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B Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda, miten lukion
tyttojen pakollisen litkuntakurssin sisdlla toteutetulla terveysliikun-
tainterventiolla voidaan tukea opiskelijoiden omaehtoista liikunnan
harrastamista. Intervention suunnittelun ldhtokohtana olivat ter-
veysliikunnan sisallot ja opiskelijoiden osallisuus. Kurssiohjelmaan
kuuluivat fyysistd aktiivisuutta koskevien tavoitteiden asettaminen ja
litkuntasuunnitelman laatiminen, liikuntapaivakirjan pitiminen nel-
jan viikon ajan seka sellaisen esseen kirjoittaminen, jossa opiskelijat
reflektoivat koko prosessia tavoitteiden asettamisesta suunnitelman
toteuttamiseen.

Kerasin tutkimuksen aineiston syksylla 2006. Kohdejoukkona oli
kaksi lukion toisen vuosikurssin pakollista litkuntaryhmaa. Niissa
oli yhteensa 51 naisopiskelijaa, joista 44 palautti kurssin lopussa
litkuntapaivakirjan ja esseen. Tutkimuksen lihestymistapana oli
toimintatutkimus. Toimin kurssilla sekd opettajana ettd tutkijana
(ensimmainen kirjoittaja) toteuttaen “opettaja tutkijana” -toiminta-
tutkimusperinnetta.

Analysoin tutkimusaineistoa seka laadullisin ettd méiarallisin me-
netelmin. Tulokset antavat viitteitd siita, etta terveysliikuntainter-
ventiolla, jossa kaytetdan osallistavia tydtapoja, voidaan tukea lahes
kaikkien opiskelijoiden vapaa-ajan liilkunnan harrastamista. Tulosten
perusteella terveysliikuntasisaltojen integroiminen osaksi lukion
pakollista liikuntakurssia, henkilokohtaisten tavoitteiden asettami-
nen ja liikuntapaivikirjan pitaminen motivoivat erityisesti satunnai-
sesti liikuntaa vapaa-ajallaan harrastavia lukiolaistytt6ja liikunnan
lisdamiseen ja oman litkuntakayttaytymisen seuraamiseen.

Asiasanat: lukio, tytot, koululiikunta, terveysliikunta, fyysinen aktiivi-
suus, osallisuus, pdivdkirja, toimintatutkimus

ABSTRACT

Johansson N., Heikinaro-Johansson P. 2011.”Individual
and group training” - integrating health-enhancing
physical education into high school girls’ compulsory
physical education. Liikunta & Tiede 48 (1), 49-55.

B The aim of this study was to plan and implement a physical edu-
cation intervention which would provide high school students with
the knowledge, skills and support to be active during their leisure
time. The intervention was based on the concept of health-enhancing
physical education and the students were engaged in the planning,
implementation and evaluation phases. The intervention required
students to set personal goals concerning their leisure-time physical
activity and design individual physical activity plans. Each student
also kept a journal of her leisure-time physical activity for four weeks
and wrote an essay about her experiences of the process, from goal
setting to plan implementation.

Data was collected during the autumn of 2006 from two physical
education classes. Of the 51 high-school girls in the two classes, 44
girls, aged 16-17, participated in this study. The study took an action
research approach based on the teacher as researcher ideology.

Both qualitative and quantitative research methods were used. The
results indicate that the motivation of high school girls to participate
in leisure-time physical activity can be increased through an inter-
vention which includes health-enhancing physical activity as part of
regular PE classes and engages students in the planning, implementa-
tion and evaluation phases. In this study, setting personal goals, devis-
ing individual plans and increasing knowledge of the health benefits
of regular physical activity all served to have a particularly positive
effect on the motivation of those girls who were less consistent in
their physical activity habits prior to the intervention.

Keywords: high school, girls, school physical education, physical activity,
engagement, journal, action research
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JOHDANTO

Saannollinen fyysinen aktiivisuus edistaa nuoren fyysista ja psyyk-
kista terveytta (Strong ym. 2005). Saannoéllisella liikunnan harras-
tamisella on lukuisia terveysvaikutuksia, jotka korostuvat lapsilla
ja nuorilla. Terveytta edistava liikunta tarkoittaa aktiivisuutta, joka
perusaktiivisuuteen lisattyna tuottaa terveyshyotyja (Vuori 2008).
Suomessa terveysliikunnan nakokulmasta laadittujen fyysisen aktii-
visuuden suositusten mukaan lukioikiinen nuori tarvitsee paivittain
vahintain 60-90 minuuttia kohtalaisesti tai voimakkaasti kuormitta-
vaa aerobista liikuntaa (Tammelin & Karvinen 2008). Paivittdiseen
fyysiseen aktiivisuuteen tulisi sisaltya useita vahintdan 10 minuuttia
kestavia reippaan liikunnan jaksoja, ja vahintadn kolmena péaivana
viikossa litkunnan tulisi edistaé lihaskuntoa, litkkuvuutta ja luuston
terveytta (Vuori 2008). Nuorena aloitettu litkunnan harrastaminen
johtaa todennakdisesti aktiiviseen aikuisuuteen (Telama ym. 2006),
joten on tdrkeaa, etta nuori saa viimeistaan lukiossa riittavat tiedot ja
taidot litkunnallisen elamantavan ylldpitoon ja omaksumiseen (Pate
ym. 2006).

