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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaé, minkalaienh yléakoulun liikuntaluokkalaisten
fyysinen aktiivisuus. Tarkastelun kohteena oli i@iduuden kokonaismaara ja aktiivi-
suuden maara aktiivisuustasoittain. Lisaksi tageitr oli verrata fyysisen aktiivisuuden
eroja liikuntaluokkien ja normaaliluokkien oppilaid valilla. Tutkimme myads, liik-
kuivatko oppilaat likuntasuosituksiin nahden &itéisti ja oliko fyysisessa aktiivisuu-
dessa eroja sukupuolten seké luokka-asteidenazalill

Tutkimuksen kohdejoukon muodostivat keski-suomaladakoulun liikkuntaluokkien
oppilaat ja kainuulaisen ylakoulun normaaliluokkagpilaat. Tietoa liikuntaluokkalais-
ten fyysisesta aktiivisuudesta keréttiin Polar ¥e® -aktiivisuusmittareilla. Kainuulai-
selta ylakoululta samalla mittarilla keratty airieisaatiin LIKES-tutkimuskeskukselta.
Tutkimuksen otoskoko oli 189 oppilasta, joistaditaluokkalaisia oli 43 ja normaali-
luokkalaisia 146. Mittareilla kerattya dataa analii;m PASW Statistics 18.0 -
ohjelmalla. Tuloksia tarkasteltiin keskiarvojensk#ajontojen, t-testin seké varianssi-
analyysin avulla.

Tulosten mukaan liikuntaluokkalaisten fyysinen adguus oli korkeampaa kuin nor-
maaliluokkalaisilla. Luokkatasojen vertailussa skkantaluokilla ettd normaaliluokil-

la 7.-luokkalaiset olivat aktiivisempia liikkujiaukn 9.-luokkalaiset. He liikkuivat
enemman seka reippaalla ettéd tehokkaalla intettsteeella. Erittdin tehokkaassa fyy-
sisessa aktiivisuudessa ei havaittu tilastollisestikitsevia eroja 7.-luokkalaisten ja 9.-
luokkalaisten valilla. Seka liikuntaluokkien ettérmaaliluokkien oppilaat liikkuivat
keskimaarin vahintaan liikkuntasuositusten mukaisksiskihajonnat olivat kuitenkin
suuria. Sukupuolten vélisia tilastollisesti mer&its eroja ei fyysisessa aktiivisuudessa

[Oytynyt.

Tutkimustulosten perusteella olisi tarke&a, ettéitea liikkuvien oppilaiden fyysista
aktiivisuutta edistettaisiin. Liikuntaluokkatoimian aloittaminen ja kehittdminen ovat
keinoja fyysisen aktiivisuuden lisdamiseksi.

Avainsanat: Liikuntaluokka, normaaliluokka, fyysmaktiivisuus, sukupuoli, luok-

ka-aste, Polar Active® -aktiivisuusmittari
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1 JOHDANTO

Fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan nékdkulmastes&tuna ylakouluun siirtyminen on
taitekohta varhaisnuoren elaméagaérnio, Winter, Kujala & Kaprio 2002; Vuori, Ojala,
Tynjéld, Villberg, Vilimaa & Kannas 2007; Yli-Piipari, Jaakkola & Liukkonen 2009).
Fyysisen aktiivisuuden maara kaantyy ylakoulun mékkaskuun, johon ovat syynd monella
nuorella urheiluseuraliikunnasta poisjaanti sekdigcunnan vaheneminen. (Fogelholm,
Paronen & Miettinen 2007, 286; Laakso, Nupponen & Telama 2006) Vahentyneen
fyysisen aktiivisuuden tiedetaan olevan yhteyd@pgsisen kunnon laskuun ja lihavuuteen
(Vuori 2011; Engstrom 2004). Erityisesti kestavyyskunnon ja ylaraajojen voimak#iessa
nykyisen sukupolven fyysinen kunto onkin merkittstvéieikompi kuin edellisen
sukupolven (Nupponen & Huotari 2002). Toisaaltanaaikainen suuntaus osoittaa, etta
kestavyyskunnon lasku on mahdollisesti pysahtyayainakin hidastunut 2000-luvulla
(Paloméki & Heikinaro-Johansson 2011a 116X isman 2004).

Tutkijayhteistssa ollaan yhta mielta siita, ettgsipen inaktiivisuus on selva terveysriski ja
ettd istuva elaméntapa seka huonontuneet ravitdetiursukset voidaan yhdistdd moneen
kansansairauteen, kuten esimerkiksi sydan- jawamigauteihin, diabetekseen, luukatoon

ja tiettyihin syopiin (Engstrém 2004).

Kuvaavaa lasten ja nuorten nykykunnolle on poldtsoinen hyva- ja huonokuntoisiin.
Kuntotestien keskiarvotulokset eivat siis kerro &d&tuutta nuorten fyysisesta kunnosta.
(Nupponen & Huotari 2002.) Paljon liikkuva saattadita luokakseen esimerkiksi likunta-
luokan, mika entisestaan lisaa likunnan maaraé;tikas vahan liikkuvan viikoittainen
likunta-annos koostuu pelkastaan koululiikunnas$tatuus on, ettd noin joka viides nuori

ei harrasta likkuntaa lainkaan (Vuori 2011; Palon&ldeikinaro-Johansson 2011a, 60).

Edella mainittujen syiden vuoksi lasten ja nuottdkumisen edistamistoimet ovat tarkeita
(Aittasalo, Tammelin & Fogelholm 2010), mutta teygellisten nakodkulmien liséksi lasten
ja nuorten fyysista aktiivisuutta on syyta tutkigda pedagogisista ja kulttuurillisista nako-



kulmista. Monet lapset osallistuvat urheiluseuratotaan, jossa heihin vaikuttavat erilaiset
normit ja arvostukset. Urheilu-, liikunta- ja ulkaioimintakulttuurit ovat tarkeéa virkistyk-
sen ja elamanilon lahde monille ihmisille. (Engstra004.) Taman pro gradu -tyon keski-
dssa on kuitenkin liikuntaluokkatoiminta, joka dksykeino lisata ylakouluikaisten fyysista

aktiivisuutta.

Liikunta-aktiivisuuden edistamistoimia tutkittaegaavitaan luotettavia arviointimenetel-
mi&, joiden avulla saadaan tasmallista tietoa tejgteuorten fyysisesta aktiivisuudesta.
Lasten liikkumisen tutkiminen ei ole kuitenkaangpa, silla se eroaa selvasti aikuisten
likkumisesta. Lasten fyysinen aktiivisuus sisalp@don lyhyita pyrahdyksia, temmonvaih-
teluita ja moniulotteisia liikkeitd. TAman vuok#iéson haasteellista tutkia. (Aittasalo,
Tammelin & Fogelholm 2010.)

Fyysisen aktiivisuuden arviointiin on olemassa macgti menetelmia, joilla kaikilla on
heikkouksia ja vahvuuksia (Tammelin 2009; Troiaf0%). Fyysisen aktiivisuuden arvi-
ointimenetelmat jaetaan yleensa subjektiivisiiolpgektiivisiin menetelmiin. Yleisimpia
subjektiivisia menetelmia ovat kysely, haastattphliyakirja seka havainnointi, ja objektii-
visia menetelmia askelmittari, kiihtyvyysmittariggkemittari. (Aittasalo, Tammelin &
Fogelholm 2010, 12.)

Taman tyon tarkoituksena oli selvittaa, minkalamtdiikuntaluokkalaisten fyysinen aktii-
visuus. Tarkastelun kohteena oli erityisesti algimden kokonaismaara Polar Active® -
aktiivisuusmittareilla mitattuna. Lisaksi tavoitteeoli verrata fyysista aktiivisuutta liikun-
taluokkien ja normaaliluokkien oppilaiden valil&elvitimme myads, liikkkuvatko liikunta-
luokkalaiset ja normaaliluokkalaiset liikuntasuakgiin nahden riittavasti, ja onko fyysi-

sessa aktiivisuudessa eroja sukupuolten seka luadtieaden valilla.

Tutkimus on osa Liikkuva koulu -hanketta, jonkavtidteena on parantaa kouluikaisten
fyysista aktiivisuutta, vakiinnuttaa kaikkiin pekaailuihin kouluikaisten liikuntasuosituk-
set seka saada hankkeen aikana tutkittua tiettenlgsnuorten toimintakyvysta.” Liikkuva
koulu —hankkeen pilottivaiheeseen kuului 21 harkettiden avulla etsittiin kokemuksia
hyvista kaytanndista ja yritettiin edistdd koulujekunnallista toimintakulttuuria (Opetus-
hallitus 2012). Hanke oli Opetus- ja kulttuurimieison (OKM) rahoittama, ja LIKES oli



osaltaan vastaamassa sen toteutumisesta, seuegrindgéinuksesta ja viestinnasta. Muka-
na hankkeessa olivat OKM, LIKES, Opetushallitugyaéskylan yliopisto. (LIKES 2012a.)



2 LIIKUNTA YLAKOULUSSA

Koulun liikkunta koostuu monesta osasta. Liikuntaaom oppiaineenaan on merkittavin osa
koulun liikunnasta. Myds valituntilikunta, koulurtkat, kerho- ja iltapaivatoiminta sekéa
likunnalliset tapahtumat kuuluvat koulun liikuntagLaakso, Nupponen & Telama 2007,
50.)

2.1 Koululiikunta

Peruskouluissa opetus perustuu Opetushallituksémittede maan opetussuunnitelmaan,
josta kay ilmi koulun kasvatus- ja opetustyon kdiankeskeiset asiat. Tallaisia ovat eri
oppiaineiden ja aihekokonaisuuksien tavoitteegliéisja tyttavat sekd oppilaan arviointi.
(Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 200M\lykyaan koulut profiloituvat ja
paattavat opetuksen suunnittelusta opetushallitulsgja noudatellen itse. Jokaisessa
koulussa opetussuunnitelmat ovat siis hieman tamspoikkeavat. (Numminen & Laakso
2006, 37.) Perusopetuksen tuntijaon (1435/2001)aankiikunta kuuluu taide- ja taitoai-
neisiin musiikin, kuvataiteen ja kasityon lisaRgahimmaismaara liikkuntaa on 1-4 luokilla
8 vuosiviikkotuntia ja 5-9 luokilla 10 vuosiviikkohtia. Vuosiviikkotunti tarkoittaa 38 op-
pituntia. Perusopetuksessa koulua on 38 viikkoalgasa, joten tasta voidaan paatella, etta
likuntaa opetetaan viikossa keskimaarin kaksi tppia. Kaikille yhteista liikuntaa on siis
90 minuuttia viikossa. (Perusopetuksen tuntijak8512001, 68.) Yhdysvalloissa kansalli-
sen jarjeston National Association for Sport anditgl Education (NASPE 2004) mukaan
alakouluissa tulisi olla vahintdan 150 minuuttigl@koulussa seka lukiossa vahintaan 225
minuuttia liikuntaa viikossa. Lisaksi tutkimuksetasttavat, ettd likunnan lisaéaminen voi

vaikuttaa positiivisesti menestymiseen teoria-asei (Pate ym. 2006; van der Mars 2006.)



Koululiikunnalla on paljon erilaisia tavoitteitaliikunnanopetuksen pdamaarana on vai-
kuttaa myonteisesti oppilaan fyysiseen, psyykkisgegosiaaliseen toimintakykyyn ja hy-
vinvointiin sek& ohjata oppilasta ymmartdmaan hikan terveydellinen merkitys.” Liikun-
ta on oppiaineena toiminnallinen, jossa edeta&mlg taitojen oppimisen kautta kohti
omaehtoista harrastuneisuutta. Taitojen ja fyyfisdsivisen elamantavan kehittymisen
lisdksi liikunnan avulla pystytaan vaikuttamaan itggmn kayttaytymiseen etenkin sosiaali-
sissa ymparistoissd, ohjaamaan oppilasta kohtitaksenmukaisia arvoja seka opettaa
oppilasta ilmaisemaan itsedan. Liikkunnan opetuggobbu kansalliseen liikkuntaperintee-
seen, joka osaltaan méaarittelee liikuntatunneglatettavat asiat. (Perusopetuksen opetus-

suunnitelman perusteet 2004.)

Liikunnan opetuksen siséltdihin kuuluu ylaluokijleoksua, hyppyja, heittoja; voimistelua
ilman valineita, valineilla ja telineilla; musiikikikuntaa ja tanssia; pallopelejd; suunnistusta
ja retkeilya; talvilikuntaa; uintia ja vesipelasta; toimintakyvyn kehittdmista ja seurantaa
seka lihashuoltoa. Liséksi oppilaita tulisi tututda uusiin likuntamuotoihin ja antaa heille
likuntatietoutta. (Perusopetuksen opetussuunnéalperusteet 2004, 249-250.) Sisallot
ovat viime kadessé opettajan paatettavissa ja haresakin ottaa opetuksessaan huomioon
luonnon olosuhteet ja vuodenajat seka paikallisetuhteet ja koulun l&hiympéariston tar-
joamat mahdollisuudet (Paloméki & Heikinaro-Johans2011a, 85).

Palomaen ja Heikinaro-Johanssonin (2011a, 85—-&F)ttamassa Liikunnan seuranta-
arviointi perusopetuksessa -tutkimuksessa opgl&ysyttiin, mita likuntalajeja heille oli
opetettu ylaluokkien aikana. Oppilaiden mukaaraesdt joukkueina pelattavat palloilulajit
olivat yleisimmin opetettuja sisaltdja koululiikuassa. Sisalikuntamuodoista opetetuimpia
olivat sahly, koripallo, lentopallo ja kuntopiitilkoliikuntamuodoista vastaavasti yleisim-
pid olivat jalkapallo, pesapallo, yleisurheilu jaugnistus. Luistelu oli selvasti yleisin talvi-
likuntamuoto. Hiihtoa puolestaan oli opetettu haanyli puolelle oppilaista, laskettelua 29
%:lle ja lumilautailua 13 %:lle oppilaista. Ede#lien vastaavaan tutkimukseen verrattuna

tulokset ovat hyvin samankaltaisia (Huisman 2004;93).
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2.2 Muu koulun liikunta

Paloméen ja Heikinaro-Johanssonin (2011a, 101) arukalinnaista liikkuntaa tarjotaan
l&hes kaikissa kouluissa. Sen maaré vaihtelee ssa@sassa kouluista 2—4 kurssin valilla
ylaluokkien aikana. Kouluista 35 %:ssa toteutuudakin enemman kuin nelja valinnaista
likuntakurssia. Valinnaiseen lilkkuntaan osallisjpnjista noin puolet ja tyt6ista neljasosa.
Heikinaro-Johanssonin (2003) mukaan peruskoululigkdila jarjestetaan keskimaarin 4,6
lisdliikuntakurssia. Valinnaista liikuntaa valitsguny6s ne oppilaat, joilla on hyva numero
likunnasta, ja jotka liikkuvat aktiivisesti vapagallaan. Esimerkiksi 60 % arvosanan
kymmenen saaneista oppilaista valitsee valinnéiktmtaa. (Palomaki & Heikinaro-
Johansson 2011a, 91-92.)

Monissa kouluissa kannustetaan oppilaita nykydkkuimaan koulumatkat jalan tai pyo-
raillen. Koulumatkaliikunta on tarkea osa oppilaigeivittaista fyysista aktiivisuutta. Vii-
me vuosina tama liikkuntamuoto on kuitenkin vahewpty(Fogelholm 2007, 104.) My6s
valituntilikuntaa pidetdan yhtena kehittdmisen te@ma. Liikkuva koulu -hankkeessa ky-
syttiin ylakoululaisilta muun muassa heidan koulthkostaan ja ajankaytéstaan valitun-
neilla. Kyselyyn vastanneista 7—9 luokan oppilaiteo kulkee koulumatkansa moottori-
ajoneuvolla, 31 % jalan ja 25 % pyo6raillen. Lahaslpt oppilaista liikkuu koulumatkansa
siis ilman fyysista aktiivisuutta vanhempien kyysdigai omalla ajoneuvolla. Kulkemisiin
vaikuttaa toki koulumatkan pituus. Alle kilomettwoulumatkalla moottoriajoneuvolla kul-
keminen on vahaista (9 % vastanneista). Matkarssdld -3 kilometrid vastaava luku on 22 %
ja 3-5 km matkalla 52 %. Naiden suhteellisen lyhyidenlkmatkojen oppilaat olisivat
potentiaalinen kohderyhma koulumatkaliikkumisers&djille. (LIKES 2011, 24-25.)

