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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda keskisuomalaisten yldkoululaisten fyysisen
kunnon ja fyysisen aktiivisuuden yhteyksia. Tutkimuksessa tarkasteltiin fyysisen aktii-
visuuden muutosta seitseménneltd luokalta yhdeksannelle luokalle. Lis&ksi tutkimuk-
sessa analysoitiin miten oppilaiden seitsemannelld luokalla mitatut kuntotekijat ennusti-
vat fyysistd aktiivisuutta kahdeksannella ja yhdeksénnelld luokalla. Tutkimuksessa sel-
vitettiin myds onko oppilaan seitsemannen luokan kasityksella omasta kunnosta yhteyt-
t& fyysiseen aktiivisuuteen ja onko seitsemannen, kahdeksannen ja yhdeksannen luokan
fyysisella aktiivisuudella yhteyttd aikomukseen olla fyysisesti aktiivinen tulevaisuudes-
sa.

Tutkimuksen kohteena olivat neljan jyvaskylaléaisen koulun oppilaat (N = 338). Fyysista
aktiivisuutta ja aikomusta olla tulevaisuudessa aktiivinen tutkittiin kysymalla oppilaiden
viikoittaista yleista fyysista aktiivisuutta sekd aikomusta olla fyysisesti aktiivinen yh-
den, viiden ja kymmenen vuoden kuluttua. Kysely keréttiin oppilailta kolmen vuoden
aikana aina syyslukukaudella. Lis&ksi tutkimuskoulujen oppilailta keréttiin kuntotestitu-
lokset seitsemanneltd luokalta. Aineiston tilastollisissa analyyseissé fyysisen aktiivisuu-
den muutosten tutkimiseen kaytettiin toistettujen mittausten varianssianalyysia. T-
testilla tutkittiin sukupuolten valisia keskiarvoeroja mitatuissa muuttujissa. Pearsonin
tulomomenttikorrelaatiokertoimen avulla tutkittiin kuntotekijoiden ja fyysisen aktiivi-
suuden valisid yhteyksia ja stepwise —regressioanalyysia kéaytettiin kyseisten muuttujien
selitysasteiden tutkimiseen. Riippuvana muuttujana analyysissé oli fyysinen aktiivisuus
ja riippumattomina muuttujina kuntotestien tulokset, késitys omasta kunnosta, aikomus
harrastaa litkuntaa viiden vuoden kuluttua ja sukupuoli.

Tutkimustuloksista ilmeni, ettd oppilaiden fyysinen aktiivisuus vaheni seitseméannelta
luokalta kahdeksannelle ja seitseménneltd yhdeksannelle luokalle, mutta pysyi muuttu-
mattomana kahdeksannen ja yhdeksannen luokan vélill4. Tulokset osoittivat myos, etta
sukupuolten vélilta ei 16ytynyt tilastollisesti merkitsevia eroja fyysisen aktiivisuuden
maaréssa seitsemannelld, kahdeksannella tai yhdeksannell& luokalla. Myoskaan fyysisen
aktiivisuuden muutoksessa seitsemanneltd yhdeksannelle luokalle ei 16ytynyt sukupuoli
eroja. Seitsemannell& luokalla tehty arvio omasta fyysisesta kunnosta, seitsemannen
luokan eteentaivutustestin tulos ja sukupuoli selittivat 26 % kahdeksannen luokan fyysi-
sestd aktiivisuudesta. Yhdeksénnen luokan fyysisesta aktiivisuudesta 17 % selittyi seit-
semannen luokan itsearviolla omasta fyysisesta kunnosta ja seitsemannen luokan vatsa-
lihastestin tuloksella. Tutkimustulosten perusteella yldkouluikdisten nuorten fyysisen
aktiivisuuden jatkumiseen yldkoulun aikana tulisi kiinnittdd enemman huomiota. Myds
koululiikunnassa hyvaksi koettu fyysinen kunto voisi osaltaan lisata fyysista aktiivisuut-
ta. Liséksi koululiikunnassa tulee huomioida, ettd kuntotekijat selittdvét vain pienen
osan nuorten aktiivisuudesta, joten kuntotestien merkitysta koululiikunnassa ei tule lii-
kaa korostaa.

