd enemmaén, arvioivat keskiméérin litkunta-aktiivisuutensa hieman

matalammaksi.
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R? Linear = 0.031
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Kuva 1 Regressiosuora

6.2 Ruutuajan ja liikunta-aktiivisuuden maarien poikkeavuudet eri ikaryhmien

valilla

Kyselyyn vastanneiden keskuudessa eri ikdryhmien vélille muodostui eroja, kun kysyttiin
vastaajien median kidyton maardéd peruskoulun lopussa ja korkeakouluopiskeluiden aikana
(Taulukko 8). Karkeasti voisi sanoa, ettd vanhemmat ikidluokat (30 vuotta tai enemmaén)
kokivat median kdyton maérin olleen pienempi peruskoulun lopussa kuin nyt, kun taas
nuoremmat ikdluokat kokivat median kdyton méarin hyvinkin suureksi jo peruskoulun
lopussa. 30-vuotiaista ja vanhemmista vastanneista vain 6 % koki kayttineensd mediaa
erittdin paljon peruskoulun lopussa, kun taas ikdryhmastd 18—20-vuotiaat kolmasosa koki
kayttineensd mediaa erittdin paljon jo tuolloin. Kahdesta nuorimmasta ikéryhmaésta (18-23-
vuotiaat) ei I0ytynyt yhtikdan vastaajaa, joka ei olisi kokenut median kéytt6a ollenkaan osaksi
arkeaan tuolloin. Median kdyton maira peruskoulun lopussa oli keskimiérin korkeampi
nuoremmissa ikdryhmissd kuin vanhemmissa. Nuorimpien vastaajien (18—20-vuotiaat)
keskiarvo oli 3,34 ja 21-23-vuotiaiden 3,36, kun taas vanhimmassa ikdryhméssé (30 vuotta
tai enemmaén) keskiarvo jii selviésti alhaisemmaksi ollen 2,78. My06s 27-29-vuotiaiden

ryhmissé keskiarvo oli matalampi (2,88) verrattuna nuorempiin ikdluokkiin.
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Taulukko 8 Median kayttoon liittyvien vastausten tilastollisia arvoja ikaryhmiin jaoteltuna

Ikdryhma N Keskiarvo Keskivirhe Keskihajonta
18-20 18 3,34 0,14 0,59
21-23 61 3,36 0,08 0,63
24-26 56 3,26 0,11 0,81
27-29 24 2,88 0,13 0,63
30 tai enemman 36 2,78 0,10 0,59

Liikunta-aktiivisuuden tarkastelu osoittaa erilaista, mutta osittain samansuuntaista kehitysta
(Taulukko 9). Korkeimmat keskiarvot havaittiin 21-23-vuotiaiden (3,52) ja 27-29-vuotiaiden
(3,50) ikdryhmissd, kun taas matalin keskiarvo oli 30-vuotiailla ja sitd vanhemmilla (2,90).
Tama osoittaa sen, ettd nuoremmat aikuiset liikkkuvat keskimééirin hieman enemmaén kuin
vanhimmat vastaajat. Nuorimpien (18—20-vuotiaiden) liikunta-aktiivisuus oli jonkin verran

matalampi (3,28).

Taulukko 9 Liikunta-aktiivisuuteen liittyvien vastausten tilastollisia arvoja

Ikdryhma N Keskiarvo Keskivirhe Keskihajonta
18-20 18 3,28 0,19 0,82
21-23 61 3,52 0,10 0,81
24-26 56 3,37 0,11 0,84
27-29 24 3,50 0,19 0,92
30 tai enemman 36 2,90 0,14 0,82

6.3 Opettajaopiskelijoiden ruutuajan ja median kayton muutos peruskoulun ja

korkeakoulun valilla

Kyselomakkeessa selvitettiin avoimien kysymyksien avulla opiskelijoiden median kéyton
kohdetta eli sitd, minkédlaista mediaa opiskelija kuluttaa nyt ja kulutti 9. luokalla. Liikuntaan
verrattuna koko mediakenttd on kokenut suuria muutoksia esimerkiksi dlypuhelimien tulon,
etdtyOskentelyn tai -opiskelun ja sosiaalisen median myo6td. Tdmén voi huomata kyselyn
vastauksista etenkin vanhempien vastaajien kohdalla. 2010-luvun taitteessa 9. luokan

kdyneiden vastauksissa ei ole havaittavissa median kdyttod dlypuhelimien kautta.
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Vanhempien vastaajien keskuudessa 9. luokalla median kayttoon on kuulunut paisdantoisesti
televisio, erilaiset lehdet tai erilaiset nettifoorumit, kuten IRC-Galleria. Nuorempien
vastaajien, eli niiden, jotka ovat kdyneet 9. luokan 2010-luvun puolivilissd tai sen jdlkeen,
kohdalla vastaukset mukailivat enemmén nykyaikaa. Nuorempien vastaajien keskuudessa
suosittuja median kédyton kohteita olivat erilaiset sosiaalisen median palvelut, kuten YouTube,
Instagram ja Snapchat. Pienemmissd madrin molemmissa ryhmissa esiintyivit myos

esimerkiksi konsolipelit.

