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Lasten fyysinen aktiivisuus vihenee ian lisdantyessd, jonka seurauksena liikunnan fyysistd
ja psyykkista kuntoa ylldpitavit vaikutukset heikentyvat. Tamén kokeellisen tutkimuksen
tarkoituksena oli selvittdd alle kouluikidisten lasten fyysistd aktiivisuutta  yhtend
vitkkonloppuna keviilld ja syksylldi sekd sen jakautumista médrdn ja laadun suhteen.
Lisaksi tutkittiin  sukupuolten valisia eroja fyysisessd aktiivisuudessa sekd
litkuntaintervention vaikutusta aktiivisuuteen. Tutkimus tehtiin lasten vanhempien
tayttamien aikajanapaivakirjojen ja liikuntapéivikirjojen avulla. Koehenkiloind olivat
STRIP-BABY projektin 116 alle kouluikiista turkulaislasta, joista 59 oli tyttoja ja 57
poikia. Kontrolliryhmiidn kuului 113 lasta, joista tyttdjd oli 51 ja poikia 62.
Kontrolliryhmai ei tdyttanyt liikuntapaivikirjaa. STRIP-BABY projekti kdynnistyi 1989 ja
nelivuotinen liikuntakasvatuksen osuus alkoi 1994.

Lasten fyysista aktiivisuutta seurattiin yhden vitkonlopun molempina péivind seka
syksylld ettd kevidilld aikajanapaivikirjan avulla. Aikajanapaivakirja sisalsi luokat uni,
sisdleikit paikalla, vauhdikkaat sisileikit, ulkoleikit paikalla, vauhdikkaat ulkoleikit,
toiminta tuntematon, yhdessdolo, siirtyminen ja hoitotilanne. Myohemmin luokista
muodostettiin yhdistettyjd luokkia sisileikit, ulkoleikit, vauhdikkaat leikit ja paikallaan
tapahtuvat leikit. Koeryhma tayttt likuntapaivékirjaa pdivittdin kesidkuusta elokuuhun ja
lokakuusta maaliskuuhun, ja lasten vanhempia kehotettiin tekeméén liikuntapaivikirjassa
mainittuja toimintoja lastensa kanssa. Tassd tutkimuksessa liikuntapaivikijan avulla
selvitettiin liikuntainterventioon osallistumiskertojen maara.

Keviin ja syksyn fyysinen aktiivisuus jakautui samansuuntaisesti. Seki kontrolli-,
ettd koeryhmissda lapset toimivat eniten luokassa sisileikit paikalla, toiseksi eniten
yhdessdoloa vanhempien kanssa. Pojat litkkuivat tytt6ja vauhdikkaammin. |

Lapset tarvitsevat positiivisia malleja ja kokemuksia omaksuakseen fyysisesti
aktiivisen elimintavan. Heitd tulee rohkaista jo pienestd pitden toimimaan muutoinkin
kuin sislla leikkien tai televisiota katsoen, jotta liikkunnasta tulisi luontainen osa elamaa.

Avainsanat: fyysinen aktiivisuus, lapsen kasvu ja kehitys
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JOHDANTO

Lapsella on luontainen halu liikkua ja tutustua ympéristoonsd. Tietokoneistuva
yhteiskunta samoin kuin lisadntyvd television katsominen véhentdvit fyysistd
aktiivisuutta niin lapsilla kuin aikuisillakin, mikd on huolestuttavaa. Fyysista aktiivisuutta
on tutkittu varsin paljon aikuisilla ja kouluikaisilla lapsilla, mutta alle kouluikaisilla tehtya
tutkimusta 16ytyy vdhan. Kiinnostukseni aiheeseen heridsi, kun erds tuttavani kertoi

perhepiivihoidossa olevien lasten litkkuvan nykyisin entistd huomattavasti vdhemman.

Pikkulasten aktiivisuus védhenee idn mukana, ja lapsuusidssd omaksuttu aktiivinen
elamintapa on eduksi vanhemmalla idlld. Fyysisesti aktiivinen eliméntapa ehkiisee
ennenaikaista luuston rappeutumista, sydan- ja verisuonitautien riskitekijoiden
muodostumista sekd vaikuttaa positiivisesti mielialaan. Janz, Golden, Hansen ja
Mahoneyn (1992) tekema tutkimus osoittaa murrosikaisten lasten liikkkuvan
huomattavasti vihemmaian kuin esipuberteetti-ikdisten.. Fyysinen aktiivisuus ja hyva
fyysinen kunto helpottavat péivittdisia toimintoja ja ehkéisevat luuston ja lihaksiston
rappeutumista vanhemmalla ialli. Lasten vanhempien, lastentarhanopettajien ja
opettajien tulee pyrkid edistimaan lasten litkunnallisuutta tarjoamalla paljon virikkeitd ja

toimimalla itse hyvana esimerkkina.

Tama tutkimustyo liittyy vuonna 1989 kéaynnistettyyn Turussa tapahtuvaan STRIP-
BABY  projektiin, joka  tutkii  interventiomenetelmilld  varhaislapsuuden
sepelvaltimotaudin riskitekijoitd ja pyrkil alentamaan niitd vauvaidssd aloitetulla
elimantapakasvatuksella. Projekti jatkui kevailla 1994 liikuntakasvatukseen littyvalla

interventio-osuudella, joka kestda neljd vuotta. Mukana on 116 perhetta.

Tutkimuksen tarkoituksena on kuvata alle kouluikdisten lasten fyysistd aktiivisuutta
aikajanapdivikirjan ja liikkuntapéivéakirjan avulla yhden viikonlopun aikana seki selvittii

litkkuntaintervention vaikutusta lasten aktiivisuuteen ja sukupuolten vilisiin eroihin.



1 Alle kouluikiisen lapsen kasvu ja kehitys
1.1 Fyysinen kasvu ja kehitys

Ihmisen fyysinen kehitys tarkoittaa kasvuun kuuluvaa elimistén osien
toimintavalmiuksien syntymistd ja tdydellistymistd. Kasvu ja kypsyminen sisdltyvit
fyysisen kehityksen késitteeseen ja liittyvdt kiintedsti toisiinsa. Kasvu on
perintGtekijoiden mddrddmd synnynndinen ominaisuus, jota ravinto ja
hormonitoiminta sdételevit. Mikrobiologisella tasolla kasvu on solujen lukuméirin,
koon ja  solujen  véliaineen  lisd&intymisti. @ Kypsyminen  tarkoittaa
ympdristéolosuhteista, kokemuksesta tai harjoituksesta suhteellisen riippumattomia
elimistossd tapahtuvia fysiologisia, neurofysiologisia, orgaanisia tai biokemiallisia
muutoksia. Kypsyminen tapahtuu uusien kehitystapahtumien ja sen hetkisten kasvun
tavoitteiden vaikuttaessa vanhoihin rakenteisiin. (Hagglund 1985, 22; Harinen &

Karkela 1987,7-8.)

Lapsen fyysinen kehitys on vaiheittaista. Tietyn tason saavuttaminen mahdollistaa
éiirtymisen seuraavalle tasolle. Kehitys on sddnnénmukaista, mutta yksil6llisti,
jonka vuoksi kehityksen sijoittaminen tietyssd ikédvaiheessa tapahtuvaksi on
keinotekoista ja sopimuksenvaraista. Siten onkin tirkedmpdd tietdd lapsen
kehitystaso suhteessa muihin samanikéisiin ja samaa sukupuolta oleviin kuin esim.

ilmoittaa tietty pituus. (Lowrey 1986,79; Harinen & Karkela 1987, 10.)

Lapsen pituuskasvu alkaa hidastua toisen ikdvuoden jdlkeen lisdyksen ollessa sitd
ennen 12 c¢m ja siitd eteenpdin 5-7 cm vuodessa. Pituuskasvu tapahtuu enimmaékseen
selkdrangassa ja pitkien luiden luutumiskeskuksissa. Normaali pituuskasvu
edellyttid perintotekijoiden lisdksi kunnollista hormonitoimintaa ja suotuisia
ympiristdolosuhteita. Lapsi perii vanhemmiltaan kasvupituuden ja kasvutavan.

Lapsen raajat kasvavat vartaloa suhteellisesti nopeammin. Imevéisikéisen jalkojen



pituus on 30 % koko pituudesta, kun taas 6-vuotiaan jalkojen osuus on 45 % lapsen
koko pituudesta. Pienen lapsen pdé on suhteellisen iso, ja paén koko onkin jo kuuden
vuoden ikddn mennessd 90 % lopullisesta koostaan. (Kantero, Seppinen, Vihikainu

& Osterlund 1977, 71; Harinen & Karkela 1987, 74.)

Painon kasvu noudattaa pituuskasvua. Painon nousu hidastuu ensimmaiisen
ikdvuoden jilkeen ja on vain 2-3 kg vuodessa murrosikédin saakka. Rasvakudoksen
midrd lisddntyy n. 9 kuukauden ik&in asti, mutta timin jilkeen vihenee
suhteelliselta osuudeltaan 6-8 vuoden ikddn saakka, jolloin rasvakudos alkaa jélleen
lisddntyd. Rasvakudosta on pienilld lapsilla suhteessa enemmin raajoissa kuin

vartalossa. (Harinen & Karkela 1987, 77.)