Lukiolaisten tyttdjen hyvinvointiin on syyta kiinnittaa erityista
huomiota, silla viidennes (20 %) suomalaisista lukiolaistytoista kar-
sii koulu-uupumuksesta ja masennusoireista. Tutkimusten mukaan
uupumus on kohtalaisen pysyvai, johtaa usein masennukseen ja
vaikeuttaa siirtymista jatko-opintoihin. Koulu-uupumusta lukiossa
vahentavat koulun positiivinen ilmapiiri ja opettajien kannustava
asenne. Myos kodilla ja kavereilla seka nuoren hyvalli itsetunnolla
on keskeinen rooli uupumuksen ja masennuksen ennaltaehkaisyssa.
(Salmela-Aro ym. 2008; Salmela-Aro ym. 2009.) Tarkoituksenmu-
kainen ja sadnnollinen fyysinen aktiivisuus puolestaan voi parantaa
nuoren itsetuntoa ja minakuvaa seki lisata hyvinvointia ja olla yhte-
ydessé hyvaan koulumenestykseen (Kantomaa 2010; Strong 2005).
Nuorten naisten hyvinvoinnilla on keskeinen merkitys myos yhteis-
kunnan kannalta niin kansanterveydellisista kuin taloudellisistakin
syista. Tyoterveyslaitos raportoi hiljattain, ettd nuorten naisten jai-
minen tydelaman ulkopuolelle ja masennuslaakkeiden kaytto ovat
lisaantyneet huimasti. Tyoterveyslaitoksen tutkimusprofessori Aho-
nen on laskenut, ettd nuorten ennenaikainen eldkoityminen maksaa
yhteiskunnalle jopa 6,6 miljardia euroa hoitokustannuksina ja me-
netettyini verotuloina. Tama on merkittavd summa, kun sita vertaa
esimerkiksi valtionbudjettiin, joka on 50 miljardia euroa vuodessa.
(Anttila 2010.)

Lukiossa litkunnan opetuksen keskeiset tavoitteet liittyvit liikun-
nallisen elamantavan omaksumiseen ja litkunnan terveyshyotyjen
ymmartamiseen. Opetus tulee suunnitella siten, etta oppijalla on
aktiivinen rooli tiedon rakentajana ja han saisi valmiudet tietojen
ja taitojen soveltamiseen myos koulun ulkopuolella (LOPS 2003,
14). Lukiossa on ainoastaan kaksi pakollista liikuntakurssia. Néista
kursseista toisella, joka on nimetty "Liikuntaa yhdessi ja erikseen”
-kurssiksi, tavoitteissa painottuvat perinteisten lajitietojen ja -taitojen
lisaksi litkunnalliseen elamantapaan, terveyden edistamiseen ja vas-
tuunkantamiseen liittyvit teemat. Tavoitteissa mainitaan muun mu-
assa kunto-ohjelman laatiminen ja toteuttaminen, henkilokohtainen
terveytta edistava liikuntaharrastus ja terveyden arvostus ja yllapito.
(LOPS 2003, 206-208.)

Suomalaisen litkunnanopettajan ammattitaitoon ja vahvaan osaa-
miseen luotetaan, sill4 opettajan vastuulle jad terveysliikunnan teemo-
jen suunnittelu ja toteuttaminen. Fyysisen aktiivisuuden mittaamisen
menetelmista litkuntapaivikirja sopii hyvin lukiossa kaytettaviksi.
Paivikirja antaa laajat opetukselliset mahdollisuudet, ja se sopii eri-
tyisen hyvin opiskelijan omien tavoitteiden asettamiseen ja niiden
saavuttamisen seuraamiseen. Menetelmén etuja opetuskaytossa ovat
my6s edullisuus ja helppokayttoisyys. Menetelman rajoitteet liittyvat
luotettavuuteen ja tulosten analysoinnin tyolayteen. (Aittasalo ym.
2010; Dollman ym. 2009; Matthews 2002; Welk 2008.)
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Vaikka tyttojen ja poikien erilaiset tarpeet seki erot fyysisessi aktii-
visuudessa tiedostetaan maailmanlaajuisesti, tytoille suunnattuja ter-
veysliikuntainterventioita on toteutettu vain muutamia (Fairclough
& Stratton 2006). Yhdysvalloissa lukioikaisille tytoille suunnattiin
koko koulun kattava terveysliikuntainterventio nimeltaan Lifestyle
Education for Activity Program (LEAP). Interventiosta saadut koke-
mukset olivat positiivisia, ja noin 90 % mukana olleista kouluista
ilmoitti sailyttavansi opetusohjelmassaan terveysliikunnan sisaltoja,
jotka liittyivat muun muassa tietoihin ja taitoihin, joita nuori tarvit-
see voidakseen omaksua litkunnallisen elamantavan. Lisdksi inter-
ventiokoulujen tytot harrastivat merkitsevasti enemman fyysisesti
kuormittavaa litkuntaa kuin vertailukoulujen tytot. (Pate ym. 2005.)
Muita esimerkkeji onnistuneista interventioista ovat Yhdysvalloissa
toteutetut laajat terveysliikuntainterventiot, kuten ”Sports, Play, and
Active Recreation for Kids” (SPARK), ”Coordinated Approach to
Child Health” (CATCH) ja "Trial of Activity for Adolescent Girls”
(TAAG) (Dowda ym. 2005; McKenzie 2007; McKenzie ym. 2003;
Ward ym. 2007, 68-81). Interventioiden ongelmana on kuitenkin se,
ettd niita toteuttavat ulkopuoliset tahot, jolloin hyvat kaytanteet eivit
valttamatta jaa elamaan koulun arkeen intervention loputtua. Lisaksi
interventiot vaativat usein ylimaaraisia resursseja (esim. Wang ym.
2008). Interventioiden vaikutusten pysyvyydesti ei myoskdan ole
riittavaa nayttoa (Salmon ym. 2007).

Kasvatustieteen keskustelussa on viime aikoina noussut esiin osal-
lisuuden kisite (esim. Vehvilainen 2006 ). Koulun arjen toimintatapo-
jen kehittamiseen seka nuorten aktiivisuuden ja vastuunkantamisen
lisaamiseen pyritaan osallistamalla oppilaat mukaan toimintaan. Ka-
site on moniulotteinen, ja sit4 kaytetain monissa eri yhteyksissa. Silla
tarkoitetaan osallisuuden tunnetta, joka koostuu tiedoista, taidoista,
motivaatiosta ja vallasta vaikuttaa. Perinteisesti osallisuuden kasittee-
seen liittyy yhteiskunnallisen ja poliittisen vaikuttamisen ulottuvuus
(Gretschel 2002), ja osallisuus kouluyhteisossa ndhdaan muun muas-
sa aktiivisena oppilaskuntatoimintana (Kalkkinen 2009). Osallisuus
koulussa tarkoittaa myds osallistavien tyotapojen kayttoa yksittdisen
oppiaineen sisilla, kun oppilaat otetaan mukaan opetuksen suunnit-
teluun, toteuttamiseen seka sen tutkimiseen (Niemi 2010). Vaikka
osallisuudesta puhutaan paljon, suomalaista tutkimustietoa sen tuo-
mista hyodyista on kuitenkin niukasti saatavilla.

