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TIIVISTELMA

Téssd tutkimuksessa tarkastellaan viides- ja kahdeksasluokkalaisten ruutuajan yhteyttd fyysi-
seen aktiivisuuteen. Lisdksi vertaillaan viides- ja kahdeksasluokkalaisten fyysistd aktiivisuutta
sekd ruutuaikaa keskendén. Aiemman tutkimustiedon perusteella on viitteitd siitd, ettd ruutujen
parissa kéytetty aika on pois fyysiseen aktiivisuuteen kiytettivissi olevasta ajasta. Toisaalta on
todettu, ettd litkunnan terveyshydtyjen ollessa hyvin tunnettuja, harva liikkkuu terveytensé kan-
nalta riittdvasti. Toisaalta on havaittu fyysisen aktiivisuuden vihenevén iin myotd, jonka takia
vertaillaan viides- ja kahdeksasluokkalaisia keskenéén.

Tutkimus on kvantitatiivinen tutkimus, joka toteutettiin Webropol-kyselylomakkeella. Tutki-
muksen osallistujat ovat Varsinais-Suomen alueelta viides- ja kahdeksasluokkalaisia. Aineiston
kasittelyyn hyddynnettiin SPSS-ohjelmistoa ja Excel-taulukkolaskentaohjelmistoa.

Tuloksista ndhdadn, ettd ruutuajalla on yhteys fyysisen aktiivisuuden médrién siten, ettd ruutu-
ajan ollessa korkeampi fyysisen aktiivisuuden médrd keskiméérin on pienempi. Lisdksi havait-
tiin tilastollisesti merkitseva ero viides- ja kahdeksasluokkalaisten ruutuajassa, kun taas fyysi-
sessé aktiivisuudessa ei havaittu tilastollisesti merkitsevid luokka-asteiden viélisii eroja.

Tédmin tutkimuksen tulokset suurimmaksi osaksi my6tiilivit teoriataustaa ja aiempia tutkimuk-
sia. Fyysisen toimintakyvyn térkeytté ei voida litkaa korostaa ja koululla on loistava mahdolli-
suus edistdd liikuntasuositusten toteutumista ja edistdd lasten ja nuorten kiinnostuksen herdi-
mistd omaa terveydentilaa kohtaan.

Avainsanat: ruutuaika, fyysinen toimintakyky, fyysinen aktiivisuus, 5.-luokka, 8.-luokka, lii-
kuntasuositukset, ruutuaikasuositukset
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1 Johdanto

Lasten ja nuorten litkunnan véhiisyys on viime vuosina herittdnyt huolta (Kokko & Martin,
2023, s. 122). Liikunnalla on yhteyksid hyvinvoinnin kokemukseen ja sdénndllinen vapaa-ajan
litkunta sekd kestivyysliikunta ovat yhteydessd mydnteisempéddn mielialaan ja yleiseen hyvin-
voinnin tunteeseen (Nupponen, 2011, s. 43, 48). Sopiva méari liikuntaa on hyvéksi terveydelle
ja toimintakyvylle, ja liikkumattomuus taas tuo mukanaan erindisid terveyshaittoja (Tammelin,
2017, s. 54). Liikkumisen positiiviset terveysvaikutukset ovat hyvin tiedossa, mutta tésté huo-

limatta suuri osa ei liiku terveytensi kannalta tarpeeksi (Jaakkola ym., 2017, s. 18).

Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on yhteydessi parempaan fyysiseen, psyykkiseen ja kog-
nitiiviseen terveyteen (Bull ym., 2020, s. 1455). Liséksi lapsena litkkuminen vaikuttaa myon-
teisesti litkunnallisen eldmintavan omaksumiseen ja titen terveyteen seké elaiménlaatuun myos
aikuisena (Kallio ym., 2021, s. 3). Terveyteen liittyva eliménlaatu (health-related quality of
life) on laaja-alainen kisite, johon sisdltyy fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja emotionaalinen
toimintakyky (Appelqvist-Schmidlechner ym., 2021, s. 1). Tassé tutkimuksessa keskitytdan eri-

tyisesti fyysiseen toimintakykyyn ja fyysiseen aktiivisuuteen, jotka esitellddn myéhemmin.

My6s Fogelholm (2011, s. 84) nostaa liikunnan vahvimmiksi terveyshyoddyiksi tuki- ja liikun-
taelimiston kehityksen, psykososiaaliset vaikutukset seka liikuntatottumusten muodostumisen
ja jatkumisen aikuisidlle asti. Appelqvist-Schmidlechnerin ja kollegoiden (2021, s. 8) mukaan
fyysisesti aktiiviset lapset jatkavat todenndkdisesti aktiivista liikkkumista myds aikuisena. Toi-
saalta lapsena omaksutut terveydelle haitalliset toimintamallit voivat yhté lailla jatkua aikui-
suuteen asti (Dahlgren ym., 2021, s. 2). Rajala ym. (2010, s. 3) kiteyttavétkin, ettd lapsuudessa

litkkkuminen luo perustan elinikéiselle terveydelle ja litkunnan harrastamiselle.

Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden vihenemisen ja liikkkumattomuuden liséksi on huoles-
tuttanut heidin runsas ruutuaikansa ja sen vaikutukset lasten ja nuorten terveyteen (Stiglic &
Viner, 2019, s. 1). Lisdksi tuoreessa suomalaistutkimuksessa selvisi, ettd lasten ja nuorten run-
sas ruutuaika on yhdistetty muun muassa mielenterveysongelmiin (Haapala ym., 2025, s. 2).
Samassa tutkimuksessa kévi ilmi, ettd ruutuajan vihentdminen ja fyysisen aktiivisuuden lisdé-
minen ovat tirkeitd nuorten psyykkisen terveyden edistdmisessd (Haapala ym., 2025, s. 1). Sti-
glicin ja Vinerin (2019, s. 12) mukaan on heikosti nidyttda siité, ettd ruutuajan ja mielentervey-

den vilinen yhteys olisi riippumaton fyysisestd aktiivisuudesta. On kuitenkin viitteita siité, ettad



ruutuaika vaikuttaa esimerkiksi aikaan, joka on kéytettdvisséd liikkumiseen (Stiglic & Viner,
2019, s. 1). Stiglic ja Viner (2019, s. 1) mainitsevat korkealla ruutuajalla olevan vaikutusta
my0s drtyneisyyteen, huonoon mielialaan seki kognitiiviseen ja sosioemotionaaliseen kehityk-
seen, jotka yhdessd voivat vaikuttaa esimerkiksi koulumenestykseen. Myds Ojanen ja Liukko-
nen (2017, s. 220) mainitsevat, ettd liikunta néyttdisi olevan myonteisesti, kun taas ruutuaika

kéaénteisesti yhteydessd koulumenestykseen.

Nykyinen tutkimustieto osoittaa, ettd lasten ja nuorten ruutuaika liittyy merkittévésti heidén
fyysiseen aktiivisuuteensa ja hyvinvointiinsa. Esimerkiksi Ruotsissa tehdysséd tutkimuksessa
havaittiin, ettd vain pieni osa 11—-15-vuotiaista saavuttaa paivittdisen liikuntasuosituksen (Dahl-
gren ym., 2021, s.2). Dahlgrenin ja kollegoiden (2021, s. 2) mukaan 11-vuotiaista tytdistd vain
14 prosenttia ja pojista 23 prosenttia liikkkui riittdvasti, ja tdmé osuus pieneni entisestddn idn
myotd, silld 13—15-vuotiaista vain 9—15 prosenttia saavutti liikuntasuosituksen. Samalla lasten
ja nuorten ruutuaika oli huomattavan korkea: 11-vuotiaista 30 prosenttia ja 15-vuotiaista jopa
51 prosenttia vietti yli neljd tuntia pdivéssi ruudun ddressd (Dahlgren ym., 2021, s. 2). Liikun-
nan madrin on siis huomattu vihenevin sitd mukaa, kun lapsi ja nuori kasvaa ja toisaalta ruu-

tuajan lisdéntyvin idn myota.

Liiallinen ruutuaika ja véhiinen fyysinen aktiivisuus ovat yhteydessid moniin fyysisiin ja psyyk-
kisiin ongelmiin, miké voi heikentdd lasten ja nuorten terveytté ja hyvinvointia (Dahlgren, ym.,
2021, s. 2). Ojasen ja Liukkosen (2017, s. 220) mukaan etenkin ruutuaika on tutkimusten mu-
kaan yhteydessé alhaiseen psyykkiseen hyvinvointiin. Dahlgrenin ja kollegoiden (2021, s. 2)
mukaan aiemmat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd ruutujen dédressé vietetty aika on poissa fyy-
sisistd aktiviteeteistd, mika viittaa siihen, ettd litkunta jaa vihemmalle, kun aikaa vietetién pai-
kallaan ruutujen ddressd. Myos Ellisin ym. (2024, s. 21) mukaan liiallinen ja haitallinen sosiaa-
lisen median kéytt6 on yhteydessd fyysiseen terveyteen ja hyvinvointiin, mikd ndkyy esimer-

kiksi litkkunnan véhidisyytend ja vaikeuksina selvitd paivittéisistd perustoiminnoista.

Téssé tutkimuksessa tarkastellaan kahden varsinaissuomalaisen kunnan viides- ja kahdeksas-
luokkalaisten oppilaiden ruutuajan yhteyttd fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkimuksen tavoitteena
on kartoittaa, millainen yhteys ruutuajalla on suhteessa fyysiseen aktiivisuuteen ja liséksi tar-
kastella eroavaisuuksia ruutuajassa ja fyysisessd aktiivisuudessa viides- ja kahdeksasluokka-

laisten valilla.



2 Teoreettinen viitekehys
2.1 Fyysinen toimintakyky ja fyysinen aktiivisuus

Hyvi fyysinen toimintakyky on kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edellytys (Kalaja, 2017, s.
170). Fyysinen toimintakyky kuvaa sitd, miten hyvin ihminen suoriutuu arjen perustoiminnoista
ja fyysisistd haasteista, joita kouluikéisilld voivat olla esimerkiksi koulumatkan kulkeminen,
koulu- ja harrastusvélineiden kantaminen seké erilaisilla alustoilla litkkuminen (Kalaja, 2017,
s. 170-171). Fyysiselld toimintakyvylld on vaikutusta esimeriksi lasten arjessa selviytymiseen,
hyvinvointiin ja kokonaisvaltaiseen jaksamiseen (Opetushallitus, n.d.). Mainitsemisen arvoista
on, ettd ainoastaan sdidnndllinen ja riittdvan usein toistuva seki riittdvian intensiivinen litkunta
kehittavit toimintakykyéd (Kalaja, 2017, s. 170). Fyysistd toimintakykyd on mahdollista ylldpi-
tad ja kehittdd, mikali on fyysisesti riittdvén aktiivinen (Kalaja, 2017, s. 180). Fyysiselld aktii-
visuudella tarkoitetaan lihaksilla tuotettua kehon liikettd, joka kuluttaa energiaa (Kalaja, 2017,

s. 180).

Janssen ja LeBlanc (2010, s. 1) toteavat, ettd fyysiseen aktiivisuuteen liittyy useita terveyshyo-
tyjd. Terveyskunnolla tarkoitetaan liikunta-kunto-terveysviitekehystd, jonka ansiosta pystytidan
tarkastelemaan fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutuksia (Suni & Vasankari, 2011, s. 32). Fyy-
sinen aktiivisuus vaikuttaa positiivisesti sekd terveyteen ettd terveyskuntoon (Suni & Vasan-
kari, 2011, s. 32). Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa muun muassa tuki- ja liikuntaelimiston kun-
toon, hengitys- ja verenkiertoelimistoon, liikehallintaan, kehon koostumukseen sekéd aineen-
vaihduntaan (Suni & Vasankari, 2011, s. 33). Lapset ja nuoret, jotka ovat usein fyysisesti aktii-
visia tuntevat esimerkiksi pddnsirkyé ja vatsakipuja harvemmin, kuin véhemmén aktiiviset lap-
set ja nuoret (Kokko & Martin, 2019, s. 134—135). Lapsilla ja nuorilla toistuvista kipuoireista
aiheutuvia seurauksia ovat muun muassa univaikeudet, syomishdiriot, kyvyttomyys tavata ys-
tavid sekd poissaolot koulusta (Roth-Isigkeit ym., 2005, s. 152). Heikon lihasten ja kehon hal-
linnan takia syntyy rasitusmurtumia seki kipua rasituksen aikana, jos kuormitus on suhteessa
liian rasittavaa (Helajérvi ym., 2019, s. 106). Timén taustalla on tietysti kasvuikd, mutta kas-
vavassa madrin myos passiivisena oltu aika (Helajarvi ym., 2019, s. 106). Voidaan siis todeta,

ettd fyysiselld aktiivisuudella ja sen mééralld on hyvin laaja-alaisia vaikutuksia terveydentilaan.

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa litkkunnan opetuksen tavoitteena on edistié op-
pilaiden hyvinvointia vahvistamalla heidén fyysisti, sosiaalista ja psyykkistd toimintakykyéan

(OPS, 2014). Kalaja (2017, s. 177) kuitenkin huomauttaa, etté litkuntatuntien vahdisen miirin



vuoksi fyysistd toimintakykyé on hyvin vaikea, ellei mahdoton, edistdd pelkéstdén koulun lii-
kuntatuntien avulla. Témén takia on erityisen tirkedd, ettd lapsi tai nuori huolehtisi fyysisen
toimintakyvyn ylldpidosta ja kehittimisestd myos vapaa-ajalla, koska sen vaikutus kokonais-

valtaiseen hyvinvointiin ja arjessa parjddmiseen on kiistaton.

Kalajan (2017, s. 180) mukaan kouluikiisten fyysinen aktiivisuus on vdhentynyt ja sen sijaan
litkkumattomuus lisdantynyt. Kouluajan fyysiselld aktiivisuudella voidaan ennustaa tulevaisuu-
den fyysistd aktiivisuutta ja silld on vaikutusta muun muassa sydin- ja verenkiertoelimiston
suorituskykyyn (Kalaja, 2017 s. 180—181). Lapsuuden vdhiisen liikkumisen jélkeen jo teini-
ikdiselld huomataan varhaisia valtimosairauden merkkejé, kuten valtimoiden seindmien jousta-
vuuden vihenemistd sekd seindmien paksuuntumista (Helajarvi ym., 2019, s. 110). Tutkimus-

ten mukaan vapaa-ajan liikkunnan terveyshyddyt ovat pitkdaikaisia (Yang ym., 2019, s. 1078).

Fogelholmin (2011, s. 77) mukaan on havaittavissa eroja fyysisessi aktiivisuudessa seki suku-
puolten ettd eri ikdryhmien vililld. On tyypillisté, ettd fyysisen aktiivisuuden kokonaisméara
vihenee murrosidn aikaan, 12—15 vuoden idssd (Fogelholm, 2011, s. 77). Kevyen, reippaan
seka rasittavan liikkkumisen miiré viheni siirryttiessd nuoremmista vanhempiin lapsiin ja nuo-
riin (Kokko & Martin, 2023, s. 36). Vuosien 2016 ja 2022 vililld 7-13-vuotiaiden lasten reip-
paan ja rasittavan litkkunnan méérd on vdahentynyt ja 15-vuotiailla ei ole tapahtunut merkittdvaa
muutosta (Kokko & Martin, 2023, s. 43). Fogelholmin (2011, s. 78) mukaan pojat liikkkuvat
enemmaén ja litkunta on raskaampaa kuin tyt6illd. Itkosen (2021, s. 70) mukaan pojat liikkuvat
kaikissa ikdryhmissa tytt6jd enemman. Pojat litkkkuvat enemmaén urheiluseuroissa ja koulumat-
koilla kun taas tytot litkkuvat poikia enemmén omaehtoisesti ja litkunta-alan yritysten jérjesté-
misséd toiminnassa (Fogelholm, 2011, s.78; Kokko & Martin, 2023, s. 21). Pojat arvostavat
litkkunnassa enemmin oveluutta, vauhdikkuutta, kamppailua, voittamista seki lihasten kasvat-
tamista, kun taas tytot arvostavat enemman hyvén olon ja ulkonddn saamista, parhaansa yritti-

mistd, yhdessdoloa sekd onnistumisen eldmyksid (Kokko & Martin, 2023, s. 49).

