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TIIVISTELMA

Tamén tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd peruskoulun kuudesluokkalaisten fyysisen
aktiivisuuden ja paikallaanolon méadrdd objektiivisilla mittauksilla ja kyselylla.
Tutkimuksessa selvitettiin myos, kuinka hyvin oppilaiden oma arvio kohtasi
objektiivisten mittausten kanssa.

Tutkimuksessa tutkittiin kuudesluokkalaisia (n = 85) yhteensé viiden koulupéivin ajan.
Oppilaat olivat viideltd eri luokalta. Kaikki luokat olivat eri kouluista ja sijaitsivat erddssa
kunnassa Uudellamaalla. Objektiiviset mittaukset tehtiin ranteisiin asetettavilla Polar
Active -aktiivisuusmittareilla. Mittareiden aktiivisuuden mittaus perustui nopeuden
muutokseen eli kiihtyvyyden mittaamiseen. Mittausviikon paatteeksi oppilaat vastasivat
kaksisivuiseen paperiseen kyselyyn, joka koostui fyysiseen aktiivisuuteen,
koulumatkoihin, ruutuaikaan, vélituntiliikuntaan ja mittarin kayttod koskevista
kysymyksistd. Tutkimuksen maédréllisind analyysimenetelmind kéytettiin Mann-
Whitneyn U-testié, t-testid, ristiintaulukointia sekd Spearmanin
jarjestyskorrelaatiokerrointa. Taustatietona oli oppilaan sukupuoli.

Tutkimuksessa kévi ilmi objektiivisten mittausten mukaan, ettd suurin osa tutkittavista
kuudesluokkalaisista liitkkui kouluikdisten liikuntasuositusten mukaisesti. Lisdksi
tutkittavien pdivittdinen askelméddrd oli aikaisempia tutkimuksia suurempaa.
Subjektiivisilla mittauksilla selvitetty ruutuaika sen sijaan ylittyi suosituksesta.
Aikaisempien tutkimusten mukaisesti my0s tissd tutkimuksessa pojat liikkuivat tytt6ja
enemmain. Fyysisen aktiivisuuden objektiivisten ja subjektiivisten mittausten véliltd ei
16ytynyt yhteyttd eli mittarilla ja kyselylomakkeella saadut tulokset eivét olleet
riippuvaisia toisistaan.

Tutkimuksen perusteella tutkittavat kuudesluokkalaiset litkkuivat padsdantoisesti lapsille
ja nuorille mééritellyn véhintddan yhden tunnin liikuntasuosituksen mukaisesti.
Sukupuolella oli yhteyttd fyysisen aktiivisuuden ja ruutuajan miédrdan. Pojat liikkuivat
tytt6jd enemman ja tytot puolestaan viettivét aikaa ruudun dédressi poikia enemman.

Asiasanat: fyysinen aktiivisuus, askelmééri, paikallaanolo, istuminen, ruutuaika
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1 JOHDANTO

Terveyden edistaimisen kannalta enemmistd suomalaisista liikkkuu arjessaan liian vdhéan.
Arki on fyysisesti aiempaa helpompaa, silld erilaiset moottoroidut ajoneuvot ovat
vihentdneet monien kohdalla fyysistd aktiivisuutta. Kaikissa ikdryhmissd vain
vihemmisto litkkuu litkuntasuositusten vihimmaismaédran mukaan. (Parkkinen, Ahokas,
Kiviluoto, Saarimaa & Tapio 2019, 4-5.) Suomi 100 KunnonKartta -viestotutkimuksessa
selvitettiin muun muassa 20-69-vuotiaiden suomalaisten fyysistd aktiivisuutta ja
tutkimuksen mukaan keskiméérin vain viidesosa osallistujista ylsi kestidvyyslitkunnan

osalta suosituksen mukaiseen tasoon. (Husu ym. 2018, 26).

Vuoden 2018 Lasten ja nuorten litkuntakéyttdytyminen Suomessa (LIITU) -tutkimuksen
mukaan suomalaisten lasten ja nuorten urheiluharrastaminen on lisdéntynyt jonkin verran
talld vuosikymmenelld, mutta siitd huolimatta vain kolmasosa saavuttaa kansallisen
litkuntasuosituksen. Tutkimuksen mukaan joka kuudes lapsi ja nuori kuuluu védhén
likkkuvien ryhmdan, mika tarkoittaa liikuntaa maksimissaan kahtena péivéni viikossa.
(Blomqvist, Mononen, Koski & Kokko, 2018, 55; Husu, Jussila, Tokola, Vihi-Ypyad &
Vasankari 2018; 35, 38.) Suomalaislasten ja -nuorten eldmintavat ovat véhitellen
muuttuneet ja monien kohdalla fyysinen aktiivisuus on vdhentynyt huolestuttavasti
(Tammelin ym. 2014, 1875). Mitd vanhemmaksi lapset ja nuoret kasvavat, sitéd
suuremman osan paivastdin he kayttiavat istuen (Tammelin ym. 2014, 1875; Stierlin ym.
2015, 18). Lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavien tekijoiden tunteminen
on tdrkedd terveyden, kasvun ja hyvinvoinnin lisdksi myds kansanterveydellisistd syisté

(Palomiki, Huotari & Kokko 2017, 83).

Liikunnalla ja fyysiselld aktiivisuudella on useiden tutkimusten mukaan suotuisia
vaikutuksia kehon koostumukseen, luuston terveyteen, fyysiseen kuntoon seki lapsilla
motorisiin taitoihin (mm. Haapala, Pulakka, Haapala & Lakka 2016, 17; Strong ym. 2005,
736; Vuori 2017a, 30-31). Lisédksi fyysinen aktiivisuus saattaa parantaa kognitiivisia
taitoja lapsilla (Lees & Hopkins 2013, 3; Trudeau 2010, 1). Fyysisen aktiivisuuden
hyodyistd myods matematiikan taitoihin on selkedd ndyttdd, mutta vahvempaa ndyttoa
fyysisen aktiivisuuden ja kognitiivisten taitojen yhteydesta lapsilla kaivataan lisda (Singh

2019, 640).



Koulussa tulisi huomioida oppilaiden fyysinen aktiivisuus. Kémpin ym. (2013)
tutkimuksen mukaan  koulupdivdn aikaisen liikunnan lisddminen  edistdd
kouluviithtyvyyttd. Tutkimuksen mukaan my0s vélituntien aikana tapahtuva liikunta
edistdd oppituntien tyorauhaa. Lisdksi tutkimuksen mukaan opettajien kokemukset
oppilaiden erityisesti ulkona vietetyistd vélitunneista ja niiden hyddyistd olivat
myonteisid. (Kdmppi ym. 2013; 26, 31.) Perusta aikuisen terveellisille elaméntavoille

luodaan jo lapsena (Valtonen, Heinonen, Lakka & Tammelin 2013, 1154).

Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden, paikallaanolon ja ruutuajan tutkiminen on
tarkedd, silli ihmisten elimd muuttuu koko ajan esimerkiksi teknologian myoéta
vihemman aktiiviseksi. Kerdtyn tiedon perusteella voidaan puuttua poikkeuksellisen
védhiiseen tai toisaalta runsaaseen litkkumiseen méaarddn ja niin ollen asialle voidaan
tehda jotain. Fyysisté aktiivisuutta koskeva tutkimus mittarilla, josta ndkee oman fyysisen
aktiivisuuden miérédn reaaliajassa, on myos yksittdiselle oppilaalle hieno mahdollisuus

padstd ndkemédn, tayttyyko fyysisen aktiivisuuden suositus omalta kohdalta.

Tyo6n kirjallisuusosuus késittelee kouluikdisten fyysistd aktiivisuutta sekd sen hydtyjé.
Témén jélkeen tyOssd késitelldéin objektiivista ja subjektiivista fyysisen aktiivisuuden
mittausta. Tutkielman empiirisessd osiossa tutkittiin alakoulun kuudesluokkalaisten
kokonaisliikunta-aktiivisuutta objektiivisilla mittauksilla sekd kyselytutkimuksella.
Lisédksi selvitettiin, miten oppilaiden omat arviot vastaavat objektiivisia mittauksia.
Fyysisen aktiivisuuden mittaukset tehtiin lapsille ja nuorille tarkoitetuilla ranteisiin

asetettavilla Polarin Active -aktiivisuusmittareilla.



2 KOULUIKAISTEN FYYSINEN AKTIIVISUUS

Fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan kaikenlaista kehon liikettd, jonka luustolihakset
saavat aikaan ja josta aiheutuu energiankulutusta yli henkilon lepotason
energiankulutuksen (Caspersen, Powell & Christenson 1985, 126—127). Fyysinen
aktiivisuus kattaa pdivdn energiantarpeesta yleensd noin 15-35 prosenttia.
Perusaineenvaihdunta ja elintoimintojen ylldpito vie suurimman osan ihmisen
pdivittdisestd energiantarpeesta, mutta fyysisen aktiivisuus voi nostaa hetkellisesti
energiankulutuksen moninkertaiseksi. Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa siis merkittdvasti

thmisen energiankulutuksen suuruuteen. (McArdle, Katch & Katch 2010, 193-200.)

Terveyden edistimisohjelmien tulisi kohdistua kaiken ikéisille ihmisille, silld esimerkiksi
riski sairastua kroonisiin sairauksiin alkaa jo lapsena. Ja riski vain kasvaa iin myota.
(Warburton, Nicol & Bredin 2006, 809.) Suomessa onkin madritelty viikoittaiset
litkuntasuositukset eri kohderyhmille iin mukaan. Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden
suositukset pitdvét siséllddn vdhintddn kolme tuntia liikkumista joka pdivd, mikd
tarkoittaa suurelta osin erilaisia leikkihetkid (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016, 8).
Kouluikdisten suositus on monipuolista litkkuntaa 1-2 tuntia péivéssd ikddn sopivalla
tavalla (Opetusministerié & Nuori Suomi ry 2008, 6). Suomessa kouluikdisten vahintdan
1-2 tunnin fyysisen aktiivisuuden perussuosituksen lisdksi kouluikiisid kehotetaan
vélttdméédn yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja (Opetusministerid & Nuori Suomi
ry 2008, 6). Kouluikiisten viralliset fyysisen aktiivisuuden suositukset ovat vuodelta
2008, mutta kevéilla 2020 alkoi lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden suositusten

uudistaminen (UKK-instituutti 2020).

Suomalaisten  liikuntasuositusten =~ mukaisesti my6s WHO:lla on  omat
terveyssuosituksensa, jotka ovat hyvin samantapaiset kuin suomalaiset suositukset.
Suositusten mukaan 5—17-vuotiaiden tulisi liikkkua vidhintddn 60 minuuttia padivissa
kohtalaisella tai voimakkaalla intensiteetilld. Suurimman osan péivittdisestd fyysisestd
aktiivisuudesta tulisi olla aerobista. Voimakkaan intensiteetin aktiviteetteja, mukaan
lukien sellaisia, jotka vahvistavat lihaksia ja luita, tulisi harjoittaa vihintdan kolme kertaa

viikossa. Lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen kuuluu WHO:n mukaan leikit, pelit,



urheilu, kulkemiset paikasta toiseen, erilaiset péivittdiset askareet, virkistystoiminta ja

suunniteltu litkunta perheen, koulun ja yhteisdtoiminnan yhteydessd. (WHO 2020.)

LITU 2018 -tutkimuksen mukaan vain kolmasosa 7—15-vuotiaista saavutti lapsille ja
nuorille asetetun vdhintddn 60 minuutin piivittiisen liikuntasuosituksen reippaalla tai
rasittavalla tasolla. Tutkimuksen mukaan 71 prosenttia 7-vuotiaista, hieman yli puolet 9-
vuotiaista, noin 40 prosenttia 11-vuotiaista, vain 20 prosenttia 13-vuotiaista ja enda noin
10 prosenttia 15-vuotiaista saavutti suosituksen. (Husu ym. 2018; 35, 38.) Idn myo6ta
fyysinen aktiivisuus vihenee ja toisaalta paikallaanolo lisdéntyy (Kuvio 1). Yhtend syynd
tadhdn voi olla ruutuajan lisddntyminen (Hoffman ym. 2019, 7). Liikkumisen
edistdmisessé tulisikin ottaa huomioon kokonaisliikuntamiara, joka koostuu eri pituisista
lilkkkumisjaksoista, kuten koulumatkoista, vélitunneista, liikuntatunneista ja

omatoimisesta, ohjatusta tai muusta vapaa-ajan litkunnasta. (Kokko & Martin 2018, 145.)
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Kuvio 1. Objektiivisesti mitatun vahimmadisliikuntasuosituksen (vdhintddn 60 min
reipasta/rasittavaa liikkkumista jokaisena mittauspdivdnd) saavuttaneiden 9—15-vuotiaiden

osuudet (%) LIITU 2018 -tutkimuksessa (n = 2555) (Husu ym. 2018, 38)

Vuonna 2017-2018 kerédtyssd WHO-koululaistutkimuksessa oli mukana yli 40 maan 11—
15-vuotiaita nuoria kyselytutkimuksella. Tutkimuksen mukaan vain noin viidesosa (19

%) 11-, 13- ja 15-vuotiaista nuorista saavutti tavoitellun 60 minuutin kohtalaisen tai



voimakkaan fyysisen aktiivisuuden péivittdin (Tynjdld 2018, Kdmpin, Tammelinin &
Aalto-Nevalaisen 2018, 13 mukaan). Objektiivisesti ja subjektiivisesti mitatussa LIITU
2018 -tutkimuksessa (Kokko ym. 2018, 18) puolestaan 38 prosenttia 7—15-vuotiaista
suomalaislapsista ja -nuorista saavutti paivittdisen liikuntasuosituksen. Jos LIITU-
tutkimuksen tuloksesta rajataan pois 7- ja 9-vuotiaat pois, hieman alle kolmasosa (31 %)
ylsi viikoittaiseen liikuntasuositukseen. Kansainviliselld tasolla tarkasteltuna suomalaiset
lapset ja nuoret siis liikkkuvat ikéisiddn enemmaén. Suomessa litkkuminen kuitenkin
vihenee idn myo6ta erityisesti murrosidn edetessd. Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus
on suurimmillaan 11-12-vuotiaana, jonka jdlkeen se vidhenee runsaasti. Kyseessd onkin
kansallinen erityispiirteemme, drop off -ilmid. (Aira, Kannas, Tynjild, Villberg & Kokko
2013, 13; Kokko ym. 2016, 27.)

Fyysistd aktiivisuutta on mitattu myds askeleiden mairilld. Yhdysvaltalaistutkimuksen
mukaan lasten ja nuorten askelméérén tulisi olla 9 000 askelta pdivdssd askelmittarilla
mitattuna. Kithtyvyysmittarilla mitattuna askelméérén tulisi olla hieman enemmaén, noin
11 500 askelta péivissé. (Adams, Johnson & Tudor-Locke 2013, 1.) Fogelholmin (2017,
87) mukaan terveyden ja painonhallinnan kannalta sekd aikuisten ettd lasten ja nuorten
paivittdisen askelmédrdn tulisi olla 13 000-15 000 vuorokaudessa. LIITU 2018 -
tutkimuksessa 7—15-vuotiaat lapset ja nuoret ottivat keskimaarin 10 861 askelta paivéssa
kiihtyvyysmittarilla mitattuna. Siind missd 7-vuotiaiden keskiméérdinen askelmaard oli
12 600, 15-vuotiaille se jii vain vajaaseen 8 000 askeleeseen paivéssd. (Husu ym. 2018,
29.) Tutkimusten mukaan pojat ottivat paivittdin enemmaén askelia kuin tytdt (Husu ym.

2018, 33; Telford ym. 2013, 5).

Tutkimusten mukaan pojat ovat fyysisesti yleisemmin aktiivisempia kuin tytot. WHO-
koululaistutkimuksen mukaan jokaisessa ikdluokassa ja melkein jokaisessa maassa pojat
olivat fyysisesti aktiivisempia kuin tytdt (Tynjdld 2018, Kdmpin, Tammelinin & Aalto-
Nevalaisen 2018, 13 mukaan). Vuosien 2014 ja 2018 LIITU-tutkimuksien mukaan myos
Suomessa pojat ovat tyttdja aktiivisempia (Kokko ym. 2015, 15; Kokko ym. 2018, 18).

