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Liikunnalla on monia myönteisiä vaikutuksia terveyteen ja op-
pimiseen. On kuitenkin vielä vähän tutkittua tietoa siitä, mitä 
toisen asteen opiskelijat ajattelevat liikkumisesta ja sen lisäämi-
sestä opiskelupäivään. Tässä poikkileikkaustutkimuksessa sel-
vitettiin toisen asteen opiskelijoiden mielipiteitä liikunnasta ja 
erilaisista keinoista, joilla opiskelupäivään voidaan lisätä liiket-
tä. Tuloksissa tarkasteltiin eroja naisten ja miesten, lukiolaisten ja 
ammattiin opiskelevien sekä vähän ja enemmän liikkuvien opis-
kelijoiden välillä. Tutkimus on osa Opiskelijan fyysinen aktiivi-
suus, toimintakyky ja hyvinvointi -tutkimusta ja liittyy Liikkuva 
opiskelu -ohjelman tutkimukseen ja seurantaan. 

Kyselyyn vastasi vuosina 2017 ja 2018 yhteensä 888 suoma-
laista toisen asteen opiskelijaa, jotka olivat 15–20-vuotiaita. Am-
mattiin opiskelevien fyysinen aktiivisuus oli vähäisempää kuin 
lukiolaisten (p<0,001). Vähän liikkuviksi luokiteltiin ammattiin 
opiskelevista 36 prosenttia ja lukiolaisista 18 prosenttia.  Opis-
kelijoiden suhtautuminen liikkumiseen oli yleisesti varsin myön-
teinen, ja 75 prosenttia opiskelijoista raportoi haluavansa liikkua 
nykyistä enemmän. Lukiolaiset suhtautuivat hieman ammattiin 
opiskelevia myönteisemmin erilaisiin opiskelupäivän aikaisiin 
liikettä lisääviin toimenpiteisiin. 

Naiset pitivät miehiä yleisemmin mielekkäinä erilaisia keino-
ja, joilla voidaan lisätä liikettä opiskelupäivään, kuten istumisen 
vähentämistä oppitunneilla, taukoliikuntaa oppitunneilla, vaih-
toehtoisia tapoja istua ja yksilöllistä liikuntaneuvontaa. Vähän 
liikkuvat opiskelijat kokivat muita harvemmin, että liikunta tu-
kee opiskelua (48 % vs. 70 %) tai että liikunta on välttämätön-
tä kunnossa pysymisen kannalta (53 % vs. 81 %). Tuloksia voi-
daan hyödyntää, kun toisen asteen oppilaitokset suunnittelevat 
liikkumista lisääviä toimenpiteitä opiskelijoille ja haluavat erityi-
sesti huomioida vähän liikkuvat opiskelijat. 

Avainsanat: liikunta-aktiivisuus, opiskelija, vähän liikkuva, 
mielipide, lukio, ammatillinen oppilaitos

ABSTRACT

Siekkinen K., Kujala J., Kallio J., Hakonen H. & Tammelin 
T. 2021. Upper secondary education school students’ 
opinions on physical activity and its addition to the 
school day. Liikunta & Tiede 58 (1), 86–94.  

Physical activity benefits health, well-being and learning in 
many ways. There is still very little information available on 
the opinions of upper secondary school students regarding 
the inclusion of physical activity in the school day. This cross-
sectional study examined upper secondary school students’ level 
of physical activity, as well as their opinions on physical activity 
in general. It also explored different means to integrate physical 
activity into the school day. This study is part of the ‘Students’ 
physical activity, functional capacity and well-being study’ that 
is related to the Students on the Move programme. 

An online survey was responded to by 888 Finnish students 
aged 15 to 20 years. The results were compared between 
male and female students and all students in upper secondary 
education (GUSE) and in vocational education (VE). Physical 
activity levels were, in general, lower among VE students: 36% 
of students in VE and 18% of students in GUSE were classified 
as physically inactive (p< 0.001). Students’ opinions towards 
physical activity were generally positive, and 75% of students 
wanted to increase their physical activity. Students in GUSE were 
more open to include different types of physical activity into the 
school day compared to students in VE. 

Females, more often than males, considered alternative ways 
of sitting, the use of peer activators and personalized physical 
activity counselling as convenient ways to increase physical 
activity in the school day. The opinions about the benefits of 
physical activity on studying or about the necessity of physical 
activity to stay in good physical fitness were less positive among 
physically inactive students. These results can be used by schools 
when developing actions to enhance physical activity, especially 
among the least active students.

Keywords: physical activity, student, sedentary, opinion, general 
upper secondary education, vocational education 
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JOHDANTO

Liikunta edistää terveyttä ja hyvinvointia sekä myötävaikuttaa 
monien sairauksien ennaltaehkäisyyn ja hoitoon (Liikunta. Käy-
pä hoito -suositus 2016; Poitras 2016). Terveysvaikutusten li-
säksi liikunnalla on myönteisiä vaikutuksia myös nuorten op-
pimisen edellytyksiin (Esteban-Cornejo ym. 2014; Ruiz ym. 
2010). Oppituntien aikaisilla liikunnallisilla tauoilla, opetuk-
seen integroidulla liikunnalla, liikuntakerhoihin osallistumisella 
ja muulla koulupäivän aikaisella liikunnalla on havaittu olevan 
positiivinen yhteys koulumenestykseen. Koulupäivän aikainen 
liikunta vaikuttaa myönteisesti erityisesti lasten tiedolliseen toi-
mintaan, kuten työmuistiin, tarkkaavaisuuteen ja keskittymi-
seen. (Kantomaa ym. 2018). Huolimatta liikunnan myönteisis-
tä vaikutuksista terveyteen ja oppimiseen, osa toisella asteella 
opiskelevista nuorista liikkuu hyvin vähän. Vuoden 2019 Kou-
luterveyskyselyn mukaan vapaa-ajallaan hengästyttävää liikun-
taa korkeintaan tunnin viikossa liikkuvia oli lukiolaisista 27 
prosenttia ja ammattiin opiskelevista 43 prosenttia (Terveyden 
ja hyvinvoinnin laitos 2019). 

Liikkuva koulu -ohjelman tavoitteena on jo kymmenen vuo-
den ajan ollut aktiivisempi ja viihtyisämpi koulupäivä. Vuonna 
2017 Liikkuva koulu -ohjelma laajentui käsittämään peruskou-
lujen lisäksi myös toisen asteen oppilaitokset. Liikkuva opiske-
lu -toiminnan tavoitteena on lisätä opiskelijoiden liikkumista 
ja opiskelukykyä kehittämällä aktiivisuutta tukevaa toiminta-
kulttuuria oppilaitoksissa (www.liikkuvaopiskelu.fi). Lähtökoh-
tana on, että jokainen oppilaitos ja opiskeluyhteisö toteuttaa 
liikkuvampaa opiskelupäivää omalla tavallaan. Liikkuva opis-
kelu -ohjelmassa on kehitetty Nykytilan arviointi oppilaitok-
sille -työkalu (www.liikkuvaopiskelu.fi/fi/nykytilan-arviointi), 
jonka avulla oppilaitokset arvioivat toimintakulttuurinsa tilaa 
liikkumisen näkökulmasta. 