Tama tutkimus kohdistuu lukion tyttojen pakolliseen litkunnan
kurssiin "LI2 — Liikuntaa yhdess ja erikseen”, jonka toteutuksessa
integroin terveysliikunnan sisaltja tavalliseen liikuntaohjelmaan.
Kurssin tavoitteena oli lisata opiskelijan itseniisyyttd oman kunnon
ja litkuntakayttdytymisen tarkkailijana ja vaikuttajana. Artikkelin
tarkoituksena on kuvata, kuinka lukion terveysliitkunnan sisaltoja
painottavalla liikuntakurssilla osallistin oppilaita opetuksen suun-
nitteluun, toteuttamiseen ja arvioimiseen. Analysoin opiskelijoiden
kokemuksia kurssilla kaytetyistd menetelmisti ja kurssista kokonai-
suutena, sekd arvioin onnistuiko kurssi tavoitteissaan. Artikkelissa
selvitan myos, miten osallistavien opetusmenetelmien kayttoé lukion
litkunnanopetuksessa vaikutti osallistujien vapaa-ajan litkuntaan.

TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT

Tutkimukseni ldhestymistapana oli toimintatutkimus ja sen sisalla
Lawrence Stenhousen lanseeraama ”opettaja tutkijana” -toimintamal-
li. Opettaja tutkijana -litke syntyi tarpeesta kehittaa opetussuunni-
telmia koulun sisaltapain (Heikkinen, Kontinen & Hékkinen 2006;
Stenhouse 1975). Lapi tutkimukseni toimin tutkijaopettajan kak-
soisroolissa (Kemmis & McTaggart 2000) suunnitellen, opettaen ja
arvioiden kurssin sisalt6ja ja menetelmia. Taman artikkelin toinen
kirjoittaja toimi tutkimukseni ohjaajana osallistuen kurssin suun-
nitteluun, tekstiaineiston analysointiin ja artikkelin kirjoittamiseen.
Toimintatutkimus muodosti tutkimukselleni viitekehyksen. Metodo-



logisena lahtokohtana oli monimenetelmallisyys ja analysoin aineis-
toa seki laadullisin ettd méaarallisin tutkimusmenetelmin. Puhtaaksi-
kirjoitin opiskelijoiden henkilokohtaiset tavoitteet ja vapaamuotoiset
kirjoitelmat. Tekstiaineiston laajuus oli 86 A4-sivua (times new ro-
man, rivivali 1,5). Tekstiaineiston analyysimenetelmina kaytin sisal-
lon erittelya ja sisallonanalyysia (Tuomi & Sarajarvi 2002, 105-107),
joista ensisijaisesti luokitteluihin ja laskemiseen perustuvaa sisallon
erittelya ja sen tukena tulkitsevampaa sisillonanalyysia. Maarallisen
aineiston analysoin PASW 18.0 -ohjelmalla.

Kohdejoukkona olivat lukion toisen vuosikurssin naisopiskelijat ja
toteutin intervention kahdessa liitkuntaryhméssa. Téassa tutkimukses-
sa interventiolla tarkoitetaan koulun arjessa, olemassa olevilla voi-
mavaroilla toteutettua opetussuunnitelmakokeilua. Kahdessa opetus-
ryhmissa oli yhteensa 51 oppilasta, joista 48 taytti taustakyselyn, silla
kurssin alussa kolme opiskelijaa oli lomamatkalla. Kaikki kurssin
ensimmaisella viikolla paikalla olleet opiskelijat (n=48) laativat itsel-
leen vapaa-ajan liikunnan tavoitteet ja liikuntasuunnitelman yhtei-
silla oppitunneilla. Liikuntapaivéikirjan pitdminen ja esseen kirjoit-
taminen perustuivat vapaaehtoisuuteen eivatka vaikuttaneet kurssin
arviointiin. Terveysliikuntainterventioon liittyvéan litkuntapaivakirjan
ja esseen palautti kurssin lopussa 44 opiskelijaa. Yksi palauttamatta
jattaneista opiskelijoista kirjoitti taustakyselyyn vihaavansa koulu-
litkuntaa. Toinen opiskelija, joka ei palauttanut liikuntapaivakirjaa,
kirjoitti taustakyselyyn, ettei harrasta ikini vapaa-ajallaan litkuntaa.
Kahdella muulla litkuntapaivakirjan palauttamatta jattdneell ei ollut
negatiivista suhtautumista liikuntaan.

Toteutin toimintatutkimuksen keskisuomalaisessa suuressa luki-
ossa syksylla 2006. Liikuntakurssi oli lukion toisessa jaksossa, joka
sijoittui syysloman molemmin puolin ajalle 22.9.-8.11.2006. Kurs-
sin laajuus oli 38 oppituntia, mutta lukion yhteiset tapahtumat ja
koeviikko aiheuttivat muutaman tunnin eroja oppituntien maariin.
Aineisto koostui kurssin ensimmaiselld tapaamisella kerdamastani al-
kukyselysta, opiskelijoiden itselleen asettamista tavoitteista ja niiden
pohjalta laadituista litkuntasuunnitelmista, kurssin aikana pidetyista
liikuntapéivakirjoista seka kurssin lopuksi kirjoitetuista esseista.
Kaytin tilastollisissa analyyseissd myos aikaisempaa liikuntanumeroa
ja kurssilla suoritettuja kuntotestituloksia. Opiskelijat suorittivat li-
haskuntotestit kurssin alussa ja juoksutestit kurssin lopussa.