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos teettdd kahden vuoden vélein kouluterveyskyselyn.
Kyselyyn vastaavat neljds- ja viidesluokkalaiset. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2020.) Vuonna 2017 kyselyn mukaan véhintddn tunnin pdivéssd liikkuivat neljis- ja

viidesluokkalaisista pojista puolet (50 %) ja tytdistd noin 40 prosenttia. Vuonna 2019



fyysinen aktiivisuus oli laskenut hieman, silld pojista 43 prosenttia ja tytoistd 36
prosenttia vastasi litkkuvansa véhintddn tunnin pdivassi. (Terveyden ja hyvinvoinnin

laitos 2019.)

Vuonna 2019 peruskoulun 5. ja 8. luokille tehdyt Move!-mittaukset osoittivat, ettd
molempien ikdluokkien kestdvyyskunto oli heikentynyt. Valtioneuvoston tiedotteen
mukaan osalla oppilaista kestdvyyskunto oli mahdollisesti terveyttd ja toimintakykyéa
haittaavalla tasolla ja esimerkiksi arjen toiminnoista saattoi olla vaikeuksia selviytyé sen

vuoksi. (Valtioneuvosto 2020.)

2.1 Fyysinen aktiivisuus suomalaisessa peruskoulussa

Koululla voi olla iso merkitys lapsen fyysisen aktiivisuuden lisddmisesséd. Parhaimmillaan
oppilas liikkkuu koulupidivédn aikana liikuntatunneilla, koulumatkoilla, vilitunneilla ja
toiminnallisilla oppitunneilla (Syvdoja ym. 2012, 9). Yhden oppitunnin kesto on 60
minuuttia, josta viahintdin 45 minuuttia kdytetdin tydjarjestyksen mukaiseen opetukseen
ja josta vahintddn kymmenen minuuttia tulee kayttaad valituntiin (Peruskouluasetus 23 §,
1984). Alakoulun viides- ja kuudesluokkalaisen minimituntimdérd on 25 tuntia, eli
oppilailla on oikeus saada vidhintddn 25 tuntia opetusta viikossa. (Opetushallitus
2019.) Ndin ollen viides- ja kuudesluokkalaiset viettdvit keskimdirin noin tunnin

paivissa vilitunneilla.

LIITU 2018 -tutkimuksen mukaan 5., 7. ja 9. luokkien oppilaiden vélituntilitkunnan
médrd oli vahentynyt hieman vuodesta 2016 vuoteen 2018. Ero nikyi erityisesti 5.-
luokkalaisilla. Vilituntien viettiminen ulkona sen sijaan oli lisddntynyt vuodesta 2016
vuoteen 2018, ja alakoululaiset viettivdt vélituntinsa ldhes poikkeuksetta ulkona.
Ulkovilitunnit ovat erityisesti istumisen vdhentdmisen ndkokulmasta hyviksi, silld
oppilaat istuvat ulkona vietetyilld vilitunneilla véhemmaén kuin sisdlld. (Rajala, Kémppi,

Hakonen, Haapala & Tammelin 2018, 94-95.)

Vilituntien lisdksi my0s muulla koulupdivin aikaisella liikunnalla on merkitysti
erityisesti vapaa-aikanaan vihén liikkuville lapsille (Tammelin ym. 2014, 1871). Koulun

merkitys lasten péivittiisissé litkuntamaérissé vahvistui kevéalla 2020 koronapandemian



aikaan tehdyssa tutkimuksessa. Vasankarin ym. (2020) tutkimuksen mukaan koululaisten
paivittdinen askelmiird vaheni merkittdvisti maalis-toukokuussa, kun oppilaat kavivat
koulua eténi ja harrastustoiminta oli tauolla. Tutkimuksessa tutkittiin perusopetusikiisten
litkkumista ldpi vuorokauden mittaavalla kiihtyvyysmittarilla viikon ajan. Koronakevain
tuloksia verrattiin vuoden 2018 LIITU-tutkimukseen. Kévi ilmi, ettd kevdidn 2020
paivittiisten askelten lukuméérad arkipdivind oli jokaisessa ikdryhmdssd merkittavésti
pienempi kuin vuoden 2018 LIITU-tutkimuksessa. Vastaavanlaisia eroja ei huomattu
iltoja tai viikonloppupdivid vertailtaecssa, joten eron saattoi selittdd esimerkiksi
koulumatkan fyysisen aktiivisuuden puuttuminen. (Kantomaa 2020, 10; Vasankari ym.

2020, 13-15.)

Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden lisdiminen on Suomessa otettu huomioon myds
paittdjien toimesta. Nykyisen hallituksen yhtend tavoitteena on saada liséttyd
liikkunnallista kokonaisaktiivisuutta jokaiseen ikdryhmién. Yksi hallituksen keinoista on
laajentaa peruskoulun Liikkuvien koulujen ideologiaa eri eldménvaiheisiin.
(Valtioneuvosto 2019, 174.) Liikkuvien koulujen ideologian voitteena on aktiivisemmat
ja viihtyisimmadt koulupdivit. Téarkeind arvoina pidetddn oppilaiden osallisuutta,
oppimista ja litkkeen lisddmistd vdhentdmélld istumista. Toiminnalliset oppimisen
menetelmit ja esimerkiksi litkkunnan ja litkkumisen lisddminen vélitunneilla ovat
Liikkuvan koulun perimmadisid ajatuksia. Jokaisen Liikkuvan koulun tehtivdnd on
toteuttaa litkkkuvampaa koulupdivdd omalla tavallaan. (Liikkuva koulu 2016.) Vuonna
2018 yli 90 prosenttia Suomen kouluista oli Liikkuvia kouluja (Aira, Turpeinen & Laine
2019). Liikkuvan koulun myd6td on syntynyt Ilo kasvaa liikkuen -ohjelma, joka on
varhaiskasvatuksen valtakunnallinen litkkumis- ja hyvinvointiohjelma sekd Liikkuva
opiskelu -ohjelma, joka on toisen asteen opiskelijoille ja korkeakouluopiskelijoille
tarkoitettu fyysiseen aktiivisuuteen sekd opiskelukykyyn kehitetty ohjelma. (Ilo kasvaa
litkkuen 2018; Liikkuva opiskelu 2018.)



2.2 Fyysinen aktiivisuus vapaa-ajalla

Suomessa urheiluseurat ovat keskeisessd osassa litkuntakulttuuriamme. Seurojen rooli on
merkittdvd ennen kaikkea lasten ja nuorten litkunnallisen aktiivisuuden lisddjiné. (Koski
& Mienpad 2018, 11.) Lapsuudessa liitkunta on suurelta osin leikkimistd ja pelaamista
vertaisten tai aikuisten kanssa. Nuoruudessa ja aikuisuudessa liikunta muuttaa muotoaan
enemmain yksildllisiin ulko- tai kuntolitkuntaharrastuksiin. (Laakso, Nupponen & Telama

2007, 51.)

Vuoden 2018 Lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimuksen mukaan 6-29-vuotiaista jopa 88
prosenttia vastasi harrastavansa jotain litkuntaa vapaa-ajallaan. Tutkimuksen mukaan
litkuntaa harrastavia voisi olla teoriassa vieldkin suurempi osa: heisté, jotka vastasivat,
etteivit harrasta liikuntaa, yli puolet vastasi kuitenkin halunneensa harrastaa jotain
litkuntaa. Tutkimus on tehty vuosina 2012, 2015 ja 2018, joten tuloksia voidaan verrata
keskendén. Muutosta vuosien 2012-2018 vélilld on tapahtunut 7-9-vuotiaiden
ikdryhmidssd. Vuonna 2012 85 prosenttia 7-9-vuotiasta vastasi harrastavansa “mitd
tahansa litkuntaa”, kun kuusi vuotta myohemmin heiddn mééransd oli noussut jo 97
prosenttiin. Samanlaista muutosta ei tapahtunut 10—14-vuotiaiden kohdalla, sillé liikuntaa
harrastavien mééré oli pysynyt samana, hieman yli 90 prosentissa, vuosina 2012—-2018.
Lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimuksessa liikkunnan harrastamisen yleisyys ei
kuitenkaan kerro siitd, tiyttyykd lasten ja nuorten liikuntasuositukset. (Hakanen,

Myllyniemi, Salasuo, Saarinen & Zacheus 2019, 15-18.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan suomalaisilla nuorilla (peruskoulun 8.- ja
9.-luokkalaiset, lukioikdiset sekd ammattikoululaiset) liikkunnan vapaa-ajan harrastamisen
kehityksessd on kuitenkin tapahtunut mydnteistd muutosta vuoden 2013 jidlkeen. My0s
aikuisilla kehitys on ollut myonteistd vuodesta 1982 asti. Kansainvélisessd vertailussa osa
suomalaisista on vapaa-ajan harrastuksissaan fyysisesti aktiivinen ja liitkunnallinen kansa,
mutta terveytensd kannalta riittiméattomasti liikkuvien maard on silti edelleen suuri.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan on tirkedd varmistaa, etti mydnteinen
kehitys jatkuu sekd aikuisten ettd lasten ja nuorten osalta. (Wennman, Borodulin &

Jousilahti 2019, 3-4.)
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2.3 Fyysisen aktiivisuuden yhteys yksilon hyvinvointiin

Liikunnalla ja riittdvilld fyysiselld aktiivisuudella voidaan vaikuttaa lasten ja nuorten
biologiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen kasvuun, kehitykseen sekd terveyteen
myonteisesti joko suoraan tai vélillisesti (Vuori 2017b, 146). Toisinaan eri vaikutuksia
voi kuitenkin olla vaikea erottaa toisistaan (Partonen 2017, 511). Liikunnalla voidaan
vaikuttaa ihmisen terveyteen laajasti ja monipuolisesti. Laajat terveysvaikutukset
perustuvat siihen, ettd riittdvin voimakas ja tarpeeksi usein toistuva litkunta kuormittaa
elimistdd ja sen eri jirjestelmid aiheuttaen niiden rakenteissa ja toiminnoissa terveyden
kannalta hyvénlaatuisia lyhyt- tai pitkdkestoisempia muutoksia. (Vuori, Taimela &
Kujala 2017, 668.) Liikunnan terveysvaikutuksia ei voi varastoida, joten liikunnan tulisi
olla sddnndllistd ja osa ihmisen arkea (Partonen 2017, 509). Eniten liikunnasta ja

fyysisestd aktiivisuudesta hyotyvit ja hyotyisivét vahiten liikkkuvat (Nupponen 2011, 49).

IThminen on fyysisesti aktiivisimmillaan lapsuuden aikana, koska litkkumisen luontainen
tarve on silloin suurimmillaan. Luontainen tarve liikkua juontaa juurensa
monimutkaisella tavalla ihmisen kasvuun ja kehitykseen. Kun ihmisen kasvu loppuu,
myos luontainen litkunnan tarve alkaa vihitellen vihentyé. (Alen & Rauramaa 2017, 31.)
Litkunnan ja aktiivisen eldmantavan omaksuminen jo lapsena on tirkead, silld silloin
luodaan terveyden ja toimintakyvyn perusta (Alen & Rauramaa 2017, 31; Valtonen ym.

2013, 1157).

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014) liikkunnan oppiaineessa on otettu
huomioon niin fyysisen, psyykkisen kuin sosiaalisenkin toimintakyvyn tavoitteet
jokaisessa ikdryhmdéssd, ja niitd tulisi soveltaa ikdin sopivalla tavalla. Fyysisen
toimintakyvyn tavoitteissa korostetaan erilaisia litkkumismuotoja ja oppimisympéristoja
sekd kannustetaan oppilaita fyysiseen aktiivisuuteen. Psyykkisen toimintakyvyn
tavoitteissa mainitaan onnistumisen kokemusten varmistaminen, vastuunottaminen seka
myonteisten tunteiden kokeminen iloa ja virkistysti aiheuttavien litkkuntatehtdavien avulla.
Sosiaalisen toimintakyvyn tavoitteissa mainitaan toisten huomioimisen, auttamisen,
vastuunottamisen ja sdantdjen harjoittelu sekd mydnteisen yhteisollisyyden lisdidminen
esimerkiksi ryhmétehtdvilld. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014; 149,

274-275, 434-435.)
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2.3.1 Fyysinen hyvinvointi

Elimiston rakenteiden ylldpitdmisen lisdksi liikkunta ja fyysinen aktiivisuus vahvistaa ja
parantaa kehon fyysisid ominaisuuksia. Liikunta lisdéd elimiston energiankulutusta ja se
vaikuttaa positiivisesti elinten toimintoihin ja terveyteen. Liian vidhdinen litkkunta ja
energiankulutus johtavat esimeriksi rasva- ja sokeriaineenvaihdunnan héairiihin ja niiden
myo0ti erilaisiin sairauksiin. Vdhiinen fyysinen kuormitus ja hermoston aktiivisuus johtaa
elimiston rakenteiden heikkenemiseen. Myos opitut asiat, kuten erilaiset liitkuntataidot,

heikkenevit vihitellen. (Alen & Rauramaa 2017, 30-31.)

Fyysiselld aktiivisuudella on todettu olevan monia hyotyjd (Taulukko 1). Monissa
tutkimuksissa kohtalaisen ja voimakkaan fyysisen aktiivisuuden on todettu edistdvén
terveyttd esimerkiksi kehon koostumuksen, luuston ja fyysisen kunnon myd6td niin
aikuisilla (mm. Alen & Rauramaa 2017, 30-31; Haapala ym. 2016, 17; Warburton ym.
2006, 809) kuin lapsilla ja nuorillakin (mm. Jansen & Leblanc 2010, 7-11; Poitras ym.
2016, 234; Vuori 2017b, 146). Tutkimusniyttod myds kevyen litkkumisen positiivisista
terveyshyOdyistdi on saatu (Poitras ym. 2016, 197). Lisdksi lapsuuden fyysisen
aktiivisuuden ja terveyden sekd aikuisuuden fyysisen aktiivisuuden ja terveyden vililld
on todettu olevan merkittdvd yhteys (Hallal, Victora, Azevero & Wells 2006, 1028;
Malina 2001, 170; Valtonen ym. 2013, 1154).

Fyysiselld aktiivisuudella on olennainen vaikutus myds painonhallintaan. Tutkimuksissa
on todettu, ettd vidhdiselld fyysiselld aktiivisuudella ja ylipainolla on yhteys lasten ja
nuorten keskuudessa (Haapala ym. 2017, 109; Hills, Andersen ja Byrne 2011, 868). Jo
30 minuutin péivittdiselld fyysiselld aktiivisuudella voidaan vdhentdd liikalihavuutta
(Hohenseen & Nies 2012, 558). Suomessa lasten ja nuorten ylipaino ja lihavuus ovat
suuri ja merkittdva kansanterveydellinen ongelma. Vuonna 2018 alakouluikdisisti pojista
joka neljds (25 %) oli ylipainoisia tai lihavia. Tytoilld vastaava luku oli 15 prosenttia.