2.2 Lasten ja nuorten liikuntasuositukset

Liikuntasuosituksissa mééritelldén, kuinka paljon ja millaista fyysisté aktiivisuutta kullekin iké-

ryhmélle suositellaan (Tammelin, 2017, s. 54). Kansallisen liikuntasuosituksen mukaan 7—17-



vuotiaiden lasten ja nuorten olisi ikétasoisesti litkuttava pdivittdin vahintdén 60 minuuttia reip-
paasti, kuormittavasti ja monipuolisesti (Kokko & Martin, 2023, s. 16). Lasten liitkunnan tulisi
olla suurimmaksi osaksi leikkimielistd litkuntaa, jossa kuormittavuus voi vaihdella paljonkin
(Fogelholm, 2011, s. 86). Fogelholmin (2011, s. 87) mukaan murrosikdi ennen ja sen aikana
luustoa tukeva liikunta, esimerkiksi pallopelit, hypyt ja jumppa, on erityisen tdrkedd. Opetus-
ja kulttuuriministerion (2021, s. 14) julkaisun mukaan lasten lihaskunnon vahvistamisen tulisi
tapahtua kehonpainolla suoritustekniikkaan keskittyen. Liikuntasuosituksissa korostetaan, etti
litkunnan tulisi olla monipuolista, jotta erilaiset litkuntataidot kehittyvét (Sédkslahti ym., 2021,
s. 14). Liikuntasuositukset perustuvat tutkimuksiin, joissa liian vihéiselld fyysiselld aktiivisuu-
vuosien varrella muuttuneet ajallisesti pienemmaéksi. Vuonna 2008 liikuntasuositukset ovat ol-
leet alakoululaisille 1,5-2 tuntia ja yldkoululaisille 1-1,5 tuntia pdivéssd (Tammelin ym., 2013,

s. 25).

Vuonna 2018 toteutetussa LIITU-tutkimuksen (kansallinen tutkimus, jossa kdsitellddn 7—15-
vuotiaiden litkkumista ja liikuntakdyttdiytymistd) raportissa todetaan, aiempien LIITU-
raporttien tapaan, ettd fyysinen aktiivisuus vihenee iin myo6ta tytdilld ja pojilla (Kokko & Mar-
tin, 2019, s. 24). Fogelholmin (2011, s. 76—77) mukaan noin yksi viidesosa suomalaisista lap-
sista ja nuorista on fyysisesti tidysin passiivisia ja vihin alle puolet lapsista ja nuorista liikkuu
terveytensd kannalta riittévisti. Positiivista kuitenkin on, ettd viides- ja kahdeksasluokkalaisten
fyysisen toimintakyvyn lasku on viime aikoina hidastunut ja vakiintunut (Valtion liikuntaneu-
vosto, 2023). Tastd huolimatta kyseisten ikéluokkien oppilaista reilulla 38 prosentilla fyysisen
toimintakyvyn katsotaan olevan mahdollisesti hyvinvoinnille ja terveydelle haitallisella tasolla

(Valtion litkuntaneuvosto, 2023).

Lasten harrastaminen liikuntaseuroissa on muuttunut viime aikoina enemman kilpailulliseksi,
joka aiheuttaa lapsille paineita ja voi johtaa lajin lopettamiseen (Luukkainen, 2023). Lapsilla ja
huoltajilla néyttdisi olevan kiire organisoidun harrastamisen pariin ja yksittdisen lajivalinnan
tekemiseen (Luukkainen, 2023). Kuitenkin kilpaurheilua harrastavista nuorista suurella osalla
lapsuuden litkunnan monipuolisuus ja mdird ovat vidhentyneet (Helajarvi ym., 2019, s. 106).
Yhteen lajiin keskittyessa harjoittelu yksipuolistuu ja kun vaatimukset kasvavat hallitsematon
kehon kuormitus voi aiheuttaa pitkén toipumisen vaativia rasitusmurtumia esimerkiksi lanne-

seldssé tai alaraajoissa (Helajérvi ym., 2019, s. 106).
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Vuoden 2023 kouluterveyskyselyn tuloksista huomataan, ettd perusopetuksen 4. ja 5. luokilla
Varsinais-Suomen hyvinvointialueella vdhintdén tunnin péivissa liikkuvia on 43 prosenttia ja
perusopetuksen 8. ja 9. luokilla yli tunnin paivéssi liikkuu endé 26 prosenttia vastaajista (THL,
2023). Naissé prosenttiosuuksissa on huomioitu ainoastaan ne vastaajat, jotka litkkkuvat seitse-
méind paivinad viikossa vihintdidn 60 minuuttia paivad kohden (THL, 2023). Tulokset osoittavat,
ettd yli puolet 4-5-luokkalaisista ja 8—9-luokkalaisista liikkuu alle liikuntasuositusten. Téssa
tutkimuksessa tarkasteltiin Varsinais-Suomen alueen kouluhyvinvointikyselyn tuloksia, koska

tutkimuksen osallistujat ovat Varsinais-Suomen alueelta.

2.3 Ruutuaikasuositukset

Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden vihenemisen ja litkkumattomuuden liséksi on puhu-
tuttanut korkea ruutuaika. Fyysisen aktiivisuuden suosituksista puhuttaessa on korostettu myds
ruutuajan enimmaismaédrad vuorokaudessa (Husu ym., 2011, s. 4). Ruutuajalla tarkoitetaan ai-
kaa, joka vietetddn esimerkiksi tietokoneella, dlypuhelimella, tabletilla tai televisiota katsoen
(Mediakasvatusseura, 2016). Tdmanhetkinen ruutuajan suositus on maksimissaan kaksi tuntia
vuorokaudessa (Kokko & Martin, 2019, s. 17). Tutkimukset osoittavat, ettd dlylaitteiden run-
saalla kdytolld on vilittomid ja vilillisid vaikutuksia fyysiseen terveyteen (Kokko & Martin,
2019, s. 17). Vilittomid vaikutuksia ovat suoraan dlylaitteiden kédytostd syntyvét seuraukset
esimerkiksi silmiin ja aivoihin tai niska-hartiaseudun kivut (Helajirvi ym., 2019, s. 106). Hela-
jarven ja kumppaneiden (2019, s. 106) mukaan vilittomét vaikutukset voivat olla lyhyen tai
pitkiin aikavilin seurauksia. Alylaitteiden kiiyton oleellisin vilillinen vaikutus on muutos fyy-
sisen aktiivisuuden mairdssa (Helajarvi ym., 2019, s. 106). Vuonna 2018 toteutetussa LIITU-
tutkimuksessa selvisi, ettd vain viisi prosenttia kyselyyn vastanneista lapsista ja nuorista nou-
datti ruutuaikasuositusta eli vietti erilaisilla laitteilla korkeintaan kaksi tuntia pédivissa (Kokko
& Martin, 2019, s. 22). Samassa tutkimuksessa huomattiin, ettd yli puolella lapsista ja nuorista

ruutuaikasuositus ylittyi viitend tai useampana paivana viikossa (Kokko & Martin, 2019, s. 22).

Aiemmin mainittujen tutkimusten perusteella voidaan todeta, ettd suurin osa lapsista ja nuorista
viettdd liikaa aikaa erilaisten laitteiden parissa. Nykypéivind erilaisia laitteita kdytetddn niin
opiskelussa kuin vapaa-ajalla esimerkiksi yhteydenpidossa ldheisiin ja kdytossd saattaa olla
useita laitteita samanaikaisesti. Lapset ja nuoret ovat tdnd pdivina tottuneet siihen, etti digitaa-

liset laitteet ovat osa jokapdiviistd eldmid, ja sosiaalinen vuorovaikutus on siirtynyt osittain
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internettiin (Kokko & Martin, 2019, s. 17). Vuoden 2018 LIITU-tutkimuksesta selvisi, ettd 55
prosenttia lapsista ja nuorista on yhteydessé kavereihin netin vilitykselld monta kertaa pdivéssi
tai ldhes koko ajan (Kokko & Martin, 2019, s. 23). Samaisessa tutkimuksessa todetaan, ettd
tytot pitdvét yhteyttd kavereihin netin vélitykselld useammin kuin pojat (Kokko & Martin,
2019, s. 23). 10-14 vuotiaat tytot kayttévit sosiaaliseen mediaan kolme kertaa enemmén aikaa
kuin samanikiiset pojat (Tilastokeskus, 2023). Poikien ruutuaika koostuu tyttdja enemmaén di-
gitaalisten pelien pelaamisesta (Kokko & Martin, 2023, s. 123). Sukupuolten vélilld ei ole eroja
ruutuajan méérassi (Kokko & Martin, 2019, s. 22).

Sukupuolten sijaan eri ikdisilld lapsilla ja nuorilla ilmeni eroja ruutuajan méérissd ruutuajan
ollessa korkeampi vanhemmilla ikdluokilla (Kokko & Martin, 2019, s. 22). 11-vuotiaiden ruu-
tuaika oli keskiméddrin 1-2 tuntia matalampi, kuin 13—15-vuotiaiden ruutuaika (Kokko & Mar-
tin, 2023, s.122). Toisin sanoen, ruutuajan on todettu kasvavan idn myo6ti. 11-vuotiaat lapset
kayttavit ruutuajastaan keskimédédrin enemmén aikaa pelaamiseen, kuin vanhemmat lapset ja
nuoret (Kokko & Martin, 2023, s.123). Koska 13—15-vuotiailla ruutuaika sisaltaa keskiméérin
vihemmaén pelaamista kuin 11-vuotiailla lapsilla, heidén ruutuaikansa sisiltdd ndin ollen enem-

mén jotain muuta.

Digitalisaation myo6té lapsille ja nuorille kertyy ruutuaikaa jo koulupéivén aikana. Peruskoulu-
laiset viettdvit keskimédrin tunnin ja 20 minuuttia tietokoneella koulupéivin aikana (Paakko-
nen, 2014). Tasséd tutkimuksessa kuitenkin keskitytddn erityisesti koulun ulkopuolella kerty-
vddn ruutuaikaan, mikd mainittiin selkeésti kyselylomakkeessa. LIITU-tutkimuksen mukaan
lapset ja nuoret viettivdt viikonloppuna ruutujen ddressd enemmaén aikaa kuin arkipdivind
(Kokko & Martin, 2023, s.122). Arkipdivini ruutuaikaa kertyi keskiméérin 4,5 tuntia ja viikon-
loppuisin hieman yli kuusi tuntia (Kokko & Martin, 2023, s.122). Niiden erojen takia timén
tutkimuksen kyselylomakkeessa (Liite 5) kysytdén erikseen ruutuaikaa arkipdivind ja viikon-

loppuna.

Vaikka monilla lapsilla ja nuorilla ylittyy ruutuaikasuositukset, monet pystyvit laitteilla seu-
raamaan oman fyysisen aktiivisuutensa madrdd. Erilaisten litkunnan méérdi mittaavien ja seu-
raavien laitteiden ja sovellusten suosio on noussut (Helajarvi ym., 2019, s. 111). Aktiivisuus-
ja sykemittarit sekd pelilaitteet ja -sovellukset voivat kaikki lisdtd lilkunnan méardéd (Helajéarvi
ym., 2019, s. 110). Kaikki mittarit tai niiden antamat tiedot eivit vélttimaétté ole todenmukaisia,

koska esimerkiksi ranteesta mittaava laite voi yliarvioida késidén paljon kdyttavéin liikunnan
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miirin suuremmaksi kuin mité se on todellisuudessa (Helajarvi ym., 2019, s. 111). Helajirjen
ja kumppaneiden (2019, s. 111) mukaan ilylaitteet voisivat olla yksi keino, jolla motivoida
véhin litkkkuvia lapsia ja nuoria litkkkumaan enemmin. Hyvé esimerkki tillaisesta on Pokemon
Go -pelisovellus, joka sai lapset ja nuoret liikkumaan monia kilometrejé, jotta he saivat haudu-
tettua Pokemon-munia tai 18ysivét harvinaisen hahmon (Helajarvi ym., 2019, s. 112). Helajérvi
jakollegat (2019, s. 111) kertovat, kuinka eldméantapojen muuttaminen on haastavaa ja se vaatii
henkildkohtaisesti innostavan ja kannustavan syyn, jota litkuntaa aktivoivat sovellukset tarjoa-
vat toistaiseksi melko lyhytkestoisesti. Alylaitteilla ja ruutuajalla voisi siis olla myds mahdol-
lisuudet lisétd lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden médrdé, kunhan tapa, jolla tdmé toteute-
taan, on kiyttdjakunnalle tarpeeksi motivoiva ja saa heidét oikeasti litkkkumaan, jolloin ruutu-

aika ei kulu istumalla ja olemalla inaktiivinen.

2.4 Move! -mittaukset

Move! -mittauksilla saadaan tietoa viides- ja kahdeksasluokkalaisten fyysisistd ominaisuuksista
ja motorisista taidosta (Sadkslahti ym., 2021, s. 14). Sddkslahden ym. (2021, s. 14) mukaan
fyysisid ominaisuuksia ovat esimerkiksi voima, nopeus, kestivyys ja litkkuvuus, kun taas mo-
torisia taitoja esimerkiksi tasapaino, liikkuminen ja vélineen kisittely. Move! -mittausten tu-
loksia raportoitaessa kéytetdén kolmea eri hymioti, joilla luokitellaan oppilaiden tulokset ter-
veyttd ja hyvinvointia edistiviksi tai yllapitiviksi tai terveyttd ja hyvinvointia kuluttavaksi ja
haittaavaksi (Opetushallitus, 2024, s. 4). Terveyttd ja hyvinvointia haittaava taso tarkoittaa sité,
ettd oppilaan fyysinen toimintakyky on sellaisella tasolla, ettei hén selvid arkipdivédn toimin-
noista visymattd (Opetushallitus, 2024, s. 4). Fyysinen toimintakyky on heikko noin 40 pro-
sentilla viides- ja kahdeksasluokkalaisista (Huhtiniemi, 2022, s. 19). Nykypaivédni passiivisuus
ja istuminen on yleistynyt, jonka seurauksena fyysinen aktiivisuus on véhentynyt ja kunto las-
kenut (Opetushallitus, n.d.). Timaén takia tarvitaan menetelmid siithen, miten edistii ja seurata

lasten ja nuorten fyysisen toimintakyvyn kehitystd (Opetushallitus, n.d.).

Move!:n tavoite on lasten ja nuorten fyysisestd toimintakyvystd huolehtimisen tukeminen ja
kannustaminen (Valtion liikuntaneuvosto, 2023). Mittaustuloksia kdytetdan koulujen liikunta-
kasvatuksen apuna ja tietoja hyddynnetiéin oppilaiden terveystarkastuksissa (Valtion liikunta-

neuvosto, 2023). Move! tuottaa tietoa oppilaalle timidn omasta fyysisestd toimintakyvysti
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(Opetushallitus, 2024, s. 5). Tamaén liséksi oppilaan huoltajat, opettajat ja koulu seké valtakun-
nallinen taso saavat tietoa mihin asioihin lasten hyvinvoinnissa tulisi kiinnittad huomiota (Ope-

tushallitus, 2024, s. 5).

Vuoden 2024 koko maan Move! -mittausten tuloksista ndhdéén, ettd viidesluokkalaisista pojista
36,5 prosentilla ja tytoistd 35,2 prosentilla fyysinen toimintakyky on tasolla, joka mahdollisesti
kuluttaa ja haittaa terveyttd ja hyvinvointia (Opetushallitus, 2024, s. 9). Kahdeksasluokkalai-
silla lukemat ovat suuremmat: pojilla 38 prosentilla ja tytoilld 42,8 prosentilla fyysinen toimin-
takyky on todenndkdisesti tasolla, joka saattaa heikentdé heiddn terveyttéédn ja hyvinvointiaan.
(Opetushallitus, 2024, s. 9). Kuitenkin tulosten yhteenvedosta huomataan, etti lahes jokaisen
osion tuloksissa on tullut vdhidn parannusta edellisen vuoden 2023 tuloksiin (Opetushallitus,
2024, s. 8). Tamad ei kuitenkaan tarkoita sitd, ettd fyysinen toimintakyky on hyvéll4 tasolla, silld
yhtd yli kolmasosalla lapsista ja nuorista se saattaa olla tasolla, joka heikentdd tai kuormittaa

terveyttd ja hyvinvointia.

