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TIIVISTELMÄ 
 
Tässä raportissa tarkastellaan liikunta-aktiivisuuden vähenemistä murrosiässä (drop off -ilmiötä) 
aiemman kirjallisuuden ja WHO-Koululaistutkimuksen vuosien 1986–2010 aineistojen perus-
teella. Kansainvälisesti aineisto tunnetaan nimellä Health Behaviour in School-aged children 
(HBSC-Study). Tutkimuksessa esitellään 11-, 13- ja 15-vuotiaiden nuorten liikunta-aktiivisuuden 
eroja Suomessa ja vuoden 2010 aineiston osalta myös lähes 40 Euroopan maassa ja Pohjois-
Amerikassa. Taustatekijöiden avulla selvitetään ilmeneekö suomalaisnuorten liikunta-
aktiivisuuden drop off -ilmiö eri tavoin esimerkiksi ruutuajankäytön, perherakenteen, asuinpai-
kan, urheiluseuratoimintaan osallistumisen ja peruskoulun jälkeisten koulutusaikomusten suh-
teen. 
 
Tutkimus osoitti, että nuorten liikunta-aktiivisuus väheni iän myötä selvästi. Vuonna 2010 suo-
malaisista 11-vuotiaista pojista runsas kolmannes ja tytöistä neljännes liikkui suosituksen mu-
kaisesti vähintään tunnin joka päivä, mutta 15-vuotiailla vastaavat osuudet olivat pojilla 17 % ja 
tytöillä 10 %. Iän karttuessa yhä harvempi nuori osallistui urheiluseuratoimintaan tai liikkui 
useampia kertoja viikossa hengästyen ja hikoillen. Näin mitattuna liikunta-aktiivisuuden drop off 
oli havaittavissa usean vuosikymmenen ajan. 
 
Liikunta-aktiivisuus väheni nuorten varttuessa muutamia poikkeuksia lukuun ottamatta muis-
sakin maissa. Maiden välisessä vertailussa suomalaisten havaittiin olevan varsin aktiivisia liik-
kujia 11- ja 13-vuotiaiden ikäryhmissä. Suomalaispojat sijoittuivatkin 11-vuotiaana maiden kär-
kinelikkoon suosituksenmukaisessa liikunta-aktiivisuudessa. Sen sijaan liikunta-aktiivisuuden 
väheneminen iän myötä oli Suomessa huomiota herättävän voimakasta. Poikien osalta drop off 
oli jyrkempi kuin missään muussa tarkastelun kohteena olleessa maassa. Myös suomalaisten 
tyttöjen liikunta-aktiivisuus väheni iän myötä huomattavan paljon. 
 
Murrosiän myötä Suomessa esimerkiksi hiihto, uinti ja jalkapallo menettivät harrastajia, kun 
taas kävely ja lenkkeily yleistyivät. Niin ikään nuorten kokemukset omista liikuntataidoistaan ja 
fyysisestä kunnostaan muuttuivat kriittisemmäksi iän karttuessa. Suuri osa nuorista käytti ai-
kaansa viihdemedian ääressä enemmän kuin on suositeltavaa. Jo 11-vuotiaista joka toinen katsoi 
televisiota yli kaksi tuntia viikonloppupäivänä.  
 
Liikunta-aktiivisuus väheni yläkouluiässä riippumatta ruutuajankäytöstä, asuinpaikasta, perus-
koulun jälkeisistä koulutusaikomuksista tai siitä, osallistuiko nuori urheiluseuratoimintaan vai 
ei.  Ainoastaan ylipainoisten tyttöjen ja varallisuudeltaan heikommassa asemassa olevien per-
heiden tyttöjen liikunta-aktiivisuudessa ei ollut nähtävissä iänmukaista vähenemistä. Näissä 
tyttöryhmissä liikunta-aktiivisuus oli jo 11-vuotiaana verrattain alhaisella tasolla.  
 
Urheiluseuroissa liikkuvien nuorten liikunta-aktiivisuuden drop off oli loivempaa kuin nuorilla, 
jotka eivät osallistuneet urheiluseurojen toimintaan. Urheiluseuratoimintaan osallistuminen 
näyttäisikin jossain määrin suojaavan liikunta-aktiivisuuden vähenemiseltä yläkouluiässä, mutta 
seurojen haasteena on samanaikaisesti harrastuksen lopettavien suuri osuus.  
 
Nuoruudessa tapahtuvan liikunta-aktiivisuuden drop off -ilmiön ehkäisemiseksi ja jarruttami-
seksi kaivataan useiden eri tahojen aktiivisuutta. Raportin lopussa esitetään toimenpide-
ehdotuksia myös poliittisen päätöksenteon tueksi.  
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JOHDANTO 
 
Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuudessa on tapahtunut viime vuosikymmeninä kaksi-
jakoisia muutoksia. Kyselytutkimusten perusteella liikunnan harrastaminen näyttää li-
sääntyneen (Nupponen ym. 2010a, Samdal ym. 2007, Laakso ym. 2008, Vuori ym. 2004, 
ks. myös Husu ym. 2011). Esimerkiksi 1990-luvun alussa vapaa-ajan ohjattuun liikun-
taan ilmoitti osallistuvansa viikoittain vajaa kolmannes tytöistä ja kaksi viidennestä po-
jista, kun 2000-luvun puolivälin jälkeen näin arvioi yli kaksi viidennestä tytöistä ja lähes 
puolet pojista (Laakso ym. 2008). Lisääntyneestä liikunnan harrastamisesta huolimatta 
nuorten kestävyyskunto on heikentynyt (Huotari 2012, Santtila ym. 2006), ja huomatta-
va osa kouluikäisistä ei täytä liikuntasuositusta (Fogelholm ym. 2007), jonka mukaan 
päivittäin tulisi liikkua vähintään 1-2 tuntia (Tammelin & Karvinen 2008).  
 
Nuorten liikkumisessa tapahtuu muutoksia erityisesti murrosiän edetessä, jolloin liikun-
ta-aktiivisuus tyypillisesti vähenee. Vaikka nuorten liikunta-aktiivisuuden väheneminen 
murrosiässä on tiedostettu huolenaihe Suomessa (Husu ym. 2011, Telama & Yang 2000), 
kokonaisliikunta-aktiivisuuden vähenemiseen pureutuvaa tutkimusta on tehty toistai-
seksi melko vähän. Myös viimeisimmässä Pohjoismaisessa liikuntatieteen tieteenala-
arvioinnin raportissa kehotetaan panostamaan erityisesti liikunnan määrän vähenemi-
sen tutkimukseen (Haskell ym. 2012).  
 
Tässä raportissa tarkastellaan nuorten liikunta-aktiivisuuden iänmukaista vähenemistä 
– drop off -ilmiötä – aiemman kirjallisuuden ja WHO-Koululaistutkimuksen (HBSC-Study) 
vuosien 1986–2010 aineistojen perusteella. Tutkimuksessa esitellään 11-, 13- ja 15-
vuotiaiden nuorten liikunta-aktiivisuuden eroja Suomessa ja vuoden 2010 aineiston 
osalta myös lähes 40 Euroopan maassa ja Pohjois-Amerikassa. Taustatekijöiden avulla 
selvitetään ilmeneekö suomalaisnuorten liikunta-aktiivisuuden drop off -ilmiö eri tavoin 
ruutuajankäytön, perherakenteen, asuinpaikan, urheiluseuratoimintaan osallistumisen, 
peruskoulun jälkeisten jatko-opintoaikomusten ja monien muiden taustatekijöiden suh-
teen. 
 
Selvitys on tehty opetus- ja kulttuuriministeriön liikunnan päätöksenteon tueksi suun-
natulla sektoritutkimushankkeiden määrärahalla. Vuoden 2011 haussa yksi toimeksian-
to kohdennettiin selvitykseen liikunta-aktiivisuuden vähenemisestä murrosiässä. Sekto-
ritutkimusmäärärahan esittelyteksti oli seuraava:  
 

”Viesti eri tutkimuksista kertoo, että Suomessa murrosiässä ja siirryttäessä alakou-
lusta yläkouluun liikkumisen määrä romahtaa, jopa vastaavan elintason ja länsimai-
sen elintavan omaavia maita enemmän. WHO:n koululaistutkimuksessa suomalaiset 
11-vuotiaat sijoittuvat liikkumisen määrässä kärkipäähän, mutta 15-vuotiaiden ikä-
luokka romahtaa tilaston hännille. Lähes puolet 11-vuotiaista liikkuu terveytensä 
kannalta riittävästi, mutta 15-vuotiaista enää vähemmän kuin joka viides. Hank-
keessa tulee pohtia, mistä drop out johtuu sekä tehdä toimenpide-esityksiä ilmiöön 
puuttumiseksi.” (OKM 2012) 

Esitämme parhaat kiitokset opetus- ja kulttuuriministeriölle saamastamme tutkimus-
määrärahasta, joka mahdollisti tämän raportin tuottamisen (ks. myös tiivistelmäraportti 
Aira ym. 2013). Lasten ja nuorten liikunnan edistäminen on kansanterveydellisesti kes-
keinen haaste. Tästä näkökulmasta em. sektoritutkimushankehaun temaattinen osuma-
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tarkkuus oli erinomainen. Toivomme, että raportin tulokset ja toimenpide-ehdotukset 
tukevat liikunnan päätöksentekoa ja virittävät myös uusia tutkimisen ja tekemisen haas-
teita avoimeksi jääneille kysymyksille. 
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SUOMALAISTEN LASTEN JA NUORTEN LIIKKUMISEN TRENDEJÄ 
 
Yläkouluikäisten nuorten liikunta-aktiivisuudesta on kerätty Suomessa varsin kattavasti 
kyselyihin pohjaavaa tutkimustietoa. Etenkin alle kouluikäisten fyysistä aktiivisuutta on 
tutkittu vähemmän. Objektiivisesti, esimerkiksi kiihtyvyysantureilla mitattua tutkimus-
tietoa lasten ja nuorten liikkumisesta on vielä suhteellisen vähän. Taulukkoon 1 on koot-
tu tietoa kansallisista väliajoin toistettavista tutkimuksista, joissa on tiedusteltu lapsilta 
tai nuorilta heidän liikunta-aktiivisuudestaan.1 Lisäksi lasten ja nuorten liikkumista on 
seurattu aikuisuuteen saakka eräissä pitkittäistutkimuksissa, joita ovat esimerkiksi LA-
SERI (Lasten sepelvaltimotaudin riskitekijät -tutkimus), Pohjois-Suomen syntymäkohortti ja 
STRIP-tutkimus (Varhaislapsuudessa alkanut sydän- ja verisuonisairastuvuuden ehkäisyprojek-
ti).  
 
Taulukko 1 Suomessa toteutettuja tutkimuksia, joissa on selvitetty lasten ja/tai nuorten 
liikunta-aktiivisuutta  
 
Tutkimus Toteuttaja Ikäryhmät Aineisto  Muuta 
WHO-
Koululais-
tutkimus 
(HBSC-
Study) 

Jyväskylän 
yliopisto 

11-, 13-, 15-v. 
(5., 7., 9. lk) 

luokkakysely vuodesta 
1984 alkaen, joka neljäs 
vuosi 

vertailumahdolli-
suus n. 40 Euroo-
pan ja Pohjois-
Amerikan maan 
tai alueen vastaa-
viin tietoihin 
(HBSC-Study) 

Kouluter-
veyskysely 

THL 8. ja 9. lk, 
lukion ja 
ammatillisen 
oppilaitoksen 
1. ja 2. 
vuosikurssi 

luokkakysely: alkaen 
vuodesta 1996 (pk), 
1998 (lukio),  
2008 (ao), aineisto 
kerätään joka toinen vuosi 
(2013) 

vuosittain 
kyselyyn vastaa 
noin 100 000 
nuorta  

Nuorten 
terveystapa
-tutkimus 
(NTTT) 

Tampereen 
yliopisto 

12-, 14-, 16-, 
18-v. 

postikysely vuodesta 1977 
alkaen, joka toinen vuosi 

 

Liikunnan 
arviointi 
perusope-
tuksessa 

Opetushallitus 
(toimeksi-
antaja) 

9. lk luokkakysely 2003, 2010  

LAPS-
Suomen 

Likes 3-12-v. kysely & 
aktiivisuuspäiväkirjat, 
kerätty 2001–2003 

 

Kansallinen 
liikunta-
tutkimus 

SLU ym. 
(toimeksi-
antaja) 

3-18-v. puhelinhaastattelu, 
vuodesta 1995, 1997–98, 
2001–02, 2005–06, 2009–
10   

puhelinhaastattelu
tutkimus, jossa 
alle 12-vuotiaiden 
osalta vastaajina 
vanhemmat 

 

                                                 
1 Nupponen ym. (2010b, 14–21) ovat kuvanneet mm. liikunta-aktiivisuuden käsitettä ja liikunta-
aktiivisuuden mittaamista tarkemmin LAPS SUOMEN -tutkimuksen raportissa (Nupponen ym. 
2010b).  
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Lasten ja nuorten tulisi liikkua päivittäin 1-2 tuntia monipuolisesti ja ikään sopivalla 
tavalla. Tämä suositus on kirjattu suomalaiseen fyysisen aktiivisuuden suositukseen 
kouluikäisille (Tammelin & Karvinen 2008). Myös viime vuosina julkaistuissa kansain-
välisissä liikunta-aktiivisuuden suosituksissa (mm. Strong ym. 2005) liikunnan vähim-
mäismääräksi on asetettu yksi tunti päivässä (ks. liite 1). Vielä 1990-luvulla liikun-
tasuositus oli väljempi; nuorten suositeltiin liikkuvan lähes joka päivä ja vähintään koh-
tuukuormitteisesti 20 minuutin jaksoissa ainakin kolmesti viikossa (Sallis & Patrick 
1994). Nykyään esimerkiksi suomalaisessa liikuntasuosituksessa on kiinnitetty huomi-
oita liikunnan lisäksi myös istumisaikaan ja ruutuaikaan: ”Yli kahden tunnin pituisia is-
tumajaksoja tulee välttää. Ruutuaika viihdemedian ääressä saa olla korkeintaan kaksi 
tuntia päivässä.” (Tammelin & Karvinen 2008). 
 
Taulukossa 2 on kuvattu eri kyselytutkimusten tuloksia nykyisen liikuntasuosituksen 
suunnassa olevasta eri-ikäisten suomalaisten tyttöjen ja poikien liikunta-aktiivisuudesta. 
On huomioitava, että kysymysmuodot vaihtelevat eri tutkimuksissa, eivätkä esimerkiksi 
koululiikunta ja arkiliikunta ole mukana pääosassa prosenttiosuuksia. Tämän vuoksi 
suosituksen suuntaiseksi liikunta-aktiivisuudeksi voidaan karkeasti arvioida vapaa-ajan 
liikunta, joka koululiikunnan lisänä tuottaisi noin tunnin liikuntaa päivittäin. 2 Näin ollen 
riittävästi liikkuvien 11–12-vuotiaiden tyttöjen osuudet vaihtelevat eri tutkimuksissa 
neljänneksestä yli puoleen ja vastaavasti pojilla runsaasta kolmanneksesta kahteen kol-
mannekseen. Riittävästi liikkuvien 14–15-vuotiaiden osuudet ovat vielä pienempiä: 
kriittisimpien arvioiden mukaan vain kymmenisen prosenttia 14–15-vuotiaista liikkuu 
suositusten mukaisesti ja myönteisimpien arvioidenkin mukaan alle puolet ikäluokasta. 
Fogelholm ym. (2007) ovat vastaavantyyppisessä koosteessaan arvioineet riittävästi 
liikkuvien 14–15-vuotiaiden osuuden tässä kuvattua suuremmaksi. Heidän arvioidensa 
mukaan pojista 45–60 % ja tytöistä 40–50 % liikkuu riittävästi. 
 
Taulukon 2 tulokset osoittavat siis selvästi sen, että liikunta-aktiivisuus vähenee iän 
myötä. Liikunta-aktiivisuus näyttäisikin olevan korkeimmillaan 11–12-vuotiaana, jonka 
jälkeen aktiivisuus vähenee. Myös pitkittäistutkimuksessa havaittiin liikkumisen olevan 
aktiivisinta 12-vuotiaana (Telama & Yang 2000). Telaman ja Yangin tutkimuksen (2000) 
mukaan suomalaiset pojat liikkuvat tyttöjä enemmän, mutta poikien liikunta-aktiivisuus 
vähenee jyrkemmin kuin tyttöjen. 

  

                                                 
2 Fogelholm ym. (2007) ovat kuvanneet tarkemmin liikunta-aktiivisuuden määrittämisen ja eri tutki-
mustulosten vertaamisen haasteita.  
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Taulukko 2 Suomalaisten 11–18-vuotiaiden nuorten suositusten suuntainen liikunta-aktiivisuus eri tutkimuksissa sukupuo-
len ja iän mukaan (%) 
 

Tutkimus Liikunta-aktiivisuuden 
määritelmä 

Tyttöjen %-osuus eri ikävuosina Poikien %-osuus eri ikävuosina 
11 12 13 14 15 16 18 11 12 13 14 15 16 18 

Nuorten terve-
ystapa-tutkimus 
2009 (Husun 
ym. 2011 mu-
kaan) 

Vapaa-ajan liikuntaa urheiluseu-
rassa ja/tai urheiluseuran ulko-
puolella vähintään 4 kertaa vii-
kossa 

 53 
 

 42 
 

 34 
 

26 
 

 62  45 
 

 35 27 

WHO-Koululais-
tutkimus 2010 

Ainakin ajoittain hengästymistä 
tai hikoilua aiheuttavaa liikuntaa 
päivittäin, yhteensä vähintään 60 
min päivässä  

25 
 

 17 
 

 10 
 

  38  32  17   

WHO-Koululais-
tutkimus 2010 

Hengästyttävää ja hikoiluttavaa 
liikuntaa vapaa-ajalla vähintään 4 
tuntia viikossa 

31  25  27   44  35  34   

Kouluterveys-
kysely 
2010/2011 
(THL 2013) 

Vapaa-ajalla liikuntaa vähintään 
puolen tunnin ajan vähintään 
kerran päivässä 

   33  
 

     37   

Kouluterveys-
kysely 
2010/2011 
(THL 2013) 

Vapaa-ajalla hengästymistä ja 
hikoilua aiheuttavaa liikuntaa 
vähintään 4 tuntia viikossa 

   33 
 

     41   

Liikunnan arvi-
ointi perus-
opetuksessa 
2010 (Palomäki 
& Heikinaro-
Johansson 2011) 

Liikkuminen vähintään tunnin 
päivässä sisältäen kaikki liikunta, 
joka saa hengästymään ainakin 
hieman, myös arki- ja koulumat-
kaliikunta (ml. pienemmät jaksot) 

    10       10   
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Suomalaiset tutkimukset ovat osoittaneet lisäksi, että nuorten liikunta-aktiivisuus vähenee 
iän myötä niin urheiluseurojen toimintaan osallistumisen kuin omatoimisen liikunnan ja 
koulumatkaliikunnan osalta (taulukko 3) (Husu ym. 2011, Laakso ym. 2008, Haanpää, Af 
Ursin & Matarma 2012). Tosin omaehtoinen liikkuminen säilyy murrosiässä paremmin kuin 
urheiluseuroissa tapahtuva liikunnan harrastaminen tai koulumatkaliikunta (ks. myös Husu 
ym. 2011). Urheiluseurojen toimintaan osallistumisen on havaittu vähenevän murrosiässä 
myös nuorten urheilijoiden lisenssitietojen perusteella (Lehtonen 2012).  
 