1.1.1 Motorinen kehitys

Gallahue (1982) jakaa motoriset perustaidot kolmeen luokkaan: 1) tasapainotaidot
kuten tasapainoilut, kierrot, heilumiset, joustot, kddntymiset, 2) liikkkumistaidot
kuten ry6miminen, konttaaminen, kiveleminen, juokseminen ja kiipeily sekd 3)
késittelytaidot  kuten  heittdminen, kiinniottaminen, pompottaminen ja
potkaiseminen. Kaikista taidoista lapsi oppii ensin karkeamotorisen muodon.
Kypsymisen lisdksi lapsen motoriseen kehittymiseen vaikuttaa harjoittelu,
ohjaaminen, motivaatio ja kannustaminen. Ik&luokassa 2-7 -vuotiaat olevat lapset
kuuluvat motoristen perustaitojen vaiheeseen, jolloin lapset tutkivat ja kokeilevat
kehonsa toimintamahdollisuuksia. Aluksi kehon liikkeet ovat pitkilti eriytyneitd

mutta myShemmin alkavat muodostaa yhdessd kokonaisuuksia.

Kaksivuotiaalla tilan ja ajan kdyttd liikkeessd on vield kehittymitdntd. Taito
muodostuu epatidydellisesti Jdsentyneisti osasista, ja kehon kdytto on rajoittunutta tai

liloiteltua seki rytmissi ja koordinaatiossa on heikkoutta.

Kolme- ja neljavuotiaat kuuluvat suurimmaksi osaksi vaiheeseen, jossa perustaitojen

koordinaatio ja rytmi ovat parantuneet. Ajan ja tilan kdytt6 on parantunut verrattuna



edelliseen vaiheeseen, mutta yksittéiset liikkkeet ovat yleisesti edelleen rajoittuneita

tai liioiteltuja.

Motoristen peruslitkkeiden viimeisessd vatheessa liikkeet ovat mekaanisesti
tehokkaita, taloudellisia ja tarkoituksenmukaisia. Tdmi vaihe voidaan saavuttaa 5-6

vuoden idssd. (Gallahue1982, 42-58.)

1.2 Ajattelun kehitys

Piaget jakaa lapsen ajattelun kehityksen neljddn pédidvaiheeseen: sensomotorinen
kausi 0-2 vuotiaana, esioperationaalinen kausi 2-5/6 vuotiaana, konkreettisten
operaatioiden kausi 6/7-10/11 vuotiaana ja formaalisten operaatioiden kausi 11/12
vuodesta eteenpdin. Sensomotorisen kauden loppuvaiheessa alkaa lapsella

varsinainen ajattelu. (Takala & Takala 1980.)

Esioperationaalisen kauden alussa, esikésitteelliselld kaudella, lapselle kehittyvit
symboliset representaatiot eli hinelle kehittyy symbolifunktio. T&ll6in lapsi pystyy
puhumaan tulevaisuudesta ja menneisyydestd. Lapsi kéyttdd symbolisia
representaatioita kuvitteellisessa leikissd ja viivastyneessd jdljittelyssi. Symbolien
merkitys pohjautuu pitkélti yksilollisiin kokemuksiin, ja piittely on riippuvainen
lapsen omista toiveista ja haluista. (Mussen 1973, 47-50; Takala & Takala 1980;
Lowrey 1986, 159.)

Esioperationaalisen kauden loppuvaiheessa eli intuitiivisen ajattelun kaudella lapsen
ajattelu sisiltdid monenlaisia toimintoja, mutta hén ei itse tiedosta kiyttimiensi
toimintojen sddntdjd. Ajanjaksolle on tyypillistd lapsen sitoutuminen omaan
nidkékulmaan ja ns. pysyvyyskdsitysten puuttuminen eli esineen muodon muutos
muuttaa myds sen kokoa, tilavuutta tai lukumaérad. (Mussen 1973,47-50; Takala &

Takala 1980, 117-126; Lowrey 1986, 159.)



1.3 Sosiaalinen kehitys

Lapsen fyysinen ja kognitiivinen kehitys mahdollistavat osallistumisen sosiaaliseen
toimintaan. Alle kaksivuotiaan lapsen leikki on yksinleikkid, mutta 2-4 -vuotiaana
lapsi alkaa ottaa kontakteja muihin lapsiin ja alkaa harjoittaa sosiaalisia perustaitoja
ja leikkiminen tapahtuu rinnakkaisleikkind toisen lapsen kanssa. Aikuisten kanssa
opituista vuorovaikutussuhteista siirretdsn opittuja asioita lasten vélisiin suhteisiin ja
kehitetddin niitd. Sosiaalisten taitojen kehittyminen voidaan jakaa sosiaalisiin
perustaitoihin (toisen kuunteleminen, sen ilmaiseminen, vuorotellen puhuminen ja
aloitteen tekeminen) ja monimutkaisempiin vuorovaikutustaitoihin  (esim.
yhteistoiminta, auttaminen, uhrautuminen, vaihtaminen, toisen ohjaaminen ja
kilpaileminen). Ik#vélilld 2-4 lapsi harjoittaa pddasiassa sosiaalisia perustaitoja ja
hiukan my6s monimutkaisempia vuorovaikutustaitoja. (Mussen 1973, 132; Takala

& Takala 1980, 188-196.)

Ikdvaiheessa 4-7 oleva lapsi harjoittaa jo runsaasti monimutkaisempia
vuorovaikutustaitoja. Toverisuhteet kehittyvdt ja toinen lapsi ymmdrretddn
itsendiseksi yksiloksi, jolla on omia haluja ja tavoitteita. Altruismia eli
epditsekkyyttd esiintyy toisten auttamisena. Leikit muuttuvat toisen lapsen tai
usempien lasten kanssa tapahtuvaksi yhteistoimintaleikeiksi, jotka sisdltdvit jo
roolijakoa. Leikit sisdltdvat sddntojd, joiden noudattaminen on lapselle helpompaa
kuin todellisen eldmin sdintéjen noudattaminen. Séddntdleikit lisddntyvét lapsen
lahestyessd kouluikdd. Leikit sisdltdvit osia todellisuudesta ja samalla kuvastavat
lapsen  kisitystd siitd. Ristiriitojen  ilmaantuminen pakottaa pitempiin
kommunikaatiotilanteisiin, mutta ristiriidat pyritddn ratkaisemaan pikemminkin
pakottamalla kuin yrittdmilld ymmértdd toista osapuolta. 4-5 -vuotiaana lapsen
fyysiset aggressiot vdhenevit ja tilalle tulee sanallisia aggressioita. (Takala &

Takala 1980, 196-204.)



2 Fyysinen aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus on energiankulutusta litkkumisen avulla motorisia toimintoja
toistamalla (Eaton & Yu 1989; Armstrong 1993). Liikunta on osa fyysistd
aktiivisuutta ja se on suunniteltua, toistuvaa ja tarkoituksenmukaista ( Armstrong

1993; Taimela & Vuori 1995).

3 Fyysisen aktiivisuuden intensiteetti

Butcher ja Eaton (1989) jakavat S5-vuotiailla lapsilla tehdyssd tutkimuksessaan

fyysisen aktiivisuuden intensiivisyyden perusteella alhaiseen ja korkeaan:

3.1 Alhaisella intensiivisyydelld tapahtuva aktiivisuus

Alhaisella intensiivisyydelld tapahtuva aktiivisuus kisitetdén paikallaan istuvaan
lapseen (istuminen, makaaminen tai seisominen ilman késien tai jalkojen
litkuttelua), hienomotoriikka I:seen (istuminen vidhiisin k#den liikkein esim.
piirtiminen) ja hienomotoriikka II:seen (istuminen ja esim. leikkiminen

leikkiautoilla) (Butcher & Eaton 1989).

3.2 Korkealla intensiivisyydelld tapahtuva aktiivisuus

Korkealla intensiivisyydelld tapahtuva aktiivisuus sisdltdd kategorisesti luokat
aktiivinen (kisien tai jalkojen runsaampi litkkuttelu istuma- tai seisoma-asennossa,
rydmiminen tai k#veleminen) ja karkeamotorinen aktiivisuus (sisdltdd suurten
lihasten liikkeitd esim. hyppiminen). Observointitilanteessa juokseminen oli
kiellettyd, joten se ei sisilly karkeamotorisen aktiivisuuden luokkaan, mihin se

muutoin kuuluisi. (Butcher &Eaton 1989.)



4 Aktiivisuuteen vaikuttavat tekijdt

4.1 Ika

Eaton ja Yu (1989) toteavat ikddn suhteutetun aktiivisuuden lapsilla vihenevin 2-3
ikdvuoden jdlkeen (Eaton & Enns 1986). Eaton ja Yu (1989) sanovat my6s
aktiivisuuden vapaassa leikissd vidhenevin idn myotd (Eaton 1983). Fyysisen
aktiivisuuden ja idn suhde on merkittdvé tyt6illd siten, ettd aktiivisuus vdhenee idn
myo6td. Pojilla ei idn yhteys aktiivisuuden vihenemiseen ole merkittdvd. (Armstrong
1993.) Sydamen sykkeen mittaamista voidaan kidyttdd fyysisen aktiivisuuden
osoittajana. Tutkimukset ovat osoittaneet keskimédrdisen leposykkeen, péivittdisen
keskisykkeen, péivittdisen sykkeen yli 120 lyontid/minuutti, sykkeen keston yli 120
ly6ntid/minuutti frekvenssilld ja idn (kuukausina) 3-5 -vuotiailla lapsilla olevan
yhteydessd merkitsevisti. (Saris 1985; Durant 1992.) Janz, Golden, Hansen ja
Mahoney (1992) toteavat 6-17 -vuotiailla lapsilla (n=76) tehdyssi tutkimuksessaan
esipuberteetti-idssi olevien lasten olevan aktiivisempia kuin murrosikdisten.
Esipuberteetti-ikiiset liikkuivat aerobisesti aktiivisesti 26 minuuttia pdivissi, kun
taas puberteetti-ikdiset ja puberteetin jo ohittaneet vain 7 minuuttia paivéssd (Janz

ym. 1992).