Median kdyton muutokset 9. luokalta nykyhetkeen ovat juontuneet vastaajilla, idsti
riippumatta, samaan suuntaan. Nykyadin monien vapaa-ajan median kédyton kohteina ovat
erilaiset puhelinsovellukset, joista suosituimpina mainitaan Instagram ja Snapchat. YouTube
on myos sdilynyt suosituimpien joukossa pitkdén, ja monien vastaajien median kayttoon se
kuuluikin seké tdnd pdivéni ettd menneisyydessd. Suosituimmat sovellukset ovat samoja,

jotka esiintyvét kérkisijoilla my6s Ebrandin (2022) teettiméssi tutkimuksessa.

Ebrandin tutkimuksessa 2653 suomalaista 13—29-vuotiasta nuorta arvioivat median kayttodén.
Tutkimuksen mukaan median kdyton muutoksessa voidaan huomata ero median luonteessa.
Ennen mediaa kulutettiin enemmaén tiedonhaun takia esimerkiksi lehtid lukemalla ja
televisiota katsomalla. Nykypdivand mediaa kiytetddn enemmén viithdetarkoituksessa. Toki
eri sovelluksissa on saatavilla myds uutissisdltod, mutta niiden luotettavuuden taso ei saavuta
perinteistd uutismediaa. Eri suoratoistopalvelut ovat alkaneet korvata perinteistd lineaarista
televisiota. Vastaajien keskuudessa televisio oli monelle tirked median kdyton kohde vield
yldkouluikdisend, mutta nykyaikaa koskevissa vastauksissa sitd ei mainittu kuin muutamia
kertoja. Sen sijaan suoratoistopalvelut, suosituimpana Netflix, 10ytyivit vastauksista useasti.

(Ebrand, 2022.)
6.4 Sukupuolen merkitys ruutuajan ja median kayttoon

Tulosten (Taulukko 10) perusteella naisilla on keskiméérin enemmaén ruutuaikaa ja median
kayttda kuin miehilld. Naisten suurempi keskiarvo viittaa median kiyton méérén ja tirkeyden
olevan suurempi kuin miehilld. On kuitenkin tirkedd huomioida, ettd ryhmien kokoero on
huomattava (miehid N = 26, naisia N = 161). Néin epétasainen otos voi vaikuttaa tulosten
luotettavuuteen ja heikentdd vertailun yleistettavyyttd. Pienempi miesotanta lisda

satunnaisvaihtelun riskid, mika voi vadristidd keskiarvojen vilisté eroa.
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Taulukko 10 Median kayttoon liittyvien vastausten tilastollisia arvoja sukupuolen mukaan jaoteltuna

Sukupuoli N Keskiarvo Keskihajonta Keskivirhe
Mies 26 2,88 0,54 0,11
Nainen 161 3,20 0,72 0,06

6.5 Ruutuajan ja median kdayton maarien ja merkitysten muutos peruskoulun

ja korkeakoulun valilla

Tulosten (Taulukko 11) perusteella median kdyton méérd ja median kdyton koettu tirkeys
ovat kasvaneet lievidsti 9. luokan ja nykyhetken vélilld. Median kdyton mééran keskiarvo
nousi arvosta 2,43 arvoon 2,70, ja median kdyton tiarkeyden keskiarvo arvosta 3,55 arvoon
3,68. Vaikka muutokset ovat suhteellisen pienid, ne viittaavat kehityssuuntaan, jossa median
kayttd on lisddntynyt, ja sen merkitys koetaan tdrkedmmaksi kuin aiemmin. Keskivirheiden
arvot (0,06-0,08) osoittavat, ettd keskiarvojen luotettavuus on hyvi, ja keskihajonnat (0,86—
1,13) kertovat kohtalaisesta vaihtelusta vastaajien vililla. Tuloksista voidaan tulkita, ettd
median kdyton rooli on vahvistunut, mika voi heijastaa median lisdéntynyttéd lasnéoloa arjessa

ja sen kasvavaa merkitysti yksiloiden kokemuksissa ja toiminnassa.

Taulukko 11 Median kayttoon liittyvien vastausten tilastollisia arvoja ajankohdan mukaan

Keskiarvo Keskivirhe Keskihajonta

Median kayton tarkeys 3,55 0,08 1,13

(9. luokka)

Median kayton maara 2,43 0,72 1,01

(9. luokka)

Median kayton tarkeys 3,68 0,06 0,87

nyt

Median kaytdon maara 2,70 0,06 0,86

nyt

Kuten Kuviossa 1 ndhdddn, median kaytto 9. luokalla on vastaajilla liittynyt pddosin
sosiaalisen median kéyttdmiseen. Kaksi muuta padryhmaéa olivat television katselu ja
pelaaminen. Sosiaalisen median osuus oli 77 %, television katsomisen 12 % ja pelaamisen 11

%.