Liikkuva opiskelu -ohjelman kokeiluhankkeissa mukana ol-
leet toisen asteen oppilaitokset ovat kehittäneet aktiivista toi-
mintakulttuuria, mikä näkyy liikkumisen mahdollisuuksien 
kohentumisena. Opiskelijoilla on ollut käytössä aiempaa enem-
män liikuntavälineitä ja -tiloja, opetustiloja on kalustettu sei-
somapöydin, opiskeluun on tarjottu vaihtoehtoisia istuimia tai 
opetuksessa on pidetty liikettä lisääviä taukoja. (Moilanen & 
Vehviläinen 2019.) Liikkuva opiskelu -ohjelman erityisenä ta-
voitteena on vähiten liikkuvien opiskelijoiden fyysisen aktiivi-
suuden lisääminen (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2020, Liik-
kuva opiskelu -avustukset koulutuksen järjestäjille, ohjeet). 
Koulupäivän aikaisella liikunnalla onkin suurin merkitys juuri 
vähiten liikkuville oppilaille (Siekkinen ym. 2019). 

Aikaisemmissa toisen asteen opiskelijoihin kohdistuvissa tut-
kimuksissa on tarkasteltu liikuntasuhdetta, liikkumisen motii-
veja ja merkityksiä (mm. Kauravaara 2013; Liimakka ym. 2013; 
Kostamo ym. 2017). Tutkimustietoa puuttuu kuitenkin siitä, 
mitä mieltä toisen asteen opiskelijat ovat erilaisista oppilaitok-
sissa yleisesti tehdyistä toimenpiteistä liikkumisen lisäämisestä 
opiskelupäiviin. Ei myöskään tiedetä eroavatko mielipiteet su-
kupuolten ja vähän liikkuvien ja enemmän liikkuvien välillä.

Tämän poikkileikkaustutkimuksen tarkoituksena oli selvit-
tää toisen asteen oppilaitoksissa opiskelevien nuorten mielipi-
teitä liikunnasta ja erilaisista keinoista, joilla opiskelupäivään 
voidaan lisätä liikettä. Lisäksi tutkittiin, miten nämä mielipi-
teet erosivat naisten ja miesten välillä, lukiolaisten ja ammattiin 
opiskelevien välillä sekä vähän ja enemmän liikkuvien opiske-
lijoiden välillä. Tavoitteena oli saada tietoa, jota toisen asteen 
oppilaitokset voivat soveltaa suunnitellessaan liikkumista li-
sääviä toimenpiteitä ja kehittäessään liikkumista tukevia olo-

suhteita oppilaitoksissa – huomioiden erityisesti vähän liikku-
vat opiskelijat. 

TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMÄT 

Tutkimus on osa Liikkuva opiskelu -ohjelmaan liittyvää Opis-
kelijan fyysinen aktiivisuus, toimintakyky ja hyvinvointi -tut-
kimusta. Jyväskylän yliopiston eettinen toimikunta on antanut 
puoltavan lausunnon tutkimuksen toteuttamisesta. Tutkimusai-
neisto kerättiin vuosien 2017 ja 2018 aikana neljästä lukiosta ja 
viidestä ammatillisesta oppilaitoksesta eri puolilta Suomea. Op-
pilaitokset valittiin tutkimukseen maantieteellinen sijainnin ja 
riittävän opiskelijamäärän perusteella.    

Opiskelijoita ja heidän huoltajiaan informoitiin kirjallisesti 
ennen tutkimuksen aloittamista.   Oppilaitoksen yhteysopettaja 
välitti tiedotuskirjeen Wilma-järjestelmän kautta opiskelijoiden 
ja heidän huoltajiensa luettavaksi. Lukioista tutkimukseen kut-
suttiin kaikki opiskelijat, mutta kaksi oppilaitosta osoitti tutki-
mukseen pääasiassa ne opiskelijaryhmät, joilla oli tutkimusajan-
kohtana oppiaineena liikuntaa tai terveystietoa. Ammatillisesta 
koulutuksesta tutkimukseen kutsuttiin mukaan opiskelijoita 
kolmesta peruskoulutusalasta, jotka olivat tieto- ja viestintätek-
niikka, logistiikka sekä sosiaali- ja terveysala. Nämä alat edusti-
vat suurimpia ammatillisia peruskoulutusaloja aloittavien opis-
kelijoiden määrään suhteutettuna (Suomen virallinen tilasto 
2019). Tutkimukseen osallistui lisäksi pienempi määrä muiden 
ammatillisten peruskoulutusalojen opiskelijoita. Opiskelijat ja 
alle 18-vuotiaiden opiskelijoiden huoltajat antoivat kirjallisen 
osallistumissuostumuksen. 

Aineisto kerättiin verkkokyselyllä, jonka opiskelija täytti joko 
oppilaitoksessa opiskelupäivän aikana tai vapaa-ajallaan. Linkki 
verkkokyselyyn välitettiin niille opiskelijoille, jotka olivat anta-
neet suostumuksensa tutkimukseen osallistumiseen. 

Kyselyyn vastasi yhteensä 888 suomalaista toisen asteen opis-
kelijaa, jotka olivat iältään 15–20-vuotiaita. Vastaajista oli luki-
ossa opiskelevia 352 (167 miestä ja 185 naista, ikä keskimäärin 
17,3 vuotta, keskihajonta 0,8 vuotta) ja ammatillisissa oppilai-
toksissa opiskelevia 536 (288 miestä ja 248 naista, ikä keskimää-
rin 17,5 vuotta, keskihajonta 1,0 vuotta). Lukiolaisista 90 pro-
senttia ja ammattiin opiskelevista 87 prosenttia oli ensimmäisen 
tai toisen lukuvuoden opiskelijoita. Ammattiin opiskelevista vas-
taajista 79 opiskeli tieto- ja viestintätekniikkaa, 109 logistiikkaa, 
219 sosiaali- ja terveysalaa ja 129 muita ammatillisen peruskou-
lutuksen aloja.

Itseraportoitu liikunta-aktiivisuus
Liikunta-aktiivisuuden mittaamiseen käytettiin kahta erillistä 
kysymystä, joista toista on yleisesti käytetty lasten ja nuorten 
tutkimuksissa ja toista aikuisten tutkimuksissa. Itseraportoitua 
liikunta-aktiivisuutta kysyttiin kysymyksellä: ”Mieti 7 edellistä 
päivää. Merkitse, kuinka monena päivänä olet liikkunut vähin-
tään 60 minuuttia päivässä?” Ennen varsinaista kysymystä lii-
kunta määriteltiin seuraavalla tavalla: ”Seuraavassa kysymyk-
sessä liikunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka 
nostaa sydämen lyöntitiheyttä ja saa hengästymään esimerkiksi 
urheillessa, ystävien kanssa pelatessa, matkalla opiskelupaikalle 
tai liikuntatunneilla. Liikuntaa on esimerkiksi juokseminen, ri-
peä kävely, rullaluistelu, pyöräily, tanssiminen, rullalautailu, uin-
ti, laskettelu, hiihto, jalkapallo, koripallo ja pesäpallo.” Vastaus-
vaihtoehdot olivat 0, 1, 2, 3, 4, 5, 6 ja 7 päivänä viikossa. 