4.2 Sukupuoli

Sadkslahti, Numminen, Vilimdki ja STRIP-BABY tutkijaryhmd (1995) eivit
havainneet 3-4 -vuotiaiden tyttdjen (n=55) ja poikien (n=50) aktiivisuudessa eroja.
Myéskddn Armstrong (1993) ei havainnut 10 -vuotiailla lapsilla tehdyssd
tutkimuksessaan sukupuolten vilisid eroja. Jotkut tutkimukset osoittavat toisenlaisia
tuloksia. Poikien (n=41) on todettu olevan tytt6ja (n=42) aktiivisempia 5-8 vuoden
idssi (Eaton & Yu 1989). Pojat toimivat pidempid aikoja korkeammalla
intensiteetilld kuin tytdt, kun taas tytSt toimivat poikia enemmén alhaisella

intensiteetilld (Butcher & Eaton 1989). Kemper, Spekreijse, Slooten, Post, Welten ja



Coudert (1996) osoittivat poikien (n=229) aktiivisuuden keskimiérin olevan 2-40
minuuttia pidemmén aikaa korkeamman intensiteetin (50-85% sykkeen kiytettivissd
olevasta reservistd) tasolla kuin tyt6illd. Tutkimuksen tuloksen aikavariaatio on
varsin suuri. Sukupuolten vilisid eroja voi selittdd tyttéjen ja poikien erot
biologisessa kehityksessd. Tytot ovat poikia kehittyneempid samassa iidssd, ja
vakioimalla kehittyneisyysaste ei sukupuolten aktiivisuus juurikaan eroa. (Eaton

&Yu 1989; Janz ym. 1992.)

4.3 Sosioekonominen status

Kemper, Spekreijse, Slooten, Post, Welten ja Coudert (1996) vertailivat bolivialaisia
10-12 -vuotiaita eri sosiaaliluokista 13ht6isin olevia lapsia ja havaitsivat alhaisesta
sosiaaliluokasta 1dhtSisin olevien lasten olevan merkitsevisti aktiivisempia
(toiminnan kesto) kuin ylemmistd luokista olevien lasten. Ero lienece selitettéivissi
silld, ettd alhaisemman sosiaaliluokan lapset joutuvat osallistumaan fyysisesti
rasittaviin toimintoihin (esim.veden kantaminen) kdyhyytensd vuoksi ylemmén
sosiaaliluokan lapsia enemmin. Lisdksi tutkijat toteavat, ettd sosioekonominen
asema ei vaikuta sukupuolten eroihin fyysisessd aktiivisuudessa. (Kemper ym.

1996.)

4.4 Vuorokauden aika

Lapsen aktiivisuus vaihtelee pdivdn aikana. Aktiivisuus 3-5 -vuotiailla lisdantyi
kolme kertaa saman pdivdn aikana tasolle, jolloin syke nousi yli 120 lydntiin
minuutissa. Ensimmaéinen runsaamman aktiivisuuden vaihe oli kello 9.00 ja 9.59
vililld ja sen kesto oli keskiméérin 10.2 minuuttia. Toinen jakso sijoittui vilille kello
10.00 ja 10.59 ja oli kestoltaan keskimé@idrin 10.4 minuuttia ja kolmas jakso ajoittui
kello 17.00 ja 17.59 viilille ja kesti keskimédrin 11.5 minuuttia. (Durant, Baranovski,

Davis, Thompson, Puhl, Greaves & Rhodes1992.)



5 Aktiivisuustaso

Lapset, jotka liitkkuvat korkealla intensiteetilld, ovat myds yleisesti aktiivisia (Janz
ym. 1992). Tutkijat huomasivat lasten olevan enimméikseen ei-aktiivisia, kun heidén
tutkimuksensa 6-17 -vuotiaista lapsista vain viisi 76:sta liikkui yhtéjaksoisesti 20
minuuttia tai enemman. Gilliam, Freedson, Geenen ja Shahraray (1981) toteavat 6-7
-vuotiaiden lasten aktiivisuuden olevan kesélld 15,2 minuuttia pédivassd yli 60%:m
teholla arvioidusta syddmen sykkeen reservistd, MacConnie, Gilliam, Geenen ja Pels
(1982) puolestaan havaitsivat 7 -vuotiaiden litkkuvan 29 minuuttia pdivdssd yli

50%:n teholla sykkeen reservistd (Janz ym. 1992).

6 Suosituksia lasten fyysiselle aktiivisuudelle

Corbin ja Pangrazi (1996) suosittavat lapsille ldhes pdaivittdistd vidhintddn 30
minuutin pituista fyysisen aktiivisuuden jaksoa, mutta optimaalinen kesto
aktiivisuudelle olisi kuitenkin 60 minuuttia. Aikuisilla on yleensé varsin rajoitetusti
vapaa-aikaa liikkumiseen, minkd vuoksi he kokevat, ettd litkkuntaa tulee tehdd
korkealla intensiteetilld. Lapsia ei kuitenkaan saa kylldstyttdd litkkuntaan ja “polttaa
loppuun” teettdmélld liikaa korkean intensiteetin harjoituksia, joskin on syytd
rohkaista lasta lilkkumaan my6s kovemmalla intensiteetilli. Lapset saavat
useimmiten luonnollista liikuntaa leikkiessdén, ja lasten aktiivisuus kumuloituu
pdivin aikana useista lyhyemmistd aktiivisuusjaksoista. Lisdksi on hyvd innostaa
lasta luonnolliseen litkuntaan eli kotitdiden tekemiseen ja koulumatkojen

kdvelemiseen. (Pangrazi, Corbin & Welk 1996.)

7 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen lapsilla

Lasten fyysistd aktiivisuutta voidaan mitata kyselyilld, jotka on osoitettu joko

lapselle itselleen tai lapsen vanhemmille tai esim. opettajalle. Sitd voidaan mitata



piivikirjoilla, observoimalla, mekaanisilla mittareilla, sykkeen mittauksella,
aktiivisuustilastojen avulla tai kdyttdmailld double-labeled-water -menetelméi (Saris
1985; Freedson 1992). Kaikista ndistd menetelmistd 16ytyy joitain puutteita, joten
yhté kaikille sopivaa mittausmenetelméi ei ole, vaan mittaustapa pitdi valita ottaen

huomioon lapsen ik, olosuhteet ja haluttu tieto (Saris 1985).

7.1 Kyselyt ja péivakirjat

Kyselyjen ja péivikirjojen kéyttd lasten fyysisen aktiivisuuden miérittdjind on
menetelmistd ehkd vaivattominta. Niiden menetelmien reliabiliteetti riippuu
tutkimuksen kohteesta ja tdtd evaluoivasta aikuisesta. Pienet lapset eivit ole
kykenevid arvioimaan itse itseddn. Eritoten aktiivisuuteen kiytetyn ajan arvioiminen
on lapsille vaikeaa, koska heilld on taipumus yliarvioida voimakkaita toimintoja ja
aliarvioida tavanomaisia toimintoja, kuten sy0mistd. Aikuisten tulee tarkistaa lasten

pitimit pdivikirjat virheiden minimoimiseksi. (Saris 1985.)

7.2 Mekaaniset mittarit

7.2.1 Aktometri

Aktometri kiinnitetdén ranteeseen tai nilkkaan. Laitteessa on roottori, joka pydrii sitd
kiivaammin, mitd enemmaén kyseinen ruumiinosa liikkuu. (Saris

1985.) Aktometri madrittdd aktiivisuuden frekvenssin, muttei intensiteettid. Pienen
kokonsa ja vaivattomuutensa ansiosta aktometria voidaan kayttdd yhtijaksoisesti
useita pdivid sen hdiritsemittd normaalia eldmdd. Aktometria on kdytetty hyvin
kokemuksin useiden vuosien ajan eri ikiisten lasten aktiivisuuden mittauksessa.
(Ossenkopp, Kavaliers & Sanberg 1996). Lisdksi Ossenkopp ym. (1996) toteavat
aktometrin  olevan validi, vaikkakin epitdydellinen mittari  vauvojen
aktiivisuustasojen erojen mittauksessa. Kotioloissa aktometrin (Kaulinin ja Willisin

malli 101) on todettu olevan validi ja luotettava aktiivisuuden mittari (Eaton,
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McKeen & Lam 1988). Aktometri yhdessi vanhempien suorittaman tarkkailun
kanssa antaa tarkkaa, reliaabelia ja validia tietoa lapsen péivittdisesti aktiivisuudesta

tiettyind vitkonpiivind (24h) ja vuodenaikoina (Eaton, McKeen & Saudino 1996).