(Lundqvist & Jadskeldinen 2019.)
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Taulukko 1. Sddnndllisen ja monipuolisen litkunnan avulla saavutettavia fyysisid ja

psyykkisid terveyshyotyja (mukaillen PediSic 2011, Kosken ym. 2017, 14—15 mukaan;

Vuori, Taimela & Kujala 2017, 669—679)

Vahva tieteellinen néyttd

(ristiriitaisia havaintoja on vdhén tai ei ollenkaan)

Hengitys- ja verenkiertoelimistdn parempi kunto
Lihasten suurempi koko ja voima

Lihaskadon hidastuminen tai viheneminen
Luiden vahvistuminen

Sepelvaltimotaudin ehkéisy ja kuntoutus
Kohonneen verenpaineen hoito

Tyypin 2 diabeteksen ehkiisy ja hoito
Vihiisempi riski useisiin syopiin

Mielialan paraneminen

Masennusoireiden lievittyminen, ehkéisy ja hoito
Ahdistusoireiden lievittyminen, ehkéisy ja hoito
Parempi itsetunto

Parempi kehonkuva

Parempi unenlaatu

Useimmat havainnot tukevat

(tarvitaan kuitenkin lisdd tutkimusnayttod)

Elinajanodotteen pidentyminen
Osteoporoosin ehkdisy
Kaatumisen ehkiisy

Murtumien ehkéisy
Niska-hartiavaivojen hoito
Kohonneen verenpaineen ehkéisy
Painon nousun ehkaisy
Lihavuuden vdhentdminen
Henkisen stressin haittojen torjunta
Paremmat kognitiiviset toiminnot

Huumausaineiden véérinkayton ehkdisy

Osa havainnoista tukevat

(tarvitaan kuitenkin paljon liséd tutkimusnayttoa)

Selkdvaivojen ehkdisy
Flunssan ehkéisy
Yleinen immuniteetin vahvistuminen

Ravinnon laatu

Ei lainkaan tai vain vdhin tukevia havaintoja

Nivelrikon ehkéisy
Tyypin 1 diabeteksen hoito

Astman ehkéisy

Vihiinen litkunta jo varhaisessa vaiheessa lapsuutta altistaa ylipainolle sekd huonolle

kestdvyyskunnolle ja niiden myotd epdedullisille verisuonimuutoksille sekd sydin- ja
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verisuonitautien riskitekijoille. N&md muutokset voidaan korjata eldméntapoja
parantamalla, mutta terveysriskien ehkéisy on huomattavasti tehokkaampaa kuin niiden
hoito. Aktiivista eliméntapaa on helpompi toteuttaa, jos se omaksutaan jo lapsuudessa.
(Valtonen ym. 2013, 1157.) On kuitenkin olemassa myds viitteitd siitd, ettd vdhdinen
litkkunnan harrastaminen lapsuudessa tai nuoruudessa ei ole mydhemmin liikunta-
aktiivisuuden kannalta niin haitallista, kuin aiempien tutkimusten mydtd voisi olettaa.
Lasten ja nuorten liikuntaharrastamiselle ja liitkuntasuhteelle ominaista on nimittiin
enemminkin muutos kuin pysyvyys, ja muutos ei automaattisesti tarkoita litkunnan
vihenemistd vaan pdinvastoin monien kohdalla kyse on liikunnallisesta aktivoitumisesta.

(Vanttaja, Téhtinen, Zacheus & Koski 2017, 6.)

2.3.2 Psyykkinen hyvinvointi

Mielenterveys on osa ihmisen terveytti. Mielenterveyden avulla ihminen ohjaa
eldmdinsd ja huoltaa psyykkisid toimintojaan. Se on voimavara, jonka olennaisia osia
ovat esimerkiksi stressinhallinta, ahdistuksen sietdiminen ja sopeutuminen
eldmanmuutoksiin. Liikunnan psyykkiset hyddyt perustuvat pitkilti psyykkisen oireilun
ehkdisyyn. Liikunnalla on mahdollisuus ehkdistd esimerkiksi masennusoireiden
ilmentymisté, silld voidaan lievittdd ahdistuneisuutta ja siitd voi olla vélitontd hyotya
stressin ja unettomuuden lievittdmiseen. (Kesaniemi ym. 2001, 357; Partonen 2017, 508—
509.) Liikuntasuositusten mukaan liikkuminen néyttdd parantavan ainakin véhéin

litkkuvien ja huonokuntoisten ithmisten psyykkistd hyvinvointia (Nupponen 2011, 48).

Litkunta aikaansaa elimistdssd monia biologisia vaikutuksia, jotka ilmenevédt myos
psyykkisissd toiminnoissa. Yksi oleellinen seuraus on litkunnan mielihyvdd tuova
vaikutus. Liitkunta voi vaikuttaa ithmisen aivojen kemialliseen viestinsiirtoon, jonka
myo6td mielihyvin kokemisesta tulee tietoista. (Partonen 2017, 511-512). Onnistunut
litkuntasuoritus voi synnyttdd erilaisia kokemuksia ja eldmyksid, kuten oppimisen ja
osaamisen tunteita tai tunteen siité, ettd kuuluu johonkin porukkaan (Lintunen 2007, 30).
Mielenterveyttd edistidvaa liikuntaa on monenlaista, joten jokaiselle on mahdollista 16yt44
mielekds ja sopivan rasittava keino nauttia litkunnasta sddnnéllisesti (Partonen 2017,

511).
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Saddnnollinen litkunta voi suojata mielialaa ja helpottaa stressid kuormittavissa
eldméntilanteissa. Litkuntaan tottuneilla stressaavan tilanteen vaikutukset elimistoon ovat
vahdisempid ja toisaalta my0s palautuminen on nopeampaa kuin vihan liikkuvilla. N&itd
tekijoitd kutsutaan suoja- eli puskurivaikutuksiksi. Litkunta siis itsessddn voi edistdd
elimiston elpymistd sekd psyykkisesti ettd fysiologisesti, mutta toisaalta myds
litkuntatuokion tuoma tauko stressaavasta eldmaintilanteesta voi tuoda helpotusta. Jos taas
saannodllinen kohtalaisen kuormittava tai raskas liikunta keskeytyy paria pdivaa
pidemmaksi ajaksi, erilaiset tuntemukset kehossa ja mielessd ovat yleisid: keho tai
lihakset voivat tuntua veteliltd, olo voi olla levoton, jdnnittynyt, alakuloinen tai saamaton.
Jos ihminen jittdd liikunnan pitkéksi aikaa, nima tuntemukset vaimenevat. Liikunnan
palauttaminen osaksi arkea auttaa havittimaidn liikkumattomuudesta johtuneet

tuntemukset kehosta ja mielesti. (Nupponen 2011; 49-50, 53.)

Appelgvist-Schmidlecherin ym. (2017) tutkimuksen mukaan urheiluharrastuksen
mahdollistaminen lapsille ja nuorille on tirkedd, silld se edistdd vdeston mielenterveytta.
Tutkimuksen mukaan lapsuusidn urheiluharrastuksella ja aikuisiéin mielenterveydelld oli
positiivinen vaikutus. (Appelqvist-Schmidlecher ym. 2017, 3.) Erilaiset litkuntatuokiot
tarjoavat merkittdvan psyykkisen kehityksen ympériston kasvavalle lapselle ja nuorelle.
Litkunnan aikana lapsi ja nuori saa erilaisia kokemuksia omasta kehostaan, sen
toiminnasta ja esimerkiksi suorituskyvysti. Lapsen ja nuoren itsetuntemus ja mindkasitys
kehittyy ndiden kehosta saatujen kokemusten myd6td. Koettu litkunnallinen ja fyysinen
pitevyys on tirked lapsen ja nuoren itsearvotuksen kehityksen kannalta. Lisdksi se lisdd
todenndkdisyyttd siihen, ettd lapsi ja nuori harrastaa enemmaén liikuntaa jatkossakin.

(Laakso, Nupponen & Telama 2007; 42, 56.)

2.3.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Liitkunnan hyodyistd puhuttaessa tarkoitetaan usein objektiivisesti havaittuja litkunnan
tuottamia positiivisia muutoksia kehossa esimerkiksi parantuneen kestédvyyskunnon tai
sairauden riskitekijoiden vihenemisen myo6td. Talloin liikunta ndhdain vilineend jonkin
saavuttamiseksi. Liikunnan sosiaalinen merkitys voidaan ndhdd samoin. (Telama & Polvi
2017, 628.) Liikunnan ja urheilun parissa on mahdollisuus opetella erilaisia sosiaalisia
taitoja, kuten yhteisty6té, toisten huomioon ottamista ja kunnioittamista sekd esimerkiksi

yhteisesti sovittujen sdéntdjen noudattamista. Lisdksi lilkuntaharrastamisen kautta koettu
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yhteisollisyys ja ldheisyys muiden ihmisten kanssa lisdd kiinnostusta liikkuntaan ja

vahvistaa litkuntamotivaatiota. (Laakso ym. 2007, 42; Telama & Polvi 2017, 628.)

Liikunnalla ja urheilulla on piirteitd, jotka tekevit siitd oivan vilineen sosiaaliseen
kasvatukseen. Ensinnékin liikunta on nuorten harrastuksista suosituin (Telama & Polvi
2017, 632). Lisdksi oppilaat suhtautuvat ja ovat suhtautuneet liikuntaan mydnteisesti
(Aira, Tuominiemi, Vélimaa, Villberg & Kannas 2009,37; Paloméki & Heikinaro-
Johansson 2011, 69; Telama & Polvi 2017, 632). Liikunnassa olevat sddnnot ovat usein
konkreettisia ja sen myotd helpommin ymmaérrettavid kuin muissa kasvatustilanteissa
olevat abstraktimmat sdédnndt. Liikunnassa ja urheilussa olevat aidot ristiriitatilanteet
myds opettavat ratkaisemaan muita ristiriitaisia tilanteita, silld sosiaalinen ja eettinen

kéyttdytyminen joutuu niissa tilanteissa koetukselle. (Telama & Polvi 2017, 632.)

Liikunta ja urheilu tarjoaa lapsille ja nuorille kiinnostavaa toimintaa, myonteisid tunteita
heréttdvid eldmyksid, erilaisia kokemuksia sekd ihmissuhteita, jotka kaikki osaltaan
edistévit lasten ja nuorten fyysistd kasvua ja kehitystd. Parhaimmillaan liikunta auttaa
lapsia ja nuoria suhtautumaan itseen ja muihin positiivisesti sekd vahvistamaan energisen
uuden sukupolven terveyden perustaa. Lasten ja nuorten tapaan litkunnan hy6dyt nékyvét
myd&s muissa ikdluokissa henkisend ja fyysisend vireytend ja jaksamisena. (Vuori 2017c,

639.)

2.4 Fyysinen inaktiivisuus ja paikallaanolo

Fyysisen aktiivisuuden lisddmisen lisdksi pitdisi kiinnittdd huomiota my0s passiivisesti
kdytetyn ajan vdhentimiseen (Brindova ym. 2015, 143). Kun fyysinen aktiivisuus ja
kehon liike on niin vihdiistd, ettei se riitd elvyttimééin elimiston rakenteita tai toimintoja
vastaamaan niiden normaaleja toimintoja, puhutaan fyysisestd inaktiivisuudesta (Vuori
2017a, 20). Fyysisesti inaktiivisista henkikoistd puhuttaessa tarkoitetaan sellaisia
henkil6ité, jotka liikkkuvat terveysliikuntasuosituksia vihemman (Suni, Husu, Aittasalo &
Vasankari 2014, 31; Sedentary Behavior Research Network 2012, 540) eli joilla

suositukset toteutuvat enintéén kahtena péivéna viikossa.

LIITU 2018 -raportin mukaan fyysisesti inaktiivisia lapsia ja nuoria oli 7—15-vuotiaissa

yhteensd noin joka kymmenes (12 %), mutta 15-vuotiasta jo noin joka viides (21 %).
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(Kokko, Martin, Villberg, Ng & Mehtdld 2018, 18.) Maailman terveysjarjesto6 WHO:n
mukaan jo vuonna 2010 fyysinen inaktiivisuus oli maailmanlaajuisesti yksi yleisimmisti
kuolleisuuteen vaikuttavista tekijoistd verenpainetaudin, tupakoinnin ja korkean
verensokerin jdlkeen. Fyysisen inaktiivisuuden on havaittu lisdéntyneen erityisesti

maissa, joissa on korkea elintaso. (WHO 2010, 10.)

Koulumatkoilla voi olla suuri merkitys lapsen fyysisen aktiivisuuteen. Aktiivisesti
koulumatkansa kulkevat oppilaat ovat fyysisesti aktiivisempia kuin autolla tai julkisilla
kuluneuvoilla kulkevat oppilaat (Faulkner, Buliung, Flora & Frusco 2009, 3; Larouche,
Saunders, Faulkner, Colley & Trembplay 2014, 206). LIITU 2018 -tutkimuksen mukaan
koulumatkan aktiiviseen kulkemiseen vaikuttavat tekijiat olivat koulumatkan pituus ja
vuodenaika. Jos koulumatkan pituus oli alle kilometrin, koulumatkan aktiivisesti
kulkevien osuus oli ldpi vuoden vidhintddn 90 prosenttia. YIli viiden kilometrin
koulumatkoilla aktiivinen kulkeminen laski kevéisin ja syksyisin 14 prosenttiin ja talvella
seitsemddn prosenttiin. (Rajala, Kdmppi, Hakanen, Haapala & Tammelin 2018, 98.)
Suomessa oli vuoden 1990-luvun alun jdlkeen vuoteen 2019 mennessé lakkautettu peréti
93 prosenttia maaseutukouluista (Koivula 2019), mika tarkoittaa sité, ettd monen lapsen
koulumatka on saattanut pidentya uuden koulun kaukaisemman sijainnin takia. Aktiivisen

koulumatkan kulkemisen yhtend haasteena on pitkét koulumatkat (Rajala ym. 2018, 99).

Digitaaliset laitteet ovat ottaneet paikkansa timin pdivin lasten ja nuorten eldmaéssa.
Ruutuaika tarkoittaa aikaa, joka vietetdéin digitaalisten laitteiden ja sisdltjen parissa.
Ruutuaika on monen kohdalla useimmiten fyysisesti tdysin passiivista aikaa. On
kuitenkin hyva ottaa huomioon, ettd koulussa tapahtuva digitaalisten sisdltdjen kiytto tai
esimerkiksi kotona tapahtuvaa koulutehtdvien tekoa ei tavallisesti lasketa mukaan
ruutuaikaan. Sopivan ruutuajan madrittdmisessd olisi hyva miettid kokonaisuutta pelkén
ajan mittaamisen sijaan: myos mediankdytolle 10ytyy tilaa, jos lapsen ja nuoren piiva
sisdltdd riittdvasti unta, liikuntaa, sdannollisid ruokailuhetkid, wvuorovaikutusta
kasvokkain perheen ja ystévien kanssa, ulkoilua sekd uuden oppimista. (Ponkd 2020.)
Runsas pelaaminen ja television katselu kuitenkin vie aikaa fyysiseltd toiminnalta
esimerkiksi silloin kun kaverit tavataankin ruudun ddrelld sen sijaan, ettd heidian luokseen

pyordiltéisiin tai kdveltiisiin. (Tammelin 2014, 1874.)
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On olemassa ndyttod siitd, ettd ruutuajan osuus paikallaanolosta on jopa 70 prosenttia,
mutta ruutuajalla ei voida kuitenkaan yksinomaan selittdd lasten paikallaanolon maéraa.
Hoffmannin ym. (2019, 7) mukaan ruutuaikaakin suurempaa roolia paikallaan olemisen
madrdssd madrittdd sukupuoli. On olemassa tutkimuksia siitd, ettd tytot viettdvit
enemmaén aikaa istuen ja paikallaan kuin pojat (Hoffmann ym. 2019, 7; Hoffmann ym.
2017; Telford ym. 2013, 5). Toisaalta on my0s tutkimustuloksia, joissa pojat istuivat tai

makoilivat valveillaoloajastaan tytt6jd hieman enemmén (Husu ym. 2018, 32).

Talld hetkelld voimassa olevat vuonna 2008 julkaistut kouluikdisten fyysisen
aktiivisuuden suositukset sisdltdvit liikkunnan suositusten lisdksi my0ds ohjeen pitkien
istumisjaksojen vélttdmisestd sekd maksimissaan kahden tunnin ruutuajasta.

(Opetusministerid & Nuori Suomi ry 2008, 23-24).

LITU 2018 -tutkimuksen mukaan suomalaiset lapset ja nuoret viettivdt yli puolet
valveillaoloajasta, keskiméérin 7 tuntia 17 minuuttia, joko istuen tai makuulla (Husu ym.
2018; 35, 38). Mitd nuoremmasta lapsesta oli kyse, siti vdhemmidn hidn kaytti
valveillaoloajastaan istuen. Niin ollen 7-vuotiaiden keskiméérdinen istumisen ja
makuulla olon méaara oli kuusi tuntia, kun taas 15-vuotiailla keskiméardinen aika oli 8
tuntia 55 minuuttia. (Husu ym. 2018, 32.) Tutkimuksessa kdvi my0s ilmi, ettd ruutuaika
lisddntyi vuodesta 2016 vuoteen 2018. Vain harvalla (5 %) lapsella ja nuorella ruutuaika
pysyi suositusajassa. Ruutusuosituksen tdyttdvien lasten ja nuorten osuus pysyi samana
vuodesta 2016 vuoteen 2018. Tutkimuksen nuorista yli puolet viettivat ruudun ddrella yli
kaksi tuntia pdivissé vahintdédn viitend paivand viikossa. Osuus kasvoi vuodesta 2016 (49
%) vuoteen 2018 (55 %) kuusi prosenttiyksikkod. (Kokko, Martin, Villberg, Ng &
Mehtidld 2018, 22.)