Avainsanat: fyysinen aktiivisuus, fyysinen kunto, kuntotekijat, lapset, nuoret
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JOHDANTO

Tarkentunut tieto litkunnan vaikutuksista fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen tervey-
teen on lisénnyt mielenkiintoa fyysisen aktiivisuuden taustalla olevia tekijoita kohtaan.
Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on néhty tarkedna paitsi heidan kehityksensa
vuoksi, myos siksi, ettd fyysinen aktiivisuus lapsena ja nuorena ennustaa litkuntamyon-
teistd eldméantapaa aikuisena (Huisman 2004, 30-31; Nupponen & Telama 1998, 8).
Ennen jopa itsestaan selvyytena pidetty nuorten fyysinen aktiivisuus on vahentymaéssa.
Erityisesti arkiliikunta ja hyotyliikunta ndyttavéat olevan kokoajan laskusuunnassa.
(Laakso, Nupponen, Rimpeld & Telama 2006.) Tutkimusten mukaan nuoruusvuosien
liikunta-aktiivisuudella on kuitenkin merkitysta seké sen hetkiseen ettd aikuisian hyvin-
vointiin (Laakso ym. 2006).

Suomalaisten tutkimusten mukaan koululaiset ovat aktiivisimmillaan noin 12-vuotiaana
(Nuori Suomi 2008). Tutkimukset ovat osoittaneet myos, etta fyysisen aktiivisuuden
maaré laskee merkittavasti nuoruusvuosina (Allison, Adlaf, Dwyer, Lysy & Irving
2007). Ajankohta, jolloin fyysisen aktiivisuuden maaré véhenee, vaihtelee hieman eri
maiden valilla. Suomalaisnuorten kohdalla fyysisen aktiivisuuden on todettu vahenevan
Jjyrkésti 12-15 vuoden idssé (Telama & Young 2000). Aktiivisuuden vdheneminen on
huomattu myos yhteiskunnallisesti ja sen seurauksena nuorille on laadittu oma fyysisen
aktiivisuuden terveyssuositus. Suosituksen mukaan fyysisesti aktiivinen tulisi olla pai-
vittdin. Lasten suositellaan liikkuvan kaksi tuntia ja nuorten tunnista puoleentoista tuntia
paivassa. (Nuori Suomi 2008.) Fyysinen aktiivisuus on terveyden liséksi yhteydessa
fyysisiin kuntotekijoihin (Bouchard, Blair & Haskell 2007; Nuori Suomi 2008). Nuo-
ruudessa fyysinen aktiivisuus vaikuttaa hyodyllisesti motorisiin taitoihin ja tukee moto-
rista kasvua ja kehitysté (Hakkarainen 2008; Lehtonen-Veromaa ym.2000). Liikunnan
harrastuksen saanndllisyys on yksi merkittavé kuntoa selittava tekija. Erityisesti litkun-
nan harrastamisella on yhteytta kestavyyskuntoon ja nopeusvoimaan. (Huotari 2004.)

Tutkimusten mukaan lapsuuden ja nuoruuden aikainen hyva kunto on yhteydessa ai-
kuisian fyysiseen aktiivisuuteen (Friedman ym. 2008; Malina 2001). Kunnon ja aktiivi-
suuden lisaksi koetulla fyysisella patevyydelld on yhteytta liikunta-aktiivisuuteen (Kok-



konen, Kokkonen & Liukkonen 2009; Telama ym. 2001). Lapset ja nuoret tulisikin pie-
nesté pitéen kasvattaa litkunnallisesti aktiiviseen eldaméntapaan. Koululla ja koululii-
kunnalla on téssa suuri merkitys, silla koulu on ainoita instituutioita, jotka tavoittavat
kaikki kouluikaiset lapset ja nuoret. Lisdksi koululiikunnalla voidaan auttaa lapsen ja
nuoren positiivista fyysisen patevyyden kasvua ja tukea néin fyysisesti aktiivisen ja ter-

veellisen elamantavan omaksumista.