Kysymyksen reliabiliteetti ja validiteetti on tutkittu aikaisem-
min (Vuori ym. 2005; Prochaska ym. 2001), ja sen on todettu 
olevan nuorille soveltuva. Kysymystä on käytetty aiemmin Suo-
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messa peruskouluikäisten WHO-Koululaistutkimuksessa (Vuo-
ri ym. 2005), Liikkuva koulu -ohjelmaan liittyvissä tutkimuk-
sissa (Tammelin ym. 2013) ja LIITU-tutkimuksessa (Kokko ym. 
2018). Analyysissä luokkia yhdisteltiin ja muodostettiin ensin 
kolme ryhmää: 1) vähän liikkuvat (0–2 päivänä vähintään tun-
nin päivässä liikkuneet), 2) kohtuullisesti liikkuvat (3–5 päivä-
nä viikossa) ja 3) paljon liikkuvat (6–7 päivänä viikossa). Myö-
hempää tarkastelua varten muodostettiin vielä kaksi ryhmää: 1) 
vähän liikkuvat (0–2 päivänä vähintään tunnin päivässä liikku-
neet) ja 2) enemmän liikkuvat (3–7 päivänä viikossa).

Koska tutkimusjoukon nuorista osa oli yli 18-vuotiaita, kyse-
lyyn otettiin mukaan lisäksi kysymys, jota on yleisesti käytetty 
aikuisväestön FINRISKI ja FinTerveys-tutkimuksissa Suomessa. 
Tämä mahdollisti nuorten aikuisten liikunta-aktiivisuutta ku-
vaavien tulosten vertaamisen aikuisten tuloksiin (Borodulin ym. 
2013; Koponen ym. 2018). Vapaa-ajan liikunnan harrastamisen 
määrää ja intensiteettiä kysyttiin seuraavasti: ”Kuinka paljon lii-
kut ja rasitat itseäsi ruumiillisesti vapaa-aikana? Jos se vaihtelee 
paljon eri vuodenaikoina, merkitse se vaihtoehto, joka parhaiten 
kuvaa keskimääräistä tilannetta.” Vastausvaihtoehtoja oli neljä. 
(Grimby ym. 2015.) Lopulliseen analyysiin luokkia yhdistettiin 
siten, että ne, jotka vastasivat ensimmäiseen vastausvaihtoehtoon 
”Vapaa-aikanani luen, katselen televisiota ja suoritan askareita, 
joissa en paljonkaan liiku ja jotka eivät rasita minua ruumiilli-
sesti” luokiteltiin fyysisesti inaktiivisiksi. Muihin vastausluokkiin 
vastanneet luokiteltiin fyysisesti aktiivisiksi.

Liikuntaan liittyvät mielipiteet  
Opiskelijoiden liikuntaan liittyviä mielipiteitä selvitettiin väit-
tämillä. Tutkimuksessa opiskelijoilta kysyttiin: ”Mitä mieltä olet 
seuraavista liikuntaan liittyvistä väittämistä?” Väittämät olivat a) 
minulla on riittävästi aikaa liikuntaan, b) minua kiinnostavat 
liikuntaharrastukset maksavat liikaa, c) minulle sopivat paikat 
liikkumiseen ovat liian kaukana, d) tiedän hyvin alueeni liikun-
tamahdollisuuksista, e) koen liikunnan välttämättömäksi, jotta 
pysyn kunnossa, f) minulle on tärkeä liikkua yhdessä kaverei-
den kanssa, g) haluaisin liikkua nykyistä enemmän, h) koen, että 
liikunta tukee opiskeluani, i) en pidä liikunnasta tai liikkumi-
sesta ja j) koen liikuntataitoni riittäviksi. Väittämät muodostet-
tiin muokkaamalla kysymyksiä Huismanin (2004) peruskoulun 
yhdeksäsluokkaisiin kohdennetusta kyselytutkimuksesta (kave-
rit ja liikuntaharrastus, liikunnasta pitäminen, liikunta ja kunto, 
liikunta ja ajan käyttö, liikunnan koetut hyödyt) sekä laatimalla 
itse väittämiä, joilla saatiin tietoa opiskelijoiden liikuntaan liitty-
vistä resursseista, kertyneistä kokemuksista ja asenteista.  

Opiskelijat vastasivat väittämään valitsemalla vastauksen vii-
destä vaihtoehdosta, jotka olivat: ”Täysin samaa mieltä”, ”Samaa 
mieltä”, ”Ei samaa eikä eri mieltä”, ”Eri mieltä” ja ”Täysin eri 
mieltä”. Lopullisessa analyysissä tarkasteltiin niiden osuutta, jot-
ka vastasivat olevansa ”Täysin samaa mieltä” tai ”Samaa mieltä”. 

Opiskelupäivän liikettä lisäävien  
toimenpiteiden mielekkyys 
Tämä kysymysosio muodostettiin listaamalla niitä toimenpitei-
tä, joita on toteutettu yleisesti peruskoulun Liikkuva koulu -oh-
jelman paikallisten hankkeiden peruskouluissa liikettä lisäävi-
nä ja paikallaan oloa vähentävinä toimenpiteinä (Kämppi ym. 
2018) sekä muokkaamalla kysymyksiä toisen asteen opiskeli-
joille sopiviksi.  Opiskelijoilta kysyttiin: ”Opiskelupäivään voi-
daan lisätä liikettä monin eri tavoin. Miten arvioit seuraavien 
keinojen mielekkyyttä?” Vastauskohdat olivat: 1) istumisen vä-
hentäminen oppitunneilla käyttämällä toiminnallisia opetusme-
netelmiä, 2) taukoliikunta oppitunneilla (esim. taukoliikunta-

pelit), 3) mahdollisuus seisomatyöskentelyyn, 4) vaihtoehtoiset 
tavat istua (esim. jumppapallo),  5) liikkumista lisäävät olosuh-
teet ja välineet koulun tiloissa ja pihalla (esim. pingispöytä, leu-
anvetotanko, pallot), 6) vertaisliikuttaminen eli opiskelijat oh-
jaavat toisiaan (esim. liikuntatuutorit ja kerhot), 7) mahdollisuus 
käyttää liikuntatiloja opiskelupäivän aikana (esim. liikuntasali), 
8) liikunnalliset kerhot opiskelupäivän yhteydessä sekä 9) yk-
silöllinen liikuntaneuvonta ja kannustaminen. Opiskelijat arvi-
oivat opiskelupäivän aikaista liikettä lisäävien toimenpiteiden 
mielekkyyttä valitsemalla viidestä vastausvaihtoehdosta (”Erit-
täin hyvä”, ”Hyvä”, ”Kohtalainen”, ”Huono” ja ”En osaa sanoa”) 
itselleen sopivimman. Lopullisessa analyysissa tarkasteltiin vas-
tausvaihtoehtojen ”Hyvä” tai ”Erittäin hyvä” osuuksia.