Toimintatutkimus tutkimusstrategiana asettaa rajoituksia perintei-
selle tutkimuksen patevyyden ja luotettavuuden arvioinnille (Heikki-
nen & Syrjala 2006). Tassa tutkimuksessa aineisto- ja menetelmatrian-
gulaatio toteutuivat opiskelijoiden alkukysely-, liikuntapéivakirja- ja
esseeaineistoissa seka eri tutkimusotteissa (Tuomi & Sarajarvi 2002,
141-142). Tutkijatriangulaatio toteutui molempien kirjoittajien osal-
listumisella tekstiaineiston analysointiin. Tutkimuksen luotettavuutta
pyrin lisaaméaan kayttdmalla terveyslitkunnan opetuksessa asiantun-
tijaryhmén laatimia fyysisen aktiivisuuden suosituksia. Paivakirjan
luotettavuutta fyysisen aktiivisuuden mittaajana pyrin parantamaan
opettamalla menetelman kayton ja antamalla esimerkkeja litkunta-
suoritusten kirjaamisesta. Suorat lainaukset opiskelijoiden esseista
tuovat kohderyhmin aénen esiin. Luotettavuutta paransi myos se, et-
ta opiskelijat olivat sitoutuneita ja motivoituneita oman liikuntakayt-
taytymisensa seuraamiseen ja lilkuntapaivikirjan pitaminen perustui
vapaaehtoisuuteen. Opiskelijat tiesivit, ettei pdivdkirjan tayttamisella
tai esseilla ollut vaikutusta litkuntakurssin arviointiin. Toisaalta tut-
kija-opettajan kaksoisroolini vaikutusta litkuntapéivakirjan ja kirjoi-
telmien sisaltoihin ei pida vaheksya. Tiedostan, ettd oma positiivinen
suhtautumiseni liikuntaan ja kasitykseni litkunnan hyodyllisyydesta
vaikuttivat tapaan, jolla esitin intervention tavoitteet ja mahdolli-
suudet opiskelijoille. Téstd voi syntya vaikutelma, etta liikunta on
ainoa keino hyvaan ja terveelliseen arkeen. Ymmarran kuitenkin,
etta tehtavanini ei ollut arvottaa opiskelijoita sen mukaan, kuinka
fyysisesti aktiivisia he olivat tai syyllistaa inaktiivisuudesta. Tehtavani
litkunnanopettajana oli opettaa liikuntakayttaytymiseen liittyvia tie-

toja ja taitoja, joita opiskelija voi kayttaa koulun ulkopuolella oman
hyvinvointinsa edistamiseen.

TULOKSET

Osallisuutta edistavat opetusmenetelmat
lukiolaistyttojen liikunnanopetuksessa

Halusin osallistaa opiskelijat kurssin suunnitteluun ja toteutukseen
ensimmaisestd oppitunnista alkaen. Ensimmaiselld oppitunnilla selvi-
tin opiskelijoille kurssin tavoitteet, toteutuksen ja yleiset kaytéinteet,
jotka liittyvat litkunnanopiskeluun lukiossa. Lisdksi suunnittelimme
yhdessa opiskelijoiden kanssa kurssin litkuntalajit ja varmistin, etta
jokainen sai vaikuttaa sisaltoihin. Suunnitteluvaiheessa painotin myos
avointa mieltd uusien lajien kokeilussa seka yhteisvastuuta tuntien
ilmapiiristd. Tunnin lopussa opiskelijat vastasivat alkukyselyyn, jolla
sain kartoitettua muun muassa heidan vapaa-ajan liikuntaharrastuk-
siaan, suhtautumista koululitkuntaan seka toiveita ja odotuksia, joita
heilla oli kurssin suhteen.

Jarjestin lihaskuntotestit toisella oppitunnilla. Kuntotestauksen
lahtokohtana oli vahvistaa opiskelijan roolia oman kunnon arvioijana
ja seuraajana. Testien avulla opiskelijat saivat tietoa omasta kunto-
tasosta henkilokohtaisen liikuntasuunnitelman laatimista varten.
Kurssin kuntotesteind kéaytin "Finnish Fitness Plan” -sivustojen
kuntotesteja (http://tfp.uku.fi/kuntoneuvola/) seka Suomen puolus-
tusvoimien tyontekijoille suunnattuja toimintakykytesteja (www.mil.
fi/liikunta/). Valitsin kyseiset kuntotestit, silla halusin, etta opiskelijat
pystyvat itse tarkistamaan tuloksensa Internet-sivustoilta. Tavoitteeni
oli myos tutustuttaa opiskelijat sivustoihin, jotta heilld olisi mahdol-
lisuus seurata oman kunnon kehitysta kurssin jalkeenkin. Opiskelijat
suorittivat testit pareittain ja kirjasivat itse tuloksensa. Ennen testeja
kidvimme jokaisen testisuorituksen ja turvallisen suoritustekniikan
yhdessi lapi ydinkohtien avulla.

Opiskelijan aktiivinen rooli oman fyysisen kunnon arvioijana ja lii-
kuntakayttaytymisen suunnittelijana korostui kolmannella oppitun-
nilla, jonka jarjestin tietokoneluokassa. Oppitunnin aluksi kavimme
lapi terveyskunnon osa-alueet seka esimerkkitapoja fyysisen kunnon
eri osa-alueiden harjoittamiseen. Esittelin terveysliikuntasuositukset
UKK-instituutin kehittdman liikuntapiirakan avulla. Oppilaat saivat
tietoa siitd, kuinka paljon ja minkalaista litkuntaa viikoittain tulisi
harrastaa, jotta terveysvaikutukset olisivat optimaalisia. Teoriaosuu-
den jalkeen opiskelijat tarkistivat omat kuntotestituloksensa edella
mainituilta sivustoilta ja kirjasivat henkilokohtaiset vapaa-ajan
litkuntaan liittyvat tavoitteensa kurssin ajalle. Kuntotestitulosten
ja henkilokohtaisten tavoitteiden pohjalta jokainen opiskelija laati
itselleen liikuntasuunnitelman lomakepohjalle, johon he kirjasivat
litkuntakerrat ja lajisisallot. Opiskelijat laativat suunnitelmat fyysisen
aktiivisuuden suositusten pohjalta siten, ettd ne olisivat realistisia ja
toteuttamiskelpoisia. Opettajana kiersin luokassa auttamassa ja var-
mistamassa, etta jokainen onnistui lilkuntasuunnitelman laatimises-
sa. Tunnin lopuksi opiskelijat saivat mukaansa litkuntapaivakirjalo-
makkeen, johon heidan tuli kirjata liikuntasuoritukset neljan viikon
ajalta.