Kun tarkastellaan vuoden 2024 Move! -mittauksen tuloksia Varsinais-Suomen hyvinvointialu-
eella, huomataan, ettd viidesluokkalaisista tytoistd 35 prosentilla ja pojista 35-39,9 prosentilla
fyysisen toimintakyvyn katsotaan olevan tasolla, joka saattaa haitata ja kuluttaa terveyttd ja
hyvinvointia (Opetushallitus, 2024, s. 12). Kahdeksasluokkalaisilla tyt6illd seké pojilla fyysi-
nen toimintakyky saattaa olla terveyttd ja hyvinvointia kuluttavalla tai haittaavalla tasolla 40—
44 9 prosentilla (Opetushallitus, 2024, s. 13). Tuloksista havaitaan, ettd kahdeksasluokkalaisista
useampi luokitellaan fyysisen toimintakyvyn heikoimmalle tasolle. Tdmén tutkimuksen osal-
listujiksi valikoitui viides- ja kahdeksasluokkalaiset, koska he ovat osallistuneet syksylld 2024
Move! -mittauksiin ja ndin ollen ajateltiin, ettd heilld on suhteellisen hyvé késitys omasta fyy-

sisestd aktiivisuudesta.
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3 Tutkimusongelmat

Télld tutkimuksella halutaan selvittdd, onko 5. ja 8. luokkalaisten ruutuajalla yhteyttd heidin
fyysiseen aktiivisuuteensa ja mahdolliseen liikunnan véhiisyyteen. On havaittu, ettd fyysinen
aktiivisuus on vihentynyt ja toisaalta passiivisuus lisdéntynyt (Kalaja, 2017, s. 180; Opetushal-
litus, n. d.). Toisaalta aiempien tutkimusten perusteella ruutuaika on usein pois fyysiseen aktii-
visuuteen kéytettdvissd olevasta ajasta (Stiglic & Viner, 2019, s. 1; Dahlgren ym., 2021, s. 2).
Niin ollen hypoteesi tille tutkimukselle on, ettd ruutuajalla ja fyysiselld aktiivisuudella on yh-
teys. Tdma yhteys ndkyisi hypoteesin mukaan siten, etti ruutuajan ollessa korkea, fyysisen ak-
titvisuuden mééra taas olisi alhaisempi ja mahdollisesti alle liikuntasuosituksen. Téssa tutki-
muksessa tarkastellaan kahden Varsinais-Suomalaisen kunnan viides- ja kahdeksasluokkalais-

ten oppilaiden ruutuajan yhteyttd fyysiseen aktiivisuuteen.

Vuoden 2018 LIITU tutkimuksessa havaittiin, ettd vain viisi prosenttia tutkimuksen osallistu-
jista noudatti ruutuaikasuositusta, sekd vanhemmilla ikdluokilla ruutuaika oli suurempi (Kokko
& Martin, 2019, s. 22). Aiempaan tutkimukseen perustuen téssd tutkimuksessa tuloksen odote-
taan olevan saman suuntainen. Lisdksi pidetdéin todennékoisend, ettd kahdeksasluokkalaisten

ruutuaika on suurempi kuin viidesluokkalaisten.

Vuoden 2024 Move! -mittausten tuloksista ndhdéén, ettd kahdeksasluokkalaisilla fyysinen toi-
mintakyky oli enemmin terveyttd ja hyvinvointia mahdollisesti haittaavalla tai kuluttavalla ta-
solla kuin viidesluokkalaisilla (Opetushallitus, 2024, s. 9). Tdhén tietoon perustuen tissd tutki-
muksessa tulosten odotetaan olevan saman suuntaisia, silld tdmén tutkimuksen osallistujat ovat

osallistuneet vuoden 2024 Move! -mittauksiin.

1. Onko 5. ja 8. luokkalaisten ruutuajalla yhteyttd fyysisen aktiivisuuden mairdan?
1.2 Misté ruutuaika koostuu?
1.3 Misté fyysinen aktiivisuus koostuu?

2. Miten 5. ja 8. luokkalaisten ruutuaika eroaa toisistaan?

3. Miten 5. ja 8. luokkalaisten fyysinen aktiivisuus eroaa toisistaan?
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4 Menetelma
4.1 Osallistujat

Tamén tutkimuksen otos koostuu kahden varsinaissuomalaisen kunnan viides- ja kahdeksas-
luokkalaisista oppilaista. Tutkimukseen osallistui yhteensd neljd koulua kyseisistd kunnista.
Tutkimukseen osallistui yhteensd 87 oppilasta (N=87), joista 49,4 prosenttia (n=43) oli viides-
luokkalaisia ja 50,6 prosenttia (n=44) kahdeksasluokkalaisia. Jokaisella tutkimukseen osallis-
tuneella oppilaalla oli huoltajan lupa osallistua tutkimukseen. Tdmin lisdksi jokainen oppilas
antoi itse luvan kayttdd omia kyselyvastauksiaan tdmén tutkimuksen aineistona ja mahdollisesti

my0s pro gradu -tutkielman aineistona.

4.2 Tutkimuksen toteutus

Témi tutkimus on kvantitatiivinen eli méérdllinen tutkimus, joka toteutettiin sdhkoiselld
Webropol-kyselylomakkeella. Tutkimuksen kyselylomakkeen kysymyksisti osa on tutkijoiden
itse muodostamia ja osa on vuoden 2022 LIITU-tutkimuksen kyselystd viides-, seitsemis- ja
yhdeksidsluokkalaisille. Sdhkoinen kyselylomake sisélsi taustatietojen (sukupuoli, luokka-aste,
kotikunta) lisdksi kysymyksii liittyen vastaajan ruutuaikaan ja fyysiseen aktiivisuuteen. Kysy-
mykset pyrittiin muodostamaan siten, ettd ne vastaavat kattavasti timén tutkimuksen tutkimus-

ongelmiin.

Ennen aineistonkeruuta l&hdettiin hakemaan tutkimuslupia ottamalla yhteyttd osallistuvien
kuntien sivistys- ja opetustoimen johtajiin. Tdmin jélkeen kartoitettiin kuntien koulujen mah-
dollisuuksia osallistua tutkimukseen ottamalla yhteyttd koulujen rehtoreihin. Virallisiin tutki-
muslupahakemuksiin liitetiin kopio tutkimussuunnitelman toisesta versiosta sekd tietosuo-
jaselosteesta. Tutkimuksen aineistokeruun ajankohdasta ja muista kdytdnnon asioista oltiin yh-

teydessd osallistuvien koulujen rehtoreihin seka tutkimukseen osallistuvien luokkien opettajiin.

Tutkimuksen osallistujat olivat alaikdisid, joten lupa tutkimukseen osallistumiseen hankitiin
my0s oppilaan huoltajilta oppilaan oman suostumuksen lisdksi. Osallistuvien koulujen rehtorit
vilittivat tutkijoilta saatesanat (Liite 4) sekd linkin sdhkdiseen Webropol-kyselyyn, jolla kerit-
tiin huoltajilta tutkimusluvat. Kyselyyn huoltaja kirjoitti lapsensa nimen, vastasi kysymykseen

”Saako oppilas osallistua tutkimukseen?”” seké lopuksi allekirjoitti kyselyn omalla nimelldan.
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Tutkimuslupalomake sulkeutui automaattisesti tiettyyn méddréaikaan mennessd. Lomakkeen

sulkeutumisen jélkeen tutkijat siirsivdt lomakkeen tiedot suljettuun Seafile-tiedostoon.

Joulukuussa toteutettiin kyselylomakkeen esitestaus yhden kuudennen luokan oppilailla. Esi-
testaukseen osallistui 14 oppilasta. Esitestaukseen haluttiin mahdollisimman samanikiisid osal-
listujia tutkimuksen otoksen nuorimien vastaajien (viidesluokkalaiset) kanssa. Esitestaukseen
pyrittiin saamaan kokonainen luokka, jotta tulokset esitestauksesta olisivat mahdollisimman
kattavat ja luotettavat. Esitestaukseen osallistuvan luokan oppilaiden huoltajilta kerittiin esites-
tausluvat sdhkoiselld Webropol-lomakkeella, johon huoltaja kirjoitti oppilaan nimen, sekd
saako kyseinen oppilas osallistua timin tutkimuksen esitestaukseen. Huoltaja allekirjoitti lo-

makkeen omalla nimelldén.

Esitestauksessa oppilailta sekd luokanopettajalta keréttiin suullisesti kommentteja kohdista,
jotka tuntuivat haastavilta tai epéselviltd. Nédiden tietojen pohjalta kyselylomaketta muutettiin
selkedmpdidn ja ymmarrettivimpain muotoon. Kysymysten selitteet (Liite 5, ennen kysymysté
10) muutettiin punaisiksi, jotta ne erottuvat selkeésti tutkimuksen kysymyksistd ja muusta teks-
tistd. Tdlld muutoksella pyrittiin varmistamaan, ettd vastaajat huomaavat selitteet selkedmmin
ja lukevat selitteet tutkimukseen vastatessa. Esitestauksessa kévi ilmi, ettd arkipdivd -késite oli
vaikea, joten varsinaiseen tutkimuslomakkeeseen liséttiin selite, josta kévi ilmi, mihin viikon-
pdiviin arkipdivilld viitataan (maanantai-perjantai). Samanlainen selite lisdttiin myds viikon-
loppua (lauantai-sunnuntai) kisitteleviin kysymyksiin. Kysymykseen viisi (Liite 5, kysymys 5)
lisdttiin selite, koska esitestauksessa kirkonkyld -kisite koettiin vaikeaksi. Kysymykseen kah-
deksan (Liite 5, kysymys 8) liséttiin selite liitkuntasuosituksesta. Varsinaiseen lomakkeeseen
maédritettiin kaikki kysymykset pakollisiksi, jotta epdhuomiossa osa kysymyksistd ei jdd vas-

taamatta ja tutkijat saavat kaikkiin kysymyksiin vastaukset.

Tutkimuksen varsinainen aineistonkeruu sijoittui joulukuun 2024 viimeisille viikoille ennen
koulujen joululomaa. Tutkimukseen osallistuvien luokkien opettajille ldhetettiin ohjeet (Liite
3) tutkimuksen tekemisestd, linkki ja qr-koodi kyselyyn seki linkki Seafile-tiedostoon, josta
opettaja niki, ketkd kyseisen luokan oppilaista saivat osallistua tutkimukseen. Seafile-tiedoston
linkki sulkeutui tutkimuksen tekemisen jélkeen, eivitkd opettajat ole pdédsseet tdmén jélkeen
sitd tarkastelemaan. Luokille tarjottiin myds mahdollisuus pyytdd toinen tai molemmat tutki-

joista paikalle tutkimuksen toteutuksen ajaksi. Yhden koulun viidesluokat toivoivat tutkijaa
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paikalle, joten toinen tutkijoista oli paikalla tutkimusta tehdessd. Muiden koulujen opettajat ei-
vit kokeneet tarvetta tutkijoiden ldsndololle, vaan kokivat, ettd osasivat toimia annettujen oh-

jeiden pohjalta.

Huoltajilta luvan saaneet oppilaat saivat itse ennen kyselyn aloittamista paéttad, osallistuvatko
he tutkimukseen. Kyselylomakkeen ensimmaiisesséd kysymyksessé (Liite 5, kysymys 1) vastaa-
jalta kysyttiin, saako hinen vastauksiaan kéyttdd tutkimuksessa. Muutama vastaaja vastasi ky-
seiseen kysymykseen kielteisesti, eikd néin ollen heiddn vastauksiaan ole huomioitu perusjou-
kossa (N=87). Kysely oli mahdollista keskeyttdd misséd vaiheessa vastaamista tahansa, jos vas-

taaja niin halusi.

4.3 Aineiston kasittely

Aineisto siirrettiin Webropol-ohjelmasta SPSS 29-analyysiohjelmaan. Webropolista siirrettiin
vain niiden vastaajien vastukset, jotka olivat vastanneet, ettd heidin vastauksiaan saa kéyttaa
kanditutkimuksessa (Liite 3, kysymys 1). SPSS-ohjelmassa aloitetiin tietojen kasittely ja ana-
lysointi. Sdhkdisen kyselylomakkeen kysymykset muodostivat tutkimuksen muuttujat, jotka
ndkyvit omina sarakkeinaan analyysiohjelmistossa (Tédhtinen, ym., 2020, s. 17). Aineistosta
pyrittiin selvittimaan, onko ruutuajalla yhteyttéd 5. ja 8. luokkalaisten fyysiseen aktiivisuuteen.
Tahtinen kollegoineen (2020, s.11, 14) korostavat, ettd tilastollinen analyysi tarjoaa hyvét edel-
lytykset eri ryhmien ja tekijoiden vélisten yhteyksien ja riippuvuuksien tarkasteluun, jotka ovat

erityisen mielenkiinnon kohteena tilastollisia menetelmié hyodyntavassé tutkimuksessa.

Aineiston siirtdmisen jilkeen aineistoa esikésiteltiin muun muassa koodaamalla kotikunnat nu-
meroiksi, nimedmailld muuttujat uudelleen sekd varmistamalla, ettd niiden arvot olivat yhden-
mukaisia kaikissa kysymyksissd. Tutkimuksen aineistosta muodostettiin frekvenssitaulukot,
joista ndhtiin mahdolliset puutuvat tiedot, keskiarvot sekd keskihajonta. Samalla tutkittiin ja-
kautuvatko kysymysten vastaukset normaalijakauman mukaisesti. Aineiston muuttujat olivat
kategorisia muuttujia. Tamaé tarkoittaa sité, ettd muuttujien luokat sulkevat toisensa pois (Téh-
tinen, ym., 2020, s. 31). Osa aineiston muuttujista on nominaaliasteikollisia muuttujia ja osa

ordinaaliasteikollisia muuttujia. Nominaali- eli laatueroasteikollinen muuttuja luokittelee muut-
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tujat eri ryhmiin ja ordinaali- eli jirjestysasteikollisen muuttujan sisdltd voidaan mairittaa si-
séltonsd suhteen jonkinlaiseen jirjestykseen (Tédhtinen, ym., 2020, s. 32—-33). Téahtinen kolle-
goineen (2020, s. 34) toteavat, ettd jarjestysasteikollisia muuttujia voidaan kiyttdd laatuas-

teikollisten muuttujien tapaan luokittelevina tekijoiné aineiston analysoinnissa.

Muuttujien mitta-asteikko mairittdd keskeisesti mité tilastollista analyysimenetelmdd niiden
analyysissa voidaan kdyttdd (Tdhtinen, ym., 2020, s.31). Laatuerotason muuttujista pystytiin
selvittimiin eri vastausvaihtoehtojen prosenttiosuuksia seké lukumairié, joita voidaan tarkas-
tella frekvenssijakaumia, pylvdsdiagrammeja sekd ristiintaulukointia hyddyntden (Téhtinen,
ym., 2020, s. 31). Tamaén takia tutkimuksen analysoinnissa menetelméksi valikoitui ristiintau-
lukointi. Ristiintaulukointia kdytettiin myds jérjestysasteikollisten muuttujien kohdalla, koska
kuten ylld mainittiin, analysointivaiheessa jérjestysasteikollisia muuttujia voidaan kayttéa luo-
kittelevina tekijoind. Tdhtinen kollegoineen (2020, s.15) painottavat, ettd tutkimuskysymyksen
analysoinnissa ei vélttdmatti ole yhté oikeaa analysointimenetelméd, vaan vaihtoehtoja voi olla

useita.