7.2.2 Kiihtyvyysmittarit

The Computer Science Application (CSA) kiihtyvyysmittari mittaa ihmisen liikkeen
kiihtyvyyttéd ja hidastuvuutta. Mittari on 6,6 cm pitkd, 4,3 cm leved ja 1,5 cm paksu
ja painaa 70 grammaa. Se kiinnitetddn vyotirdlle, nilkkaan tai ranteeseen. Laite el
rajoita liikkumista, ja lapset ovat tutkimuksessa todenneet sitd olevan helppo

kayttdd. (Janz 1994.)

Caltrac aktiivisuusmittari on myds ihmisen liikkeeen kiihtyvyyttd mittaava laite.
Siitd on kehitetty uudempi versio Tritrac-R3D, joka toimii samalla periaatteella kuin
Caltrac mittari, mutta pystyy mittamaan myds energian kulutusta. Lisdksi sisdinen
kellomekanismi mahdollistaa aktiivisuuden rekisteréinnin joka minuutilta. (Welk &

Corbin 1995.)

7.3 Syddmen syke

Syddmen sykkeen mittaus on ehkd eniten lasten fyysisen aktiivisuuden

midrityksessd kiytetty menetelmi. Syke on helppo mitata sykemittarilla eikd se

rajoita litkkkumista. EKG:n nauhoittaminen kasetille on varsin kallis menetelmi ja

laitteen paino ja koko vaikeuttavat pienen lapsen litkkumista. (Saris 1985.)

7.4 Double-labeled-water

Menetelmi perustuu veden hapen ja ihmisen elimistén hiilihapon viliseen

vuorovaikutukseen. Uloshengityksen hiilidioksidi ja elimistén vesi ovat
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isotooppisesti tasapainossa, joten veden kinetiikka ja uloshengitys ovat toisistaan
riippuvaisia. Tekniikalla saadaan selville epidsuora hapenotto. Koechenkildlle
annetaan vettd, johon on lisdtty isotooppeja ja saaduista tuloksista voidaan hapenotto

laskea kdyttien epidsuoria kalorimetrisid laskelmia. (Saris 1985.)

7.5 Observointi

Observointi on tiedonhankintaa, jossa tarkkailija arvioi tapahtunutta toimintaa
systemaattisella, ennalta suunnitellulla tavalla suhteellisen lyhytaikaisessa
tilanteessa. Havainnointi voi olla my&s osallistuvaa havainnointia, jolloin tutkija

osallistuu toimintaan ja tekee samalla havaintoja. (Eskola 1966, 129-143.)

Lasten fyysistd aktiivisuutta observoitaessa voidaan toimintaa seurata seki suoraan
tapahtumahetkelld ettd lisdksi videoimalla. Tarkkailija kirjaa toiminnot viiden tai
kymmenen sekunnin vélein. Lasten observoinnissa on tarkkailutilan syytd olla
rajoitettu, koska lapset voivat helposti kadota ndkyvistd, esimerkiksi selvésti rajattu
leikkikenttd soveltuu tdh#n tarkoitukseen. (Saris 1985; Freedson 1992.) Freedson
(1992) toteaa, ettd observointi on kallis ja aikaavievd menetelmai lasten aktiivisuuden
mittaamisessa ja siksi soveltuukin paremmin muiden mittausmenetelmien
validiteetin méidrittdimiseen kuin varsinaiseksi mittausmenetelmiksi. Saris (1985)
mukaan observointi antaa lasten aktiivisuudesta ennemminkin kuvailevaa kuin

miirillisti tietoa.
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8 Tutkimusongelmat

Edelld esitetyst4 teoriasta voidaan johtaa seuraavat tutkimusongelmat:

1 Miten kontrolli- ja koeryhman lasten fyysinen aktiivisuus jakautuu méirin ja laadun

suhteen yhtend viikonloppuna eri vuodenaikoina (kevit, syksy)?

2 Miti eroja on kontrolli- ja koeryhmin lasten fyysisessd aktiivisuudessa

sukupuolen tai vuodenajan suhteen?

3 Onko liikuntainterventioon osallistumiskertojen maarilla yhteytta lasten fyysisen

aktiivisuuden méérdén ja laatuun?
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9 Menetelmiit

9.1 Koehenkilot

Tutkimuksen  koehenkiloind  olivat  Turussa vuonna 1989  kdynnistetyn
sepelvaltimotaudin riskitekijoiden interventioprojektin (STRIP-BABY -projekti) lapset.
Liikuntainterventioryhméin tammi- maaliskuussa 1994 valittiin satunnaisotannalla 116
lasta ja perhettd. STRIP-BABY- projektissa osa lapsista noudattaa tiettyd ruokavaliota.
Tutkimuksen liikuntainterventio-osuudessa ruokaryhmaén kuului 37 tytt64 ja 24 poikaa
ja ei-ruokaryhmiidn 22 tytt6d ja 33 poikaa. Koehenkil6t olivat syntyneet vuosina 1989-
1991, ja olivat siten aikajanapdivakirjan palautushetkelld huhtikuussa 1995 keskimaarin
ruokaryhmissi tyt6t 4,5 vuotta ja pojat 4,9 vuotta ja ei-ruokaryhméssd tytst 4,8 vuotta
ja pojat 4,5 vuotta. Syksyn tulokset saatiin syyskuussa 1994. Kontrolliryhméin kuului
113 lasta, joista poikia oli 62 ja tytt6jd 51.

9.2 Mittausajankohta

Ajankidytto selvitettiin lasten vanhempien tdyttdman aikajanapéivakirjan avulla (Liite 1)
Pdivikirjaa tdytettiin yhden viikonlopun aikana syksylld 1994 ja kevidillda 1995.
Shephardin (1985) mukaan erot lasten fyysisessd aktiivisuudessa ndkyvit parhaiten

viikonloppuna.

Koeryhmi taytti lisaksi liikuntapaivikirjaa kesikuukausien (kesé-, heiné-, ja elokuun)

ja talvikuukausien (loka-, marras-, joulu-, tammi-, helmi- ja maaliskuun) ajan.
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9.3 Fyysisen aktiivisuuden mittarit
9.3.1 Aikajanapdivékirja

Aikajanapdivikirjana kéytettiin  Barr’in  (1986) kehittdmdn aikajanapdivikirjan
muunnosta (Liite 1). Aikajanapdivékirjassa pédivét jaettiin neljddn aikajaksoon: yo,
aamu, pdivi ja ilta. Aikajaksot jaettiin yhden tunnin osiin, joissa oli erikseen merkitty
30 minuutin, 15 minuutin ja 5 minuutin vélit. Aikajaksot aikajanapiivikirjassa oli
lisdksi jaettu yld- ja alaosiin. Yldosaan merkittiin mustalla vérilld nukkuminen,
sisdleikki paikalla, vauhdikas sisdleikki, ulkoleikki paikalla, vauhdikas ulkoleikki ja
toiminta tuntematonta. Alaosaan merkittiin punaisella virilld toiminnot, joissa aikuinen

oli aktiivisesti lapsen kanssa tekemisissé eli yhdessdolo, siirtyminen ja hoitotilanne.

Fyysinen aktiivisuus jaettiin osiin nukkuminen, sisdleikit paikalla, vauhdikasta
sisdleikkid, ulkoleikit paikalla, vauhdikasta ulkoleikkid ja toiminta tuntematonta.
Lisdksi oli osiot yhdessdolo, siirtyminen ja hoitotilanne, joissa aikuinen toimi

aktiivisesti lapsen kanssa.

9.3.1.1 Osioiden miéritelmat:

- Nukkuminen. Lapsi nukkuu.

- Sisdleikit paikalla. Lapsi leikkii sisdtiloissa rauhallisesti, kévelee, istuu, lukee/
katselee kirjoja, piirtdd, katselee televisiota, pelaa kokoaa palapelejd, askartelee, leikkii
nukeilla tai autoilla tms.

- Vauhdikasta sisileikkid. Lapsi leikkii sisélld vauhdikkaammin, kuten hyppii,

temppuilee, tekee kuperkeikkoja tai tasapainoilee, kiipeilee, juoksee tai on ohjatussa

liitkuntatoiminnassa sisétiloissa.
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- Ulkoleikit paikalla. Lapsi leikkii ulkona rauhallisesti, esimerkiksi leikkii
hiekkalaatikolla, heittelee palloa tms., ajaa polkupyorilld, kivelee, tekee lumipalloja tai

rakentelee jotain muuta.

- Vauhdikkaat ulkoleikit. Lapsi leikkii ulkona vauhdikkaasti, kuten juoksee, hyppii, ui,
kiipeilee, hiihtdd, laskee miked nousten itse méen pédlle tai on ohjatussa

litkuntatoiminnassa ulkotiloissa.

- Toiminta tuntematonta. Lapsi tekee sellaista toimintoa, jota aikuinen ei nie eiki tied4,

mitd lapsi tekee.

- Yhdessdolo. Aikuinen on yhdessé lapsen kanssa; pitdd sylissd, kantaa, leikkii, laulaa,

lukee, askartelee tai pelaa.

- Siirtyminen. Aikuinen kuljettaa lasta paikasta toiseen (rattailla, pulkalla, kelkalla,

pyorilld tai autolla).