Pitkittaistutkimuksia nuorten fyysisesta aktiivisuudesta on tehty melko vahén. Talta
pohjalta herasi mielenkiinto tutkia tarkemmin nuorten fyysista aktiivisuutta. Aikaisem-
missa tutkimuksissa on todettu fyysisen aktiivisuuden laskevan jyrkasti alakoulusta yl&-
kouluun siirryttadessa (MVuori ym. 2007). Tassa tutkimuksessa tarkastellaan fyysista ak-
tiivisuutta ylakouluikaisilla nuorilla. Tutkimuskohteena on fyysisen aktiivisuuden muut-
tuminen ylékoulun aikana, seitsemanneltd yhdeksannelle luokalle. My6s aiempi tutki-
mustieto nuorten kuntotekijoiden ja fyysisen aktiivisuuden yhteyksistd on melko puut-
teellinen ja painottuu pitkalti terveysvaikutusten tarkasteluun. Lasten ja nuorten kohdal-
la kaivataan lisaa tutkimusta kunnon vaikutuksesta fyysiseen aktiivisuuteen ja aktiivi-

suuden vaikutuksesta kuntotekijoiden kehittymiseen.

Nuoret ovat tarked kohderyhma seka terveyden edistamisen etté terveyskasvatuksen
kannalta, koska varhain opitut terveystiedot, -asenteet ja -kayttaytyminen luovat tarkean
pohjan yksilon loppueldmén terveydelle (Kokko, Kannas & Itkonen 2004). Taltakin
pohjalta on perusteltua pohtia litkunnan hy6tyjen kansanterveydellisia vaikutuksia lap-
sista ja nuorista lahtien. Tassa tutkimuksessa kartoitetaan yldkoululaisten fyysisen kun-
non ja aktiivisuuden yhteyksia. Ty antaa nuorten kanssa tydskenteleville tietoa nuorten
fyysisen aktiivisuuden muutoksista ylakouluidssa seka kuntotekijoiden yhteydesta aktii-

visuuteen.



2 FYYSINEN AKTIVISUUS

Fyysista aktiivisuutta madritellaan usealla eri tavalla. Fyysisté aktiivisuutta voidaan tar-
kastella toiminnan tavan, intensiteetin, keston ja useuden avulla (Bouchard & Shephard
1994; Howley 2001). Toisaalta sill& voidaan tarkoittaa fyysisia ja fysiologisia toimintoja
tai se voidaan n&dhd& kayttaytymisen osa-alueiden kautta. Kaikille mééritelmille yhteista
on se, ettd litkkumisen seurauksena energiankulutus kasvaa. Seuraavassa esittelen erilai-
sia fyysisen aktiivisuuden maarittelyja. Lopuksi vield kokoan yhteen tassé tyossé kéytet-

tavan fyysisen aktiivisuuden maaritelman.

2.1 Fyysisen aktiivisuuden maaritelma

Bouchardin & Shephardin (1994) mukaan fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan lihaksi-
en aikaansaamaa kehon liikettd, jonka seurauksena energiankulutus lisdantyy huomatta-
vasti lepotilan kulutukseen verrattuna. Fyysinen aktiivisuus voidaan luokitella neljan eri
ulottuvuuden avulla. Ndém4& ovat toiminnan tapa, intensiteetti, kesto ja useus. Toiminnan
tavalla tarkoitetaan litkkumisen muotoa, intensiteetill litkunnan kuluttamaa energiaa,
toiminnan kestolla liikkumiseen kulutettua aikaa ja useudella suoritusten maaraa esi-
merkiksi viikossa. (Bouchard & Shephard 1994; Howley 2001.)

Fyysisen aktiivisuuden aiheuttama energiankulutus on seurausta kaikesta aktiivisesta
luurankolihastydsta (Fogelholm & Kaartinen 1998). Ihmisen fyysinen aktiivisuus muo-
dostuu kolmesta toimintatyypistd, jotka ovat spontaani eli vaistomainen aktiivisuus,
arkiaktiivisuus ja vapaa-ajan harrasteliikunta. Spontaaniksi aktiivisuudeksi kutsutaan
toimintoja, jotka tapahtuvat taysin suunnittelematta esimerkiksi jalan heiluttelu istuessa
tai asennon vaihtaminen. Téllainen toiminta ei juurikaan suurenna energiankulutusta
lepotasosta. Arkiaktiivisuus aiheuttaa merkittdvimman osan fyysisen aktiivisuuden
energiankulutuksesta. Arkiaktiivisuudeksi katsotaan muun muassa ansiotyo, ty6- ja
muut péivittdiset matkat, kotityot, piha- ja puutarhatyot sekd lasten kanssa leikkiminen.
Osaa ndista toiminnoista voidaankin kutsua hy6tyliikunnaksi. Kolmas fyysisen aktiivi-
suuden muoto on vapaa-ajan harrasteiden liikunta, joihin katsotaan kuuluva kaikki luon-