Nuorten urheiluharrastuksen lopettamisesta on käytetty kirjallisuudessa termiä drop out 
(Lehtonen 2012, Lämsä 2002, Lämsä & Mäenpää 2002). Tässä yhteydessä tarkastelun koh-
teena on pikemminkin kokonaisliikunta-aktiivisuuden ja eri ympäristöissä tapahtuvan liik-
kumisen (esim. liikunta kouluajan ulkopuolella) väheneminen, jolloin kuvaavampi termi on 
drop off. Tämän englanninkielisen termin suora suomennos on ”vähentyä” tai ”laskea”. 
Vaikka nuorten liikunta-aktiivisuus saattaa vähetä iän myötä (drop off), ei liikkuminen kui-
tenkaan lopu kokonaan (drop out).  
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Taulukko 3. Suomalaisten lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuus urheiluseuroissa, omatoimisesti vapaa-ajalla ja koulumatkoilla sukupuo-
len ja iän mukaan (%)  
 
 Tutkimus Liikunta-aktiivisuuden 

määritelmä 
Tyttöjen %-osuus eri ikävuosina Poikien %-osuus eri ikävuosina 
11 12 13 14 15 16 18 11 12 13 14 15 16 18 

U
rh

ei
lu

se
ur

at
oi

m
in

ta
an

 o
sa

l-
lis

tu
m

in
en

 

WHO-Koululais-
tutkimus 2010 

Urheiluseuran jäsen, osal-
listuu urheiluseuran har-
joituksiin 

51  43  33   57  48  34   

Nuorten terveys-
tapatutkimus 2009 
(Husun ym. 2011 
mukaan)  

Urheiluseuraliikunta vä-
hintään kerran viikossa 

 59     28  64     32 

Haanpää ym. 2012  
(aineisto 2010) 

Urheiluseuran ohjattuun 
liikuntaan osallistuminen 
vähintään kerran viikossa 

 56   40    56   38   

LAPS-Suomen 
2001-2003 (Nup-
ponen ym. 2010b) 

Urheiluseuran harjoituk-
siin osallistuminen vähin-
tään kerran viikossa 

9-12-v.: 
47 

     9-12-v.: 
54 

     

O
m

ae
ht

oi
ne

n 
lii

ku
nt

a 

Haanpää ym. 2012  
(aineisto 2010) 

Omaehtoinen liikunta   97   92    95   89   

Nuorten terveys-
tapatutkimus 2009 
(Husun ym. 2011 
mukaan) 

Liikunta vapaa-ajalla ur-
heiluseuran ulkopuolella 
vähintään kerran viikossa 

 90     80  94     77 

K
ou

lu
m

at
ka

-
lii

ku
nt

a 

LAPS-Suomen 
2001-2003 (Nup-
ponen ym. 2010b) 

Koulumatkan kulkeminen 
fyysisesti aktiivisella ta-
valla 

9-12-v. 
Talvi 59  
Syksy& 
kevät 78   

     9-12-v. 
Talvi: 57 
Syksy& 
kevät: 77  

     

Haanpää ym. 2012  
(aineisto 2010) 

Koulumatkan kulkeminen 
kävellen, juosten tai pyö-
rällä  

Tytöt ja pojat 12 v. yhteensä 75 
Tytöt ja pojat 15 v. yhteensä 42 
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ONKO LIIKUNTA-AKTIIVISUUDEN DROP OFF YLEINEN ILMIÖ LÄNSIMAISSA? 
 
Liikunta-aktiivisuuden väheneminen murrosiässä on tavanomaista myös maailmanlaajui-
sesti (Currie ym. 2012, Biddle ym. 2011, Currie ym. 2008). WHO-Koululaistutkimuksessa 
noin neljästäkymmenestä Euroopan ja Pohjois-Amerikan maasta tai alueesta suurimmassa 
osassa 15-vuotiaiden liikunta-aktiivisuus oli vähäisempää kuin 11-vuotiaiden. Pojat liikku-
vat kaiken kaikkiaan tyttöjä enemmän (Biddle ym. 2011).  
 
Myös seurantatutkimukset ovat osoittaneet liikunta-aktiivisuuden vähenevän iän myötä.  
Pääosin Yhdysvaltalaisia seurantatutkimuksia kokoavassa katsauksessa liikunta-
aktiivisuuden todettiin vähenevän nuoruudessa keskimäärin 7 % vuodessa (vaihteluväli -
18.8 % – 7.8 %), jolloin koko nuoruuden aikana vähenemisen pääteltiin olevan noin 60–70 % 
(Dumith ym. 2011). Katsauksessa havaittiin lisäksi, että viimeaikaisimpien tutkimusten 
mukaan ja kansainvälisillä keskiarvoilla mitaten fyysisen aktiivisuuden drop off on voimak-
kaampaa tytöillä kuin pojilla.  
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LIIKUNTA-AKTIIVISUUTEEN YHTEYDESSÄ OLEVIA TEKIJÖITÄ LAPSILLA JA NUORILLA 
 
Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuteen yhteydessä olevista tekijöistä on runsaasti poikki-
leikkausasetelmalla kerättyä tutkimustietoa. Näissä tutkimuksissa ei siis ole tutkittu syitä 
liikunta-aktiivisuuden vähenemiselle, vaan tarkasteltu liikunta-aktiivisuuteen yhteydessä 
olevia tekijöitä tiettynä ajankohtana. Tätä tutkimustietoa on koottu taulukkoon 4 yhdeksän 
vuosina 2000–2010 julkaistun katsausartikkelin pohjalta (Biddle ym. 2011).   
 
 
Taulukko 4. Nuorten fyysiseen aktiivisuuteen yhteydessä olevia tekijöitä (Biddle ym. 2011) 
(+ = ennustaa suurempaa aktiivisuutta, - = ennustaa pienempää aktiivisuutta) 
 
 Tekijät ja niiden yhteys (+/-) liikunta-aktiivisuuteen 
Demografiset/biologiset Korkeampi ikä (-) 
 Miessukupuoli (+) 
Psykologiset Korkea motivaatio (+) 
 Myönteinen kehonkuva (+) 
 Liikunnan koettujen tai todellisten esteiden olemassaolo, 

esim. ajanpuute (-) 
Käyttäytymiseen liittyvät Aikaisempi fyysinen aktiivisuus (+) 
 Urheiluharrastus (+) 
 Tupakointi (-) 
 Passiivinen ajankäyttö (sedentary behaviour) (-)  
Sosiaaliset/kulttuuriset Vanhempien kannustava esimerkki (+)  
 Vanhempien sosiaalinen tuki (+) 
Ympäristöön liittyvät Vaivaton pääsy liikuntapaikoille (+) 
 Pitkä kodin ja koulun välinen etäisyys (-) 
 Pitkään ulkona vietetty aika (+) 
 Paikallinen rikollisuus (-) 
 
 
Koosteen mukaan (Biddle ym. 2011) ikää ja sukupuolta lukuun ottamatta (aktiivisuus vä-
henee iän karttuessa, pojat liikkuvat tyttöjä yleisemmin) muilla tekijöillä on yksinään vain 
vähäinen tai korkeintaan kohtalainen yhteys nuorten liikunta-aktiivisuuteen. Eri tekijöiden 
yhteisvaikutukset saattavat olla erityisen merkityksellisiä liikunta-aktiivisuuden selittäjinä.  
 
Biddlen ym. (2011) koosteessa on tehty johtopäätöksiä liikunta-aktiivisuuteen yhteydessä 
olevista tekijöistä useita kymmeniä yksittäisiä tutkimuksia tarkastelleiden katsausartikke-
leiden perusteella. Riittävä näyttö yhteydestä on edellyttänyt, että samansuuntainen tulos 
on saatu useammissa tutkimuksissa. Esimerkiksi kehon painoindeksin (BMI) tai vanhempi-
en sosioekonomisen aseman yhteys fyysiseen aktiivisuuteen on vaihdellut eri tutkimuksissa 
(esim. ei yhteyttä, negatiivinen yhteys osassa tutkimuksia), jolloin johdonmukaista yhteyttä 
ei voitu osoittaa. Toisaalta Biddlen ym. mukaan (2011) esimerkiksi joidenkin ympäristöte-
kijöiden, kuten liikuntapaikkojen saavutettavuuden, yhteyksistä liikunta-aktiivisuuden ei 
ole julkaistu riittävästi tutkimuksia, jotta luotettavia johtopäätöksiä olisi mahdollista tehdä. 
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Tutkijat korostavat, että jatkossa tulisi tutkia muun muassa yhteisöön ja sosiaaliseen ympä-
ristöön liittyviä tekijöitä nuorten liikunta-aktiivisuuden taustalla. Biddlen ym. (2011) kat-
sausartikkelissa on kuitenkin tiettyjä rajoituksia. Esimerkiksi yksiselitteinen kuvaus puut-
tuu siitä, millainen näyttö katsottiin riittäväksi osoittamaan tekijän yhteys liikunta-
aktiivisuuteen. 
 
Nuorten liikunta-aktiivisuutta ja sen taustatekijöitä on tarkasteltu myös suomalaisissa tut-
kimuksissa. Esimerkiksi ruotsinkielistä koulua käyvien 10–11-vuotiaiden lasten vanhempi-
en kuuluminen korkeampaan tuloluokkaan lisäsi lapsen todennäköisyyttä harrastaa liikun-
taa säännöllisesti (Lehto ym. 2009). Korkeampaan tuloluokkaan kuuluvien perheiden lasten 
on todettu myös osallistuvan urheiluseuratoimintaan yleisemmin kuin lasten, joiden van-
hemmat kuuluvat matalampiin tuloluokkiin (Telama ym. 2009). Lisäksi suomalaisten aktii-
visesti liikkuvien nuorten on todettu olevan todennäköisemmin lukiossa kuin ammatillises-
sa koulutuksessa (Aarnio 2003) ja menestyvän koulussa vähemmän liikkuvia nuoria ylei-
semmin (Aarnio 2003,  Kantomaa ym. 2010). 
 
Aktiivisesti liikkuvien 16–18-vuotiaiden suomalaisnuorten on havaittu tupakoivan vähem-
män, syövän terveellisemmin ja kokevan oman terveytensä paremmaksi verrattuna vähän 
liikkuviin nuoriin (Aarnio 2003). Urheiluseurojen toimintaan osallistuvien nuorten joukos-
sa myös tupakointi on melko harvinaista (Kokko, Villberg & Kannas 2010,  Kannas ym. 
2002).   Toisaalta Vuoren ym. tutkimuksessa (2012) liikunta-aktiivisuus ei näyttänyt suo-
jaavan 15-vuotiaita nuoria riskialttiilta terveyskäyttäytymiseltä (päihteiden käyttö, seksu-
aalinen riskinotto) (Vuori ym. 2012). Urheiluseuranuorilla nuuska- ja alkoholikokeilut ovat 
jopa yleisempiä kuin nuorilla, jotka eivät harrasta liikuntaa urheiluseuroissa (Kannas ym. 
2002).   
 
Kantomaa ym. (2008) ovat puolestaan havainneet, että 15–16-vuotiailla erittäin vähän liik-
kuvilla nuorilla on ollut yleisemmin emotionaalisia ja käyttäytymiseen liittyviä ongelmia 
kuin paljon liikkuvilla nuorilla. Liikunnallisesti aktiivisten lasten on myös todettu olevan 
yleisemmin tyytyväisempiä elämäänsä kuin vähemmän liikkuvien koululaisten (Tynjälä ym. 
2009). Sen sijaan nuorten välillä ei ollut eroa liikunta-aktiivisuudessa sen suhteen sairasti-
vatko he jotakin pitkäaikaissairautta vai eivät (Rintala ym. 2011). 
 
Ruutuajan ja liikunnan yhteyksistä on saatu kahdensuuntaisia tuloksia: Yhtäältä nuorten 
liikunta-aktiivisuus ei ole ollut yhteydessä television katseluun (Samdal ym. 2007). Myös 
osan paljon liikkuvista nuorista on havaittu viettävän suhteellisen paljon aikaa viihdemedi-
an ääressä (Kokko, Villberg & Kannas 2010). Toisaalta runsaasti televisiota katsovat ja tie-
tokonetta käyttävät ovat liikkuneen vähemmän kuin vähän television tai tietokoneen edes-
sä aikaansa kuluttavat nuoret (Tammelin ym. 2007).  
 
Suomalaistenkin tutkimusten vertailu on haasteellista, sillä liikunta-aktiivisuutta on mitattu 
eri tavoin. Erilaisia tuloksia saadaan, jos tutkitaan intensiivisempää hengästyttävää ja hikoi-
luttavaa liikuntaa tai jos tarkastellaan kokonaisliikunta-aktiivisuutta, joka kuvaa kaikkea 
päivän aikana kertyvää liikkumista vapaa-ajalla tapahtuvasta liikunnasta ja hyötyliikunnas-
ta kouluajalla tapahtuvaan liikkumiseen.  
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MIKSI NUORTEN LIIKUNTA-AKTIIVISUUS VÄHENEE IÄN MYÖTÄ? 
 
Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuudessa iän karttuessa ilmeneviä muutoksia selittäviä 
pitkittäistutkimuksia on tehty verrattain vähän (Dumith ym. 2011), vaikkakin viime vuosi-
na tutkimustuloksia on julkaistu aiempaa enemmän (Craggs ym. 2011). Pitkittäistutkimuk-
silla voidaan selvittää samojen henkilöiden liikunta-aktiivisuutta useammalla mittausker-
ralla, ja näin saadaan tietoa todellisesta liikunta-aktiivisuuden muuttumisesta iän myötä. 
Poikkileikkaustutkimuksilla on ainoastaan mahdollista tehdä vertailuja eri-ikäisten nuorten 
liikunta-aktiivisuudesta tiettynä ajankohtana.  
 
Craggs ym. (2011) ovat koonneet lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuden muutosta ennus-
tavien tutkimusten tuloksia tuoreessa katsausartikkelissaan. Taulukossa 5 on listattu teki-
jöitä, jotka ovat olleet yhteydessä liikunta-aktiivisuuden muutokseen lapsilla ja nuorilla. 
Tyttöjen liikunta-aktiivisuuden on havaittu vähenevän iän myötä enemmän kuin poikien. Se, 
että on liikkunut aiemmin lapsuudessaan aktiivisesti ja kokenut pystyvyyttä liikuntaan on 
puolestaan ollut yhteydessä pienempään liikunta-aktiivisuuden vähenemiseen. Niin ikään 
korkea koettu käyttäytymisen kontrolli ja sosiaalinen tuki liikunnalle ovat olleet yhteydessä 
vähäisempään liikunta-aktiivisuuden vähenemiseen nuorten varttuessa. 
 
 

Taulukko 5. Fyysisen aktiivisuuden muutoksen determinantit lapsilla ja nuorilla (+ = posi-
tiivinen yhteys, - = negatiivinen yhteys) (Craggs ym. 2011) 
 

Ikä tutkimuksen alussa Tekijät ja niiden yhteys (+/-) liikunta-aktiivisuuden 
iänmukaiseen muutokseen 

≤ 9v naissukupuoli (-) 
10–13 v aiempi fyysinen aktiivisuus (+) 
 minäpystyvyys (self-efficacy)  (+) 
≥14 v koettu hyvä käyttäytymisen kontrolli (+) 
 sosiaalinen tuki liikunnalle (+) 
 minäpystyvyys (+) 

 
 
Riittävän monen tutkimuksen mukaan esimerkiksi painoindeksi, vanhempien siviilisääty tai 
vanhempien fyysinen aktiivisuus eivät olleet yhteydessä 10–13-vuotiaiden fyysisin aktiivi-
suuden muutoksiin. Myöskään etninen tausta tai asenne liikkumiseen eivät ennustanut 14-
vuotiaiden tai tätä vanhempien nuorten liikunta-aktiivisuuden muutosta.  
 
Verrattaessa taulukon 5 sisältöä taulukkoon 4 havaitaan, että osa iän myötä liikunta-
aktiivisuuden muutosta selittävistä tekijöistä on samoja kuin eräät liikunta-aktiivisuuteen 
yhteydessä olevista tekijöistä. Esimerkiksi aiempi fyysinen aktiivisuus ja sosiaalinen tuki 
ovat sekä yhteydessä suurempaan liikunta-aktiivisuuteen että pienempään liikunta-
aktiivisuuden vähenemiseen nuoruudessa.  
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Edellä kuvattujen määrällisten pitkittäistutkimusten tulosten lisäksi muita tulkintoja ja seli-
tyksiä liikunta-aktiivisuuden iänmukaiselle vähenemiselle on esitetty varsin vähän. Jagon 
(2011) mukaan on mahdotonta arvioida, johtuuko liikunta-aktiivisuuden väheneminen 
nuoruudessa normaalista kypsymisestä kohti aikuisuutta vai onko muutos seurausta työta-
voissa tai elämäntyyleissä tapahtuneesta modernisoitumisesta. Finne ym. (2011) todensi-
vat tutkimuksessaan, etteivät ainakaan murrosiän fysiologiset muutokset kehossa näytä 
juurikaan selittävän liikunta-aktiivisuuden vähenemistä, vaan kronologinen ikä on edellistä 
merkittävämpi muutoksen selittäjä. Tästä syystä sosiokulttuuristen ja psykologisten teki-
jöiden merkitystä liikunta-aktiivisuuden vähenemisen selittäjänä tulisi tutkia enemmän 
(Finne ym. 2011). Esimerkiksi sosiaalisen tuen, kavereiden tai vanhempien vaikutusta, kou-
lunkäynnin vaatimaa lisääntyvää ajantarvetta ja muuttuvia sosiaalisia odotuksia ja kiinnos-
tuksen kohteita pitäisi tarkastella tutkimuksissa iän ohella nuoruudessa tapahtuvan liikun-
ta-aktiivisuuden vähenemisen ymmärtämiseksi (Finne ym. 2011).  
 
Liikuntakäyttäytymisen lisäksi yläkouluiässä myös muut terveystottumukset muuttavat 
muotoaan, esimerkiksi päihdekokeilut yleistyvät (Aira ym. 2010). Nuorten elämässä siirty-
mävaihe alakoulusta yläkouluun näyttäytyy erityisen merkityksellisenä monien muutosten 
aikana.  
 
Liikunta-aktiivisuuden vähenemistä murrosiässä käsittelevissä tutkimuksissa tarkastellaan 
usein vain urheiluharrastuksen lopettamista (drop out) (Marshall 2009). Lämsän (2002) 
mukaan urheiluharrastuksen lopettamista on tutkittu yksilökeskeisen psykologian näkö-
kulmasta, urheilujärjestelmän ongelmana sosiologian näkökulmasta ja osana ihmisen bio-
logista kasvua ja kehitystä. Harvoin tällekään liikkumisen osa-alueelle on löydetty yhtä ai-
noaa selitystä tai syytä, vaan urheiluharrastuksen lopettaminen on näyttänyt olevan pi-
kemminkin monen tekijän summa (Lämsä 2002). Tuoreen tutkimuksen mukaan suomalais-
ten jalkapalloilijoiden, koripalloilijoiden ja jääkiekkoilijoiden urheiluharrastuksen lopetta-
misen yleisimmät syyt ovat olleet nuorten itsensä mielestä innostuksen hiipuminen ja muu 
tekeminen (Rottensteiner ym. 2013). 
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TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN 
 

Aineistot 
 
Tässä raportissa seuraavaksi kuvattavat tutkimustulokset perustuvat WHO-
Koululaistutkimuksen kyselyaineistoihin. Kouluissa toteutettavalla kyselyllä kerätään tietoa 
11-, 13- ja 15-vuotiaiden oppilaiden terveydestä, hyvinvoinnista, terveystottumuksista ja 
koulukokemuksista. WHO-Koululaistutkimus on suomenkielinen nimitys kansainväliselle 
Health Behaviour in School-aged Children (HBSC-Study) -kyselytutkimukselle, joka toteute-
taan yhteistyössä maailman terveysjärjestön WHO:n Euroopan aluetoimiston kanssa. Suo-
malaisesta aineistosta vastaa Jyväskylän yliopiston Terveyden edistämisen tutkimuskeskus. 
 
WHO-Koululaistutkimuksen ensimmäinen kysely toteutettiin vuonna 1983/1984 neljän 
maan yhteistyönä (Suomi, Englanti, Norja, Itävalta). Sittemmin vuodesta 1986 lähtien neljän 
vuoden välein koululuokissa kerättävä kysely on laajentunut kattamaan noin 200 000 oppi-
laan tietoja noin neljästäkymmenestä Euroopan ja Pohjois-Amerikan maasta tai alueesta. 
(Roberts ym. 2009) 
 
HBSC-tutkimukseen osallistuvat maat sitoutuvat noudattamaan tutkimusprotokollaa, jossa 
määritellään kyselyn sisältöjen lisäksi myös esimerkiksi aineiston tavoitekoko ja otanta. 
Tutkimusprotokollan mukaan aineistojen tulisi olla koko maata edustavia ja kyselyyn vas-
tanneiden oppilaiden samanikäisiä (keski-ikä mahdollisimman lähellä 11,5, 13,5 ja 15,5 
vuotta). (Roberts ym. 2009) Aineistonkeruun ajankohta vaihtelee maittain käytännön syistä 
johtuen. Esimerkiksi vuosiluokka määrittyy eri maissa eri tavoin, minkä vuoksi joissakin 
maissa aineisto kerätään loppuvuodesta (esim. 2009) ja toisissa maissa taas alkuvuodesta 
(esim. 2010).  
 