Median kaytto 9. luokka

m Pelaaminen
m TV:n katsominen

m Sosiaalinen media

Kuvio 1 Median kayttd peruskoulun lopussa

Nykyhetked tutkittaessa on sosiaalisen median osuus pienentynyt, vaikka vastauksissa
esiintyneiden mainintojen méérat olivat kasvaneet. Tatd selittda television katselun mééran
suuri kasvaminen erityisesti suoratoistopalvelujen kautta. Sosiaalisen median osuus oli enda

57 %, TV:n katsomisen 35 % ja pelaamisen 8 % (Kuvio 2).

Median kaytto korkeakoulu

B Pelaaminen
m TV:n katsominen

m Sosiaalinen media

Kuvio 2 Median kayttd korkeakoulussa
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6.6 Opettajaopiskelijoiden liikunta-aktiivisuuden muutos peruskoulun ja

korkeakoulun valilla

Opettajaopiskelijoiden liikunta-aktiivisuudessa tapahtuu kyselyn tulosten mukaan muutoksia
peruskoulun ja korkeakoulun vililld. Median kdytossé eroja muodostui paljon etenkin
trendien ja teknologian muutoksen takia. Liikunta-aktiivisuudessa eroja muodostui erilaisella
tavalla. Yleisesti vastaajat kokivat litkkunnan tirkeimmaiksi nykypéivani, mutta harrastivat sitd
kuitenkin vihemmain kuin 9. luokalla. Tétd voi selittdd esimerkiksi ajan puute, silld opiskelu
vie monilla paljon aikaa ja monet opiskelijat kdyvét toissd opintojen ohella. Ajan puute

saattaa selittdd myo0s litkunnan harrastamisen tavan muutosta. Yksinkertaistettuna voidaan
kyselyn vastausten perusteella sanoa, ettd liilkunta muuttuu ohjatusta harrastustoiminnasta

omatoimiseksi kuntoiluksi.

Opettajaopiskelijoiden vastauksissa yleisiksi litkuntamuodoiksi 9. luokalla ilmenivét
esimerkiksi erilaiset palloilulajit. Yleisimpii lajeja olivat esimerkiksi jalkapallo ja salibandy,
jotka molemmat ovat melko matalakustanteisia joukkuelajeja. Moni vastaaja mainitsi myds
harrastamakseen litkunnaksi koulumatkan pyoréillen tai kdvellen. Vastaajien nykyhetken
suosituimmat litkkuntamuodot olivat lenkkeily ja kuntosali. Nykyhetken vastauksissa 10ytyi
vield joitain joukkuelajeja, mutta niitd oli huomattavasti vihemmaén kuin 9. luokan
vastauksissa. Kuntosali ja lenkkeily ovat harrastuksia, joita voi useimmiten harrastaa silloin
kun ehtii, eikd harrastaminen vaadi kummempaa aikataulutusta. Keskiarvollisesti vastaajat
kokivat litkunnan melko tirkeéksi jo peruskoulun lopussa, mutta harrastivat sitd kuitenkin
kokemansa mukaan vihemman. Vastaajat kokivat litkunnan nykyain hyvin tarkeédksi, ja myos

useampi vastaaja koki nykyéén liikkkuvansa tarpeeksi.

Taulukossa 12 esiintyvien tulosten perusteella litkunnan méard vihenee hieman 9. luokan ja
nykyhetken (korkeakoulu) vélill4, kun taas liikunnan koettu tiarkeys kasvaa selvésti.
Liikunnan méarin keskiarvo laski arvosta 2,68 arvoon 2,54, kun taas litkunnan tarkeyden
keskiarvo nousi arvosta 3,67 arvoon 4,42. Tulokset viittaavat siihen, ettd vaikka liikunta
koetaan aikuisuuden kynnykselld aiempaa merkityksellisempénd, sen toteutunut mééra arjessa
on hieman vihentynyt. Tulosta voidaan tulkita siten, ettd opiskelijoiden arjen rakenteet,
ajankdytto ja opiskeluympadristd saattavat rajoittaa liikunnan harrastamista, vaikka sen

hyvinvointia edistdvé vaikutus tunnistetaankin entistd selkeammin.
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Taulukko 12 Liikunta-aktiivisuuteen liittyvien vastausten tilastollisia arvoja ajankohdan mukaan

Keskiarvo Keskivirhe Keskihajonta
Liikunnan tarkeys (9. 3,67 0,10 1,35
luokka)
Liikunnan maara (9. 2,68 0,10 1,37
luokka)
Liikunnan tarkeys nyt 4,42 0,59 0,83
Liikunnan maara nyt 2,54 0,80 1,12