toretkesta juoksuharrastukseen. (Fogelholm & Kaartinen 1998.) Fyysinen aktiivisuus



voidaan myos jakaa huippu-urheiluun, kilpaurheiluun, kuntourheiluun, kuntoliikuntaan,
luontoliikuntaan, leikkiliikuntaan ja arki- ja hy6tyliikuntaan (Fogelholm, Paronen &
Miettinen 2007).

Vuoren (2005) mukaan fyysisen aktiivisuuden madritelma viittaa ainoastaan fyysisiin ja
fysiologisiin tapahtumiin. Kasite kattaa alleen kaiken lihasten tahdonalaisen energianku-
lutusta lisdavan toiminnan. Madritelmassa ei sen sijaan huomioida aktiivisuuden psyyk-
kisié vaikutuksia tai sosiaalisia seurauksia. Malina, Bouchard & Bar-Or (2004) puoles-
taan méarittavat fyysisen aktiivisuuden biomekaanisen, fysiologisen ja kdyttaytymisen
osa-alueiden kautta. Biomekaniikassa fyysinen aktiivisuus mitataan muun muassa késit-
tein ponnistusvoima, nopeus, kiihtyvyys ja kehon tuottama mekaaninen tyd. Fysiologi-
sesti fyysisté aktiivisuutta kuvaillaan energiankulutuksen ja MET -termin eli lepotilan
energiankulutuksen avulla. Kayttaytymisen kautta tarkasteltuna fyysinen aktiivisuus
liittyy aktiivisuuden muotoon (esimerkiksi juoksu), ymparistoon, valineiden kéyttoon ja
toisten kanssa tapahtuvaan vuorovaikutukseen. Fyysinen aktiivisuus nahdaéan kayttay-
tymisenad, joka on yhteydessd ympéréivaan kulttuuriin. (Malina, Bouchard & Bar-Or
2004, 458.)

2.2 Fyysinen aktiivisuus tassé tydssa

Tassa tyossa fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan lihaksien aikaansaamaa liikettd, jon-
ka seurauksena energiankulutus kasvaa huomattavasti lepotilan kulutukseen verrattuna.
Fyysinen aktiivisuus koostuu tassa tyossa arkiliikunnasta, hyotyliikunnasta, koululii-
kunnasta seka liikunta harrastuksista. Tarkemmassa tarkastelussa ovat koululiikunta ja

vapaa-ajanliikunta.

Tarkastelen tydssani fyysisté aktiivisuutta nuorten nakokulmasta. Fyysisesta aktiivisuu-
desta huomion kohteena ovat erityisesti toiminnan intensiteetti eli litkunnan aikaansaa-
ma energian kulutus ja kesto eli suoritukseen kaytetty aika. Intensiteettid arvioidaan
liikunnan aiheuttamalla hengastymiselld ja hikoilulla ja fyysisesti aktiivinen tulisi olla
vahintdén 60 minuuttia paivéssa. Lisaksi huomioidaan aktiivisuuden maaré eli se kuinka

usein nuoret ovat fyysisesti aktiivisia.



3 FYYSINEN AKTIIVISUUS JA TERVEYS

Kasvaakseen ja kehittyvékseen normaalisti lapsen taytyy liikkua (Numminen 2000;
Sadkslahti 2005, 13). Liikkuminen harjaannuttaa motorisia perustaitoja, jotka taas luo-
vat pohjan eri liikunta taitojen oppimiseen. Myéhemmin ndiden taitojen avulla lapsi
pystyy yll&pitdmaan tai kehittdm&én omaa fyysistd kuntoaan. Hyva fyysinen kunto suo-
jaa monilta sairauksilta. (Saakslahti 2005, 13.)