Opiskelijat jatkoivat aktiivista rooliaan kurssin aikana toteuttamal-
la laatimaansa suunnitelmaa. Opiskelijat pitivat litkuntapéivakirjaa
kurssin aikana kirjaamalla siihen paivamairan, liikuntamuodon,
keston, kuormittavuuden seki lyhyesti tuntemuksia, joita heilla oli
litkuntasuorituksen aikana. Opiskelijat arvioivat kuormittavuutta vii-
siportaisella asteikolla (1= erittdin kevyt, 5= erittain raskas). Heidan
kuului myos kirjoittaa essee, jossa opiskelijat pohtivat suunnitelman
toteutumiseen liittyvid tekijoita sekd kokemuksiaan oman liitkunta-
kéayttaytymisensd seuraamisesta ja liikuntapaivakirjan pitamisesta.
(kts. Johansson 2010.)
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Kurssin opettajana pyrin pitimadn mielessa, ettd lukio-opetuksen
ihmis- ja oppimiskasitykset korostavat opiskelijan aktiivista roolia.
Opiskelijat toimivat kurssilla joillakin tunneilla itsenaisesti kantaen
vastuun omasta toiminnastaan ja myos ryhmassa, jolloin ryhman toi-
mivuudesta oli kaikilla yhteinen vastuu. Ajatuksena oli, ettd opettaja
ei ole talla kurssilla keskeinen paatoksentekija, vaan pikemminkin
oppimisen ohjaaja ja mahdollisuuksien jarjestaja. Esimerkiksi palloi-
lutunnit jarjestin useimpina kertoina pelipainotteisesti tai turnaus-
luonteisesti ja tunnit organisoin urheilukasvatusmallia mukaillen
(Heikinaro-Johansson & Klemola 2007; Siedentop ym. 2004). Ter-
veysliikunnan sisaltojen suunnittelussa kiytin apuna Yhdysvalloissa
kehiteltya "Physical Best” -ohjelmaa (Physical best activity guide
2005; Physical education for lifelong fitness 2005), jonka tavoitteis-
sa on useita yhtaldisyyksid lukion opetussuunnitelman perusteissa
mainittuihin terveysliikunnan sisaltoihin. Terveysliikuntainterventio
ajoittui ensimmadiselle viikolle. Muutoin toteutin kurssin pohjaten
sisaltolahtoiseen litkunnanopetukseen (kts. Johansson 2010), mika
on yleisin lahtokohta liitkunnanopetuksessa suomalaisissa kouluissa
(Heikinaro-Johansson & Hirvensalo 2007, 103).

Opiskelijoiden kokemukset oman liikuntakayttaytymisen
seuraamisesta

Tavoitteet ja niiden toteutuminen

Opiskelijat asettivat itselleen kurssin alussa joko yhden tai useampia
fyysiseen aktiivisuuteen liittyvia tavoitteita. Luokittelin vastaukset
aineistoldhtdisesti kuuteen luokkaan. Yleisimpia tavoitteita olivat
fyysisen kunnon parantamiseen, vapaa-ajan liikunnan lisidmiseen
seké ulkonakoon liittyvat tavoitteet, kuten laihdutus tai kiinteytys.
Omien henkilokohtaisten tavoitteiden asettaminen kurssin alussa
oli keskeinen motivaation lisd4ja ja antoi selkean vertailukohdan
toteutuneille litkuntakerroille. Onnistuneesta tavoitteiden asettelusta
kertoo myos se, etta suurin osa opiskelijoista saavutti asettamansa ta-
voitteet. Ainoastaan kaksi opiskelijaa liikkui selvasti vahemman kuin
oli suunnitellut. Opiskelijat pohtivat esseissaén asetettujen tavoittei-
den ja suunnitelman toteutumista seka syita siihen, ettei tavoitteita
saavutettu.

”Tavoitteenani oli kurssin aikana kehittdd peruskestdavyyttd ja pudot-
taa pari kiloa. En tdysin onnistunut tavoitteessani, tunnen peruskestd-
vyyteni hieman nousseen, mutta kiloja en saanut karisemaan.--. Aion
kuitenkin jatkaa liikuntaharrastuksiani, koska piddan niistda. Myos aion
jatkaa tavoitteeseeni pddsemistd! Olen myos miettinyt jonkun taistelula-
jin aloittamista.” (N13)

“Liikuntasuunnitelmani toteutui aika hyvin, joitain liikuntakertoja jdi
pois, koska tulin kipedksi. Liikuntapdivdkirja ja -suunnitelma kannusti
liilkkumaan enemmdn, mikd oli hyvd asia.” (N16)

“Suunnittelin tekevdni kauheasti kaikkea, mutta aikaa ja innostusta ei
riittanytkddn niin paljon kuin olin kuvitellut. Ja jos aikaa joskus oli, en
vain jaksanut ottaa itsedni niskasta kiinni ja alkaa toimia koska olin jo
koulun ja harrastusten jdlkeen niin vasynyt. Olen kuitenkin tyytyvdinen
ettd edes koulussa olen saanut litkuntatunneilla litkuttua.” (N39)

Kokemukset liikuntapaivikirjan pitiamisesta ja koulun liikunta-
tunneista

Opiskelijat kokivat liikuntapaivakirjan pitdmisen hyodyllisend ja
mielenkiintoisena. Osa lukiolaistytoista oli pitanyt liikuntapaiva-
kirjaa aikaisemminkin, mutta suurelle osalle tima oli ensimméiinen
kerta. Saannollisesti liikuntaa harrastaville ja aktiiviharrastajille
liikuntapéivakirjan pitaminen tarkoitti harjoitusten kirjaamista,
eivitka he lisanneet liikunnan maéraa jo entuudestaan aktiiviseen
arkeensa. Aktiivisille oppilaille litkuntapaivakirjan pitaminen tarjosi
mahdollisuuden omien harjoitusmaarien tarkasteluun ja jaksamisen
pohtimiseen. Satunnaisesti tai harvakseltaan liikkuville tavoitteiden
asettaminen, suunnitelman laatiminen ja paivakirjan pitiminen tar-
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josivat hyvan mahdollisuuden tiedostaa omaa litkuntakayttaytymista,
ja heité litkuntapaivékirjan pitiminen kannusti liikkumaan saannol-
lisesti.