Ylakoululaiset viettavat valituntinsa paaosin disdliikkuva koulu —hankkeen alkaessa 23 %
ylakoulun oppilaista ilmoitti viettavansa valitunoikona. Vallitsevia toimintoja valitunnin
aikana ovat istuminen ja seisominen. Kuitenkin ptioppilaista kertoo yleensa kavelevan-
sa valituntien aikana. Puolestaan liikkuntaleikd €5 oppilaista) ja pallopelit (6 %) eivat

olleet suosittuja toimintoja ylakoulun valitunnaill(LIKES 2011, 25.) Vuoden 1998

KOULI -tutkimuksen tulokset ovat samansuuntaisetd. -luokkalaisista harvempi kuin

joka kymmenes oli aktiivinen valitunneilla (Laak2006).
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Paloméen ja Heikinaro-Johanssonin (2011a, 91-9Rparuliikuntakerhoja jarjestetaan

65 %:ssa ylakouluista. Useimmiten niihin on kay#ogksi vuosiviikkotunti ja osassa kou-
luista kaksi vuosiviikkotuntia. Liikuntakerhojeni@nta on hiipumaan pain, koska vuonna
2003 10 % kouluista oli liikuntakerhottomia ja myita oli 35 % seuranta-arviointiin osal-
listuneista kouluista. Oppilaiden osallistumingkuntakerhoihin on vahaista. Pojista 8 %
ja tytdista 4 % osallistuu liikuntakerhoihin saahisesti. Aikaisempaan vuoden 2003 vas-

taavaan tutkimukseen verrattuna osuudet olivaelas&t noin 3 %.

Koulujen liikuntapaivié jarjestetaan vahintaan yksuvuoden aikana jokaisessa Palomaen
ja Heikinaro-Johanssonin (2011a, 92) liikunnan geta-arviointiin osallistuneessa koulus-
sa. Kouluista 63 %:ssa liikuntapaivia jarjestetidksi. Liikuntapaiviin osallistuu pojista

84 % ja tytdista 87 %. Urheilukilpailut kuuluvat ge/koulun liikuntaan. Saanndllisesti tai

silloin talléin niihin osallistuu 39 % pojista jal 36 tytoista.
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3 LIKUNTALUOKKATOIMINTA

Liikuntaluokkatoiminta juontaa juurensa 1960-luayilloin Suomessa haluttiin vastata
kansainvalisen kilpaurheilun muutoksiin. Harrasta@dérien kasvu, ammattilaistuminen,
kaupallistuminen ja lisdantynyt nakyvyys mediasbattivat sen, ettd kansainvalisesti
menestyakseen urheilijan taytyi uhrata aikaa hagjoun entista enemman. Se puolestaan
merkitsi, etté harjoittelun ja koulutuksen yhdistdem hankaloitui huomattavasti ajanpuut-
teen vuoksi. (Metsa-Tokila 2001, 15.)

Suomessa huippu-urheilu ja koulutus olivat pers#sii olleet erillaén. Kuitenkin 1960-
luvulla nousi tehtyjen tutkimusten myoéta keskustaulutuksen ja urheilu-uran yhdistami-
sestd. Mallia urheilijoiden omille oppilaitoksilleettiin muista maista. Toiminnan mahdol-
listi lukioiden kehittdminen luokattomaan suuntd®70-luvulla. Taman seurauksena lii-
kunnan maaraa pystyttiin lisddmaan kurssitarjormanga puolestaan johti ensimmaisten
urheilupainotteisten lukioiden syntyyn. Kokemuks#giteilupainotteisista lukioista olivat
myoOnteisia. Niita alkoi syntya ympéri maata sethishtia, ettd vuonna 1982 niité oli 23.
(Metsa-Tokila 2001, 221-233.)

Urheilun ja koulutuksen yhdistaminen alkoi 1980tlovalkupuolella myds perusasteella.
Ensimmaiset viralliset liikuntaluokat aloittivatiteintansa vuosikymmenen lopulla Helsin-
gissé ja Lahdessa. Ideana oli tuolloin, etté kaklrsa saisi urheilla niin paljon kuin mah-
dollista. (Pekkala 1993.) Vuoden 1994 perusopetuksetijaon uudistaminen lisasi valin-
naistuntien maarad. Liikuntaluokkien lisdksi koblnialkoi syntya myds muita erikois-
luokkia. Erikoisluokkatoiminnan seurauksena kogitdfiloituivat ja yrittivat sen avulla
erottautua toisistaan houkutellakseen lisaa opgil&simerkiksi Jyvaskylan Kilpisen koulu
aloitti liikuntapainotuksen koulun profiilin kohettniseksi, koska se oli joutunut lakkaut-
tamisuhan alle. Liikuntaluokkia perustettiin 199@4lla paljon, mutta myéhemmin moni

koulu on lopettanut liikuntapainotuksen eri syigt€angaspunta & Kujanpaa 2009, 10.)

Liikuntapainotteisista ylakouluista on Suomessdéawghan tutkimustietoa. Vuonna 2009
valmistui Kangaspunnan ja Kujanpaan toimittamaeigtyossa Nuori Suomen kanssa tehty

selvitys liikuntapainotteisista ylakouluista jaden toimintamalleista. Lisaksi siina selvitet-
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tiin koulujen rehtoreiden ja opetukseen osallisgtavoppilaiden mielipiteita likuntaluokka-
toiminnasta. Aikaisemmin aihetta sivuavasti olityebain muutamia pro gradu -tutkielmia.
Liikuntapainotteisten ylakoulujen maarasta onmniigdiista tietoa. Nuoren Suomen vuosina
1996-1997 suorittaman kartoituksen mukaan Suontessatuolloin 120 ylaastetta, joilla
oli opetussuunnitelmassa liikkunnallinen painoté&ngaspunta & Kujanpaa 2009, 5-6.)
Tossavaisen (1998) pro gradu -tutkielman mukaarrétuSuomen 1996 tehdyn kyselyn
tuloksena Suomessa olisi 1990-luvulla ollut 68unkapainotteista yldastetta, joista 31:ssa
olisi liilkuntaluokka. Oikeista luvuista ei ole vanumta, koska alkuperaiset dokumentit ovat
havinneet (Kangaspunta & Kujanpaa 2009, 6). Kangasgn ym. (2009, 7) selvityksen
mukaan Suomessa oli vuonna 2009 ainakin 43 liilpaiteotteista ylakoulua. Kouluja saat-
taa tosin olla jokunen enemmankin, silla tutkijate pitdneet internetin ja sahkoposti-
kyselyn avulla tehtyad kartoitustaan taysin kattavan

Kangaspunta ja Kujanpaa (2009, 7) haastattelivditkitapainotteisen ylédkoulun rehtoria
kysyen heilta liikuntaluokkatoiminnan tulevaisuudékymia. Rehtoreiden mielipide oli
selked: toiminta on vakiintunutta eika erityisigkakuvia ole nakyvissa. Liikuntaluokka-
toiminnan uhkana rehtorit pitivat ainoastaan pahsaudellista taantumaa. Vahvuutena
toiminnalle n&htiin sen suosio. Hakijoita oli lAhekaisessa koulussa yli sisdanottokapasi-
teetin. (Kangaspunta & Kujanpaa 2009, 26.)

Liikuntaluokkatoiminta nayttaisi talla hetkella wben muutosten edessa. Suomessa kayn-
nistyi 1.1.2013 urheiluakatemiaohjelma, joka oniWadmesta Huippu-urheiluyksikon stra-
tegisista ohjelmista. Urheiluakatemiatoiminnan d&iohtana on urheilun yhdistaminen
koulunkayntiin ja opiskeluun perusopetuksesta éhpainottuen kuitenkin toisen asteen
koulutukseen. (Suomen olympiakomitea 2012, 4.) lrakatemiatoiminta ulottuu liséksi
likuntapainotteisiin ylakouluihin, joihin se tuldéarjoamaan valtakunnallisesti maariteltyja
laatu- ja sisaltésuosituksia seka seura- ja lajirdjttavaa yhteistydomallia. Toiminnan ta-
voitteena on muun muassa 10 tunnin viikoittaisemvagen koulun liikkunnan lisdksi tuoda
urheiluakatemiaverkoston osaamista liikuntapaimnsita ylakoulujen kayttoon. Urhei-
luakatemiatoiminta tulee osallistumaan liikuntajpdtieisten ylakoulujen toiminnan seuran-
taan ja arviointiin, urheilijavalintoihin, valintakeiden toteutukseen seka oppilaiden kehit-

tymisen seurantaan. (Suomen olympiakomitea 2012, 12
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3.1 Liikuntaluokkatoiminnan aloittamisen syyt

Kangaspunta ja Kujanpaa (2009, 7) selvittivat rapsaan muun muassa liikuntaluokka-
toiminnan aloittamisen syita. Selvitykseen osalli&3 liikuntapainotteista ylakoulua.
Naista kouluista osassa liikuntaluokkatoimintaadkanut jo 1980-luvulla ja suurimmassa
osassa 1990-luvulla. Kolme koulua on aloittankulitapainotteisen toiminnan 2000-

luvulla.

Syy liikuntapainotteisuuden kaynnistamiselle symtyginissa kouluissa niiden sisaisista
tarpeista. Edella mainittu profiloituminen oli ykéirkeimmista syista. Toinen tarkea syy ol
likuntapainotteisen toiminnan jatkumon luominekqalakoulusta yléakouluun tai ylakou-
lusta lukioon. Osassa kouluista oli esimerkiksi aasa rakennuksessa urheilulukio, jonka
vuoksi haluttiin perustaa liikuntaluokkia myds ybakuun ikaan kuin valmistavana vaihee-
na urheilulukioon siirtymiselle. Liikuntapainotuksperustamiseen vaikutti osassa kouluja
ulkoiset tekijat. Suurimpana ulkoisena tekijan&atlipaikalliset urheiluseurat, joiden tar-

peiden vuoksi liikkuntapainotteisuus aloitettiin.afgaspunta & Kujanpaa 2009,-12.)

3.2 Liikuntaluokkien toimintamalli

Liikuntaluokkatoiminnan yleisimpia tavoitteita odakunnan maaran lisddminen, oppilai-
den fyysisten ominaisuuksien parantaminen, monipellikunnan tarjoaminen ja uusiin
lajeihin tutustuminen. Naiden tavoitteiden tarkk#iena on, etta oppilaat paasevat toteut-
tamaan liikkunnallista lahjakkuuttaan ja omaksuirtihnallisen elaméantavan. Joissain kou-
luissa lajivalmennus on selkeésti mukana opetuksé&sden koulujen oppilaat pystyvat
kayttdmaan liikuntatunteja myds oman lajinsa hghiun. (Kangaspunta & Kujanpaa
2009, 1415.)

Yleisesti kaytossa olevassa mallissa lisalikunttdja on pakollisten liikuntatuntien lisaksi

kaksi tuntia viikossa jokaisella luokka-asteellanfien maara vaihtelee siten, etta seitse-
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mannella luokalla on-@ tuntia ja kahdeksannella sek&a yhdeksanneHdigaliikuntatuntia
viikossa. Naiden lisdksi osassa kouluja oppilaamahdollista kédyda valinnaisia liikunta-
kursseja, mikéli ne sopivat lukujarjestykseen. Lilsgntatunnit ovat yleensa aamuisin,
koska monella oppilaalla on omat lajiharjoituksetkipaivan paatteeksi. Siten oppilaalle
jaa riittavasti aikaa palautua aamun rasituksddtaet koulut pyrkivatkin sovittelemaan
urheiluseurojen kanssa oppilaiden liikkuntatuntajaarjoituksia siten, etta ne tukevat nuo-
ren urheiluharrastusta parhaalla mahdollisellallav@<angaspunta & Kujanpaa 2009-17
18.) Kangaspunnan ja Kujanpaan (2009;18) selvitykseen osallistuneista liikkuntapainot-
teisista ylakouluista yli puolessa on yksi liikulniakka jokaisella luokka-asteella. Osassa
kouluista liikuntaluokkia on kaksi tai jopa kolmeluokkaa kohden. Liikuntaluokkaoppi-
laita on koulusta riippuen 20-80 yhdella luokkaeait. Monissa kouluissa kaytetdan su-
kupuolikiintiota, jotta liikuntaluokille saadaan tghpaljon poika- ja tyttdoppilaita. Mikali

Kiintiota ei ole, niin yleensa oppilasaines on pedittoinen.

Suurimman osan liikuntaluokkien liikkuntatunneisitipét koulujen omat likunnanopetta-
jat. Ulkopuolista apua kaytetaan, jos tunneillakitgtsaan lajivalmennukseen tai erikoisiin
lajeihin. Ulkopuolinen apu pyydetaén urheiluluktaisai paikallisilta urheiluseuroilta. Lii-
kuntapainotteisten ylakoulujen keskinainen yhtéisin vahaista. (Kangaspunta & Kujan-
paa 2009, 1719.) Suuressa osassa Kangaspunnan ja Kujanpad@ @nautkimukseen
osallistuneista kouluista mikaan laji ei ole paethina, vaan lajikirjo on laaja. Yksil6lajeis-
ta yleisurheilu, hiihto, voimistelu ja uinti sekdukkuelajeista jalkapallo, jadkiekko, kori-
pallo ja salibandy ovat eniten edustettuja laj®jautamassa koulussa on jalkapalloilijoille
tai jaakiekkoilijoille tarkoitettuja luokkia.

Jos opetuksessa noudatetaan opetussuunnitelmsea pg@sotetaan yhta tai useampaa op-
piainetta, voidaan perusopetuslain (PoL 628/19F) #fpilaita otettaessa kayttaa myos
oppilaan taipumuksia edella tarkoitettuun opetuksEsittavaa koetta. Paasykokeessa voi-
daan siis mitata taipumuksia ja soveltuvuutta soipgiaineessa, joita painotetaan. Oppi-
laaksi otettaessa ei perusopetuslain 28 8:n mukaida mitata oppilaan yleista koulume-
nestysta. Lahes kaikissa kouluissa liikuntaluololleenemman hakijoita kuin vapaana ole-
via paikkoja. Koulut paattavat itse, miten oppilsanalitsevat. Kun mitédan valtakunnalli-

sesti yhtenevaa linjausta oppilasvalinnoissa eialeuttaa se valintaprosesseissa ja -
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kriteereissa eroja koulujen kesken. Ainoastaars@issamassa kunnassa sijaitsevissa lii-
kuntapainotteisissa kouluissa oppilasvalinnoissghianevyytta. (Kangaspunta & Kujan-
paa 2009; 16, 223.)

Liikuntaluokille oppilaat valitaan yleensa valintddeiden perusteella. Niissa on myés kou-
lujen valilla eroja, mutta perusperiaatteet ovanaalaisia. Tossavaisen (1998) pro gradu-
tutkielman mukaan 82 % liikuntaluokan oppilaistasmorittanut liikuntataitoja mittaavan
testin. Valintakokeissa pyritdan enimmékseen testaa oppilaiden yleista liikkunnallista
lahjakkuutta nopeudessa, ketteryydessa, rytmiik&esadvyydessa, koordinaatiossa, kim-
moisuudessa, kehonhallinnassa ja palloilussa. Ttaksena on, etta minkaan lajin harras-
taja ei saa kohtuutonta etua valintakokeissa. diois®uluissa valintakokeen lisaksi valin-
taan vaikuttavat myos oppilaan koulu- ja urheiluesys, haastattelu ja valmentajan lau-

sunto. (Kangaspunta & Kujanpaa 2009;23.)

3.3 Liikuntaluokkien oppilasaines

Liikuntaluokalle hakeutuvat oppilaat menestyvatkkesiarin hyvin koulussa. Oppilaiden
kaikkien aineiden keskiarvo oli tytdilla hieman jdipojilla hieman alle 8,5. (Kangaspunta
& Kujanpéaa 2009, 28; Tossavainen 1998,26) Hyvaa koulumenestysta tukee Halttusen
pro gradu tutkielma vuodelta 2007, jonka mukaduiitaluokalla kaikkien aineiden kes-
kiarvo oli pojilla 7,99 ja tytdilla 8,39. Halttundntki (2007) pro gradussaan liikuntaluokka-
laisten koulumenestysta verraten saatuja tuloksiallisen luokan oppilaiden vastaaviin
tuloksiin. Koulumenestyksessa ei tavallisen luojaalikuntaluokan valilla ollut eroja.
Aidinkielen arvosanoissa olivat suurimmat erot, tautte eivét olleet tilastollisesti merkit-

sevia (p-arvo = .065).