Tilastollinen analyysi
Aineisto analysoitiin SPSS-ohjelmalla (versio 25.0). Mielipitei-
tä kuvaavien vastausten jakaumia tarkasteltiin eri ryhmissä ris-
tiintaulukoimalla, ja ryhmien väliset erot (naiset vs. miehet ja 
lukiolaiset vs. ammattiin opiskelevat) testattiin χ2-testillä. Kun 
verrattiin eroja mielipiteissä vähän liikkuvien ja enemmän liik-
kuvien välillä, hyödynnettiin logistista regressioanalyysiä ja tu-
lokset ilmoitettiin OR-lukuina ja 95 prosentin luottamusväleinä 
(LV). Vähän ja enemmän liikkuvien tuloksia tarkasteltiin siten, 
että lukiolaisten ja ammattiin opiskelevien tuloksia tarkasteltiin 
yhtenä ryhmänä, mutta tulosten vakioinnissa huomioitiin oppi-
laitos ja sukupuoli. 

TULOKSET

Itseraportoitu liikunta-aktiivisuus 
Tutkimukseen osallistuneista lukiolaisista vähän liikkuvia oli 18 
prosenttia, kohtuullisesti liikkuvia 39 prosenttia ja paljon liik-
kuvia 43 prosenttia (Kuvio 1). Ammattiin opiskelevien liikun-
ta-aktiivisuus oli vähäisempää kuin lukiolaisten (p<0,001). Am-
matillisessa oppilaitoksessa opiskelevista vähän liikkuvia oli 36 
prosenttia, kohtuullisesti liikkuvia 36 prosenttia ja paljon liik-
kuvia 28 prosenttia. Osaamisaloittain tarkasteltuna vähän liikku-
via oli eniten tieto- ja viestintätekniikan opiskelijoissa (51 %) ja 
vähiten sosiaali- ja terveysalalla (30 %) ja muilla aloilla (30 %). 
Ammattiin opiskelevat miehet olivat naisia yleisemmin vähän 
liikkuvia, mutta toisaalta myös paljon liikkuvia oli miesten kes-
kuudessa enemmän. Alle 18-vuotiaiden fyysisen aktiivisuuden 
suosituksen (60 min päivässä, seitsemänä päivänä viikossa) täyt-
ti yhdeksän prosenttia lukiolaisista ja kuusi prosenttia ammat-
tiin opiskelevista.

Kun fyysisen aktiivisuuden vastauksia tarkasteltiin aikuisväes-
tön tutkimuksissa käytetyn kysymyksen perusteella, lukio-opis-
kelijoista 14 prosenttia (miehet 13 %, naiset 15 %) luokiteltiin 
fyysisesti inaktiivisiksi. Ammatillisessa oppilaitoksessa opiske-
levista vastaavasti fyysisesti inaktiivisia oli 29 prosenttia opis-
kelijoista (miehet 36 %, naiset 21 %) sekä osaamisaloittain tar-
kasteluna tieto- ja viestintätekniikkaopiskelijoista 57 prosenttia, 
logistiikan opiskelijoista 36 prosenttia ja sosiaali- ja terveysalan 
opiskelijoista 18 prosenttia. 

Mielipiteet liikuntaan liittyen
Kun liikuntaan liittyviä mielipiteitä vertailtiin eri oppilaitoksis-
sa opiskelevien kesken, huomattiin, että lukiolaiset kokivat am-
mattiin opiskelevia yleisemmin, että liikunta on välttämätöntä 
kunnossa pysymisen kannalta (84 % vs. 65 %, p<0,001) ja että 
liikunta tukee opiskelua (71 % vs. 58 %, p<0,001). Lukiolai-
set kokivat myös ammattiin opiskelevia yleisemmin liikuntatai-
tonsa riittäviksi (69 % vs. 59 %, p<0,001) ja tietävänsä hyvin 
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Kuvio 1. Lukiossa ja ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevien fyysinen aktiivisuus: vähän liikkuvien (vähintään 60 minuuttia 
liikuntaa 0–2 päivänä viikossa), kohtuullisesti liikkuvien (3–5 päivänä viikossa) ja paljon liikkuvien (6–7 päivänä viikossa) 
prosentuaaliset osuudet. Ammatillisen koulutuksen eri koulutusaloja kuvaavat lyhenteet: DATA=tieto- ja viestintätekniikka, 
LOGI=logistiikka, SOTE=sosiaali- ja terveysala sekä MUU=muut alat.
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Taulukko 1. Liikuntaan liittyvät mielipiteet lukiolaisilla ja ammattiin opiskelevilla naisilla (N) ja miehillä (M). Niiden opiskelijoiden 
osuudet (%), jotka vastasivat väittämiin olevansa samaa mieltä tai täysin samaa mieltä.

Väittämät Yhteensä 
kaikki, 
n=888

Lukiolaiset, 
n=352

Ammattiin opiskelevat, 
n=536

Yhteensä N M p-arvo1 Yhteensä N M p-arvo1 p-arvo2

a. Minulla on riittävästi aikaa 
liikuntaan

69 66 55 79 <0,001 71 64 76 <0,001 0,183

b. Minua kiinnostavat liikunta-
harrastukset maksavat liikaa

25 20 25 15 0,016 29 33 25 0,062 0,003

c. Minulle sopivat paikat 
liikkumiseen ovat liian kaukana

18 17 18 16 0,715 19 21 17 0,240 0,436

d. Tiedän hyvin alueeni 
liikuntamahdollisuuksista

77 84 81 88 0,081 72 71 73 0,546 <0,001

e. Koen liikunnan välttämät-
tömäksi, jotta pysyn kunnossa

73 84 85 84 0,753 65 73 58 <0,001 <0,001

f. Minulle on tärkeää liikkua 
yhdessä kavereiden kanssa

56 55 49 61 0,032 57 56 59 0,479 0,428

g. Haluaisin liikkua nykyistä 
enemmän

74 76 83 68 0,001 72 82 64 <0,001 0,176

h. Koen, että liikunta tukee 
opiskeluani

63 71 78 63 0,002 58 67 51 <0,001 <0,001

i. En pidä liikunnasta tai 
liikkumisesta

9 7 4 9 0,072 10 4 15 <0,001 0,070

j. Koen liikuntataitoni riittäviksi 63 69 63 76 0,008 59 54 63 0,032 0,003

Khii2-testi ristiintaulukko; p-arvo1, ero sukupuolten välillä; p-arvo2, ero lukiolaisten ja ammattiin opiskelevien välillä (yhteensä miehet ja 
naiset).

LIIKUNTA & TIEDE 58 / 1-2021 • TUTKIMUSARTIKKELI    Opiskelupäivän aikainen liikkuminen 8 9



alueen liikuntamahdollisuudet (84 % vs. 72 %, p<0,001). Am-
mattiin opiskelevat olivat lukiolaisia useammin sitä mieltä, että 
heitä kiinnostavat liikuntaharrastukset maksavat liikaa (29 % vs. 
20 %, p=0,003) (Taulukko 1). 