6.7 Sukupuolen merkitys liikunta-aktiivisuuteen

Tulosten (Taulukko 13) perusteella michet liikkuvat enemmén ja pitavét liikuntaa
keskimédrin hieman tdrkedmpand kuin naiset. On kuitenkin huomioitava, etti otoskoot
eroavat huomattavasti toisistaan (miehid N= 26, naisia N= 161). Tdma epasuhta heikentda
tulosten yleistettavyyttd ja lisdd epdvarmuutta tilastollisessa vertailussa. Pieni miesotanta voi
lisétd satunnaisvaihtelun vaikutusta, jolloin ero ei valttdmatta kuvasta tiysin todellista

vaestotason eroa.

Taulukko 13 Liikunta-aktiivisuuden tilastollisia arvoja sukupuolen mukaan

Sukupuoli N Keskiarvo Keskihajonta Keskivirhe
Mies 26 3,72 0,97 0,19
Nainen 161 3,30 0,83 0,07

Avoimien kysymysten vastauksista kdy ilmi ohjatun litkunnan méérén lasku 9. luokalta
korkeakouluun nykyhetkeen verrattaessa. Kuten kuviosta 3 ndhdain, peruskoulun lopussa
ohjatun litkkunnan osuus on 52 % ja omatoimisen liitkunnan 38 %. Vastauksissa esiintyneiden

el litkkuntaa”-mainintojen osuus oli 10 %.
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Liikunta 9. luokka

m Ohjattu liikunta
(harrastustoiminta)

® Omatoiminen liikunta
(kuntoilu)

m Ej lilkuntaa

Kuvio 3 Liikunnan tapa peruskoulun lopussa

Kuviosta 4 voi ndhdé, miten korkeakoulussa opiskeltaessa ohjatun liikkunnan méaéré on selvisti
pienempi kuin omatoimisen litkunnan. Ohjatun liikunnan osuus on endé 22 %, kun taas

omatoimisen litkunnan osuus nousee 72 %. Ei liikuntaa -vastausten osuus on enidi 6 %.

Liikunta korkeakoulu

m Ohjattu liikunta
(harrastustoiminta)

® Omatoiminen liikkunta
(kuntoilu)

m Ei lilkuntaa

Kuvio 4 Liikunnan tapa korkeakoulussa
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7 Pohdinta

Téassd osiossa tarkastellaan tutkimuksen tuloksia pohjaten niitd aikaisempaan tutkimustietoon
ja hypoteeseihin. Liséksi osiossa pohditaan tulosten taustalla olevia mahdollisia syitd sekd

pohditaan niiden merkityksellisyyttd. Tdmain jdlkeen pohditaan tutkimustulosten mahdollisia
hyodyntdmismahdollisuuksia ja sitéd, voisiko tutkimus tuoda esiin tarvetta jatkotutkimukselle.

Lopuksi tarkastellaan tutkimuksen pétevyytta eli validiteettia seké tutkimuksen etiikkaa.
7.1 Johtopaatokset

Tamén tutkimuksen tavoitteena oli tarkastella opettajaopiskelijoiden kokemaa liikunta-
aktiivisuutta ja median kayttod, sekd ndiden tekijoiden vilistd yhteyttd peruskoulun
paittovaiheessa ja korkeakouluopintojen aikana. Tulokset osoittivat, ettd median kdyton ja
litkunta-aktiivisuuden vélilld on lievd, mutta havaittavissa oleva yhteys. Opettajaopiskelijat,
jotka kayttivit mediaa enemmén tai pitivit sitd tirkedmpani osana arkeaan, liikkuivat
keskimédrin vihemmaén kuin ne, joiden median kaytto oli vihdisempad. Vahdinen yhteys
kuitenkin osoittaa, ettei pelkdstddn median kaytto selitd litkunta-aktiivisuuden vaihtelua, vaan
ilmio liittyy laajemmin opiskelijoiden arjessa esiintyviin asioihin, kuten ajankayttoon ja

elamantilanteeseen.

Ikdryhmien vililld havaittiin eroja sekd median kiytdssa ettd litkunnassa. Nuoremmat
opettajaopiskelijat kertoivat median kdyton olleen merkittidvi osa heidén arkeaan jo
peruskoulun aikana, kun taas vanhemmilla vastaajilla median rooli tuolloin oli huomattavasti
pienempi. Eroja voidaan my®0s selittdéd digitaalisen median nopealla kehitykselld ja sen
lisadntyneelld merkitykselld nuorempien sukupolvien kasvuymparistdssd. Erot voivat myds
selittyd elamdnvaiheeseen liittyvilld tekij6illd, kuten opiskelun aloittamisella tai muutoksilla
arjen rutiineissa. Yhteenvetona voidaan todeta, ettd median kdyton méard on nuoremmissa
ikdryhmissé selvésti suurempi. Liikunta-aktiivisuudessa vastaavat erot olivat pienempid,
mutta viittasivat my0s siihen, ettd aktiivisuus vihenee idn myoti. Néiden havaintojen
perusteella voidaan todeta, ettd median kdyton ja litkunnan vélinen suhde ei ole pelkédstddn

yksilollinen, vaan myds sukupolvittain muuttuva ilmio.