- Hoitotilanne. Hoitotilanteeseen kuuluu pukeminen, ruokailu ja peseytyminen.

- Yhdistetyt luokat. Luokat siséleikit paikalla ja vauhdikkaat sisdleikit yhdistettiin
luokaksi sisidleikit, ulkoleikit paikalla ja vauhdikkaat ulkoleikit luokaksi ulkoleikit,
siséleikit paikalla ja ulkoleikit paikalla luokaksi paikallaan tapahtuvat leikit seki luokat
vauhdikkaat sisdleikit ja vauhdikkaat ulkoleikit luokaksi vauhdikkaat leikit.

9.3.2 Litkuntapdivikirja

Lasten vanhemmille annettiin liikuntataulut/-pdivakirjat (Liite 2), joihin merkittiin

tukkimiehen kirjanpidolla” sellaiset toiminnot, jotka tapahtuivat yhtdjaksoisesti 10-15

minuuttia kerrallaan. Vain sellaiset toiminnot kirjattiin ylos, jotka lapset tekivit
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yhdessd vanhempiensa kanssa. Vanhempia kehotettiin tekemi#n lastensa kanssa

litkuntataulussa olevia toimintoja.

9.4 Vanhempien informointi ja motivointi

Vanhempia motivoitiin yhteistilaisuuksissa, joissa kerrottiin lasten liikkunnallisesta
kehityksestd ja sen vaikutuksesta lapsen kokonaisvaitaiseen kehitykseen. Vanhempia
innostettiin olemaan kiinnostuneita lastensa litkkumisesta, ja ndin ollen he tarjoaisivat
litkkuntamyonteisen  kasvuilmapiirin =~ lapsillensa.  Kirjallinen  materiaali  ja
liikkuntatapahtumat antoivat ohjeita ja vinkkejd vanhemmille lasten liikuntaan ja heididn

omalle osallistumisellensa lasten liikuntaan.

9.5 Analyysitavat

Aktiivisuuden midrdd ja laatua yhtend viikonloppuna tutkittiin keskiarvojen ja
keskihajontojen avulla. Sukupuolten vélisien erojen tilastollista merkitsevyyttd
tarkasteltiin riippumattomien otosten Student’n t-testilld. Kesdkuukausista (kesa-,
heind-, elokuu) ja talvikuukausista (loka-, marras-, joulu-, tammi-, helmi-, maaliskuu)
muodostettiin - yksi summamuuttuja fyysisen aktiivisuuden mdiérille. Saadusta
summamuuttujasta laskettiin korrelaatiot fyysiselle aktiivisuudelle koeryhmén keviidn
ajankdyttoluokkiin ja saatiin selville litkuntainterventioon osallistumiskertojen mairin

yhteys fyysisen aktiivisuuden médrain ja laatuun.

9.6 Validiteetti ja reliabiliteetti

9.6.1 Aikajanapdivikirja

Hunziker ja Barr 1986 vertasivat 10 lapsen (ikd 3-12 kk) aikajanapidivikirjaan

merkattuja itkun ja kitisemisen” médnd elektronisesti rekisterdityihin vastaaviin
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tuloksiin. Tuloksia kirjattiin 24 tunnin ajan. Itkemisen ja kitisemisen” keston vilinen
yhteys oli (r=.65, p<.05) ja ajanjaksojen frekvenssin vastaavasti (r=.71, p<.05)
aikajanapdivikirjan ja elektronisen rekisterdinnin vélilld. (Hunziker & Barr 1986, 641-

648.)

Barr ym. (1988) tutkivat 6 viikkoisten lasten (n=10) itkua ja “kitisemistd”.
Tutkimuksessa verrattiin kasettinauhoituksella saatuja tuloksia aikajanapiivikirjan
vastaaviin 24 tunnin ajanjaksolla. Jaksojen frekvenssien vilinen vyhteys oli

huomattavasti (r=.64, p<.05) ja ajanjaksojen kestojen oli .45 (Barr ym.1988).

Reliabiliteettia testattiin  esitutkimuksessa aikajanamittarin  ajankdyttéluokkien
korrelaatioiden avulla kahtena perdkkéisend mittauspéivind. Ajankadyttluokkien viliset
yhteydet olivat uni r=.36, sisdleikki paikalla r=75, vauhdikas sisdleikki r=.37,
ulkoleikki paikalla r=.62, vauhdikas ulkoleikki r=.17, toiminta tuntematon r=.13,
yhdessdolo r=.85, siirtyminen 1=.77 ja hoitotilanne r=.77. Korrelaatioista valtaosa on

korkeita, joten aikajanapéivikirjaa voidaan pitéd reliaabelina.

6.2. Liikuntapéivikirja

Lapsien kohdalla péivikirjojen kiyttdminen on ongelmallista. Pienet lapset, alle 10-12 -
vuotiaat, voivat antaa vain rajoitetusti tietoa aktiivisuudestaan tayttdmailld itse
pdivikirjaa. Aikuisten tdyttdessd lasten péivékirjaa ongelmia aiheuttaa toiminnot, joita
aikuiset itse eivdt ole seuraamassa. Yksinkertaiset kysymykset tavallisista

aktiviteeteista ndyttdisivit antavan patevimmin tietoa lapsista (Saris1985.)

Tutkimuksessa kidytettiin  tdtd tutkimusta varten tehtyd liikuntapdivikirjaa.
Liikuntapiivikirjaan merkityt toiminnot oli tarkoitettu ldhinnd virikkeiksi

vanhemmille, joten validiteettia ja reliabiliteettia ei testattu.
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10 Tulokset

10.1 Koe- ja kontrolliryhmien ajankdyttd yhden viikonlopun aikana

‘l 1200
11:00
10:00 |

9:00
8:00
1 7.00
| 600 ..
500

‘ 400 1.

, 300 L

I 200

‘ 1:00 L

Iglavantai | |
| o SunNUNtai| :
i | a

0:00 d “ :
| = « =4 o
=2 [ =8 8w & o g 2
o ® £= ] 3 X £® 8 £ £
= =X = = X X = E ©
® ] o = 7% £ P E =
» @ B X © 52 EG ] 5, =
5 = S5 a [<] o = (4 2
» 5.9 B 5 x St © x =
7] = 5 o
@ 3 £
o g > = < @ £

Kuvio 1. Aktiivisuuden jakautuminen ajan suhteen koeryhmdssd keviilld. Ajat

tunteina.

Koeryhmin lasten (n=65) unen méaéréd oli lauantaina keskiméirin 10 tuntia 34 minuuttia
(keskihajonta 1t 7min) ja sunnuntaina 10 tuntia 48 minuuttia (kh 59min). Sisileikit
paikalla -kategorian mukaista toimintaa oli lauantaina 6 tuntia 16 minuuttia (kh 2t
1min) ja sunnuntaina 5 tuntia 31 minuuttia (kh 2t 31min). Vauhdikkaan siséleikin osuus
oli lavantaina 31 minuuttia (kh 53min) ja sunnuntaina 20 minuuttia (kh 33min).
Ulkoleikeistd paikallaan olevan mééri lauantaina oli 1 tunti 53 minuuttia (kh 1t 36min)
ja sunnuntaina 1 tunti 51 minuuttia (kh 1t 45min) seké vauhdikkaan ulkoleikin méaars
lauantaina 48 minuuttia (kh 1t 10min) ja sunnuntaina 54 minuuttia (kh 1t 26min).
Tuntematonta toimintaa kertyi lauantaina 13 minuuttia (kh 39min) ja sunnuntaina 29
minuuttia (kh 1t 33min). Lauantain yhdessdoloa oli 2 tuntia 44 minuuttia (kh 1t 52min)

ja siirtymistd 54 minuuttia (kh 1t) ja sunnuntain yhdesséolo oli 2 tuntia 38 minuuttia
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(kh 1t 56min) ja siirtymistd 53 minuuttia (kh 1t 6min). Hoitotilanne vei lauantaista 1

tunti 55 minuuttia (kh 47min) ja sunnuntaista 1 tunti 48 minuuttia (kh 45 min).
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Kuvio 2. Koeryhmin lasten viikonlopun fyysisen aktiivisuuden jakautuminen syksylla.

Ajat tunteina.