”Oman litkuntasuunnitelman tekeminen oli mukavaa ja se motivoi liik-
kumaan enemmdn. Noudatin suunnitelmaani suurilta osin hyvin, mutta
valilld oli paivid jolloin ei jaksanut ldahted liilkkumaan. Suunnitelmassani
oli monipuolisesti liitkuntaa, joten uskon ettd se kehitti kaikkia kunnon
osa-alueita tasapuolisesti. Kuntosalilla kdaynti oli kivaa, ja liityinkin
kuntosalin jaseneksi kurssin aikana.--.” (N37)

"Mielestani tamda LI2 kurssi sujui mukavasti ja oli mielenkiintoista
ja mukavaa tehda litkuntapdivakirjaa. Mielestdni tallaisen voisi tehda
kaikilla pakollisilla liikunnan kursseilla, koska silloin tulee sellaisenkin
ihmisen liikuttua, joka ei yleensd vapaa-ajallaan liitku.” (N38)

Opiskelijoiden osallistaminen koululiikunnan suunnitteluun ja
vastuunkantamisen korostaminen nakyivat myos koulun litkuntatun-
neilla. Opiskelijat olivat aktiivisesti mukana kaikilla tunneilla, myos
niilla, joilla ei ollut aiheena oma suosikkilaji. He kokeilivat mielelldan
myos uusia lajeja. Liikuntatunneista jai myonteinen tunne, ja ainakin
osa opiskelijoista sai mukavia kokemuksia uusien lajien parista.

“Koululiikunnassa tykkdsin eniten jumpasta. En kylld osaa kovin hy-
vin tehda jumppaliikkeitd, mutta hauskaa se silti oli. Samoin tykkdsin
sulkapallosta ja sdhlystd.” (N15)

“Liikunnan 2 kurssi oli mukava, koska saimme itse vaikuttaa ohjel-
maan ja muutenkin kurssin ilmapiiri oli rento. Ei tullut tunnetta ettd nyt
on pakko liikkua tai ettd tadlld on nyt oltava jos haluan pois lukiosta.
Silla jos sellainen olo tulee, ei liitkunta ole hauskaa ja se voi viedd koko
litkkumisen ilon niin koulussa kuin vapaa-ajallakin.”(N28)

Koululiikunnan yksi tarkeimmista tavoitteista, litkunnallisen ela-
méntavan omaksuminen, nayttaisi toteutuneen osalla opiskelijoista.
Liikunnallinen kurssi auttoi heidat alkuun, ja he asettivat uudeksi
tavoitteekseen yllapitaa vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden méaraa ja
saannollista litkunnan harrastamista myos kurssin paatyttya.

“Onnistuin asettamissani tavoitteissa hyvin ja huomasin myas selvdsti
liitkunnan lisddvan vireytta ja kohottavan kuntoa. Liikuntapdivdikirja
motivoi lilkkumaan ja siitd pystyi myos hyvin seuraamaan, ettd kuinka
paljon on pdivdn tai viikon aikana tullut litkuttua. Nytte kurssin pddtyt-
tyd olen ottanut uudeksi tavoitteeksi kehittdd itsedni litkunnan kaikilla
osa-alueilla ja kylmista sdistd ja lumentulosta huolimatta liikkua mah-
dollisimman paljon ulkona.” (N6)

Opiskelijoiden vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus intervention ai-
kana

Kurssille osallistuneiden lukiolaistyttojen litkuntasuunnitelmissa oli
liikkuntaa keskimairin 3,5 kertaa viikossa. Suurin osa suunnitelmista
vastasi fyysisen aktiivisuuden suosituksia niin mairan kuin lajien
monipuolisuudenkin osalta. Tytoista 82 % suunnitteli liikkuvansa
kurssin aikana vapaa-ajallaan kolme kertaa viikossa tai useammin.
Yleisimmin opiskelijat kirjasivat suunnitelmiinsa lenkkeily, lihas-
kuntoharjoittelua, ohjattuja ryhmaliikuntatunteja; aktiivisesti lajiaan
harrastavat kirjasivat myds oman lajinsa harjoituksia.

Poimin litkuntapaivakirjoista viikoittaiset litkuntamaarat, litkun-
takertojen kestot seka arvioidun kuormittavuuden. Lukiolaistytot
harrastivat interventiojakson aikana vapaa-ajan liikuntaa keskimaa-
rin 3,3 kertaa viikossa yhteensa 3,7 tunnin ajan. Kuormittavuuden
keskiarvo oli 3,1 (taulukko 1).

Luokittelin opiskelijat kolmeen luokkaan viikoittaisen fyysisen
aktiivisuuden perusteella. Luokittelun rajoina kaytettiin Vuoren
(2008) esittamaa luokittelua. Vahaisen aktiivisuuden luokkaan
(vapaa-ajan liikuntaa alle 2,5 tuntia viikossa) kuului 36 %, kohtalai-
sen aktiivisuuden luokkaan kuului 46 % (vapaa-ajan liikuntaa 2,5-5
tuntia viikossa), runsaan aktiivisuuden (vapaa-ajan liikuntaa 5 tuntia
tai enemman) luokkaan 18 % opiskelijoista. Vaikka yli puolet (64 %)
opiskelijoista kuului kohtalaiseen tai runsaan aktiivisuuden luok-
kaan, niin yli kolmannes opiskelijoista kuului vahaisen aktiivisuuden



TAULUKKO 1. Lukiolaistyttojen vapaa-ajan liikunnan
maara, kesto ja kuormittavuus (n=44)

min max ka kh
Maéra (krt/vko) 03 6,8 33 1,40
Kesto (tuntia/vko) 03 16,5 37 2,87
Kuormittavuus 2,0 4,0 3.1 047

TAULUKKO 2. Lukiolaistyttéjen osuus eri fyysisen
aktiivisuuden luokissa (n=44)

Aktiivisuustaso luokkarajat f %
vahainen aktiivisuus <150min/vko 16 36
kohtalainen aktiivisuus 150-300min/vko 20 46
runsas aktiivisuus >300 min/vko 8 18
yhteensa 44 100

luokkaan (kts. taulukko 2). Tutkimusaineistossa inaktiivisia nuoria,
jotka liikkuivat alle tunnin viikossa, oli 7 % ja erittain aktiivisia, jotka
harrastivat litkuntaa yli kuusi tuntia viikossa, oli 12 %.