Sukupuolten vilisessd vertailussa naiset raportoivat miehid enemmén median kiyttod, ja
miehet pitivit litkuntaa keskiméérin tairkedmpénd. On kuitenkin huomioitava, ettd
miesvastaajia oli aineistossa selvésti vihemmain kuin naisia, mikd heikentdé vertailun

luotettavuutta ja yleistettavyyttd. Havainnot viittaavat kuitenkin siithen, etté liikkuntaan ja



36

mediankdyttoon liittyvit tottumukset voivat olla osittain sukupuolittuneita, mikd voi heijastua

my6hemmin my0s pedagogisiin painotuksiin.

Tamain tutkimuksen tulosten perusteella median kdyttd on lisddntynyt ja sen merkitys
vahvistunut siirtyméssa peruskoulusta yliopistoon. Samalla liikunnan méiéréa on védhentynyt
jonkin verran, vaikka sen koettu tarkeys on kasvanut. Avoimista vastauksista nikyi myds
selked muutos median luonteessa: perinteinen media, kuten televisio ja lehdet, on viistynyt
sosiaalisen median sovellusten ja suoratoistopalvelujen tieltd. Tétd voi selittdd esimerkiksi
ajan puute opiskelijan eldmissé verrattuna ylédkouluikéén, silld suoratoistopalveluista voi
katsoa sisdltod milloin haluaa, eiké aikataulua tarvitse rakentaa niin, ettd on television daressi

aina tiettyyn aikaan.

Liikunta-aktiivisuus ei vihene ainoastaan méérallisesti, vaan myds sen luonne muuttuu.
Liikunta on muuttunut ohjatusta harrastustoiminnasta omatoimisemmaksi liikkkumiseksi.
Tama liittyy sithen, ettd siirtymévaiheessa katoaa esimerkiksi urheiluseurojen tarjoama tuki,
joka on aiemmin mahdollistanut ja helpottanut sddnnollistd litkkumista. Ohjatun toiminnan
tilalle tulee yksilon oma vastuu litkkumisesta, mika opiskelija-arjessa voi jadda toissijaiseksi.
Samalla opiskelijoiden ajankédyttdé muuttuu itsendisemmaiksi, ja ruudun ddressé vietetty aika
lisddntyy opintojen rakenteen vuoksi. Liikunta jai helposti arjessa taka-alalle, silld monet

muut aktiviteetit eivdt vaadi samanlaista ajallista ja fyysistd vaivanndkoa.

Tulokset kuvastavat samalla laajempaa muutosta opiskelijoiden arjessa, jossa digitaalinen

media on tullut kiintedksi osaksi seké opiskelua ettd vapaa-aikaa. Télloin litkkkuminen on yha
enemman sidoksissa opiskelijan omiin valintoihin ja mahdollisuuksiin. Voidaan ajatella, etta
median kaytto ei suoraan aiheuta vihdisempéa litkuntaa, vaan litkunnan mahdollinen vihyys

voi johtua yleisistd ajankdyton haasteista tai esimerkiksi eldméantilanteesta.

Median kdyton kohdalla tdytyy kuitenkin ottaa huomioon se, etti etenkin opiskelijoiden
kohdalla ruudun direlld vietetty aika ei aina ole niin kutsuttua passiivista ruutuaikaa, joka
mielletdédn haitalliseksi (Sweetser ym., 2012, 94-98). Vaikkakin opiskelijoilla median kdyton
maérd saattaa olla suuri, se ei siis yksiselitteisesti ole haitallista. Etenkin sosiaalinen media
voi toimia myds sosiaalisen vuorovaikuttamisen vélineend, jolloin sen vaikutus voi olla
ennemminkin palauttava kuin kuormittava. Tulee kuitenkin muistaa, etté tdllainen
vuorovaikutus ei kuitenkaan korvaa ihmiselle tirkedd kasvotusten tapahtuvaa sosiaalista

vuorovaikutusta (Mielenterveystalo, n.d.).
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Tulokset osoittavat, ettd liikkunnan vidheneminen korkeakouluopintojen aikana ei ole seurausta
litkkunnan merkityksen vihenemisestd. Kyseessd on enemmainkin se, ettd opiskelijan arki ei
valttdmattd tue sen toteuttamista. Tdmdn havainnon avulla voidaan pohtia sitd, miten

opiskelijoiden hyvinvointia voidaan tukea rakenteellisella tasolla korkeakouluympéristossa.