Tossavaisen pro gradu -tutkielman (1998, 27—-28)aankiikuntaluokalle hakevista pojista
98 % ja tytdista 93 % ovat kilpaurheilijoita talgaurheilutaustaisia. Paasyy liikuntaluokal-
le pyrkimiseen oli pojilla (85 %) ja tytéilla (78 Pse, etta he pitivat liikunnasta ja halusivat
sita lisdd. Oppilaat hakeutuvat liikkuntaluokilleiteumkin erilaisin tavoittein. Sukupuolten
valisia eroja tutkittaessa kay ilmi, etta poikienditteet ovat tyttdja kilpailullisemmat.
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Kangaspunnan ja Kujanpaan (2009, 31) tutkimukspsgsta 54 % ja tytdista 30 % ilmoitti
tavoitteekseen menestymisen aikuisten sarjoisd#dj&g yleisin tavoite liikuntaluokalle
hakeutumisessa oli itsensé kehittdminen liikunnarla (45 %). Tossavaisen (1998, 29)
tutkielmassa puolestaan liikuntaluokan oppilaidkeéimmat tavoitteet olivat ilo ja virkis-
tys (pojat 31 %, tytot 54 %) seka fyysisen kunnb@pyto ja kehittdminen (33 %, 19 %).

Erot tuloksissa selittynevat erilaisilla vastauttaehdoilla kyselylomakkeissa.

Liikuntaluokan oppilaat ovat myos paaosin tyytyw@igkuntaluokkansa toimintaan. Vas-
oli 12 % ja erittain pettyneitd 3 % vastaajistaafigaspunta & Kujanpéa 2009, 34). Yli
puolet liikuntaluokkalaisista kokee kilpailuhengaevan oppilaiden kesken tavallista ko-
vempaa. Tytoista 44 % ja pojista 38 % on sita @jadtta kilpailuhenkisyys on normaalia
luokkaa kovempaa vain liikkuntatunneilla. Vaikkapallullisuus korostuu, niin lahes kolme
neljdsosaa liikuntaluokan oppilaista on taysijakseenkin samaa mielta siita, ettd heidan
luokillaan vallitsee hyva me-henki. Tatd nakemystéee se, etta vain harva liikuntaluok-
kalainen kannattaa heidan hajauttamistaan erilleokkangaspunta & Kujanpaa 2009,
39-40.) Tossavaisen (1998, 31) tulokset liikuntkiome-hengesta ovat samankaltaisia.

Oppilaista 63 % piti luokkansa me-henkea hyvana.
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4 FYYSINEN AKTIIVISUUS

Fyysista aktiivisuutta on maaritelty monin eri tavoyleisimmin fyysisella aktiivisuudella
tarkoitetaan kaikkea tahdonalaisten lihasten tdiaainjoka lisaa energiankulutusta. (Cas-
persen, Powell & Christenson 1985; Lasten ja naditeunnan asiantuntijaryhma 2008,
88; Vuori 2011; WHO 2010a.) Physical Activity Guithes Advisory Committee (2008, C-
1) maarittelee fyysisen aktiivisuuden miksi tahalusetolihaksen supistuksen avulla ta-
pahtuvaksi ruumiin liikkeeksi, joka nostaa energidntusta perustason ylapuolelle. Vuo-
ren (2011) mukaan fyysinen aktiivisuus tarkoittetkgstaan fyysisia ja fysiologisia tapah-

tumia.

Fyysinen aktiivisuus voidaan monimuotoisuutensaoste luokitella usealla tavalla. Luo-
kittelu on usein tehty sen kontekstin mukaan, miggéinen aktiivisuus tapahtuu. Se voi-
daan tehdéa esimerkiksi kuormittavuuden, tarkoitaksetyypin mukaan. (Physical Activi-
ty Guidelines Advisory Committee 2008, C-1.) Caspein ja hanen kollegoidensa (1985)
mukaan fyysinen aktiivisuus voidaan paivittaisesg@nassa luokitella ammattiin liittyvaan
fyysiseen aktiivisuuteen, urheiluun, kuntoiluunti@hin ja muihin fyysisiin aktiviteettei-
hin.

4.1 Fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutukset

Saannollisella fyysisella aktiivisuudella on huotagia vaikutuksia terveyteen. Se vahen-
taa esimerkiksi sydan- ja verisuonitauteihin, diakseen seké osteoporoosiin sairastumi-
sen riskia. (WHO 2010a.) Fyysinen aktiivisuus vdhé@rmonia sydan- ja verisuonitautien
riskitekijoitd. Se voi auttaa vahentamaan verergitan kehon rasvamaaraa, triglyseridiar-
voja ja stressia. (Jackson, Morrow, Hill & Dishrm2004, 185.)
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Fyysinen aktiivisuus auttaa hyvan ravitsemuksers&amenergiatasapainon yllapidossa.
Talla on vaikutusta paksusuolen, eturauhas-, kohdlta- ja munuaissyovan riskeihin.
Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa positiivisesti myi@monitasapainoon, joka puolestaan
alentaa rinta- ja eturauhassyopien riskeja. LisBgsinen aktiivisuus vahentaa ruoansula-
tusaikaa, joka vaikuttaa paksusuolen sydvan riskiytypin 2 — diabeteksen ehkaisyssa ja
hoidossa liikunnalla on tarkea osa oikean ruokawgk painonhallinnan kanssa. Fyysinen
aktiivisuus vaikuttaa kehon insuliiniherkkyyteetesi, ettd verensokeritaso pysyy tasai-
sempana. Fyysisella aktiivisuudella on tarke& ogasnmielenterveyden kannalta (WHO
2010a). Se ehkaisee ja vahentaa depressiota, fapkdkoja seka stressia (Jackson ym.
2004, 184, 237-283).

Fyysisen aktiivisuuden positiivisten puolien lisélés/tyy ottaa huomioon sen mahdolliset
riskit. Ikaantyminen, ylipaino, liikuntaelimistomakenteelliset viat ja aikaisemmat louk-
kaantumiset ovat liikuntaelimiston vammojen riskij@itd. Jos ihmisella on yksi tai use-
ampi edella mainituista riskitekijoista, taytyy gnvalita likunnan tyyppi ja intensiteetti
huolellisesti. Taytyy myds ottaa huomioon, ettallinen harjoittelu altistaa loukkaantumi-
sille. (Jackson ym. 2004, 195-196.)

4.2 Fyysinen inaktiivisuus

Fyysisen aktiivisuuden puuttuminen, fyysinen in@iguus, on lasten ja nuorten liikunnan
asiantuntijaryhmén (2008, 88) mukaan "niin vahéigy&ista aktiivisuutta, ettei se riitd
pitdmaan ylla elimiston rakenteita tai toimintojalan normaaleja tehtavia vastaavina.”
Vuori (2011) méaarittelee fyysisen inaktiivisuudemrvahaiseksi fyysiseksi aktiivisuudeksi,
etta elimiston rakenteet ja toiminnot eivat sapdaksi arsykkeita pystydkseen toimimaan
normaalisti. Esimerkiksi lilan harvat lihassupistakjohtavat lihasten voiman ja kestavyy-
den heikkenemiseen, ja lilan vahainen aineenvaimalikuormittaminen johtaa hiilinyd-
raattien ja rasvojen aineenvaihdunnan hairidihaelE mainituista asioista johtuen fyysi-
nen inaktiivisuus tarkoittaa eriasteista fyysidtéigsuutta eri ihmiset ja elimiston eri osat

huomioon ottaen.
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Fyysisen inaktiivisuuden maaran kasvu nayttaigdighgin sairastumisen vaaraa, vaikka fyy-
sisen aktiivisuuden taso olisi sama. Nain ollesiaéirkeda olla fyysisesti aktiivinen ja valt-
taa fyysista inaktiivisuutta, kuten istumista. (Viu@011.) Vahainen liikkunnan harrastami-
nen on yhteydessa myos mielenterveyteen. Vahaigkllanan harrastamisella on yhteyk-
sid tunne-elaman hairidihin, sosiaalisiin ongelmdijatus- ja tarkkaavuushairidihin seka
sosiaaliseen kaytoshairioén. Monipuolisen, idll&gaitystasolle sopivan likunnan avulla
on mahdollista edistdé nuorten terveyttd, hyvintraija koulutuksellisia valmiuksia. (Kan-
tomaa ym. 2010.)

4.3 Suositukset

Maailman terveysjarjesté (WHO) on kehittanyt maaifiaajuiset fyysisen aktiivisuuden
suositukset eri ikaryhmille. Ikaryhmaét ovat 5-17tiaat, 18—64-vuotiaat seka yli 65-
vuotiaat. Suositusten tarkoitus on tarjota ohjaldatssainvélisen ja kansallisen tason
paattajille liikunnan useuden, keston, tehon, tyypikokonaisméaaran annos-vaste
suhteesta. (WHO 2010b.)

WHO:n (2010b) mukaan 5-17-vuotiaiden tulisi hamagpaivittéin vahintddn 60 minuuttia
suhteellisen rasittavaa tai rasittavaa liikuntaaurh osa paivittaisesta fyysisesta
aktiviteetista tulisi olla aerobista, jonka lisdkéhintaan kolme kertaa viikossa tulisi
harrastaa rasittavaa, lihaksia ja luustoa vahwstavkuntaa. Edella mainittujen suositusten
avulla turvataan WHO:n (2010b) mukaan hengitys+gj@enkiertoelimiston, lihasvoiman,
luiden ja metabolian hyvinvointi. My6s Suomessabamat liikuntasuosituksensa. Niiden
mukaan 7-18-vuotiaiden pitéisi liikkua vahintaar tuntia paivassa monipuolisesti ja
ikaan sopivalla tavalla. Istua ei saisi yli kahiatta kerrallaan, ja vihdemedian kaytto
suosituksissa rajataan enintddn kahteen tuntivgpadiohti. (Lasten ja nuorten liikkunnan
asiantuntijaryhmé 2008, 6.) Liikuntasuosituksiatemty myos kuvalliseen muotoon,
esimerkkina tasta on UKK-instituutin ja Nuori Suomin yhdessa suunnittelema

likuntasuosituskortti (kuvio 1).
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KUVIO 1. Nuorten liikuntasuositukset (UKK-instituuf011)

Ylakouluikaiset elavat voimakasta kasvun ja kehagik aikaa, jolloin liikunnan tarve ei
eroa paljoa lapsuusian tarpeesta. Eri likuntameat&okeileminen ja niiden perustaitojen
harjoittelu ohjaavat nuorta sopivan liikuntahamésen loytamiseen. Fyysista kuntoaan ja
hyvinvointiaan pystyy kehittdamaan itsenaisestikiiiknalla tai ohjattuun toimintaan osallis-
tumalla. (Tammelin 2008, 19.)

Ekblom-Bak, Ekblom & Hellenius (2010) korostavatd@syistumisen vahentamisen tarke-
ytta. Liikkuntasuosituksista huolimatta istuminesébintyy, ja tAma lisaa muusta lilkkumi-
sesta rippumatta riskia sairastua moniin kansaeifain ja riskid ennenaikaiseen kuole-
maan. Istumista on pidetty synonyymina fyysisell@kiiivisuudelle, mutta fyysista inakti-
viteettia ja istumista pitaisi ajatella kahtendlisgna asiana. Liikuntaresepteja pitaisikin
Ekblom-Bakin ja hanen kollegoidensa (2010) muka@gdent&aé ohjeilla, joissa muistute-

taan valttamaan liikkaa istumista.
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Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhméa (2008 perustelee istumisen valttdmisen
tarkeyttd seuraavasti: "Ne lapset ja nuoret, jadkgtavat huomattavan paljon aikaa viih-
demedian aaressa, eivat todennakdisesti pysty@tagéin liikkuntasuosituksen asettamia
vaatimuksia. Liiallisella istumisella on havaittlewan itsendisia, likunnan harrastamisesta
riippumattomia haitallisia yhteyksia terveyteenekutihavuuteen ja tuki- ja liikunta-
elinoireisiin.” On myos tarkea muistaa, etta sopikkumattomuus ja lepo ovat tarpeellisia
paivittain. Liikkkumattomina hetkina tapahtuu myasspiivisia asioita, esimerkiksi opiske-

lua, lukemista, kirjoittamista, ajattelua sek& aabsten suhteiden yllapitoa.

4 .4 Suositusten kritiikki

Kokon ja Vuoren (2007) mukaan liikkunnan terveyshyétd puhuttaessa pitaisi ottaa huo-
mioon terveyden kaikki ulottuvuudet. Yksilon tertyon ajateltu enemman fyysisen ak-
tiivisuuden ja l&a&ketieteen nakdkulmasta, sitdoradiikunnan sosiaaliset ja psyykkiset
terveysvaikutukset ovat saaneet vahemman huontisin ajatellaan, etté fyysinen aktii-
visuus saa aikaan sosiaaliset ja psyykkiset tehy@dyt, mutta tama ei Kokon ja Vuoren
(2007) mielesta pida aina paikkaansa. Heidan mideapsyykkiset ja sosiaaliset osa-alueet
ovat mukana liikunnassa riippumatta likkeen mé@.&Sn olemassa lajeja, joissa ei liikuta
tarpeeksi fyysisten terveyshyo6tyjen kannalta, msittaniistéa voidaan saada sosiaalisia ja
psyykkisia terveyshyotyja. Tutkijat ehdottavataettiositeltaessa ihmisille terveysliikuntaa
jatettaisiin fyysinen aktiivisuus aluksi taka-adglja keskityttaisiin enemman liikunnasta
saataviin onnistumisen elamyksiin, ilon kokemuksyinteisollisyyden kokemuksiin ynna

muihin liikunnan sosiaalisiin ja psyykkisiin osasalsiin.

Fogelholmin ja hdnen kollegoidensa (2006, 24) molerame tieda viela riittavasti lasten
ja nuorten liikunnan tarpeista. Lasten ja nuoridmmhtasuositukset ovat talla hetkella epa-
varmalla pohjalla, vaikka eri maissa on annettua@uuntaisia suosituksia. Suositusten
yhtenevaisyys ei valttamatta tarkoita varmuuttdani oikeellisuudesta, vaan ne voivat olla
epavarmuudesta johtuvaa toisten suositusten savstia Lisdksi monissa suosituksissa
alle kouluikaisia ei ole eroteltu omaksi ryhmakseska lapsia ja nuoria ole eroteltu toisis-
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taan. Myos Engstrom (2004) on sitd mieltd, etténan terveytta edistavan liikkunnan suo-
situksia on vaikea maarittaa tarkasti. Tahan oyt & seka kaytannon etta eettiset syyt,
silla niin lapsia kuin aikuisiakaan ei voi maardtisia kestaviin kokeiluihin, joissa heitéa
vaadittaisiin likkumaan tietty maara. Tutkijat jovatkin tutkimaan ihmisten aikaisempia
likuntatottumuksia yrittdessaan tehda liikkuntaswbsia, mutta tallaisessa tutkimuksessa

on monia virhemahdollisuuksia.

Edella mainittujen perustelujen liséksi lastenyanten liikuntasuosituksia on arvosteltu
my06s seuraavin perustein. Joidenkin tutkimustenaaokusein suositeltu tunnin paivittai-
nen likkunta ei ainakaan ennen murrosikaa riitartaan kaikkia niita terveyshyoétyja, joita
likunnasta voi saada. Lisaksi suositusten yksitéieunus rajoittaa nakokulmia, eika ota
huomioon liikkunnan monipuolisuutta. (Fogelholm y2006, 25.) Andersenin ja hanen kol-
legoidensa (2006) mukaan tunti liikuntaa paivassat@& ehkdisemaan sydan- ja verisuoni-
tautien riskitekijoiden keraantymista lasten elit@isn.
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5 NUORTEN LIIKUNNAN HARRASTAMINEN

Liikunnan merkitys lapsen ja nuoren senhetkisetlddany6hemmalle elamalle on tarkea.
Kasvavan lapsen keho tarvitsee fyysista harjoifyatiikunta on merkittavassa osassa
my0s lapsen ja nuoren psyykkisessa kehityksesaak@o, Nupponen & Telama 2007.)
Lapsen ja nuoren my6hemmalle elamalle liikunnatiareerkitysta esimerkiksi siten, etta
heidan liikuntaharrastuksensa ennustaa aikuisiamlbia-aktiivisuutta (Hirvensalo, Lintu-
nen & Rantanen 2000) seka terveytta (Telama, Y¥ikgari, Valimaki, Wanne & Raitaka-
ri 2005).