Vuonna 2019 tehdyn tutkimuksen mukaan niilld lapsilla, joiden ruutuaika oli tutkimuksen
mukaan suurta, noin 9-10 tuntia viikossa, oli suurempi riski ylipainoon ja
keskivartalolihavuuteen. Suuri ruutuaika oli tutkimuksen mukaan haitallista siitdkin
huolimatta, ettd vapaa-ajan liikunnan mééra olisi korkea. Liikunnan mdiéirén lisdksi
myoOskadn lapsen iélld, sukupuolella, didinkielelld (suomi/ruotsi) tai unen maarélla ei ollut
merkitystd tutkimuksen tulokseen. Tutkimuksessa ei tosin mitattu liikunnan tehoa vaan
kysyttiin vapaa-ajan liitkuntaan kidytettyd aikaa. Lisdksi on otettava huomioon, etté

tutkimuksesta ei pystytty selvittdmdd syy-seuraussuhdetta siitd, viettddko ylipainoiset
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lapset enemmén aikaa ruudun déressé vai johtaako runsas ruutuaika ylipainoon. (Engberg,

Fiqueiredo, Rounge, Weidepass & Viljakainen 2019; 3-6.)

Yhdysvaltalaistutkimuksen mukaan sellaiset lapset ja nuoret, jotka hyviksyivit
vanhempiensa sdidnndt ruutuajasta, eivit todenndkdisesti ylittdneet suositeltuja rajoja,
toisin kuin ne lapset ja nuoret, jotka olivat vahvasti eri mieltd vanhempiensa kanssa.
Vastaavasti, kun vanhemmat ilmoittivat television katselun olevan aina tai hyvin usein
rajoitettua, lapset eivit todenndkdisesti ylittdneet suositeltuja rajoja. Tutkimuksen
mukaan vanhempien asettamien ruutuaikarajojen myotd myos lasten fyysinen aktiivisuus

nousee. (Carlson ym. 2010, 80.)
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3 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN MITTAAMINEN

Fyysisen aktiivisuuden mittaamisessa voidaan selvittdd litkunnan mééraa eli liikuntaan
kiytettyd aikaa tai energiankulutusta — siis sitd, kuinka usein henkil6 liitkkuu ja sen
kuormittavuutta. Fyysisen aktiivisuuden mittaamisen menetelmét voidaan jakaa kahteen
paaryhmidian: objektiivisiin  menetelmiin sekd omaan arvioon perustuviin eli
subjektiivisiin menetelmiin. Objektiivisilla menetelmilld tarkoitetaan erilaisia laitteita,
kuten akselerometria eli liikkeenilmaisinta, askelmittaria tai aktiivisuusmittaria.
Subjektiiviset menetelmét ovat sen sijaan yleisimmin erilaisia kyselyité tai pdivakirjoja.

(Fogelholm 2017, 77.)

Liikunnasta puhuttaessa médrd voidaan ilmaista minuutteina péivdssd, tunteina tai
kertoina viikossa tai esimerkiksi kilometreina tai askelten lukuméérina. Liikunnan laadun
arviointi sen sijaan liittyy litkunnan kuormittavuuteen, jota voidaan késitelld hengitys- ja
verenkiertoelimiston tai lihasvoiman kannalta. Litkunnan laadusta puhuttaessa otetaan
my0s huomioon litkunnan erilaiset muodot ja toteuttamistavat. Liitkunnan useus ja yhden
litkuntakerran kesto ovat terveyden kannalta kiinnostavia liikkunnan mittaamiseen liittyvia
asioita. Kun halutaan saada mahdollisimman kattavia arvioita, voidaan kéyttdd kaikkia

edelld mainittuja asioita. (Fogelholm 2017, 78.)

Mittaustapaa valitessa mietitddan, mitd fyysisen aktiivisuuden osa-aluetta tutkija haluaa
mitata, kohderyhmén ominaisuuksia seka sité, kdytetadnko tietoja ryhmien vai yksildiden

kuvaamiseen (Troiano 2009, 737).

3.1 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen objektiivisesti

Se, ettd mittaukset tehddén objektiivisesti, ei automaattisesti tarkoita sitd, ettd mittaukset
antaisivat erityisen tarkkoja tuloksia. Objektiivisuus kuvaa sen sijaan sitd, ettd henkilon
oma arviointi, asenne tai arvot eivit padse vaikuttamaan lopputulokseen. (Fogelholm
2017, 78.) Objektiiviset mittaukset mahdollistavat eri ikdisten fyysisen aktiivisuuden
mittaamisen vertailukelpoisesti, silld objektiivisiin mittauksiin eivdt vaikuta mitattavan

henkilon kognitiivisen kehityksen vaihe (Tammelin ym. 2014, 1873).
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Péivittdisen litkunta-aktiivisuuden maédrdd voidaan tutkia péivittdisten askeleiden
madrilld joko perinteistd askelmittaria tai kithtyvyysmittaria kdyttdmalld (Fogelholm
2017, 86—87; Koivisto ym. 2020, 116). Askelmittari on edullinen ja helppokiyttdinen. Se
voi motivoida kayttdjddnsd kerddmddn askeleita ja sen myotd litkkumaan enemmén.
Askelmittari kertoo kuitenkin vain sellaisesta fyysisestd aktiivisuudesta, jossa otetaan
askelia. Néin ollen esimerkiksi uinti tai pyordily eivdt kerdd askelmittariin askeleita.
Lisdksi on hyvd huomioida, ettei korkean askelmairdn tavoittelu korvaa monipuolista

lihaskuntoa tai tasapainoa kehittédvaa litkuntaa. (Fogelholm 2017, 87.)

Toinen objektiivinen tapa mitata fyysistd aktiivisuutta on akselerometri eli
litkkeenilmaisin, joka rekisterdi kehon painopisteen kiihtyvyyksié. Liikkeenilmaisin voi
olla joko vydtdrdlld tai ranteessa. Molemmilla tavoilla voidaan tutkimusten mukaan saada
hyvé arvio fyysisestd aktiivisuudesta. Akselerometri antaa tietoa fyysisen aktiivisuuden
intensiteetistd ja kestosta minuutti minuutilla (Taulukko 2). Toisaalta saatu
energiankulutuslukema voi olla epétarkka ja poiketa arviosta jopa kymmenid prosentteja.
Lisdksi akselerometrien ongelma on samantapainen kuin askelmittareilla: ne havaitsevat
vain tietynlaista aktiivisuutta. Liikkeenilmaisin on kuitenkin hyvd nimenomaan fyysisen
aktiivisuuden muutosten seuraamiseen. (Brach, Kriska, Glynn & Newman 2008, 307;

Fogelholm 2017, 88—89.)

Lisdksi sykemittarilla voidaan arvioida ihmisen fyysistd aktiivisuutta, silli syddmen
sykkeen ja energiankulutuksen vélilldi on yhteys. Sykemittarin kéyttd fyysisen
aktiivisuuden mittaamisessa on luotettavinta silloin, kun ihminen liikkuu kohtalaisella tai
rasittavalla kuormitustasolla. Mahdollisimman luotettava fyysisen aktiivisuuden
mittaamisen tulos voidaan saada, jos yhdistetddn sykemittari ja akselerometri tai
askelmittari. Sykkeen avulla saadaan tietoa sellaisesta, vdhintdén kohtalaisella tasolla
tapahtuvasta litkunnasta, joka ei aiheuta askeleita tai muuta liikkeen kiithtyvyytta.

(Fogelholm 2017, 87-89.)

3.2 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen subjektiivisesti

Fyysisen aktiivisuuden mittaamisessa kéytetyissd subjektiivisissa eli omaan arvioon
perustuvissa menetelmissd voidaan saada arvio liikkuntaan kédytetystd ajasta ja

kuormittavuudesta sekéd liikkumistavan tyylistd (esim. kuntosali, juoksu). Téllaisia
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subjektiivisia menetelmid ovat esimerkiksi kysely, haastattelu tai fyysisen aktiivisuuden
paivikirja. Kaikissa ndissd menetelmissd on ldhtokohtana selvittda litkunnan mééré ja sen
kuormittavuus koko pdivin ajalta. Kyselyt koskevat useimmiten edellistd viikkoa.
Péivikirjaa pidetddn yleensd muutamasta péivastd viikkoon. Helpointa on arvioida
fyysisen passiivisuuden eli esimerkiksi istumisen tai toisaalta hyvin raskaan liikkunnan
médrdd. Sen sijaan kohtalaisen fyysisen aktiivisuuden, kuten arkilitkunnan, mairaa voi

olla hankala arvioida. (Fogelholm 2017, 78-82.)

Kyselyn tai pdivdkirjan vahvuus on se, ettd niiden avulla saadaan useimmiten
objektiivisia mittauksia laajempi fyysisen aktiivisuuden arvio (Taulukko 2).
Subjektiiviset menetelmit ovat myds usein melko hyvin toistettavia, mutta niiden
keskindinen ero on haastavaa. Lisdksi matalatehoisen liikkunnan tunnistaminen voi olla
hankalaa ja tistd syystd se voi jddda kirjaamatta ylos. (Brach ym. 2008, 307; Fogelholm
2017, 77.) Erilaisia itseraportointikeinoja voikin olla vaikea 16ytdd, jos pitdd vertailla eri-
ikdisten fyysistd aktiivisuutta. Pienemmilla lapsilla kyselyt usein tarkoittavat esimerkiksi
kuvakyselyitd tai sitd, ettd joku muu, yleensd pdivikodin aikuinen tai lapsen oma

vanhempi, vastaa kyselyyn lapsen puolesta. (Tammelin ym. 2014, 1873.)

Suomessa lasten ja nuorten fyysisestd aktiivisuudesta on keridtty tietoa subjektiivisesti
kyselylomakkeilla esimerkiksi LIITU-tutkimuksilla, Kouluterveyskyselylla sekd WHO-
koululaistutkimuksella (Jyvédskylan yliopisto 2020; Kokko ym. 2018, 9; Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos 2020).
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Taulukko 2. Kyselylomakkeen ja kiithtyvyysanturin vahvuudet ja heikkoudet (mukaillen
Brach ym. 2008, 307; Fogelholm 2017, 79; Ndahimana & Kim 2017, 69; Strath ym. 2013,

2270)
Kyselylomake Akselerometri
Vahvuudet e Helppo toteuttaa e Mittaa liikkkeen suoraan
e Aiheuttaa vahin kuormitusta e  Mittaa objektiivisesti
vastaajalle e Voidaan kidyttdd laboratorio-
e  Soveltuu suurelle tutkimusjoukolle olosuhteissa seka kentalla
e Validi arvioimaan fyysistdi e Aiheuttaa  vdhdn  kuormitusta
aktiivisuutta tutkittavalle
e Antaa tietoja vastaajan fyysisen e Antaa datan aktiivisuuden
aktiivisuuden tavoista intensiteetistd ja kestosta
e  Aktiivisuus voidaan luokitella e Data voidaan tallentaa pitkdksi
korkeaan ja matalaan ajaksi
e  Edullinen o Suhteellisen edullinen yksittdiselle
ihmiselle
Heikkoudet e  Heikko tarkkuus ja luotettavuus, liittyy e  Osa aktiivisuudesta voi jdada

erityisesti riippuvuuteen osallistujan
muistista

Sosiaalisesti toivottu vastaaminen voi
aiheuttaa vaaristymia

Vastaajien yhteisd ja kulttuuri tulee
ottaa huomioon

Matalatehoisen fyysisen aktiivisuuden
tunnistaminen voi olla hankalaa

mittaamatta (esim. pyoraily)
Ei tunnista kaikkea liiketta
Datan késittely vie aikaa
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4 TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuksessa selvitettiin oppilaiden fyysistd aktiivisuutta objektiivisilla mittauksilla ja
kyselylomakkeella. Objektiiviset mittaukset mitattiin ranteeseen asetettavilla mittareilla

ja tietoa keréttiin my0s kyselylld, johon oppilaat vastasit mittausviikon paitteeksi.
Fyysisen aktiivisuuden mééran liséksi selvitettiin sitd, kuinka suuri osa tutkittavista ylsi
lasten ja nuorten litkuntasuositukseen, joka pitdd sisdlldén liikuntaa véhintddn 60
minuuttia péivissd kohtalaisella tai voimakkaalla intensiteetilli. Ensimmaiinen
tutkimuskysymys oli:

1. Kuinka suurta oli oppilaiden péivittdinen fyysinen aktiivisuus kouluviikon aikana?

Tutkimuksessa selvitettiin myos, miten suuri osa oppilaiden péivastd kului passiivisesti

paikallaan ollen eli esimerkiksi istuen. Toinen tutkimuskysymys oli:
2. Kuinka suuri osuus tutkittavien péivésti kului paikallaanoloon?
Kolmannen tutkimuskysymyksen tarkoituksena oli selvittdd, onko objektiivisilla
mittauksilla eroa oppilaan omaan arvioon omasta liikunta-aktiivisuudestaan tai

ruutuajastaan. Kolmas tutkimuskysymys oli:

3. Kuinka hyvin oppilaiden oma arvio omasta liitkunta-aktiivisuudesta vastasi

objektiivisia mittauksia?

Kaikissa kolmessa tutkimuskysymyksissd vertailtiin sukupuolten vilisié eroja.
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S TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tdssd tutkimuksessa mitattiin  kuudennen luokan oppilaiden kokonaislitkunta-
aktiivisuutta objektiivisesti ja fyysiseen aktiivisuuteen liittyvid kysymyksid
kyselylomakkeella. Objektiiviset mittaukset tehtiin Polarin ranteeseen asetettavilla
aktiivisuusmittareilla. Mittausajankohdan lopuksi oppilailta kysyttiin kyselylomakkeella
kysymyksid liittyen heiddn fyysiseen aktiivisuuteensa, vélituntiaktiivisuuteen,
koulumatkoihin ja ruutuaikaan. Tutkimukseen osallistui yhteensd viisi kuudennetta
luokkaa, viidestd eri koulusta. Kaikki tutkimukseen osallistuvat luokat olivat samasta

kunnasta.

5.1 Tiedonkeruumenetelma

Aineistonkeruumenetelméksi valittiin  monimetodinen tutkimusote. Aineistonkeruu
suoritettiin Polar Active -aktiivisuusmittareilla objektiivisesti sekd kyselylomakkeella.
Aktiivisuusmittarit olivat oppilaiden ranteissa yhden kouluviikon ajan. Paperinen

kyselylomake jaettiin oppilaille tutkimusviikon lopussa.

Ennen kuin tutkimusaineistoa voitiin alkaa keréti, tarvittiin kaksi erillistd tutkimuslupaa.
Ensimmaiinen tutkimuslupa ldhetettiin kunnan perusopetuksen yksikkoon kevailla 2020.
Ensimmadiseen tutkimuslupaan tuli myonteinen vastaus kesédkuussa 2020. Témén jilkeen
tutkimukseen valittujen luokkien oppilaiden koteihin léhetettiin tutkimuslupalaput (Liite
1) elokuussa 2020. Tutkimuslupalappuihin vastaamalla oppilaiden huoltajat saivat
paittdd oppilaan osallistumisen tutkimuksen mittausosaan ja kyselyyn vastaamiseen.
Lisédksi tutkimuslupalapussa kysyttiin oppilaan painoa ja pituutta aktiivisuusmittaria
taustatietoja varten. Paino ja pituus tuli laittaa lappuun vain, jos oppilas sai osallistua
tutkimukseen. Vain sellaiset oppilaat saivat osallistua tutkimukseen, joiden huoltajat
antoivat luvan oppilaan osallistumisesta. Liséksi oppilaille kerrottiin, ettd heilld on myds
itse mahdollisuus kieltdytyd tutkimuksesta. Ennen kuin oppilaille annettiin mittarit

kéyttoon, jokainen hyvéksyi oman osallistumisensa antamalla suostumuksensa.