Liikuntapaivakirjoista poimin myos liitkuntalajit, jotka luokittelin
aineistolahtoisesti kymmeneen luokkaan. Laskin jokaiselle liikunta-
lajille prosenttiosuuden sen mukaan, kuinka moni lukiolaistytoista
harrasti kyseisté lajia interventiojaksolla. Yleisin litkuntamuoto oli
lenkkeily, jota harrasti lahes yhdeksén opiskelijaa kymmenesta (89 %),
toiseksi yleisin lihaskuntoharjoittelu (64 %), kolmanneksi yleisin oh-
jatut ryhmaliikuntatunnit (46 %), neljanneksi venyttely/jooga/pilates
(30 %), viidenneksi tanssi (23 %), kuudenneksi pyoraily (14 %) ja
uinti (14 %). Muita liitkuntapaivakirjoissa esiintyneité litkuntamuo-
toja olivat muun muassa ratsastus, yleisurheilu, trampoliinihyppely
ja kilpa-cheerleading.

Halusin selvittaa, olivatko vapaa-ajallaan fyysisesti aktiiviset opis-
kelijat juuri niita opiskelijoita, jotka ovat liikunnallisesti lahjakkaita
ja hyvakuntoisia. Jaoin opiskelijat kolmeen ryhmaan paivakirjoista
lasketun fyysisen aktiivisuuden mukaan (1=vihiinen aktiivisuus; 2=
kohtalainen aktiivisuus; 3=runsas aktiivisuus) ja tarkastelin ryhmien
valisia eroja seuraavien muuttujien suhteen: vapaa-ajan litkunnan
kuormittavuus, aikaisempi lilkunnan arvosana ja kuntotestitulokset.
Tarkastelin eroja yksisuuntaisella varianssianalyysilla (ANOVA). Valit-
sin kuntotestituloksista tarkasteltaviksi muuttujiksi vatsalihastestin ja
cooperin juoksutestin tulokset. En 16ytédnyt ryhmien vialisessa tarkas-
telussa eroja vapaa-ajan litkunnan kuormittavuudessa, aikaisemmassa
liilkunnan arvosanassa tai kuntotestien tuloksissa (taulukko 3).

JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Tutkimukseni tarkoitus oli kehittaa lukion litkunnanopetukseen
opetusmenetelmia, jotka vastaavat seka terveysliikunnan tavoittei-
siin, jotka on mainittu lukion opetussuunnitelman perusteissa, etta
lisata opiskelijan itsenaisyytta, aktiivisuutta ja vastuunkantamista
kayttamalla osallistavia opiskelumenetelmia. Halusin myos selvittda
opiskelijoiden kokemuksia litkuntakurssista ja oman litkuntakayttay-
tymisen arvioimisesta seka tutkia, onnistuinko tukemaan opiskelijan
vapaa-ajan fyysista aktiivisuutta kurssin aikana toteutetulla terveys-
litkuntainterventiolla. Terveysliikunnan sisllot ja osallistavat opetus-
menetelmét osoittautuivat tarkoituksenmukaisiksi ja hyodyllisiksi.
Opiskelijoiden osallistaminen kurssin suunnitteluun osoittautui
hyviksi tavaksi saada opiskelijat innostumaan liikuntatunneista, ja
terveysliikunnan sisaltojen opettaminen auttoi opiskelijoita nake-
maan koululiikunta hyvinvointia tukevana mahdollisuutena koulu-
paivan aikana. Henkilokohtaisten liikuntasuunnitelmien laatiminen
puolestaan kannusti suurinta osaa kurssin opiskelijoista liikunnan
harrastamiseen vapaa-ajalla. Tutkimus vahvisti sita késitysta, etta
osallistavilla tydtavoilla voidaan lisata opiskelijoiden motivaatiota ja
sitoutumista (vrt. Niemi ym. 2010).

Taman kokemuksen pohjalta vaitan, etta koulun arkeen sijoittunut
litkunnallisen elamantavan edistaminen toimii. Kurssin vahvuutena
oli se, etta se toteutui koulun arjessa, tavallisen opetussuunnitelman
sisdlla ja olemassa olevilla resursseilla. Lukion opetussuunnitelman
perusteissa mainitaan useita terveyslitkuntaa ja liitkunnallisen el4-
mantavan omaksumiseen liittyvia tavoitteita, mutta valmiita tapoja
kurssin toteutukseen ei anneta. Tama haastoi minut kurssin opetta-
jana etsiméan keinoja ja menetelmi, joilla voin vastata tavoitteisiin.
Tietoa, menetelmii ja valmiita opetusohjelmia loytyikin kiitettavisti
ja tehtavakseni jai sopivien palasien loytaminen ja yhdistaiminen toi-
mivaksi kokonaisuudeksi. Suurin haaste sisallon suunnittelussa oli
sopivien kuntotestien loytaminen. Kurssilla kaytetyt kuntotestit oli
suunnattu aikuisvaestolle, ja lahes kaikki lukiotytot sijoittuivat tes-
tien mukaan hyvikuntoisten luokkaan. Nuorille suunnattuja testeji,
joihin olisi 16ytynyt Internetistd kuvalliset suoritusohjeet ja oman
ikaluokan kuntotestitulosten jakauma, loytyi ainoastaan yhdysvalta-
laisilta "Fitness Gram” -sivuilta (www.fitnessgram.net), mutta sivus-
ton kayttaminen olisi vaatinut lisenssin ostamista. Opettajana olisin
kaivannut hyvid suomenkielisia kuntotestisivustoja, jotka olisivat tar-
jonneet opiskelijalle selkein kuvan kuntotestien mahdollisuuksista
oman kunnon kehityksen seuraamisessa.

Opiskelijoiden kokemukset terveysliikuntainterventiosta ja kou-
lun litkuntatunneista olivat padosin positiivia. Tulos johtunee siita,
ettd lukiossa suurin osa nuorista on kiinnostunut terveydesta ja
hyvinvoinnista seka litkunnan suotuisista vaikutuksista ulkonakoon.
Omien henkilokohtaisten tavoitteiden asettaminen ja liikuntasuun-
nitelman laatiminen antoivat my6s opiskelijalle konkreettisen mallin
siita, miten omaan litkuntakayttaytymiseen ja sitd kautta hyvinvoin-
tiin ja jaksamiseen voi itse vaikuttaa. Liikuntapaivakirjan pitaminen

TAULUKKO 3. Eri aktiivisuusluokkien erot vapaa-ajan liikunnan kuormitta-
vuudessa, aikaisemmassa liikunnan arvosanassa, vatsalihastestissa ja
cooperin juoksutestissa, yksisuuntainen varianssianalyysi (ANOVA).