Tässä raportissa käytettiin tutkimusaineistona vuosien 1986, 1990, 1994, 1998, 2002, 2006 
ja 2010 Suomessa kerättyjä 5, 7. ja 9. luokan (11-, 13- ja 15-vuotiaiden) oppilaiden kysely-
lomakevastauksia. Vastaajina oli kunakin tutkimusvuonna 4187–6723 oppilasta ja kyselyyn 
osallistuneissa kouluissa oppilaiden vastausprosentti oli 85 % - 95 %. Tutkimukseen osal-
listui 206–294 koulua aineiston keruuvuodesta riippuen.  Tutkimuksessa käytetyn kansain-
välisen aineiston kuvaus esitellään omassa alaluvussaan. Tutkimuksen tuloksia on raportoi-
tu tiivistetysti myös Valtion liikuntaneuvoston julkaisun ”Miksi murrosikäinen luopuu lii-
kunnasta?” (2013) osana (Aira ym. 2013). 
 
 

Liikunta-aktiivisuutta kuvaavat mittarit 
 
Liikunta-aktiivisuutta selvitettiin HBSC-tutkimuksessa kolmella eri kysymyksellä. Ensim-
mäinen kysymys mittasi kaikkea päivittäistä liikuntaa edeltävän viikon ajalta (ns. kokonais-
liikunta-aktiivisuus), ja se on ollut mukana lomakkeessa vuosina 2002, 2006 ja 2010. Ky-
symystä edelsi määrittelyteksti, jonka lopussa jokainen maa sai käyttää itse valitsemiaan 
esimerkkejä liikuntalajeista ja -muodoista.  Suomessa määrittelyteksti oli: ”Seuraavassa ky-
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symyksessä liikunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka nostaa sydämen lyönti-
tiheyttä ja saa sinut hetkeksi hengästymään esimerkiksi urheillessa, ystävien kanssa pelatessa, 
koulumatkalla tai koulun liikuntatunneilla. Liikuntaa on esimerkiksi juokseminen, ripeä käve-
ly, rullaluistelu, pyöräily, tanssiminen, rullalautailu, uinti, laskettelu, hiihto, jalkapallo, kori-
pallo ja pesäpallo.” 
 
Vuosina 2006 ja 2010 kysymyksen muoto oli:  

”Mieti edellistä 7 päivää. Merkitse, kuinka monena päivänä olet liikkunut vähintään 60 
minuuttia päivässä”?  

vuonna 2002 kysymys oli muotoiltu: 
”Kuinka monena päivänä olet viimeisen 7 päivän aikana harrastanut liikuntaa vähin-
tään 60 minuuttia? 

Vastausvaihtoehdot olivat ”0 päivänä…7 päivänä” 
Lisäksi vuonna 2002 kysyttiin tavallisen viikon aikaista liikunnan harrastamista vastaavalla 
tavalla (tuloksia ei raportoida tässä julkaisussa). Näitä kysymyksiä edelsi ohjeteksti: ”…laske 
yhteen aika, jonka käytät päivittäin liikunnan harrastamiseen”.   
 
Toiseksi kyselyssä selvitettiin hengästyttävän ja hikoiluttavan vapaa-ajan liikunnan kestoa 
(tunteina viikossa) ja kolmanneksi liikunnan useutta (kertoina) vuodesta 1990 alkaen seu-
raavilla kysymyksillä: 

”KOULUTUNTIEN ULKOPUOLELLA: Kuinka USEIN tavallisesti harrastat liikuntaa va-
paa-aikanasi niin, että hengästyt ja hikoilet?” 

Vastausvaihtoehdot olivat: ”Päivittäin – 4-6 kertaa viikossa – 2-3 kertaa viikossa – Kerran 
viikossa – Kerran kuukaudessa – Harvemmin kuin kerran kuukaudessa – En koskaan” 

”KOULUTUNTIEN ULKOPUOLELLA: Kuinka monta TUNTIA viikossa tavallisesti harras-
tat liikuntaa vapaa-aikanasi niin, että hengästyt ja hikoilet?” 

Vuonna 1986 kysymyksestä puuttui tarkennus ”koulutuntien ulkopuolella”. Kaikkina ai-
neistonkeruun ajankohtina vastausvaihtoehdot olivat: ”En yhtään – Noin ½ tuntia – Noin 
tunnin – Noin 2-3 tuntia – Noin 4-6 tuntia – 7 tuntia tai enemmän”.  

 

Muita liikunta-aktiivisuuteen liittyviä ilmiöitä ja taustatekijöitä 
 
WHO-koululaistutkimuksen lomakkeissa liikunta-aktiivisuuteen läheisesti liittyviä muita 
kysymyksiä olivat itse arvioidut kunto ja taidot, arviot erilaisten liikkumisen syiden tärkey-
destä omalle liikkumiselle, yleisimmät kesä- ja talviliikuntalajit sekä urheiluseuratoimin-
taan osallistuminen. Fyysisesti passiivista ajankäyttöä tarkasteltiin ruutuajankäytön kysy-
myksillä ja painoindeksi määritettiin itsearvioidun painon ja pituuden perusteella. Kysy-
mysmuodot ja vastausvaihtoehdot on kuvattu liitteessä 2. 
 
Liikunta-aktiivisuuden taustatekijöinä tarkasteltiin urheiluseuratoimintaan osallistumisen, 
koulupäivien ruutuajankäytön (television katselu ja tietokoneen käyttö muuhun kuin pe-
laamiseen) sekä kehon koostumuksen ohella nuorten itsearvioimaa perheen varallisuutta 
(perheen varallisuusindeksi FAS = Family Affluence Scale), asuinpaikkaa (maaseutu vs. 
kaupunki), peruskoulun jälkeisiä koulutusaikomuksia (lukio vs. ammatillinen koulutus) 
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sekä perherakennetta (ydinperhe, yksinhuoltajaperhe, uusperhe) vuoden 2010 aineistossa 
(ks. liite 2). Perheen varallisuusindeksin tarkempi muodostaminen on kuvattu tarkemmin 
toisaalla (Kämppi ym. 2012, 17–18). Taustatekijöiden jakaumatiedot on esitetty liitteessä 3. 
 

Kansainvälinen vertailu 
 
Liikunta-aktiivisuuden muutoksia 11-, 13- ja 15-vuotiailla tarkasteltiin HBSC-tutkimukseen 
osallistuneissa 36 Euroopan ja Pohjois-Amerikan maassa vuonna 2009/2010 kerätyllä ai-
neistolla. Liikuntasuosituksen mukaan liikkuvien (liikuntaa vähintään 60 minuuttia päivit-
täin) osuuksissa esiintyvien ikäryhmien välisten erojen suuruus laskettiin vähentämällä 
vanhemman ikäryhmän prosenttiosuus (esim. suosituksen mukaan liikkuvien osuus 15-
vuotiaana) nuoremman ikäryhmän prosenttiosuudesta (esim. 11-vuotiaat) ja jakamalla tä-
mä erotus nuoremman ikäryhmän prosenttiosuudella ja kertomalla sadalla. Näin saatu tu-
los kertoi, kuinka paljon liikunta-aktiivisuus oli suhteellisesti muuttunut (esim. ikäryhmien 
11 ja 15 välillä).  
 
Eroja liikunta-aktiivisuudessa Pohjoismaiden välillä tarkasteltiin tarkemmin kuvaamalla eri 
maissa nuorten liikunta-aktiivisuudessa vuosina 2001/2002, 2005/2006 ja 2009/2010 
tapahtuneita muutoksia (Islannista ei ollut saatavilla tietoa vuodelta 2001/2002). Sekä suo-
situksen mukaan joka päivä liikkuvien nuorten että vähintään viitenä päivänä viikossa vä-
hintään tunnin päivässä liikkuvien eri-ikäisten nuorten osuudet kuvattiin erikseen. 
 

Tulosten lukuohje 
 
Seuraavassa luvussa esitettyjä WHO-Koululaistutkimuksen tuloksia poikien ja tyttöjen lii-
kunta-aktiivisuudesta tarkastellaan pääsääntöisesti seuraavista näkökulmista: 

• muutokset iän suhteen eli erot 11-, 13- ja 15-vuotiaiden välillä 
• muutokset iän suhteen ajassa, eli ovatko mahdolliset ikäryhmien väliset erot muut-

tuneet ajan myötä? 
• ilmiön muutokset ajassa (osa kysymyksistä on kerätty vuodesta 1986 alkaen, mutta 

esimerkiksi kokonaisliikunta-aktiivisuudesta on tietoa vuodesta 2002 alkaen) 
 
Kokonaisliikunta-aktiivisuutta on kuvattu tuomalla esiin liikuntasuosituksen mukaan liik-
kuvien 11-, 13- ja 15-vuotiaiden nuorten osuudet (liikuntaa jokaisena edeltävän viikon päi-
vänä vähintään 60 minuuttia päivässä) sekä vähintään viitenä päivänä viikossa vähintään 
60 minuuttia päivässä liikkuneiden nuorten osuudet. Tämän lisäksi esitellään jakaumatieto-
ja vähän liikkuvista nuorista, jotka liikkuivat korkeintaan kahtena päivänä viikossa vähin-
tään tunnin päivässä.   
 
Vuoden 2010 aineistossa on lisäksi tehty tarkasteluja siitä, missä määrin liikunta-
aktiivisuus on muuttunut iän myötä tiettyjen taustatekijöiden suhteen tytöillä ja pojilla. Ku-
viot on laadittu erikseen vähintään viitenä päivänä viikossa liikkuville (suhteellisen aktiivi-
sesti liikkuvat) ja korkeintaan kahtena päivänä viikossa liikkuneille (vähän liikkuvat).  
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Tilastollista merkitsevyyttä kuvataan tuloksissa merkinnöin *, **, ***, jossa * = p<.05, ** = 
p<.01, ***=p<.001. Kirjainlyhenne ns (= non significant) kuvaa tilannetta, jossa ryhmien 
välillä ei ole tilastollisesti merkitsevää eroa.   
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TULOKSET WHO-KOULULAISTUTKIMUKSESTA 

Liikunta-aktiivisuuden muutokset Suomessa vuosina 1986–2010 
 
Suositusten mukainen liikunta 
 
Liikuntasuositusten mukaan kouluikäisten (7-18-vuotiaiden) tulisi liikkua vähintään tunti 
joka päivä (Tammelin & Karvinen 2008, Strong ym. 2005). Tämän suosituksen mukaisesti 
liikkuvien suomalaisten tyttöjen ja poikien osuudet vähenivät iän myötä kaikkina tutkimus-
vuosina 2000-luvulla (kuvio 1). Vuonna 2010 vähintään tunnin päivittäin liikkui 11-
vuotiaista pojista runsas kolmannes ja tytöistä neljännes, kun vastaava osuus 15-vuotiailla 
pojilla oli pienentynyt 17 prosenttiin ja tytöillä 10 prosenttiin. Prosenttiosuuksin tarkastel-
tuna liikunta-aktiivisuuden iänmukainen väheneminen oli pojilla hieman tyttöjä voimak-
kaampaa ja molemmilla sukupuolilla jyrkintä vuonna 2006.  Tuolloin erityisesti 13-
vuotiaiden liikunta-aktiivisuus oli huomattavasti vähäisempää kuin 11-vuotiaiden, toisin 
sanoen liikunta-aktiivisuuden drop off oli voimakkainta 11 ja 13 ikävuoden välillä. Toisaalta 
vuonna 2010 11- ja 13-vuotiaiden liikunta-aktiivisuudessa ei havaittu yhtä suurta eroa. 
Vuoden 2010 tulosten tarkempi analyysi osoittikin, ettei liikuntasuosituksen täyttävien 11- 
ja 13-vuotiaiden poikien osuuksissa ollut tilastollisesti merkitsevää eroa. 
 
 

Kuvio 1. Liikuntasuosituksen täyttävien (liikuntaa jokaisena edeltävän viikon päivänä vä-
hintään 60 minuuttia) poikien ja tyttöjen osuudet iän mukaan vuosina 2002–2010 (%) 
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Vähintään tunnin viikon jokaisena päivänä liikkuvien 13- ja 15-vuotiaiden tyttöjen ja poiki-
en osuudet kasvoivat vuodesta 2002 vuoteen 2010. Sen sijaan 11-vuotiailla liikuntasuosi-
tuksen täyttävien osuudet kääntyivät laskuun vuodesta 2006 vuoteen 2010.  Vielä vuonna 
2006 liki puolet 11-vuotiaista pojista ja runsas kolmannes samanikäisistä tytöistä liikkui 
vähintään tunnin päivässä viikon jokaisena päivänä, mutta vuonna 2010 vastaavat 11-
vuotiaiden osuudet olivat laskeneet pojilla runsaaseen kolmannekseen ja tytöillä neljännek-
seen. 
 

Tunti liikuntaa vähintään viitenä päivänä viikossa  
 
Vaikka valtaosa nuorista ei täyttänyt edes 11-vuotiaana liikuntasuositusta, oli viitenä päi-
vänä viikossa vähintään tunnin päivittäin liikkuvia jo selvästi enemmän (kuvio 2). Iän myö-
tä tapahtuva liikunta-aktiivisuuden väheneminen näkyi kuitenkin myös tässä nuorten jou-
kossa koko 2000-luvun ajan. Vuonna 2010 lähes kolme neljännestä 11-vuotiaista pojista ja 
vajaa kaksi kolmannesta samanikäisistä tytöistä liikkui viitenä päivänä viikossa vähintään 
tunnin päivässä. Vastaavanlaiseen liikunta-aktiivisuuteen ylsi 15-vuotiaista pojista vajaa 
puolet ja tytöistä runsas kolmannes.  
 
 

 
Kuvio 2 Vähintään viitenä päivänä edeltävän viikon aikana vähintään 60 minuuttia päiväs-
sä liikkuneiden poikien ja tyttöjen osuudet iän mukaan vuosina 2002–2010 (%) 
 
 
Vähintään viitenä päivänä viikossa liikkuvien poikien ja 13- ja 15-vuotiaiden tyttöjen osuu-
det kasvoivat vuodesta 2002 vuoteen 2010. Sitä vastoin vähintään viitenä päivänä viikossa 
liikkuvia 11-vuotiaita tyttöjä oli vuonna 2010 vähemmän kuin vuonna 2006. 
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Liikuntaa vain kahtena päivänä viikossa  
 
 
Siinä missä paljon liikkuvien nuorten osuudet pienivät iän myötä, kasvoivat vähän liikkuvi-
en osuudet nuorten varttuessa (kuvio 3). Näin tapahtui kaikkina tutkimusvuosina 2000-
luvulla.  Vuonna 2010 11-vuotiaista pojista joka kymmenes ja tytöistä joka kahdeksas liik-
kui enintään kahtena päivänä viikossa vähintään 60 minuuttia päivässä. Viisitoistavuotiais-
sa erittäin vähän liikkuvia oli jo neljännes. On huomioitava, että tämä kahden tunnin viikoit-
tainen liikunta sisältää myös koululiikunnan.  
 

 

Kuvio 3 Erittäin vähän liikkuvien (liikuntaa vähintään 60 minuuttia päivässä, enintään kah-
tena päivänä viikossa) poikien ja tyttöjen osuudet iän mukaan vuosina 2002–2010 (%) 
 

 
Erittäin vähän liikkuvien tyttöjen ja poikien osuudet pienenivät 2000-luvulla 13- ja 15-
vuotiaiden ikäryhmissä. Sen sijaan 11-vuotiaiden nuorten osuudet vähenivät aikavälillä 
2002–2006, jonka jälkeen erittäin vähän liikkuvien osuudet kasvoivat hieman.  
 
 
Vapaa-ajan hengästyttävän ja hikoiluttavan liikunnan useus ja kesto  
 
Vapaa-ajan hengästyttävän ja hikoiluttavan liikunnan useudessa oli nähtävissä iän mukaista 
vähenemistä lähes kaikkina tutkimusvuosina ajanjaksolla 1986–2010 (Kuvio 4). Kuviosta 4 
havaitaan lisäksi, että ikäryhmien väliset erot olivat suurempia 2000-luvulla kuin aiempina 
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tutkimusvuosina. Kun 11-vuotiaista pojista kaksi kolmasosaa ja tytöistä lähes puolet liikkui 
vuonna 2010 vähintään neljä kertaa viikossa, olivat vastaavat osuudet 15-vuotiailla pojilla 
ja tytöillä kaksi viidesosaa ja vajaa kolmannes.  
 

 

 
Kuvio 4 Koulutuntien ulkopuolella vähintään neljä kertaa viikossa hengästyen ja hikoillen 
liikkuvat pojat ja tytöt iän mukaan vuosina 1986–2010 (%) 
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Tytöillä ja pojilla oli enemmän viikoittaisia liikuntakertoja vuonna 2010 verrattuna vuoteen 
1986. Toisaalta liikuntakertojen useudessa tapahtui myös vähenemistä etenkin poikien 
vanhemmissa ikäryhmissä verrattaessa vuoden 2010 osuuksia 2000-luvun aiempiin tutki-
musvuosiin. 
 
Kun vapaa-ajan hengästyttävän ja hikoiluttavan liikunnan kestoa mitattiin tunteina viikossa, 
ei selkeitä vuodesta toiseen jatkuvia ikäryhmien välisiä eroja ollut havaittavissa (kuvio 5). 
Tytöillä vähintään neljä tuntia viikossa hengästyen ja hikoillen liikkuvien osuudet kasvoivat 
vuodesta 1986 vuoteen 2006 ja laskivat kaikissa ikäryhmissä tämän jälkeen. Pojilla taas 
vanhimpien ikäryhmien osalta kasvu jatkui vuoteen 1998 saakka, jonka jälkeen hengästyt-
tävän ja hikoiluttavan liikunnan määrä vähentyi. Yksitoistavuotiailla pojilla tällä tavoin itse 
arvioidun liikunnan määrä on kasvanut vuodesta 1986 aina 2000-luvulle saakka. 
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Kuvio 5 Koulutuntien ulkopuolella vähintään neljä tuntia viikossa hengästyen ja hikoillen 
liikkuvat pojat ja tytöt iän mukaan vuosina 1986–2010 (%) 
 

Suomalaisnuorten liikunta-aktiivisuus kansainvälisessä vertailussa vuonna 2010 
 
Suomalaiset 11- ja 13-vuotiaat sijoittuvat suositusten mukaisen liikunta-aktiivisuuden kan-
sainvälisessä vertailussa verrattain korkealle (kuviot 7 ja 8). Noin neljänkymmenen Euroo-
pan ja Pohjois-Amerikan maan vertailussa suomalaiset 11- ja 13-vuotiaat pojat täyttivät 
liikuntasuosituksen neljänneksi yleisimmin ja tytötkin ylsivät seitsemän aktiivisimmin liik-
kuvan maan joukkoon. Sen sijaan 15-vuotiaiden suomalaisnuorten sijoitus laski siten, että 
poikien liikunta-aktiivisuus oli hieman maiden keskiarvon alapuolella ja tyttöjen liikunta-
aktiivisuus oli lähellä maiden keskiarvoa. Tosin maiden välisessä vertailussa keskivaiheille 
sijoittui suuri joukko maita, joiden erot olivat melko pieniä.  
 