Tutkimuksessa aktiivisuusmittarina kaytettiin lapsille ja nuorille suunnattua Polar Active

-aktiivisuusmittaria, jonka aktiivisuuden mittaus perustuu nopeuden muutokseen eli
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kiithtyvyyden mittaamiseen. Mittareihin asetettiin oppilaiden tiedot (pituus, paino,
syntymavuosi ja sukupuoli) ennen kuin oppilaat saivat mittarit kdyttoonsa. Jokaisella

oppilaalla oli oma ID-numeronsa, joka oli asetettu myos mittariin.

Mittari tunnistaa nopeuden muutoksen ja kerdd sen pohjalta tietoa oppilaan
aktiivisuudesta. Mittarissa on viisi eri tasoa, joihin kaikki toiminta jakautuu (Taulukko
3). Tasot ovat tehokas+, tehokas, reipas, kevyt ja tosi kevyt. Mittareihin asetettiin
tavoiteaktiivisuusajaksi 60 minuuttia kouluikdisten vahimmaislitkuntasuosituksen
mukaan. Kaikki tehokas+-, tehokas- ja reipas-alueella oleva toiminta kerdsi titd

tavoiteaktiivisuutta. (Polar 2012)

Taulukko 3. Polar Active -aktiivisuusmittarin aktiivisuusalueet ja niitd vastaavat

esimerkkiaktiviteetit (mukaillen Polar 2012)

Mittarin aktiivisuusalue  Esimerkkiaktiviteetit

Tosi kevyt Istuminen, television katselu, videopelit

Kevyt Seisten paikallaan tapahtuva toiminta, esimerkiksi pallonheitto, venyttely tai
hidas kavely

Reipas Esimerkiksi pihaleikit, voimistelu tai reipas kively

Tehokas Esimerkiksi erilaiset pallopelit, rullaluistelu, nopearytminen tanssi

Tehokas+ Kaikki nopeaa juoksua vastaava toiminta

Mittarit olivat oppilaiden kdytdssd vuoden 2020 elo-syyskuun aikana yhden kouluviikon
ajan siten, ettd mittarit jaettiin oppilaille tutkimusviikon maanantaina kello 9 ja 11 valilla,
poisluettuna yksi luokka, joka sai mittarinsa vasta tiistaina kdyttoonsd. Mittarit keréttiin
pois perjantaina viimeisen tunnin péitteeksi. Samalla, kun oppilaat saivat mittarit
ranteisiinsa, heille ohjeistettiin mittarien kdytto. Liséksi oppilaille jaettiin ohjeet (LIITE

2) kotiin mittarin kadyttod varten.

Koronapandemia vaikutti aineistonkeruuseen. Pandemiatilanteen ja koulujen erilaisten
kiytantdjen takia yhteen kouluista ei ollut mahdollista mennéd ohjeistamaan oppilaita,
joten heiddn opettajansa ohjeisti oppilaansa itse. Pandemiatilanteen takia neljd

tutkimukseen osallistuvista luokista osallistui tutkimukseen elo-syyskuun vaihteessa — ja
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yksi luokka kolme viikkoa muita luokkia myohemmin. Lisdksi yhden luokan
mittausviikosta ensimmadinen pdivéd (maanantai) jdi ilman tulosta, silld mittarit pystyttiin
jakamaan oppilaille vasta seuraavana péiviand. Tastd syystd tuloksissa osallistujamééra

(n) on koko viikkoa tarkasteltaessa sekd maanantain osalta 67.

Tutkimusviikon  lopuksi ~ oppilaat  vastasivat  paperiseen  kaksisivuiseen
kyselylomakkeeseen (LIITE 3). Kyselylomake esitestattiin kahdella kuudesluokkalaisella
oppilaalla ennen kuin tutkimukseen osallistuvat oppilaat vastasivat siihen. Esitestauksen
avulla voidaan tarkistaa kysymysten ymmarrettivyys ja muotoilla se viralliseen
muotoonsa (Hirsjdrvi, Remes & Sajavaara 2009, 204.) Lomakkeeseen ei tehty muutoksia

esitestauksen perusteella.

Kyselylomakkeen kysymykset olivat mukailtu pddosin LIITU 2018 -tutkimuksen 5.-, 7.-
ja 9.-luokkalaisille suunnatusta kyselylomakkeesta (Kokko & Martin 2018, 201-203).
Kyselyssd kysyttiin oppilaiden aktiivisuusmittarin ID-tunnusta sekd sukupuolta
(kysymykset 1 ja 2), kevyen arkilitkunnan mairdd (kysymykset 3 ja 4), rasittavan
litkunnan mairdd (kysymykset 5 ja 6), koulumatkan pituutta, kulkutapaa sekid kestoa
(kysymykset 7, 8 ja 9), vapaa-ajalla vietettyd ruutuaikaa (kysymys 10) sekd vélitunnin
viettopaikkaa ja -tapaa (kysymykset 11 ja 12). Lisdksi kyselylomakkeessa kysyttiin,
tuliko oppilaalle viikon aikana sellaisia litkuntahetkid, jolloin mittari tuli ottaa pois ja
miten monta tuntia oppilas oli téllaisten hetkien takia ilman mittaria (kysymykset 13 ja

14).

Pandemiatilanteen takia ylimédrdistd vierailua kouluissa pyrittiin vilttdimdédn, joten
opettajille ldhetettiin kyselylomake ja ohjeet oppilaille kyselylomakkeen vastaamista
varten sdhkopostitse. Opettajat tulostivat kyselylomakkeet tutkimukseen osallistuville

oppilaille ja ohjeistivat oppilaita saamiensa ohjeiden mukaisesti.

Kun tutkimusdata saatiin kerdttyd ja analysoitua, kyselylomakkeet, tiedot mittareissa ja
tutkimuslupalaput kisiteltiin eettisid tutkimussddntdja noudattaen. Lopullisesti ne
hévitetdan viiden vuoden kuluttua tutkimuksen valmistumisesta. Aktiivisuusmittareita ei
nimetty oppilaiden omilla nimill4, joten niisséd olevaa dataa ei voitu yhdistdé yksittdisiin

oppilaisiin tai tutkimukseen osallistuviin kouluihin tutkimushetkelld tai jalkeen piin.
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5.2 Tutkittavat

Tutkimukseen osallistui yhteensa viisi kuudetta luokkaa erddstd kunnasta, joka sijaistee
padkaupunkiseudulla. Kaikki viisi luokkaa olivat eri kouluista. Kaikki osallistuneet
luokat kuuluivat kouluihin, jotka olivat Liikkuvia kouluja. Kouluihin otettiin yhteytta
sdahkopostilla 1dhetettdvilld avoimella hakemuksella. Tutkimukseen osallistuvat luokat
valikoituivat niin, ettd luokkien opettajat ilmoittivat halutessaan omat luokkansa oppilaat
mukaan tutkimukseen. Hakemuksen my6td yhteensd viiden eri luokan opettajat ottivat
yhteyttd. Tutkimukseen osallistuvilla viidelld luokalla oli oppilaita yhteensd 116. Niistad
91 oppilasta sai huoltajiltaan luvan osallistua tutkimukseen. Tutkimuksen lopullinen
osallistujamééra oli 85, joista 45 oli tyttdja ja 40 oli poikia (Taulukko 4). Yhteensa kuusi
oppilasta jéttaytyi tutkimuksesta pois esimerkiksi sairauspoissaolon takia tai koska hin ei

halunnutkaan osallistua tutkimukseen.

Taulukko 4. Tutkittavien osallistujamiéré ja sukupuolijakauma

Lukumaara Prosentit
n %
Tytto 45 52,9
Poika 40 47,1
Yhteensd 85 100,0

5.3 Aineiston analyysi

Aktiivisuusmittareista ja kyselylomakkeista saatu data siirrettiin ensin Excel-ohjelmaan,
jossa tutkimusaineisto tarkistettiin. Aktivisuusmittareissa oleva data oli ilmoitettu
minuutteina tai tunteina ja minuutteina (esim. 00:04 tai 02:42). Ennen kun data siirrettiin
SPSS-ohjelmaan, aktiivisuusmittareista saatu aikaa kuvaava data muutettiin
desimaaliluvuksi tuntimuotoon (esim. 00:04 minuuttia = 0,07 tuntia), jotta SPSS-
ohjelmalla oli mahdollista analysoida dataa mahdollisimman vaivattomasti. Lopulta sekd
aktitvisuusmittareiden data ettd kyselysté saatu data siirrettiin IBM SPSS 27.0 -ohjelmaan

ja aineisto analysoitiin sielld. Tutkimuksen maéaréllisind analyysimenetelminé kaytettiin
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Mann-Whitneyn = U-testid,  t-testi,  ristiintaulukointia =~ sekd  Spearmanin

korrelaatiokerrointa. Taustatietona oli oppilaiden sukupuoli.

Objektiivisesti mitattu pdivittdinen fyysinen aktiivisuus selvitettiin jakaumatietojen
avulla. Fyysisté aktiivisuutta kuvasi reipas-, tehokas- ja tehokas+-alueilla liikuttu litkkunta
sekd paivittdinen askelten madri. Naistd laskettiin keskiarvot, keskihajonta, minimi- ja
maksimiarvot sekd vinous- ja huipukkuusarvot. Jos vinous- ja huipukkuusarvot asettuvat
-1 ja + 1 viliin, jakauman voidaan katsoa noudattavan normaalijakaumaa (Té&htinen ym.

2020, 104).

Sukupuolten viliset erot selvitettiin ristiintaulukoinnin avulla. Ristiintaulukointia
kiytetddn yleensd kategoristen muuttujien, kuten sukupuolen tai ién, analysointiin
(Téhtinen, Laakkonen & Broberg 2020, 166). Osa fyysisen tavoiteaktiivisuuden ja
askelméérien vinous- ja huipukkuusarvoista ei ollut normaalijakauman mukaisia
(Taulukko 5, Taulukko 6), joten sukupuolten vélisten arvojen tilastollinen merkitsevyys

laskettiin Mann Whitneyn U-testin avulla.

Taulukko 5. Péivittdisen fyysisen aktiivisuuden tunnuslukuja eri viikonpéiviné

n Ka (h) Min. (h) Max. (h) Kh(h) Vinous Huipukk.
Maanantai 67 1,80 0,45 5,85 1,02 1,78 3,82
Tiistai 82 2,12 0,00 5,10 0,98 0,13 0,47
Keskiviikko 81 1,76 0,02 4,58 0,91 0,70 0,91
Torstai 81 1,66 0,00 4,12 1,06 0,37 -0,29

Perjantai 82 0,94 0,00 3,72 0,69 1,23 2,44
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Taulukko 6. Péivittdisten askelmédrien tunnuslukuja

n Ka Min. Max. Kh Vinous Huipukk.
Maanantai 67 16 906 3911 40 435 7147 1,25 2,51
Tiistai 82 20 839 1615 41212 7956 -0,23 0,61
Keskiviikko 81 17 499 671 38997 7568 0,21 0,63
Torstai 81 16 858 0 33243 8736 -0,35 -0,60
Perjantai 80 8793 0 26 770 5322 0,51 0,46

Myos kyselylomakkeen muuttujien keskiarvot, minimi- ja maksimiarvot, keskihajonta
sekd vinous- ja huipukkuusarvot laskettiin (taulukko 7). Sukupuolten vilisid eroja
selvitettiin ristiintaulukoinnin avulla. Koulumatkan pituutta, koulumatkan kulkutapaa
talvisin ja ruutuaikaa koskevat muuttujat eivédt noudattaneet normaalijakaumaa, joten
sukupuolten vilisten arvojen tilastollinen merkitsevyys laskettiin Mann-Whitneyn U-

testin avulla.

Taulukko 7. Subjektiivisten mittausten tunnuslukuja

Kyselylomakkeen Ka Min. Max. Kh Vinous  Huipukk.
kysymys

Kevyt fyysinen
ytiyy 3 80 64 2 8 1,56  -0,69 -0,10
aktiivisuus (pv/vk)
Kevyt fyysinen
yiyy 4 76 4,6 2 6 0,98  -0,40 0,26
aktiivisuus (h/vk)
Rasittava fyysinen

5 78 42 1 8 1,79 0,24 -0,46
aktiivisuus (pv/vk)
Rasittava fyysinen
6 80 4,1 1 6 1,24 -0,51 -0,30
aktiivisuus (h/vk)
Koulumatkan pituus 7 80 1,6 1 5 0,72 1,52 4,77
Koulumatkan
kulkutapa 8 63 1,5 1 3 0,59 0,82 -0,28
(kevét/syksy)
Koulumatkan

8 69 12 1 3 0,59 243 4,44
kulkutapa (talvi)
Koulumatkan

9 74 1,5 1 3 0,58 0,28 -0,65
kesto

Ruutuaika (h/vk) 10 76 29 1 4 0,88 -0,13 -1,02
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Objektiivisesti mitatuista kevyestd litkkunnasta, rasittavasta litkkunnasta ja paikallaanolosta
sekd subjektiivisesti mitatuista kevyestd ja rasittavasta litkunnasta muodostettiin kaikista
erilliset summamuuttujat (Taulukko 8). Kaikki fyysinen aktiivisuus ja paikallaanolo
jakautui intensiteetin mukaan eri tasoisiin aktiivisuusalueisiin. Summamuuttuja
objektiivisesti mitattu kevyt fyysinen aktiivisuus muodostettiin jokaisen mittauspédivan
osalta mitatuista kevyelld tai reippaalla tasolla mitatusta aktiivisuudesta. Samoin
summamuuttuja objektiivisesti mitattu rasittava fyysinen aktiivisuus muodostettiin
jokaisen mittauspdivin osalta mitatuista tehokas ja tehokas+-tasolla mitatulla
aktitvisuudella. Objektiivisesti mitattu paikallaan olo -summamuuttuja muodostettiin
erittdin kevyt -tasolla mitatusta aktiivisuudesta. Summamuuttuja subjektiivisesti mitattu
kevyt litkunta muodostettiin kyselylomakkeen (Liite 3) kevyttd arkiliikuntaa koskevista
kysymyksistd 3 ja 4. Summamuuttuja subjektiivisesti mitattu rasittava liikunta
muodostettiin kyselylomakkeen rasittavaa litkuntaa koskevista kysymyksistd 5 ja 6.
Summamuuttuja  subjektiivisesti mitattu  koulumatka puolestaan muodostettiin

kyselylomakkeen kysymyksistd 7, 8 ja 9.

Summamuuttujien  luotettavuuden  arvioimiseksi selvitettiin = summamuuttujien
reliabiliteettikerroin Cronbachin alfa (Taulukko 8). Itselaadituissa mittareissa alfan tulisi
olla 0,60-0,85 vililla, jotta reliabiliteetti on riittdvilla tasolla (Tdhtinen ym. 2020, 86).
Summamuuttujien (pl. summamuuttuja subjektiivisesti mitattu kevyt liikunta) Cronbachin
alfat asettuivat 0,60—0,85 viliin. Objektiivisten ja subjektiivisten vilisid yhteyksid
tarkasteltaessa summamuuttujaa subjektiivisesti mitattu kevyt litkunta ei voitu kiyttad sen
alhaisen Cronbachin alfan takia, joten summamuuttujan kahta osiota tarkasteltiin
erikseen. Samoin tarkasteltiin ruutuaikaa, silld kyselylomakkeessa oli vain yksi

ruutuaikaa késitteleva kysymys, eiké siitd sen vuoksi voitu muodostaa summamuuttujaa.
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Taulukko 8. Summamuuttujien tunnuslukuja

) ] Osioiden ] )
Summamuuttuja Osiot n Alfa Vinous Huipukk.
lukumaira
Objektiivisesti Jokaisen pdivén osalta
mitattu kevyt mitattu kevyelld ja
) ) ) 10 67 0,84 -0,25 1,51
fyysinen reippaalla tasolla mitattu
aktiivisuus aktiivisuus
S Jokaisen pédivén osalta
Objektiivisesti ) )
) ) mitattu tehokas ja
mitattu rasittava
] tehokas+ 10 67 0,81 0,95 0,91
fyysinen ) )
o -tasoilla mitattu
aktiivisuus o
aktiivisuus
Objektiivisesti Jokaisen pdivdn osalta
mitattu mitattu erittdin kevyt 5 67 0,73 -0,65 0,31
paikallaanolo -tasolla mitattu aktiivisuus
Subjektiivisesti Kyselylomakkeen
mitattu kevyt arkiliikuntaa koskevat 2 75 0,53 -0,27 -0,51
litkunta kysymykset (3 ja 4)
S Kyselylomakkeen
Subjektiivisesti
rasittavaa liikkuntaa
mitattu rasittava ) 2 77 0,75 0,09 -0,57
. koskevat kysymykset (5 ja
liikunta
6)
o Kyselylomakkeen
Subjektiivisesti
koulumatkaa koskevat 4 54 0,74 1,62 3,59

mitattu koulumatka ]
kysymykset (7, 8 ja 9)

Summamuuttujista laskettiin myos niiden vinous- ja huipukkuusarvot. Summamuuttujien
otosjakauma (pl. objektiivisesti mitatun kevyen fyysisen aktiivisuuden huipukkuusarvo)
ei ollut kaikkien summamuuttujien kohdalla normaalijakauman mukainen, joten

korrelaatiokerroin laskettiin Spearmanin jérjestyskorrelaatiokertoimen avulla (Tdhtinen

ym. 2020, 189).
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5.4 Tutkimusmenetelméin luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen aineistonkerdys tehtiin objektiivisilla mittauksilla ja subjektiivisesti
kyselylomakkeella. Tutkimuksen menetelmén luotettavuutta lisdd tutkimusmenetelmien
yhteiskédytté (Hirsjarvi 2009, 233), kun tutkimuksessa kiytettiin sekd objektiivisia

mittauksia ettd subjektiivista kyselylomaketta.