5.1 Liikunnan maaritelma

Suomen kielen sana "liikunta” on kasitteena laajenpnipuolinen. Taysin vastaavaa kaan-
nosta muista kielista sille on vaikea 10ytaa. Lnkailmiota onkin syyta kasitella ainakin
kolmella tasolla: 1. biologis-fysikaalisena ilmigria psykososiaalisena ilmioéna ja 3. yhtei-

sotason ilmiona. (Telama 1986.)

Fysiologian ja biologian nakdkulmasta tarkasteltlikanta on tahdonalaisten lihasten
aikaansaamaa liikkeiden ja asentojen kokonaisumitéd suurentaa energiankulutusta le-
potasosta. Tallgin siita kaytetaan myos nimitygiginen aktiivisuus. (Caspersen, Powell

& Christenson 1985, 243; Telama 1986; Vuori ym.2p@sykososiaalisena ilmiona lii-
kunta on yksilon tietoista ja tavoitteellista tontaa eli likuntaharrastusta. Yhteisotasolla
likunta koskettaa niité instituutioita ja yhteiadjotka ovat syntyneet yllapitamaan ja saate-
lem&an lilkkunnan perinteitéd ja muotoja tai jotkautan vaikuttavat kansalaisten elamaan.
Yhteisotason ulottuvuuksia lasten ja nuorten litkassa ovat koululiikunta seka vapaa-ajan
likunta organisoidusti ja omatoimisesti. (Telan@8@&; Vuori ym. 2005; Laakso ym. 2007.)
Liikunta on tarkoituksella toteutettua fyysistaiaksuutta, jonka tavoitteena on esimerkik-

si kunnon kohottaminen, positiiviset terveysvailkset tai pelkastaan ilo ja nautinto (Fo-
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gelholm ym. 2007). Liikunta on tarkeaa etenkiridaga nuorten fyysiselle, psyykkiselle ja

sosiaaliselle kasvulle ja hyvinvoinnille (Laakso.y2007, 42).

Liikuntaharrastus on vapaa-aikana tapahtuvaa, liddtitaiseen kiinnostukseen perustu-
vaa fyysista aktiivisuutta. Liikuntaharrastuksedle ominaista kiinnostus liikkuntaa kohtaan
ja aktiivinen osallistuminen liikkunnalliseen tointean. Liikuntaharrastuksella tarkoitetaan
yleensa varsinaisen koulutyon ulkopuolella tapaduomakohtaista osallistumista liikun-
taan. (Telama ym. 1986, 53.)

5.2 Liikunnan maaré ja useus

Harva ylakouluikainen suomalaisnuori yltaa nykyisig&untasuosituksen mukaiseen fyysi-
seen aktiivisuuteen. Liikkuva koulu -hankkeen (20d2-30) mukaan kansallisten liikun-
tasuositusten mukaisesti seitsemana paivana vakassintddn 60 minuutin ajan liikkkuvia
oli 7-9 -luokkalaisista 15 %. Pojista nain paljokkiui 16 % ja tytdista 15 %. Mittarina
kaytettiin lanteilla pidettavaa kiihtyvyysanturihdekséasluokkalaisista suositusten mu-
kaan riittavasti liikkkuvia on 10 % oppilaista (Padéki & Heikinaro-Johansson 2011). Vii-
meisimmassa WHO:n koululaistutkimuksessa 13-vugiagpojista liikuntasuositusten mu-
kaan liikkkui 32 % ja tytoistd 17 %. Vastaavat lutBtvuotiaista olivat 17 % ja 10 %. (Cur-
rie ym. 2012, 130-131.) Vuoden 2006 WHO-koululalstauksessa suositusten mukaan
liikkui yhdekséasluokkalaisista pojista noin jokatsemas (14 %) ja tytoistd noin joka
kymmenes (10 %) (Vuori ym. 2007).

Poikien ja tyttdjen liikunta-aktiivisuudessa tukagekohta varhaisessa murrosidssa (Currie
ym. 2012, 130-131; Fogelholm, Paronen & Miettin@0&, 26—40; Laakso 2006). Noin
12-vuotiaana liikunta-aktiivisuus on suurimmillagonka jalkeen se kaantyy laskuun. Sen
osoittaa esimerkiksi vuonna 2005 toteutettu Nuoréeveystapatutkimus (NTTT). Riitta-
vana liikkuntana pidettiin yhteensa vahintadan nedjdiaa viilkossa vapaa-ajalla ja/tai urheilu-
seurassa tapahtunutta liikuntaa. Tuloksista kay @ité pojista ndiden suositusten mukaan

riittdvasti lilkkuvia oli 12-vuotiaista 51 % ja 18iotiaista 29 %. Vastaavat luvut tytoilla
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olivat 44 % ja 24 %. (Fogelholm ym. 2006, 26—40anKainvalisesti verrattuna 11-vuotiaat
suomalaisnuoret ovat fyysisen aktiivisuuden maaréassailman parhaimmistoa. Liikunnan
maara vahenee jyrkasti ikdvuosien 11-15 valilénsiettéa 15-vuotiaissa suomalaiskoulu-
laisten osuus jaa jo alle kansainvalisen keskiar©@rala ym. 2011.)

Kansallisen liikuntatutkimuksen (2010) mukaan 92a@sista ja nuorista ilmoitti harrasta-
vansa liikuntaa. Vuonna 1995 vastaava luku oli 7&#svua on siis tapahtunut 16 %. Tu-
los on kuitenkin ristiriidassa lasten ja nuorteysigen kunnon kehitykseen. Paloméaen ja
Heikinaro-Johanssonin (2010, 116) mukaan etenkikiggokuntoerot ovat kasvaneet. Ris-
tiriita selittynee silla, etta arjen fyysinen akisuus on vahentynyt, jota urheilulajien har-
rastamisen yleistyminen ei pysty paikkaamaan (Kiéinea liikuntatutkimus 2009-2010,
2010, 6).

5.3 Liikuntaan kaytetty aika

Tilastokeskuksen ajankayttétutkimuksesta vuoded@0Xay ilmi, ettd 10—14-vuotiaat nuo-
ret kayttivat likuntaan aikaa keskimaarin 1 tunjar4 minuuttia vuorokaudessa. Liikun-
nallisesti passiivisiin toimintoihin kului puolesta 4 tuntia ja 35 minuuttia. Viime vuosina
keskustelua on kayty paljon lisaantyneesta tietekarkaytosta ja television katselusta.
(Paakkonen & Niemi 2002.) Paivittdinen ruutu-aildhst suositusten mukaan jaada alle
kahden tunnin. Silti nuorista puolet katsoo tel®tesyli kaksi tuntia paivittain ja neljdsosa
yli nelja tuntia. Liséksi neljasosa pojista kayttakevision katselun lisaksi kaksi tuntia pai-
vittain tietokoneen aarella. (Tammelin 2008.) Viisie tutkimus ruutu-ajasta kertoo, etta
56 % 7-9 —luokkalaisista oppilaista katsoo tel@tssivideoita tai DVD:ta yli kaksi tuntia
arkipaivana. Viikonloppupaivalta vastaava luku @%%. Tietokone- ja konsolipeleja arke-
na pelaa yli kaksi tuntia paivassa 24 % ja viik@plona 42 % oppilaista. Muuta tietokone-
aikaa, kuten sosiaalisen median kayttoa, kertyguydisitusten arkena 47 %:lle ja viikon-
loppuna 53 %:lle ylakouluikaisista oppilaista. KBS 2012b, 45.)
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Nupponen ja Telama (1998) kuitenkin toteavat, digaantynyt ruutuaika valttamatta johda
fyysisesti passiiviseen kayttaytymiseen. Paakkjs&hiemen (2002) mukaan pojat, jotka
kayttivat paivistaan enemman aikaa tietokoneenlaakgyttivat vahemman aikaa nukku-
miseen, kotitehtaviin, sosiaalisiin kanssakaymjgatevision katseluun ja muihin harras-
tuksiin. Tyt6t puolestaan kayttivat vahemman aikagtdihin, nukkumiseen ja lilkkuntaan.
Tietokoneen kaytto oli siis yhteydessa tyttojenttanei poikien vahaiseen liikunta-

aktiivisuuteen. (Paakkonen & Niemi 2002.)

5.4 Liikunnan harrastaminen

Organisoitu lilkunta tarkoittaa osallistumista litkta- tai urheiluseuran, harrastusryhman tai
kuntoklubin toimintaan. Liikkuminen organisoidusti yleensa ohjattua. (Paloméaki & Hei-
kinaro-Johansson 2011.) Padosan organisoidustafidsta jarjestavat edelleen urheiluseu-
rat (Laakso ym. 2007, 52). Urheiluseuratoimint&kasvattanut suosiotaan viimeisten vuo-
sikymmenten aikana. Poikien osallistuminen urheiusjen jarjestdmaan liikuntaan on
tyttdja aktiivisempaa. Leimaavaa toiminnalle on eminilla sukupuolilla kuitenkin, etta

ian lisdantyessa urheiluseuratoimintaan osallistemvéhenee. (Laakso 2006.)

Paloméen ja Heikinaro-Johanssonin (2011a, 55) mugagt liikkuvat organisoidusti
hieman enemman kuin tytét. Aktiivisesti tai eritté@ktiivisesti organisoidusti liikkui pojis-
ta 46 % ja tytbista 38 %. Erittain vahan organisstdliikkuvia oli pojista 35 % ja tytdista
37 %. Huismanin vastaavaan vuonna 2003 tehtyyimtutkseen verrattuna erittain aktiivi-
sesti liikkuvien tyttéjen osuus oli noussut 6 %jHzerittdin vahan liikkkuvien osuus laskenut
5 %:lla. Pojilla aktiivisten osuus oli laskenut larprosenttiyksikélla vuoteen 2003 verrat-

tuna.

Korkeimmillaan seuroissa harrastavien osuus on Swl@tiailla. Heista 56 % harrastaa
likuntaa urheiluseurassa vahintaan kerran viikossheiluseurojen vetovoima alkaa va-
hentya nuorten keskuudessa noin 15—vuoden iagédlathieman aikaisemmin kuin pojil-
la. Vain reilu kolmannes 15-18 -vuotiaista harragtada liikuntaa urheiluseurassa. (Lii-
kuntatutkimus 2009-2010, 2010, 14).
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Suosituimpia lajeja urheiluseurassa harrastetta®sh8 -vuotiaiden poikien keskuudessa
ovat jalkapallo, jaakiekko, salibandy ja yleisutheTyt6illa puolestaan suosituimpia ovat
voimistelu eri muodoissaan (SVolli), jalkapallo,sagtus ja yleisurheilu. Harrastajamaarat
ovat pysyneet aikaisempiin tutkimuksiin verrattlwogakuinkin samalla tasolla. (Kansalli-
nen liikuntatutkimus 2009-2010, 2010, 17.)

Omatoiminen liikunta tarkoittaa likkumista yksiai kkavereiden kanssa ilman taustaor-

ganisaatiota. Ohjattuun liikuntaan verrattuna omnaiten liikunnan maara on perinteisesti
ollut runsaampaa. Suurin osa suomalaisista osalliskuntaan urheiluseurojen jarjestami-
en toimintojen ulkopuolella. Nuoruudessa omatoigsseiikunnassa on lahinna kyse yksi-

I6llisesta ulko- ja kuntoliikuntaharrastuksistaaélkso 2006.)

Omatoimista lilkkuntaa aktiivisesti tai erittéin akisesti harrasti pojista 48 % ja tytoista

44 %. Omatoimisesti erittdin vahan lilkkkuvia olijista 16 % ja tytoistd 12 %. (Palomaki &

Heikinaro-Johansson 2011a, 55). Laakson (2006) arukihes kolmannes pojista ja tytdis-
ta harrasti omatoimista likuntaa vahintaan kolree&a viikossa. Liikuntaa harrastamatto-

mien osuus oli molemmissa sukupuoliryhmissa noi&@20
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6 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN MITTAAMINEN

Fyysisen aktiivisuuden arviointiin on olemassa macgi menetelmia, joilla kaikilla on
heikkouksia ja vahvuuksia (Tammelin 2009; Troiano 2009). Liitteessa 1 on esitetty eri
menetelmien heikkouksia ja vahvuuksia mukaelturiesalon ym. (2010) artikkelista.
Fyysisen aktiivisuuden mittaamisessa joudutaarptasailemaan mittauksen tarkkuuden ja
helppouden kanssa. Menetelméan valinnassa taytsig btiomioon tutkimuksen tavoite.
Voidaan esimerkiksi tutkia liikunnan vaikutuksiaveyteen, tai fyysista aktiivisuutta
itsedan. Eri terveyden osa-alueet vaativat erddédtestymistapaa, silla esimerkiksi luut ja
sydan tarvitsevat erilaista kuormitusta pysyaksgevoimaisina. Luut tarvitsevat iskutusta
ja vaantoa, sydamelle tekee hyvaa kestavyystyypgiikeinta. (Tammelin 2009.) Lisaksi
Tammelinin (2009) mukaan on ”...paatettava mistaiggss aktiivisuuden ulottuvuuksista
ollaan kiinnostuneita: likunnan useudesta, keatastensiteetistd, energiankulutuksesta,

likkumattomasta ajasta vai liikunnan eri muodaista

Fyysisen aktiivisuuden mittaamismenetelmét voidaatella monin eri tavoin. Troiano
(2005) jakaa menetelméat suoraan observaatioorgldiijseen raportointiin ja
kannettaviin laitteisiin, kuten kiihtyvyysmittariivanhees ym. (2005) jakavat fyysisen
aktiivisuuden mittaamismenetelmat kolmeen luokk&aiteerimenetelmiin, objektiivisiin
menetelmiin ja subjektiivisiin menetelmiin. Ensimisitn kuuluvat kaksoismerkitty vesi
seka suora- ja epasuora kalorimetria. Nama ovid@htpra menetelmia, ja niita kaytetaan
muiden menetelmien validoinnissa. Objektiivisia met@mid ovat liikemittarit (askel- ja
kiihtyvyysmittarit), sykemittarit seka yhdistetyikle- ja sykemittaukset. Subjektiivisiin
menetelmiin kuuluvat kyselyt, haastattelut ja pligat. Tassa tydssa fyysisen
aktiivisuuden mittaamismenetelmat jaetaan yleisimpjaan mukaan, jossa Vanheesin ym.
(2005) jaon kriteerimenetelmat sisallytetadektiivisiin menetelmiin. (Fogelholm 2005;

Aittasalo, Tammelin & Fogelholm 2010.)
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6.1 Subjektiiviset menetelméat

Subijektiivisia fyysisen aktiivisuuden arviointimeaknia ovat kyselyt ja haastattelut, pai-
vakirjat seka havainnointi. Kyselyita kaytetdaningpidemiologisissa ja survey-
tutkimuksissa, joissa pyritaan yleensa luokittelameaastaajat fyysisen aktiivisuuden suh-
teen eri ryhmiin, esimerkiksi vahan ja paljon likkin. N&in voidaan vertailla esimerkiksi
ryhmien valisia eroja sairastuvuuksissa seké s@dviyyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia
tekijoita (esimerkiksi ika, sukupuoli). Kyselyt wtaan suorittaa lomakkeen tai haastattelun
avulla, ja tiedot kysytaan joko tutkittavalta itsein, tai pienia lapsia tutkittaessa esimerkik-
si vanhemmiilta tai opettajilta. (Aittasalo, Tammefi Fogelholm 2010.) Parasta kysymysta
tai kyselya fyysisen aktiivisuuden tutkimiseen kg olemassa. Oikean kysymyksen tai ky-
selyn valinta riippuu tutkimuksen kohdejoukon lumedta (esimerkiksi ik&a, sukupuoli),
tutkittavasta fyysisen aktiivisuuden ulottuvuudesgia siita, kaytetddnko dataa kuvaamaan

yksil6ita vai joukkoja. (Troiano 2009.)