Aktiivisimpia liikkujia löytyi poikien osalta Irlannista ja Yhdysvalloista sekä tyttöjen osalta 
Irlannista ja Grönlannista. Sen sijaan vähiten suositusten mukaan liikkuvia tyttöjä ja poikia 
oli Italiassa. 
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Kuvio 6. Liikuntasuosituksen täyttävien (liikuntaa jokaisen edeltävän viikon päivänä vähin-
tään 60 minuuttia) 11-, 13- ja 15-vuotiaiden poikien osuudet vuonna 2009/2010 eri maissa 
(%)  
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Kuvio 7. Liikuntasuosituksen täyttävien (liikuntaa jokaisen edeltävän viikon päivänä vähin-
tään 60 minuuttia) 11-, 13- ja 15-vuotiaiden tyttöjen osuudet vuonna 2009/2010 eri maissa 
(%) 
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Suomen lisäksi myös lähes kaikissa muissa tarkastelun kohteena olleissa Euroopan ja Poh-
jois-Amerikan maissa nuorten liikunta-aktiivisuus väheni iän myötä (kuvio 8). Tyttöjen 
osalta suositusten mukaan liikkuvien 15-vuotiaiden osuudet olivat pienempiä kuin 11-
vuotiaiden osuudet jokaisessa maassa. Poikien osalta vain Yhdysvalloissa ja Italiassa 15-
vuotiaat liikkuivat 11-vuotiaita yleisemmin vähintään tunnin päivittäin. Kuten edellisistä 
kuvioista 6 ja 7 huomattiin, italialaisnuoret liikkuivat tästä huolimatta kaikissa ikäryhmissä 
vähemmän kuin muissa maissa. 
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Kuvio 8 Suositusten mukaan liikkuvien (liikuntaa jokaisen edeltävän viikon päivänä vähin-
tään 60 minuuttia) tyttöjen ja poikien osuuksien prosentuaalinen muutos ikävuosien 11 ja 
15 välillä vuonna 2010  
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Päivittäin liikkuvien nuorten osuuksien kansainvälinen vertailu osoitti, että suomalaispoi-
kien liikunta-aktiivisuuden drop off oli muita maita jyrkempi (kuvio 8). Liikuntasuosituksen 
täyttävien 15-vuotiaiden suomalaispoikien osuus oli 55 % pienempi kuin 11-vuotiaiden, ja 
tämä liikunta-aktiivisuuden väheneminen oli suurempaa kuin missään muussa 36:ssa tar-
kastelun kohteena olleessa maassa. Suomen lisäksi myös Norjassa, Itävallassa ja Romanias-
sa poikien liikunta-aktiivisuuden suhteellinen ero ikäryhmien välillä oli vähintään 50 %. 
 
Myös suomalaisten tyttöjen liikunta-aktiivisuus väheni iän myötä huomattavan paljon: päi-
vittäin vähintään tunnin liikkuvien 15-vuotiaiden tyttöjen osuus oli 58 % pienempi kuin 11-
vuotiaiden tyttöjen (kuvio 8). Kansainvälisessä vertailussa suomalaisten tyttöjen liikunta-
aktiivisuuden drop off oli seitsemänneksi jyrkintä. Itävallassa, Espanjassa, Ukrainassa, Ro-
maniassa, Irlannissa ja Unkarissa liikuntasuosituksen täyttävien 15-vuotiaiden tyttöjen 
osuudet olivat yli 60 % pienempiä kuin 11-vuotiaiden osuudet.  
 
Suurimmassa osassa maita tyttöjen suositusten mukainen liikunta-aktiivisuus väheni iän 
myötä voimakkaammin kuin poikien (kuvio 8). Vuonna 2010 valtaosassa maita tyttöjen 
liikunta-aktiivisuuden drop off painottui jyrkimmin 11- ja 13- ikävuoden välille (kuvio 10), 
mutta Suomessa tyttöjen liikunta-aktiivisuus väheni tasaisemmin sekä ikävuosien 11 ja 13 
että 13 ja 15 välillä. Suomalaisten poikien liikunta-aktiivisuuden drop off taas oli jyrkintä 
ikävuosien 13 ja 15 välillä (kuvio 9). On kuitenkin huomattava, että tässä esitetyt tulokset 
kuvaavat vuoden 2010 tilannetta. Kuviosta 1 (s. 22) voidaan päätellä, että vuonna 2006 
suomalaisten nuorten liikunta-aktiivisuuden väheneminen oli tytöillä ja pojilla voimakkain-
ta ikävuosien 11 ja 13 välillä. 
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Kuvio 9 Suosituksen mukaisen liikunta-aktiivisuuden aktiivisuuden (liikuntaa jokaisen 
edeltävän viikon päivänä vähintään 60 minuuttia) muutos prosentuaalisesti pojilla ikä-
vuosien 11–13 ja 13–15 välillä vuonna 2010 
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Kuvio 10 Suosituksen mukaisen liikunta-aktiivisuuden (liikuntaa jokaisen edeltävän viikon 
päivänä vähintään 60 minuuttia) muutos prosentuaalisesti tytöillä ikävuosien 11–13 ja 13–
15 välillä vuonna 2010 
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Liikunta-aktiivisuuden prosentuaalisia muutoksia ikäryhmien välillä tarkasteltiin myös vä-
hintään viitenä päivänä viikossa vähintään 60 minuuttia päivässä liikkuvilla nuorilla. Tällä 
suositusten mukaista liikunta-aktiivisuutta hieman loivemmalla raja-arvolla suomalaisten 
tyttöjen liikunta-aktiivisuuden drop off kansainvälisesti tarkastellen vähäisempää (liite 4). 
Suomalaisten 15-vuotiaiden tyttöjen liikunta-aktiivisuus oli 38 % pienempi kuin 11-
vuotiaiden liikunta-aktiivisuus. Itävallassa, Irlannissa, Kreikassa ja Unkarissa liikunta-
aktiivisuus väheni yli 50 %. Suomalaisten poikien liikunta-aktiivisuus väheni jyrkemmin     
(-40 %) kuin missään muussa maassa tälläkin kriteerillä tarkasteltuna. 
 

Liikunta-aktiivisuuden muutokset Pohjoismaissa 2000-luvulla 
 
Pohjoismaisessa vertailussa laskettiin ikäryhmien välisen liikunta-aktiivisuuden eron tilas-
tolliset merkitsevyydet ja kuvattiin eri-ikäisten suositusten mukaan liikkuvien ja vähintään 
viitenä päivänä viikossa liikkuvien tyttöjen ja poikien osuudet vuosina 2002, 2006 ja 2010. 
 
 
Suositusten mukainen liikunta 
 
Vuonna 2009/2010 kerätyn aineiston perusteella nuorten suositusten mukainen liikunta-
aktiivisuus (liikuntaa vähintään tunnin joka päivä) väheni iän myötä kaikissa Pohjoismaissa 
Tanskaa lukuun ottamatta (kuviot 11 ja 12). Norjalaisten tyttöjen liikunta-aktiivisuus vähe-
ni voimakkaimmin ikäryhmien 11 ja 13 välillä. Vuonna 2005/2006 kerätty aineisto puoles-
taan osoitti liikunta-aktiivisuuden vähenevän iän myötä kaikissa Pohjoismaissa niin tytöillä 
kuin pojillakin, ja vuoden 2001/2002 aineiston mukaan liikunta-aktiivisuus väheni kaikissa 
Pohjoismaissa tanskalaisia poikia lukuun ottamatta (kuvio 12).  
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Kuvio 11 Liikuntasuosituksen mukaan liikkuvien (liikunta jokaisena edeltävän viikon päi-
vänä vähintään 60 minuuttia) tyttöjen ja poikien osuudet Pohjoismaissa iän mukaan vuon-
na 2009/2010 (%) 
 

 
Vaikka liikunta-aktiivisuuden väheneminen murrosiässä oli Suomessa voimakkaampaa 
kuin muissa Pohjoismaissa vuonna 2009/2010, suositusten mukaan liikkuvia suomalais-
nuoria oli prosenttiosuuksien perusteella kaikissa ikäryhmissä enemmän kuin muissa Poh-
joismaissa.  
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Kuvio 12 Liikuntasuosituksen mukaan liikkuvien (liikuntaa jokaisena edeltävän viikon päi-
vänä vähintään 60 minuuttia) tyttöjen ja poikien osuudet Pohjoismaissa iän mukaan vuosi-
na 2001/2002–2009/2010 (Islannin aineisto alkaen v. 2005/2006) (%) 
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Kuvio 12 jatkuu (Liikuntasuosituksen mukaan liikkuvien (liikuntaa jokaisena edeltävän 
viikon päivänä vähintään 60 minuuttia) tyttöjen ja poikien osuudet Pohjoismaissa iän mu-
kaan vuosina 2001/2002–2009/2010 (Islannin aineisto alkaen v. 2005/2006) (%)) 
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Tunti liikuntaa vähintään viitenä päivänä viikossa 
 
 
Useimmissa Pohjoismaissa nuorten liikunta-aktiivisuuden väheneminen iän myötä oli il-
meistä myös tarkasteltaessa vähintään viitenä päivänä viikossa vähintään tunnin päivässä 
liikkuneiden nuorten osuuksia (kuviot 13 ja 14). Sen sijaan Ruotsissa näin mitattuna liikun-
ta-aktiivisuus päinvastoin lisääntyi 13-vuotiaista ja 15-vuotiaisiin vuonna 2009/2010. 
Ruotsissa olikin eniten 15-vuotiaita vähintään viitenä päivänä viikossa liikkuvia nuoria. 
Suomi sijoittui tällä mittarilla 15-vuotiaiden pohjoismaisessa vertailussa tyttöjen osalta 
toiseksi ja poikien osalta kolmanneksi. Suomalaiset 11- ja 13-vuotiaat liikkuivat kuitenkin 
yleisemmin kuin vastaavanikäiset nuoret muissa Pohjoismaissa. 
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Kuvio 13 Viitenä päivänä edeltävän viikon aikana vähintään 60 minuuttia päivässä liikku-
neiden poikien ja tyttöjen osuudet Pohjoismaissa iän mukaan vuonna 2009/2010 (%) 
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Kuvio 14 Viitenä päivänä edeltävän viikon aikana vähintään 60 minuuttia päivässä liikku-
neiden poikien ja tyttöjen osuudet Pohjoismaissa iän mukaan vuosina 2001/2002–
2009/2010 (%) 
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Kuvio 14 jatkuu… (Viitenä päivänä edeltävän viikon aikana vähintään 60 minuuttia päi-
vässä liikkuneiden poikien ja tyttöjen osuudet Pohjoismaissa iän mukaan vuosina 
2001/2002–2009/2010 (%)) 
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Suomalaisnuorten liikunta-aktiivisuutta kuvaavia muita indikaattoreita 
 
Suomalaisten 11-, 13- ja 15-vuotiaiden nuorten liikunta-aktiivisuuteen liittyviä muita indi-
kaattoreita kuvataan seuraavissa alaluvuissa tarkemmin. Eri-ikäisten koettua kuntoa ja tai-
toja sekä urheiluseuratoimintaan osallistumista tarkastellaan vuodesta 1986 vuoteen 2010 
ulottuvalla ajanjaksolla. Ruutuajankäytöstä on saatavilla tietoa 2000-luvulta. Lisäksi ylei-
simmistä kesä- ja talvilajeista sekä liikkumisen syistä esitellään tuorein vuoden 2010 tieto 
erikseen jokaisen ikäryhmän osalta.  
 

Koettu kunto ja taidot 

 
Poikien ja tyttöjen arvio omasta fyysisestä kunnostaan heikkeni iän myötä (kuvio 15). Eri-
tyisen jyrkästi oma arvio kunnon tasosta heikentyi tytöillä siirryttäessä 11-vuotiaiden ko-
kemuksista 13-vuotiaiden arvioihin. Vuonna 2010 oman kuntonsa vähintään hyväksi arvioi 
11-vuotiaista tytöistä ja pojista yli neljä viidennestä, kun 13-vuotiaista tytöistä tätä mieltä 
oli enää kaksi kolmannesta ja pojista vajaa kolme neljännestä. Viisitoistavuotiaista tytöistä 
oman kuntonsa vähintään hyväksi arvioi yli puolet ja pojista lähes kaksi kolmannesta. 
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Kuvio 15 Erittäin hyväksi tai hyväksi fyysisen kuntonsa kokevien poikien ja tyttöjen osuu-
det iän mukaan vuosina 1986–2010 (%) 
 

 

Oman kuntonsa hyväksi kokevien nuorten osuudet kasvoivat ajanjaksolla 1986–2010. Pojat 
arvioivat kuntonsa pääsääntöisesti tyttöjä paremmaksi. 
Omat liikuntataitonsa vähintään hyväksi kokeneiden tyttöjen ja poikien osuuksissa oli näh-
tävissä osittaista vähenemistä nuorten varttuessa (kuvio 16). Taitoarviot olivat 13-
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vuotiailla pääsääntöisesti kriittisemmät kuin 11-vuotiailla, mutta esimerkiksi vuonna 2010 
15-vuotiaiden arviot omasta taitotasostaan eivät eronneet 13-vuotiaiden arvioista. Tytöillä 
liikuntataitoarvioiden ero 11-vuotiaiden ja 13–15-vuotiaiden välillä oli havaittavissa vasta 
1990-luvun loppupuolelta. Tätä aiemmin eroja ikäryhmien välisissä taitoarvioissa ei ollut 
havaittavissa. Pojilla taas ikäryhmien väliset erot taitoarvioissa eivät olleet yhtä selkeitä 
kuin tytöillä. 
  

Kuvio 16 Liikunnallisen kyvykkyytensä vähintään hyväksi arvioineiden poikien ja tyttöjen 
osuudet iän mukaan (%)  
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Liikkumisen syyt 
  
Useat kyselyssä valmiiksi listatut nuorten arvioimat liikkumisen syyt menettävät merkitys-
tään nuorten vanhetessa. Esimerkiksi hauskanpidon ja kavereiden tapaamisen merkitys 
väheni iän myötä (kuvio 17). Vuonna 2010 noin kaksi kolmannesta 11-vuotiaista nuorista 
piti hauskanpitoa ja kavereiden tapaamista erittäin tärkeinä liikkumisensa syynä, kun 
hauskanpidon tärkeäksi arvioi 15-vuotiaista enää puolet ja kavereiden tapaamisen alle puo-
let. Sen sijaan halu näyttää hyvältä tai voittaa yleistyivät erittäin tärkeinä liikkumisen syinä 
iän myötä, joskin voittamisen halu oli tärkeää vain pienelle joukolle nuoria. Painonhallinta 
oli lisäksi 15-vuotiaille tytöille yleisemmin tärkeä liikkumisen syy kuin 11- ja 13-vuotiaille 
tytöille.  
 
Vaikka useat liikkumisen syyt menettivät merkitystään nuoren varttuessa, noin puolet 15-
vuotiaista pojista arvioi hauskanpidon tai hyvään kuntoon pääsemisen erittäin tärkeiksi 
liikkumisensa syiksi. Edellisten lisäksi vähintään joka toinen samanikäisistä tytöistä koki 
terveyden parantamisen, liikunnan aikaansaamista tunteista nauttimisen, painonhallinnan 
tai hyvältä näyttämisen halun erittäin tärkeiksi liikkumisensa syiksi. Selvästi pienempi osa 
nuorista piti vanhempien miellyttämistä tai ”coolilta” näyttämistä erittäin tärkeinä liikku-
misen syinä aiemmin mainitun voittamisen halun ohella. 
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Liikuntasyyt: Liikun koska… 7 = nautin liikkumisen aikaansaamista tunteista ja 
tuntemuksista  

1 = haluan pitää hauskaa 8 = haluan hallita painoani  
2 = haluan päästä hyvään kuntoon  9 = haluan saada uusia kavereita  
3 = haluan tavata kavereitani  10 = haluan miellyttää vanhempiani 
4 = liikunta on jännittävää ja innosta-
vaa  

11 = haluan olla "cool" 

5 = haluan parantaa terveyttäni  12 = haluan voittaa  
6 = haluan olla hyvä urheilussa  13 = haluan näyttää hyvältä 

 

Kuvio 17 Erilaiset syyt omalle liikkumiselleen erittäin tärkeäksi kokeneiden poikien ja tyt-
töjen osuudet iän mukaan vuonna 2010 (%) 
  



48 
 

 

Yleisimmät kesä- ja talviliikuntalajit 
 
Kuvioissa 18 ja 19 on kuvattu tyttöjen ja poikien yleisimmät kesä- ja talviliikuntalajit, jotka 
vastaajat olivat maininneet avoimessa vastaustilassa joko eniten, toiseksi tai kolmanneksi 
eniten harrastamikseen lajeiksi. Pojilla kolme yleisintä kesälajia olivat kaikissa ikäryhmissä 
jalkapallo, pyöräily ja uinti, mutta näiden harrastusten yleisyys laski nuorten varttuessa. 
Esimerkiksi jalkapalloa harrasti 11-vuotiaista pojista joka toinen, mutta 13- ja 15-vuotiaista 
pojista enää runsas kolmannes. Pojilla myös sählyn ja rullaluistelun/-lautailun harrastaja-
osuudet olivat pienempiä 15-vuotiailla verrattuna 11-vuotiaiden osuuksiin.  Seitsemästä 
yleisimmästä poikien kesäliikuntalajista vain lenkkeily ja kävely yleistyivät iän myötä. 
Lenkkeilevien poikien osuudet kasvoivat 11-vuotiaiden 7 prosentista 15-vuotiaiden 18 pro-
senttiin. 
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Kuvio 18. Poikien ja tyttöjen yleisimmät kesäliikuntalajit (lajit, jotka on mainittu kolmen 
yleisimmin harrastetun lajin joukossa) iän mukaan vuonna 2010 (%) 
 
 

Uinti ja pyöräily olivat myös tyttöjen yleisimpiä kesäliikuntalajeja kaikissa ikäryhmissä (ku-
vio 18). Tyttöjen yleisimmistä kesäliikuntalajeista vain uinnin harrastajien osuudet laskivat 
11-vuotiaista 15-vuotiaisiin. Yli kaksi kolmannesta 11-vuotiaista laski uinnin kolmen eniten 
harrastamansa liikuntalajin joukkoon, kun 15-vuotiaista uintia ilmoitti harrastavansa hie-
man useampi kuin joka toinen. Kuten pojilla, myös tytöillä lenkkeily ja kävely yleistyivät iän 
myötä. Kun 11-vuotiaista tytöistä lenkkeilyä harrasti alle viidennes, oli 15-vuotiaita lenkkei-
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lyn harrastajia kaksi viidesosaa. Pyöräilyn, jalkapallon, ratsastuksen ja tanssin harrastaja-
osuudet olivat varsin samanlaisia eri-ikäisillä tytöillä.  
 
Poikien yleisimmistä talvilajeista hiihto, luistelu, laskettelu, jalkapallo ja sähly menettivät 
harrastajaosuuksia poikien iän karttuessa (kuvio 19). Vielä 11-vuotiaana kaikkein yleisim-
män talvilajin hiihdon osalta ikäryhmien välinen ero oli selkein; 11-vuotiaista pojista lähes 
joka toinen mainitsi hiihdon eniten harrastamiensa talvilajien joukossa, kun 15-vuotiaita 
hiihdon harrastajia oli neljännes. Sen sijaan jääkiekon harrastajaosuudet säilyivät noin 
kolmanneksessa kaikissa ikäryhmissä. Kuten kesällä, myös talvella harrastettu kävely oli 
yleisempää 15-vuotiailla pojilla verrattuna nuorempien ikäryhmien harrastajaosuuksiin. 
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Kuvio 19. Poikien ja tyttöjen yleisimmät talviliikuntalajit (lajit, jotka on mainittu kolmen 
yleisimmin harrastetun lajin joukossa) iän mukaan vuonna 2010 (%)  
 
 

Tyttöjen yleisimmistä talvilajeista harrastajaosuuksien menettäjiä olivat luistelu, hiihto ja 
laskettelu (kuvio 19). Tyttöjen yleisintä talvilajia luistelua harrasti 11-vuotiaista useampi 
kuin joka toinen ja 15-vuotiaista kolmannes. Talvella tanssin ja ratsastuksen harrastaja-
osuudet säilyivät 12–15 prosentissa tyttöjen eri ikäryhmissä. Kävely yleistyi viidenneksestä 
runsaaseen kolmannekseen ja lenkkeily kymmenesosasta kolmannekseen verrattaessa 11-
vuotiaiden tyttöjen osuuksia 15-vuotiaiden tyttöjen osuuksiin. 
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Urheiluseurojen toimintaan osallistuminen  
 
Vuonna 2010 urheiluseurojen toimintaan osallistui 46 % 11–15-vuotiaista nuorista; 48 % 
pojista ja 44 % tytöistä (kuvio 20). Pojat osallistuivat urheiluseuratoimintaan tyttöjä ylei-
semmin, joskin viimeisimpinä tutkimusvuosina sukupuolten väliset erot ovat kaventuneet. 
Vanhimmassa 15-vuotiaiden ikäryhmässä sukupuolten välillä ei ollut enää vuonna 2010 
tilastollisesti merkitsevää eroa urheiluseuratoimintaan osallistumisen yleisyydessä. 
 