Fyysiselld aktiivisuudella on positiivinen yhteys terveyteen (Oja 2005; Vuori, Kannas &
Tynjala 2004). Fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutukset voidaan jakaa akuutteihin ja
pitkdaikaisiin vaikutuksiin. Akuuteilla fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutuksilla tar-
koitetaan liikunnan jélkeisten tuntien positiivisia muutoksia terveyteen liittyvissé teki-
joissa. Akuutteja terveysvaikutuksia ovat esimerkiksi verenpaineen lasku aktiivisuuden
jalkeen seké erilaiset psyykkiset vaikutukset kuten ahdistuneisuuden lasku. Pitkaaikai-
silla terveysvaikutuksilla tarkoitetaan puolestaan muutoksia, jotka nakyvat eri elinjérjes-
telmien rakenteiden ja toiminnan muutoksina, esimerkiksi verenkiertoelimistén toimin-

nan kohentumisena tai lihasvoiman parantumisena. (Howley 2001.)

Bouchardin, Blairin ja Haskellin (2007) mukaan fyysinen aktiivisuus on yhteydessa
sekd kuntotekijoihin ettéd terveyteen. Fyysinen aktiivisuus nostattaa fyysista kuntoa mika
puolestaan kohentaa terveyttd. Toisaalta fyysinen aktiivisuus itsessdén voi myds paran-
taa terveyttd ja terveet yksilot taas ovat taipuvaisempia olemaan fyysisesti aktiivisia.
N&in ollen fyysinen aktiivisuus, kuntotekijat ja terveys ovat kaikki yhteyksissa toisiinsa.
(Bouchard ym. 2007; Tammelin & Telama 2008.)

Janssen ja LeBlanc (2010) tarkastelivat tutkimuksessaan useita julkaisuja lasten ja nuor-
ten fyysisen aktiivisuuden, kuntotekijoiden ja terveyden valisista yhteyksista. Heidén
tutkimuksestaan kévi ilmi, etté fyysisella aktiivisuudella on monia terveysvaikutuksia
lapsuudessa ja nuoruudessa. Tuloksista ilmeni mygs, ettd mita aktiivisempi yksilo on,
sitd enemman liikunnalla on positiivisia terveysvaikutuksia. Tutkimus osoitti, ettd hyo-
tyja saadakseen liikunnan tulee olla intensiteetiltdan vahintadan kohtalaista. Tutkimuk-
sessa todettiin, ettd kovemmalla intensiteetill4 on vieldakin enemmaén terveysvaikutuksia,

tosin loukkaantumisen riski kasvaa intensiteetin noustessa. (Janssen & LeBlanc 2010.)
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Nuoruudessa fyysinen aktiivisuus vaikuttaa hyddyllisesti fyysiseen terveyteen, fysiolo-
giseen kehitykseen, henkiseen hyvinvointiin ja sosiaalisiin suhteisiin (Numminen 2000;
Rowland 2007). Kasvavien lasten ja nuorten kohdalla fyysisen aktiivisuuden ja kuntote-
kijoiden vaikutuksia terveyteen tulee arvioida erikseen. Lastenkin kohdalla voidaan kui-
tenkin olettaa, ettd sdanndllinen fyysinen aktiivisuus lapsuudessa ja nuoruudessa pitkél-
14 tahtaimelld vaikuttaa positiivisesti aikuisuudessa pienempana risking sairastua ylei-
siin sairauksiin, kuten osteoporoosiin, lihavuuteen tai sepelvaltimotautiin. (Rowland
2007.) Liséksi lapsuuden ja nuoruuden aikaisen liikunnan on todettu ennustavan ai-
kuisidn liikunta-aktiivisuutta ja siten vaikuttavan terveyteen myos aikuisidssa (Laakso,
Nupponen & Telama 2007).