Kyselyiden vahvuuksia ovat edullisuus, yksinkerasja soveltuvuus isolle
tutkimusjoukolle. Huonoja puolia ovat subjektiivisj muistinvaraisuus ja se, etta lasten
lyhytkestoisia pyrahdyksia ei saada taltioituattgsalo, Tammelin & Fogelholm 2010.)
Vanhat kyselytutkimukset eivat enaa valttamattdwbtettavia, koska kyselytutkimukset
on yleensa tehty liikuntasuositusten pohjaltaiikaimtasuositukset ovat muuttuneet monta

kertaa (Tammelin, Runtti, Halonen, Simonen ja Hop310).

Havainnoinnissa (observointi) tutkijat seuraavdéitittavia ja kirjaavat heidan
likkumisensa ylos (Oliver ym. 2007). Havainnoingaletaan joskus objektiivisena
menetelmana, mutta Oliverin ja hanen kollegoidd@687) mukaan se on enemman
subjektiivinen menetelma, johtuen ihmisen suoritiata tiedon keraamisesta ja
tulkitsemisesta. Heidan nakemystaan tukee myoshighatt (2002). Havainnointia pidetaan
usein kriteerimittarina etenkin arvioitaessa piansesten fyysista aktiivisuutta.
Menetelméan avulla voidaan saada tietoa fyysiseiivekiuden muodoista ja siita,
minkalaisissa ymparistoissa liikkutaan. Havainnairewulla saadaan monipuolisesti tietoa
lasten fyysisesta aktiivisuudesta, eika tutkimiseewita kalliita laitteita. Toisaalta,

havainnointi riippuu tutkijasta, ja eri tutkijat mat saada eri tuloksia. Lapset voivat myds
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muuttaa kayttaytymistaan tutkimuksen aikana, esiddn pyrahdyksittaista aktiivisuuttaan
valttamatta saada taltioitua, koska jatkuva havammn kirjaaminen ei ole mahdollista.
Havainnointi on myds ty6las tutkimusmenetelma, ed&d&ovellu isoihin tutkimuksiin.
(Oliver ym. 2007.)

Paivakirja on subjektiivinen fyysista aktiivisuutiavioiva menetelma. Se voi olla paperi-
versio, mutta nykyisin on olemassa myds elektra@tigeimivia paivakirjoja. Paivakirjoja
on menestyksekkaasti kaytetty murrosikaisilla, mmatitoremmille lapsille tama menetelma
on lilan vaikea (Corder ym. 2009). Matthewsin (2D6felesta objektiiviset menetelmét
ovat tulevaisuudessakin tarkeita fyysisen aktiivgen arviointimenetelmia, koska ne ovat
helppoja, joustavia ja suhteellisen luotettavianiraelinin (2009) mielesta fyysisen aktiivi-
suuden mittaaminen objektiivisesti on perusteltigalen lapsilla, johtuen lasten liikkunnan

spontaaniudesta.

6.2 Objektiiviset menetelmat

Objektiiviset menetelmat fyysisen aktiivisuudenianmmissa sisaltavat fysiologisten tai
biomekaanisten parametrien mittaamisen, ja nawdesten kayttdamisen fyysisen
aktiivisuuden seurausten arviointiin. Nain voidaawvioida esimerkiksi paivittaista
energiankulutusta. (Corder, Ekelund, Steele, WamekdBrage 2008.) Objektiivisten
mittausmenetelmien kaytto lapsilla on perustelkum kaytetaan subjektiivisia menetelmia
lapsien fyysista aktiivisuutta arvioitaessa, vanhentai opettajat arvioivat lasten
likkumisen maaraa. Tama on vaikeaa, johtuen etelalsten liikkumisen spontaanista

luonteesta. (Tammelin 2009.)

6.2.1 Kaksoismerkitty vesi ja suora- seka epaskal@imetria

Kaksoismerkitylla vedella tehdyissa tutkimuksisselkenkilo juo annoksen vettd, jossa on

tietty méara vedyn ja hapen stabiileja isotoopf@ihja 180) (Vanhees ym. 2005). Mitta-
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ukset perustuvat isotooppien poistumisnopeuksimigiossa. Kaksoismerkitylla vedella
voidaan mitata kokonaisenergiankulutusta seké &boo- etta kenttaolosuhteissa. Taméa
menetelma on tarkka, ja sitd voidaan kayttaa lastesisen aktiivisuuden arvioinnissa.
Menetelmé& on kuitenkin kallis, eika silla saada@taa lepoaineenvaihdunnan, ruoansula-

tuksen ja fyysisen aktiivisuuden aikaansaamaa @arglusta toisistaan. (Starling 2002.)

Suoralla kalorimetrialla arvioidaan energiankultdusittaamalla kehon lammadntuottoa.
Mittauksissa koehenkild laitetaan lampderistettiggmmioon, jossa anturit mittaavat ke-
hon tuottamaa lampo&. Suora kalorimetria on enitid@ikka mittausmenetelma, mutta

kammioiden rakentaminen ja kayttd on kallista. Ejp#slla kalorimetrialla arvioidaan ke-
hon energiankulutusta hapenkulutuksen ja hiilididikstuoton mittaamisen avulla. Tutki-
mukset voidaan tehda joko laboratorio- tai kentiohteissa. Epasuora kalorimetria on
tarkka, mutta kallis menetelma energiankulutuksétamkseen. Se sopii [ahinnd muiden

fyysisen aktiivisuuden mittausmenetelmien validiomtStarling 2002.)

6.2.2 Sykemittarit

Sykemittarit ovat laitteita, joiden lahetinosa kiitetaan rintakehalle, ja signaalin
vastaanottava kello ranteeseen (Aittasalo, Tammekogelholm 2010). Sykemittarit
mittaavat nimensa mukaisesti sydamen syketta, jamkla voidaan epéasuorasti arvioida
ihmisen energiankulutusta. Kohtuu- ja kovateha@adskunnassa sykkeen ja
energiankulutuksen suhde on lineaarinen. Paikalidlassa ja kevyessa toiminnassa
sykkeen avulla ei voida luotettavasti arvioida grenkulutusta, koska sykkeeseen
vaikuttavat monet muutkin asiat kuin fyysinen aksiuus. Muun muassa stressi ja jannitys
voivat nostaa sydamen syketta. (Janz 2002.) Emdagfiatusta sykkeen perusteella
arvioitaessa pyritaankin yleensa selvittamaan ggkdxa avulla fyysinen aktiivisuus

voidaan jakaa kohtuukuormitteiseen ja kevyeenwagtiuteen. (Vanhees ym. 2005.)

Sykemittaus on huomaamaton, suhteellisen halpalidi energiankulutuksen
mittausmenetelma ryhmatasolla. Yksil6tasolla mdmeieei ole yhta kayttokelpoinen

johtuen sykkeeseen vaikuttavista sekoittavistgdesta. (Vanhees ym. 2005.) Sykemittarit
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voivat myos tuottaa koehenkil6ille epaAmukavuudemaita ja ihoarsytysta (Janz 2002).
Lapsille mittareiden kalibrointi on vaikeaa, eivdtie ota huomioon lyhyitad pyrahdyksia
(Aittasalo, Tammelin & Fogelholm 2010).

6.2.3 Askelmittarit

Askelmittarit ovat laitteita, jotka mittaavat kaeetalla tai juoksemalla otettuja askelia ja
kuljettuja matkoja (Bassett & Strath 2002; Vanhees ym. 2005). Mittari kiinnitetdén yleensa
lantiolle, mutta se voidaan kiinnittdd myos nilkkaeanteeseen tai kenkaan. NyKkyisin
askelmittarit ovat elektronisia, ja askelmaara yadigitaalisessa naytdssa. (Bassett &
Strath 2002.) Askelmittareilla voidaan helpostsidteellisen edullisesti arvioida fyysisen
aktiivisuuden kokonaismaaraa. Mittareiden keraaata bn helposti ymmarrettavissa, eiké
tiedon kasittelyyn tarvita erillisia tietokoneohjah. Askelmittarit kuitenkin rekisteroivat
vain vertikaalista toimintaa, mittareiden tarkkuigks on eroja, eivatka ne erota fyysisen
aktiivisuuden tehoa ja aikaa. (Aittasalo, TamméliRogelholm 2010.) Tarkimmin
askelmittareilla voidaan tutkia askelten maara§etun matkan mittaaminen on
epatarkempaa ja energiankulutuksen mittaus kaikégedttarkinta (Crouter, Schneider,
Karabulut & Bassett Jr. 2003).

6.2.4 Kiihtyvyysmittarit

Kiihtyvyysmittarit ovat pienia laitteita, jotka vdaan kiinnittaa ranteeseen, nilkkaan,
selkaan, reiteen tai lantiolle (Aittasalo, Tammelifrogelholm 2010). Kiihtyvyysmittarit
mittaavat kiihtyvyytta 1-, 2-, tai 3-ulotteisessarmiudessa. Mittareiden mittaamat
kilhtyvyydet muutetaan yleensa aktiivisuusluvuitesisykayksiksi. (Tammelin 2009.)
Sykaysten kokonaismaaralla pidemman aikajaksomaikavioidaan aktiivisuuden
kokonaismaaraa, ja sykaysten maara minuutissackfrysisen aktiivisuuden tehosta.

(Aittasalo, Tammelin & Fogelholm 2010.) Kiihtyvyysitareita on olemassa monenlaisia,
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ja niiden aktiivisuuslukujen laskentaperiaatteebeat toisistaan. Taman vuoksi eri
laitteilla mitattuja aktiivisuuslukuja ei voi su@ma verrata toisiinsa. (Tammelin 2009.) Ei
myOskaan voida sanoa, mik& on paras kiihtyvyysmigagsille ja nuorille, silla niita ei ole
vertailtu kovin paljoa lasten ja nuorten fyysisdaiigisuuden arvioinnissa (Corder ym.
2008).

Kiihtyvyysmittaus on lisdantynyt lasten fyysisertisksuuden arvioinnissa voimakkaasti
(Rowlands 2007). Oliver, Schofield ja Kolt (200@)jKkastelivat esikouluikaisten fyysisen
aktiivisuuden arviointitutkimuksia (n=81), joissaLsin osa (63 %) arviointiin kaytetyista
laitteista oli kiihtyvyysmittareitaVaikka kiihtyvyysmittareiden kaytté on lisaantynyt,
niiden kayttoa tulee viela kehittdd. Luotettavididdta on saatavilla, mutta niiden hinnat
ovat korkeita. Lisaksi tulosten tulkinta on haaliiste, johtuen laitteiden kalibrointiin ja
validointiin liittyvasta epdjohdonmukaisesta kiligliudesta seké kiihtyvyysmittareiden

tuottaman datan analysointiin liittyvista ratkaisgtomista kysymyksista. (Troiano 2005.)
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6.2.5 Polar Active® -aktiivisuusmittari

Polar Active® -aktiivisuusmittari perustuu yksiuieiseen (1D) kiihtyvyysmittaukseen.
Kiihtyvyyssignaalit filtterdid&aan, luokitellaan eaktiivuustasojen mukaan ja muunnetaan
MET-arvoiksi, askeliksi seka kilokaloreiksi. Sigtiaanalysoidaan 30s jaksoissa. Fyysinen
aktiivisuus jaetaan MET-arvojen perusteella viiteeinuokkaan (tosi kevyt, kevyt, reipas,
tehokas, ja tehokas+). Mittari laskee henkilon fggen aktiivisuuteen kolmen ylimman
tason summan (kuvio 2). Lapsilla ja nuorilla aksitwitta tulisi kertyd paivittain vahintaan

yksi tunti. (Virtanen & Kinnunen 2010.)

ZONE MET ACTIVE
TIME

tehokas+ >8 X

tehokas 5-8 X

reipas 3.5-5 X

kevyt 2-3.5

tosi kevyt 1-2

KUVIO 2. Aktiivisuustasot, niitd vastaavat MET -atja tasot, jotka lasketaan mukaan

fyysiseen aktiivisuuteen. (Mukaeltu Virtanen & Kimren 2010)
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Virtasen ja Kinnusen (2010) mukaan kirjallisuudessasitetty terveytta edistavan
likunnan MET-rajoiksi 3 tai 4 METi&. Polar Active@ktiivisuusmittarissa
aktiivisuusaikaan kerataan kaikki 30 sekunnin jakebka ylittavat 3.5 METia. Tyypillista
reipas -aktiivisuustason (3.5-5 MET) lilkuntaa @meerkiksi reipas kavely, tehokas-
aktiivisuustason (5-8 MET) liikuntaa kori- ja jalkallon pelaaminen seka naruhyppely ja

tehokas+ -aktiivisuustason (>8 MET) liikuntaa nopgaksu (kuvio 3.)

AKTIIVISUUSALUE ESIMERKKIAKTIVITEETIT SUOSITUS HYODYT

Liik li t . ; * Parantaa maksimi-

L iiku yli tunnin ajan ituskykya ja aerobist

WL TEHOKERS+ Nopea juoksu o )" o J Etir;[):s ykyé ja aerobista
= joka paiva!

8 » Auttaa parantamaan nopeutta

T l‘:'
:. p £ * Parantaa aerobista kestavyytta
TEHOERS /] » Edistaa luiden terveytta
o { » Auttaa lisaamaan voimaa

Konpallo, jalkapallo, rullaluistelu, naruhyppy, tanssi

Liikunta reipas- ja tehokas+-

: By alueilla tayttsa Polar Active - o Auttaa sailyttamaan
; RE]PHS \__S__{:'_____i mittarisi aktiivisuuspalkin, terveellisen painon
I : = L {‘_’_‘i'_\&_ g — /‘ » Lisda liikkuvuutta
f Pihaleikit, voimistelu
. i
. On parempi liikkua
i KEWYT t .‘i 9 a kuin istua paikallaan!

Pallonheitto Hidas kavely Venyttely

Voit istua koulussa,
H TOSI KEUYT = muutoin nouse ylos ja liiku!

Videopelien pelaaminen, tvin katssiu

ZEZ Aol Sk .
MUK ELMIMEN @ 1 9 tunnin ybunet joka yo pitévat  Parantaa oppimiskyky#
: ) S

ajatuksesi kirkkaina! * Antaa kehosi levata

KUVIO 3. Tyypillinen liikunta eri aktiivisuustasdd (Polar Electro 2011)

Polar Active® -aktiivisuusmittari kiinnitetaan koehkilon ranteeseen. Se on Virtasen ja
Kinnusen (2010) mukaan helppo ja kayttajaystavatimittarin paikka. Aktiivisuusmittaus
Polarin tekniikalla korreloi erittéin hyvin epasatia kalorimetrialla mitattuun
hapenkulutukseen seké nuorilla (R=0.93) etta ailkauig=0.71). Kiihtyvyyteen perustuva
mittaus ei kuitenkaan mittaa tarkasti kaikkia g aktiivisuuden tyyppeja. Tarkkoja

MET -arvoja ei saada esimerkiksi pyorailysta, vanagoittelusta eiké kevyesta aerobisesta
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harjoittelusta. Edella mainittuja aktiviteettejaviatla intensiteetilla harrastettaessa mittariin
kertyy aktiviteettiaikaa. Kantamis- ja nostamis#iidrasitusta mittari aliarvioi jonkin

verran. (Virtanen & Kinnunen 2010.)
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7 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, minkalaistaliikuntaluokkalaisten fyysinen aktiivi-
suus. Tarkastelun kohteena oli erityisesti aktiividen kokonaismaara. Lisaksi tavoitteena
oli verrata fyysisen aktiivisuuden eroja likuntakkien ja normaaliluokkien oppilaiden
valilla. Selvitimme myos, liikkuvatko liikkuntaluokiaiset liikkuntasuosituksiin nahden riit-

tavasti ja oliko fyysisessa aktiivisuudessa erajeupuolten seka luokka-asteiden valilla.

Tutkimusongelmat olivat seuraavat:

1) Minkalaista on liikuntaluokkalaisten ja norméadkkalaisten fyysinen aktiivisuus Polar

Active® -aktiivisuusmittarilla mitattuna?
- Mik& on paivittaisen fyysisen aktiivisuuden maara?
- Onko fyysisen aktiivisuuden maarassa eroja kou|djerkka-asteiden ja
sukupuolten valilla?
- Mik& on paivittaisen fyysisen aktiivisuuden maakéigisuustasoittain (reipas,

tehokas, tehokas+)

Onko aktiivisuustasoissa eroja koulujen, luokkesigen ja sukupuolten valilla?

