
Henkilökohtaisen tavoitteen hyödyntäminen 
yläkouluikäisten terveyden edistämisessä 
Artikkelin aiheena on LAB -ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijoiden opinnäytetyö henki-

lökohtaisen tavoitteen vaikutuksesta kahdeksasluokkalaisten liikunnalliseen aktiivisuuteen. Opin-

näytetyö suoritettiin yhteistyössä Lappeenrantalaisen Sammonlahden koulun kanssa ja idea sen te-

kemiseen tuli koulufysioterapian kehittämisestä. Opinnäytetyöstä saatuja tuloksia on tarkoitus hyö-

dyntää yläkoululaisten koulufysioterapiassa sekä moniammatillisessa yhteistyössä. 

Fyysinen inaktiivisuus on Iwasaki ym. (2017) mukaan yksi maailman suurimmista terveysriskeistä. 

Sen on todettu lisääntyvän iän myötä ja etenkin nuoruusiässä (Kokko & Martin 2019; Dumith ym. 

2011). Yksilötasolla liikunnallisen aktiivisuuden ylläpitäminen nuoresta asti edistää liikunnallisen elä-

mäntavan omaksumista ja jatkumista aikuisiällä (Dumith ym. 2011; Jaakkola ym. 2016). Craggs ym. 

(2011) ja Jaakkola ym. (2016) mukaan liikunnallisella aktiivisuudella on positiivinen vaikutus nuoren 

kehitykseen ja terveyteen. Tämän takia säännöllinen liikunta onkin välttämätöntä väestön tervey-

den kannalta (Rhodes ym. 2016). 

Opinnäytetyön tavoitteena oli selvittää, pystytäänkö nuoren liikunnalliseen aktiivisuuteen vaikutta-

maan henkilökohtaisen tavoitteen avulla. Opinnäytetyöhön osallistui kahdeksantoista kahdeksas-

luokkalaista, jotka jaettiin tasan koe- ja kontrolliryhmään. Opinnäytetyö koostui alkutilan kartoituk-

sesta, jossa suoritettiin sähköisen kyselylomakkeen muodossa alkukysely sekä kahden viikon mittai-

nen mittausjakso, jolla tutkimushenkilöt käyttivät aktiivisuusrannekkeita sekä täyttivät henkilökoh-

taista aktiivisuuspäiväkirjaa. Tämän jälkeen suoritettiin avoimen haastattelun muodossa interven-

tio, jossa koeryhmäläiset määrittivät itselleen henkilökohtaisen tavoitteen. Toinen mittausjakso oli 

identtinen ensimmäisen kanssa minkä jälkeen tehtiin loppukysely, joka oli sama kuin alussa. Vii-

meiseksi sekä koe- että kontrolliryhmästä kolme tutkimushenkilöä osallistui teemahaastatteluihin, 

joissa kartoitettiin tutkittavien kokemuksia henkilökohtaisen tavoitteen määrittämisestä liikunnalli-

sen aktiivisuuden edistäjänä. 

Henkilökohtaisen tavoitteen vaikutus nuorten liikunnalliseen aktiivisuu-

teen 

Opinnäytetyön määrällinen aineisto analysoitiin SPSS-ohjelmalla ja tuloksia käsiteltiin ryhmätasolla. 

Kyselylomakkeiden tuloksia tarkasteltiin myös vastauksista saatujen prosenttien avulla. Tulosten 

mukaan henkilökohtaisella tavoitteella ei näytä olevan vaikutusta liikuntakertojen määrään, mutta 

se voi kuitenkin lisätä yksittäisten liikuntakertojen kestoa. Yhden liikuntakerran kesto oli koeryh-

mällä prosentuaalisesti pidempi kuin kontrolliryhmällä. 

Teemahaastatteluissa henkilökohtaisen tavoitteen ei koeta tutkimushenkilöiden keskuudessa vai-

kuttavan omiin liikunnallisiin tottumuksiin, mutta henkilökohtaisen tavoitteen omaavien 



keskuudessa huomataan syvempää pohdintaa omaa liikunnallisuutta kohtaan. Tavoite ei näyttäisi 

myöskään vaikuttavan liikunnan kiinnostuksenkohteisiin. Niin fyysinen kuin henkinen hyvinvointi 

koettiin tutkittavien keskuudessa tärkeäksi ja liikunta hyvinvointia edistäväksi tekijäksi. Koeryh-

mästä nousi kuitenkin esiin pohdintaa liikunnan tuomasta hyvinvoinnin tunteesta. Myös tavoitetta 

pidettiin tärkeänä ja motivoivana tekijänä sekä koe- että kontrolliryhmässä, mutta koeryhmässä 

osoitettiin kuitenkin merkittävästi enemmän pohdintaa tavoitteen merkityksestä yksilölle sekä ke-

hityksen osatekijänä. 

Henkilökohtainen tavoite ei siis näyttäisi yksinään lisäävän liikunnan määrää nuorilla. Sillä voi kui-

tenkin olla vaikutus liikuntakerran kestoon. Tulosten mukaan tavoite ei myöskään merkittävästi 

muuta nuorten suhtautumista liikuntaan, mutta se voi edesauttaa tietoisuutta liikunnassa. Koeryh-

mässä havaitaan syvempää pohdintaa omaa liikunnallisuutta kohtaan verrattuna kontrolliryhmään, 

mikä voi kertoa henkilökohtaisen tavoitteen edistävän yksilön oman liikunnallisuuden tarkastelua. 

Henkilökohtaisen tavoitteen hyödyntäminen nuoren tukemisessa 

Vaikka henkilökohtaisella tavoitteella ei ole suoraa vaikutusta nuoren liikunnallisen aktiivisuuden 

lisääntymiseen, voidaan tavoitteen asettamista hyödyntää osana kuntoutusta ja elämäntapamuu-

tosta. Esimerkiksi koulufysioterapiassa voidaan hyödyntää henkilökohtaisen tavoitteen asettamista. 

Useiden tutkimusten mukaan tavoitteen asettamisella voidaan vaikuttaa nuoren liikuntakäyttäyty-

miseen (Alageel ym. 2018; Beauchamp ym. 2015; Fortier ym. 2018; Iwasaki ym. 2017). Se voi muun 

muassa toimia opinnäytetyön tuloksien mukaan keinona auttaa nuorta lisäämään tietosuutta 

omasta toiminnastaan. Tavoitteen muodostamisen lisäksi fysioterapeutin tulisi ohjeistaa nuorta ta-

voitteen saavuttamisessa sekä edistymisen seurannassa (Beauskens ym. 2016; Cox & Shamloon 

2014). 

Henkilökohtainen tavoite voi toimia myös perustana moniammatilliselle yhteistyölle. Nuoren hen-

kilökohtainen tavoite auttaa selkeiden linjauksien löytämisessä eri ammattialojen välillä, kun tavoite 

on kaikille nuoren kanssa työskenteleville jotenkin saatavissa.  Tällainen moniammatillisuus toimii 

nuorelle eräänlaisena tukiverkostona. Moniammatillinen työskentely ammattien välillä parantaa 

nuorten saamaa ohjausta ja tukea yhtenäisemmäksi. 
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