Liikunta tukee lapsen fyysisté ja motorista kasvua ja kehitystd. Kasvun ja kehityksen

nopeus vaihtelee periman, ravitsemuksen ja ympéristoarsykkeiden, kuten liikunnan yh-
teisvaikutuksesta. Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa lapsen kasvuun muun muassa energia-
aineenvaihdunnan kehittymiselld. Lihavoitumisriski onkin liikunnallisesti aktiivisilla

nuorilla pienempi. (Hakkarainen 2008; Lehtonen-Veromaa ym. 2000.) Seka poikkileik-
kaus- ettd seurantatutkimukset osoittavat, ettd fyysinen aktiivisuus suojaa ylipainolta ja
on yhteydessa pienempadn rasvamaaraan, parempaan hengitys- ja verenkiertoelimiston

kuntoon ja metaboliseen terveyteen (Nuori Suomi 2008).

Terveyttd edistava litkunta pitaa sisélldan sellaisen fyysisen aktiivisuuden, jonka avulla
voidaan tehokkaasti ja turvallisesti kohentaa tai yllapitéé jo hankittua terveyskuntoa.
Terveyskuntoon katsotaan kuuluvaksi hyvé aerobinen kunto (kestdvyys), motorinen
kunto (liikkeiden hallinta ja tasapaino), tuki- ja liikuntaelimiston kunto, antropometria
eli sopiva paino ja vyotaron ympérys seka yleinen terveydentila. (Oja 2005; Vuori
2005.)
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4 FYYSISEN AKTHVISUUDEN SUOSITUKSET TERVEYDEN KANNALTA

Fyysisen aktiivisuuden mééarasté on tehty erilaisia terveyssuosituksia. Seuraavassa esit-
telen kaksi suomalaisten tekeméa fyysisen aktiivisuuden suositusta. Ensiksi tarkastelen
UKK-instituutin laatimaa liikuntapiirakkaa aikuisten ja nuorten ndkdkulmasta. Sitten

esittelen uuden lasten ja nuorten litkunnan asiantuntijaryhman yhdesséd Nuoren Suomen

ja Opetusministerion kanssa laatiman kouluikaisten fyysisen aktiivisuuden suositukset.

4.1 Liikuntapiirakka

Liikuntapiirakka on UKK-instituutin tekema terveytté edistavan liikunnan suositus. Sen
tavoite on hyvin samantapainen kuin esimerkiksi ruokaympyran tai lautasmallin. Se
auttaa hahmottamaan suosituksia, niiden jakautumista ja keskinéisten suhteiden méaaria.
Liikuntapiirakka on jaettu kestavyyskuntoon seké lihaskuntoon ja liikehallintaan (kuvio
1). Oman peruskunnon ja tavoitteiden mukaan voi valita kestavyyskuntoa kohentavan
liikkumisen kuormittavuuden, reippaasti tai rasittavasti. Aloittelijalle ja terveysliikkujal-
le riittdd reipas litkkuminen vahintdan kaksi ja puoli tuntia viikossa. Hyvakuntoinen
liikkuja puolestaan tarvitsee kuntonsa kohentamiseksi rasittavampaa liikkumista, mutta
puolet véhemmaén eli noin tunnin ja 15 minuuttia viikossa. Liikkuminen tulisi jakaa use-
ammalle, mielellaan ainakin kolmelle, péivalle viikossa ja sen pitaa kestda vahintaan 10
minuuttia kerrallaan. Terveyden kannalta vahdinenkin sdénndéllinen liikkuminen on pa-
rempi kuin ei ollenkaan, mutta terveysliikunnaksi eivat kuitenkaan riitd muutaman mi-
nuutin kestoiset arkiset askareet. Kestavyysliikunnan lisaksi tarvitaan vahintdén kaksi
kertaa viikossa lihaskuntoa kohentavaa ja tasapainoa kehittavaa liikuntaa. (Fogelholm
2004; Fogelholm & Oja 2005; UKK-instituutti 2009.) Liikuntapiirakan fyysisen aktiivi-
suuden perustaso on riittava enkdisemadn suurimmat fyysiseen passiivisuuteen liittyvéat
terveysriskit. Liikuntapiirakkaa tulkittaessa on tarkeda muistaa, etta suositeltavat maaréat
ovat paivén niin sanotun valttamattoman liikkumisen (siirtymiset kotona/toissa jne.)
liséksi tulevaa aktiivisuutta. (Fogelholm 2004; Fogelholm & Oja 2005.)
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Liikuntapiirakka on tehty p&éasiassa aikuisia varten, mutta sit4 voidaan soveltaa myos
lasten liikuntasuosituksissa. Jotta lasten terveysliikunnan tavoitteet toteutuvat, tulee ko-

ko liikuntapiirakkaa hyddyntaa monipuolisesti. (Fogelholm 2004.)