2) Toteutuvatko liikuntasuositukset Polar Active@ktiivisuusmittarilla mitattuna?
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8 TUTKIMUKSEN AINEISTO JATOTEUTUS

8.1 Tutkimuksen kohdejoukko

Tutkimuksen kohdejoukon muodostivat keskisuomataidakoulun liikkuntaluokkien oppi-
laat (n=43) ja kainuulaisen yldkoulun normaalilue@kkoppilaat (n=146). Tutkimusta var-
ten keskisuomalaisen ylakoulun oppilailta ja heidanhemmiltaan pyydettiin tutkimuslu-
pa (liite 1). kainuulaisen ylakoulun aineisto saaltilKES-tutkimuskeskukselta. Tutkimuk-
seen osallistui 189 oppilasta, joista liikuntalualdisia oli 43 (23 %) ja normaaliluokkalai-
sia 146 (77 %). Tytt6ja oli 116 (61 %) ja poikia (B® %) (taulukko 1).

TAULUKKO 1. Osallistujamaarat kouluittain ja sukupuolittain.

Tyttd Poika Yhteensa
Koulu K-S ylakoulu 28 15 43
Kainuu ylakoulu 88 58 146
Yhteensa 116 73 189

Keskisuomalaisessa ylakoulussa 7-luokkalaisia®li8tluokkalaisia 12 ja 9-luokkalaisia

12. Kainuulaisessa ylakoulussa 7-luokkalaisia 8]i8-luokkalaisia 12 ja 9-luokkalaisia 12.

8.2 Tutkimuksen kulku ja tutkimusmenetelméat

Tutkimuksessa kerasimme tietoa liikuntaluokkalaistg/sisesta aktiivisuudesta Polar Ac-

tive® -aktiivisuusmittareilla. Oppilaat pitivat aikisuusmittareita ranteessaan viikon ajan
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syksylla 2011. Kainuulaisen ylakoulun aineisto ki@raLIKES-tutkimuskeskuksen toi-
mesta kevaalla 2011. Koehenkildilta analysoitiitilmisuusmittareiden aktiivisuusluvut
(counts), joiden avulla heidan fyysinen aktiivisenga voitiin luokitella eri aktiivisuusalu-

eisiin.

Aktiivisuusmittarit kalibroitiin tutkimuslupalomaldiden tietojen perusteella LIKES-
tutkimuskeskuksessa, testaaja Hermanni OksaseegtamMittaria kalibroitaessa siihen
syotetdan kayttajan ika ja pituus, joiden perukddaite arvioi aktiivisuutta jakaen sen ra-
sittavuuden mukaan eri tasoihin (tehokas+, tehalefizas, kevyt, tosi kevyt). Tassa tutki-
muksessa kaytimme kolmea ensin mainittua tasoabigainin jalkeen mittarit jaettiin
tutkimukseen osallistuneille oppilaille, jolloin piaat saivat myds ohjeistuksen mittarei-
den kayttamisesta. Kerasimme mittarit takaisin ledisdn paivan paasta, jolloin dataa oli

kaikilta oppilailta kertynyt vahintaan seitsemainvaa ajan.

8.3 Analysointimenetelmat

Tutkimuksemme on kvantitatiivinen tutkimus ja tativana ilmiéna on kahden koulun
oppilaiden fyysinen aktiivisuus. Fyysista aktiivigta arvioitiin Polar Active® -
aktiivisuusmittareilla ja niistéa saatua dataa as@ilyme PASW Statistics 18.0 -ohjelmalla.
Tyttojen ja poikien, koulujen seka eri luokka-adezi eroja selvitettiin keskiarvoja vertai-
lemalla. Tyttéjen ja poikien seké koulujen kesk@en eroja testattiin t-testilld, joka on
yleisin keskiarvojen eron testausmenetelma. TH&stitkitaan kahta normaalisti jakautu-
nutta satunnaismuuttujien keskiarvoa. (Metsamuur@u®5, 365-371.) Tyttojen ja poiki-
en fyysisen aktiivisuuden keskiarvojen eroja tdiikitriippumattomien otosten t-testilla,
jolla voidaan vertailla kahden toisistaan riipputoatan ryhman keskiarvoja (Nummenmaa
2009, 177).

Luokka-asteiden eroja tutkittiin yksisuuntaisellianssianalyysilla, jonka avulla tutkitaan,
onko useamman kuin kahden toisistaan riippumattorylaman keskiarvoissa eroja. Mikali
eroja loytyy, pystyy LSD-testilla selvittamaan, kéitrynmat eroavat toisistaan keskiarvoil-
taan. (Nummenmaa 2009, 184, 208.)
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9 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS

9.1 Reliabiliteetti

Reliabiliteetti tarkoittaa tutkimuksen luotettavtauja toistettavuutta (Metsdmuuronen 2005,
65). Taman tutkimuksen reliabiliteetti varmistettdeitseman paivan pituisella tutkimus-
jaksolla, jolloin paivien valiset vaihtelut vahe@vTilastollisiin testeihin otettiin mukaan
vain niiden oppilaiden tiedot, joilta mittariin ddertynyt tietoa vahintdan kahdelta arkipai-
valta ja yhdelta viikonloppupaivalta. Tassa vailsedsylkasimme liian vahaisen datan
vuoksi 7.-luokkalaisista yhden, 8.-luokkalaisistdrike ja 9.-luokkalaisista kaksi tulosta.
Tutkimuksen luotettavuutta lisad myos mittareidelppokayttdisyys. Tutkittavien tarvitsi

vain pitdd mittareita ranteessaan.

Liikuntaluokkien ja normaaliluokkien vertailun legtavuutta heikentda lilkuntaluokkien
alhainen osallistumisprosentti 8.- ja 9.-luokilfaitkimukseen osallistui 83 % 7-
luokkalaisista, 60 % 8-luokkalaisista ja 54 % 9Wkalaisista. Koulussa oli toteutettu useita
eri tutkimuksia ennen omaamme, jolloin tutkimusvagy saattoi olla syyna vahaiseen
osallistujamaaraan. Tutkimuksen merkitysta yrite{piainottaa oppilaille, mutta he eivat

sitd ehka ymmartaneet. Normaaliluokkien osallisgprosenttia emme saaneet selville.

9.2 Validiteetti

Validiteetti tarkoittaa sita, etta tutkitaanko sidita on tarkoitus tutkia. Se jaetaan ulkoi-
seen ja sisaiseen validiteettiin. Ulkoinen valietiteviittaa tutkimuksen yleistettavyyteen.
(Metsamuuronen 2005, 57.) Tassa tutkimuksesskdial@i voida yleistdd koskemaan
kaikkia Suomen liikuntaluokkalaisia, koska otokseenom vain yhdesta koulusta. Sisainen

validiteetti on tutkimuksen omaa luotettavuutta {88enuuronen 2005, 57@ta olemme
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lisdnneeperehtymalla teoriaan ja maarittelemalla aiheemta keskeisia kasitteitd mah-

dollisimman selkeéasti.

Mittarin validius on mittarin kykya mitata juuritd, mita on tarkoituskin mitata (Hirsjarvi,
Remes ja Sajavaara 2008, 226). Aktiivisuusmittaalarh tekniikalla korreloi erittéin
hyvin epasuoralla kalorimetrialla mitattuun hapdnkukseen seka nuorilla (R=0.93) etta
aikuisilla (R=0.71). Kiihtyvyyteen perustuva mit&ai kuitenkaan mittaa tarkasti kaikkia
fyysisen aktiivisuuden tyyppeja. Tarkkoja MET -gjavei saada esimerkiksi pyorailysta,
voimaharjoittelusta eiké kevyesta aerobisesta tafosta. Edelld mainittuja aktiviteetteja
kovalla intensiteetilla harrastettaessa mittarantky aktiviteettiaikaa. Kantamis- ja

nostamistéiden rasitusta mittari aliarvioi jonkiertan. (Virtanen & Kinnunen 2010.)

9.3 Tutkimuksen etiikka

Tama tutkimus pyrittiin tekemaan hyviin tieteelliskaytanttihin perustuen. Emme esité
muiden tuottamaa tekstia omanamme, vaan merkitsdatmdemerkinnat asianmukaisesti.

Raportoimme tulokset sellaisina, kuin me ne sain(idesjarvi ym. 2008, 23-26.)

Tutkimukseen osallistuvien alaikdisten oppilaidaastumus kysyttiin kirjallisesti heidan
vanhemmiltaan. Tutkimukseen osallistuminen oli \zgddoista. Oppilaat perehdytettiin
tutkimukseen suullisesti ja vanhemmille tieto totkksesta meni tutkimuslupalomakkeiden
kautta (Liite 2). Tutkimukseen osallistuneiden dgigien ja koulujen nimia tai muita henki-

|I6kohtaisia tietoja emme julkaise missaan vaiheagkanusta.
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10 TULOKSET

10.1 Paivittaisen fyysisen aktiivisuuden maara

Liikuntaluokkien oppilaiden paivittaisen fyysisektiavisuuden keskiarvo oli 121 minuuttia
paivassa, kun taas normaaliluokkien oppilaiden ikegt oli 99 minuuttia paivassa. Koko
aineiston fyysisen aktiivisuuden keskiarvo oli X@#huuttia paivassa. Liikuntaluokan
oppilaiden fyysisen aktiivisuuden keskiarvo olastollisesti merkitsevasti korkeampi kuin

normaaliluokkien oppilaiden (p=.002) (taulukko 2).

TAULUKKO 2. Oppilaiden paivittaisen fyysisen akisuuden maara liikuntaluokilla ja

normaaliluokilla. Aktiivisuus minuutteina, keskiargka), keskihajonta (kh) ja t-testin p-

arvo.
Koulu n ka kh p-arvo
Liikuntaluokat 43 121 44 .002
Normaaliluoka 146 99 40

Yhteensa 189 104 42

Oppilaiden péivittaista fyysisen aktiivisuuden niitarkasteltiin luokittain koko
aineistossa seka erikseen liikunta- ja normaalilllokKoko aineistossa 7.-luokkalaisten
paivittainen fyysinen aktiivisuus oli keskimaarib4lminuuttia, 8.-luokkalaisten 106
minuuttia ja 9.-luokkalaisten 93 minuuttia paivasséaitsemannen luokan keskiarvo oli
tilastollisesti merkitsevasti yhdeksannen luokaski@voa korkeampi (p=.004) (taulukko
3).

Liikuntaluokilla 7.-luokkalaiset liikkuivat keskin@in 139 minuuttia paivassa, 8.-
luokkalaiset 122 minuuttia paivassa seka 9.-luakkak 90 minuuttia paivassa.
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Seitsemasluokkalaisten keskiarvo oli yndeksansiekKien keskiarvoa tilastollisesti
merkitsevasti suurempi (p=.002). Normaaliluokillzofestaan 7.-luokkalaiset liikkuivat
keskimaarin 103 minuuttia paivassa, 8 -luokkalal€dt minuuttia paivassa seka 9.-
luokkalaiset 94 minuuttia paivassa. Tuloksista kay, etté fyysinen aktiivisuus ol
korkeinta seitsemannella luokalla ja vahaisintéelsénnella luokalla molemmissa

kouluissa (taulukko 3).

Aineiston pienin keskihajonta (33 min) oli liikuttakkien 9. luokalla, ja suurin
keskihajonta (44 min) liikuntaluokkien 7. luokaiakd normaaliluokkien 8. luokalla
(taulukko 3).

TAULUKKO 3. Oppilaiden fyysisen aktiivisuuden ma&ako aineistossa, liikuntaluokilla
ja normaaliluokilla. Aktiivisuus minuutteina, keskvo (ka), keskihajonta (kh) ja

varianssianalyysin LSD-arvo.

luokka-asten ka kh LSD
Koko aineisto 7 65 114 41 7.1k > 9. Ik p=.004
8 52 106 43
9 72 93 39
Liikuntaluokat 7 19 139 44 7.1k > 9. Ik p=.002
8 12 122 36
9 12 90 33
Normadiluokat 7 46 103 35 ns
8 40 101 44
9 60 94 40

ns = Ei tilastollisesti merkitsevaa eroa
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Paivittaisen fyysisen aktiivisuuden maaraa tutkittnyés sukupuolittain. Koko aineiston
lisdksi tyttdjen ja poikien valilla ei ollut tilasllisesti merkitsevia eroja liikuntaluokilla eik&

normaaliluokilla (taulukko 4).

TAULUKKO 4. Oppilaiden fyysisen aktiivisuuden maaakupuolittain. Aktiivisuus

minuutteina, keskiarvo (ka), keskihajonta (kh)-fagtin p-arvo.

n ka kh p-arvo

Koko aineisto poika 73 104 41 .965
tytto 116 104 42

Liikuntaluokat  poika 15 129 44 .348
tyttd 28 116 44

Normaaliluokat poika 58 97 37 .652
tytto 88 100 42

10.2 Fyysinen aktiivisuus aktiivisuustasoittain

Fyysisen aktiivisuuden maaraa ja muutosta ylakoalkana tarkasteltiin
aktiivisuustasoittain. Koko aineistossa jokaisavkka-asteen oppilaat liikkkuivat eniten
aktiivisuustasolla reipas, toiseksi eniten tastdlaokas ja vahiten tasolla tehokas+.
Tehokas+ -tasolla fyysisen aktiivisuuden maara wittunut merkitsevasti ylakoulun

aikana (taulukko 5).

Tehokas-tasolla 7.-luokkalaiset liikkuivat tiladigésti merkitsevasti enemman kuin 9.-
luokkalaiset (p=.029). Tehokas-tasolla 8.-luokksdaiiikkuivat 9.-luokkalaisia
tilastollisesti melkein merkitsevasti enemman (g8)0 Tasolla reipas 7.-luokkalaiset
likkuivat tilastollisesti melkein merkitsevastiemman kuin 8.-luokkalaiset (p=.029), ja

tilastollisesti erittain merkitsevasti enemman kaiduokkalaiset (p<.001) (taulukko 5).
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TAULUKKO 5. Fyysisen aktiivisuuden maaré aktiivistasoittain (tehokas+, tehokas,
reipas) koko aineistossa. Aktiivisuus minuuttekeskiarvo (ka), keskihajonta (kh) ja

varianssianalyysin LSD-arvo (7.lk n=65, 8.1k n=82k n= 72).

luokka-aste ka kh LSD

tehokas+ 7 11 10 ns
8 13 12
9 12 11

Tehokas 7 27 15 7.1k > 9. Ik p=.029
8 27 15 8. 1k >9. |k p=.048
9 22 13

Reipas 7 75 22 7.k > 8. Ik p=.029
8 66 23 7.1k >9. [k p<.001
9 60 20

ns = Ei tilastollisesti merkitsevaa eroa
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Liikuntaluokkalaiset liikkuivat normaaliluokkalasienemman kaikilla aktiivisuustasoilla.
Tehokas+- ja tehokas-tasoilla ryhmien keskiarvat olivat tilastollisesti merkitsevia
(p=.046 ja p=.011). My0s reipas-tasolla likuntdtkalaiset liikkuivat tilastollisesti

merkitsevasti enemman kuin normaaliluokkalaiset@p#) (taulukko 6).

TAULUKKO 6. Fyysisen aktiivisuuden maaré aktiivisasoittain (tehokas+, tehokas,
reipas) kouluittain. Aktiivisuus minuutteina, keskio (ka), keskihajonta (kh) ja t-testin p-

arvo (likuntaluokat n=43, normaaliluokat n=146).

ka kh p-arvo

tehokas+ Liikuntaluokat 15 11 .046
Normaaliluokat 11 11

tehokas Liikuntaluokat 30 15 011
Normaaliluokat 23 14

reipas Liikuntaluokat 75 25 .004

Normaaliluokat 64 21
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Liikuntaluokilla oppilaiden fyysinen aktiivisuushiekas+ -tasolla ei eronnut ylakoulun eri
luokilla. Tehokas-tasolla seka 7.- etta 8.-luoklsmaliikkuivat tilastollisesti merkitsevasti
ja melkein merkitsevasti enemman kuin 9.-luokka&t({p=.002 ja p=.028). Reipas-tasolla
fyysinen aktiivisuus oli tilastollisesti erittainarkitsevasti korkeampi 7.-luokalla kuin 9.-
luokalla (p<.001), ja tilastollisesti melkein medavasti korkeampi 8.-luokalla kuin 9.-
luokalla (p=.021) (taulukko 7).