Ristiintaulukoinnissa tarkastellaan havaittujen seka teoreettisten solufrekvenssien eron tilastol-
lista merkitsevyyttd (Tahtinen, ym., 2020, s. 167). Khiin nelid -testilld vastataan kysymykseen,
onko muuttujien vélilld yhteyttd vai ei (Téhtinen, ym., 2020, s. 167). Téhtinen ym. (2020, s.
167) kertovat, ettd mitd suurempi khiin nelidn arvo on, sitd pienempi siithen liittyvé p-arvo on.
P-arvo ilmaisee todenndkdisyyttd ja sen ollessa alle 0,05 p-arvo on tilastollisesti merkitseva
(Téhtinen, ym., 2020, s. 41-42). Tahtinen ja kollegat (2020, s. 168) toteavat, etti khiin neli6 -
testi kertoo muuttujien vilisen yhteyden tilastollisesta merkitsevyydestd, mutta kyseinen testi
ei kerro yhteyden voimakkuutta. Témén takia ristiintaulukoinnin yhteydessd kannattaa laskea
efektikokoa eli voimakkuutta mittaavia tunnuslukuja, kuten Cramerin V (Tdhtinen, ym., 2020,
s. 168). Tahtinen kollegoineen (2020, s.169) toteavat, ettd V-arvon ollessa 0,10 tai suurempi,
muuttujien vélilld oleva yhteys on voimakkuudeltaan heikkoa, V-arvon ollessa 0,30 tai yli, yh-
teyden voimakkuus on kohtalaista ja V-arvon ollessa suurempi kuin 0,50, yhteyden voimakkuus

on voimakasta.

Aineiston analysointi aloitettiin valitsemalla aineistosta kysymykset, joiden avulla tutkimuson-
gelmiin saataisiin vastauksia. Koska kaikissa tutkimusongelmissa kisitelldin ruutuaikaa tai
fyysisté aktiivisuutta, tarkasteluun valittiin lomakkeen kysymykset, Kuinka paljon liikut keski-

mddrin pdivissda? (Liite 5, kysymys 11) sekd Kuinka paljon on keskimddrdinen ruutuaikasi
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arkipdivdnd? (Liite 5, kysymys 15) ja Kuinka paljon on keskimddrdinen ruutuaikasi viikonlop-
puna? (Liite 5, kysymys 16). SPSS-ohjelmassa muuttujien kategorioita yhdistettiin, koska muu-
ten kategorioiden osajoukot olisivat jadneet liian pieniksi eikd analysointi olisi onnistunut. Fyy-
sistéd aktiivisuutta koskevan kysymyksen ”Kuinka paljon liikut keskiméarin paivassd?” (Liite 5,
kysymys 11) ensimmaéiset kolme kategoriaa en lainkaan, alle 30 minuuttia sekd 30 minuuttia —
alle tunti yhdistettiin yhdeksi kategoriaksi (alle tunti). Yhdestd kahteen tuntia kategoria pysyi
ennallaan kuten myo0s /i kaksi tuntia — kolme tuntia. Viimeiset kategoriat yli kolme tuntia —
neljd tuntia sekd yli neljd tuntia yhdistettiin yhteiseksi kategoriaksi (yli kolme tuntia). Néin

ollen tdhin kysymykseen jii jéljelle neljd kategoriaa.

Taulukko 1. Kategoriamuutokset kysymykseen 11

Kuinka paljon liikut keskiméérin paivassi?

Vanha kategoria Uusi kategoria

en lainkaan

alle 30 minuuttia alle tunti

30 minuuttia — alle tunti

yksi tunti — kaksi tuntia yksi tunti — kaksi tuntia
yli kaksi tuntia — kolme tuntia yli kaksi tuntia — kolme tuntia
yli kolme tuntia — neljé tuntia yli kolme tuntia

yli nelji tuntia

Ruutuaikaa koskevissa kysymyksissd Kuinka paljon on keskimddrdinen ruutuaikasi arkipdi-
vdand? (Liite 5, kysymys 15) sekéd Kuinka paljon on keskimddrdinen ruutuaikasi viikonloppuna?
(Liite 5, kysymys 16) kategoriat yhdistetiin keskendin samalla tavalla. Kolme ensimmaéistd ka-
tegoriaa ei yhtddn, alle yksi tunti seké yksi — kaksi tuntia yhdistettiin yhdeksi kategoriaksi (alle
kaksi tuntia). Seuraava kategoria yli kaksi tuntia — kolme tuntia pysyi ennallaan. Seuraavat kaksi
kategoriaa yli kolme tuntia — neljd tuntia seka yli neljd tuntia — viisi tuntia yhdistettiin yhdeksi
kategoriaksi (/i kolme tuntia — viisi tuntia). Viimeiset kaksi kategoriaa y/i viisi tuntia — kuusi

tuntia seka yli kuusi tuntia yhdistettiin yhdeksi kategoriaksi (y/i viisi tuntia).
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Taulukko 2. Kategoriamuutokset kysymyksiin 15 ja 16

Kuinka paljon on keskiméiriinen ruutuaikasi arkipiivini/viikonloppuna?

Vanha kategoria Uusi kategoria
ei yhtddn
alle yksi tunti alle kaksi tuntia

yksi — kaksi tuntia

yli kaksi tuntia — kolme tuntia yli kaksi tuntia — kolme tuntia

yli kolme tuntia — neljé tuntia yli kolme tuntia — viisi tuntia

yli nelji tuntia — viisi tuntia

yli viisi tuntia — kuusi tuntia yli viisi tuntia

yli kuusi tuntia

Yhdistamisen ansioista kategorioiden osajoukkojen suuruudet olivat ldhempéné toisiaan. Kate-
goristen muuttujien kohdalla eri luokkia saattaa joutua yhdistdméén, kun kaikkiin ryhmiin ei
tule tarpeeksi havaintoyksikditd (Téhtinen, ym., 2020, s. 75). Tahtinen kollegoineen (2020, s.
75) kertovat kuinka tdmé on yleistd, kun kyseessé on pienet aineistot. Luokkien yhdistdmisessa
pitdd ottaa huomioon tutkimusasetelma seké se, ettd kategoriat ovat toisistaan riippumattomia
ja sulkevat toisensa pois (Téhtinen, ym., 2020, s. 166). Kategorioiden yhdistimisessd mietittiin,
sitd kuinka monta kategoriaa on jarkevéd ja tutkimuksen kannalta otollista jattdd analysoita-
vaksi. Kategorioiden yhdistimisessd osa aineiston sisdltdmaistd tiedosta voidaan “menettda”
tehdyn luokittelun takia (Tdhtinen, ym., 2020, s. 74). Tamén takia neljdn kategorian todettiin
olevan tutkimuksen kannalta tarpeeksi informatiivinen ruutuaikaa ja fyysisen aktiivisuuden
médrda tutkivissa kysymyksissd. Néin ollen kategorioiden avulla ndhdddn kuinka moni vastaa-

jista noudattaa ruutuajan seké fyysisen aktiivisuuden suosituksia.

Kategorioiden yhdistimisen jilkeen ruutuaikaa koskevista kysymyksistéd (Liite 5, kysymykset
15 ja 16) tehtiin summamuuttuja. Summamuuttujan avulla voidaan tiivistié kasiteltdvien muut-
tujien madrda (Téahtinen, ym., 2020, s. 80). Summamuuttujaa tehdessd sen reliabiliteetti tarkis-
tettiin ja arvoksi saatiin 0,828. Reliabiliteetti kuvaa mittarin kykyd mitata todellista vaihtelua
seki kuinka suuri osa tuloksesta johtuu satunnaisista mittausvirheistd (Tdhtinen, ym., 2020, s.
85). Reliabiliteettikertoimen, Cronbachin alphan, pitéisi olla véhintdén 0,70, jotta reliabiliteetti
on riittdva (Tdhtinen, ym., 2020, s.86). Tahtinen kollegoineen (2020, s. 86) mainitsevat, kuinka

itse tehdyissd mittareissa alphan tulisi 0,60 ja 0,85 vililla, silld liian suuri kerroin voi kertoa,



21

ettd sitd on yritetty vékisin saada suureksi. Summamuuttujaan muodostui kokonaislukujen li-
sdksi desimaalilukuja, koska SPSS-ohjelmassa kategoriat oli numeroitu yhdesti neljdin. Osan
vastaajista kohdalle muodostui summamuuttujaan esimerkiksi luku 2,5, koska hén oli vastannut
arkipdivid ja viikonloppua koskeviin kysymyksiin (Liite 5, kysymykset 15 ja 16) eri kategoriat
ja summamuuttuja laski niiden keskiarvon. Jokaisessa kategoriassa pitéé olla tarpeeksi havain-
toyksikoitd (Tdhtinen, ym., 2020, s. 75). Tamin takia summamuuttujaa muokattiin niin ettd
puolikkaat luvut pyoristettiin ylempaén kokonaislukuun. Néin ollen kategorioita oli edelleen

nelja.

Ensimmadisessd tutkimusongelmassa tutkittiin ruutuajan yhteyttd fyysisen aktiivisuuden mai-
rddn. Ongelman analyysimenetelméksi valikoitui ristiintaulukointi, koska muuttujat olivat jar-
jestysasteikollisia ja ristiintaulukointi oli tdll6in mahdollista. Ristiintaulukoinnin liséksi tarkas-
teltiin Khiin nelio -testin tulosta sekd riippuvuuden voimakkuutta Cramerin V -arvon avulla.
Téhtinen ym. (2020, s. 166) kertovat, kuinka ristiintaulukointi sekd riippuvuuden merkit-
sevyyttd mittaava khiin nelio -testi ja Cramerin V -arvon tutkiminen sopivat monien tutkimus-
ongelmien kisittelyyn. Cramerin V mittaa muuttujien vilisen yhteyden voimakkuutta (Téhti-
nen, ym., 2020, s. 168). Ristiintaulukointi tehtiin ruutuajan summamuuttujan seki fyysisen ak-
titvisuuden méérin (Liite 5, kysymys 11) vililld. Ristiintaulukoinnista muodostui 16 solun tau-
lukko, koska molemmissa muuttujissa oli neljd kategoriaa. Soluista 43,8 prosenttia sisélsi pie-
nemmén arvon kuin viisi, joten khiin nelid -testin arvo ei ole luotettava. Khiin nelid -testin
kayttamisen oletuksen on, ettd enintéén 20 prosenttia solufrekvensseisti saa olla alle viisi (Téh-
tinen, ym., 2020, s. 167). Vaihtoehtoinen tapa tehdé riippumattomuustesti on kdyttdd Fisherin
tarkkaa testid, jos khiin nelioon liittyvét oletukset eivit toteudu (Tdhtinen, ym., 2020, s. 167).
Témin takia riippumattomuustesti tehtiin uudestaan kdyttamélld Khiin nelid -testin sijaan

Fisherin tarkkaa testii.

Ensimmadisen tutkimusongelman alaongelmia analysoitiin siirtdmélld kysymysten “Mihin kéy-
tat eniten aikaa ruudun ddressd?” (Liite 5, kysymys 17) sekd ”Mieti tavallista viikkoasi. Millai-
sesta litkunnasta viikkosi litkuntamééra koostuu?” (Liite 5, kysymys 13) tiedot Excel-ohjel-
maan ja muodostamalla niistd pylvisdiagrammit. Tdémé analysointitapa valittiin, koska loppu-
tulokseksi saatiin selked kaikki vastaukset kokoava kuvio, jota on helppo lukea. Analysointi

SPSS-ohjelmassa todettiin haastavaksi, koska vastaajat olivat saaneet vastata kysymyksiin use-
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ampia vastauksia. Niin ollen kaikissa vastausvaihtoehdoissa ei ollut keskenédén yhtd paljon vas-
tauksia. Tahtisen ja kollegoiden (2020, s. 18) mukaan aineiston luonne ja otoksen koko vaikut-
tavat tutkimusmenetelmien valitsemiseen. Tuloksista muodostetiin pylvdsdiagrammit, joista
nikee, kuinka moni on vastannut minkékin vastausvaihtoehdon. Kyselylomakkeessa (Liite 5,
kysymys 17 ja 13) jokaiseen vastausvaihtoehtoon oli annettu esimerkkejd havainnollistamaan,
mutta ne jétettiin kaaviosta pois selkeyden vuoksi. Jokaisen pylvasdiagrammin pylvadin maksi-

mivastaus maard on tutkimuksen otoksen koko (N=87).

Toista tutkimusongelmaa ldhdettiin analysoimaan my®ds ristiintaulukoinnilla, silld vastaukset
eivdt jakautuneet normaalijakauman mukaisesti. Monien tilastollisten menetelmien kdyton
edellytys on, ettd muuttujan tulokset jakautuvat normaalijakauman mukaan (Té&htinen, ym.,
2020, s. 105). Tdman takia analyysimenetelmaéksi ei voitu valita T-testid keskiarvojen tarkaste-
luun. Ristiintaulukointi tehtiin luokka-asteen ja ruutuajan summamuuttujan vélill4. Ristiintau-
lukoinnin liséksi tarkasteltiin Khiin nelid -testin tulosta sekd Cramerin V arvoa. Ristiintaulu-
koinnin perusteella muodostui kahdeksan solun taulukko. Soluista 25 prosenttia sisélsi pienem-
mén arvon kuin viisi, jonka takia myos tdiméin ongelman tarkastelussa piti kdyttda khiin nelio -
testin sijaan Fisherin tarkkaa testid. Kuten ensimmadisessd ongelmassa, myos téssi kohtaa riip-
pumattomuustesti tehtiin uudestaan kayttdmailla Fisherin tarkkaa testid. Ristiintaulukoinnin li-
saksi tdimdn kysymyksen analysoinnissa tarkasteltiin kyselylomakkeen kysymysti 14 (Liite 5,
kysymys 14), jossa kysyttiin, kuinka monena piivéni viikossa ruutuaikasi on yli kaksi tuntia.
Naistéd tuloksista muodostettiin pylvdsdiagrammi, jotta tuloksien tulkitseminen on mahdolli-
simman selkedd ja eri luokka-asteiden erojen havaitseminen on mahdollista. Pylvisdiagram-
miin muodostettiin omat pylviit viides- ja kahdeksasluokkalaisille, jotta ndiden ryhmien ver-

tailu olisi mahdollista.

Toisen tutkimusongelman tapaan, myos kolmannessa tutkimusongelmassa, jossa tutkittiin vii-
des ja kahdeksasluokkalaisten eroja fyysisessd aktiivisuudessa, kdytettiin ristiintaulukointia,
khiin nelio -testid sekd tutkittiin Cramerin V -arvoa. Ristiintaulukoinnin jilkeen 25 prosenttia
soluista sisélsi pienemmain arvon kuin viisi, joten tdmén takia analysointiin piti my0s tdmén
kysymyksen kohdalla kdyttda Khiin nelio -testin sijaan Fisherin tarkkaa testid. Ristiintaulukoin-
nin lisdksi kysymyksen analysoinnissa tarkasteltiin kyselylomakkeen kysymystid 10 (Liite 5,

kysymys 10), jossa kysyttiin, kuinka monena pdivéna viikossa liikut vdhintddn 60 minuuttia.
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Naistéd tuloksista muodostettiin pylvdsdiagrammi, joka havainnollistaa viides- ja kahdeksas-

luokkalaisten vastausten eroja.

4.4 Tutkimusetiikka

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2023, s. 11) mukaan hyvai tieteellistd kdytint6d ohjaavat
periaatteet ovat luotettavuus, rehellisyys, toisten tyon kunnioittaminen sekéd vastuun kantami-
nen. Tutkimuksen jokaisessa vaiheessa on pyritty menettelemaén tarkoituksenmukaisesti ja tut-
kimuksen jokaisesta vaiheesta on oltu rehellisii ja raportoitu totuudenmukaisesti. Tutkimuksen
toteutumiseen on vaadittu panostusta niin tutkijoilta kuin tutkimuksen osallistujilta sekd osal-
listuvien koulujen rehtoreilta ja opettajilta. Tutkijat ovat vastuussa siitd, ettd koko tutkimuspro-

sessin aikana on toimittu eettisesti ja aineistoa sdilytetddn asianmukaisesti.