Kun tuloksia tarkasteltiin sukupuolittain, miehet vastasivat 
naisia useammin, että heillä on riittävästi aikaa liikuntaan. Tu-
lokset olivat samanlaisia sekä lukiossa (79 % vs. 55 %, p<0,001) 
että ammattioppilaitoksessa (76 % vs. 64 %, p<0,001). (Tau-
lukko 1.) Naiset vastasivat miehiä yleisemmin, että he haluai-
sivat liikkua enemmän ja he kokivat myös miehiä yleisemmin, 
että liikunta tukee opiskelua. Myös nämä tulokset olivat saman-
laisia sekä lukiossa että ammatillisessa oppilaitoksessa. Lukiossa 
opiskelevat naiset vastasivat lukiossa opiskelevia miehiä useam-
min, että heitä kiinnostavat liikuntaharrastukset maksavat liikaa 
(25 % vs. 15 %, p=0,016). Lukiossa opiskelevat miehet puoles-
taan pitivät lukiossa opiskelevia naisia useammin tärkeänä liik-
kumista yhdessä kavereiden kanssa (61 % vs.  49 %, p=0,032). 
Ammattiin opiskelevat miehet kokivat ammattiin opiskelevia 
naisia harvemmin liikunnan välttämättömäksi kunnossa pysy-
misen kannalta (58 % vs. 73 %, p< 0,001) ja vastasivat ammat-
tiin opiskelevia naisia useammin, että he eivät pidä liikunnasta 
(15 % vs. 4 %, p< 0,001). (Taulukko 1.)

Vähän liikkuvat kokivat muita harvemmin, että aikaa on riit-
tävästi liikuntaan (60 % vs. 72 %), että liikunta on välttämätön-
tä kunnossa pysymisen kannalta (53 % vs. 81 %) ja että liikunta 
tukee opiskelua (48 % vs. 70 %) (Taulukko 2). Vähän liikku-
vat kokivat muita useammin sopivien liikuntapaikkojen sijait-
sevan liian kaukana (23 % vs. 17 %), ja he arvioivat tietävän-
sä muita harvemmin alueen liikuntamahdollisuudet (68 % vs. 
80 %). Vähän liikkuvat pitivät myös muita harvemmin kaverei-
den kanssa liikkumista tärkeänä (44 % vs. 61 %). Vähän liikku-
vat kokivat muita yleisemmin, että he eivät pidä liikunnasta tai 
liikkumisesta (14 % vs. 6 %), mutta toisaalta he tunsivat mui-
ta useammin haluavansa liikkua nykyistä enemmän (81 % vs. 
71 %) (Taulukko 2.)

Liikettä lisäävien keinojen mielekkyys
Iso osa toisen asteen opiskelijoista arvioi seuraavat keinot mie-
lekkäimmiksi keinoiksi lisätä liikettä opiskelupäivään: liikku-
mista lisäävät olosuhteet ja välineet koulun tiloissa ja pihalla 
(70 %), vaihtoehtoiset tavat istua (65 %) mahdollisuus käyttää 
oppilaitoksen liikuntatiloja opiskelupäivän yhteydessä (64 %) ja 
istumisen vähentäminen oppitunneilla käyttämällä toiminnalli-
sia opetusmenetelmiä (59 %).  Esitetyistä vastausvaihtoehdoista 
vähiten kannatusta saivat vertaisliikuttaminen (33 %) ja liikun-
nalliset kerhot (29 %). (Taulukko 3.)

Lukiolaiset suhtautuivat hieman ammattiin opiskelevia myön-
teisemmin erilaisiin opiskelupäivän aikaisiin liikettä lisääviin 
keinoihin. Sekä lukiossa että ammatillisessa oppilaitoksessa opis-
kelijat arvioivat liikkumista lisäävät olosuhteet ja välineet koulun 
tiloissa ja pihalla mielekkäimmäksi toimenpiteeksi. Naiset pitivät 
sekä lukiossa että ammatillisessa oppilaitoksessa miehiä useam-
min mielekkäinä keinoina toiminnallisten opetusmenetelmien 
käyttöä istumisen vähentämiseksi, vaihtoehtoisia tapoja istua, 
taukoliikuntaa, seisomatyöskentelymahdollisuutta, vertaislii-
kuttamista sekä yksilöllistä liikuntaneuvontaa ja kannustamis-
ta. (Taulukko 3.) 

Vähän liikkuvat arvioivat lähes kaikki toimenpide-ehdotuk-
set vähemmän mielekkäiksi kuin enemmän liikkuvat (Taulukko 
4). Eri vastausvaihtoehdoista vähän liikkuvat kokivat erityises-
ti seuraavat muita vastaajia vähemmän mielekkäiksi: istumisen 
vähentäminen oppitunneilla käyttämällä toiminnallisia mene-
telmiä (50 % vs. 62 %), taukoliikunta oppitunneilla (39 % vs. 
53 %) ja liikunnalliset kerhot opiskelupäivän yhteydessä (23 % 
vs. 32 %). Vähän liikkuvien ja enemmän liikkuvien välillä ei ha-
vaittu merkitseviä eroja mielipiteissä, jotka liittyivät vaihtoehtoi-
siin tapoihin istua (58 % vs. 68 %), vertaisliikuttamiseen (26 % 
vs. 35 %) tai yksilölliseen liikuntaneuvontaan ja kannustami-
seen (39 % vs. 46 %). 

Taulukko 2. Liikuntaan liittyvät mielipiteet vähän liikkuvilla ja enemmän liikkuvilla toisen asteen opiskelijoilla. Niiden opiskelijoiden 
osuudet (%), jotka vastasivat väittämiin olevansa samaa mieltä tai täysin samaa mieltä. 

Väittämät Vähän liikkuvat, 
n=256

Enemmän liikkuvat, 
n=632

OR-luku (95 % LV) 
(vähän vs. enemmän liikkuvat)

a. Minulla on riittävästi aikaa liikuntaan 60 72 0,51 (0,37–0,70)

b. Minua kiinnostavat liikuntaharrastukset maksavat liikaa 30 23 1,31 (0,94–1,83)

c. Minulle sopivat paikat liikkumiseen ovat liian kaukana 23 17 1,50 (1,04–2,17)

d. Tiedän hyvin alueeni liikuntamahdollisuuksista 68 80 0,56 (0,40–0,79)

e. Koen liikunnan välttämättömäksi, jotta pysyn kunnossa 53 81 0,30 (0,22–0,42)

f. Minulle on tärkeää liikkua yhdessä kavereiden kanssa 44 61 0,45 (0,33–0,62)

g. Haluaisin liikkua nykyistä enemmän 81 71 1,95 (1,34–2,83)

h. Koen, että liikunta tukee opiskeluani 48 70 0,43 (0,32–0,59)

i. En pidä liikunnasta tai liikkumisesta 14 6 2,33 (1,42–3,82)

j. Koen liikuntataitoni riittäviksi 48 69 0,43 (0,31–0,58)

Tulokset on vakioitu seuraavilla muuttujilla: sukupuoli, oppilaitos (lukio vs. ammattiin opiskeleva). LV, luottamusväli.
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Taulukko 3. Toisen asteen opiskelijoiden arvio opiskelupäivään liikettä lisäävien toimenpiteiden mielekkyydestä lukiolaisilla ja 
ammattiin opiskelevilla naisilla (N) ja miehillä (M). Niiden opiskelijoiden osuudet (%), joiden mielestä toimenpiteen mielekkyys on 
hyvä tai erittäin hyvä. 