TAULUKKO 7. Fyysisen aktiivisuuden maaré aktiivistasoittain (tehokas+, tehokas,
reipas) liikuntaluokilla. Aktiivisuus minuuttein&eskiarvo (ka), keskihajonta (kh) ja

varianssianalyysin LSD-arvo (7.lk n=19, 8.1k n=92k n=12).

luokka-aste ka kh LSD

tehokas+ 7 16 10 ns
8 13 7
9 16 14

Tehokas 7 36 17 7.1k >9. Ik p=.002
8 31 12 8.k >9. lk p=.028
9 19 8

Reipas 7 87 25 7.1k > 9. |k p<.001
8 77 19 8.k >9. Ik p=.021
9 55 19

ns = Ei tilastollisesti merkitsevaa eroa
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Normaaliluokkalaisilla fyysinen aktiivisuus ei eraut ylakoulun luokilla tehokas+- ja
tehokas-tasoilla tilastollisesti merkitsevasti. es-tasolla oppilaiden fyysinen aktiivisuus

erosi 7.-luokalla ja 9.-luokalla tilastollisesti tkein merkitsevasti (p=.031) (taulukko 8).

TAULUKKO 8. Fyysisen aktiivisuuden maara aktiivisasoittain (tehokas+, tehokas,
reipas) normaaliluokilla. Aktiivisuus minuutteineskiarvo (ka), keskihajonta (kh) ja

varianssianalyysin LSD-arvo (7.lk n=46, 8.lk n=80k n=60).

luokka-aste n ka kh LSD
tehokas+ 7 46 9 10 ns
8 40 13 13
9 60 11 10
tehokas 7 46 23 12 ns
8 40 25 15
9 60 22 14
reipas 7 46 70 19 7.1k >9. lk p=.031
8 40 63 23
9 60 61 21

ns = Ei tilastollisesti merkitsevaa eroa
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Fyysisessa aktiivisuudessa oli tutkimuksen mukaejaesukupuolten valilla. Pojat
harrastivat tehokasta liikuntaa tytt6ja enemmarytat harrastivat reipasta liikuntaa poikia
enemman. Pojat liikkuivat tehokas+ -tasolla tilistesti merkitsevasti enemman kuin tytot
(p=.005). Tehokas-tasolla erot fyysisen aktiiviseluanaarassa eivat olleet tilastollisesti
merkitsevia. Reipas -tasolla tytot liikkuivat titalisesti melkein merkitsevasti enemman
kuin pojat (p=.046) (taulukko 9).

TAULUKKO 9. Fyysisen aktiivisuuden maaré aktiivisasoittain (tehokas+, tehokas,
reipas) sukupuolten valill&ktiivisuus minuutteina, keskiarvo (ka), keskihaija (kh) ja t-

testin p-arvo (tyt6t n=116, pojat n=73).

ka kh p-arvo
tehokas+ Tytot 10 11 .005
Pojat 15 11
Tehokas Tytot 24 14 .245
Pojat 26 15
Reipas Tytot 69 23 .046

Pojat 63 20
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Tytoilla fyysinen aktiivisuus ei ylakoulun aikaneoanut tehokas+- ja tehokas-tasoilla

tilastollisesti merkitsevasti. Reipas-tasolla ogjpién fyysinen aktiivisuus oli 7.-luokalla

korkeampi kuin 9.-luokalla. Ero oli tilastollisestielkein merkitseva (p=.031) (taulukko

10).

TAULUKKO 10. Tyttojen fyysisen aktiivisuuden maaaétiivisuustasoittain (tehokas+,

tehokas, reipas). Aktiivisuus minuutteina, keskiafka), keskihajonta (kh) ja
varianssianalyysin LSD-arvo (7.lk n=46, 8.1k n=80k n=60).

luokka-aste n ka kh LSD
tehokas+ 7 46 9 10 ns
8 40 13 13
9 60 11 10
tehokas 7 46 23 12 ns
8 40 25 15
9 60 22 14
reipas 7 46 70 19 7.1k >9. lk p=.031
8 40 63 23
9 60 61 21

ns = Ei tilastollisesti merkitsevaa eroa
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Poikien fyysinen aktiivisuus tehokas+ -tasollarernmut ylakoulun luokilla. Tehokas-

tasolla fyysinen aktiivisuus oli tilastollisesti tkein merkitsevésti vahaisempaa 9.-luokilla

kuin 7.-luokilla (p=.038). Reipas-tasolla fyysinaktiivisuus oli tilastollisesti melkein

merkitsevasti vahaisempaa 8.-luokilla kuin 7.-ldiak{p=.030), ja tilastollisesti melkein

merkitsevasti vahaisempaa 8.-luokilla kuin 9.-lllek{p=.041). 7.- ja 9.-luokkien valilla

fyysinen aktiivisuus erosi tilastollisesti erittammerkitsevasti (p<.001) (taulukko 11).

TAULUKKO 11. Poikien fyysisen aktiivisuuden méaadéiavisuustasoittain (tehokas+,

tehokas, reipas). Aktiivisuus minuutteina, keskiafka), keskihajonta (kh) ja

varianssianalyysin LSD-arvo (7.lk n=18, 8.1k n=24k n=31).

luokka-aste n ka kh LSD

tehokas+ 7 18 16 11 ns
8 24 15 13
9 31 14 10

Tehokas 7 18 32 17 7.1k >9. Ik p=.038
8 24 27 15
9 31 23 12

Reipas 7 18 77 21 7.1k > 8. Ik p=.030
8 24 64 21 8.1k > 9. |k p=.041
9 31 53 13 7.1k > 9. |k p<.001

ns = Ei tilastollisesti merkitsevaa eroa
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10.3 Liikuntasuositusten toteutuminen Polar ActivaRtiivisuusmittarin mukaan

WHO:n (2010b) mukaan-37-vuotiaiden tulisi harrastaa paivittain vahint&nminuuttia
suhteellisen rasittavaa tai rasittavaa liikuntassten ja nuorten liikunnan
asiantuntijaryhman (2008, 6) mukaan 7—18-vuotiadiéiisi liikkua vahintaan 1-2 tuntia

paivassa monipuolisesti ja ikdan sopivalla tavalla.

Seka liikuntaluokkien ettd normaaliluokkien oppilagkkuivat likuntasuosituksiin
verrattuna riittdvasti. Aineiston pienin keskiamio likuntaluokkien 9-luokkalaisilla
(90min) (kuvio 5).
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100

Min 80 M Liikuntaluokat
in
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60
40

20

7.1k 8.1k 9.1k Yhteensa

Kuvio 5. Fyysisen aktiivisuuden maara minuutteuakka-asteittain likuntaluokilla ja
normaaliluokilla.
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11 POHDINTA

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda, rdiaksta liikuntaluokkalaisten ja
normaaliluokkalaisten fyysinen aktiivisuus oli Pofective® -aktiivisuusmittarilla
mitattuna. Tarkastelun kohteena olivat fyysisemaktiuden paivittaisen kokonaismaaran
liséksi fyysisen aktiivisuuden maaran erot koudurtf luokka-asteittain, sukupuolittain,
seka aktiivisuustasoittain. Tutkimukseen osalligtulen keskisuomalaisen ylakoulun

likuntaluokkien ja yhden kainuulaisen ylakoulunrmaaliluokkien oppilaat.

11.1 Paivittaisen fyysisen aktiivisuuden méaara

Tuloksista kavi ilmi, etta liikuntaluokkalaisetkkuivat paivassa keskimaarin normaali-
luokkalaisia enemman. Tutkimuksessa kaytetyn yhi&on mittausjakson perusteella
likuntaluokkalaisten paivittainen fyysisen aktsuuden keskiarvo oli 121 minuuttia ja
normaaliluokkalaisten 99 minuuttia. Tulos selittgraglla, etta liikuntaluokkalaisilla on 0-4
tuntia enemman koululiikuntaa viikossa kuin norniaakkalaisilla (Kangaspunta & Ku-
janpaa 2009, 17). Lisaksi suurin osa liikkuntaluokapilaista on kilpaurheilijoita tai kil-
paurheilijataustaisia, joten he todennakoisesjolttelevat sdanndéllisesti vapaa-ajallaan
(Tossavainen 1998, 27-28). Normaaliluokkalaistesifyen aktiivisuus on kuitenkin hy-
valla tasolla verrattuna kansallisiin likuntasuaksiin, joiden mukaan 7-18 -vuotiaiden
tulisi liikkua 1-2 tuntia paivittain monipuolisegé ikaan sopivalla tavalla (Tammelin &
Karvinen 2008).

Tulosten mukaan fyysisen aktiivisuuden maaré okéiata seitseménnella luokalla ja al-
haisinta yhdeksannella luokalla. Koko aineistosssemasluokkalaisten fyysinen aktiivi-

suus oli keskimaarin 114 minuuttia, kahdeksaslutzi&ien 106 minuuttia ja yhdeksas-
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luokkalaisten 93 minuuttia paivassa. Fyysisendktiuden maara vahenee siis ylakoulussa.
Tata tulosta tukevat monet aikaisemmat tutkimuksetten liikuntatottumuksista. Esimer-
kiksi Nuorten terveystapatutkimuksissa (NTTT) vulba@005 kuusi liikuntakertaa viikos-

sa kertyi 12-, 14-, 16- ja 18 -vuotiaille pojill& 332, 26 ja 20 % (Fogelholm ym. 2006).
Vuodelta 2009 vastaavat luvut olivat 46, 34, 266&6. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari
2011, 25-26). Fyysisesti aktiivisia vahintaan tunpéivassa seitsemana paivana viikossa
oli 7. luokalla 13 % ja 9. Luokalla 6 % koululaisi{Grastén, Liukkonen, Jaakkola & YIi-
Piipari 2010). Palomaen ja Heikinaro-Johanssordi{®) mukaan 10 % yhdekséasluokka-
laisista liikkuu liikuntasuositusten mukaan. Liséksheiluseuratoimintaan osallistuminen

vahenee ylakouluiassa (Laakso 2006).

Seka liikkuntaluokkalaisten etta normaaliluokkalkamstyysinen aktiivisuus oli 9. -
luokkalaisilla tilastollisesti merkitsevasti alemitagasolla kuin 7.- ja 8.-luokkalaisilla.
Tuloksemme on samansuuntainen muiden tutkimustessika(Laakso, Nupponen, Rintela
& Telama 2006; Roberts, Tynjala & Komkov 2004). Kiotuksessamme fyysisen aktiivi-
suuden vaheneminen johtui merkittavasti reipa®radtiivisuuden vahenemisesta. Nayt-
taisi silta, etta tutkimiemme koulujen oppilaidesr@bisen tason liikunta, esimerkiksi kave-
ly ja rauhallinen pyoraily, oli vahaisempaa 9. Kkalaisilla kuin 7.- ja 8. -luokkalaisilla.
Myos tehokas-tason fyysinen aktiivisuus oli 9. Kkalaisilla tilastollisesti merkitsevasti
alemmalla tasolla kuin 7.- ja 8.-luokkalaisilla.itayfyysisen aktiivisuuden alhaisempaan
tasoon 9.-luokkalaisilla on monia. Television kais&onsolipelien pelailu ja tietokoneen
kaytto vievat entistd enemman aikaa nuorten liilaltan (Tammelin & Karvinen 2008;
LIKES 2012b, 45).

Vertasimme fyysisen aktiivisuuden maaraa myos sudligain. Tulosten mukaan tyttdjen
ja poikien fyysisen aktiivisuuden maarassa ei dllastollisesti merkitsevia eroja. Aikai-
semmin pojat ovat olleet tyttoja aktiivisempia kitjia (Huisman 2004). Viimeaikaiset tut-
kimukset kuitenkin osoittavat, etta ero tyttdjerpfakien fyysisessa aktiivisuudessa on ka-

ventunut (Palomaki & Heikinaro-Johansson 2011a;-11& Nupponen 2010).

Liikuntaluokkalaiset liikkuivat normaaliluokkalasienemman jokaisella aktiivisuustasolla

(tehokas+, tehokas, reipas). Liikuntaluokkalaidetb siis normaaliluokkalaisia aktiivi-
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sempia niin tehokas+-, tehokas- kuin reipas -aktiwstasoilla. Tehokas+- ja tehokas-
tasojen erot voisivat johtua liikkuntaluokkalaisteheiluharjoituksista, joissa he usein liik-

kuvat suhteellisen korkealla intensiteetilla.

Fyysisesséa aktiivisuudessa oli tutkimuksen mukaajaesukupuolten valilla. Pojat

liikkuivat tehokas+ -tasolla tilastollisesti medd@vasti enemman kuin tytét. Reipas -tasolla
tytot liikkuivat tilastollisesti merkitsevasti enendn kuin pojat. Pojat harrastivat tehokasta
likuntaa tyttbja enemman, ja tytét harrastivapesta liikuntaa poikia enemman. Tytdilla
reipas-tason fyysinen aktiivisuus oli 7.-luokkaikastilastollisesti merkitsevasti
korkeammalla tasolla kuin 9.-luokkalaisilla. P@iksiintyi sama ilmio, ja lisaksi heilla
tehokas-tason fyysinen aktiivisuus oli 7.luokkalkagilastollisesti merkitsevasti

korkeammalla tasolla kuin 9.-luokkalaisilla.

11.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksemme tuloksia fyysisen aktiivisuuden magigpidamme lahinna suuntaa anta-

vina. Keskisuomalaisen ylakoulun liikuntaluokkaédigivat olleet kovin innostuneita osal-

listumaan tutkimukseen, koska he olivat jo ollaghe aikoina mukana monissa muissakin
tutkimuksissa. Oppilaista 43 (57 %) lahti mukaaojgktimme. Toisaalta 7.-luokkalaisista

mukana oli 83 %.

Kainuun koulun oppilaiden mittaustulokset saimmKHES-tutkimuskeskukselta, joten
emme osallistuneet aineiston keruun siella. SwmomtE sen sijaan keskisuomalaisen
ylakoulun liikuntaluokilta aineiston keruun yhtsgigssa LIKES-tutkimuskeskuksen kanssa.
Kainuun koulun aineisto oli keratty kevaalla jakissomalaisen koulun syksylla.
Tutkimusten mukaan kouluikaiset liikkuvat enitervéalla ja kesalla, mutta vahiten
syksylld ja talvella. (Tammelin & Karvinen 2008; LIKES 2012b, 30-31). Tasta johtuen ero

likuntaluokkien hyvaksi voi olla oletettua pienemp

Tutkimusprosessin aikana kuulimme kayttajakokenaiksittarista suoraan oppilailta.
Mittarin helppokayttoisyydesta huolimatta oppilaatat olleet kovin tyytyvaisia siihen.
Esimerkiksi pelkdn ka&den heiluttamisen mittari s¢&ioi likkeena. Lisaksi kaikki oppilaat
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eivat saaneet kayttaa mittaria valmentajien madesti harjoituksissa ja kilpailuissa, mika

osaltaan vahensi heidan tulostaan.

Polar Active® -aktiivisuusmittarissa kaytetaan takeraamiseen 30 sekunnin aikajaksoja
Virtanen & Kinnunen 2010). Freedsonin, Poberingazin (2005) mukaan lasten ja nuorten
likkumisen satunnaisuuden ja lyhytaikaisuuden \gigépa viiden sekunnin aikajaksot

voivat olla tarvittavia tarkempien tuloksien saaghis.

11.3 Liikuntasuositusten toteutuminen

WHO:n (2010b) mukaan 5-17-vuotiaiden tulisi hamagpaivittain vahintddn 60 minuuttia
suhteellisen rasittavaa tai rasittavaa liikuntagsten ja nuorten likunnan asiantuntijaryh-
man (2008, 6) mukaan 7—18-vuotiaiden pitaisi lillk#@hintaan 1-2 tuntia paivassa moni-
puolisesti ja ikaan sopivalla tavalla. Tutkimukseame seka kaikkien liikuntaluokkien etta
normaaliluokkien fyysisen aktiivisuuden keskiarybttivat edella mainitut suositukset.
Tutkimuksemme tulokset eivét siis tukeneet vuod@®c2VHO-koululaistutkimusta, jossa
suurin osa suomalaisista koululaisista ei likkuMHO:n suosittelemaa suhteellisen rasit-
tavaa tai rasittavaa liikuntaa vahintdan tuntiak@ssa. Tutkimuksemme tulokset erosivat
my0s Liikkuva koulu -hankkeeseen liittyvaan tietogékouluikaisten fyysisesta aktiivi-
suudesta (LIKES 2012b, 54).