7.2 Hyodyntamismahdollisuudet ja jatkotutkimus

Tama tutkimus kisitteli tarkeitd ja ajankohtaisia terveyteen ja jaksamiseen liittyvié aiheita.
Aikaisempaa tutkimusta juuri opettajaopiskelijoille ei néistd aiheista ole juurikaan tehty,
jolloin tutkimus avaa hyvin keskustelua niistd aiheista. Tutkimuksen tuloksia voidaan
hyodyntié opettajankoulutuksessa ja esimerkiksi korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin
tukemisessa. Aiemmat tutkimukset ovat osoittaneet, etti fyysinen aktiivisuus tukee
opiskelijoiden psyykkistd ja sosiaalista hyvinvointia sekd vihentdd kuormittuneisuuden
kokemuksia (Appelqvist-Schmidlechner ym., 2025, 94-95; Kemel ym., 2022, 590-601).
Tulokset viittaavat siihen, ettd median kédyton lisdéntyminen ja lilkkkumisen viheneminen
liittyvit opiskelijoiden arjen rakenteisiin ja ajankdyttoon, mik vastaa Suomessa tehtyja
havaintoja korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnista (THL, 2024c; 2024d). Tésté syysta
opettajankoulutukseen olisi perusteltua lisédtd fyysiseen aktiivisuuteen ja terveelliseen median
kayttoon liittyvid sisdltojd, silla ne tukevat opiskelijoiden omaa jaksamista ja heiddn
valmiuksiaan edistdé oppilaiden hyvinvointia opettajina. Samalla opettajaopiskelijat saisivat
my0s valmiuksia oman ja oppilaidensa hyvinvoinnin tukemiseen ja edistdimiseen tulevassa

tyOssaan.

Korkeakoulut voivat hyodyntda tuloksia kehittdessddn opiskelijoiden hyvinvointia tukevia
kaytantdjd. Tdma voi tarkoittaa esimerkiksi litkkumismahdollisuuksien parantamista,
taukoliikunnan tukemista tai tukea ruutuajan hallintaan. Myos digitaalisten vilineiden kaytto
voidaan nidhdi keinona tukea hyvinvointia, jos median kdyttd on aktiivista ja tavoitteellista

(Sweetser ym., 2012, 94-98; Przybylski & Weinstein, 2017, 56-58).

Tulokset tukevat ndkemysté, jonka mukaan kouluympéristossa tasapainoinen suhde
ruutuaikaan on olennaista oppimisen ja hyvinvoinnin kannalta. Opettajankoulutuksessa tulisi
siksi kiinnittdd huomiota sekd opiskelijoiden omaan ruutuaikaan ettd pedagogisiin valmiuksiin

ohjata oppijoita kohti tervettd mediankayttoa.

Aihetta olisi jatkossa hyddyllistd tarkastella laajemmalla ja tasapainoisemmalla aineistolla,

jotta sukupuolten ja ikdryhmien vélisid eroja voitaisiin arvioida luotettavammin. Kattavampi
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laadullinen tutkimus voisi tdydentdd maarillisid havaintoja ja tuoda esiin opiskelijoiden omia

kokemuksia liikkunnan ja median kéyton merkityksesta hyvinvointiin.
7.3 Tutkimuksen validiteetti ja etiikka

Tutkimuksen kyselylld pyrittiin tavoittamaan opiskelijoita jokaiselta Suomessa
opettajankoulutusta tarjoavalta taholta. Vastauksia ei kuitenkaan saatu Joensuusta,
Kokkolasta, Rovaniemeltd, Vaasasta tai Kuopiosta. Titd voi selittdd se, etti kyseisten
kaupunkien opiskelijoista ei ollut saatavilla valmista sdhkopostilistaa. Niissa tilanteissa
opiskelijoita edustavia ainejdrjestdjd yritettiin tavoitella sahkopostitse, mutta vastauksia ei
saatu. Selkedsti eniten vastaajia saatiin Jyviaskylasti (29,7 %, N=58) ja Turusta (27,2 %,
N=53). Niin ollen tutkimuksesta ei saatu koko Suomen kattavaa, jolloin vastaukset eivét ole

yleistettdvissd koskemaan koko Suomen opettajaopiskelijoita.

Tavoitteena oli, ettd jokaisen Suomessa opettajaksi opiskelevan olisi ollut mahdollista vastata
tutkimuksen kyselyyn. Kyselylomake ei kuitenkaan ole saavuttanut niitd opiskelijoita, joiden
oma ainejérjesto ei ole jakanut kyselyd. Samaten on otettava huomioon, etti kyselyn aihe on
saattanut rajata vastaajia pois. Esimerkiksi jos opiskelija kokee oman liikunta-aktiivisuutensa
hyvin matalaksi tai vastaavasti mediankdyton hyvin korkeaksi, on hin voinut jéttda kyselyyn

vastaamatta.