 

 
Kuvio 20 11–15-vuotiaiden poikien ja tyttöjen osallistuminen urheiluseuran toimintaan 
vuosina 1986–2010 (%)  
 

 

Urheiluseurojen toimintaan osallistuminen väheni tytöillä ja pojilla iän myötä (kuvio 21). 
Kun 11-vuotiaista pojista vielä yli puolet otti osaa urheiluseurojen harjoituksiin, oli urheilu-
seurassa harrastavien osuus laskenut 13-vuotiailla alle puoleen ja 15-vuotiailla runsaaseen 
kolmannekseen vuonna 2010. Tyttöjen osuudet olivat samansuuntaisia. Tytöillä ikäryhmien 
väliset erot ovat selkeämpiä 2000-luvulla kuin 1980–1990-luvuilla. Pojilla taas urheiluseu-
ratoimintaan osallistuminen on ollut varsin selvästi yleisempää nuoremmissa ikäryhmissä 
verrattuna vanhimpaan, 15-vuotiaiden ikäryhmään vuodesta 1986 lähtien. 
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Kuvio 21 Urheiluseuran toimintaan osallistuminen iän ja sukupuolen mukaan vuosina 
1986–2010 (%) 
 

Seuratoimintaan osallistuminen on lisääntynyt vuodesta 1986 vuoteen 2010 tytöillä ja 11-
vuotiailla pojilla. Tyttöjen vanhemmissa ikäryhmissä (13- ja 15-vuotiaat) seuratoimintaan 
osallistumisessa on näin pitkällä ajanjaksolla enemmän vuosittaista vaihtelua, mutta osal-
listuminen on yleistynyt verrattaessa vuoden 1986 seuraharrastajien yleisyyttä vuoteen 
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2010. Sen sijaan 13- ja 15-vuotiailla pojilla seuratoimintaan osallistuminen näyttäisi pysy-
neen melko samanlaisena 1980-luvulta 2000-luvulle.  

 

Ruutuaika 
 
Lasten ja nuorten päivittäinen ruutuaika viihdemedian ääressä saisi olla enintään kaksi tun-
tia päivässä (Tammelin & Karvinen 2008). WHO-Koululaistutkimuksessa selvitettiin erik-
seen 1) television, videoiden ja dvd:n katseluaikaa, 2) tietokone- ja konsolipelien pelaamis-
ta sekä 3) tietokoneen käyttöä muuhun kuin pelaamistarkoitukseen niin koulupäivisin kuin 
viikonloppunakin. Yhteenlaskettua päivittäistä ruutuaikaa ei ollut mielekästä laskea, sillä 
viihdemediankäyttö voi olla osin päällekkäistä.  Näin ollen kokonaisruutuajankäyttö on to-
dennäköisesti suurempaa kuin esimerkiksi pelkästään television katseluun tai yksinomaan 
tietokoneella pelaamiseen käytetty aika. 
 
Vuonna 2010 television, videoiden ja dvd:n katselu koulupäivisin ja viikonloppuisin oli vä-
häisempää 15-vuotiailla kuin 11- tai 13-vuotiailla (kuvio 22 ja 23). Kolme tuntia tai enem-
män aikaansa tv:n katseluun käytti koulupäivisin runsas viidennes 15-vuotiaista, kun vas-
taavat osuudet nuoremmilla ikäryhmillä vaihtelivat neljänneksestä vajaaseen kolmannek-
seen. Toisaalta vastaavaa iänmukaista television katselun vähenemistä ei ollut havaittavissa 
aiempina tutkimusvuosina 2002 ja 2006, vaan päinvastoin tv:n katselu oli yleisempää 13-
vuotiailla kuin 11-vuotiailla tai ikäryhmien välillä ei ollut eroa koulupäivien tv:n katselussa.  
 

Kuvio 22 Suosituksen ylittävä (≥ 3 tuntia) tv:n, videoiden ja dvd:n (v. 2002 kysymys ei si-
sältänyt dvd:n katselua) katselu koulupäivisin sukupuolen ja iän mukaan vuosina 2006 ja 
2010 (%) 
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Televisiota katsottiin viikonloppuisin selvästi koulupäiviä enemmän. Viikonloppupäivänä 
kahden tunnin päivittäisen maksimisuosituksen ylitti yli puolet 11- ja 13-vuotiaista nuoris-
ta ja liki puolet 15-vuotiaista nuorista vuonna 2010 (kuvio 23).  
 

 

Kuvio 23 Suosituksen ylittävä (≥ 3 tuntia) tv:n, videoiden ja dvd:n (v. 2002 kysymys ei si-
sältänyt dvd:n katselua) katselu keskimääräisenä viikonloppupäivänä sukupuolen ja iän 
mukaan vuosina 2006 ja 2010 (%) 
 
 
Eri-ikäryhmissä tyttöjen ja poikien välillä ei ollut eroa tv:n katselun yleisyydessä. Joskin 13-
vuotiaat pojat katsoivat hieman samanikäisiä tyttöjä yleisemmin tv:tä koulupäivinä kolme 
tuntia tai enemmän (29 % vs. 25 %).  
 
Tietokone- ja konsolipelaamiseen käytetty suosituksen ylittävä aika (≥ 3 tuntia) väheni ty-
töillä hieman iän myötä vuonna 2010 (kuviot 24 ja 25). Sitä vastoin poikien pelaaminen oli 
yleisempää vanhemmissa ikäryhmissä verrattuna 11-vuotiaisiin. Eri-ikäisistä tytöistä alle 
kymmenesosa pelasi tietokone- tai konsolipelejä tavanomaisena koulupäivänä kolme tuntia 
tai enemmän. Viikonloppupäivinä vastaavat osuudet olivat 11-vuotiailla lähes viidennes ja 
15-vuotiailla alle kymmenesosa.  
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Kuvio 24 Suosituksen ylittävä (≥ 3 tuntia) tietokone- ja konsolipelien pelaaminen keski-
määräisenä koulupäivänä sukupuolen ja iän mukaan vuosina 2006 ja 2010 (%) 
 

Kuvio 25 Suosituksen ylittävä (≥ 3 tuntia) tietokone- ja konsolipelien pelaaminen keski-
määräisenä viikonloppupäivänä sukupuolen ja iän mukaan vuosina 2006 ja 2010 (%) 
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Pojilla tietokone- ja konsolipelien pelaaminen oli tyttöjä yleisempää. Vanhempien ikäluok-
kien pojista runsas neljännes pelasi vähintään kolme tuntia koulupäivisin ja viikonloppuisin 
liki puolet. Yksitoistavuotiaista pojista lähes viidennes käytti arkena yli kaksi tuntia aikaan-
sa pelaamiseen ja viikonloppupäivänä runsas kolmannes. Tietokone- ja konsolipelaamiseen 
yli suosituksen aikaansa käyttäneiden nuorten osuudet olivat samansuuntaisia myös vuon-
na 2006, joskin 11-vuotiaiden tyttöjen pelaaminen yleistyi kymmenesosasta viidennekseen 
vuodesta 2006 vuoteen 2010.  
 
Tietokoneen käyttö muuhun kuin pelaamiseen (esim. sähköpostiin, läksyihin) lisääntyi iän 
myötä sekä keskimääräisenä koulupäivänä että viikonloppupäivänä niin tytöillä kuin pojil-
lakin (kuviot 26 ja 27). Viikonloppuna tietokoneen käyttö oli koulupäiviä yleisempää. 
Vuonna 2010 runsas kymmenesosa 11-vuotiaista tytöistä ja pojista käytti vähintään kolme 
tuntia tietokoneen käyttöön koulupäivänä, kun vastaava osuus 15-vuotiailla nuorilla oli 
kolmannes. Viikonloppupäivänä vuonna 2010 tietokonetta käytti yli suositellun aikamäärän 
(≥ 3 tuntia) runsas viidennes 11-vuotiaista tytöistä ja pojista, 15-vuotiaista tällaiseen käyt-
tömäärään ylsi joka toinen. 
 
 

Kuvio 26 Suosituksen ylittävä (≥ 3 tuntia) tietokoneen käyttö muuhun kuin pelaamiseen 
(esim. chattailu, internetinkäyttö sähköposti, läksyt) keskimääräisenä koulupäivänä suku-
puolen ja iän mukaan vuosina 2006 ja 2010 (%) 
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Kuvio 27 Suosituksen ylittävä (≥ 3 tuntia) tietokoneen käyttö muuhun kuin pelaamiseen 
(esim. chattailu, internetinkäyttö sähköposti, läksyt) keskimääräisenä viikonloppupäivänä 
sukupuolen ja iän mukaan vuosina 2006 ja 2010 (%)  
 

 
Tietokonetta vähintään kolme tuntia päivässä käyttäneiden nuorten osuudet ovat kasva-
neet vuodesta 2006 vuoteen 2010. Tietokoneen käyttömäärissä ei ollut eroa sukupuolten 
välillä 11- ja 15-vuotiaiden ikäryhmissä vuonna 2010, mutta 13-vuotiaat tytöt viettivät 
enemmän aikaa tietokoneella kuin samanikäiset pojat. 
 

Lasten ja nuorten ylipaino 
 
Lasten ja nuorten ylipainolla on kytköksiä liikunta-aktiivisuuteen. Yhtäältä liikkumatto-
muus on yksi osatekijä, joka lisää ylipainon kertymisen riskiä; toisaalta ylipainoisten on 
vaikeampi liikkua (ks. esim. Fogelholm 2011).  WHO-Koululaistutkimuksessa ylipaino mää-
ritettiin lasten ja nuorten itse ilmoittaman painon (kg) ja pituuden (cm) perusteella laske-
tun kehon painoindeksi avulla (paino (kg) jaettuna pituuden (m) neliöllä). Ylipainoisiksi 
luokiteltiin nuoret, joiden painoindeksi ylitti kansainvälisen ikään ja sukupuoleen suhteute-
tun ylipainoisuuden raja-arvon (Cole ym. 2000)3. 
  
Ylipainoisia poikia oli noin viidennes tai hieman vähemmän kussakin ikäryhmässä 2000-
luvun ajan (kuvio 28). Sen sijaan vuosina 1998 ja 1990 ylipainoisten 15-vuotiaiden poikien 
                                                 
3 Nämä raja-arvot olivat 11,5-vuotiailla tytöillä 21,2 ja pojilla 20,9; 13,5-vuotiailla tytöillä 23 ja pojilla 22,3 
sekä 15,5-vuotiailla tytöillä 24,2 ja pojilla 23,6.  
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osuudet olivat pienempiä verrattuna 11-vuotiaiden osuuksiin. Myös tytöillä ylipainoisuus 
oli yleisempää 11-vuotiailla kuin 15-vuotiailla vuodesta 1994 vuoteen 2010. Ylipainoisia 
tyttöjä oli 2000-luvulla 11-vuotiaissa 13–17 % ja 15-vuotiaissa 9–12 %.  
 
Suomalaisnuorten ylipaino oli yleisempää 2000-luvulla kuin vuonna 1990 kaikissa ikäryh-
missä. Esimerkiksi 15-vuotiaista pojista 7 % ja tytöistä 8 % oli ylipainoisia vuonna 1990, 
kun vastaava osuus oli vuonna 2010 pojilla 18 % ja tytöillä 11 %. 
 

 

 
Kuvio 28 Ylipainoisten poikien ja tyttöjen osuudet Suomessa iän mukaan vuosina 1990–
2010 (%) 
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Liikunta-aktiivisuus ja sen muutokset eräiden taustatekijöiden suhteen vuonna 2010 
 
Tässä kappaleessa kuvataan 11-, 13- ja 15-vuotiaiden nuorten liikunta-aktiivisuuden muu-
toksia nuorten ajankäyttöön, lähiympäristöön, kehon painoon ja koulutusaikomuksiin liit-
tyvien taustatekijöiden suhteen. Lisäksi esitellään kunkin taustatekijän yhteys liikunta-
aktiivisuuteen eri-ikäisillä nuorilla. Taustamuuttujien tarkemmat jakaumat ovat liitteessä 3. 
 

Urheiluseuratoimintaan osallistuminen  
 
Liikunta-aktiivisuus väheni iän myötä niin urheiluseuratoimintaan osallistuvilla nuorilla 
kuin niillä nuorilla, jotka eivät liikkuneet urheiluseuroissa (kuvio 29). Urheiluseuroissa liik-
kuvilla liikunta-aktiivisuus kuitenkin säilyi nuoruudessa omatoimiliikkujia paremmin. Pro-
senttiosuuksin tarkasteltuna erityisen voimakasta liikunta-aktiivisuuden väheneminen oli 
pojilla, jotka eivät osallistuneet urheiluseuratoimintaan. Heistä lähes kaksi kolmannesta 
liikkui vielä 11-vuotiaana vähintään viitenä edeltävän viikon päivänä tunnin päivässä, kun 
15-vuotailla pojilla vastaava osuus oli laskenut runsaaseen neljännekseen. Sen sijaan urhei-
luseurassa liikkuvista pojista yli kaksi kolmannesta liikkui vähintään viitenä päivänä viikos-
sa tunnin päivässä vielä 15-vuotiaiden ikäryhmässä. Urheiluseuratoimintaan osallistuvilla 
tytöillä liikunta-aktiivisuuden väheneminen iän myötä oli vastaavalla tavalla tarkasteltuna 
jyrkempää kuin seuratoimintaan osallistuvilla, mutta lasku ei ollut aivan yhtä suurta kuin 
pojilla.  
 

 
Kuvio 29 Vähintään viitenä päivänä viikossa vähintään tunnin päivässä liikkuvien poikien 
ja tyttöjen osuudet (%) urheiluseuratoimintaan osallistumisen ja iän mukaan vuonna 2010. 
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Myös suositusten mukainen liikunta-aktiivisuus (liikuntaa vähintään tunti joka päivä) vä-
heni niin seuroissa kuin seurojen ulkopuolella liikkuvilla nuorilla iän myötä (liite 5). Pro-
senttiosuuksin tarkasteltuna ero seuratoimintaan osallistuvien ja ei-osallistuvien välillä ei 
ollut yhtä jyrkkä kuin väljemmällä mittarilla (vähintään viitenä päivänä viikossa tunnin päi-
vässä) liikkujien osuuksia tarkasteltaessa.  
 
Urheiluseuratoimintaan osallistuvat nuoret olivat aktiivisimpia liikkujia kuin nuoret, jotka 
eivät osallistuneet urheiluseurojen toimintaan kaikissa ikäryhmissä. Erityisen suurena tä-
mä ero näkyi 15-vuotiailla pojilla: Yli kaksi kolmasosaa seuratoimintaan osallistuvista 15-
vuotiaista pojista liikkui vähintään viitenä päivänä viikossa tunnin päivässä. Vastaava osuus 
oli alle kolmannes 15-vuotiailla pojilla, jotka eivät ottaneet osaa urheiluseuratoimintaan.  
 
Urheiluseurojen toimintaan osallistuvista nuorista noin kymmenesosa liikkui vähän eli kor-
keintaan kahtena edeltävän viikon päivänä vähintään tunnin päivässä (kuvio 30). Tässä 
urheiluseuraharrastajien joukossa ikäryhmien välillä ei ollut eroa vähän liikkuvien osuuk-
sissa. Sitä vastoin niillä nuorilla, jotka eivät osallistuneet urheiluseurojen toimintaan, vähän 
liikkuvien osuudet lisääntyivät murrosiässä selvästi. Nuorimman ikäryhmän pojista 12 % ja 
tytöistä 17 % liikkui 11-vuotiaana vähän, kun vastaavat osuudet olivat 15-vuotiaillä pojilla 
37 % ja tytöillä 32 %. 
 
 
 

 
Kuvio 30 Vähän liikkuvien (liikuntaa korkeintaan kahtena edeltävän viikon päivänä vähin-
tään tunnin päivässä) poikien ja tyttöjen osuudet urheiluseuratoimintaan osallistumisen ja 
iän mukaan vuonna 2010 (%) 
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Kehon painoindeksi (BMI) 
 
 
Liikunta-aktiivisuus väheni nuorten varttuessa niin normaalipainoisilla kuin ylipainoisilla-
kin pojilla (kuvio 31). Sen sijaan tytöillä liikunta-aktiivisuuden väheneminen murrosiässä 
oli havaittavissa vain normaalipainoisilla, kun taas ylipainoisilla liikunta-aktiivisuudessa ei 
tapahtunut tilastollisesti merkitseviä muutoksia iän suhteen. Tosin on huomioitava, että 
ylipainoisten joukko on melko pieni, jolloin erojen pitää olla varsin suuria tilastollisen mer-
kitsevyyden saavuttamiseksi.  
 
 
 

 
Kuvio 31 Vähintään viitenä päivänä viikossa vähintään tunnin päivässä liikkuvien  
poikien ja tyttöjen osuudet kehon painoindeksin ja iän mukaan vuonna 2010 (%) 
 
 

Normaalipainoiset pojat liikkuvat yleisemmin kuin ylipainoiset pojat kaikissa ikäryhmissä. 
Tytöillä vastaava ero oli havaittavissa vain 11-vuotiailla, sillä 13- ja 15-vuotiaiden tyttöjen 
liikunta-aktiivisuudessa ei ollut eroa kehon painoindeksin suhteen verrattaessa vähintään 
viitenä päivänä viikossa liikkuvia tätä vähemmän liikkuviin tyttöihin. 
 
Vähän liikkuvien osuudet kasvoivat iän myötä normaalipainoisilla pojilla ja tytöillä sekä 
ylipainoisilla pojilla (kuvio 32).  Normaalipainoisten vähän liikkuvien poikien osuudet nou-
sivat iän myötä siinä määrin, että 15-vuotiaina normaalipainoisia vähän liikkuvia oli yhtä 
paljon kuin ylipainoisia vähän liikkuvia poikia. Vähän liikkuvien ylipainoisten tyttöjen 
osuudet eivät muuttuneet iän myötä. 
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Kuvio 32 Vähän liikkuvien (liikuntaa korkeintaan kahtena edeltävän viikon päivänä vähin-
tään tunnin päivässä) poikien ja tyttöjen osuudet kehon painoindeksin ja iän mukaan vuon-
na 2010 (%) 
 
 

TV:n katselu ja tietokoneen käyttö koulupäivisin 
 
Tyttöjen ja poikien liikunta-aktiivisuus väheni iän myötä riippumatta television tai tietoko-
neen käytöstä koulupäivänä (kuviot 33–34). Erityisen jyrkästi laskivat poikien osuudet, 
jotka liikkuivat vähintään viitenä päivänä viikossa tunnin päivittäin ja jotka käyttivät tieto-
konetta yli suositellun kahden tunnin ajan (kuvio 34). Kun vielä 11-vuotiaista ainakin kol-
me tuntia koulupäivänä tietokonetta käyttävistä pojista lähes kolme neljästä liikkui vähin-
tään viitenä päivänä viikossa, oli vastaava osuus 15-vuotiailla pojilla alle kolmannes. 
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Kuvio 33 Vähintään viitenä päivänä viikossa vähintään tunnin päivässä liikkuvien poikien 
ja tyttöjen osuudet television katseluun koulupäivisin käytetyn ajan ja iän mukaan vuonna 
2010 (%) 
 

 
Kuvio 34 Vähintään viitenä päivänä viikossa vähintään tunnin päivässä liikkuvien  
poikien ja tyttöjen osuudet koulupäivien tietokoneen käytön (muu käyttö kuin pelaaminen) 
ja iän mukaan vuonna 2010 (%) 
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Televisiota korkeintaan kaksi tuntia koulupäivänä katsovat 11- ja 13-vuotiaat pojat ja 11- ja 
15-vuotiaat tytöt liikkuivat yleisemmin vähintään viitenä päivänä viikossa kuin tätä enem-
män televisiota katsovat nuoret. Vastaavasti tietokonetta suosituksen rajoissa käyttävät 13- 
ja 15-vuotiaat nuoret liikkuivat yleisemmin kuin tietokonetta vähintään kolme tuntia päi-
vässä käyttävät. Kaikissa ikäryhmissä ei kuitenkaan ollut eroa liikunta-aktiivisuudessa tele-
vision katselun tai tietokoneen käytön suhteen. 
 