Lauantaina ajankdytté syksylld (n=75) jakautui seuraavasti: lauantain unta oli 10 tuntia
39 minuuttia (keskihajonta 1t 13min), sisdleikkii paikalla 5 tuntia 35 minuuttia (kh 2t
36 min), vauhdikasta sisdleikkid 30 minuuttia (kh 48min), ulkoleikkii paikalla 1 tunti
51 minuuttia (kh 1t 50min), vauhdikasta ulkoleikkii 58 minuuttia (kh 1t 38min),
toiminta tuntematon 45 minuuttia (kh 1t 31min), yhdessiolo 2 tuntia 59 minuuttia (kh
2t 14min), siirtyminen 47 minuuttia (kh 44min) ja hoitotilanne 1 tunti 32 minuuttia (kh
49min). Sunnuntaina oli unta 6 tuntia 58 minuuttia (kh 1t 7min), siséleikkié paikalla 5
tuntia 40 minuuttia (kh 2t 26min), vauhdikasta sisédleikkid 23 minuuttia (kh 36min),
ulkoleikkid paikalla 1 tunti 49 minuuttia (kh 1t 46min), vauhdikasta ulkoleikkid 49
minuuttia (kh 1t 4min), toiminta tuntematonta 50 minuuttia (kh 2t 7min), yhdesssdoloa
3 tuntia 2 minuuttia (kh 2t 25min), siirtymistd 44 minuuttia (kh 45min) ja hoitotilanne 1

tunti 37 (kh 57min) minuuttia.
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Kuvio 3. Kontrolliryhmin kevdin ajankdyton jakautuminen. Ajat tunteina

Kontrolliryhmén kevédn (n=73) ajankédyttéluokista lauantaina unta oli 10 tuntia 31
minuuttia (keskihajonta 1t 7min), sisdleikkid paikalla 6 tuntia 27 minuuttia (kh 2t
48min), vauhdikasta sisileikkid 48 minuuttia (kh 1t 11min), ulkoleikkii paikalla 1 tunti
7 minuuttia (kh 1t 9min), vauhdikasta ulkoleikkid 55 minuuttia (kh 1t 8min), toiminta
tuntematonta 25 minuuttia (kh 1t 6min), yhdessdoloa 3 tuntia 8 minuuttia (kh 2t 5min),
stirtymistd 59 minuuttia (kh 57min) ja hoitotilannetta 1 tunti 38 minuuttia (kh 58min).
Sunnuntaina unta oli 11 tuntia 4 minuuttia (kh 1t 7min), siséleikkid paikalla 6 tuntia 23
minuuttia (kh 2t 45 min), vauhdikasta sisédleikkid 36 minuuttia (kh 51min), ulkoleikkii
paikalla 1 tunti 18 minuuttia (kh 2t 1min), vauhdikasta ulkoleikkid 53 minuuttia (kh 1t
2min), tuntematonta toimintaa 19 minuuttia (kh It 7min), yhdessdoloa 3 tuntia 17
minuuttia (kh 2t 13min), siirtymistd 41 minuuttia (kh 48min) ja hoitotilannetta 1 tunti
36 minuuttia (kh 52min).
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Kuvio 4. Kontrolliryhmin syksyn ajankéyttd. Ajat tunteina.

Kontrolliryhmén syksyn (n=60) ajankéyttdluokat sisdlsivdt seuraavaa: lauantain uni oli
10 tuntia 38 minuuttia (keskihajonta 1t), siséleikit paikalla 5 tuntia 17 minuuttia (kh 2t
19min), vauhdikkaat sisdleikit 37 minuuttia (kh 1t 25 min), ulkoleikit paikalla 2 tuntia
27 minuuttia (kh 2t), vauhdikkaat ulkoleikit 1 tunti 3 minuuttia (kh 1t 34 min), toiminta
tuntematon 24 minuuttia (kh 1t 7 min), yhdessiolo 2 tuntia 59 minuuttia (kh 2t 16 min),
siirtyminen 47 minuuttia (kh 56min), hoitotilanne 1 tunti 49 minuuttia (kh 54min).
Sunnuntaina uni oli 10 tuntia 51 minuuttia (kh 1t), sisédleikkid paikalla 5 tuntia 49
minuuttia (kh 2t 37min), vauhdikasta siséleikkid 18 minuuttia (kh 26min), ulkoleikkis
paikalla 1 tunti 46 minuuttia (kh 1t 33min), vauhdikasta ulkoleikkid 1 tunti 5 minuuttia
(kh 1t 7min), toiminta tuntematonta 29 minuuttia (kh 1t 21min), yhdesséoloa 3 tuntia 1
minuutti (kh 2t 17min), siirtymistd 57 minuuttia (kh 1t Imin) ja hoitotilannetta 1 tunti

45 minuuttia (kh 51min).




22

I 1500
14:.00
13:00
12:00 |
11:00
' 10:00 |
900 |

8:00 |

7:00 |

5:00
[ 400
i 300 |
2:00 |
1:00 J
. 0:00 | i R i
§ koeryhmé kevit koeryhim syksy kontroliryhé kevat kontrolliyhrré syksy

Kuvio 5. Sisileikkeihin kdytetty aika. Ajat tunteina.

Koeryhmi kiytti kevailld aikaa sisdlekkeihin 12 tuntia 38 minuuttia (keskihajonta 4t
14min) ja syksylld 11 tuntia 58 minuuttia (kh 4t 26min). Kontrolliryhmén kevailla
sisdleikkeihin kuluttama aika oli 11 tuntia 18 minuuttia (kh 7t 14min) ja syksylld 9

tuntia 8 minuuuttia (kh 6t 44min).
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Kuvio 6. Ulkoleikkien osuus. Ajat tunteina.

Keviilld koeryhméltsd kului ulkoleikkeihin aikaa 5 tuntia 26 minuuttia (keskihajonta 3t
16min) ja syksylld 5 tuntia 23 minuuttia (kh 3t 31min) ja kontrolliryhmailtd kevaalld 7

tuntia 2 minuuttia (kh 6t 2min) ja syksylld 4 tuntia 8 minuuttia (kh 4t 7min).
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Kuvio 7. Paikallaan tapahtuvien leikkien méérien keskiarvot.

Koeryhmi suoritti paikallaan tapahtuvia leikkejd keviddlld 15 tuntia 1 minuutti
(keskihajonta 4t 25min) ja syksylld 14 tuntia 44 minuuttia (kh 4t 25min).
Kontrolliryhmién vastaavat olivat kevddlld 11 tuntia 32 minuuttia (kh 6t 45min) ja

syksylld 12 tuntia 25 minuuttia (kh 6t).
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Kuvio 8. Vauhdikkaitten leikkien méiérit tunteina.

Koeryhm4 liikkui vauhdikkaasti kevdilld 2 tuntia 27 minuuttia (keskihajonta 2t 3 1min)
ja syksylld 2 tuntia 37 minuuttia (kh 2t 35min) ja kontrolliryhm& kevidilld 6 tuntia 2
minuuttia (kh 5t 4min) ja syksylld 1 tunti 56 minuuttia (kh 2t 36min).

10.2 Koe- ja kontrolliryhmén erot fyysisessi aktiivisuudessa sukupuolen suhteen

Kun tutkittiin sukupuolen vaikutusta fyysiseen aktiivisuuteen, kdytettiin keskiarvoja ja

keskihajontoja. Keskiarvojen erojen tilastollista merkitsevyyttd tarkasteltiin Student’n

t-testilld. Tulokset nakyvit taulukoissa 1-4.



TAULUKKO 1. Koeryhmin keviin aktiivisuusajat (aktiivisuusluokkien ka, kh)

sukupuolen mukaan (t-testi) (pojat n=32, tytét n=32).

Ajankidytto ka kh
luokat Student’n
tytot pojat tytot pojat t-testi
t min t min t min t min
Uni 21 42 21 51 01 42 01 34 1.49
Sisdl.paik. 11 28 12 07 04 17 03 50 0.55
Vauhd.sisdl. 00 42 01 01 01 17 01 12 1.01
Ulkol.paik. 04 05 03 19 02 55 02 50 1.08
Vauhd.ulkol. 01 27 01 58 02 19 02 11 0.93
Toim.tuntem. 00 39 00 47 01 22 02 05 0.32
Yhdessdolo 05 26 05 16 03 22 03 33 0.19
Siirtyminen 01 45 01 49 01 28 01 48 0.15
Hoitotilanne 03 40 03 49 01 19 01 30 0.44
Sisileikit 12 10 13 02 04 39 03 53 0.81
Leikit paik. 15 33 15 20 04 06 04 46 0.20
Vauhd.leikit 02 08 02 48 02 29 02 35 1.04
Ulkoleikit 05 32 05 17 03 15 03 23 0.31

Koeryhmiin syksyn viikonlopun aktiivisuusluokista ei 10ytynyt tilastollisesti

merkitsevii eroja.



TAULUKKO 2. Koeryhmin syksyn aktiivisuusajat (aktiivisuusiuokkien ka, kh)

sukupuolen mukaan (t-testi) (pojat n=35, tytot n=40).

Ajanksyttd
luokat Student’n
tytot pojat tytot pojat t-testi
t min t min t min t min
Uni 20 53 21 32 03 58 01 30 0.97
Sisdl.paik. 10 53 11 22 04 30 04 12 0.47
Vauhd.sisdl. 00 49 01 05 00 50 01 20 1.68*
Ulkol.paik. 03 33 03 42 02 55 03 11 0.22
Vauhd.ulkol. 01 33 02 00 01 43 02 55 0.81
Toim.tuntem. 01 34 01 34 03 22 02 28 0.02
Yhdessdolo 05 54 06 01 03 42 04 13 0.12
Siirtyminen 01 38 01 22 01 05 00 59 1.08
Hoitotilanne 03 01 03 14 01 27 01 48 0.60
Sisdleikit 11 32 12 27 04 27 04 26 0.88
Leikit paik. 14 26 15 04 04 35 04 17 0.61
Vauhd.leikit 02 13 03 05 01 53 03 11 1.41
Ulkoleikit 05 06 05 42 03 14 03 49 0.73

* p<.05
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Vauhdikkaan siséleikin kohdalla sukupuolten vélinen ero oli merkitsevi tasolla p<.05.
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TAULUKKO 3. Kontrolliryhmén kevédn aktiivisuusajat (aktiivisuusluokkien ka, kh)

sukupuolen mukaan (t-testi) (pojat n=41, tyt6t n=32).