Litkunnan  mittaamiseen  kéytettavdt aktiivisuusmittarit ja  kiihtyvyysanturit
mahdollistavat lilkunnan méérén ja tehon tutkimisen objektiivisella tavalla (Leppaluoto
ym. 2012). Tédssd tutkimuksessa kdytetty mittari mittasi liikkunnan méérdd, tehoa ja
askeleita. Mittarin heikkous oli kuitenkin se, ettd se mittaa ainoastaan liikuntaa, jossa
kehon painopiste liikkkuu (Fogelholm 2017, 79). Niin ollen paikallaan tehty
lihaskuntoharjoittelu tai esimerkiksi pyordily ei vélttdmattd tallentunut mittariin, silld
intensiteetilld, jolla se tehtiin. Tutkimukseen osallistuville tosin ohjeistettiin, ettid jos

pyordilee paljon, mittari kannattaa laittaa nilkan ympdrille, jotta mittari tunnistaa liikkeen.

Kysymyslomakkeen laadinnalla ja kysymysten suunnittelulla voidaan vaikuttaa
tutkimuksen luotettavuuteen (Hirsjérvi 2009, 198). Tidssd tutkimuksessa kyselylomake
muodostettiin valmiiden LIITU 2018 -tutkimuksen kyselylomakkeiden kysymysten
(Kokko & Martin 2018, 189-219) pohjalta. Lomakkeen kysymyksiksi valittiin
monivalintakysymyksid. Monivalintakysymykset tuottavat vastauksia, joita on helppo
késitelld, analysoida ja vertailla tilasto-ohjelmistojen avulla. Ne myds tuottavat
vihemmaén kirjavia vastauksia ja nithin vastaaminen on helpompaa kuin avoimissa

kysymyksissd. (Hirsjarvi 2009, 201.)

Kyselytutkimuksella on myds omat haasteensa, silld vastausten perusteella ei voida olla
varmoja, kuinka hyvin osallistujat ovat ymmaértineet kysymykset tai miten vakavasti he
ovat suhtautuneet vastaamiseen. Kyselyissd vddrinymmairryksid on vaikea kontrolloida.
(Hirsjarvi 2009, 195.) Pandemiatilanteen takia luokkien opettajat ohjeistivat kyselyyn
vastaamisen saamiensa ohjeiden mukaisesti, joten sekin on saattanut vidhentdd

menetelmén luotettavuutta.

My0s menetelmén eettisyys otettiin huomioon. Ennen kuin aineistonkeruun saattoi

aloittaa, ensimmdinen tutkimuslupahakemus Ildhetettiin kunnan oppilashallinnon
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sihteerille. Koska kaikki tutkimukseen osallistuvat luokat olivat samasta kunnasta, yksi
tutkimuslupahakemus kaikkia luokkia kohden riitti. Tutkimuslupahakemukseen tuli
kirjata tutkimuksen tavoite, tutkimuksen kohteena olevat luokat ja luokkien opettajat sekd
tutkimuksen tekotapaan liittyvit asiat, kuten arvoitu otoskoko, tutkimusmenetelmait ja
tutkimuksen  aikataulu.  Tutkimuslupahakemuksen  yhteyteen  tuli  liittdd
tutkimussuunnitelma ja kyselylomake. Tutkimusluvan hyviksyi kaupungin puolesta
kaupungin opetuspédllikkd, minkd jilkeen valittujen luokkien oppilaiden huoltajille

voitiin ldhettdd tutkimuslupa.

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan mukaan (2012, 9) alle 15-vuotiaan tutkimukseen
osallistumisesta pdittdd ensisijaisesti hidnen huoltajansa. Koska kaikki tutkimukseen
osallistuvat oppilaat olivat alle 15-vuotiaita, jokaisen oppilaan huoltajalta pyydettiin
hyvédksyntd lapsensa osallistumisesta tutkimukseen. Myds alaikidiselld tutkittavalla
itselldin on halutessaan oikeus osallistua vapaaehtoisesti ja myods kieltdytyd
osallistumasta tutkimukseen (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 8). Mittareita
jaettaessa tutkimusviikon alussa oppilaalla oli vield mahdollisuus itse paéttéa,
osallistuuko hén tutkimukseen vai ei, vaikka oppilaan huoltaja olisikin hyviksynyt
oppilaan osallistumisen. Siind vaiheessa, kun mittareita jaettiin oppilaille, jokaista
oppilasta pyydettiin merkitsemiin rasti oman nimensd kohdalle merkiksi siitd, ettd
oppilas haluaa myds itse osallistua tutkimukseen. Oppilaalla oli my6s halutessaan

mahdollisuus jéttdytyd pois tutkimuksesta kesken tutkimuksen.

Oppilaiden nimet olivat tutkijan tiedossa siitd syysti, ettd mittareihin piti asentaa jokaisen
oppilaan paino ja pituus jo ennen kun mittarit jaettiin oppilaille. Sen jdlkeen, kun
mittareiden ja kyselylomakkeiden tiedot yhdistettiin samaan Excel-tiedostoon, nimet

poistettiin tiedostosta.
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6 TULOKSET

Ensimmadinen alaluku kisittelee oppilaiden fyysistd aktiivisuutta objektiivisesti
mitattuna. Toisessa alaluvussa késitellddn kyselylomakkeesta saatuja tuloksia eli fyysista
aktiivisuutta subjektiivisesti mitattuna. Kolmas alaluku puolestaan kisittdd sekd
objektiivisia ettd subjektiivisia mittauksia paikallaanolon ja ruutuajan muodossa.
Neljannessd alaluvussa taas késitellddn objektiivisten ja subjektiivisten mittausten

yhteyksid toisiinsa.

6.1 Oppilaiden fyysinen aktiivisuus objektiivisesti mitattuna

Tarkasteltaessa reipasta ja sitd suuremmalla intensiteetilld litkuttua objektiivisesti
mitattua fyysistd aktiivisuutta koko viikon osalta maanantaista perjantaihin kaikkien
oppilaiden keskiarvo oli 1 tunti 42 minuuttia (Taulukko 9). Sukupuolten vilisid eroja
tarkasteltaessa tyttojen keskiarvo oli 1 tunti 28 minuuttia ja poikien keskiarvo oli noin 30
minuuttia enemman, 1 tunti 57 minuuttia. Sukupuolten vilinen ero oli tilastollisesti
merkitsevd maanantain (U = 336, z = -2,82; p = 0,005), tiistain (U = 482, z=-3,31;p =
<0,001) ja perjantain osalta (U = 595, z = -1,96; p = 0,05). Aktiivisin péiva
mittausviikoilla oli tiistai, jolloin kokonaisliikunta-aktiivisuuden méaard oli 2 tuntia 7
minuuttia. Vihiten aktiivisia oppilaat olivat perjantaina, jolloin aktiivisuuden keskiarvo

oli 57 minuuttia.
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Taulukko 9. Fyysinen aktiivisuus tunteina sukupuolen ja pdivdn mukaan

Pdiva Tyttd Poika Kaikki
Koko viikko Ka (h) 1,46 1,94 1,69
Kh (h) 2,76 3,38 3,28
n 35 32 67
p-arvo 0,002
Maanantai Ka (h) 1,47 2,17 1,89
Kh (h) 0,60 1,24 1,02
n 35 32 67
p-arvo 0,005
Tiistai Ka (h) 1,77 2,50 2,12
Kh (h) 0,84 1,00 0,98
n 43 39 82
p-arvo <0,001
Keskiviikko Ka (h) 1,59 1,95 1,76
Kh (h) 0,73 1,05 0,91
n 42 39 81
p-arvo 0,118
Torstai Ka (h) 1,49 1,85 1,66
Kh (h) 0,95 1,15 1,06
n 42 39 81
p-arvo 0,149
Perjantai Ka (h) 0,81 1,10 0,94
Kh (h) 0,60 0,76 0,69
n 42 38 80
p-arvo 0,050

Fyysistd aktiivisuutta mitattiin my0s askeleiden mairélld. Koko viikon askeleiden

keskiarvo oli 16 424 askelta (Taulukko 10). Tyttdjen (ka

14 577 askelta)

keskimédrdinen askelmédri oli noin 2 000 askelta vihemman kuin poikien (ka =16 424

askelta). Sukupuolten vilinen ero oli tilastollisesti merkitsevd (U = 313, z = -3,10; p =

0,002).
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Taulukko 10. Askelten miéré eriteltynd sukupuolen ja pidivin mukaan

Péiva Tytto Poika Yhteensd
Koko viikko Ka 14 577 18 445 16 424
Kh 4756 5279 5342
n 35 32 67
p-arvo 0,002
Maanantai Ka 14 012 20071 16 906
Kh 4346 8260 7147
n 35 32 67
p-arvo <0,001
Tiistai Ka 17751 24 243 20 839
Kh 6784 7833 7956
n 35 32 67
p-arvo <0,001
Keskiviikko Ka 15 894 19 227 17 499
Kh 6241 8523 7568
n 42 39 81
p-arvo 0,096
Torstai Ka 15771 18 028 16 858
Kh 8515 8929 8736
n 42 39 81
p-arvo 0,281
Perjantai Ka 7639 10 068 8793
Kh 4642 5781 5322
n 42 38 80
p-arvo 0,044

Pojille kertyi askeleita mittausviikon jokaisena pdivind enemman kuin tytoille (Taulukko
10). Sukupuolten vilinen keskiarvo oli tilastollisesti merkitseva koko viikon (U =313, z
=-3,10; p = 0,002) maanantain (U = 272, z = -3,62; p = <0,001), tiistain (U =442, z= -
3,68; p = <0,001) ja perjantain (U = 559, z = -2,02; p = 0,044) osalta. Eniten askeleita
kertyi toisena mittauspdivana (ka = 20 839 askelta) ja vihiten viimeisend mittauspaivani

(ka =8 793 askelta).
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Suurin osa oppilaista saavutti paivittdisen vdhintddn yhden tunnin liikuntasuosituksen
mittausviikon jokaisena pdivdnd perjantaita lukuun ottamatta (Kuvio 2). Maanantain
(88,1 %), tiistain (86,6 %) ja keskiviikon (85,2 %) osalta yli 80 prosenttia tutkittavista
saavutti 60 minuutin vdhimmaisliikuntasuosituksen. Torstain osalta tulos oli 77,8
prosenttia. Tyttdjen ja poikien vélilld ei ollut suurta eroa péivittdisten litkuntasuorituksen

saavuttaneissa, eivitka tulokset olleet tilastollisesti merkitsevid (Taulukko 11).

B Tytot
B Pojat

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai
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Kuvio 2. Tunnin péivittdisen liikuntasuosituksen saavuttaneet paiviakohtaisesti ja

sukupuolen mukaan (n = 67)

Taulukko 11. Tunnuslukuja péivittdisen vihintddn yhden tunnin tavoiteaktiivisuudesta

sukupuolen mukaan

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai
Mann-Whitney U~ 533 747 819 752 667
Wilcoxon W 1163 1693 1590 1655 1570
V4 -0,615 -1,439 -0,138 -0,886 -1,496

p-arvo 0,539 0,150 0,890 0,376 0,135
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6.2 Oppilaiden fyysinen aktiivisuus subjektiivisesti mitattuna

6.2.1 Litkunnan mddrd

Kyselylomakkeessa kysyttiin, kuinka monena péivané viikossa tutkittava liikkkui kevytta
arkilitkuntaa. Reilu kolmasosa (34,1 %) vastaajista kertoi liikkkuvansa kevyttd
arkilitkuntaa jokaisena viikon pidivdnd (Kuvio 3). Viitend pdivdnd viikossa kertoi
litkkkuvansa noin viidesosa (21,2 %) vastaajista. Yksikddn vastaajista ei vastannut
kysymykseen vastausvaihtoehtoa 0 pidivdnd viikossa”. Kysymykseen arkiliikunnan
médrastd viikon aikana yli kolmasosa (36,5 %) vastaajista kertoi liikkuvansa kevyttd
arkiliikuntaa 2-3 tuntia viikossa. Toiseksi eniten eli vajaa kolmasosa (28,2 %) vastasi

liikkkuvansa kevytta arkiliikuntaa 4-6 tuntia viikossa.

Tytoistd reilu kolmasosa (35,7 %) ja pojista hieman suurempi osuus (36,8 %) vastasi
likkkuvansa kevyttd arkilitkuntaa seitsemdnd pdivdnd viikossa (Kuvio 3). Tytdistd 24
prosenttia kertoi lilkkkuvansa neljana péivina viikossa. Pojista vajaa kolmannes (31,6 %)
vastasi liikkuvansa viitend péivina viikossa kevyttd arkiliitkuntaa. Sukupuolten vilinen

ero ei tosin ollut tilastollisesti merkitseva, t(78) =-0,325; p = 0,747.
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Kuvio 3. Kevyen arkiliikunnan miiré piivind viikossa sukupuolen mukaan (n = 80)
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Kyselylomakkeen kysymykseen “Kuinka paljon tavallisen viikon aikana liikkumisesi
sisdltdd kevyttd arkilitkuntaa yhteensd?” 40 prosenttia vastasi litkkuvansa kevytti
arkilitkuntaa kahdesta kolmeen tuntia viikossa (Kuvio 4). Reilu kolmannes (31,6 %)
vastaajista vastasi arkiliikuntaa olevan neljésti kuuteen tuntia viikossa. Vajaa viidennes
(19,7 %) vastasi arkiliikunnan méaardn viikossa olevan seitsemén tuntia tai enemmaén.
Tytot liikkkuivat kevytté arkiliikuntaa enemmén kuin pojat. Ero ei tosin ollut tilastollisesti

merkitsevi, t(74) = -0,324; p = 0,659.
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Kuvio 4. Kevyen litkunnan mééri tunteina viikossa sukupuolen mukaan (n = 76)

Vastaajista reilu viidesosa (21,8 %) vastasi harrastavansa rasittavaa liitkuntaa vidhintddn
60 minuuttia kolmena péivana viikossa (Kuvio 5). Sama osuus (21,8 %) vastaajista kertoi
harrastavansa rasittavaa litkuntaa kahtena pdiviané viikossa. Neljdnd pdivianad viikossa
rasittavaa liikuntaa kertoi harrastavansa 17 prosenttia vastaajista. Viisi vastaajaa (6,4 %)

vastasi, ettei harrasta rasittavaa liikuntaa viikon yhtenidkéan paivana.

