LISAA LIIKETTA AMMATTIIN

OPISKELUN TUEKSI

Tuloksia ammattiin opiskelevien nuorten
lilkkumisesta, ajatuksista liikkumisen
lisGdmisestd ja ennusteita fyysisestd tydkyvysta

Paitulokset:

24 % ammattiin opiskelevista liikkuu tunnin paivdssa vahintdan viitend paivana viikossa.
21 % opiskelijoista liikkuu erittdin vahan, korkeintaan tunnin kerran viikossa.

Ennusteen mukaan liilkunnan lisddminen noin kahdella tunnilla viikossa parantaa huomattavasti vahan
liikkuvien nuorten tyokykyennustetta so-vuotiaana fyysisesti keskiraskaissa toissa.

67 % opiskelijoista kokee liikunnan valttamattémaksi pysydkseen kunnossa.

Ammattiin opiskelevat istuvat runsaasti opiskelupdivan aikana. Noin 70 % kokee mielekkddnd, etta
tarjolla olisi vaihtoehtoisia tapoja istua ja oppilaitoksen olosuhteita kehitettdisiin liikkumista lisaaviksi.



AMMATTIIN OPISKELEVIEN NUORTEN LIIKKUMINEN

Aktiivisten osuus (%):
Liikuntaa 5-7 pdivéind viikossa vahintaén 60 minuuttia pdivassa.
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Vahan liikkkuvien osuus (%):
Liikuntaa 0-1 pdivand viikossa vahint&dn 60 minuuttia pdivassa.
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24% 21%

o o
24 prosenttia ammattiin opiskelevista 21 prosenttia ammattiin opiskelijoista
liikkuu vahint&én tunnin péivassa liikkuu erittdin véhan, korkeintaan yhtend
5-7 pdivana viikossa. pdivand viikossa 60 minuutin ajan.

Aktiivisten nuorten osuus
ammatillisessa koulutuksessa on
selvasti vahdisempi kuin yldkouluissa.
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Ammattiin opiskelevien arvioita liikkumista lisddvien toimenpiteiden mielekkyydesté:
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Noin 70 % opiskelijoista kokee hyvin
mielekkdand, ettd oppilaitoksen olo-

70% suhteita kehitettdisiin liilkkumista
lisadviksi sekad tarjottaisiin vaihtoehtoisia
tapoja istumiseen.
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°® Naisopiskelijat kokevat toiminnalliset
opetusmenetelmat, taukoliikunnan
oppitunneilla ja mahdollisuuden yksi-
I6lliseen liikuntaneuvontaan hieman
mielekkddmmaksi kuin miesopiskelijat.




Kestdvyyskunnon (ml/kg/min) ennuste 10 % kunnon paranemisella ja 2 h/vko liikunta-aktiivisuuden lisayksella:

vahén liikkuvien (o-3 h/vko) tydkyky fyysisesti keskiraskasta toissd,
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Kestavyyskunnon (ml/kg/min) ennuste 10 % kunnon paranemisella ja 2 h/vko liikunta-aktiivisuuden lisdyksella:

vahan liikkuvien (o-3 h/vko) tyckyky fyysisesti keskiraskaissa tGissd,
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Tutkimuksen aineisto ja menetelmiit

Opiskelijan fyysinen aktiivisuus, toimintakyky ja hyvinvointi
-tutkimus 2017-2018.

Ammattiin opiskelevien alustavat tulokset. Tutkimukseen osal-
listuvat opiskelijat opiskelivat sosiaali- ja terveysalaa, logistiik-
ka-alaa seka tieto- ja viestintdalaa. Aineisto tdydentyy syksyn
2018 aikana.

Kyselyyn vastasi 357 opiskelijaa ja kestdavyyskunnon arviointiin
(Polar Ownindex -mittaus) osallistui 383 opiskelijaa. Opiskeli-
joista 55 % oli ensimmadisen vuoden opiskelijoita ja 38 % toisen
vuoden opiskelijoita (ikd keskimadrin 18,1 vuotta).
Kestavyyskuntoa (ml/kg/min) arvioitiin Polar Ownindex
-mittauksella. Ennuste vahan liikkuvien (0-3 tuntia viikossa
hengdstyttavad likuntaa) kestdvyyskunnolle laskettiin
perustuen nykyiseen liikunta-aktiivisuuteen sekd siihen,

ettd kunto paranee ldhtétilanteessa 10 % ja aktiivisuus
lisddntyy 2 tuntia viikossa.

Ennustelaskurin laskentamallit perustuvat Shvartz & Reiboldin
(1990) katsaukseen eri ikdluokkien kestdvyyskunnosta sekd
LIKESin 75 ooo henkildn testaustietokannan mittaustietoihin
liikunta-aktiivisuudesta, painosta ja kestavyyskunnosta samaa
sukupuolta olevilla eri ikdluokissa.
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Riittava, 35 ml/kg/min ja yli ‘ Riittamaton, alle 35 ml/kg/min

Viittaus: Kirsti Siekkinen, Jarmo Heiskanen, Hermanni Oksanen, Harto Ha-
konen ja Tuija Tammelin. Lisaa liikettd ammattiin opiskelun tueksi. Tuloksia
ammattiin opiskelevien nuorten likkumisesta, ajatuksista liikkumisen lisaa-
misestd ja ennusteita fyysisesta tyokyvysta. LIKES-tutkimuskeskus. 2018.
Esitys ppt-muodossa: www.slideshare.net/likesresearchcenter

Liikkuva opiskelu -toiminnan tavoitteena on lisdta

opiskelijoiden fyysistd aktiivisuutta ja opiskelukykya

e kehittdmalld aktiivisuutta tukevaa toimintakulttuuria
oppilaitoksissa

o lisadmalld opiskelupadiviin likettd ja liikkumisen mahdollisuuksia

e lisddmalld yhteistydta eri toimijoiden valilla

Liikkuva opiskelu -toiminta on osa Liikkuva koulu -ohjelmaa. Liik-
kuva koulu on yksi hallituksen osaamisen ja koulutuksen karkihank-
keista. Lisdtietoja: www.liikkuvaopiskelu.fi
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