Ajankiyttd ka kh
luokat Student’n
tytot pojat tytot pojat t-testi
t min t rhin t min t min
Uni 14 12 15 42 10 16 09 50 0.64
Sisdl.paik. 08 12 10 48 06 52 07 19 1.55
Vauhd.sisdl. 08 20 07 31 09 30 09 24 0.37
Ulkol.paik. 04 15 04 32 04 37 05 40 0.23
Vauhd.ulkol. 01 39 01 25 01 33 01 34 0.63
Toim.tuntem. 03 03 01 21 04 16 02 12 2.07*
Yhdessdolo 04 52 06 02 03 52 04 48 1.25
Stirtyminen 01 09 00 53 01 02 01 06 1.08
Hoitotilanne 03 27 03 59 01 52 02 16 1.06
Sisileikit 09 58 12 21 06 45 07 31 1.40
Leikit paik. 10 00 12 44 06 41 06 38 1.75
Vauhd.leikit 05 53 06 09 04 17 05 39 0.22
Ulkoleikit 07 37 06 34 05 40 06 19 0.74
*p<.05

Sukupuolten vilisistd eroista aktiivisuusluokissa oli tilastollisesti merkitsevd ero

luokassa toiminta tuntematonta.



TAULUKKO 4. Kontrolliryhmén syksyn aktiivisuusajat (aktiivisuusluokkien ka, kh)
sukupuolen mukaan (t-testi) (pojat n=23, tytét n=17).

Ajankdytto ka
luokat Student’n
tytot pojat tytot pojat t-testi
t min t min t min t min
Uni 21 25 21 23 02 01 01 32 0.08
Sisdl.paik. 11 25 10 23 04 49 04 24 0.70
Vauhd.sisdl. 00 49 00 59 01 01 02 08 0.30
Ulkol.paik. 03 43 04 49 02 26 03 01 1.24
Vauhd.ulkol. 02 12 01 51 02 39 01 47 0.50
Toim.tuntem. 01 56 00 25 04 20 00 47 1.42
Yhdessdolo 06 42 05 38 05 43 03 16 0.68
Siirtyminen 01 48 01 35 01 30 01 29 0.44
Hoitotilanne 04 08 03 17 01 59 01 20 1.61
Sisileikit 12 14 11 22 05 11 04 07 0.58
Leikit paik. 15 07 15 12 05 35 04 42 0.05
Vauhd.leikit 03 01 02 50 02 50 02 42 0.21
Ulkoleikit 05 59 06 40 03 49 03 16 0.67

Tuloksista ei 16ytynyt tilastollisesti merkitsevid eroja sukupuolten vélilla.
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Tutkittaessa liikuntainterventioon osallistumiskertojen madrdn yhteyttd fyysisen

aktiivisuuden médrdin ja laatuun huomattiin, ettd ajankiyttSluokista ainoastaan uni

(r=.80, p<.05) ja yhdessiolo (r=.31) olivat yhteydessi osallistumiskertojen médrdan.
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11 POHDINTA

Fyysinen aktiivisuus jakautui koeryhméssd kevdilld ja syksylld samansuuntaisesti.
Lapset tekivdt selvdsti eniten “sisdleikit paikalla” -osion toimintoja, seuraavaksi
eniten oli “vanhempien kanssa yhdessdoloa” ja “ulkoleikkejd paikalla”.
“Hoitotilanne™ vei ajankdytdstd miltei yhtdsuuren osan kuin “ulkoleikit paikalla”.
Kontrolliryhmin tulokset olivat samansuuntaisia, mutta kevialld “hoitotilanne” vei
ajankdytostd kolmanneksi suurimman osan ja “ulkoleikit paikalla” neljdnneksi
suurimman osan. Tutkimuksen toisena péituloksena voidaan todeta, etti pojat
liikkkuivat enimmikseen vauhdikkaammin kuin tytot, mikd tukee Eaton ja Yun
(1989) tutkimustuloksia. Litkuntainterventioon osallistumiskertojen méirilla ei

todettu olevan vaikutusta aktiivisuuden médrién ja laatuun.

Lauantain ja sunnuntain vélilld ei ollut selviid eroa aktiivisuudessa kontrolli- ja
koeryhmissd. Ilmeisesti suurin osa lasten vanhemmista ei kdy toissd lauantaisin,
jolloin molemmat péivdt ovat samanlaisia vapaa-ajan suhteen tai t6issdkdynti
vaikuttaa vain vihian. My&skdin lauantai ostospdivind ei lilemmin vaikuttanut lasten

aktiivisuuteen.

Paikallaan tapahtuvien sisdleikkien suurta madrdd voidaan selittdd usealla tavalla.
Takala ja Takala 1980 toteavat lasten leikkien 4-7 vuoden idssi muuttuvan
yhteistoimintaleikeiksi, jotka sisdltdvdt roolijakoa. Aikuisilta saadut mallit ovat
kotona usein alhaisen intensiteetin aktiivisuutta, jotka lapsi omaksuu osaksi omia
leikkejddn. Viikonloppuisin vanhemmilla on yleensd enemmén aikaa laittaa ruokaa
yhdessi ja tehdd muita kodin askareita, joihin my0s lapsi voi osallistua.
Viikonloppuisin tulee paljon lasten ohjelmia televisiosta tai lapsi saa viikonloppuna
pelata  tietokonepelejd  tavallista enemmén.  Televisio-ohjelmat  tulevat
viikonloppuisin  aikaan, jolloin Durant ym. 1992 tutkimuksen mukaan
angloafrikkalaiset ja meksikonamerikkalaiset samanikéiset lapset litkkkuivat eniten

korkealla  sykkeelld, joten todenndkdisesti  suomalaisilla lapsilla el
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aktiivisuushuippua tule tdhin ajankohtaan. Television katselua olisikin ehkd syyti

rajoittaa sen passivoivan vaikutuksen vuoksi.

”Yhdessdolon” suurta midrdad selittinee aikuisten lisddntynyt vapaa-aika
viikonloppuna. Viikonloppuisin kidydddn yhteisilld kdvelyilld, ostoksilla, erilaisissa
tapahtumissa tai kyldilemassd, mikd lisdd “yhdessdolon” ja “ulkoleikit paikalla”
midrdsd. Saattaa olla, ettd erl perheet ovat mahdollisesti tulkinneet toimintoja eri
tavoin. Ohjeisiin olisi voinut laittaa esimerkiksi mihin ryhméiédn aikuisen kanssa

kavelylld kédynti kuuluu, “yhdesséoloon” vai “ulkoleikkeihin paikalla”.

”Ulkoleikkii paikalla” oli enemmén kuin “vauhdikasta ulkoleikkid”. ”Ulkoleikkien”
mdirddn voi osaltaan vaikuttaa asuinympdristé. Kerrostalon pihalta ei vilttdmittd
16ydy kunnon leikkipaikkaa tai ympéristé voi litkenteen takia olla liian vaarallinen
pienelle lapsella. Lasten “vauhdikas leikki” pihalla voi tapahtua varsin laajalla
alueella, jolloin vanhemmat eivit nde mitd lapsi tekee eli toiminta siirtyy luokkaan

?toiminta tuntematon”, vaikka leikki olisikin vauhdikasta.

“Paikalla tapahtuvien” leikkien osuus oli suurempi kuin “vauhdikkaitten” leikkien.
”Vauhdikkaita sisdleikkejd” vaimentaa usein vanhempien puuttuminen asiaan, silld
aikuiset voivat pelitd jotakin rikkoontuvan tai lapsen satuttavan itsedin. Vanhemmat
voivat kesken vauhdikkaan leikin kehottaa lasta esimerkiksi piirtdiméin, jolloin
toiminta  siirtyy kategoriaan “sisdleikit paikalla”. Lapsen  kehittyessi
yhteistoimintaleikkien tasolle vaikuttaa aktiivisuuteen se, millainen leikkikaveri

lapsella on.

Corbin ym. (1984) suosittivat lapsille vdhintddn 30 minuutin yhtdjaksoista
aktiivisuusjaksoa. Tidssd tutkimuksessa ei kuitenkaan kdy ilmi toimintojen
yhtdjaksoisuus, joten siind on vield jatkotutkimuksen tarvetta. Toisaalta Pangrazi
ym. (1996) totesivat lasten aktiivisuuden kumuloituvan pédivdn aikana useista

lyhyisti jaksoista.
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Suomalaisia lapsia tulisi innostaa hydtyliikuntaan, kuten kotitdiden tekemiseen, jota
etenkin pojat harvemmin harrastavat. Hissin sijaan tulisi kdyttdd portaita ja liikkua
vilimatkat jalkaisin. Aikuisille nditd onkin alettu korostamaan, ja lasten pitiisi
pienestd pitien saada malleja hyotyliikuntaan ja oppia mahdollisesti jo lapsena

toimimaan niiden mukaisesti.