Myös vähän liikkuvien poikien ja tyttöjen osuudet lisääntyivät iän myötä riippumatta tele-
vision katsomiseen tai tietokoneen käyttöön kulutetusta ajasta (kuviot 35 ja 36). Tosin var-
sinkin tietokonetta yli suositellun maksimituntimäärän käyttävien vähän liikkuvien poikien 
osuudet kasvoivat iän myötä varsin voimakkaasti (kuvio 36). Joka kymmenes 11-vuotias 
poika liikkui vähän ja käytti tietokonetta paljon, kun 15-vuotiaissa heitä oli kolmannes. 
 
 

 
Kuvio 35 Vähän liikkuvien (liikuntaa korkeintaan kahtena edeltävän viikon päivänä vähin-
tään tunnin päivässä) poikien ja tyttöjen osuudet television katseluun koulupäivisin käyte-
tyn ajan ja iän mukaan vuonna 2010 (%) 
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Kuvio 36 Vähän liikkuvien (liikuntaa korkeintaan kahtena edeltävän viikon päivänä vähin-
tään tunnin päivässä) poikien ja tyttöjen osuudet koulupäivien tietokoneen käytön (muu 
käyttö kuin pelaaminen) ja iän mukaan vuonna 2010 (%) 
 
 

Perheen varallisuusindeksi – FAS (family affluence scale)  
 
Poikien liikunta-aktiivisuus väheni iän myötä perheen varallisuudesta riippumatta (kuvio 
37). Sen sijaan tytöillä, joiden perheen varallisuustilanne oli huono, liikunta-aktiivisuudessa 
ei tapahtunut tilastollisesti merkitseviä muutoksia iän suhteen. Kohtalaisesti ja hyvin toi-
meentulevien perheiden tyttöjen liikunta-aktiivisuus kuitenkin väheni iän karttuessa. Tu-
loksia tulkittaessa on otettava huomioon, että huonosti toimeentulevien perheiden nuorten 
joukko on varsin pieni. Pienessä joukossa erojen tulee olla melko suuria tilastollisen mer-
kitsevyyden saavuttamiseksi.  
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Kuvio 37 Vähintään viitenä päivänä viikossa vähintään tunnin päivässä liikkuvien poikien 
ja tyttöjen osuudet perheen varallisuuden ja iän mukaan vuonna 2010 (%) 
 
 
Perheen varallisuus oli yhteydessä 11- ja 15-vuotiaiden tyttöjen sekä 13-vuotiaiden poikien 
liikunta-aktiivisuuteen siten, että varallisuudeltaan hyvässä asemassa olevien perheiden 
nuoret liikkuivat huonomman varallisuusaseman perheiden nuoria yleisemmin. Toisaalta 
tällaista eroa liikunta-aktiivisuudessa perheen varallisuustilanteen suhteen ei havaittu 11- 
ja 15-vuotiailla pojilla eikä 13-vuotiailla tytöillä. 
 
Erittäin vähän liikkuvien poikien osuudet yleistyivät iän myötä riippumatta perheen varal-
lisuudesta (kuvio 38). Samansuuntainen ilmiö oli nähtävissä myös tytöillä, joiden perheen 
varallisuustilanne oli hyvä tai kohtalainen. Varallisuudeltaan huonommassa asemassa ole-
vien perheiden tytöillä tilastollisesti merkitsevää muutosta liikunta-aktiivisuudessa ei ollut 
iän suhteen havaittavissa.  
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Kuvio 38 Vähän liikkuvien (liikuntaa korkeintaan kahtena edeltävän viikon päivänä vähin-
tään tunnin päivässä) poikien ja tyttöjen osuudet perheen varallisuuden ja iän mukaan 
vuonna 2010 (%) 
 
 

Perherakenne 
 
Tyttöjen ja poikien liikunta-aktiivisuus väheni iän myötä riippumatta siitä, minkälaisessa 
perhemuodossa nuori eli: vuonna 2010 liikunta-aktiivisuuden drop off -ilmiö havaittiin niin 
ydinperheissä kuin uusperheissä ja yksinhuoltajaperheissä elävillä nuorilla (kuvio 39). Vä-
hän liikkuvien nuorten osuudet yleistyivät iän myötä kaikissa perhetyypeissä lukuun otta-
matta uusperheissä eläviä poikia (kuvio 40). Heillä liikunta-aktiivisuudessa ei tapahtunut 
muutoksia iän suhteen.  
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Kuvio 39 Vähintään viitenä päivänä viikossa vähintään tunnin päivässä liikkuvien poikien 
ja tyttöjen osuudet perherakenteen ja iän mukaan vuonna 2010 (%) 
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Kuvio 40 Vähän liikkuvien (liikuntaa korkeintaan kahtena edeltävän viikon päivänä vähin-
tään tunnin päivässä) poikien ja tyttöjen osuudet perherakenteen ja iän mukaan vuonna 
2010 (%) 
 
 
 
Perherakenne ei pääsääntöisesti ollut yhteydessä nuorten liikunta-aktiivisuuteen, kun vä-
hintään viitenä päivänä viikossa ainakin tunnin päivässä liikkuvien osuuksia verrattiin tätä 
vähemmän liikkuvien nuorten osuuksiin. Ainoastaan 11-vuotiaiden yksinhuoltajaperheissä 
elävien poikien liikunta-aktiivisuus oli hieman vähäisempää kuin ydinperheissä elävien 
poikien. Ydinperheissä elävien 15-vuotiaiden tyttöjen liikunta-aktiivisuus oli puolestaan 
hieman yleisempää kuin samanikäisten uusperheissä elävien tyttöjen liikunta-aktiivisuus. 
 
 

Asuinpaikka 
 
Liikunta-aktiivisuuden väheneminen iän myötä oli havaittavissa asuinpaikasta riippumatta. 
Niin kaupungissa kuin maaseudullakin asuvien tyttöjen ja poikien aktiivisuus väheni nuor-
ten varttuessa vuonna 2010 (kuvio 41). Niin ikään sekä maaseudulla että kaupungissa asu-
vien vähän liikkuvien nuorten osuudet lisääntyivät iän myötä (kuvio 42). 
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Kuvio 41 Vähintään viitenä päivänä viikossa vähintään tunnin päivässä liikkuvien poikien 
ja tyttöjen osuudet asuinpaikan ja iän mukaan vuonna 2010 (%) 
 

Kuvio 42 Vähän liikkuvien (liikuntaa korkeintaan kahtena edeltävän viikon päivänä vähin-
tään tunnin päivässä) poikien ja tyttöjen osuudet asuinpaikan ja iän mukaan vuonna 2010 
(%) 
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Asuinpaikka ei ollut yhteydessä liikunta-aktiivisuuteen (vähintään 5 päivänä viikossa liik-
kuvat verrattuna tätä vähemmän liikkuvat) 11-, 13- tai 15-vuotiailla, vaan maaseudulla ja 
kaupungissa asuvat nuoret liikkuivat yhtä aktiivisesti.  
 
 

Peruskoulun jälkeiset koulutusaikomukset 
 
Peruskoulun jälkeisiä jatkokoulutusaikeita tiedusteltiin yläkouluikäisiltä 13- ja 15-
vuotiailta nuorilta. Sekä lukioon pyrkivien että ammatilliseen koulutukseen aikovien liikun-
ta-aktiivisuus oli vähäisempää 15-vuotiaana kuin 13-vuotiaana (kuvio 43). Prosenttiosuuk-
sin tarkasteltuna pojilla tämä ikäryhmien välinen ero liikunta-aktiivisuudessa oli suurempi 
kuin tytöillä. Vastaavasti vähän liikkuvia poikia ja tyttöjä oli yleisemmin 15-vuotiaiden ikä-
ryhmässä kuin 13-vuotiaissa (kuvio 44).  Edelleen pojilla ikäryhmien ero oli selvempi kuin 
tytöillä. 
 

Kuvio 43 Vähintään viitenä päivänä viikossa vähintään tunnin päivässä liikkuvien poikien 
ja tyttöjen osuudet peruskoulun jälkeisten koulutusaikomusten ja iän mukaan vuonna 2010 
(%) (AO = ammatillinen oppilaitos)  
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Kuvio 44 Vähän liikkuvien (liikuntaa korkeintaan kahtena edeltävän viikon päivänä vähin-
tään tunnin päivässä) poikien ja tyttöjen osuudet peruskoulun jälkeisten koulutusaikomus-
ten ja iän mukaan vuonna 2010 (%) (AO = ammatillinen oppilaitos)  
 
 
 
 
Koulutusorientaatiolla ei ollut yhteyttä tyttöjen eikä poikien liikunta-aktiivisuuteen. Luki-
oon pyrkivät ja ammatilliseen koulutukseen aikovat liikkuivat yhtä aktiivisesti. 
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YHTEENVETO JA JOHTOPÄÄTÖKSIÄ 
 
Tässä WHO-Koululaistutkimuksen tuloksiin perustuvassa selvityksessä täsmennettiin ja 
taustoitettiin opetus- ja kulttuuriministeriönkin esittämää huolestunutta viestiä liikunta-
aktiivisuuden jyrkästä vähenemisestä nuoruusiässä Suomessa. Drop off -ilmiötä avattiin 
tarkastelemalla 11-, 13- ja 15-vuotiaiden suomalaisnuorten liikunta-aktiivisuuden eroja 
WHO-Koululaistutkimuksen vuosien 1986–2010 aineistoilla. Iänmukaisia muutoksia tar-
kasteltiin myös nuorten harrastamien liikuntalajien, tärkeiksi koettujen liikuntasyiden ja 
itsearvioitujen liikuntataitojen näkökulmasta. Lisäksi selvitettiin näyttäytyvätkö iänmukai-
set erot suomalaisnuorten liikunta-aktiivisuudessa eri tavoin esimerkiksi viihdemedian 
käytön, vanhempien varallisuuden, urheiluseuratoimintaan osallistumisen ja nuorten pe-
ruskoulun jälkeisten koulutusaikomusten suhteen. Tutkimuksen kansainvälisellä aineistolla 
(HBSC-Study) koottiin tietoa liikunta-aktiivisuuden iänmukaisista muutoksista lähes 40 
maan vertailussa.  
 
Tutkimuksen tuloksia tulkittaessa on muistettava, että aineistot perustuivat eri-ikäisten 
nuorten kyselylomakevastauksiin, joissa he ovat itse arvioineet liikunta-aktiivisuuttaan. 
Vaikka liikunta-aktiivisuuden iänmukaisia muutoksia voidaan tarkastella vertailemalla ero-
ja eri-ikäisten nuorten ilmoittamassa liikunta-aktiivisuudessa, eivät tulokset kuvaa pitkit-
täistutkimuksen tapaan samojen nuorten liikkumisessa tapahtuvia muutoksia. Aineisto on 
kuitenkin koko maata edustava ja liikunta-aktiivisuutta mittaavien kysymysten validiteetti 
ja reliabiliteetti on pyritty varmistamaan aiemmissa tutkimuksissa (Booth ym. 2001, Rid-
gers ym. 2012, Vuori ym. 2005). Myös eräiden taustatekijöiden, kuten perheen varallisuutta 
kuvaavien kysymysten validiteetti on aiemmin todettu riittäväksi (Andersen ym. 2008, Liu 
ym. 2012). 
 
 

Liikunta-aktiivisuuden väheneminen murrosiässä on voimistunut 2000-luvulla  
 
Tutkimuksen tulokset osoittivat, että liikunta-aktiivisuuden väheneminen murrosiässä oli 
havaittavissa selvästi mitattiinpa liikkumista kokonaisliikunta-aktiivisuutena, vapaa-ajan 
hengästyttävän ja hikoiluttavan liikunnan useutena tai urheiluseuratoimintaan osallistumi-
sena.  
 
Kaikesta päivittäisestä liikunnasta koostuva kokonaisliikunta-aktiivisuus väheni iän myötä 
jyrkästi: kun 11-vuotiaista pojista runsas kolmannes ja tytöistä neljännes täytti liikun-
tasuosituksen liikkumalla vähintään tunnin päivittäin, oli vastaava osuus 15-vuotiailla pojil-
la pienentynyt alle neljännekseen ja tytöillä kymmenesosaan. Vaikka liikuntasuosituksen 
täytti vain pieni osa nuorista, vähintään viitenä päivänä liikkuvia kouluikäisiä oli selvästi 
enemmän. Iän myötä tapahtuva liikunta-aktiivisuuden väheneminen näkyi kuitenkin myös 
tässä nuorten joukossa. Vuonna 2010 lähes kolme neljästä 11-vuotiaasta pojasta ja lähes 
kaksi kolmesta samanikäisestä tytöstä liikkui vähintään viitenä päivänä viikossa vähintään 
tunnin päivässä. Vastaavanlaiseen liikunta-aktiivisuuteen ylsi joka toinen 15-vuotias poika 
ja joka kolmas tyttö.  
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Vapaa-ajan rasittavampaa liikuntaa ja urheiluseuratoimintaa lähemmin tarkasteltaessa ha-
vaittiin, että myös viikoittaiset liikuntakerrat ja seuratoimintaan osallistuminen vähenivät 
nuorten varttuessa. Aiemmissa tutkimuksissa on saatu samansuuntaisia tuloksia: yläkou-
luikäiset suomalaisnuoret liikkuvat nuorempia ikäluokkia vähemmän koulumatkoillaan 
(Haanpää, Af Ursin & Matarma 2012) ja vapaa-ajallaan (Telama & Yang 2000) sekä lopetta-
vat urheiluseuraharrastuksensa (drop out) (Lehtonen 2012, Lämsä & Mäenpää 2002). Kou-
lumatkaliikunnan ja samalla myös kokonaisliikunta-aktiivisuuden vähenemistä murrosiäs-
sä selittänee Suomessa osittain se, että alakoulut sijaitsevat yläkouluja useammin kävely- 
tai pyöräilymatkan päässä kotoa. Koulumatkaliikuntaan tulisikin löytää uusia ratkaisuja, 
jotta ainakin osa koulumatkasta voitaisiin kulkea fyysisesti aktiivisella tavalla.  
 
Vaikka kokonaisliikunta-aktiivisuus, urheiluharrastus seuroissa ja vapaa-ajalla tapahtuvan 
vähintään kohtuullisesti kuormittavan liikunnan viikoittaiset liikuntakerrat vähenivät nuor-
ten varttuessa, vähintään kohtuullisesti kuormittavan liikunnan tuntimäärissä ei ollut joh-
donmukaisia ikäryhmien välisiä eroja. Suomalaisnuorten liikuntakertojen on todettu vähe-
nevän iän myötä myös seurantatutkimuksessa, mutta samalla intensiivisesti liikkuvien 
osuuksien on havaittu jopa lisääntyneen (Yang 1997). Yang (1997) on päätellyt tämän ker-
tovan siitä, että nuorten joukko jakaantuu yhä enemmän fyysisesti passiivisiin ja aktiivisiin. 
Ilmiön parempi ymmärtäminen vaatisi tarkempaa tutkimusta.   
 
Liikunta-aktiivisuuden vähenemistä murrosiässä on ilmennyt jo useiden vuosikymmenten 
ajan.  Samansuuntaisia eroja ikäryhmien vapaa-ajan liikuntakerroissa on havaittu myös 
Nuorten terveystapatutkimuksessa vuodesta 1976 lähtien, joskaan ei aivan kaikkina tutki-
musvuosina (Nupponen ym. 2010a). Tämän tutkimuksen mukaan ikäryhmien erot ovat 
2000-luvulla jopa kasvaneet – ikäpolarisaatio näyttää siten voimistuneen.  
 
On mielenkiintoista, että nuorten vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus on pidemmällä ajanjaksol-
la lisääntynyt tämän ja muidenkin tutkimusten perusteella (THL 2012, Nupponen ym. 
2010a), vaikka nuorten kestävyyskunto on samanaikaisesti heikentynyt (Huotari 2012, 
Santtila ym. 2006). Tosin on merkillepantavaa, että vuoden 2006 jälkeen liikuntasuosituk-
sen täyttävien 11-vuotiaiden nuorten kokonaisliikunta-aktiivisuus on kääntynyt jälleen las-
kusuuntaan ja hengästyen ja hikoillen liikkuvien osuudet ovat vähentyneet.  
 
 

Suomessa nuorten liikunta-aktiivisuuden drop off on jyrkempää kuin muissa maissa 
 
Suomalaisnuoret ovat 11- ja 13-vuotiaana kansainvälisesti verraten varsin aktiivisia liikku-
jia. Lähes neljänkymmenen Euroopan ja Pohjois-Amerikan maan vertailussa suomalaiset 
11- ja 13-vuotiaat pojat täyttivät liikuntasuosituksen neljänneksi yleisimmin ja tytötkin yl-
sivät seitsemän aktiivisimmin liikkuvan maan joukkoon. Sen sijaan 15-vuotiaiden suoma-
laisnuorten sijoitus laski siten, että poikien suositusten mukainen liikunta-aktiivisuus oli 
hieman maiden keskiarvon alapuolella ja tyttöjen liikunta-aktiivisuus oli lähellä maiden 
keskiarvoa.  
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Tarkempi päivittäin liikkuvien nuorten osuuksien kansainvälinen vertailu osoitti huomiota 
herättävän tuloksen: suomalaispoikien liikunta-aktiivisuuden drop off oli muita maita jyr-
kempi. Liikuntasuosituksen täyttävien 15-vuotiaiden suomalaispoikien osuus oli 55 % pie-
nempi kuin 11-vuotiaiden, ja tämä liikunta-aktiivisuuden väheneminen oli suurempaa kuin 
missään muussa 36:ssa tarkastelun kohteena olleessa maassa.  
 
Myös suomalaisten tyttöjen liikunta-aktiivisuus väheni iän myötä huomattavan paljon: päi-
vittäin vähintään tunnin liikkuvien 15-vuotiaiden tyttöjen osuus oli 58 % pienempi kuin 11-
vuotiaiden tyttöjen. Kansainvälisessä vertailussa suomalaisten tyttöjen liikunta-
aktiivisuuden drop off oli seitsemänneksi jyrkintä. Pääsääntöisesti muissa maissa tyttöjen 
drop off olikin voimakkaampaa kuin poikien. Tyttöjen poikia jyrkempi liikunta-
aktiivisuuden väheneminen murrosiässä on todettu myös aiemmissa tutkimuksissa (Du-
mith ym. 2011), joskin Telama ja Yang (2000) ovat saaneet myös vastakkaisia tuloksia tut-
kiessaan suomalaisten nuorten liikunta-aktiivisuutta.  
 
Päivittäin liikkuvien nuorten osuuksien vertailu Pohjoismaissa puolestaan osoitti sen, että 
niin Suomessa kuin Ruotsissa, Norjassa ja Islannissakin liikunta-aktiivisuus väheni iän myö-
tä kaikkina 2000-luvun tutkimusvuosina. Suomalaisnuorten liikunta-aktiivisuuden drop off 
murrosiässä oli muita Pohjoismaita voimakkaampaa. Suomessa suositusten mukaan liikku-
vien nuorten osuudet olivat kuitenkin kaikissa ikäryhmissä suuremmat kuin muissa Poh-
joismaissa. Toisaalta kaikissa Pohjoismaissa suositusten mukaan liikkuvia 15-vuotiaita oli 
vuonna 2010 vähän: poikia 12–17 %, tyttöjä 8–10 %.  Tällä mittarilla tarkasteltuna niin 
suomalaiset kuin muidenkin Pohjoismaiden nuoret liikkuvat huolestuttavan vähän. Tosin 
liikuntasuosituksen vaatimus ”vähintään tunti liikuntaa joka päivä” on melko haasteellinen. 
Tähän tavoitteeseen ei yllä esimerkiksi kuutena päivänä viikossa suosituksen mukaan liik-
kuva nuori, joka seitsemäntenä päivänä liikkuu vain kolme varttia. 
 
 

Liikkumisen itsearvioidut syyt ja liikuntalajit muuttuvat iän myötä 
 
Varsinaisen liikunta-aktiivisuuden vähenemisen lisäksi eräissä muissakin liikunta-
aktiivisuutta kuvaavissa indikaattoreissa tapahtui muutoksia yläkouluiässä. Esimerkiksi 
kokemus omista liikuntataidoista ja fyysisestä kunnosta muuttuivat iän myötä kriittisem-
miksi. Niin ikään useiden liikkumisen syiden, kuten hauskanpidon ja kavereiden tapaami-
sen merkitys, vähenivät iän karttuessa. Tytöillä lisäksi ulkonäkösyyt ja painonhallinta moti-
voivat 15-vuotiaita liikkumaan yleisemmin kuin nuorempia ikäryhmiä. 
 