Kaikilla luokilla keskihajonnat olivat isoja, mikéuvastaa sita, etté luokilta 16ytyi paljon
likkuvia seka vahan liikkuvia. Jotkut oppilaatssliikkuivat erityisen paljon, toisaalta jot-
kut eivat liikkuneet terveytensa kannalta riittdvdsansanterveytemme kannalta olisi tar-

keda saada kaikki nuoret liikkumaan riittavasti.
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11.4 Liikuntaluokat

Nayttaisi silta, etta liikuntaluokkatoiminta on BY& viime ajat pienoista laskukautta. Uutta
toimintaa ei juurikaan aloiteta ja vanhoja lakkaaa pikkuhiljaa. Liikuntaluokkatoimin-
nan aloittaminen oli vilkkainta 1990-luvulla perpstuksen uudistamisen ja koulujen pro-
filoitumishalukkuuksien myo6ta. Lisaksi joissain gafiksissa urheiluseurojen ja vanhempien
puolelta on ollut kysyntaa liikuntaluokkatoiminr&liNuori Suomen selvityksessa kolme
koulua oli aloittanut liikuntaluokkatoiminnan 200@vulla, kun lopuilla 42:11a koululla

toiminta oli alkanut 80- ja 90-luvuilla. (Kangaspar& Kujanpaa 2009. 7-11.)

Liikuntaluokkatoiminta ei ole valtakunnallisestidalinoitua. Kunnat ja yksittaiset koulut
tekevat itsendisesti paatoksen liikunnallisen paiksen aloittamisesta, minka vuoksi toi-
minta on paikallista ja hajanaista. 1990-luvulieuntapainotteiset ylakoulut tekivat viela
alueellista yhteistyota ja kokoontuivat kahden \erodalein valtakunnalliseen seminaariin.

Viimeinen seminaari jarjestettiin 2000-luvun aluggéangaspunta & Kujanpaa 2009, 6.)

Opetusministerio nimitti vuonna 1998 tydryhman Kariehtavana oli kehittdd urheilijoiden
urheilu- ja koulutusuran joustavia yhdistamismahsioliksia seka selvittéda tarpeelliset
toimenpiteet urheilijoiden kouluttautumisen tueksyoryhma tuli peruskoulun osalta sel-
laisiin johtopaatoksiin, etta liikuntapainotteistesulujen maara ja toimintamallit tulisi kar-
toittaa, seka yhteistyoverkostoa vahvistaa. Listkisiinnan riittava laatu ja monipuolisuus

tulisi varmistaa. (URA-tydbryhméan muistio 1999.)

Kangaspunnan ja Kujanpaan (2009, 26) selvitykseaa&tattelemien rehtoreiden mukaan
likuntaluokkatoiminta on useimmissa kouluissa wakinutta, eik& suurempia uhkakuvia
ole nakyvissa. Haastavinta heidan mielestaan Gnhatkella oppilaiden valintaprosessi,
koska lahes kaikissa kouluissa liikuntaluokilleesremman hakijoita kuin sisaan pystytaan
ottamaan. Monessa koulussa jopa 2/3 hakijoistal@malituksi liikuntaluokalle. Ongelmia
tuottaa myos valintaprosessissa kaytettavien kigeanadarittdminen siten, etta prosessi
olisi mahdollisimman oikeudenmukainen kaikkia hait§ kohtaan. (Kangaspunta & Ku-
janpaa 2009, 47.)
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Huippu-urheiluyksikdn urheiluakatemiatoiminta ommassa muutoksia likuntapainotteis-
ten ylakoulujen toimintaan. Urheiluakatemiaohjelmige osallistumaan liikkuntapainotteis-
ten ylakoulujen toiminnan seurannan ja arvioinmgksi urheilijavalintoihin, valintakokei-
den toteutukseen ja oppilaiden kokonaisvaltaiséntydesen seurantaan. (Suomen olym-
piakomitea 2012, 12.)

Liikuntaluokkatoiminta tuo mukanaan jonkin verramstannuksia. Tilavuokrien, kuljetus-
ten ja valineiden hankintojen seka yllapidon lisd&ksstannuksia tulee ulkopuolisten val-
mentajien kaytosta ja kerhotoiminnasta. Ulkopualisthoitusta ei juurikaan kayteta, vaan

kustannukset pysyvat koulujen budjettien rajoigi€angaspunta & Kujanpaa 2009, 47.)

Tama pro gradu -tyd osoittaa sen, etta liikuntaduo&ppilaiden fyysinen aktiivisuus on
normaaliluokan oppilaita vastaavaa korkeampi. Lss#langaspunnan ja Kujanpéan (2009)
mukaan liikuntaluokat ovat suosittuja, oppilaattaygtyvaisia toimintaan ja heidan luo-
kallaan vallitsee hyva me-henki. Eik& sovi unolts@éintyneen liikunnan maaran positii-
visia yhteyksia teoria-aineissa menestymiseen ({#ate2006; van der Mars 2006). Nain

ollen voidaan todeta, etta liikkuntaluokille maass#ron tarvetta.

11.5 Tulosten uutuusarvo ja jatkotutkimusideat

Voidaksemme saada luotettavaa tietoa nuorten ektiidesta, tarvitaan tutkimuksia, joissa
fyysista aktiviteettia arvioidaan seka objektiimigtta itsearviointiin perustuvin
menetelmin. (Vuori, Ojala, Tynjala, Villberg, Valama & Kannas 2005.)
Tutkimuksessamme kaytimme objektiivista menetelrRédar Active® -

aktiivisuusmittaria, jota ei ole viel& paljoa Sumsa kaytetty. Tutkimuksella on siis
uutuusarvoa. Olisimme kuitenkin voineet antaa @plpel tehtavéaksi esimerkiksi
likuntapaivakirjan tayttamisen viikon ajalta, joih olisimme voineet vertailla seka
objektiivisesti ettd subjektiivisesti keréattya tiat Kayttdjien kokemusten mukaan mittarin
antamia arvoja ei voida pitaa taysin oikeina, vaaemmankin suuntaa-antavina.

Aktiivisuusmittari mittaa siis vain kaden liikkejtfolloin esimerkiksi pyoraily ei kerryté
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fyysista aktiivisuutta todellista maaraa.

Polar Active® - aktiivisuusmittarilla voidaan migatyysisen aktiivisuuden liséksi energi-
ankulutusta (kcal) ja askelia (Virtanen & Kinnur2®il0). Tutkimuksessamme keskityim-
me ainoastaan fyysisen aktiivisuuden mittaamisggkotutkimuksissa mittarilla voisi mi-
tata myos energiankulutusta ja askelia. ToisaaltarPActive® - aktiivisuusmittarin ja
muiden samantyyppisten mittareiden valilla tulehida enemman vertailevia tutkimuksia,
jolloin saataisiin enemman tietoa Polar Active®tigisuusmittarin luotettavuudesta.
Edella mainitun kaltaisia tutkimuksia emme loytédnaeoa lahteemme mittarin luotetta-

vuudesta oli Polar Electro -yhtion oma raportti.

Lasten ja nuorten fyysista aktiivisuutta tutkittseserrataan tuloksia aina liikuntasuosituk-
siin. Tama vertailu on osin ongelmallista, koskarepysty tarkasti maarittamaan miten ja
kuinka paljon lasten ja nuorten tulisi liikkua. gesholm ym. 2006, 24; Engstrom 2004.)
Liséksi fyysista aktiivisuutta tutkittaessa ja litknan terveyshyotyja mietittdessa tulisi ottaa
huomioon terveyden kaikki ulottuvuudet (Kokko & Mu@007). Likkunnasta saadaan seka
fyysisia, psyykkisia ettd sosiaalisia hyttyja,yskimuksissa seka liikuntasuosituksissa tuli-
si painottaa kaikkia hyotyja kokonaisvaltaisestokkin ja Vuoren (2007) mukaan ihmisille
terveysliikuntaa suositeltaessa pitéisi fyysinetingguus jattaa aluksi taka-alalle, ja keskit-
tya enemman liikkunnasta saataviin sosiaalisiirspygkisiin hyotyihin. Mielestamme
kaikkia osa-alueita tulisi painottaa yhta paljook&naisvaltaisesti ihminen huomioon otta-
en. Mielestamme edelld mainitut nakdkulmat tulish@ huomioon fyysista aktiivisuutta
mitattaessa. Omassa tutkimuksessamme rajoitimmiékodkamme vain fyysiseen aktiivi-
suuteen. Laajemman nédkdkulman saamiseksi olisimoimeet tutkia myos oppilaiden so-

siaalisia ja psyykkisia kokemuksia liikunnasta.

Liikuntapainotteisten ylakoulujen maarasta Suomes$aydy tarkkaa tietoa. Ottaen huo-
mioon urheiluakatemiatoiminnan tulevat saadokded, @nsiarvoisen tarkeaa selvittaa lii-
kuntapainotteisten koulujen lukumaara Suomesga, ppahdollisimman moni kouluista
saataisiin toiminnan piiriin. Mielenkiintoista aligtkia, miten liikuntapainotteiset yléakou-
lut suhtautuvat tuleviin sdadoksiin, koska ne dvaturheilupainotteiset. Loytyyko jatkos-
sa enda kouluja sellaisille oppilaille, jotka hafatavain liikkua koulupaivina enemman
ilman kilpaurheilullisia tavoitteita.
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Liite 1: Yleisimmat lasten ja nuorten fyysista aksuutta arvioivat menetelmét ja niiden keskeiset
vahvuudet ja heikkoudet (Mukaeltu Aittasalo, Tammél Fogelholm 2010)

Menetelma

Vahvuudet

Heikkoudet

Kysely ja

haastattelu

» mahdollisuus selvittda
fyysisen aktiivisuuden maaran liséksi
laatua

* soveltuu isoille tutkimusjoukoille,

* subjektiivisuus ja muistinvaraisuus
* edellyttaa riittéavia kognitiivisia taitoja
* ei ota huomioon lyhytkestoisia

pyréhdyksia

ajan
« tallentaa my0s lyhyet pyrahdykset

¢ useimmissa mittareissa ei ole

toimintaa (1d)
* ei rekisterdi fyysisen aktiivisuuden

muotoja

edullinen * vaikea arvioida kevytta aktiivisuutta ja
* aineiston tallennus ja kasittely istumista
yksinkertaista
Paivékirja |* mahdollisuus selvittéaa fyysisen * tyolas, kallis
aktiivisuuden maaran lisaksi laatua ja | * ei ota huomioon lyhytkestoisia
energiankulutusta pyrahdyksia
* ei mahdollisuutta pitkaaikaiseen
seurantaan
Havainnointi| « mahdollisuus selvittaa * soveltuu vain tutkimuksiin, joissa lyhyt
fyysisen aktiivisuuden maaran lisdksi | tutkittava aika
laatua, ymparistta ja sosiaalisia suhteitdhavainnoijien valiset tulkintaerot
mahdollisia
* aineiston analysointi on tyolasta
* ei ota huomioon lyhytkestoisia
pyréhdyksia
Askelmittari | pieni ja huomaamaton * ei erota tehoa eika aikaa
* helppokayttéinen ja edullinen * rekisterdi ainoastaan vertikaalista
« soveltuu isoihin tutkimusjoukkoihin |toimintaa
* tietoa helppo analysoida * VOI itsessaan lisata tutkittavan fyysista
aktiivisuutta
» mittareiden tarkkuudessa eroja
Kiihtyvyys- | e pieni ja huomaamaton * kallis
mittari * mittaa fyysisen aktiivisuuden tehon jae rekisteroi ainoastaan vertikaalista




digitaalista nayttoda, joten lukemat eiva

vaikuta fyysiseen aktiivisuuteen.

# ei yhtenaista kaytantoa tallennusjaks
pituudesta tai sykaysten raja-arvoista

» mittareiden tarkkuudessa eroja

Sykemittari

« rekisteroi fyysisen aktiivisuuden teha
ja ajan
* rekister6i myos muuta kuin

vertikaalista aktiivisuutta

m ei tarkka kevyessa fyysisessa
aktiivisuudessa

* pienilla lapsilla kalibroiminen on
hankalaa

* ei ota huomioon lyhyita pyrahdyksia
* ei yhtendista kaytantva maarittaa

kohtuutehoinen fyysinen aktiivisuus

on



Liite 2: Tutkimuslupa

25.11.2011

Tiedote ja suostumuslomake oppilaille ja heidan vamemmilleen

Liikuntamittaukset Liikkuva koulu -hankkeessa 2011-2012

Hyva oppilas ja huoltaja! Lapsenne koulu on mukana Liikkuva koulu -hankkaes
(www.liikkuvakoulu.fi). Hankkeeseen liittyy tutkimusta, jonka tarkoiteka on selvittda suoma-
laisten koululaisten fyysinen aktiivisuus. Lapsehurakka on valittu mukaan liikuntamittaukseen,
jossa mitataan oppilaiden liikunta-aktiivisuuttateessa pidettavalla liikuntamittarilla 7 paivan
ajan. Ohessa on kuva mittarista.

PSLAR
~m

Mist& tutkimus koostuu? CB B \Z '
V)

\ [
\ ¥ oozam & J
» Liikuntamittari alustetaan ennen mittausta. Tatderatarvitaan taustatie- ’
toja oppilaasta (nimi, paino, pituus, syntymaaika).
* Oppilailta mitataan liikunta-aktiivisuutta 7 paivajan liikuntamittarilla.
» Liikuntamittari palautetaan mittauksen jalkeen tggatle ja tiedot kerataan tietokoneelle.

Tietoa tutkimuksesta

Eri koulujen mittausaineisto kootaan yhteen. Nikwmidataan tutkimushenkilénumeroksi ja mitta-
usaineisto sailytetaan LIKES-tutkimuskeskuksefsalyysissa kaytetaan tutkimushenkilonume-

roita. Tutkimusraportoinnissa yksiloita ei voidamistaa. Mittausten koordinoinnista ja datan ko-
koamisesta vastaa tutkimusjohtaja Tuija TammellKBES-tutkimuskeskuksesta.

Mittauksiin voidaan ottaa mukaan vain ne oppilgaka palauttavat suostumuslomakkeen koululle
ennen mittausta (oppilaan ja vanhemman allekitdisiét). Mittauksiin osallistuminen on vapaaeh-
toista. Tutkimuksen voi keskeyttda koska taharisa laeltaytymisesta/keskeyttamisesta aiheudu
mitdan seuraamuksia. Tutkimukseen osallistumisssitheudu kuluja.

Mité hyotya tutkimuksesta on?



Mittaus ja tutkimus tuottaa tarkeaa perustietoalajen likkumisesta. Tutkimukseen osallistuva
oppilas saa henkilékohtaisen palautteen mittautisest

Liséatietoja mittauksista:
Hermanni Oksanen
testaaja

LIKES- tutkimuskeskus

hermanni.oksanen@Ilikes.fi
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OPPILAAN JA VANHEMMAN/HUOLTAJAN SUOSTUMUS OSALLISTU MI-
SEEN

Liikuntamittaukset Liikkuva koulu -hankkeessa 2011-2012

Olemme saaneet riittavasti tietoa liikkuntamittagtae Tiedamme, etta osallistuminen on

vapaaehtoista ja voimme keskeyttda osallistumisemitie@in tahansa.

Oppilaan tiedot:

Nimi

Osoite

Puh.numero

Sahkdposti
Syntymaaika (esim. 4.4.1995)
Paino_ kg Pituus __ cm
Sukupuoli  [_]tyttd [ poika

Luokka (esim. 8E)

Suostumme, etta mittaustietoja saa kayttaa tieteeh tutkimukseen LIKES-
tutkimuskeskuksen ja Jyvaskylan yliopiston tutkiimaskkeessa, jossa selvitetaan oppi-

laiden liikunta-aktiivisuutta.



Oppilas vastaa

Huoltaja vastaa

Kylla []

Ei [

Kylla []

Ei [

Allekirjoitukset

Oppilaan allekirjoitus

Vanhemman allekirjoitus

Nimenselvennys

Paikka

Paivamaara

/ 120

PALAUTA TAMA SIVU OPETTAJALLE VIIMEISTAAN KESKIVIIKKONA

2.11.2011.