Koeryhmisséd pojat toimivat korkealla intensiteetilld tytt6ji enemmin, miki tukee
osin aikaisempia tutkimuksia, kuten Butcher ja Eatonin (1989). Erot koeryhmissi
sukupuolten vililla eivat olleet merkitsevid. Sadkslahti ym. (1995) ja Armstrong
(1993) paidtyivit myos tulokseen, ettd sukupuolten vililli ei ole eroa.
Kontrolliryhmén syksyn tuloksissa pojat liikkkuivat “vauhdikkaasti” tyttsji enemmén
ja ero sukupuolten vililld oli merkitsevd. Muista ryhmistd ei vastaavia eroja
16ytynyt. Tulos on hyvin mielenkiintoinen ja sen selittiminen hankalaa. Yleensi
oletetaan poikien liikkuvan vauhdikkaammin kuin tyttdjen, mutta tulokset tukevat

tdtd vain kontrolliryhméin kohdalla syksylld mitatuissa tuloksissa.

Tytot toimivat luokassa toiminta tuntematon” poikia huomattavasti enemmsin. Ero
oli tilastollisesti melkein merkitsevd kontrolliryhmissé keviilld. Vanhemmat voivat
olettaa poikien olevan leikeissdéin varomattomampia ja rajumpia kuin tyttSjen, ja
néin ollen pojat tarvitsevat enemmén aikuisen valvontaa. Tyttdjen vastuullisuuteen

ehki luotetaan enemmin.

Liikuntainterventioon osallistumiskertojen méérilld ei todettu olevan yhteyttd

M.

fyysiseen aktiivisuuteen Kuin ainoastaan luokassa “uni” (r=.88) ja luokassa
“yhdessdolo” (r=.31). Liikuntapdivdkirjassa mainitut toiminnat eivit ilmeisesti
herittineet lapsissa tai heiddn vanhemmissaan halua tehdd nditd toimintoja

intervention ulkopuolella.

Koeryhmin tdyttdmi liikuntapdivdkirja oli vanhemmille virikkeitd antava eli
vanhempien toivottiin tekevin lastensa kanssa paivikirjassa mainittuja toimintoja.
Vanhempien huolellisuus aikajanapdivédkirjan ja pdivakirjan tiytossi ja

kategorioiden tulkinta vaikuttavat tuloksiin.
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Tutkimukset osoittavat fyysisen aktiivisuuden vdhenevdn idn myé6td ja siksi
fyysisesti aktiivisen eldméntavan omaksuminen jo lapsuudessa on tirkedd. Titen
voidaan mahdollisesti ehkéistd useita terveydellisid ongelmia. Lapsille tulee tarjota
positiivisia kokemuksia ja antaa mahdollisuuksia litkkumiseen, jotta niin
syntyneistd litkuntaharrastuksista tulisi elinikdisia eikd liikunta véhenisi
murrosidssd. Lasten vanhemmille suunnattu valistus on mielestini ensiarvoisen
tarkedd. Lisdksi on syytd heréttdd keskustelua liiallisen television katselun haitoista

sekd lisddntyneen tietokoneen kdyton vaikutuksesta ihmisen litkkumiseen.
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LOTE 1

OHIJEET AIKAJANAPAFVAKIRFAN TAYTTAMISEEN

Téma péivakirja on tehty lapsen motorisen kayttdytymisen ja aikuisen lapsen kanssa

vietetyn ajan seuraamiseen. Ykst patvé onjaettu erilaisiin-aikajakseihin:
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Aikajanan- ylaosaan merkitdin seuraavat toiminnat (jollain muulla varild kuin

punaisella). —> | ! | «—

l » I ]

Ert symbolit:
I. Kun lapstnukkuu-tiytetadn ytaosa -merkilléi

esim. R s = 40 minuuttia nukkumista
2. Kurrlapsi leikkit sisétiloissa (lukee/katselee kirjoja tai televisiota, kokeaa palapelia,
askartelee, leikkii nukeilla, autoilla tms., istuu, kdvelee) merkitiin yldosaan
E-mer_kki
esim. 7T | ;, |1 | =25minuuttia sisileikkejs paikalla
3. Kun lapsi leikkii vauhdikkaammin ( hyppii, temppuilee, tekee kuperkeikkoja tai

tasapainoilee; kiipeilee; juoksee- tai on ohjatussa litkuntatoiminnassa sisitiloissa)

merkitdan yldosaan %—merkki.

<J
%l Jatae Ted B

esim. BRSO | =30 minuuttia vauhdikasta siséleikkis.
4. Kun lapsi on ulkona leikkiméssa (hiekkalaatikkoleikkeja, heittelee palloa tms.,
kédvelee; ajaa polkupyoralla, tekee lumipalloja tai rakentelee jotain muuta), merkitdin

yldosaan Z-merkki

esim. = 30 minuuttia ulkoleikkeji paikalla
CoeaeiA o1 | P




5. Kun lapst leikkii ulkona vauhdikkaasti (juoksee, kiipeilee, hyppii, ui, hithtda, laskee
méked niin, ettd itse kiipedd ylos tai on ohjatussa liikuntatoiminnassa ulkotiloissa)
tdytetdan yldosaan E -merkki

= 15 minuuttia vauhdikasta ulkoleikkii

esim. }
T e b b

6. Kun lapsen toiminta on sellaista, ettd aikuinen ei nde eikd tiedd, mitd lapsi tekee

jatetadn yldosa ilman merkint&ja

esim. =1 tunti toiminta tuntematonta

[xaliLL;;lrJ]

OHJEET AIKAJANAPAIVAKIRJAN TAYTTAMISEEN (2)

Aikajanan alempaan osaan merkitddn sellaisia toimintoja, joissa aikuinen on

aktiivisesti lapsen kanssa tekemisissd. Nama kohdat tdytetain punaisella virilla.

| | I
—>| [ [<—

Niille toiminnoille on omat toiminnot:

7. Kun aikuinen on yhdessié lapsen kanssa (pitdd sylissi, kantaa,
leikkii/laulaa/lukee/askartelee tai pelaa) merkitdin alapuolelle —merkki
esim. NNXNN [ 7 TT TP ] 25minuuttia yhdessioloa

Huomaa! tdméi merkintd voi tulla samanaikaisesti ylapuolella olevan lapsen toimintaa

osoittavan symbolin kanssa

[
I | | |
esim. [ \\¥\ \\'\]\ f\\ t | 35 minuuttia lapsen kanssa esim.

askartelua, jonka jalkeen lapsi on 10 minuuttia aikuisen sylissd

—_t

4 = .

8. Kun aikuinen kuljettaa lasta paikasta toiseen (rattailla/pulkalla/kelkalla/pyorilld tai
autolla) merkitdin alapuolelleg -merkki

esim. 50 minuuttia siirtymisti

- 'I
! b-§ 2. > .

9. Hottotilanteissa (pukeutuminen, ruokailu, peseytyminen) merkitdan alapuolelle

@ -merkki

esim. Lk T T T T 20 minuuttia hoitotilanteita




Seuraa lapsen toimintaa kahden (2) vuorokauden ajan viikonloppuna eli siis
lauantaina ja sunnuntaina. Kummallekin vuorokaudelle on oma merkintdpaperinsa.
Jos lapsen aktiivisuutta seurataan myos liikelaskurilla, merkitse silloin kyseisen paivin

kohdalle aikajanapaperiin merkintd: LIIKELASKURI

KIITOS VAIVANNAOSTA !
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LIIKUNTA-
KASVATUKSEN

JYVASKYLAN YLIOPISTO LAITOS

STRIP-BABY LIKUNTATUTKIMUS

Hyviat vanhemmat!

STRIP-BABY-projektin liikuntatutkimus on kdynnistynyt. Lapsenne on juuri nyt
tullut sithen ikddn, jolloin tehostetulla liikunnalla voidaan vaikuttaa lapsen
lilkuntataitojen kehittymiseen. Lapsenne kolme seuraavaa vuotta ovat erityisesti
lapsen tasapainon, rytmitajun ja liikuntataitojen kehittymisen aikaa.

Olemme kerdnneet teille oheiseen LIKUNTATAULUUN sellaisia
liikuntaleikkejd, jotka 1-2 kertaa viikossa noin 10-15 minuuttia kerrallaan tehtyna
kehittdvit lapsen liikuntataitoja. Toivomme teiddn yhdessd lapsenne kanssa

tekevdn joitain nditd litkuntataulussa mainitsemiamme leikkejd ja merkkaavan
sen "tukkimiehen kirjanpidolla” muistiin:

Esim: kesikuu | heindkuu| elokuu

potkimme jalkapalloa il I [

Monet liikuntataulussa mainitut asiat ovat sellaisia, joita lapsi tekee myds
muulloinkin. Merkint6ihin ei tarvitse kuitenkaan néitd muita kertoja laittaa, vaan
juuri ne kerrat viikossa, joita teette yhdessd. Liikuntataulu kannattaa kiinnittda
sellaiseen paikkaan esim. lastenvaatekaapin oveen, jossa ndette sen paivittdin.

Liikuntataulut on tarkoitus palauttaa syyskuussa samanlaiseen
taitoarviointitilaisuuteen kuin missa huhtikuussakin olitte. Samassa tilaisuudessa
kerromme myds PEUHAPAIVAN ajankohdan. Mikili jostain syysti ette padse
mukaan STRIP-BABY liikuntatutkimukseen, ilmoittaisitteko ystavéllises.' :¥itZ
Sydéntutkimusasemalle STRIP-BABY kontaktipuhelinnumeroon. '

Hyvaid kesanjatkoa!

YhteistyOterveisin, W/ (P;T |
/ﬁéz /g/% . ok &

‘Affa Saakslahtl Tikka Valimaki
LitM LKT,apul.prof.
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