Tutkimuksen eettisyyden varmistamiseksi ennen tutkimuksen aineistonkeruun toteuttamista
hankittiin tarvittavat tutkimusluvat kunnalta, koulun rehtorilta, luokanopettajalta, oppilailta
seki oppilaiden huoltajilta (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2023, s. 13). Koska tutkimuk-
seen osallistujat ovat alaikdisid, tutkimuksessa menetelldén erityisen sensitiivisesti ja pidetdin
huolta siité, ettei tutkimuksessa kysyté liian arkaluontoisia asioita. Kyselylomakkeen kysymyk-
sid muotoiltaessa pyrittiin sithen, ettei kysymykset aseta osallistujien yksityisyyttd uhatuksi
eikd heitd voi tunnistaa vastauksista (Téhtinen ym., 2020, s. 59). Liséksi tutkimuksessa ei mai-
nita tutkimukseen osallistuvien koulujen nimié ja tutkimukseen osallistuneiden kahden kunnan
nimet koodattiin aineistosta numeroiksi késittelyvaiheessa. Tutkimusluvissa kerdtyt henkilotie-
dot (lapsen nimi + huoltajan nimi) séilytetién tietoturvallisesti Seafile-palvelussa kaksinkertai-
sen tunnistautumisen takana. Aineisto hivitetddn asianmukaisesti tietosuojaselosteeseen (Liite

1) kirjattuun pdivimairddn mennessa.

Tutkimukseen osallistuvilla oppilailla oli oikeus kieltaytyi tutkimukseen osallistumisesta, seké
mahdollisuus keskeyttdd tutkimukseen osallistuminen missé tahansa tutkimuksen vaiheessa
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2019, s. 9). Lisdksi oppilaiden huoltajilla oli my6s oikeus
kieltdd tutkimukseen osallistuminen, koska vastaajat ovat alaikdisid (Tutkimuseettinen neuvot-
telukunta, 2019, s. 9). Kyselylomakkeen saatesanat pyrittiin kirjoittamaan niin, ettd se olisi
mahdollisimman ymmairrettdva tutkimuksen osallistujille. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan
(2019, s. 9) mukaan osallistujalla on oikeus saada tutkimuksesta tietoa siten, ettd osallistuja

pystyy sen ymmaértimadn. Lisdksi tutkijoiden yhteystiedot olivat saatavilla niin opettajille kuin
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osallistujien huoltajille, mikali tutkimuksesta herdd kysyttiavad. Osallistuvien luokkien opettajat
saivat linkin suljettuun Seafile -tiedostoon, jossa luki kyseisen luokan oppilaat, jotka saivat
osallistua. Linkki oli automaattisesti maddrdaikaan mennessé sulkeutuva, jonka jilkeen opetta-

jilla ei endd ollut padsya tietoihin.
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5 Tulokset

5.1 5.-ja 8.-luokkalaisten ruutuajan yhteys fyysisen aktiivisuuden maaraan

Tutkimusongelman analysointi tehtiin ristiintaulukoinnilla, jonka liséksi tehtiin Fisherin tarkka
testi ja tutkittiin efektikokoja Cramerin V -arvon avulla. Tulos on tilastollisesti merkitseva
(p=0,028; Fisherin tarkka testi). Cramerin V:n arvoksi tuli 0,264, joka on suurempi kuin 0,10,
mutta pienempi kuin 0,30. Tama tarkoittaa sitd, ettd muuttujien vélilld olevan yhteyden voi-
makkuus on heikko. Lukuarvo on kuitenkin ldhempéné 0,30, jolloin yhteyden voimakkuus olisi

kohtalaista.

Taulukossa 3 on esitelty analyysissd saadut tulokset. Taulukon 3 prosenttiosuudet on laskettu
suhteessa osallistujien kokonaismédrdén (N=87) ja pyoristetty yhden desimaalin tarkkuuteen.

Tulosten esittelyssd on hyddynnetty korostusviérejd selkeyden vuoksi.

Taulukko 3. Fyysisen aktiivisuuden ja ruutuajan yhteys ristiintaulukoinnilla

fyysinen aktiivisuus péivissi
alle 1h 1h - 2h yli2h-3h |yli3h yhteensa
alle 2h 1(1,2 %) 2(2,3 %) 2(2,3 %) 223%) | 7(8,0%)
ruutu- | ylizh-3h | 4(4,6%) | 12(138%) | 9(103%) | 3(3.4%) |28(322%)
aika pdi- | yli3h-5h | 6(69%) | 1921,8%) | 5(57%) 0(0%) |30 (34,5 %)
vissa yli 5h 10(11,5%) | 6 (6,9 %) 4 (4,6 %) 2(2,3%) | 22(25,3 %)
yhteensd | 21 (24,1 %) | 39 (44,8 %) | 20(23,0%) | 7(8,0%) | 87 (100 %)

Taulukosta 3 vaaleanpunaisella korostetusta osiosta nédhdddn, ettd tutkimuksen osallistujista
(N=87) ainoastaan 6,9 prosenttia (n=6) liikkuu liikuntasuosituksen (véhintdén 1 tunti/paiva)
mukaan sekd noudattaa ruutuaikasuositusta (enintdéin 2 tuntia/pdivé). Sen sijaan keltaisella ko-
rostetusta osiosta huomataan, ettd tutkimuksen osallistujista alle liitkuntasuositusten mukaan

litkkuvia ja ruutuaikasuosituksen ylittdvid on 23 prosenttia (n=20).

Kun tarkastellaan taulukon alinta riviéd (ruutuaika yli 5h) huomataan, ettd suurin vastaajamaara
on valinnut liikkkuvansa alle liikuntasuosituksen. Kun taas tarkastellaan taulukon ensimmaisté
saraketta (fyysinen aktiivisuus péivissd alle 1h), huomataan vastaajamiérin ja prosenttiosuu-
den kasvavan alaspdin. Tdma4 tarkoittaa sité, ettd suurimmalla osalla liikuntasuosituksen alitta-

neista osallistujista ruutuaika on korkea.
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Kaikista osallistujista jopa 92 prosenttia (n=80) ylittda ruutuaikasuosituksen. Alle liikuntasuo-
situksen mukaan liikkuvien osuus on 24,1 prosenttia (n=21). Tastd nédhdéén, ettd noin kolme
neljdsosaa vastaajista liikkuu kuitenkin suosituksen mukaan. Taulukosta 3 silti huomataan, etté
suurin osa vastaajista asettuu kategoriaan, jossa fyysinen aktiivisuus péivissd on 1-2 tuntia ja

runsaammin liikkuvia (yli 2h-3h ja yli 3h) on huomattavasti vihemmaén.

Viides- ja kahdeksasluokkalaisten ruutuajalla on tilastollisesti merkitsevi yhteys fyysiseen ak-
titvisuuteen. Ndiden muuttujien vélinen yhteys nédkyy siten, ettd keskimdérin ruutuajan ollessa

korkeampi, fyysisen aktiivisuuden méérd on alhaisempi.

4.1.1 Ruutuajan koostumuksen tarkastelu

Kuvioon 1 on koottu Excel-taulukkolaskentaohjelmalla kysymyksen 17 (Liite 5, kysymys 17)
vastaukset pylvisdiagrammina. Kysymyksessd 17 vastaaja sai valita useamman vaihtoehdon,
mihin kdytti4 eniten ruutuaikaansa. Pylvéiden keskiosassa on nikyvissé vastaajamiird, joka on
valinnut kyseisen vastausvaihtoehdon. Kuvion vaaka-akselilla kyselylomakkeen kysymyksen
(Liite 5, kysymys 17) vastausvaihtoehdot ja pystyakselilla vastaajamédra. Jokaisessa pylvadssa

vastaajien maksimimddri on tutkimuksen otoksen koko (N=87).
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Mista ruutuaika koostuu?

60

50

40

30

56 53

49

vastaajamaara

20

10
14

Pelaaminen Sosiaalinen media Videoiden, sarjojen Tiedon hakeminen Muu
tai elokuvien katselu

vastausvaihtoehdot

Kuvio 1. Ruutuajan koostumuksen tarkastelu.

Kuviosta 1 ndhdéén, ettd suurin osa vastaajista kdyttai ruutuaikaansa sosiaaliseen mediaan. So-
siaalisen median lisdksi ylivoimaisesti eniten ruutuaikaa on kiytetty pelaamiseen ja videoiden,
sarjojen tai elokuvien katseluun. Huomattavasti vihemmaélle on jadnyt ruutuajan kaytto tiedon
hakemiseen. Kun lasketaan yhteen palkkien vastausméérit (175) ja jactaan se koko otoksen
maiirilld (N=87) saadaan arvoksi 2,01. Tama tarkoittaa sité, ettd keskiméérin jokainen vastaaja

on valinnut vastausvaihtoehdoista kaksi vaihtoehtoa.

4.1.2 Fyysisen aktiivisuuden koostumuksen tarkastelu

Kuvioon 2 on koottu Excel-taulukkolaskentaohjelmalla kysymyksen 13 (Liite 5, kysymys 13)
vastaukset pylvdsdiagrammina. Kuten kysymyksessd 17, tdssdkin kysymyksessd vastaaja sai
valita useamman vastausvaihtoehdon. Jokaisessa pylviéssd vastaajien maksimiméaéré on tutki-

muksen otoksen koko (N=87).
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Mista fyysinen aktiivisuus koostuu?
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vastausvaihtoehdot

Kuvio 2. Fyysisen aktiivisuuden koostumuksen tarkastelu. Vaaka-akselilla kyselyn vastausvaihtoehdot
ja pystyakselilla vastaajamaara kuhunkin vastausvaihtoehtoon.

Kuvion 2 perusteella suurin osa osallistujien fyysisestd aktiivisuudesta tulee koululiikunnasta
(n=66), urheiluseurassa litkkumisesta (n=52), koulumatkoista (n=51) sekd omatoimisesta liik-
kumisesta (n=47). Jotain muuta kategoriaan on vastattu osallistujien toimesta vihiten (n=22).
Tamaén lisdksi védhiten vastauksia on kavereiden kanssa liikkumisessa (n=28), lemmikin ulkoi-
luttamisessa (n=24) seké liikuntaa sisdltdvien kotitdiden tekemisessd (n=25). Huomattavan al-
haiseksi on jddnyt myos kategoria perheen kanssa liikkkuminen (n=29). Kun lasketaan kaikkien
pylvdiden vastausmiirit (378) yhteen ja jaetaan se tutkimuksen otoksen koolla (N=87) saadaan
arvoksi 4,34. Tadma tarkoittaa sitd, ettd keskimddrin vastaajat ovat valinneet vastausvaihtoeh-

doista nelji eri vaihtoehtoa.

5.2 5.-ja 8.-luokkalaisten ruutuajan erot

Analysointi tehtiin ristiintaulukoinnilla, jonka liséksi tehtiin Fisherin tarkka testi ja tutkittiin
efektikokoja Cramerin V -arvon avulla. Analyysin tulos on tilastollisesti merkitseva (p=0,005;
Fisherin tarkka testi) ja yhteyden voimakkuus on kohtalaista (Cramerin V on 0,377), koska arvo

on suurempi kuin 0,30.
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Taulukossa 4 on analyysissa saadut tulokset. Taulukon 4 prosenttiosuudet on laskettu suhteessa

osallistujien kokonaismééraan (N=87) ja pyoristetty yhden desimaalin tarkkuuteen. Taulukossa

on kaytetty korostusvireja selkeyttimain tulosten tulkintaa.

Taulukko 4. Viides- ja kahdeksasluokkalaisten ruutuajan erojen tarkastelu ristiintaulukoinnilla.

ruutuaika piivissi
alle 2h yli2h—3h | yli3h-5h yli 5h yhteensi
luokka- 51k 7@,1%) | 17(19,5%) | 10(11,5%) | 9(10,3 %) |43 (49,4 %)
aste 81k 0 (0 %) 11(12,6 %) | 20(23,0%) | 13(14,9 %) | 44 (50,6 %)
yhteensd | 7(8,1%) | 28(32,2%) | 30(34,5%) | 22(25,3 %) | 87 (100 %)

Taulukosta 4 ndhdéén, ettd kahdeksasluokkalaisista osallistujista (n=44) kukaan ei noudata pii-
vittdistd ruutuaikasuositusta (alle 2 tuntia/pédivd). Sen sijaan viidesluokkalaisista vastaajista 8,1
prosenttia noudattaa ruutuaikasuositusta. Toisin sanoen koko osallistujaméérista 8,1 prosenttia

noudattaa ruutuaikasuositusta.

Taulukosta 4 havaitaan, ettd kahdeksasluokkalaisten vastaukset ruutuajassa painottuvat enem-
mén kategorioihin y/i 34 — 5h ja yli 5h, kuin viidesluokkalaisilla. Viides- ja kahdeksasluokka-
laisten ruutuaikojen ero on tilastollisesti merkitsevi, koska p-arvo on 0,005 ja titen pienempi
kuin 0,05. Ruutuajan ero nékyy siten, ettd kahdeksasluokkalaisten ruutuaika on keskimédirin

korkeampi kuin viidesluokkalaisten.

Vastaajilta kysyttiin, kuinka monena péivind viikossa heidén ruutuaikansa on yli kaksi tuntia.
Naisté tuloksista koostettiin pylvisdiagrammi (Kuvio 3). Pylvisdiagrammista ndhddin kuinka
monena péivind vastaajat ovat arvioineet ruutuaikasuosituksen ylittyneen omalla kohdallaan.
Viidesluokkalaisten vastaukset on merkitty vaaleansiniselld vérilld ja kahdeksasluokkalaisten

vaaleanvihrealla varilla.
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Ruutuaikasuosituksen ylittyminen viikossa

25

20

[
3]

22

vastaajamaara

10

14

Kuinka monena paivana ruutuaikasi on yli 2h?
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Kuvio 3. Ruutuaikasuosituksen ylittyminen viikossa.

Kuviosta 3 nidhdéén, ettd molempien luokka-asteiden suurin pylvés on seitsemén péivin koh-
dalla. Vastaajat ovat siis arvioineet, ettd heiddn ruutuaikansa on viikon jokaisena péivind yli
kaksi tuntia. Kahdeksasluokkalaisten vastaukset sijoittuvat selkedsti enemmaén x-akselin loppu-
pddhén. Kaikista kahdeksasluokkalaisista (n=44) puolet (n=22) ovat vastanneet ruutuaikansa
olevan viikon jokaisena pdivédnd yli kaksi tuntia. Viidesluokkalaisten vastukset hajaantuvat x-
akselilla kahdeksasluokkalaisia enemmaén. Viidesluokkalaisten vastauksia on jokaisen vastaus-
vaihtoehdon kohdalla. Viidesluokkalaisten toiseksi suurimmat pylvdit (n=7) ovat kahden ja
kolmen péivdn kohdalla. Yhteenvetona viidesluokkalaisista 32,6 prosenttia ja kahdeksasluok-

kalaisista 50,0 prosenttia ylittdd ruutuaikasuosituksen péivittdin viikon aikana.

5.3 5.-ja 8.-luokkalaisten fyysisen aktiivisuuden erot

Viides- ja kahdeksasluokkalaisten fyysisen aktiivisuuden eroista ei saatu tilastollisesti merkit-

sevéd tulosta ristiintaulukoinnilla (p=0,808; Fisherin tarkka testi) ja muuttujien vélinen oleva
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yhteys on voimakkuudeltaan heikkoa (Cramerin V on 0,102). Taulukkoon 5 on koottu analyy-
sin tulokset. Prosenttiosuudet on laskettu suhteessa osallistujien kokonaismairadan (N=87) ja
pyoristetty yhden desimaalin tarkkuuteen.