Toimenpide Yhteensä 
n=888

Lukiolaiset, 
n=352

Ammattiin opiskelevat, 
n=536

Yhteensä N M p-arvo1 Yhteensä N M p-arvo1 p-arvo2

1. Istumisen vähentäminen oppi-
tunneilla käyttämällä toiminnallisia 
opetusmenetelmiä

59 62 71 52 <0,001 57 67 48 <0,001 0,106

2. Taukoliikunta oppitunneilla 49 58 67 47 <0,001 43 54 34 <0,001 <0,001

3. Mahdollisuus seisoma  - 
työskentelyyn

51 63 70 55 0,002 43 48 39 0,042 <0,001

4. Vaihtoehtoiset tavat istua 65 74 84 62 <0,001 59 71 49 <0,01 <0,001

5. Liikkumista lisäävät olosuhteet 
ja välineet koulun tiloissa ja pihalla 

70 82 81 84 0,452 62 65 59 0,162 <0,001

6. Vertaisliikuttaminen 
eli opiskelijat ohjaavat toisiaan 

33 42 48 35 0,001 26 28 25 0,517 <0,001

7. Mahdollisuus käyttää liikunta-
tiloja opiskelupäivän aikana 

64 80 84 76 0,061 54 61 49 0,004 <0,001

8. Liikunnalliset kerhot opiskelu-
päivän yhteydessä

29 35 44 25 <0,001 26 28 24 0,354 0,004

9. Yksilöllinen liikuntaneuvonta ja 
kannustaminen

44 53 63 43 <0,001 37 46 29 <0,001 <0,001

Khii2-testi ristiintaulukko; p-arvo1, ero sukupuolten välillä; p-arvo2, ero lukiolaisten ja ammattiin opiskelevien välillä (yhteensä miehet ja 
naiset).

Taulukko 4. Toisen asteen opiskelijoiden arvio opiskelupäivään liikettä lisäävien toimenpiteiden mielekkyydestä vähän liikkuvilla ja 
enemmän liikkuvilla. Niiden opiskelijoiden osuudet (%), joiden mielestä toimenpiteen mielekkyys on hyvä tai erittäin hyvä.

Toimenpide Vähän liikkuvat, 
n=256

Enemmän liikkuvat, 
n=632

OR-luku (95 % LV) 
(vähän vs. enemmän liikkuvat)

1. Istumisen vähentäminen oppitunneilla käyttämällä 
toiminnallisia opetusmenetelmiä

50 62 0,64 (0,47–0,87)

2. Taukoliikunta oppitunneilla 39 53 0,60 (0,44–0,83)

3. Mahdollisuus seisomatyöskentelyyn 43 54 0,74 (0,54–1,00)

4. Vaihtoehtoiset tavat istua 58 68 0,74 (0,54–1,01)

5. Liikkumista lisäävät olosuhteet ja välineet koulun 
tiloissa ja pihalla 

62 73 0,71 (0,52–0,98)

6. Vertaisliikuttaminen eli opiskelijat ohjaavat toisiaan 26 35 0,73 (0,52–1,02)

7. Mahdollisuus käyttää liikuntatiloja opiskelupäivän aikana 55 68 0,71 (0,52–0,97)

8. Liikunnalliset kerhot opiskelupäivän yhteydessä 23 32 0,66 (0,47–0,94)

9. Yksilöllinen liikuntaneuvonta ja kannustaminen 39 46 0,87 (0,64–1,19)

Vakiointi: sukupuoli, oppilaitos (lukio vs. ammattiin opiskeleva). LV, luottamusväli.
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POHDINTA JA JOHTOPÄÄTÖKSET

Lukiossa opiskelevat olivat fyysisesti aktiivisempia kuin amma-
tillisessa oppilaitoksessa opiskelevat. Paljon liikkuvia miehiä oli 
enemmän kuin paljon liikkuvia naisia sekä lukiossa että amma-
tillisessa oppilaitoksessa. Kuitenkin ammatillisessa oppilaitok-
sessa oli vähän liikkuvia miehiä enemmän kuin vähän liikkuvia 
naisia. Toisen asteen opiskelijoiden suhtautuminen liikkumiseen 
oli yleisesti myönteinen, ja 75 prosenttia opiskelijoista ilmaisi 
haluavansa liikkua nykyistä enemmän. Myös vähän liikkuvista 
opiskelijoista neljä viidestä haluaisi liikkua enemmän, vaikka ko-
kivat muita harvemmin, että liikunta tukee opiskelua tai että lii-
kunta on välttämätöntä kunnossa pysymisen kannalta. 

Miehet kokivat naisia useammin, että heillä on riittävästi ai-
kaa liikuntaan. Naiset puolestaan kokivat miehiä yleisemmin, 
että he haluaisivat liikkua enemmän ja että liikunta tukee opis-
kelua. Mielekkäimmiksi tavoiksi liikkeen lisäämiseksi opiskelu-
päiviin opiskelijat arvioivat liikkumista lisäävät olosuhteet ja vä-
lineet koulun tiloissa ja pihalla (70 %), vaihtoehtoiset tavat istua 
(65 %) ja mahdollisuuden käyttää oppilaitoksen liikuntatiloja 
opiskelupäivän yhteydessä (64 %). 

Itseraportoitu liikunta-aktiivisuus
Toisen asteen opiskelijoiden fyysinen aktiivisuus on vähäisem-
pää kuin peruskoulun yhdeksännen luokan oppilailla. Koului-
käisten fyysisen aktiivisuuden minimisuositus (Opetusministe-
riö & Nuori Suomi ry 2008), vähintään tunti reipasta liikuntaa 
joka päivä, toteutuu yhdeksännen luokan oppilaista 19 prosen-
tilla (Kokko ym. 2019), mutta tämän tutkimuksen mukaan lu-
kiolaisista vain yhdeksällä prosentilla ja ammattiin opiskelevista 
vain kuudella prosentilla. Koska toisen asteen opiskelijat sijoit-
tuvat iältään täysi-ikäisyyden molemmin puolin, tarkastelimme 
fyysisesti inaktiivisten opiskelijoiden osuuksia suhteessa suoma-
laiseen aikuisväestöön. Aikuisten FinTerveys 2017 -tutkimuk-
sen fyysisesti inaktiivisiksi luokiteltiin nuorimman ikäryhmän 
(18–29-vuotiaat) miehistä 21 prosenttia ja naisista 26 prosent-
tia sekä kaikista aikuisista miehistä 26 prosenttia ja naisista 30 
prosenttia (Borodulin & Wennman 2019). Tässä tutkimukses-
sa vastaavat osuudet olivat lukiolaisista miehistä 13 prosenttia 
ja naisista 15 prosenttia sekä ammattiin opiskelevista miehistä 
36 prosenttia ja naisista 21 prosenttia. Vertailun mukaan inaktii-
visten miesten osuus ammatillisessa oppilaitoksessa oli suurem-
pi kuin FinTerveys 2017-tutkimukseen osallistuneilla aikuisilla 
miehillä. Muilla opiskelijoilla inaktiivisten osuus oli vertailuryh-
miä pienempi.   