Tytoistd 32 prosenttia vastasi harrastavansa vihintdén tunnin rasittavaa litkuntaa kahtena
ja 29 prosenttia kolmena péivand viikossa (Kuvio 5). Pojat sen sijaan vastasivat
harrastavansa rasittavaa litkuntaa useammin kuin tytot: 20 prosenttia pojista vastasi
harrastavansa rasittavaa liikuntaa véhintddn tunnin neljdnd péivénd viikossa. Pojista 19
prosenttia vastasi harrastavansa rasittavaa litkuntaa viitend paivana viikossa. Sukupuolten

vélinen ero oli my0s tilastollisesti merkitsevé, t(76) =-2,265; p = 0,029.
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Kuvio 5. Rasittavan litkkunnan maird véhintddn 60 minuuttia paivissd sukupuolen

mukaan (n = 78)

Kysymykseen rasittavan litkunnan méérdstd viikon aikana kolmasosa (31,3 %) vastasi
harrastaneensa 4—6 tuntia viikon aikana (Kuvio 6). Yhtd suuri osuus vastaajista kertoi
harrastavansa rasittavaa litkkuntaa kahdesta kolmeen tuntia viikossa. Kaksi vastaajista (2,5
%) vastasi, ettei harrasta lainkaan rasittavaa liikuntaa. Molemmat vastaajista olivat
tyttojd. Tytoistd 38 prosenttia vastasi harrastavansa rasittavaa litkuntaa kahdesta kolmeen
pdivédn viikossa. Pojista 32 prosenttia vastasi harrastavansa rasittavaa litkuntaa neljésta
kuuteen paivadn viikossa. Sukupuolten vélinen ero ei ollut tilastollisesti merkitseva, t(78)

=-0,566; p=0,573.
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Kuvio 6. Rasittavan liikkunnan miéra tunteina viikossa sukupuolen mukaan (n = 80)

6.2.2 Koulumatkat

Tutkittavien koulumatkan pituus oli suurella osalla (46,3 %) vastaajista maksimissaan
kilometrin pituinen (Kuvio 7). Sama osuus (46,3 %) vastaajista vastasi koulumatkansa
olevan yli kilometrin, mutta alle kolme kilometrid. Vain 6,3 prosenttia vastaajista vastasi
koulumatkan pituudeksi yli kolme kilometrid, mutta alle viisi kilometrid. Tyttdjen ja
poikien koulumatkojen pituudessa ei ollut suurta eroa. Sukupuolten vilinen ero ei ollut

tilastollisesti merkitseva (U = 795, z=-0,048; p = 0,961).
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Kuvio 7. Koulumatkan pituus kilometreind sukupuolen mukaan (n = 80)

Vastaajat kulkivat kouluun keviilla ja syksylld padosin kdvellen (57 %) tai pyorélld (38
%) (Kuvio 8.). Vain noin 5 % vastaajista vastasi kulkevansa kouluun autolla, taksilla tai
bussilla keviisin tai syksyisin. Tytot kulkivat enemmaén kéivellen kuin pojat. Pojat sen
sijaan kulkivat tytt6ja hieman enemmain pyorélla. Sukupuolten vélinen ero ei tosin ollut

tilastollisesti merkitsevé, t(61) =-0,711; p = 0,480.
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Kuvio 8. Koulumatkan kulkutapa kevailld ja syksylld sukupuolen mukaan (n = 63)
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Myds talvella kdvely oli yleisin kulkutapa: nelja viidestd (85,5 %) kulki kdvellen kouluun
(Kuvio 9). Pyorilla kouluun kulki kuusi prosenttia ja jollakin moottoroidulla ajoneuvolla
kouluun kulki ldhes yhdeksdn prosenttia. Tytot kulkivat kouluun enemmén kévellen kuin
pojat. Ne tutkittavat, jotka kulkivat pyordlld kouluun talvella, olivat kaikki poikia.
Tyttdjen ja poikien erot eivét tosin olleet tilastollisesti merkitsevid (U = 524, z = -1,385;

p = 0,166).
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Kuvio 9. Koulumatkan kulkutapa talvella sukupuolen mukaan (n = 69)

Suurimmalla osalla (51 %) koulumatka kesti alle kymmenen minuuttia (Kuvio 10).
Reilulla 40 prosentilla koulumatkan kesto oli 10-20 minuuttia. Vain harvalla (4 %)
koulumatkan kesto oli yli 20 minuuttia ja kaikki heistd olivat tytt6jd. Suurempi osuus
heistd, joiden koulumatkan kesto oli alle 10 minuuttia, oli poikia. Sukupuolten vélinen

ero ei ollut tilastollisesti merkitsevé, t(72) = 1,379; p = 0,172.
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Kuvio 10. Koulumatkan kesto sukupuolen mukaan (n = 74)

6.3 Oppilaiden paikallaanolo ja ruutuaika

Tutkittavat olivat tutkimuspdivien aikana keskimédrin 7 tuntia 57 minuuttia paikoillaan
(Taulukko 12). Tyt6t viettivdt noin tunnin enemmén paikoillaan kuin pojat. Sukupuolten
vilinen ero oli tilastollisesti merkitsevd maanantain (U = 345, z = -2,71; p = 0,007),
tiistain (U = 610, z = -2,13; p = 0,033) ja keskiviikon (U = 586, z = -2,20; p = 0,028)

osalta.



Taulukko 12. Paikallaanolon mééré tunteina sukupuolen ja pdivan mukaan

45

Péiva Tytto Poika Kaikki
Koko viikko Ka (h) 8,41 7,43 7,94
Kh (h) 1,73 1,98 1,91
n 35 32 67
p-arvo 0,067
Maanantai Ka (h) 8,15 7,13 7,66
Kh (h) 1,73 1,93 1,88
n 35 32 67
p-arvo 0,007
Tiistai Ka (h) 9,75 8,59 9,20
Kh (h) 1,97 2,38 2,24
n 43 39 82
p-arvo 0,033
Keskiviikko Ka (h) 9,85 8,42 9,16
Kh (h) 2,52 2,89 2,78
n 42 39 81
p-arvo 0,028
Torstai Ka (h) 8,96 8,49 8,73
Kh (h) 3,39 3,61 3,49
n 42 39 81
p-arvo 0,444
Perjantai Ka (h) 5,24 5,24 5,24
Kh (h) 3,17 3,05 3,09
n 42 38 80
p-arvo 0,851

Reilu kolmasosa (34,9 %) vastaajista vastasi viettdvansa ruudun déaressé yli kaksi tuntia

mutta alle neljd tuntia péivdssd (Kuvio 7). Hieman pienempi osuus, 32,9 prosenttia

vastaajista, vastasi viettdvinsd ruudun &ddrelld yhdestd kahteen tuntia péivéssd. Reilu

neljdsosa (28,9 %) vastaajista vastasi vapaa-ajan ruutuajan olleen yli nelja tuntia pdivéssa.

Suurin osa (18,4 %) tytdistd vietti ruudun ddressd kahdesta neljddn tuntia tai yli nelja

tuntia (18,4 %) pdiviassd (Kuvio 7). Sen sijaan pojista suurin osa (18,4 %) vastasi

viettdvinsd yhdestd kahteen tuntia ruudun &déressd. Sukupuolten vélinen ero ei ollut

tilastollisesti merkitsevd (U =618, z=-1,09; p = 0,274).
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Kuvio 11. Ruutuaika tunteina paivédssa sukupuolen mukaan (n = 76)

6.4 Oppilaiden omat arviot fyysisesti aktiivisuudestaan suhteessa
mittareiden tuloksiin

Korrelaatiotarkastelussa kevyen litkunnan midrdssd objektiivisilla mittauksilla ja
oppilaiden omilla arvioilla ei ollut yhteyttd (Taulukko 13). Rasittavan liitkunnan osalta
objektiivisilla mittauksilla ja oppilaiden omilla arvioilla oli heikko yhteys ja yhteys oli
myos tilastollisesti merkitseva (r= 0,25; p = 0,049). Paikallaanolon ja ruutuajan viélilta ei

my0Oskiin 16ytynyt yhteytta.
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Taulukko 13. Objektiivisten ja subjektiivisten mittausten véliset korrelaatiot ja p-arvot

Ob;. Ob;. Ob;. Subj. Subj. Subj. Subj. Suby.
mitattu ~ mitattu ~ mitattu mitattu mitattu  mitattu mitattu mitattu
kevyt rasittava paikallaanolo kevyt kevyt rasittava  koulumatka ruutuaika
liikkunta  liikunta liikkunta  liikkunta  liikunta
(pv/vk) (h/vk)

Ob;. korrelaatio 1,00

mitattu p-arvo

kevyt n 67

litkunta

Ob;. korrelaatio 0,34 1,00

mitattu p-arvo 0,005

rasittava n 67 67

litkunta

Ob;. korrelaatio  -0,18 -0,10 1,00

mitattu p-arvo 0,144 0,404

paikallaanolo n 67 67 67

Subyj. korrelaatio  -0,03 0,16 0,08 1,00

mitattu p-arvo 0,833 0,209 0,534

kevyt n 64 64 64 80

litkunta

(pv/vk)

Subj. korrelaatio 0,05 0,10 -0,22 0,43 1,00

mitattu p-arvo 0,686 0,460 0,083 <0,001

kevyt n 61 61 61 75 76

litkunta

(h/vk)

Subyj. korrelaatio  -0,18 0,25 0,04 0,29 0,32 1,00

mitattu p-arvo 0,156 0,049 0,735 0,010 0,005

rasittava n 61 61 61 76 73 77

liikunta

Subyj. korrelaatio  -0,20 -0,21 0,01 0,14 0,07 -0,07 1,00

mitattu p-arvo 0,188 0,164 0,962 0,321 0,623 0,620

koulumatka n 47 47 47 53 52 52 54

Sub;j. korrelaatio 0,02 -0,27 -0,03 -0,28 0,03 -0,23 0,16 1,00

mitattu p-arvo 0,886 0,031 0,799 0,015 0,797 0,053 0,280

ruutuaika n 62 62 62 74 69 71 50 76

Tarkasteltaessa objektiivisten mittausten yhteyksid keskenddn kevyen liikunnan ja

rasittavan litkunnan viélilld oli kohtalainen yhteys (Taulukko 13), eli kevyen liitkunnan

médra lisdsi my0s rasittavan liikkunnan mééaréa tai rasittavan litkunnan mééré lisisi kevyen

litkunnan méédrdaa. Tulos oli myds tilastollisesti merkitsevd (r = 0,34; p = 0,005).

Objektiivisesti mitatun rasittavan liikunnan ja subjektiivisesti mitatun ruutuajan valilla

havaittiin kohtalainen negatiivinen yhteys, joka oli my®ds tilastollisesti merkitseva (r = -

0,27; p = 0,031. Rasittavan liikkunnan mééra siis saattoi vdhentdd ruutuaikaa tai toisaalta,

mitd enemmadn vietti aikaa ruudulla, sitd vihemmin saattoi harrastaa rasittavaa liikuntaa.
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Subjektiivisesti mitatuissa kevyen litkkunnan ja rasittavan liikunnan miérissa havaittiin
kohtalainen yhteys eli kevyen ja rasittavan litkunnan méaird korreloivat positiivisesti.
Tulos oli myos tilastollisesti merkitsevd (r = 0,32; 0,005). Ruutuajan madrd saattoi
vihentdd kevyttd litkuntaa tai toisaalta kevyt litkunta mahdollisesti vdhensi ruutuaikaa,
silld subjektiivisesti mitatun kevyen liitkunnan (pv/vk) ja ruutuajan vélilld havaittiin
heikko negatiivinen yhteys. Tulos oli my®0s tilastollisesti merkitseva (r =-0,28; p=0,015).
Lisdksi subjektiivisesti mitattujen kevyiden liikuntojen vililld oli kohtalainen yhteys.
Tulos oli my®&s tilastollisesti merkitseva (r = 0,43; p = <0,001). Subjektiivisesti mitatun
koulumatkan ja objektiivisesti mitattujen kevyen ja rasittavan liikkunnan vililld havaittiin
heikko negatiivinen yhteys. Kumpikaan tulos ei ollut tilastollisesti merkitseva (r = -0,2;

p=0,188;r=-0,21; p=0,164).
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7 POHDINTA

Tassd tutkimuksessa selvitettiin  kuudesluokkalaisten fyysisen aktiivisuuden ja
paikallaanolon méérad objektiivisilla mittauksilla ja kyselylomakkeella. Tutkimuksessa
selvitettiin myds ruutuajan maédrdd sekd sitd, kuinka hyvin objektiiviset mittaukset

vastasivat oppilaan kyselylomakkeessa vastaamiin kysymyksiin.

Tutkimuksessa selvisi, ettid yli kolme neljastd (pdivasti riippuen 78-87 %) tutkittavasta
saavutti 7—18-vuotiaiden 60 minuutin vdhimmadisliikuntasuosituksen niind péivind, kun
mittari oli ranteissa koko péivin ajan. Koko viikon osalta kaikkien tutkittavien
paivittdisen vahintiin reippaalla intensiteetilld liikutun fyysisen aktiivisuuden keskiarvo
oli 1 tunti 42 minuuttia. Vertailtaessa tuloksia vuoden 2018 Lasten ja nuorten
litkuntakdyttiminen Suomessa (LIITU) -tutkimukseen kuudesluokkalaisten fyysinen
aktiivisuus oli tdmin tutkimuksen perusteella hyvilla tasolla. LIITU 2018 -tutkimuksen
mukaan vain reilu kolmasosa 7-15-vuotiaista saavutti lapsille ja nuorille asetetun
vahintddn yhden tunnin péivittdisen liikuntasuosituksen. Jos LIITU 2018 -tutkimuksesta
erotetaan tdmén tutkimuksen osallistujien ikéé 14hinna oleva ryhma eli 11-vuotiaat, noin
40 prosenttia heistd saavutti suosituksen. (Husu ym. 2018, 25, 38.) Tdmén tutkimuksen
suuri ero vuoden 2018 LIITU-tutkimukseen verrattuna voi johtua erilaisista mittareista.
LITU 2018 -tutkimuksen mittareita pidettiin valveillaolon ajan lantiolla (Kokko ym.
2018, 11), jolloin esimerkiksi pelkédn kédden liikuttaminen ei voinut lisétd aktiivisuuden
médrdd. Tamain tutkimuksen alussa, kun mittarit jaettiin, oppilaat 1ahtivit heti testaamaan
miten mittarit toimivat ja miten aktiivisuus kerddntyy. Kiinnostus ja innostus mittaria
kohtaan onkin voinut vaikuttaa oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen. Myds tutkimusten
ajankohdalla on voinut olla vaikutusta tuloksiin. LIITU 2018 -tutkimus tehtiin kevialla
(Husu ym. 2018, 25), kun taas tdmén tutkimuksen aineistonkerdys oli syksylld. Erilaiset
sddolosuhteet, kuten sateinen tai aurinkoinen keli, voivat vaikuttaa paljonkin fyysiseen

aktiivisuuteen.

Tutkimuksessa fyysistd aktiivisuutta mitattiin my0s askelten méaralld. Koko viikon osalta
askeleiden keskiarvo oli 16 424 askelta vuorokaudessa. Yhdysvaltalaistutkimuksen
mukaan nuorten askelmaaran tulisi olla kiihtyvyysmittarilla mitattuna noin 11 500 askelta
pdivissd (Adams ym. 2013, 1). Fogelholmin (2017, 87) mukaan terveyden ja

painonhallinnan kannalta lasten ja nuorten taas tulisi askeltaa vuorokaudessa 13 000—
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15000 askelta. LIITU 2018 -tutkimuksessa 7—15-vuotiaiden askelten pdivittdinen
keskiarvo oli 10 861 (Husu ym. 2018, 29). Tamén tutkimuksen askelmadrit olivat sekd
tyttdjen ettd poikien osalta suurempia kuin aikaisempien tutkimusten tulokset kaikkien
niiden mittauspdivien osalta, kun mittarit olivat tutkittavien ranteissa kokonaisen
vuorokauden ajan. Se, ettd tutkittavat ovat tienneet osallistuvansa tutkimukseen ja
ylipddnsd ndhneet oman aktiivisuutensa mittarista, on voinut vaikuttaa heiddn
aktiivisuuteensa positiivisesti. Myos LIITU 2018 -tutkimuksessa tutkittavat tiesivét
osallistuvansa tutkimukseen, mutta mittarista ei voinut ndhda aktiivisuuttaan reaaliajassa.

Nama seikat taas voivat vaéristda tuloksia paremmiksi kuin ne todellisuudessa olisi.