Taulukko 5. Viides- ja kahdeksasluokkalaisten fyysisen aktiivisuuden erojen tarkastelu ristiintaulukoin-
nilla

fyysinen aktiivisuus péivissi
alle 1h 1h-2h yli2h—-3h | yli3h yhteensi
luokka- 51k 11(12,6 %) | 20 (23,0%) | 8(92%) | 4(4.6%) | 43 (49,4 %)
aste 8 1k 10(11,5%) | 19 (21,8 %) | 12(13,.8%) | 3(3.4%) | 44 (50,6 %)
yhteensd | 21 (24,1 %) | 39 (44,8 %) | 20 (23,0%) | 7(8,0%) | 87 (100 %)

Vaikka tulos ei ole tilastollisesti merkitseva, taulukosta 5 on kuitenkin ndhtévissi pienid eroja
luokka-asteiden vililld. Suurin ero luokka-asteiden vélilld on havaittavissa kategoriassa, jossa
fyysinen aktiivisuus on yli 2h — 3h pédivéssd. Tdssd kategoriassa kahdeksasluokkalaiset ovat

valinneet neljd kertaa enemmaén kyseisen kategorian.

Taulukosta 5 huomataan, ettdi molemmilla luokka-asteilla eniten valittu kategoria on 1h — 2h
fyysistd aktiivisuutta pdivissd. Kuten aiemmin taulukossa 3, my0s tdsséd taulukossa kdy ilmi,
ettd noin neljdsosa (24,1 prosenttia) osallistujista ei litku litkuntasuosituksen mukaisesti. Tau-
lukosta 5 havaitaan myd0s, ettd suurin osa vastaajista on valinnut kategorian 1h — 2h. Liséksi yli
3 tuntia péivissd liikkuvia on huomattavan vdhén (n=7). Analyysin perusteella viidesluokka-
laisista 74,4 prosenttia litkkuu suositusten mukaisesti ja kahdeksasluokkalaisista sen sijaan 77,3

prosenttia.

Vastaajilta kysyttiin kuinka monena péivéni viikossa he ovat litkkuneet vahintdéin 60 minuuttia.
Naisté tuloksista koostettiin pylvisdiagrammi (Kuvio 4). Pylvisdiagrammista ndhddin kuinka
monena péiviand vastaajat ovat arvioineet litkuntasuosituksen toteutuneen omalla kohdallaan.
Viidesluokkalaisten vastaukset on merkitty vaaleansiniselld vérilld ja kahdeksasluokkalaisten

vaaleanvihrealla varilla.
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Liikuntasuosituksen toteutuminen viikossa
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Kuvio 4. Liikuntasuositusten toteutuminen viikossa.

Kuviosta 4 ndhdéén, ettd viidesluokkalaiset ovat vastanneet kahdeksasluokkalaisia enemmén
litkkuvansa vihintddn 60 minuuttia viikon jokaisena péivénd (n=15). Tamé pylvis on korkein
viidesluokkalaisten kohdalla. Kahdeksasluokkalaisten suurin vastaajaméérd sen sijaan on vii-
den péivin kohdalla (n=14). Molempien luokka-asteiden kohdalla viisi pdivii ja seitsemén pii-
viai on vastattu eniten. Viidesluokkalaisista (n=43) 34,9 prosenttia noudattaa liikuntasuositusta

viikon jokaisena péivini, kun taas kahdeksasluokkalaisista (n=44) 25,0 prosenttia.
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6 Pohdinta
6.1 5.-ja 8.-luokkalaisten ruutuajan yhteys fyysisen aktiivisuuden maaraan

Hypoteesina ensimmadiseen tutkimusongelmaan aiemman tutkimuksen ja teorian perusteella oli,
ettd ruutuajan ja fyysisen aktiivisuuden vililla olisi yhteys. Esimerkiksi Dahlgren kollegoineen
(2021, s. 2) toteaa, ettd ruutuaika on pois fyysiseen aktiivisuuteen kdytettdvissi olevasta ajasta.
Hypoteesi tulokselle piti paikkaansa ja ruutuajan seké fyysisen aktiivisuuden vélinen yhteys on
tilastollisesti merkitsevd. Vaikka tulokseksi saatiin tilastollisesti merkitsevé yhteys, tulee ottaa
huomioon, ettéd fyysiseen aktiivisuuteen ja sen madardédn vaikuttavat varmasti lukuisat eri tekijat,
joita ei tdssd tutkimuksessa tarkasteltu. Tdma ei kuitenkaan poissulje saatua tulosta ruutuajan ja

fyysisen aktiivisuuden vililla.

Huomion arvoista tutkimuksen luotettavuuden kannalta on se, etta tdssa tutkimuksessa ruutuai-
kaa ja fyysisen aktiivisuuden mairaa kysyttiin valmiiden kategorioiden avulla. Niin ollen vas-
taaja ei antanut tarkkaa ruutuaikaansa tai fyysisen aktiivisuuden maéradansé, vaan arvioi, mihin
kategoriaan kuuluisi. Todellinen ruutuaika ja fyysisen aktiivisuuden mééra voi siis olla katego-
rian kummassa tahansa déripdéssa tai sen vélilld. Lisdksi analyysivaiheessa kategorioita joudut-
tiin yhdisteleméan, koska jotkut osajoukot olisivat muuten jdéneet liian pieniksi ja valitut ana-

lyysimenetelmat eivit olisi onnistuneet parhaalla mahdollisella tavalla.

Tutkimukseen valikoituneet viides- ja kahdeksasluokkalaiset olivat suorittaneet syksylla 2024
Move! -mittaukset. Tdmin takia ajateltiin, ettd tutkimukseen osallistuvat oppilaat ovat mahdol-
lisimman tietoisia omasta fyysisestd toimintakyvystién seka fyysisestd aktiivisuudesta. Vaikka
Move! -mittauksista saadaan tirked4 dataa niin kunta kuin valtiontasolla, saa oppilas myos itse
tarkedd tietoa omasta fyysisestd toimintakyvystédn (Opetushallitus, 2024, s. 5). Tutkimuksesta
saisi entistd luotettavamman, mikéli fyysistd aktiivisuutta olisi mahdollista mitata erilaisia mit-
tareita kdyttden, esimerkiksi aktiivisuusrannekkein. Kyselytutkimuksessa tulokset perustuvat
vastaajien arvioon tutkittavasta muuttujasta, joten tulosten luotettavuutta tulee tarkastella kriit-

tisesti.

Fyysisti aktiivisuutta lahdettiin tarkastelemaan litkuntasuositusten toteutumisen kautta. Vaikka
litkunnan terveyshyddyt ovat hyvin tiedossa, silti liikkuntasuositukset ovat pienentyneet ajalli-
sesti (Tammelin ym., 2013, s. 25). Tammelinin ja kollegoiden (2013, s. 25) mukaan tunnin

pdivittdisen suosituksen alakoululaisista tiytti 50 prosenttia ja yldkoululaisista 17 prosentilla.
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1,5 tuntia litkuntaa pdivdssé toteutui alakoululaisista 9 prosentilla ja yldkoululaisista 1 prosen-
tilla, kun taas kahteen tuntiin ylsi vain 1 prosentti alakoululaisista (Tammelin ym., 2013, s. 25).
Jos suositukset olisivat edelleen korkeammat, niin entistd pienempi osa lapsista liikkuisi niiden
mukaisesti nykyisen liikuntaméiirén perusteella. Toki tutkimustieto lisddntyy jatkuvasti ja voi
olla, ettd suosituksia on haluttu yhtendistad suhteessa muihin maihin. Kansainvélinen suositus

on nimenomaan tunti reipasta litkuntaa péivittdin (Tammelin ym., 2013, s. 25).

Fyysisestd aktiivisuudesta puhuttaessa helposti ajattelisi, ettd urheilua harrastavilla lapsilla ja
nuorilla litkuntasuositus téyttyisi helposti. Todellisuudessa tdma ei kuitenkaan pidd yksiselit-
teisesti paikkaansa. Jaakkolan ja kollegoiden (2017, s. 18) mukaan urheiluseuroissa aktiivisista
nuorista vain 40 prosenttia liikkui riittdvésti terveytensa kannalta. Néistd nuorista ei kuitenkaan
olla litkkuntamééran suhteen kovin huolissaan, silld heiddt mielletdén aktiivisiksi (Jaakkola ym.,
2017, s. 18). Kuitenkin urheiluharrastuksen harjoituksia tuskin on péivittdin ja useimmiten har-
joituksiin saatetaan kulkea esimerkiksi autolla. Ndin ollen aktiivisuutta tulee vain harjoituksissa
ja koko harjoitusten aika ei myoskdin ole kokonaan fyysisesti aktiivista toimintaa. Jaakkolan
ja kollegoiden (2017, s. 19) mukaan harrastuneisuuden lisdéntyessé arkiliikunta on vihentynyt
dramaattisesti. Lapsille ja nuorille on aiemmin ollut tyypillisempéé liitkkua leikkien lomassa

ikdtovereiden seurassa.

Huolestuttavaa on, ettd nykypdivin uutisoinnissa eneneméssd madrin kerrotaan siitd, kuinka
ruutuaikasuositukset ylittyvit lapsilla ja nuorilla. Alylaitteita ostetaan yhi nuoremmille lapsille
ja laitteita tuijotetaan nukkumaan menoon asti. Kuitenkin tdmén sekd muiden aikaisempien tut-
kimuksen mukaan suuren ruutuajan on huomattu vihentévin fyysisen aktiivisuuden mairaa.
Kuten aikaisemminkin todettiin fyysisen aktiivisuuden mairéédn voi vaikuttaa myods muut muut-
tujat, joita tdssd tutkimuksessa ei ole tarkasteltu. Ruutuaika kuitenkin selvésti on yhteydessi
fyysisen aktiivisuuden vdhyyteen. Miksi asia kuitenkin edelleen on niin, vaikka Move! -mit-
tausten tulokset ovat huonontuneet ja myos LIITU-tutkimuksessa todetaan ruutuajan vahenti-

vén fyysistd aktiivisuutta?

6.1.1 Ruutuajan koostumus

Ruutuajan koostumuksen tarkastelussa huomattiin, ettd suurin osa vastaajista kdytti ruutuai-

kaansa sosiaalisen median parissa. Tdma ei ole tuloksena yllattava, silld sosiaaliseen mediaan



35

siséltyy useita eri applikaatioita. Tdmin lisdksi videoiden, sarjojen tai elokuvien katselu seké
pelaaminen oli vastattu useasti. Toisaalta yllattavaa oli, ettd ruutuaikaa tiedonhakuun kayttavia

vastaajia oli hyvin vdhédn (n=14).

Aiemman tutkimustiedon ja teorian perusteella tytot kédyttdvat sosiaalista mediaa kolme kertaa
enemmaén verrattuna poikiin (Tilastokeskus, 2023). Poikien ruutuaika koostuu suurimmaksi
osaksi erilaisten pelien pelaamisesta (Kokko & Martin, 2023, s. 123). Téssd tutkimuksessa ei
kuitenkaan tarkasteltu sukupuolten viélisid eroja ruutuajan koostumuksessa, mutta se olisi var-

teenotettava ndkokulma jatkotutkimuksia ajatellen.

Kokon ja Martinin (2019, s. 17) mukaan sosiaalinen vuorovaikutus on siirtynyt yhd enemmaén
internettiin. Noin 55 prosenttia on yhteydessé kavereihin internetin vélitykselld useasti pdivin
aikana tai koko ajan (Kokko & Martin, 2019, s. 23). Olisi ihanteellista, ettd internetin sijaan
kavereita tapaisi kasvotusten esimerkiksi litkunnan parissa. Liikunnan on todettu usein olevan

yhteisollistd ja sosioemotionaalisia taitoja kehittdvad (Jaakkola ym., 2017, s. 16).

6.1.2 Fyysisen aktiivisuuden koostumus

Fyysisen aktiivisuuden koostumuksen tarkastelusta oli huolestuttavaa ndahdi, ettd eniten valit-
tuna vastausvaihtoehtona oli koululiikunta. Toki timi on loogista, koska pddsdantdisesti jokai-
nen oppilas osallistuu koululitkuntaan. On kuitenkin todettu, ettei koululiikunta yksinién riitd
mitenkddn ylldpitiméadn fyysistd toimintakykyd liikuntatuntien vdhéisyyden takia (Kalaja,
2017, s. 177). Kuviosta 2 kuitenkin huomataan, ettei kaikki osallistujat (N=87) kuitenkaan va-
linneet liikkkuvansa koululiikunnassa. Olisi mielenkiintoista tietdd, mitd juuri nima osallistujat
vastasivat, jotka eivit valinneet koululiikuntaa. Toki tdssd tutkimuksessa tarkoituksena ei ollut
tarkastella yksittéisid osallistujia ja heidén vastauksiaan, vaan laajempia kokonaisuuksia ja osa-
joukkoja. On mahdollista, ettei osallistuja ole osannut ottaa vastatessaan huomioon koululii-
kuntaa arvioidessaan, mistd oma liikunta koostuu viikkotasolla. Tulee ottaa myos huomioon,
ettei koululiikuntaan osallistuminen vélttdmattd tarkoita sitd, ettd oppilas on tunnilla tarpeeksi
fyysisesti aktiivinen. Téssé tapauksessa opettajalla on mahdollisuus vaikuttaa siithen, miten op-
pitunnit jirjestdisi niin, ettd aktiivista liikkkumista tulisi oppitunnin aikana mahdollisimman pal-

jon sekd miten saada aktivoitua jokainen oppilas mukaan liikkumaan.
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Tutkimusta toteuttaessa huomattiin, ettd “muu” -kategoriaa vastaavat harrastivat esimerkiksi
ratsastusta, jolle ei ollut omaa vastausvaihtoehtoa kyselylomakkeessa (Liite 5, kysymys 13).
Tédma kavi ilmi, kun toinen tutkijoista oli paikalla tutkimuksen toteutuksessa erddssé osallistu-
neista kouluista. On mahdollista, ettei kyselylomakkeessa ollut valmiita kategorioita kaikille

osallistujien harrastuksille ja liikunnallisille aktiviteeteille.

Huolestuttavaa on, ettd vastaajat ovat vastanneet kavereiden sekd perheen kanssa litkkumisen
selkedsti harvemmin kuin omatoimisen vapaa-ajan liikkumisen. Eivitko nykylapset ja -nuoret
siis litku pihoilla ja puistoissa kavereiden kanssa entiseen malliin? Kavereihin ollaan ehka hel-
pommin yhteydessd nykyién erilaisten laitteiden vélitykselld tai kavereiden ndkemiseen ei yh-
disty fyysistd aktiivisuutta. Télloin leikkiminen ja erilaisten pelien pelaaminen, vaikka ulkona
jaa vihemmalle. Koska kovinkaan moni vastaaja ei vastannut liikkkuvansa perheen kanssa va-
paa-ajalla, huoltajilla voisi olla tdssd hyvd mahdollisuus lisétd koko perheen fyysistd aktiivi-
suutta perheen yhteisilld liikuntahetkilld. Vapaa-ajan liikkkumiseen opettajilla ei ole kovinkaan
paljon mahdollisuutta vaikuttaa, mutta vanhempainilloissa voisi esimerkiksi painottaa kodin
esimerkin vaikutusta sekd yhdessd tekemisen riemua, jolloin lasten ja nuorten fyysisen aktiivi-

suuden maird voisi kasvaa vapaa-ajan liikkunnan avulla.

6.2 5.-ja 8.-luokkalaisten ruutuajan erot

Tédmin tutkimuksen tulos on linjassa esimerkiksi vuoden 2018 LIITU-tutkimuksen kanssa,
jossa vain viisi prosenttia osallistujista noudatti ruutuaikasuositusta (Kokko & Martin, 2019, s.
122). Tdssa tutkimuksessa vastaavasti 8,1 prosenttia noudatti ruutuaikasuositusta. Tutkimuson-

gelman hypoteesi piti siis paikkaansa ja tulos on tilastollisesti merkitseva.