Erot fyysisessä aktiivisuudessa lukiolaisten ja ammattiin opis-
kelevien välillä ovat samankaltaiset kuin aiemmin nuorilla ja ai-
kuisilla havaitut erot koulutusryhmien välillä (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos 2019; Kantomaa ym. 2016). Suomalaisessa 
nuorten aikuisten tutkimuksessa ne, joilla oli pidempi tai kor-
keamman tason koulutus, liikkuivat muita enemmän, kun lii-
kuntaa kuvattiin kiihtyvyysantureilla mitatun reippaan liikunnan 
määränä (Kantomaa ym. 2016). Toisaalta samassa tutkimuksessa 
korkeammin koulutetuilla kevyttä liikuntaa kertyi vähemmän ja 
paikallaanoloa enemmän kuin matalammin koulutetuilla.  

Ammattiin opiskelevien keskuudessa havaittiin varsin suuria 
eroja fyysisessä aktiivisuudessa eri koulutusaloilla. Tässä tutki-
muksessa opiskelijoiden määrä ammatillisen oppilaitoksen eri 
koulutusaloilla oli pieni, joten tulosten vertailua eri koulutusalo-
jen välillä voidaan pitää vain suuntaa antavina. Fyysinen inaktii-
visuus oli yleisempää tieto- ja viestintätekniikan (57 %) ja logis-
tiikan (36 %) opiskelijoiden keskuudessa verrattuna sosiaali- ja 
terveysalan opiskelijoihin (18 %). Fyysisen aktiivisuuden vähäi-

syys on erityisen huolestuttavaa niillä ammattiin opiskelevilla, 
jotka valmistuvat fyysiseltä kuormitukselta keskiraskaille tai ras-
kaille aloille. Jos fyysinen työkuormitus ylittää toistuvasti työn-
tekijän yksilölliset ominaisuudet ja työntekijän fyysinen kunto 
ei ole kuormitukseen suhteutettuna optimitasolla, kasvaa kuor-
mittuneisuuden riski. Hyvä fyysinen kunto on yhteydessä pa-
rempaan työkykyyn ja palautumiseen työkuormituksesta (Heis-
kanen ym. 2011). 

Tässä tutkimuksessa vähän liikkuvat kokivat muita harvem-
min, että liikunta tukee opiskelua tai että se olisi välttämätön-
tä kunnossa pysymisen kannalta. On siis tärkeää, että opiskeli-
jat saavat opiskeluaikana tietoa liikunnan vaikutuksista yleiseen 
terveyteen, fyysiseen kuntoon sekä opiskelu- ja työkykyyn. Li-
säksi tarvitaan kannustusta ja ohjausta monipuolisin keinoin, 
jotta opiskelijat oppivat huolehtimaan fyysisestä kunnostaan ja 
saavat myönteisiä kokemuksia liikunnasta.

Opiskelualan ja fyysisen aktiivisuuden välistä yhteyttä ovat 
selvittäneet Murphy ym. (2019), joiden tutkimuksessa tutkimus-
joukkona oli eri oppiaineen yliopisto-opiskelijoita. Tutkimuksen 
mukaan vähän liikkuvien osuus oli miehissä suurin matemaattis-
ten ja tietoteknisten aineiden opiskelijoiden keskuudessa ja nai-
sissa sosiaali-, kauppa- ja oikeustieteen opiskelijoiden keskuu-
dessa. Terveys, hyvinvointi ja liikunta-alan opiskelijat edustivat 
sekä miehissä että naisissa ryhmää, joilla oli ”ideaalinen tervey-
dentila”. Tutkijoiden mukaan kaikille opiskelijoille olisi tärkeää 
tarjota kursseja, joissa käsitellään hyvinvointiin liittyviä asioita, 
ei vain niille, jotka opiskelevat alaa. 

Suomessa ammatillisessa koulutuksessa on määritelty am-
matillisiin perustutkintoihin eri osaamisaloille pakollisena tut-
kinnon osana työkyvyn ja hyvinvoinnin ylläpitämiseen kahden 
opintopisteen opintokokonaisuus, jossa tavoitteena on muun 
muassa edistää liikunnan avulla omaa opiskelu- ja työkykyä 
sekä hyvinvointia (https://opintopolku.fi/wp/ammatillinen-kou-
lutus/). Koulutusalojen välisiä eroja liikuntaan ja liikkumiseen 
liittyvissä tiedoissa, taidoissa ja asenteissa olisi tärkeää selvittää 
tarkemmin laajemmalla otoksella. Näin saataisiin lisää tietoa sii-
tä, millaisia kunkin alan kannalta merkityksellisiä sisältöjä kou-
lutukseen voitaisiin sisällyttää liittyen fyysiseen aktiivisuuteen ja 
kuntoon sekä niiden merkitykseen tulevalle työkyvylle.

Mielipiteet liikuntaan liittyen
Tuloksista herää kysymys, miksi nuori ei liiku, vaikka liikun-
nan edulliset vaikutukset terveyteen ja oppimiseen ovat hyvin 
tiedossa. Tässä tutkimuksessa vain yksi kymmenestä vastaajasta 
ei pitänyt liikunnasta. Vähän liikkuvien joukossa liikunnasta ei 
pitänyt 14 prosenttia. Jopa neljä viidestä vähän liikkuvasta opis-
kelijasta haluaisi liikkua enemmän. Opiskelijan vähäisen liikku-
misen taustalla on siis muita syitä kuin lähtökohtaisesti kieltei-
nen suhtautuminen liikuntaan.

Ammattiin opiskelevista nuorista miehistä kertova Kauravaa-
ran (2013) etnografinen tutkimus osoitti, että nuorten keskuu-
dessa vähäinen liikkuminen voidaan nähdä myös mielekkäänä 
valintana, jonka avulla pääsee mahdollisimman vähällä ponnis-
telulla eikä joudu altistumaan muiden asettamiin velvoitteisiin 
tai tavoitteisiin. Vähäinen liikkuminen voi olla myös seurausta 
vallitsevasta kulttuurista ja rakenteista siinä ympäristössä, jossa 
toimii. (Kauravaara 2013, 221–229). Tiedetään, että liikkumi-
sen esteitä on monenlaisia ja ne muuttuvat hieman iän myötä. 
Vanttajan ym. tutkimuksen mukaan teini-ikäisille (14–18-vuoti-
aat) itselle sopivan lajin puuttuminen ja laiskuus olivat yleisim-
mät perustelut oman liikuntaharrastamisen vähäisyydelle, kun 
vastaavasti nuorilla aikuisilla (19–28-vuotiaat) ajan puute nou-
si suurimmaksi perusteluksi (Vanttaja ym. 2017, 73–78). Tässä 
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tutkimuksessa vähän liikkuvat kokivat muita harvemmin, että 
aikaa on riittävästi liikuntaan. Vähän liikkuvat vastasivat myös 
yleisemmin itselle sopivien liikkumispaikkojen sijaitsevan liian 
kaukana. Myös miesten ja naisten vastauksissa oli eroja. Lukios-
sa opiskelevat miehet vastasivat naisia useammin, että heillä on 
riittävästi aikaa liikuntaan.