On huolestuttavaa, että omien liikuntataitojen kokeminen aiempaa heikommaksi yleistyy 
yläkouluiässä ja useat syyt liikkua menettävät merkitystään. Sammuuko liian usean nuoren 
liikunnan ilo ulkoisten syiden vuoksi vai onko kyse normaalista murrosiän kehityksen mu-
kanaan tuomasta yleisemmästä kriittisyydestä ympäröiviä käyttäytymisnormeja kohtaan? 
Johtaisiko esimerkiksi motoristen taitojen parantaminen myös myönteisimpiin arvioihin 
omista liikuntataidoista? Motoristen taitojen kehittäminen on nähty myös keinona ehkäistä 
liikunta-aktiivisuuden vähenemistä murrosiässä (Kalaja 2012). 
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Yläkouluiässä tapahtuu muutoksia myös nuorten suosimissa liikuntalajeissa. Esimerkiksi 
jalkapallo, hiihto, laskettelu ja uinti menettivät harrastajia nuorten vanhetessa. Sen sijaan 
arkisemmat lajit, kävely ja lenkkeily, yleistyivät vanhimmissa ikäryhmissä.  Myös aiemman 
tutkimuksen mukaan tämäntyyppisten yksilölajien harrastamisen on havaittu säilyvän nuo-
ruudessa muita lajeja paremmin (Bélanger ym. 2009). Kansallisessa liikuntatutkimuksessa 
kävely on puolestaan ollut vuodesta toiseen suomalaisten aikuisten suosituin liikuntamuoto. 
Onko yläkouluiässä havaittavissa ensimmäisiä merkkejä siitä, että nuorten liikuntalajit ovat 
muuttumassa kohti aikuisten suosimia liikuntalajeja? Toisaalta joidenkin lajien suosio säilyi 
nuoruudessa samanlaisena. Tällaisia lajeja olivat muun muassa pojilla jääkiekko ja tytöillä 
tanssi ja ratsastus. Nuoruudessa tapahtuvat lajikirjon muutokset tulisi huomioida lajitar-
jonnassa.  
 

Liikunta-aktiivisuus vähenee asuinpaikasta, ruutuajankäytöstä ja perherakenteesta 
riippumatta 
 
Suomalaisten nuorten liikunta-aktiivisuus väheni yläkouluiässä riippumatta ruutuajankäy-
töstä, asuinpaikasta, peruskoulun jälkeisistä koulutusaikomuksista, perherakenteesta tai 
siitä, osallistuiko nuori urheiluseuratoimintaan. Ainoastaan ylipainoisten tyttöjen sekä va-
rallisuudeltaan heikommassa asemassa olevien perheiden tyttöjen liikunta-aktiivisuudessa 
ei ollut havaittavissa iän mukaista vähenemistä. Näiden tyttöryhmien tilanne ei ole välttä-
mättä muita parempi, sillä heillä liikunta-aktiivisuus oli jo 11-vuotiaana verrattain alhaisel-
la tasolla. Yksitoistavuotiaista tytöistä varallisuudeltaan heikommassa asemassa olevat ja 
ylipainoiset liikkuivatkin korkeamman tulotason perheiden tyttöihin ja normaalipainoisiin 
nähden vähemmän. Ryhmät olivat kuitenkin kooltaan verrattain pieniä, jolloin liikunta-
aktiivisuudessa täytyy olla suhteellisen suuria eroja ikäryhmien välillä tilastollisesti merkit-
sevän eron saavuttamiseksi. 
 

Urheiluseuratoimintaan osallistuvien liikunta-aktiivisuus vähenee muita loivemmin, 
mutta moni lopettaa urheiluharrastuksen murrosiässä 
 
Myös urheiluseuroissa liikkuvien nuorten kokonaisliikunta-aktiivisuus väheni iän myötä, 
mutta erityisesti seuroissa urheilevilla pojilla liikunta-aktiivisuuden drop off oli loivempaa 
kuin urheiluseuraan kuulumattomilla nuorilla. Urheiluseuroissa liikuntaa harrastavista 11-
vuotiaista pojista kolme neljännestä liikkui vähintään viitenä päivänä viikossa ja 15-
vuotiaista pojistakin vielä runsas kaksi kolmannesta. Sitä vastoin nuorilla, jotka eivät osal-
listuneet urheiluseurojen toimintaan, vastaavat osuudet laskivat jyrkästi 11-vuotiaiden va-
jaasta kahdesta kolmanneksesta 15-vuotiaiden runsaaseen neljännekseen. Tulosten mu-
kaan urheiluseuratoimintaan osallistuminen näyttää hidastavan liikunta-aktiivisuuden vä-
henemistä yläkouluiässä. Seurantatutkimukset ovat lisäksi osoittaneet, että liikunnan har-
rastaminen urheiluseurassa on yksi aikuisiän aktiivista liikunnan harrastamista ennustava 
tekijä (Tammelin 2005).  
 
Seurojen haasteena on kuitenkin yläkouluiässä urheiluharrastuksen lopettavien suuri 
osuus. Tämän tutkimuksen mukaan 11-vuotiaista pojista vielä yli puolet otti osaa urheilu-
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seurojen harjoituksiin, kun 15-vuotiailla urheiluseurassa harrastavien osuus oli laskenut 
runsaaseen kolmannekseen. Tyttöjen osuudet olivat samansuuntaisia. Tiirikaisen ja Konun 
selvityksessä (2013) on lisäksi havaittu, että nuorista urheiluseuraharrastajista noin nel-
jännes harkitsee harrastuksensa lopettamista. Urheiluseuratoiminnan liikunta-
aktiivisuuden vähenemiseltä suojaava vaikutus koskettaa luonnollisesti vain sitä nuorten 
joukkoa, jotka jatkavat urheiluharrastustaan vielä yläkouluiässä.  Seuraharrastuksen pysy-
vyys näyttää olevan tärkeää myös aikuisiän liikunta-aktiivisuuden kannalta; urheiluseura-
harrastuksen lopettaneiden tyttöjen liikunta-aktiivisuus on ollut aikuisena yhtä vähäistä 
kuin tytöillä, jotka eivät ole nuoruudessaan osallistuneet lainkaan urheiluseurojen toimin-
taan (Telama ym. 2006). 
 
Nämä tulokset alleviivaavat ensinnä sitä, että urheiluseurojen merkitys nuorten liikuttajana 
ja drop off -ilmiön jarruttajana on keskeinen. Toiseksi seuraharrastuksensa murrosiässä 
lopettavien nuorten suuri osuus peräänkuuluttaa urheiluseuroilta toiminnan kehittämistä. 
Nykyisin seuratoiminta aloitetaan valtaosin jo ennen alakouluun menoa (Kokko, Villberg & 
Kannas 2010), joten yläkouluikään tultaessa toiminnassa täytyisi löytyä edelleen tässä ikä-
vaiheessa innostavia sisältöjä ja toiminnan järjestämisen tapoja, jotta seuraharrastus säilyi-
si. Innostuksen hiipuminen muun tekemisen ohella ovatkin olleet suomalaisten nuorten 
urheilijoiden yleisimpiä syitä lopettaa urheiluharrastus seurassa (Rottensteiner ym. 2013).  

 
Kolmanneksi liikuntapoliittisesti ja liikuntakasvatuksellisesti keskeinen kysymys on se, 
kohtaavatko liikuntajärjestöjen ja urheiluseurojen tarjoamat harrastusmahdollisuudet riit-
tävästi kaikkia nuoria ja heidän liikuntaan liittyviä tarpeitaan? Urheiluseurojen toiminnan 
eetos on ollut pitkälti top-down-periaatetta myötäilevä; aikuiset määrittävät harrastustoi-
minnan luonteen urheilun ja siinä kehittymisen ehdoilla. Ideologia voimistuu, mitä vart-
tuneenpien nuorten urheiluseuratoiminnasta on kyse.  Tämä on tärkeä toiminnallinen eetos, 
joka sopii urheilijan polun valinneille nuorille. Heitä motivoi harrastuksessaan menestymi-
nen urheilijana. Urheilijan polkua tulee vaalia ja perusparantaa Huippu-urheilun muutos-
työryhmän esittämässä hengessä.  Tämä ratkaisu ei kuitenkaan ole riittävä koko nuori-
soikäluokan liikkumisen edistämiseksi urheiluseuroissa.  
Nimittäin 13–15 vuoden iässä urheiluseuroissa harrastavien keskuudessa on yhä kasvava 
joukko niitä nuoria, joiden harrastusmotiivissa menestymisen tarve vähenee, ja elämyksel-
lisyys, ”relahakuisuus” ja ”urheiluhengailu” oman liikuntaharrastuksen motiivina voimistu-
vat. Näiden nuorten osalta urheiluseurojen tulisi toimia bottom-up-eetosta noudattamalla. 
Ydinkysymyksiä onkin, kuinka juurruttaa sellaista toimintaa urheiluseuroissa, jossa huomi-
oidaan sekä urheilijan polulle lähteneiden että ”urheilu-/liikuntahengailijoiden” tarpeet.  
 
Edellisen lisäksi on hyvä myös muistaa, että yli puolet 11–15-vuotiaista nuorista ei kuulu 
urheiluseuraan. Iso osa heistä olisi kuitenkin kiinnostunut seuratoiminnasta (Kansallinen 
liikuntatutkimus 2009–2010). Toisaalta kaikkia nuoria seuratoiminta ei innosta tai kodin 
läheisyydessä ei ole urheiluseuratoimintaa. Sen tähden on tärkeää mahdollistaa myös las-
ten, nuorten ja heidän perheidensä omaehtoinen liikkuminen seurojen ulkopuolella asuin-
paikasta ja varallisuudesta riippumatta. Etenkin kun tiedetään, että omaehtoinen liikkumi-
nen säilyy murrosiässä ohjattua liikuntaa paremmin (Husu ym. 2011).  
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Tärkeä havainto oli myös se, että urheiluseurassa liikuntaa harrastavien keskuudessa oli 
yllättävän vähän liikuntasuosituksen mukaisesti liikkuvia nuoria, varsinkin 15-vuotiaiden 
tyttöjen keskuudessa. Tämä viestii siitä, kuinka tärkeää urheiluseuratoiminnan kehittämi-
sen ohella on löytää ratkaisuja arkiliikunnan huomattavalle lisäämiselle (ks. myös Salasuo 
2012). Pelkkä seuratoimintaan osallistuminen ei yksin takaa riittävää liikunnan määrää. 
 
 

Liika istuminen nuorten terveyden uhkana 
 
Liikuntasuosituksen mukaan kouluikäisten päivittäinen ruutuaika saisi olla korkeintaan 
kaksi tuntia ja yhtämittaisia yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja pitäisi välttää (Tam-
melin & Karvinen 2008).   Tämän tutkimuksen tulokset osoittivat, että ruutuaikasuositus 
ylittyi huomattavalla osalla nuorista pelkästään televisionkatselusta. Vuonna 2010 se vei 
joka toisen nuoren viikonloppupäivästä enemmän kuin kaksi tuntia, ja koulupäivänäkin 
joka neljäs nuori katsoi televisiota enemmän kuin olisi suositeltavaa. Monen pojan ongel-
mana oli myös liiallinen tietokone- ja konsolipelien pelaaminen varsinkin viikonloppuisin. 
Tytöt taas käyttivät 13-vuotiaana tietokonetta muuhun kuin pelaamistarkoitukseen jopa 
poikia enemmän, kun tarkasteltiin yli kahden tunnin päivittäistä tietokoneen käyttöä. Li-
säksi tietokoneen käyttö näytti lisääntyvän iän myötä.  
 
Poikien tietokoneen käytöllä oli lisäksi yhteys liikunta-aktiivisuuden drop off -ilmiöön. Lii-
kunta-aktiivisuus väheni iän myötä loivemmin niillä pojilla, jotka käyttivät tietokonetta 
muuhun kuin pelaamistarkoitukseen korkeintaan kaksi tuntia koulupäivässä verrattuna 
tätä enemmän tietokonetta käyttäviin poikiin. Tietokoneen käyttö olikin 13- ja 15-vuotiailla 
nuorilla yhteydessä liikunta-aktiivisuuteen siten, että paljon tietokonetta koulupäivänä 
käyttävät liikkuivat vähemmän kun korkeintaan kaksi tuntia tietokonetta käyttävät nuoret. 
Toisaalta ruutuajankäyttö ei yksiselitteisesti ollut yhteydessä liikunta-aktiivisuuteen. Tut-
kimuksen tulokset antavat kuitenkin viitteitä siitä, että joissakin ikäryhmissä runsas viih-
demedian käyttö on yhteydessä vähäiseen liikunta-aktiivisuuteen. 
 
Ruutuajan ja liikunta-aktiivisuuden välillä ei ole havaittu aiempienkaan tutkimusten perus-
teella yksiselitteistä johdonmukaista yhteyttä (Biddle ym. 2011, Melkevik ym. 2010). Myös 
osa paljon liikkuvista nuorista viettää suhteellisen paljon aikaa viihdemedian ääressä (Kok-
ko, Villberg & Kannas 2010). Vaikka ruutuajankäytön ja liikunta-aktiivisuuden välillä ei kai-
kissa tapauksissa voida havaita yhteyttä, ruutuaikaa rajoittamalla saatetaan lisätä nuorten 
liikkumista. Myös yhtämittaisten istumisjaksojen katkominen on tärkeää. Erityisiä toimen-
piteitä tulisi kohdentaa etenkin niille nuorille, jotka liikkuvat vähän ja istuvat paljon ruutu-
jen ääressä.  
 
Nuorten ruutuajankäytön sääntelyssä kotien merkitys on luonnollisesti ensisijainen. Kou-
luissa voitaisiin puolestaan tuoda entistä enemmän aktiivisuutta koululuokkiin istumisjak-
sojen lomaan. Liikkuva koulu -ohjelmassa tällaisia uusia toimintamuotoja on jo otettu käyt-
töön (Tammelin, Laine & Turpeinen 2012). 
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Loppupäätelmiä ja toimenpidesuosituksia 
 
Tässä tutkimuksessa todettiin, että liikunta-aktiivisuuden väheneminen murrosiässä on 
Suomessa jopa muita maita voimakkaampaa ja että drop off -ilmiö on voimistunut viime 
vuosina. Lisäksi liikunta-aktiivisuuden iänmukaisen vähenemisen osoitettiin ilmenevän 
riippumatta useista nuorten vapaa-aikaan ja elinympäristöön liittyvistä taustatekijöistä. 
Tutkimuksen tulosten avulla ei pyritty kuitenkaan ratkaisemaan nuorten liikunta-
aktiivisuuden romahduksen syitä. Muutosten luotettava selittäminen vaatisi pitkittäistut-
kimusasetelman ja lisäksi myös aiheeseen pureutuvaa laadullista tutkimusta. Dumitch ym. 
(2011) ovat katsauksessaan todenneet, että kansainvälisestikin liikunta-aktiivisuuden vä-
henemistä nuoruudessa selittäviä pitkittäistutkimuksia on tehty verrattain vähän (ks. myös 
Craggs ym. 2011).   
 
Aiemmissa tutkimuksissa esimerkiksi sosiaalinen tuki, minäpystyvyys sekä aiempi fyysinen 
aktiivisuus ovat olleet yhteydessä pienempään liikunta-aktiivisuuden vähenemiseen nuo-
ruudessa (Craggs ym. 2011).  Näiden tekijöiden vahvistaminen ja tukeminen voisivat eh-
käistä liikunta-aktiivisuuden jyrkkää vähenemistä nuoruudessa. Tätä johtopäätöstä tukivat 
myös tämän selvityksen tulokset, joiden mukaan itsearvioidut liikuntataidot koettiin huo-
nommaksi 15-vuotiaiden keskuudessa verrattuna 11-vuotiaiden arviointeihin liikuntatai-
doistaan.  
 
Myös laajempien yhteiskunnallisten ja kulttuuriin kytkeytyvien muutosten yhteyksiä nuor-
ten liikuntakäyttäytymiseen on kiinnostavaa pohtia. Liittyykö liikunta-aktiivisuuden vähe-
neminen nuorten kypsymiseen kohti aikuisuutta vai löytyykö ilmiön selitys pikemminkin 
ympäröivästä modernisoituneesta elinympäristöstä (Jago 2011) tai muista ulkoisista teki-
jöistä? Yhden selitysmallin mukaan esimerkiksi urheiluharrastuksen lopettaminen (drop 
out) on ymmärrettävä vaihe lapsen ja nuoren elämässä kiinnostuksen siirtyessä urheiluhar-
rastuksesta muille elämänalueille. Liikunta joutuukin nykyisin kilpailemaan nuorten ajasta 
viihdekulttuurin ja monien muiden vapaa-ajan aktiviteettien kanssa (Salasuo, Ojajärvi & 
Hoikkala 2010). Toisaalta syitä nuorten liikunta-aktiivisuuden vähenemiselle haetaan 
muun muassa vanhempien tuesta tai tuen puutteesta, kavereiden vaikutuksesta tai liikun-
tamahdollisuuksia tarjoavan järjestelmän epäkohdista (Lämsä 2002). 
 
Murrosiässä ilmenevälle liikunta-aktiivisuuden vähenemiselle on tuskin löydettävissä yhtä 
ainoaa syytä tai selitystä, vaan kyse on pikemminkin monen tekijän summasta. Tarvitsem-
me liikunta-aktiivisuuden drop off -ilmiön loiventamiseen tähtääviä toimia, jotka ulottuvat 
poliittisen päätöksenteon tasolta aina paikallistasolle nuorten erilaisiin elämisympäristöi-
hin. Seuraavaksi esitetyt toimenpide-ehdotukset pureutuvat tähän monisyiseen ilmiöön. 
Osa suosituksista on mainittu myös muiden liikunnan edistämiseksi toimivien työryhmien 
julkaisuissa (mm. Siivonen 2011), mutta suositukset eivät ole vielä riittävästi muuttuneet 
käytännön toimenpiteiksi.  
 

• Nuorten toiveet ja tarpeet keskiöön 
Liikuntatoimintaa tarjoavien ja järjestävien tahojen tulisi ottaa huomioon nuoruu-
dessa muuttuvat liikkumisen syyt ja kiinnostuksen kohteet. Nuorten mielipiteiden 
selvittäminen ja kuuleminen on ensiarvoisen tärkeää.  
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• Liikkumisen polkuja urheilijan polun lisäksi 

Urheilijan polku on kiinnostava uusi konsepti, joka edesauttaa kilpa- ja huippu-
urheilussa menestymistä tavoittelevien nuorten kehittymistä. Laajojen nuorisojouk-
kojen motivoimiseksi ylläpitämään lapsena aloitettu liikuntaharrastus edellyttää ur-
heilijan polun rinnalle monentyyppisiä muita liikkumispolkuja, niiden rakentamista 
ja eri poluille siirtymisen mahdollistamista. Tiedämme näistä nuorten liikkumispo-
luista ja liikkumisurista liian vähän. Tämä olkoon sekä tekemisen että tutkimuksen 
haaste.  
 

• Ajoitus tavoitteen mukaisesti 
Liikunta-aktiivisuuden vähenemisen ennaltaehkäisemiseksi toimenpiteet tulisi ajoit-
taa viimeistään alakoulun ja yläkoulun siirtymävaiheeseen. Tämän taitekohdan jäl-
keen nuorten liikkuminen tyypillisesti vähenee. Mahdollisimman varhaiset toimet 
lasten ja heidän perheidensä liikkumisen edistämiseksi ovat tärkeitä. 
 

• Toimenpiteiden kohdentaminen tärkeää 
Suuri osa nuorista liikkuu vielä alakoulun viimeisillä luokilla aktiivisesti. Hyvän ak-
tiivisuustason ylläpitämiseen tähtääviä toimia tarvitaan tässä vaiheessa, eikä liikun-
nan lisääminen ole välttämättä heille realistinen tavoite. Sen sijaan liikunta-
aktiivisuuden lisäämiseen tähtääviä toimia tarvitaan jo alakoulussa vähän liikkuville 
nuorille, paljon aikaansa viihdemedian ääressä viettäville tai ylipainoisille nuorille.  
Myös yläkouluiässä tulee toimenpiteitä kohdentaa sen mukaan kuinka aktiivisia tai 
passiivisia kohderyhmän nuoret ovat. Toimenpiteitä tulisi kohdentaa muun muassa 
sukupuolen, iän ja aktiivisuustason mukaan.  
 