Sukupuolten vélisessa vertailussa tulee ottaa huomioon miesten selvd vihemmisto vastaajien
keskuudessa (miehet N=26, naiset N=161). Téten tdméin tutkielman sukupuolten vélisesti
vertailusta ei voida tehdi luotettavia johtopadtoksid. Kyselytutkimuksen tuloksia tulkittaessa
on hyvé huomioida, etti kyseessd on aina vastaajan omat nikemykset ja kokemukset.

Samaten vastaajien tulkinnat kysymyksistd voivat vaihdella suhteessa toisiinsa.

Tutkimuksessamme noudatettiin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan hyvén tieteellisen
kaytannon perusperiaatteita. Hyvéén tieteelliseen kiytantoon kuuluvat arvot ovat rehellisyys,
arvostus, luotettavuus ja vastuunkanto (Keiski, 2023, 12; ALLEA, 2023, 5).
Kyselylomakkeessa keréttiin henkil6iltd tietoja 1dsté ja sukupuolesta sekd asuinpaikasta ja
harrastuksista. Néin ollen tutkimuksessa anonymiteetti ei sdilynyt tdysin, sill tiettyjd tietoja
yhdistelemalld voisi olla mahdollista péételld vastaajan henkildllisyys. Tiedot ovat kuitenkin
vain tutkimuksen tekijoiden kaytossa. Tietoja séilytetdén salasanalla suojatussa tiedostossa.
Hyvén tieteellisen kidytdnnon mukaisesti tutkimukseen vastaaminen oli tdysin vapaaehtoista.

Kyselyyn vastaaville annettiin selkedt ja ymmarrettavit ohjeet lomakkeen tayttamistd varten.
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Tutkimukseen osallistuminen perustui omaan halukkuuteen, eiké ketéén painostettu

vastaamaan.

Kyselylomakkeen yhteydessd toimitettiin tutkijoiden laatima tietosuojaseloste, jossa kerrottiin
henkilGtietojen kisittelyn tarkoituksesta seké vastaajien oikeuksista. Tutkimusaineisto
sdilytetddn turvallisesti noudattaen tietosuojalainsddadintod (ks. TENK, 2023).
Tutkimusaineistoa ja tuloksia késiteltiin luottamuksellisesti ja huolellisesti koko
tutkimusprosessin ajan. Aineiston kerddmiseen pyydettiin tarvittavat suostumukset kaikilta
tutkimukseen osallistuneilta. Aineistossa mahdollisesti esiintyvit henkilotiedot tunnistettiin ja
késiteltiin tietosuojalainsddddannon vaatimusten mukaisesti. Tutkimuksen aikana keréttyihin
tietoihin ja tuloksiin oli pddsy ainoastaan tutkijoilla. Tutkimuksen osallistujat saivat vastata
kyselyyn itselleen sopivalla hetkelld ja lopettaa vastaamisen missa vaiheessa tahansa hyvin

tutkimuseettisen kdytdnteen periaatteen mukaisesti (Cohen ym., 2007, 51-53).
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Liitteet

Liite 1: Kyselylomake

Turun yliopisto
University of Turku

Opettajaopiskelijoiden median kéytdn ja liikkunta-aktiivisuuden
kehitys

@ Pakolliset kysymykset merkitty téhdelld (*) ‘

Hei opiskelijat!

Olemme kaksi luokanopettajaopiskelijaa Turun yliopistosta ja teemme pro gradu -
tutkielmaa, jossa tutkimme opettajaopiskelijoiden liikunta- aktiivisuuden ja median
kayton kehitysta.

Tutkimukseemme tarvittava aineisto kerdtdan Webropol- lomakkeella, johon
kaipaisimmekin nyt vastauksia. Kyselyssa on kolme osiota: 1) Tausta 2) Median kayttd
3) Liikunta. Osiot koostuvat monivalintakysymyksistd, sekd muutamasta avoimesta
kysymyksesta. Yhteensd kyselyyn vastaaminen vie aikaasi vain n. 5 minuuttia!

Kyselyyn voivat vastata kaikki opiskelijat, jotka tutkintonsa suoritettua valmistuvat
opettajiksi. Kysely ei siis ole tarkoitettu pelk&dstadan luokanopettajaopiskelijoille! Jotta
aineistomme tarjoaisi kattavasti tietoa tarvitsemme paljon vastauksia. Kiitammekin siis
jo etukateen, kun kaytat pienen osan ajastasi lomakkeemme tayttdmiseen!

Vastaukset kerdtdan Turun yliopiston Webropol- ohjelmaan. Vastaamalla hyvaksyt, etta
vastauksiasi kdytetdan pro gradu -tutkielmassa. Kyselyyn vastaaminen on t8ysin
vapaaehtoista, ja sen voi keskeyttdd milloin vain. Yksittdista vastaajaa ei voida tunnistaa
vastausten perusteella.