Ajan riittämättömyyttä liikkumiseen on pohtinut myös Thing 
ym. (2014) laadullisessa tutkimuksessaan, jossa hän ryhmähaas-
tatteluihin perustuen toi esille näkökulmia nuorten suhteesta 
liikuntaan yhdistettynä kokemuksiin arjen aikapaineista. Tut-
kimuksen johtopäätöksenä oli, että nuoret ovat pakotettuja pri-
orisoimaan ajan käyttöään, ja opiskeluun liittyvät tehtävät näh-
dään priorisoinnin kärjessä. Liikunta nähdään kyllä myönteisenä 
asiana, mutta arjen monet vaatimukset eivät aina mahdollista ai-
kaa liikunnalle. Nuorten liikuntasuhdekategorioita tutkinut Lii-
makka ym. (2013) esittää, että erityisesti omatoimiliikkujille lii-
kunnan vapaamuotoisuus ja omaehtoisuus ovat tärkeitä. Vapaus 
ulkopuolisista aikatauluista oli tutkimuksen mukaan keskeinen 
syy liikunnan harrastamiseen.  Vähän liikkuvien kynnystä har-
rastaa liikuntaa voisi madaltaa se, että oppilaitoksen liikuntati-
loja tarjotaan opiskelijoiden käyttöön opiskelupäivän aikana tai 
välittömästi sitä ennen tai jälkeen. Näin liikunta ei veisi niin pal-
joa aikaa muilta nuorille tärkeiltä toiminnoilta, eikä etäisyys lii-
kuntapaikalle olisi esteenä harrastamiselle. 

Tämän tutkimuksen mukaan miehet liikkuivat jonkin verran 
aktiivisemmin kuin naiset, mikä on havaittu myös peruskou-
lulaisten tutkimuksissa. Miesten ja naisten välillä oli myös ero-
ja heidän mielipiteissään suhteessa liikuntaan ja keinoihin liik-
keen lisäämiseksi opiskelupäivään. Onkin todennäköistä, että 
liikkumisen esteet ja motiivit ovat opiskeluiässä erilaisia mie-
hillä ja naisilla. Corr ym. (2019) esittivät systemaattisessa katsa-
uksessa tyttöjen vähäisen liikkumisen syiksi liikunnan kilpailu-
henkisyyttä, motoristen taitojen puutetta, muiden tuen puutetta 
sekä muita aikaa vieviä toimintoja. Tutkijat Whitehead & Biddle 
(2008) ehdottavat artikkelissaan, että tytöille pitäisi tarjota lii-
kuntaa, joka ei olisi niin totista tai muodollista vaan jossa tavoit-
teena olisi yhdessä tekeminen ja hauskanpito. 

Liikettä lisäävien keinojen mielekkyys
Tästä tutkimuksesta saatuja tuloksia voidaan hyödyntää, kun toi-
sen asteen oppilaitokset suunnittelevat liikkumista lisääviä toi-
menpiteitä, joissa huomioidaan erityisesti vähän liikkuvat opis-
kelijat. Hyvin monet vähän liikkuvista pitivät liikettä lisäävien 
olosuhteiden kehittämistä, mahdollisuutta käyttää liikuntatiloja 
opiskelupäivän aikana ja vaihtoehtoisia istumistapoja mielekkäi-
nä toimina. Liikkumisen mahdollistaminen opiskelupäivän lo-
massa ja oppilaitoksen erilaisten liikuntatilojen avaaminen opis-
kelijoiden käyttöön voisi olla yksi keino madaltaa liikkumisen 
esteitä. Näitä toimenpiteitä opiskelijat pitivät mielekkäinä sekä 
lukiossa että ammatillisissa oppilaitoksissa. 

Tuloksissa havaittiin, että sukupuolten välillä on eroja liikun-
nallisten toimenpiteiden mielekkyyden kokemisessa (mm. lii-
kuntaneuvonta, vertaisliikuttaminen, vaihtoehtoiset tavat istua). 
Naiset pitivät miehiä useammin vaihtoehtoisia tapoja istua, ver-
taisliikuttamista ja yksilöllistä liikuntaneuvontaa mielekkäänä 
keinona lisätä liikettä opiskelupäivään. Ammatillisessa koulu-
tuksessa on osaamisaloja, joissa on selvästi enemmän joko mie-
hiä tai naisia opiskelijoina. Näillä aloilla liikkumisen edistämi-
sessä on tärkeää ottaa huomioon opiskelijoiden mielipiteet, jotta 
keinot vastaisivat nuorten miesten ja naisten toiveita ja tarpeita. 

On kuitenkin tärkeää tiedostaa, että yksilöt tulkitsevat liikun-
nan yksilöllisesti ja monimuotoisesti. Tämän vuoksi myös erilai-
sissa liikunta-aktiivisuutta ja liikkumista lisäävissä toimenpiteis-

sä tulisi huomioida nuorten erilaiset liikuntamotiivit. Kostamo 
ym. (2017) tuovat esille, että osalle nuorista liikuntaan liittyvät 
myönteiset kokemukset jaksamiseen, terveyteen ja hyvään oloon 
ovat tärkeitä motiiveja. Liikunnassa kannattaisikin heidän tutki-
muksensa mukaan painottaa rentoutumista, arjesta irti pääse-
mistä ja parempaa jaksamista. 

Tämä tutkimus tarjoaa uutta tietoa opiskelijoiden näkemyk-
sistä liikunnasta ja toimenpiteistä, joilla liikuntaa voidaan lisätä 
opiskelupäivään. Tutkimuksen heikkoutena on, että tutkimus-
joukko oli pieni ammatillisen koulutuksen eri koulutusalojen 
väliseen luotettavaan vertailuun. Tuloksia koulutusalojen väli-
sestä vertailusta voidaan pitää vain suuntaa antavina. Myöskään 
oppilaitoksia ei ole satunnaisesti valittu edustamaan maan kaik-
kia lukioita ja ammatillisia oppilaitoksia. 

Toisen asteen opiskelijoiden liikunnan ja hyvinvoinnin edis-
täjille on kannustavaa, että opiskelijat näkevät liikunnan varsin 
myönteisessä valossa. Lukiossa liikunnallisen toimintakulttuu-
rin kehittämisen painopiste voisi olla enemmän opiskelukyvyn 
tukemisessa ja paikallaanolon katkaisemisessa, kun taas amma-
tillisessa koulutuksessa kehittäminen voisi keskittyä opiskeluky-
vyn tukemisen lisäksi myös ammattialakohtaisen fyysisen työky-
vyn tukemiseen. 
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