Mittarin lisddmaéstd fyysisestd aktiivisuudesta voi kertoa myds se, ettd niiden oppilaiden,
jotka liikkuivat yli 60 minuuttia, mddrd viheni pdivittdin viikon loppua kohden. Vaikka
oppilaat saivat maanantaina aamupdivan aikana mittarit kdsiinsé, eivétkd mittarit olleet
tutkittavien ranteissa kokonaista pdivdd, suurin osa saavutti silti paivittdisen fyysisen
aktitvisuuden suosituksen. Mittarit olivat myos perjantain osalta vain osan péivastd
ranteissa, mikd on luultavasti suurin syy siihen, ettid perjantai oli fyysisen aktiivisuuden
osalta heikoin paiva. Se, ettd tiistai oli fyysisesti aktiivisin pdivi, voi selittyd esimerkiksi
silld, ettd oppilaiden kiinnostus mittareita kohtaan on ollut vield siind vaiheessa viikkoa
suurta. Lisdksi alkuviikon suurta fyysistd aktiivisuutta voi selittdd esimerkiksi edeltiva
viikonloppu, jonka jdlkeen energiatasot ovat mahdollisesti olleet vield loppuviikkoa

korkeammalla.

WHO-koululaistutkimuksen (Tynjéld 2018, K&dmpin ym. 2018, 13 mukaan), LIITU 2014
ja LIITU 2018 -tutkimusten (Kokko ym. 2015; Kokko ym. 2018, 18) sekd THL:n
kouluterveyskyselyn (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019) mukaan pojat ovat olleet
aktiivisempia kuin tytot. Myos téssd tutkimuksessa pojat olivat aktiivisempia kuin tytot
padivittiisessd fyysisessd aktiivisuudessa niin tunneissa mitattuna kuin askeltenkin
madrdssd mitattuna. Taméin tutkimuksen mukaan tytSt harrastivat enemmin kevytti
arkiliikuntaa, kun taas pojat harrastivat enemmén rasittavaa liitkuntaa. Sukupuolten
vélisiin erothin voi vaikuttaa erilaiset harrastukset sekd esimerkiksi koulumatkan
kulkutapa: tytot kdvelevit kouluun poikia yleisemmin ja pojat puolestaan pyordilevit
tytt6ja useammin (Kallio, Turpeinen, Hakonen & Tammelin 2016, 3). Aikaisemman
tutkimuksen mukaisesti myos tdssd tutkimuksessa tytdt kulkivat poikia enemmén

kdvellen kouluun niin kevaélla ja syksylld kuin talvellakin.
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Suomessa fyysisen aktiivisuuden suositukset 7—18-vuotiaille lapsille ja nuorille kasittavét
maksimissaan kahden tunnin ruutuajan (Opetusministerid & Nuori Suomi ry 2008, 23—
24). LIITU 2018 -tutkimuksessa vain viidelld prosentilla lapsista ja nuorista ruutuaika
pysyi suositusajassa (Kokko ym. 2018, 22). Aiemmat tutkimukset ovat ristiriidassa
keskenddn siind, viettdviatko tytot vai pojat enemmin aikaa ruudulla, silld osan
tutkimuksien mukaan tytot viettivdt enemmaéan aikaa ruudulla (Hoffmann ym. 2017;
Hoffmann ym. 2019, 7; Telford ym. 2013, 5), mutta esimerkiksi suomalaisen LIITU 2018
-tutkimuksen (Husu ym. 2018, 32) mukaan pojat kéyttivit enemmain aikaansa ruudulla.
Téassd tutkimuksessa reilu kolmasosa (38 %) kertoi viettdvinsd aikaa ruudulla
maksimissaan kaksi tuntia. Tytot viettivdt aikaansa enemmain ruudulla kuin pojat. Tulos
voi selittyd fyysisen aktiivisuuden tuloksilla: pojat olivat fyysisesti aktiivisempia kuin

tytot, jolloin aikaa istumiseen ja ruutuaikaan oli vihemmaén kuin tytoilla.

Objektiivisten ja subjektiivisten mittausten korrelaatiota tarkasteltaessa 10yty1 pddasiassa
heikkoja yhteyksid tai niiden vélilld ei 10ytynyt yhteyttd ollenkaan. Kyselylomakkeen
kysymykset tai esimerkiksi niiden vddrd muotoilu on voinut vaikuttaa sithen, ettei
yhteyksid syntynyt. Kyselylomakkeessa kysyttiin omaan fyysiseen aktiivisuuteen,
koulumatkoihin ja esimerkiksi ruutuaikaan liittyvid kysymyksid. Oman fyysisen
aktiivisuuden tai esimerkiksi ruutuajan arvioiminen voi olla vaikeaa. Fogelholmin (2017,
78-82) mukaan paikallaanolon tai raskaan liikkunnan arvioiminen voi olla paljon
helpompaa kuin kevyen liikunnan, silld kevyt liikunta voi olla vaikeampi mééarittaa.
Toisaalta myos kysymysten ymmaértiminen on voinut olla tutkittaville haastavaa, joten
my0s niilld on voinut olla vaikutuksia tutkittavien vastauksiin. Kyselylomakkeen
kysymys 9 "Jos kuljet koulumatkasi pyoralla tai kdvellen, kuinka kauan kotoa kulkemasi
matka kestdd?”” on huonosti muotoiltu. Se ei anna mitéén vaihtoehtoa niille, jotka kulkevat
matkansa esimerkiksi auton kyydissd tai bussilla. Liséksi kysymyksissd 8 ja 12 oli
taulukot, joissa piti vastata rastilla parhaiten kuvaava vaihtoehto jokaiselle riville. Néihin
vastaaminen tuotti osalle oppilaista haasteita, silld osa oli merkinnyt riville useamman

rastin tai toisaalta vain yhden rastin koko taulukkoon.

Téassd tutkimuksessa kiinnitettiin huomiota sen luotettavuuteen ja eettisyyteen koko
prosessin ajan. Tutkimuksen vahvuuksia oli tutkittavien sukupuolijakauman tasaisuus

sekd fyysisen aktiivisuuden monipuolinen mittaustapa — objektiivinen ja subjektiivinen
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mittaustapa tdydensivédt toisiaan, joskin tulosten vdlilld ei juurikaan 16ytynyt
korrelaatiota. Tutkimuksen heikkoutena voidaan pitdd kéytossd olleen objektiivisen
mittaustavan mittaria, joka oli suurelle yleisolle tarkoitettu aktiivisuusmittari, eikd
tarkempiin tieteellisiin tutkimuksiin tarkoitettu mittari. Se, ettd mittari on ollut ranteessa
eikd sisdltdnyt sykkeenmittausta, on voinut heikentdd tutkimuksen tarkkuutta. Lisdksi se,
ettd kaikki oppilaat olivat samasta kunnasta ja etté, tutkimukseen osallistujien méara (n)
oli vain 85, johtaa siihen, ettd tutkimuksen tuloksia ei voida yleistdd esimerkiksi koko
Suomen kuudesluokkalaisia edustavaksi. My0s mittaushetken sddolosuhteet ja
esimerkiksi valloillaan ollut koronapandemiatilanne on voinut vaikuttaa tuloksiin.
Toisaalta esimerkiksi lasten harrastustoiminta ei vuoden 2020 elo—syyskuun aikana ollut

tauolla, joten tutkimuksen aikana harrastusmahdollisuudet olivat normaalit.

Tutkimusetiikan nédkokulmasta tutkijan tulee noudattaa tieteellisen kdytannon keskeisia
ldhtokohtia, joita ovat esimerkiksi rehellisyys ja tieteellisen tiedon luonteeseen kuuluvaa
avoimuus. Tutkijan tulee my6s ottaa muiden tutkijoiden tyé huomioon esimerkiksi
asianmukaisella  viittaustekniikalla ~ ja  hankkia  tarvittavat  tutkimusluvat.
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6). Nditd noudatettiin myo0s tissé tutkimuksessa

koko prosessin ajan.

Témén tutkimuksen jatkotutkimuksena voitaisiin tehdd pidempi koko viikon kestdva
objektiivinen mittaus, johon otettaisiin mukaan myds viikonloput. Arkipdivien ja
viikonloppujen tuloksia voitaisiin verrata keskenddn ja sen my6td pyrkid selvittdmédn
arkipdivien ja viikonloppujen fyysisen aktiivisuuden eroja. Lisdksi lisddmalla
kvantitatiiviseen tutkimusotteeseen kvalitatiivisen tutkimusotteen voitaisiin selvittdd
syitd fyysisen aktiivisuuden tai inaktiivisuuden taustalla — mitka syyt liikuttavat tai eivét
liikkuta lapsia ja nuoria. Jatkossa voitaisiin my0s tehdé tdysin samanlainen tutkimus vuotta
vanhemmille, seitseménnen luokan oppilaille, jotka ovat jo siirtyneet yldkoulun puolelle.
Tutkimusten mukaan mitd vanhemmista oppilaista on kyse, sitd fyysisesti inaktiivisempia
he ovat (Tammelin ym. 1875; Stierlin ym. 2015, 18). Drop off -ilmién mukaan juuri
taman tutkimuksen kohderyhma eli 11-12-vuotiaat ovat fyysisesti kaikkein aktiivisimpia,
mutta vuotta myohemmin, 13-vuotiaana, tilanne voi olla jo aivan toinen (Aira ym. 2013,

13; Kokko ym. 2016, 27).
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LIITTEET

LIITE 1. Huoltajille liihetetty tutkimuslupahakemus

Hei Huoltajat!

Olen pian valmistuva luokanopettajaopiskelija Turun yliopistosta ja teen Pro gradu -
tutkielmaani 6.-luokkalaisten kokonaisliikunta-aktiivisuudesta. Lapsenne luokka on
valittu yhdeksi luokaksi, jolta tutkimusaineisto kerataan. Tutkimukseen osallistuva lapsi
pitdd Vantaan kaupungin kautta saatavia aktiivisuusmittareita ranteessaan yhden
kouluviikon ajan maanantaista perjantaihin seka koulussa ettd vapaa-ajalla (myos
esimerkiksi 6isin ja suihkussa). Muuten lapsi saa eldad aivan tavallista elamaa
mittausviikon ajan, eikd mittarista tarvitse sen enempaa valittaa. Mittausviikko pidetdan
31.8.-4.9.2020 ja lapset ohjeistetaan koululla mittareiden kayttda varten mittausviikon
alussa. Lisdksi mittausviikon paattyessa mittaukseen osallistuva lapsi vastaa lyhyeen
kyselyyn. Kyselyssa kysytdan lapsen omaa mielipidettd omasta aktiivisuudesta,
lilkunnasta ja ruutuajasta.

Keradn tutkimukseen osallistuvien lasten tiedot luottamuksellisesti. Aineisto sdilytetaan
ja myéhemmin havitetdan eettisia tutkimussaantéja noudattaen. Aineistoa kasitelldaan
tilastollisesti, eivatka yksittdisen lapsen tiedot tule missdan vaiheessa esiin.

Pyydan teiltd suostumusta, ettd lapsenne saa osallistua kokonaisliikunta-aktiivisuuden
mittaukseen viikolla 36 sekd mittausviikon paatteeksi vastata omaan aktiivisuuden ja
liikuntaan liittyvaan kyselyyn. Vastaan mielellani Pro gradu -tutkielmaani liittyviin
kysymyksiin. Kysymykset voitte |dhettaa alla olevaan sahkopostiosoitteeseen.

Elokuisin terveisin

Linda Kattsalmdi
linda.m.kaitsalmi@utu.fi

Leikkaa tasta ja palauta alaosa lapsesi opettajalle viimeistaan keskiviikkona 26.8.2020.

Lapseni nimi:

Lapseni saa osallistua tutkimuksen mittausviikolle seka vastata kyselyyn.
Lapseni ei saa osallistua tutkimuksen mittausviikolle tai vastata kyselyyn.

Vastaa ndihin, mikali lapsesi osallistuu mittausviikolle:

Lapseni pituus: cm
Lapseni paino: kg



Huoltajan allekirjoitus:
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LIITE 3. Kyselylomake

1. Aktiivisuusmittarin ID-tunnus:

2. Sukupuoli:

a.  tyttd

b. poika

c. muu
FYYSINEN AKTIIVISUUS

3. Kuinka monena péivind viikossa litkut kevytti arkiliikuntaa? (esimerkiksi koulu- tai harrastusmatkat
kiivellen tai pydriillen, siivous, pihatdiden tekeminen tai muu vastaava)

0 péivind viikossa

1
2
3
4
5
6
7

PR omeae TR

pdivind viikossa
4. Kuinka paljon tavallisen viikon aikana litkkumisesi sisiltdd kevytti arkiliikuntaa yhteensi?

en lainkaan

noin ¥; tuntia viikossa

noin tunnin viikossa

2-3 tuntia viikossa

46 tuntia viikossa

7 tuntia tai enemmin viikossa

,e s o

5. Kuinka monena péiviind tavallisen viikon aikana harrastat rasittavaa liikuntaa vihintiin 60 minuuttia?
(sellaista, jossa syddmen syke nousee huomattavasti, se saa sinut hengéistymdéin selvisti esimerkiksi
urheillessa, liikkuntatunneilla, harrastuksissa tai kaverin kanssa)

0 péivind viikossa

1
2
3
4
5
6
7

PR omoeae TR

pdivini viikossa
6. Kuinka paljon tavallisen viikon aikana lilkkumisesi sisiltid rasittavaa liikuntaa yhteensi?

en lainkaan

noin % tuntia viikossa

noin tunnin viikossa

2-3 tuntia viikossa

4-6 tuntia viikossa

7 tuntia tai enemmién viikossa

moe e o

7. Kuinka pitkd matka sinulla on kouluun?

0-1 kilometrid
1,1-3,0 kilometrid
3,1-5,0 kilometria
5,1-10,0 kilometrid
yli 10,1 kilometrid

opoe oTp



8. Kuinka kuljet koulumatkasi yleensid? Rastita yleisin kulkutapa.

kivellen pyoralla

autokyydilld/taksilla/bussilla

Syksylld ja kevaalla

Talvella

9. Jos kuljet koulumatkasi pyorilli tai kdvellen, kuinka kauan kotoa kulkemasi matka kouluun kestii yleensi?

a. alle 10 minuuttia
b. 10-20 minuuttia
c.  yli 20 minuuttia

10. Kuinka paljon yleensi vietét aikaa ruudun ddressd vapaa-ajallasi? (ruudulla tarkoitetaan esimerkiksi televisiota,

kinnykkid, tablettia, tietokonetta)

alle tunnin péivissd
tunnista kahteen tuntia paivissi

poos

yli 4 tuntia paivissi

yli kaksi tuntia mutta alle nelja tuntia paivassi

FYYSINEN AKTIIVISUUS KOULUN VALITUNNEILLA

11. Missi vietit yleensd koulun vilitunnit?

kaikki vilitunnit ulkona

pooe

kaikki vilitunnit sisalli

12. Miti teet yleensi vilitunneilla?
Vastaa jokaiselle riville.

enimmikseen ulkona, mutta silloin talldin sisalld
enimmikseen sisilld, mutta silloin tdlléin ulkona
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kaikilla useimmilla silloin en koskaan
vilitunneilla vilitunneilla tilloin

Istun

Seisoskelen

Kivelen

Osallistun liikuntapeleihin tai -leikkeihin (esim. hippa,
hyppynaruhyppely, kiipeily, keinuminen)

Pelaan pallopeleji esim. jalkapalloa

MUUT KYSYMYKSET

13. Jouduitko ottamaan mittarin pois kédestési tai nilkastasi mittausviikon aikana harrastaessasi jotakin litkuntaa?
(esimerkiksi harrastaessasi sellaista urheilulajia, jossa ei saa kiyttid kelloja/koruja)

a) kylld
b) en

14. Arvioi, kuinka kauan olit ilman kelloa mittausviikon aikana harrastaessasi jotakin litkuntaa? (esimerkiksi

harrastaessasi sellaista urheilulajia, joissa ei saa kiyttia kelloja/koruja)

a) en hetkeikddn

b) alle tunnin

¢) yli tunnin mutta alle kaksi tuntia

d) yli kaksi tuntia mutta alle kolme tuntia
¢) yli kolme tuntia mutta alle neljé tuntia
f)  ylineljd tuntia
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