1.ryhma 2.ryhméa 3.ryhma F df sig. scheffe
(n=16) (n=20) (n=8)
kuormittavuus 3,0 3.2 3,1 ,900 2,41 A4 ei eroja
liikuntanumero 9,0 8,7 8,9 719 2,39 494 ei eroja
cooperin testi 2127 2048 1969 ,633 2,33 537 ei eroja
vatsalihastesti 37 35 38 ,256 2,27 776 ei eroja
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ei kuitenkaan ollut aivan ongelmatonta. Liikuntapéivakirjan pitami-
nen neljan viikon ajan vaati motivaatiota ja sitoutumista. Kaikilla
kurssille osallistuneilla ei ollut innostusta eiki motivaatiota toteuttaa
vapaa-ajan liitkuntapaivikirjaa. Taustakyselyn valossa ainakin kaksi
paivikirjan palauttamatta jattanytta opiskelijaa olisivat hyotyneet
kurssista, silla he harrastivat vapaa-ajan litkuntaa vain satunnaisesti ja
suhtautuivat negatiivisesti kaikkeen litkuntaan. Tama litkuntakurssi
ei tuonut muutosta heidan litkuntakayttaytymiseensa. Liikunnan-
opettajat ja alan tutkijat ovat haastavan tehtavan edessa yrittdessaan
pohtia keinoja, joilla saada kaikki opiskelijat omaksumaan liikun-
nallinen eldmantapa. Toistaiseksi ei viela ole loytynyt yksiselitteista
vastausta siihen, miten vahan liikkuvat ja negatiivisesti litkuntaan
suhtautuvat nuoret innostuisivat liikunnasta.

Osallistavientyotapojenkayttojaopiskelijoidensitoutuminennakyi-
vat myos lisadntyneena vapaa-ajan fyysiseni aktiivisuutena. Kurssin
aikana lukiolaistytot harrastivat vapaa-ajan liikkuntaa keskimaarin 3,7
tuntia viikossa ja litkuntakertoja oli keskimaarin 3,3. Téassa tutkimuk-
sessa tytot olivat vapaa-ajallaan fyysisesti aktiivisempia kuin laajoissa
nuorten vapaa-ajan litkkunnan harrastamista selvittaneissa tutkimuk-
sissa (vrt. Laakso ym. 2007; Laakso ym. 2008), joissa lukiolaistytot
harrastivat liikuntaa keskimaarin 2,5 kertaa viikossa. Lisdksi inaktii-
visten oppilaiden maara tassa tutkimuksessa oli pienempi ja erittain
aktiivisten osuus suurempi kuin Nuorten terveystapatutkimuksessa
(Laakso ym. 2008). Yleisimmat vapaa-ajan liikuntamuodot olivat
lenkkeily, lihaskuntoharjoittelu, ohjattu ryhmaliikunta ja venyttely.
Aikaisemmissa tutkimuksissa venyttelya ei ole nimetty erikseen, silla
kysyttiessa vapaa-ajan harrastuksia venyttelya ei ole ehka mielletty
harrastukseksi. Tassa tutkimuksessa kuitenkin venyttely mainittiin
niin usein, etta litkuntapaivakirjojen pohjalta laadituissa luokissa
venyttely muodosti oman luokkansa. Tahan lienee syyni se, ettd
fyysisen aktiivisuuden suosituksissa ja litkuntapiirakassa on mainittu
notkeutta edistéva harjoittelu, ja opiskelijat laativat suunnitelmat nai-
den suositusten pohjalta. Yleisimpi4 syita siihen, ettd opiskelijat eivit
noudattaneet suunnitelmaansa, olivat koulukiireet, yllattavit menot
seka syysloma, joka ajoittui keskelle liikuntakurssia.
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Tamin tutkimuksen merkittavin tulos oli se, ettd interventioaikai-
sen fyysisen aktiivisuuden pohjalta muodostetuilla luokilla ei ollut
yhteytté liikunnan kuormittavuuteen, aikaisempaan litkuntanume-
roon tai kuntotestien tuloksiin. Tulos poikkeaa aikaisemmista tutki-
mustuloksista, joissa on osoitettu vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden
olevan yhteydessa liitkuntanumeroon ja fyysiseen kuntoon (Malm-
berg ym. 2004, 71; Tammelin 2003). Tutkimustulokset antavat viit-
teita siita, ettd tietoon ja henkilokohtaisiin tavoitteisiin pohjautuvalla
terveysliikuntainterventiolla voidaan edist4a kaikkien opiskelijoiden
vapaa-ajan fyysista aktiivisuutta, myos niiden, jotka eivit harrasta
litkuntaa saannollisesti tai eivat saa kiitettavid arvosanoja koululii-
kunnasta. Toisaalta interventiojakso, nelja viikkoa, ei ollut riittdvan
pitka, jotta sdéannollinen fyysinen aktiivisuus olisi nakynyt parempina
juoksutestituloksina. Kerasin tutkimusaineiston nelja vuotta sitten.
Olisi houkuttavaa tietaa, onko litkunta-aktiivisuus sailynyt nuorten
arjessa heiddn paatettyaan lukio-opiskelunsa ja siirryttydan uuteen
elamanvaiheeseen. Lukion pakollinen liikuntakurssi, joka oli taman
tutkimuksen kohteena, onnistui tukemaan lahes kaikkien opiskeli-
joiden sdannollista liitkunnan harrastamista, joka voi hyvinkin olla
ensimmainen askel kohti liikunnallista eliméntapaa.

“Tavoitteeni litkunnan osalta toteutui hyvin. Otin itsedni niskasta
kiinni ja en luistanut paljoa suunnitelmasta. Liikunta oli myos mukavaa.
Aion jatkaa sddnnéllistd litkunnan harrastamista myos tamdn jakson
jalkeen. Nyt kun olen pdadssyt “hyvda vauhtiin” on turha lopettaa.--.
Liikunnasta on tullut vihemmdn pakkopullaa.” (N17)
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