Tietosuoja:
https.//seafile.utu.fi/f/491df3cd10f44%aabd27/2dI=1

Yetavillisin terveisin,
Rasmus Laaksonen & Aku Haikonen



Turun yliopisto
University of Turku

Opettajaopiskelijoiden median kdyton ja lilkunta-aktiivisuuden
kehitys
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G:} Pakolliset kysymykset merkitty tahdelld (¥)

1. Sukupuoli *

O 30 tai enemman

3. Milla vuosikurssilla olet? *

(::1 B. tai ylempi



4. Ensisijainen ammatti, johon opiskelet. *

Q Luokanopettaja

O Alneenopettaja

O Erityisopettaja

(:]l Erityisluokanopettaja

O Varhaiskasvatuksen opettaja
O Musiikkipedagogi

O Opinto-chjaaja

5. Opiskelupaikkakuntasi?

51
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"Median kayttd" ja "ruutuaika’ termeilld tarkoitetaan sita, miten ihmiset kayttavat ja
seuraavat erilaisia viestintavalineitd, kuten televisiota, internetia, uutisia ja sosiaalista
mediaa. Se kattaa sek3 tiedon hankkimisen etta viihteen kulutuksen eri kanavien ja
sisaltojen kautta. Vastausta arvioidessasi ota huomioon vapaa-ajalla tapahtuva median
kayttd. ALA siis huomioi koulutyoskentelyyn kaytettya ruutuaikaa.

6. Kuinka tarkeda median kaytto oli sinulle peruskoulun lopussa (9.luokka)? *

O Ei lainkaan tarkes3
() vahan tarkeda
I::::I Kohtalaisen tarke&s
() Melko tarke&s
() Erittsin tarkess

7. Kuinka paljon arvioisit kuluttaneesi mediaa keskimé&arin péivdssa
peruskoulun lopussa (9.luokka)? *

() 0-2 tuntia
() 2-4 tuntia
() 4-6 tuntia
() -8 tuntia

(:) 8 tuntia tai enemman

8. Kerro mitd median kéyttosi sisélsi 9.luokan lopussa? (Sosiaalinen media,
striimauspalvelut, pelaaminen tms.) *
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9. Kuinka térke&a median kaytto on sinulle talla hetkella? *

() Ei yhtaan térkeas
() vahan tarkess

O Kohtalzisen tarkeda
() Melko tarkeas

() Erittain tarkesa

10. Kuinka paljon arvioit kuluttavasi mediaa keskimé&érin pdivissa télla
hetkell&? *

O 8 tuntia tai enemman

11. Kerro mitd median kayttosi siséltda nyt? (Sosiaalinen media,
striimauspalvelut, pelaaminen tms.) *

12. Miten vaite "Ruutuaikani on liian suuri® mielestdsi kuvaa sinua? *

O Ei kuvaa ollenkaan
O Kuvaa vahan

O Kuvaa kohtalaisesti
(:]l Kuvaa melko hyvin

O Kuvaa taysin
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Alctiivisille liilkunnalla tarkoitetaan sit3, ettd syke nousee ja ihminen hengastyy. Vastausta
arvioidessasi ota huomioon vain vapaa-ajalla tapahtuva lilkunta. ALA huomioi
koululiikuntaa.

13. Kuinka térke&na pidit aktiivisen liilkunnan harrastamista peruskoulun
lopussa (9.luckalla)? *

() En yht&én térkesna
() vihin tarkesna

O Jonkin verran tarkeana
() Melko térkesina

() Erittin térkeéna

14. Kuinka paljon arvioisit sinulla olleen aktiivista liilkuntaa keskima&arin
viilkossa 9. luokalla? *

O 12 tuntia tai emnemman

15. Kerro liilkkunnan harrastamisestasi peruskoulun lopussa (9.luokalla) omin
sanoin. Voit kertoa esim. omasta lajistasi tai lilkkuntamuodostasi. *
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16. Kuinka tarkedna pidat aktiivisen lilkkunnan harrastamista nyt? *

() Enyht&én tarkedna
() vahan tarkeéna

(:) Jonkin verran tarkeana
() Melko tarkedna

O Todella tarkedna

17. Kuinka paljon arvioisit sinulla olevan aktiivista liikuntaa keskim&érin
viikossa télla hetkell&? *

(:) 12 tuntia tai enemman

18. Kerro liikunnan harrastamisestasi télla hetkelld omin sanoin. Voit kertoa
esim. omasta lajistasi tai liikuntamuodostasi? *

19. "Liikun riittdvdn madran” kuvaa sinua? *

O Ei kuvaa ollenkaan
O Kuvaa vahan

(:) Kuvaa kohtalaisesti
O Kuvaa melko hyvin
(::1 Taysin samaa mieltd
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