• Erilaisten liikuntatilanteiden ja aktivointimahdollisuuksien tunnistaminen 
Lasten ja nuorten arki sisältää lukuisia tilanteita ja ympäristöjä, joissa liikkumista 
voidaan edistää ja liikunta-aktiivisuuden vähenemistä ennaltaehkäistä. Paikallista-
son ratkaisuja kaivataan esimerkiksi koulumatkojen ja välituntien aktivoimiseen. 
Yhtä tärkeää on vähentää liikunnallisesti passiivista aikaa mm. koulupäivän pitkien 
istumisjaksojen katkomisella.  
Myös lasten, nuorten ja heidän perheidensä vapaa-ajan ohjattuja ja omatoimisia liik-
kumistilanteita tulee tunnistaa ja tukea sekä löytää vaihtoehtoja liialliselle ruu-
tuajankäytölle. Olennaista on motivoida ja aktivoida vanhemmat mukaan näihin 
toimiin. Liikkumisen mahdollisuuksia tulee olla kaikilla asuinpaikasta ja varallisuu-
desta riippumatta. 
 

• Urheiluseuroilla on mahdollisuuksia loiventaa drop off -ilmiötä, mutta onko 
tahtotilaa?   
Suomalainen liikuntajärjestökenttä on ainutlaatuinen ja sen toimintaedellytykset tu-
lee turvata. Urheiluseurat tekevät erinomaista työtä nuorten liikuttamiseksi. On kui-
tenkin tärkeää löytää uusia keinoja, joilla saadaan mahdollisimman moni nuori py-
symään urheiluseuroissa murrosiässä ja sen jälkeen. Toivottavaa olisi, että entistä 
useampi seura tarjoaisi toimintaa myös niille nuorille, joiden tavoitteet eivät yllä kil-
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paurheiluun, vaan liikkumiseen harrastusmielessä.  Kynnystä tulla mukaan ensiker-
talaisena urheiluseuratoimintaan myöhemmin murrosiässä tulee madaltaa.  

 
• Tutkimusta lisää 

Drop off -ilmiön ymmärtämiseksi tarvitaan pitkittäistutkimusta, jossa samoja lapsia 
ja nuoria seurataan väliajoin. Ilmiön syvempi ymmärtäminen vaatii myös laadullisin 
menetelmin kerättävää tutkimustietoa. Sosiokulttuuristen ja psykologisten tekijöi-
den merkityksen parempi ymmärrys edellyttää lisätutkimusta.  

 

Päättäjille purtavaksi 
 
Liikunta-aktiivisuuden drop off -ilmiön ehkäisemiseksi ja loiventamiseksi vaaditaan konk-
reettisia toimia poliittisilta kuin myös muilta päätöksentekijöiltä. Raportin laatijat esittävät 
liikuntapoliittiseen keskusteluun nostettaviksi seuraavat toimenpide-ehdotukset. Ehdotus 
verovähennyksistä ja arvonlisäveron alentamisesta tarvitsevat tuekseen huolellisen analyy-
sin niiden hyödyistä ja mahdollisista kielteisistä seurausvaikutuksista.  

• Urheiluseurojen harrastusmaksujen sekä liikunta- ja urheiluvälineiden, -asusteiden, 
ja -tarvikkeiden verovähennysmahdollisuus  
 

• Liikunta- ja urheiluvälineiden, -asusteiden ja -tarvikkeiden arvonlisäveron alentami-
nen 
 

• Liikuntatuntien lisääminen yläkouluissa 
 

• Alakoululaisten liikuntakasvattajiksi tarvitaan liikunnanopettajakelpoisuuden 
omaavia ammattilaisia, liikunnanopettajia. Luokanopettajille tulisi suunnata täyden-
nyskoulutusta ja luokanopettajien liikuntakoulutuksen laajuutta pitäisi kasvattaa 
opettajankoulutuslaitoksissa. 
 

• Urheiluseuroille tulisi osoittaa taloudellista lisätukea myös sen mukaan, missä mää-
rin seuraharrastajia onnistutaan pitämään mukana toiminnassa erityisesti yläkou-
luiässä ja sen jälkeen.  

 
• Liikuntapaikkamaksujen poistaminen alle 18-vuotiailta 

 
• Liikuntapaikkojen, kuten koulujen liikuntatilojen, käyttömahdollisuuksien avaami-

nen urheiluseurojen lisäksi myös omatoimisesti ja muulla tavoin organisoidusti liik-
kuville lapsille ja nuorille. 

 
• Yläkouluissa toteutettavaa Liikkuva koulu -ohjelmaa ja muita nuorten liikkumista 

edistäviä innovatiivisia hankkeita tulee tukea ja kehittää. 
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Tähän tutkimushankkeeseen liittyvän opetus- ja kulttuuriministeriön osaraportin (Aira ym. 
2013) alkusanoissa valtion liikuntaneuvoston esittämät kannanotot on syytä huomioida 
vakavasti. 
 

”Keskustelusta unohtuu usein, että arkiliikunnan lisäämistä tarvitsevat kaikki – siis myös 
organisoidusti liikuntaa harrastavat. Arjen passiivisuuden ongelma on tunnistettu jo pit-
kään, mutta vaikuttavia ratkaisuja asian korjaamiseksi ei ole saavutettu. Yhteiskunnan 
fyysistä passivoitumista ei voida sälyttää yksinomaan liikuntapolitiikan ja organisoidun 
liikuntakulttuurin vastuulle.” 

 
”Valtiovarainvaliokunta ja valtion liikuntaneuvosto ovat korostaneet, että keskeisten yh-
teiskunnallisten instituutioiden, kuten koulun tulee huomioida liikkumisen tärkeys omissa 
ratkaisuissaan. Keskeinen vaikutuksen paikka on parhaillaan uudistettava varhais-
kasvatuslaki, joka nykyisellään on ollut voimassa yli 40 vuotta. Tässä ajassa yhteiskunta ja 
lasten elämä ovat muuttuneet radikaalisti. Ennen kouluikää tehtävillä ratkaisuilla luo-
daan perusta lapsen liikunnalliselle elämäntavalle. Uudistuvassa lainsäädännössä tulisi 
korostaa laaja-alaista lasten hyvinvoinnin ja hyvinvointioppimisen edistämistä varhais-
kasvatuksen perustehtävänä.” 
 
”Liikuntaseuratoiminta tavoittaa edelleen valtaosan lapsista. Pikemminkin huomiota tulee 
kiinnittää siihen, miten lapset saadaan pysymään toiminnassa mukana erityisesti murros-
iän yli… Tarkasteltaessa urheiluharrastuksensa seuroissa lopettaneiden määrää, voidaan 
esittää kysymys, mikä on ei-kilpailullisen liikunnan asema suomalaisessa urheilujärjestel-
mässä, ja pikemminkin mikä sen pitäisi olla? Hyvinvointipoliittisesta näkökulmasta tar-
kasteltuna toivottavaa olisi, että entistä useampi seura tarjoaisi toimintaa myös niille 
nuorille, joiden tavoitteet eivät yllä kilpaurheiluun.” 
 
”Suuri osa lapsista ja nuorista liikkuu omatoimisesti ja ”mihinkään tilastoitumatta” orga-
nisoidun liikunnan ulkopuolella kaveri- ja harrasteporukoissa. Uusien yhteisöllisyyden 
muotojen ja toimintaryhmien tarpeiden huomioiminen asettaa tarkasteluun myös lii-
kuntapolitiikan tukimuodot. Kunnissa salivuorojen jakopolitiikka tapahtuu tällä hetkellä 
pitkälti seuratoiminnan ehdoilla. Omatoimiset liikkujat jäävät usein urheiluseuraharrasta-
jien jalkoihin.” 
 
”Lasten ja nuorten liikunta on viime hallituskausina kuulunut liikuntapolitiikan keskiöön 
ja sen edistämiseen on kohdennettu merkittävästi resursseja… Moninaisesta avustuspoli-
tiikasta huolimatta merkittäviä muutoksia lasten ja nuorten harrasteliikunnan edistämi-
sessä ei ole saavutettu. Muutoinkin liikuntakulttuuri on hankkeistunut. Hankkeiden tulok-
sista, tulosten juurtumisesta ja vaikuttavuudesta ei ole tällä hetkellä riittävää näyttöä. 
Tutkimuksen ja käytännön kehittämishankkeiden välistä yhteistyötä tulee jatkossa kehit-
tää hankkeiden suunnittelusta ja toteutuksesta aina hankkeiden arviointiin asti.” 

 
Tutkimusraportin alkusanoissaan opetus- ja kulttuuriministeriön liikuntayksikön johtaja 
Harri Syväsalmi toteaa:  
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”Tutkimuksista ilmenee, että aivan keskeistä on ohjaajien ja valmentajien osaamisen kas-
vattaminen keskeyttämiseen ja lopettamiseen liittyvissä kysymyksissä. Ministeriö on 
myöntänyt valtionavustusta Olympiakomitealle, jotta sen huippu-urheiluyksikön osaa-
misohjelma päivittäisi suomalaisen valmentajakoulutuksen tuottamaa osaamista ja vah-
vistaisi asiantuntemuksen kasvua urheilussa. Ministeriö odottaa, että hankkeen toteutuk-
sessa sekä valmentaja- ja ohjaajakoulutuksen sisältöjen kehittämisessä huomioidaan kä-
sillä olevien tutkimusten osoittama tietopohja.” 

 
Tällä kommentillaan Syväsalmi viittaa tämän tutkimuksen tulosten lisäksi myös samassa 
raportissa julkaistuihin Tiirikaisen ja Konun (2013) tutkimustuloksiin.   
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LIITTEET 
 
Liite 1 Liikuntasuosituksia kouluikäisille  

Julkaisija Suosituksen pääviesti Kohde-
ryhmä 

Muuta 

Lasten ja nuorten 
liikunnan asiantunti-
jaryhmä (2008) 

1-2 tuntia liikuntaa monipuolisesti ja 
ikään sopivalla tavalla. Yli kahden tun-
nin pituisia istumajaksoja tulee välttää. 
Ruutuaikaa viihdemedian ääressä saa 
olla korkeintaan kaksi tuntia päivässä. 

7-18-v.  

Strong ym. 2005 
(Strong ym. 2005) 

vähintään 60 min. päivittäin kohtuulli-
sesti kuormittavaa tai rasittavaa liikun-
taa (moderate to vigorous physical ac-
tivity)  

koulu-
ikäiset 

systemaattinen kir-
jallisuuskatsaus 
liikunnan terveys-
vaikutuksista 

EU Physical activity 
guidelines 2008 

vähintään 60 min. päivittäin vähintään 
kohtuullisesti kuormittavaa tai rasitta-
vaa liikuntaa liikuntaa. Määrä voidaan 
koostaa myös 10 min. jaksoista  

koulu-
ikäiset 

perustuu mm. 
WHO:n suosituk-
seen 

Physical activity 
guidelines for Ameri-
cans 2008 (U.S. De-
partment of Health 
and Human services) 

Vähintään 60 min. liikuntaa päivittäin, 
josta 

- suurin osa aerobista liikuntaa, 
vähintään kohtuukuormitteise-
na. Teholtaan raskasta (vigoro-
us) liikuntaa vähintään 3 kertaa 
viikossa 

- voimaharjoittelua vähintään 
kolmesti viikossa 

- luita vahvistavaa liikuntaa (bo-
ne-strenghtening) vähintään 
kolmesti viikossa 

6-17-v.  

WHO (2010) Global 
recommendations on 
physical activity for 
health 

- vähintään 60 min. päivittäin vä-
hintään kohtuullisesti kuormit-
tavaa tai rasittavaa liikuntaa. 
Suositusta suurempi määrä lii-
kuntaa tuo lisähyötyjä. 

- Suurin osa liikunnasta tulisi olla 
aerobista. Raskaskuormitteista 
liikuntaa tulee olla kolmesti vii-
kossa mukaan lukien liikunta, 
joka vahvistaa lihaksia ja luita.  

5-17-v.  

Sallis & Patrick 1994  Nuorten tulisi liikkua päivittäin tai lä-
hes päivittäin osana leikkejä, pelejä, 
urheilua jne. Vähintään kolme kertaa 
viikossa tulisi liikkua ainakin 20 mi-
nuuttia kerrallaan vähintään kohtuulli-
sella teholla. 

11–21-v.  
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Liite 2. Tässä raportissa hyödynnettyjä kysymyksiä WHO-Koululaistutkimuksen 11-, 13, ja 
15-vuotiaiden lomakkeissa. 
 
Kysymys  Vastausvaihtoehdot 
Mitä mieltä olet fyysisestä kunnostasi? Se on…  o erittäin hyvä 

o hyvä 
o kohtalainen 
o huono 

Kuinka hyvä olet urheilussa kun vertaat itseäsi muihin 
samanikäisiin? 

o yksi parhaista 
o hyvä 
o keskitasoa  
o alle keskitason 

Alla on erilaisia syitä, joiden vuoksi nuoret liikkuvat 
vapaa-aikanaan. Merkitse kunkin syyn kohdalle, kuin-
ka tärkeä se on sinun liikkumisellesi. Liikun koska… 

- haluan pitää hauskaa 
- haluan olla hyvä urheilussa 
- haluan voittaa 
- haluan saada uusia kavereita 
- haluan parantaa terveyttäni 
- haluan tavata kavereitani 
- haluan päästä hyvään kuntoon 
- haluan näyttää hyvältä 
- nautin liikkumisen aikaansaamista tunteista ja 

tuntemuksista 
- haluan miellyttää vanhempiani 
- haluan olla ”cool” 
- haluan hallita painoani 
- liikunta on jännittävää ja innostavaa 

o erittäin tärkeä 
o melko tärkeä 
o ei ole tärkeä 

Millaista liikuntaa tavallisesti harrastat vapaa-
aikanasi? Merkitse kolme eniten harrastamaasi lajia. 

TALVELLA 1.______ 2.______, 3.______ 
KESÄLLÄ 1.______ 2.______, 3.______ 
 

Oletko jonkin urheiluseuran jäsen? o En 
o Kyllä, ja otan osaa urheiluseuran har-

joituksiin 
o Kyllä, mutta en osallistu urheiluseu-

ran harjoituksiin 
Kuinka monta tuntia päivässä tavallisesti katselet ta-
vallisesti vapaa-aikanasi televisiota, videoita tai 
DVD:tä? Merkitse yksi vaihtoehto koulupäivien ja yksi 
vaihtoehto viikonlopun osalta. 

KOULUPÄIVÄT  
o En lainkaan 
o Noin puoli tuntia päivässä 
o Noin tunnin päivässä 
o Noin 2 tuntia päivässä 
o Noin 3 tuntia päivässä 
o Noin 4 tuntia päivässä 
o Noin 5 tuntia päivässä 
o Noin 6 tuntia päivässä 
o Noin 7 tuntia päivässä tai enemmän 
VIIKONLOPPU (kuten edellä) 
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Kuinka monta tuntia tavallisesti pelaat vapaa-aikanasi 
tietokone tai konsolipelejä (Playstation, Xbox, Game-
Cube jne.)? 

kuten edellä 

Kuinka monta tuntia tavallisesti käytät tietokonetta 
vapaa-aikanasi seuraaviin asioihin: chattailu, Interne-
tin käyttö, sähköpostin käyttö, läksyt jne.? 

kuten edellä 

Painosi  
Pituutesi  

___kg 
___cm 

Perheen varallisuusindeksi FAS (Family Affluence Scale) 
- Kuinka monta tietokonetta perheesi omistaa? 

 
 

- Onko perheelläsi oma auto (henkilö-, paketti- 
tai kuorma-auto)? 
 

- Onko sinulla oma huone? 
 

- Kuinka monta kertaa viimeisen vuoden aikana 
olet matkustanut perheesi kanssa jonnekin 
lomalle? 

 
 
 

o ei yhtään 
o yhden 
o kaksi  
o useampia kuin kaksi 
o Ei 
o Kyllä, yksi 
o Kyllä kaksi tai useampia 

o Ei 
o Kyllä 

o En kertaakaan 
o Kerran 
o Kaksi kertaa 
o Useammin kuin kaksi kertaa 

Minkälaisella paikkakunnalla asut nykyisin? o Kaupungissa, keskustassa 
o Kaupungissa, keskustan ulkopuolella 
o Maaseudulla, kirkonkylässä tai asu-

tuskeskuksessa 
o Maaseudulla, kirkonkylän tai asutus-

keskuksen ulkopuolella 
Mitä luulet tekeväsi kun olet käynyt peruskoulun lop-
puun? 

o Pyrin lukioon 
o Pyrin ammattikouluun tai muuhun 

ammatilliseen koulutukseen 
o Pyrin oppisopimuskoulutukseen 
o Pyrin suorittamaan kaksoistutkintoa 
o Menen töihin 
o Jään työttömäksi 
o En osaa sanoa 

Merkitse seuraavaan kysymykseen ne perheenjäsenet, 
jotka asuvat kanssasi kotona, jossa elät tai vietät suu-
rimman osan ajastasi. 

AIKUISET 
o Äiti 
o Isä 
o Äitipuoli (tai isän naisystävä) 
o Isäpuoli (tai isän naisystävä) 
o Isoäiti 
o Isoisä 
o Asun sijaiskodissa tai lastenkodissa 
o Joku muu tai jossakin muualla ______ 
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Liite 3 11–15-vuotiaiden poikien ja tyttöjen taustamuuttujajakaumat vuoden 2010 aineis-
tossa  
 
Taustamuutuja Pojat 

(%) 
Tytöt 
(%) 

Yhteensä 
(%) 

Yhteensä 
(n)   

Urheiluseuratoimintaan osallistuminen 
Osallistuu  52 56 54 3514 
Ei osallistu 48 44 46 2965 
Kehon painoindeksi 
Normaalipaino 81 87 84 5242 
Ylipaino 19 13 16 1006 
TV:n katselu koulupäivisin 
max 2 h/pv 72 75 74 4896 
3h/pv tai enemmän 28 25 26 1723 
Tietokoneen käyttö koulupäivisin 
max 2 h/pv 78 76 77 5081 
3h/pv tai enemmän 22 24 23 1528 
Perheen varallisuusindeksi (FAS) 
Huono 9 9 9 608 
Kohtalainen 39 41 40 2691 
Hyvä 52 50 51 3424 
Perherakenne 
ydinperhe 73 71 72 4765 
yksinhuoltajaperhe  15 15 15 988 
uusperhe 12 14 13 836 
Asuinpaikka 
kaupunki 63 63 63 4216 
maaseutu 37 37 37 2432 
Koulutusorientaatio 
lukio 57 69 63 2300 
ammatillinen oppilaitos 43 31 37 1335 
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Liite 4 11- ja 15-vuotiaiden tyttöjen ja poikien liikunta-aktiivisuuden (väh. 5 pv/vko) muu-
tos prosentuaalisesti vuonna 2010  
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Liite 5 Edeltävän viikon kokonaisliikunta-aktiivisuus urheiluseuratoimintaan osallistuvilla 
ja ei-osallistuvilla 11-, 13-, ja 15-vuotiailla nuorilla vuonna 2010 (%) 
 
Kuinka mone-
na päivänä olet 
liikkunut vä-
hintään 60 
min. päivässä? 

Ikä 11 v 13 v 15 v 
Osallistu-minen 
urheiluseuran 
toimintaan  

Kyllä Ei Kyllä  Ei Kyllä Ei 

POJAT 
0-2 päivänä 7 12 6 20 6 37 
3-4 päivänä 15 24 22 29 24 35 
5-6 päivänä 34 32 30 27 42 17 
7 päivänä 43 32 42 24 28 11 
TYTÖT 
0-2 päivänä 9 17 10 23 11 32 
3-4 päivänä 22 32 29 37 34 40 
5-6 päivänä 37 34 36 28 36 23 
7 päivänä 31 17 25 12 20 5 
YHTEENSÄ 
0-2 päivänä 9 15 8 22 8 35 
3-4 päivänä 19 28 26 33 29 37 
5-6 päivänä 36 33 33 28 39 20 
7 päivänä 37 24 34 17 24 8 
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