Oli odotettavissa, ettd viides- ja kahdeksasluokkalaisten ruutuajassa on eroa ja vield niin, ettd
kahdeksasluokkalaisten ruutuaika on suurempi kuin viidesluokkalaisilla. Kokon ja Martinin
(2023, s. 122) mukaan 11-vuotiaiden ruutuaika olisi 1-2 tuntia alhaisempi kuin 13-15 -vuotiai-
den. Huolestuttavaa kuitenkin on, ettei yksikdéin kahdeksasluokkalaisista noudata ruutuaika-
suositusta tdssd tutkimuksessa (korkeintaan 2h/pdivd). Huomion arvoista on myos se, etti tissi
tutkimuksessa tarkasteltiin ainoastaan vapaa-ajan ruutuaikaa, eikd esimerkiksi opiskelusta ker-

tyvad ruutuaikaa. Herdédkin kysymys, ettd ruutuajan ollessa esimerkiksi viisi tuntia pdivéssi,
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miten aikaa jad vapaa-ajalla muuhun kuin ruudun déressd olemiseen. Jos kuvitteellisesti koulu-
pdiva padttyisi kahdelta, niin kello olisi seitsemén illalla, jos koulupdivin jilkeen viettdisi ruu-
dun déressd yhtédjaksoisesti viisi tuntia. Tulee ottaa huomioon, ettid koulutehtdvien tekoon kuluu
myos aikaa ja sekin voi kerryttdd ruutuaikaa entisestddn. Lisdksi muihin arjen toimintoihin ku-
luu aikaa, joten fyysiseen aktiivisuuteen kéytettidvissd oleva aika vain pienenee. Tutkimukset
osoittavatkin, ettd ruutujen ddressd vietetty aika on usein pois fyysiseen aktiivisuuteen kéytet-
tavistd ajasta (Dahlgren ym., 2021, s. 2). Tdma on tarked huomio, silld vuorokaudessa on vain

rajallinen mééri aikaa ja silld on merkitysté, miten sen kayttéa.

Téssd tutkimuksessa ruutuaikaa on mitattu kategorisilla muuttujilla, joten ei voida tietdd, mika
kunkin osallistujan tarkka ruutuajan mééra on. Vastauksia analysoitaessa kategorioita jouduttiin
yhdistelemiin, jolloin vaihtelu kategorian sisélld voi olla suurta ja vastaus voi sijoittua kum-
paan tahansa ddripddhdn tai keskelle. Toisaalta kyselyyn vastatessa osallistujat ovat vastanneet
sen pohjalta, kuinka suureksi itse arvioivat oman ruutuaikansa. On mahdollista, ettei omaa ruu-
tuaikaansa ole osannut arvioida oikein. Kyselylomakkeessa kuitenkin kysyttiin kysymyksessa
18 (Liite 5, kysymys 18) onko vastaaja tietoinen omasta ruutuajastaan tai seuraako sitd. Tdhén
kysymykseen 83 prosenttia vastaajista (n=72) vastasi kylla. Tdmén perusteella ruutuajan arviota
voisi pitdd kohtuullisen luotettavana. Kuitenkin paljon luotettavampaa ja tarkempaa tietoa saisi,
jos olisi kysytty tarkkaa ruutuaikaa ja pyydetty vastaajaa esimerkiksi tarkistamaan se puheli-
mesta tutkimusta tehdessé. Toisaalta tutkijat eivét olleet paikalla suurimmassa osassa tutkimus-
ten toteutuksista, joten on hyvin mahdollista, ettd osallistujat ovat tarkistaneet ruutuaikansa vas-

tatessa kyselyyn.

Kyselylomakkeen kysymyksessd 14 (Liite 5, kysymys 14) kysyttiin, kuinka monena pdivini
viikossa vastaajan ruutuaika on yli kaksi tuntia. Kysymys aseteltiin nédin piin, koska aikaisem-
pien tutkimuksien mukaan monilla lapsista ja nuorista ruutuaika ylittyy. Kysymyksen asette-
lussa ajateltiin my®os sitd, ettd vastaajan voi olla helpompi arvioida ruutuaikaansa niin piin, ettd
kuinka monena péivina ruutuaika ylittyy kuin, ettd kuinka monena pédivédna ruutuaika jai alle
kahden tunnin. Néin ollen ajateltiin myds, ettd vastaaja vastaisi kysymykseen rehellisemmin,
silld joillekin olisi voinut olla vaikea vastata rehellisesti, ettd ruutuaika ei toteudu yhtenikain

paivéna.
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6.3 5.-ja 8.-luokkalaisten fyysisen aktiivisuuden erot

Kolmannessa tutkimusongelmassa ei saatu tilastollisesti merkitsevai tulosta viides- ja kahdek-
sasluokkalaisten fyysisen aktiivisuuden eroille. Oli yllattdvaad ja hypoteesin vastaista, ettei tdhin
tutkimusongelmaan saatu tilastollisesti merkitsevdd yhteyttd. Kahdeksasluokkalaisilla ruutu-
aika on suurempi kuin viidesluokkalaisilla tdimén tutkimuksen tulosten perusteella, joten toden-
nékoisesti ikdluokkien vilisiin eroihin fyysisessd aktiivisuudessa on yhteydessd muut tekijit,
joita ei tarkasteltu tdssd tutkimuksessa. Toisaalta on positiivista, ettei havaittu suuria eroja fyy-
sisessd aktiivisuudessa verratessa viides- ja kahdeksasluokkalaisia keskenéén. Teoriatausta kui-
tenkin antoi viitteitd siitd, ettd fyysinen aktiivisuus vdhenisi idn myd6td (Fogelholm, 2011, s. 77;

Kokko & Martin, 2023, s. 36).

Vuoden 2023 kouluterveyskyselyn tulosten perusteella Varsinais-Suomen alueella vihintdin
tunnin vuorokaudessa liikkkuvien osuus oli 43 prosenttia (luokat 4-5) ja 26 prosenttia (luokat
8-9) (THL, 2023). Kouluterveyskyselyn prosenttiosuuksissa on huomioitu vain ne, jotka liik-
kuvat viikon jokaisena pdivand vdhintdén tunnin. Téssd tutkimuksessa kysyttiin vastaava kysy-
mys (Liite 5, kysymys 10), jonka tuloksia kuvattiin kuviossa 4 tulososiossa. Viidesluokkalai-
sista 34,9 prosenttia ja kahdeksasluokkalaisista 25,0 prosenttia liikkuu véhindén tunnin viikon
jokaisena pdivdnd. Tdmén tutkimuksen tuloksissa viidesluokkalaisten osalta on suurin piirtein
8 prosenttiyksikon ero vuoden 2023 kouluterveyskyselyn tuloksiin. Kahdeksasluokkalaisten

osalta tulokset ovat suurin piirtein vastaavat kuin vuoden 2023 kouluterveyskyselyssa.

Téssé tutkimuksessa taulukon 5 mukaan viidesluokkalaisista 74,4 prosenttia ja kahdeksasluok-
kalaisista 77,3 prosenttia liikkuu vahintdén tunnin pdivdssd. Vuoden 2023 kouluterveyskyselyn
tulokset eroavat reilusti tésti tuloksesta, kuten myos kuviossa 4 kuvatut tulokset. Toisaalta lii-
kuntasuosituksen tdyttymistd tarkasteltiin hieman eri tavalla tdssd taulukossa: vuoden 2023
kouluterveyskyselyssé ja tutkimusongelman 1.3 prosenttiosuuksiin tuloksissa on laskettu aino-
astaan ne vastaukset, joissa on vastattu liikkkuvan seitseméné pdivand viikossa véhintddn tunti,
kun taas taulukossa 5 liikuntamairaa tarkasteltiin ennalta méaratyilla kategorioilla, joilla kar-
toitettiin keskimaardistid litkkuntamairdd pdivéssa (Liite 5, kysymys 11). Prosenttiosuuksien
eroavaisuudet johtuvat todenndkdisesti kysymysten erilaisuudesta. On kuitenkin mahdollista,
ettd tdmén tutkimuksen vastaajat kokivat pdivikohtaisen keskiarvon arvioimisen haastavaksi.
Toisaalta on voinut olla helpompi vastata, kuinka monena péivina viikossa liikuntasuositus

tayttyy, kuin pohtia itse keskiarvoa omalle litkuntamiérélle.
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Kahdeksasluokkalaiset valitsivat kuvion 4 mukaan eniten vastausvaihtoehdon 5 pdivénad” tar-
kasteltaessa liikuntasuosituksen toteutumista viikkotasolla. Saatu tulos voisi mahdollisesti ker-
toa siitd, ettd litkuntasuositus tdyttyy arkipdivind, mutta viikonloppuisin ei. Arkipdivina liikun-
taa kertyy mahdollisesti koulumatkoista ja koululiikunnasta, joita ei ole viikonloppuisin. Néin
ollen vapaa-ajan liikunta jéisi suurella osalla kahdeksasluokkalaisista vdhdiseksi. Kyselylomak-
keella ei kuitenkaan eritelty viikon liikuntaméardé arkipdivind ja viikonloppuna kertyvéén lii-
kuntaan, joten niin suoraviivaista johtopéditdstd on mahdoton tdmén tutkimuksen aineistolla

tehda.

6.4 Koulun rooli fyysisen toimintakyvyn ja fyysisen aktiivisuuden lisaami-
sessa seka ruutuaikasuosituksen toteutumisessa

Tédmin tutkimuksen ja aiempien tutkimusten perusteella lapset ja nuoret liikkuvat liian véhin
ja litkkuntasuositukset eivit tdyty, sen sijaan ruutuaikasuositus ylittyy reilusti. [hanteellista olisi,
ettd mahdollisimman moni lapsi ja nuori liikkuisi terveytensé kannalta riittdvasti. Jaakkolan ja
kollegoiden (2017, s. 19) mukaan teknillistymisen lisdksi merkittdvassé roolissa passiivisuuden
lisddntymisessd on positiivisten liikkuntakokemusten ja tarvittavien motoristen taitojen puuttu-
minen. Jaakkola ja kollegat (2017, s. 19) korostavat, ettd koulu on yksi niistd organisaatioista,
jotka tavoittavat koko ikdluokan lapsia ja nuoria. Liséksi on todettu, ettd lapsuudessa omaksutut
tavat heijastavat aikuisién liikuntatottumuksiin ja terveyteen (Fogelholm, 2011, s. 84; Kallio

ym., 2021, s.3; Rajala ym., 2010, s. 3).

Kokon ja Martinin (2019, s. 149) mukaan liitkuntatuntien maéraa tulisi lisdta ja opetus jérjestda
vahintdin kahdesti viikossa. Tdma edistiisi heti litkuntasuosituksen tdyttymisté. Lisdksi litkun-
tatunneilla on mahdollisuus yhdistéd teoria kdytdntoon antamalla konkretiaa liikunnan terveys-
vaikutuksista ja oman aktiivisuuden seuraamisesta (Kokko & Martin, 2019, s. 149). Hyva esi-
merkki oman fyysisen aktiivisuuden ja toimintakyvyn seuraamisesta on Move! -mittauksen tu-
lokset. Opettajan tulisi pyrkid siihen, ettei Move! -mittauksia vain suoriteta pois alta, vaan sekin
on tilaisuus oppia ja korostaa fyysisen toimintakyvyn ylldpidon tirkeyttd ja saada oppilaat mo-
tivoitumaan omasta terveydestd. Move! -mittausten harjoituksia, esimerkiksi liikkkuvuutta seka
punnerruksia, on mahdollista harjoitella jo alemmillakin luokilla, jolloin viidennelld luokalla

ensimmadisissd Move! -mittauksissa liikkeiden haastavuus ei tulisi yllatyksend. Opettajan on
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esimerkiksi mahdollista ottaa oppilaan fyysistd toimintakykyé yllépitivid liikkeitd osaksi alku-
lammittelyitd sddnndllisesti litkuntatunneilla. Télldin oppilaat pédsisivat harjoittelemaan liik-
keitd ja varmasti litkuntatuntien edetessd huomaisivat pientd kehitysté siind, minké verran liik-

keitd jaksaa tehda.

Opettajalla on myds mahdollisuudet korostaa litkunnan térkeyttd fyysisen toimintakyvyn ylli-
pitdjdnd. Kuten aiemmin mainittiin, koulu organisaationa tavoittaa kaikki ikdluokan lapset ja
nuoret, kuten koululiikuntakin. Kouluarjen aktivointi voi olla helpompaa luokanopettajan ni-
kokulmasta, koska luokanopettaja opettaa padsiéntoisesti ldhes kaikki oman ryhménsd oppi-
tunnit. Tuntien suunnittelussa voisi miettid toimintatapoja, joilla aktiivisuutta liséttéisiin kou-
lupdivén sisélld ja yhtdjaksoista istumista véltettdisiin. Liikunnan on todettu olevan yhteydessa
oppimiseen ja liikkunnan integroiminen akateemisiin oppiaineisiin lisdd muun muassa vireytté
ja keskittymistd (Jaakkola ym., 2017, s. 17). Liséksi kouluarkea tulisi litkunnallistaa (Kokko &
Martin, 2019, s. 145). Esimerkiksi vilituntisin on mahdollista jérjestdd erilaisia ohjattuja lii-
kunnallisia aktiviteetteja. Vilitunnit ovat keskimédrin 15 minuutin pituisia useita kertoja pai-
véssd, joten vilituntien fyysisen aktiivisuuden lisddmiselld on hyvd mahdollisuus edistda lii-
kuntasuositusten toteutumista. Ylékoulussa sen sijaan aineenopettaja nikee tiettyd oppilasryh-
méé vain murto-osan heidén kouluviikostaan, joten aktiivisuuden lisdédminen on hieman vaike-
ampaa — ei kuitenkaan mahdotonta. Kuitenkin jokainen opettaja voi valita, millaisia toiminta-
tapoja opetuksessaan kayttdd. Ndin ollen aktivoivien opetusmenetelmien kiytto olisi mahdol-

lista oppiaineeseen soveltuvalla tavalla.

Opettajan on vaikea puuttua oppilaiden vapaa-ajan ruutuaikaan. Kuitenkin puhelimien kéyttoon
koulupdivin aikana on puututtu ja kaavailtu lakia, joka kieltdd oman dlylaitteen kdyton koulu-
pdivan aikana. Tdma ei varsinaisesti vaikuta vapaa-ajan ruutuaikaan, mutta vaikuttaa myontei-
sesti keskittymiseen koulussa. Liséksi opettajana tulisi korostaa ruutuaikasuosituksen tarkeyttéd
— suositus on kuitenkin tutkimustuloksiin perustuva, eikd “tuulesta temmattu”. Opettaja voisi
esimerkiksi vanhempainillassa korostaa sitd, millaisia tutkimustuloksia ruutuajasta seka fyysi-
sestd aktiivisuudesta on saatu ja niiden pohjalta antaa vinkkejd huoltajille tai kertoa misté 16ytéa

lisdtietoa aiheista.
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6.5 Tulosten hydédyntamismahdollisuudet ja jatkotutkimukset

Tuloksista kéy ilmi, ettd ruutuaika on yksi niistd tekijoistd, jotka ovat yhteydessi fyysiseen ak-
titvisuuteen ja sen madrdén. Kuten aiemmin mainittiin, fyysiseen aktiivisuuteen on yhteydessi
varmasti lukuisia eri tekijoitd. Pro gradu —tutkielmaan mielenkiintoista olisi tarkastella mahdol-
lisesti nditd muita tekijoité, jotka ovat yhteydessé fyysiseen aktiivisuuteen ja sen madrédn, seka
fyysiseen toimintakykyyn. Toisaalta seurantatutkimus samasta aiheesta olisi myos erittdin mie-
lenkiintoinen — millaista muutosta yhdessé tai kahdessa vuodessa on tapahtunut ja mihin suun-

taan.

Aihe on todella ajankohtainen ja tarked tutkittavaksi. Lasten ja nuorten liikkuminen on heréatta-
nyt huolta aiemmissakin tutkimuksissa. Tdmén tutkimuksen tulokset olivat padsddntdisesti lin-
jassa aiemman tutkimuksen kanssa. On tdrkedd pohtia, miten lasten ja nuorten fyysisti toimin-
takykyd saadaan kehitettyd ja fyysisen aktiivisuuden mairaa lisdttyd. Tdma tutkimus tarjoaa
tietoa siité, ettd ruutuajalla on yhteys fyysisen aktiivisuuden madrééan. Tulosten avulla pystytdan
korostamaan ruutuaika- ja liikuntasuositusten tdrkeyttd sekd liikkkumisen ja ruutuajan vélista

yhteytta.

Téssd tutkimuksessa ruutuajan ja fyysisen aktiivisuuden yhteys nékyi niin, ettd ruutuajan ol-
lessa suurempi, fyysisen aktiivisuuden médri oli alhaisempi. Tdmai on linjassa aiemman tutki-
mustiedon kanssa, ettd ruutuaika on usein pois fyysiseen aktiivisuuteen kdytettdvésti ajasta
(Dahlgren ym., 2021, s. 2). Kuitenkin ruutuaika- ja liikuntasuositukset ovat olleet tiedossa jo
pitkddn, kuin myds litkunnan terveyshyddyt. Silti fyysinen toimintakyky on liian monella lap-
sella ja nuorella heikolla tasolla, fyysisen aktiivisuuden méérd alhainen ja ruutuaika sen sijaan
korkea. Lasten ja nuorten motivaatio omaa terveyttd kohtaan tulisi saada sellaiselle tasolle, etti
he ovat kiinnostuneita ja halukkaita pitiméén huolta omasta kehostaan seké terveydestd. Yhtend
mielenkiintoisena jatkotutkimusideana olisi lasten ja nuorten liikuntamotivaation tutkiminen.
Mielenkiintoinen ndkokulma olisi my®s litkkunnan estdvien tekijoiden tarkastelu. Aiemmin mai-
nittiin fyysisen aktiivisuuden mittaamisen varsinaisilla mittareilla (esimerkiksi aktiivisuusran-

nekkeet), joka olisi my6s mielenkiintoinen tutkimusmenetelma jatkotutkimusta ajatellen.
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1. Rekisterin nimi 5. ja 8. luokkalaisten ruutuajan yhteys liikuntatottumuksiin
2. Rekisterinpitdja Roosa Laihinen
Veera Kuusisto
Turun yliopisto, opettajankoulutuslaitos, Assistentinkatu 5,
20500 Turku
3. Ohjaajan yhteystiedot Satu Laitinen

yliopistonlehtori, Turun yliopisto, opettajankoulutuslaitos

4. Henkil6tietojen késittelyn tarkoitukset ja

késittelyn oikeusperuste

Tutkimuksessa kerétddan kyselylomakkeella tietoja oppilai-
den ruutuajasta seké litkuntatottumuksista. Tunnistettavia
henkilGtietoja ei kerétd. Kyselyssé kerétddn tietoja vastaajan
ruutuajan méadrastd, lilkunnan maarésta seka siitd missa liik-

kuminen tapahtuu.

Henkilotietojen EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen 6 artiklan
mukaisena késittelyperusteena on

késittely on tarpeen tieteellistd tutkimusta varten (yleinen
etu 6 art. 1 alakohta)

O rekisterdity on antanut suostumuksensa henkilotietojen
kisittelyyn (suostumus 6 art. 1 e-kohta)

Omuu mika

5. Kasiteltavit henkilotietoryhmat

Rekisteriin tallennetaan rekisterdidyisté seuraavia tietoja:
luokka-aste, sukupuoli, ruutuajan maara, litkkunnan mééra

sekd tietoja oppilaiden liikuntatottumuksista.

6. Henkilbtietojen vastaanottajat ja vastaan-

ottajaryhmét

Tietoja ei siirreté eikd luovuteta tutkimusryhmén ulkopuo-

lelle.
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7. Tiedot tietojen siirrosta kolmansiin mai-

hin

Henkildtietoja ei luovuteta EU:n tai Euroopan talousalueen

ulkopuolelle.

8. Henkildtietojen sdilyttdmisaika tai sen

madrittdmisen kriteerit

Kyselylomakkeen tulokset tallentuvat Turun yliopiston kéyt-
témédn sdhkoiseen Webropol-kyselyjérjestelmaén, jonka jil-
keen aineistoa késitelldéin SPSS-ohjelmassa. Tietoja siilyte-
tddn 31.5.2027 asti, jonka jilkeen aineisto hévitetddn tieto-

turvallisesti.

9. Rekisterdidyn oikeudet

Rekister6idylld on oikeus pyytdd padsy hénté itsedén koske-
viin henkildtietoihin sekd oikeus pyytéé tietojensa oikaise-
mista tai poistamista taikka késittelyn rajoittamista tai vas-
tustaa niiden késittelyé. Oikeutta henkildtietojen poistami-
seen ei sovelleta tieteellisessa tai historiallisessa tutkimustar-|
koituksessa silloin, kun poisto-oikeus todennikdisesti estda

kisittelyn tai vaikeuttaa sitd suuresti.

Poisto-oikeuden toteuttamista arvioidaan tapauskohtaisesti.

Rekisterdidylld on oikeus tehdé valitus valvontaviranomai-

selle.

10. Tiedot siitd, mistd henkil6tiedot on saatu

Tiedot kerdtdédn kyselytutkimukseen osallistuvilta kyselyn

tayttdmisen aikana.

11. Tiedot automaattisen padtoksenteon ml.

profiloinnin olemassaolosta

Tietoja ei kéytetd automaattiseen paatoksentekoon tai profi-

loinnin tekemiseen.
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Liite 2. Kyselylomakkeen saatesanat

Tédmai kysely on osa kahden luokanopettajaopiskelijan kandidaatin tutkielmaa. Téssd kyselyssa
sinulta kysytdan kysymyksié liittyen ruutuaikaan ja litkuntaan.

Kyselyyn vastaaminen on tdysin vapaaehtoista ja voit keskeyttdd vastaamisen milloin tahansa.
Kysely on tdysin anonyymi, joten kukaan ei tiedd, mitd juuri sind vastasit. Vastaathan siis ky-
selyyn rehellisesti.

Jokainen saamamme vastaus on arvokas, joten kiitos jo etukéteen tutkimukseen osallistumi-
sesta!

terveisin,

Veera Kuusisto ja Roosa Laihinen

Liite 3. Vastausohjeet opettajille

Hei!

Syyslukukausi ldhenee loppuaan ja on tutkimuksemme kyselyyn vastaamisen aika! Voitte vas-
tata kyselyyn itse valitsemananne ajankohtana, joka sopii teille parhaiten. Tdssd viestissd on
linkki seafile-tiedostoon, jossa on kaikkien niiden oppilaiden nimet, joiden huoltajilta olemme
saaneet vastauksen tutkimuslupakyselyyn. Monelta huoltajalta emme saaneet vastausta, joten
valitettavasti ne oppilaat eivit myOskddn saa osallistua tutkimukseen, joiden nimié ei listassa
ole ollenkaan.

Kyselya tehdessé oppilaille kannattaa vield korostaa, ettd vastaavat kyselyyn rehellisesti ja aja-

tuksella, eikd kukaan ikind saa tietdd, mité juuri tietty oppilas on vastannut “Toivottavasti tut-

kimuksen teko sujuu ongelmitta, olettehan yhteydessd, mikéli ongelmia tulee!

Lammin kiitos yhteisty0std ja mukavaa joulun odotusta sekd uutta vuotta!

ystavéllisin terveisin,

Veera Kuusisto ja Roosa Laihinen

OKL Turku
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Liite 4. Saatesanat huoltajille

Hei! Olemme kaksi luokanopettajaopiskelijaa Turun yliopistosta ja toteutamme kanditutkimus-
tamme - koulussa. Tutkimuksemme aiheena on 5. ja 8. luokkalaisten ruutuajan yhteys
litkuntatottumuksiin. Tutkimukseemme siis osallistuu 5. ja 8. luokkalaisia luvan saaneita oppi-
laita. Koska kyseessd on tutkimus, johon osallistuu alaikiisid oppilaita, meiddn tulee pyytda
tutkimusluvat my0s huoltajilta. Tassé viestissd onkin linkki, josta pdédsette vastaamaan, saako
lapsenne osallistua tutkimukseemme. Vastaattehan tdhdn lomakkeeseen joka tapauksessa, jos
lapsenne saa tai ei saa osallistua. Téssd tutkimuslupalomakkeessa kysyttyd oppilaan nimed ei
tulla misséédn kohtaa yhdistiméén oppilaan tiyttiméan tutkimuskyselyn vastauksiin. Kysymme
oppilaan nimed vain ja ainoastaan sen takia, ettd tutkimuksen toteuttamisen aikana tieddmme
ketka tutkimukseen saavat osallistua ja ketka eivdt. Vaikka oppilas olisi saanut huoltajalta luvan
tutkimukseen osallistumisesta, voi hén itse paattad olla tekeméttéd tutkimusta. Oppilas voi my0s
halutessaan lopettaa kyselyn tdyttdmisen kesken kaiken. Tarkemmat tiedot tietosuojasta néette
liitteend olevasta tietosuojailmoituksesta. Vastaattehan linkistd 10ytyvadn tutkimuslupalomak-
keeseen 12.12. mennessi. Tutkimukseen vastaaminen tapahtuu koulupéivin aikana viimeiselld
kouluviikolla kiyttdmalld koulun laitteita. Voitte olla meihin sdhkdpostitse yhteydessi, jos tut-

kimuksestamme tai sen tekemisestd ilmenee kysymyksié.

ystavéllisin terveisin,

Veera Kuusisto & Roosa Laihinen
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Kyselylomake - kanditutkimus

[ Pakolliset kysymykset merkitty tahdella (*)

Tama kysely on osa kahden luokanopettajaopiskelijan kandidaatin tutkielmaa. Kyselyvastauksia
hyodynnetdin mahdollisesti my6s pro gradu-tutkielmassa. Tdssé kyselyssd sinulta kysytddn
kysymyksia liittyen ruutuaikaan ja liikkuntaan.

Kyselyyn vastaaminen on tdysin vapaaehtoista ja voit keskeyttdd vastaamisen milloin tahansa.
Kysely on nimeton, joten kukaan ei tiedd, mité juuri sind vastasit. Vastaathan siis kyselyyn
rehellisesti. Ethdn mydskéan kiirehdi vastatessa, vaan vastaa rauhassa.

Jokainen saamamme vastaus on arvokas, joten kiitos jo etukdteen tutkimukseen osallistumisesta!
terveisin,
Veera Kuusisto ja Roosa Laihinen

1. Saako antamiasi vastuksia kiyttii kanditutkimuksessa? *

O kylia
O Ei

2. Milld luokalla olet? *

O sk
O sk

3. Sukupuoli *
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4. Miki on kotikuntasi? (Misséd kunnassa asut?) *

5. Minkiilaisella paikkakunnalla asut nykyisin? *
Kirkonkyldlld/asutuskeskuksella tarkoitetaan maaseudun keskustaa.

O Kaupungissa, keskustassa

O Kaupungissa, keskustan ulkopuolella

O Maaseudulla, kirkonkyldssa tai asutuskeskuksessa

O Maaseudulla, kirkonkylén tai asutuskeskuksen ulkopuolella

6. Kuinka pitkii matka sinulla on kouluun? *

O 0-1,0km

O 10,1-200 km

O yli20km

7. Kuinka kuljet koulumatkasi yleensd? (valitse yksi yleisin kulkutapa) *

O Kivellen
O Pyorilla

(O Huoltajien kyydilli

O Koulukyydill
O Jollakin muulla

8. Tieditko miki on ikiistesi liikkumissuositus? *
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Liikkumissuosituksella tarkoitetaan sitd liikkumisen maérad, joka tulisi saavuttaa pdivissa, jotta
pysyy terveeni ja voi hyvin.

O xyi
O En

9. Miki on ikiistesi liilkkumissuositus? (valitse mielestisi oikea vaihtoehto) *

O Vihintddn 60 minuuttia viikossa
(O Vihintiin 60 minuuttia joka toinen péiva
O Vihintaan 30 minuuttia paivassa

O Vihintdidn 60 minuuttia pdivissd

Seuraavissa kysymyksissa liikunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka nostaa
syddamen sykettd ja saa sinut hetkeksi hengéstyméan esimerkiksi urheillessa, ystdvien kanssa
pelatessa, koulumatkalla tai koulun liikuntatunnilla. Liikuntaa on esimerkiksi juokseminen, riped
kévely, rullaluistelu, pyordily, tanssiminen, rullalautailu, uinti, laskettelu, hiihto, jalkapallo,
koripallo ja pesépallo.

10. Mieti tavallista viikkoasi. Merkitse kuinka monena péivini olet liikkunut
viahintddn 60 minuuttia. *

QO 0 piivini
O 1 piivana
O 2 piivini
O 3 piiivana
O 4 péivana
QO 5 piiivana
O 6 piiivina
O 7 piiivina

11. Kuinka paljon liikut keskiméérin paivissa? *
O En laikaan

O alle 30 minuuttia
(O 30 min -alle 1h

QO th-2n

Esik



(O yli2h-3h
QO yli3h-4n
O yli4h

12. Koetko, etti liikut tarpeeksi? *

O Samaa mieltd
O Melko samaa mielta
(O Melko eri mielta

(O Eri mielti

13. Mieti tavallista viikkoasi. Millaisesta liikunnasta viikkosi liikuntaméaira
koostuu? (valitse yksi tai useampi vaihtoehto) *

D Liikkuminen urheiluseuran harrastuksessa (esim. jalkapallo, voimistelu, tanssi,
salibandy)

I:I Koulumatka kévellen tai pyoralla

D Koululiikunta

[ ] Liikunta valitunnilla

D Kavereiden kanssa liikkuminen vapaa-ajalla (esim. pelailu, pyoriily, skeittaus)

I:I Omatoiminen litkkkuminen vapaa-ajalla (esim. lenkkeily, trampoliinilla hyppiminen,
tanssiminen)

D Perheen kanssa liikkkuminen vapaa-ajalla (esim. metséretket, pallopelit, yhteinen
harrastus)

D Koiran tai muun lemmikin ulkoiluttaminen

I:I Kotity®t, joissa tulee litkuntaa (esim. haravointi, siivous, puiden kantaminen)

D Jokin muu

Seuraavissa kysymyksissd ruutuajalla tarkoitetaan aikaa, joka vietetdan esimerkiksi tietokoneella,
dlypuhelimella, tabletilla, pelikonsolilla tai televisiolla. Seuraavissa kysymyksissa ruutuajalla

tarkoitetaan koulupéivian ulkopuolella tulevaa ruutuaikaa.

14. Mieti tavallista viikkoasi. Kuinka monena piiviini sinulle on kertynyt yli 2

tuntia ruutuaikaa? *

O 0 piiivina
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15. Kuinka paljon on keskiméiriinen ruutuaikasi arkipiivini (ma-pe)? *

O ei yhtddn
QO alle 1h
QO 1h-2n
QO ylizh-3h
QO yli3h-4h
QO yli4h-5h
QO ylish-6h
QO li6h

O ei yhtddn
QO alle 1
QO th-2n
O ylizh-3n
(O yli3h-4n
O yli4h-5h
QO ylish-6h
QO yii6h

17. Mihin kéytit eniten aikaa ruudun diressid? (valitse yksi tai useampi )
vaihtoehto) * Esik
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I:l Pelaaminen (esim. tietokoneella, puhelimella, pelikonsoleilla)

D Sosiaalinen media (esim. Whatsapp, Instagram, Tiktok)

I:] Videoiden, sarjojen tai elokuvien katselu (esim. YouTube, Netflix, Disney+)
D Tiedon hakeminen

I:I Muu

18. Oletko tietoinen omasta ruutuajastasi (esim. seuraatko ruutuaikaasi
puhelimella tai muilla sovelluksilla)? *

QO kylia
O Ei

19. Koetko, etti vietiit liian paljon aikaa ruudun diiressa? *
O Samaa mieltd

O Melko samaa mieltd
(O Melko eri mielti

O Eri mielti