Viikoittainen LI I KUNTAPI I RAKKA

westévyyskunto,
kively
piirkily sauvakdvely 2t 30 min
Paranna kestivyyskuntoa (alle 2o kmy/1) vitkassa
liikkumalla useana pdivina
ik ainakin i 2
“'t ek A raskaat koti- Lihaskuntoa s
: 2R Feippaas ja pihatydt ja lilkehallintaa tilkunta
]
1t 15 min rasittavasti. kuntoplii  pallopellt | poiiaa
2 marjastus kuntosali — luistelu wiikossa
Lisdhksi kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsastys venyttely Iikuntaleikit
kehitd liikehallintaa - tasapaincharjaittelu
ainakin z kertaa viikossa. : ~ tanssi

2t 15 min

Ja ylamakikively pydrdity vilkossa
- kuntouini o N

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille

KUVIO 1. Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2009)

Tutkimusta suomalaisen vaeston liikkumisesta ei ole tehty uuteen 2009 vuoden liikun-
tapiirakkaan perustuen. Esittelen alla lyhykaisyydessaan kaksi tutkimusta, joista ilme-
nee aikuisvéeston harrastama liikunta terveyssuosituksiin perustuen. Tarkeaa on kuiten-
kin huomioida, ettd tutkimusten terveyssuositukset eivét ole taysin verrattavissa liikun-

tapiirakan suosituksiin.

Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttaytymisen tutkimuksessa ilmeni, ett4 vuonna
2007 50 % miehista ja 55 % naisista ilmoitti vapaa-ajan lilkunnan harrastamisesta vé-
hintdan kolme kertaa viikossa. Sen sijan vahintaan neljaa kertaa viikossa vapaa-ajan
litkuntaa kertoi harrastavansa miehistd 30 % ja naisista 32 %. (Helakorpi, Préttélad &
Uutela 2008, 10.) Naiden méaarien voisi ajatella kattavan juuri ja juuri litkuntapiirakan
suositukset. Tat4 ei voida kuitenkaan varmuudella sanoa, silla tutkimuksessa ei tutkittu
harrastuksen intensiteettia, eli sitd milla teholla liikuttiin, eikd myéskaan liikunnan kes-

toa.
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Terveys 2000-tutkimuksessa tutkittiin nuorten 18-29-vuotiaiden aikuisten liikuntaa.
Tutkimuksessa riittavéan litkunnan maaritelmana kaytettiin “vahintdén lievad hengésty-
misté ja hikoilua aiheuttavaa liikuntaa kerrallaan 20-60 minuuttia ja véhintaan kolmena
paivana viikossa” — kriteerid. Noin 40 prosentilla lilkkunnan méaaré oli tdiman Kkriteerin
mukaan varmasti riittdvaa ja noin 25 prosentilla riittdmatontd. Naisilla paivittainen liik-
kuminen oli hieman yleisempad ja harvemmin kuin kerran viikossa liikkuminen hieman
harvinaisempaa kuin miehilla. Tutkimuksen 30—64-vuotiaiden aineistossa riittavan lii-
kunnan maaré oli naisilla noin 26 % ja miehill& 22 %. Nayttaa silta, ettd murrosiassa
alkanut liikunnan harrastaminen vahenee koko ajan noin 40-45 ik&vuoteen saakka,
minka jalkeen fyysinen aktiivisuus jéalleen liséantyy. (Fogelholm 2005b.)

4.2 Lasten ja nuorten suositukset

Terveyden yllapitdmisen ja edistdmisen kannalta riittava fyysisen aktiivisuuden maara
tayttyy lapsilla, jos lapsi on paivittdin aktiivinen ja lisaksi litkkuu véhintadn kolme ker-
taa viikossa 20-60 minuuttia kerrallaan kohtuullisen rasittavasti hengastyen ja hikoillen.
Aktiivisuutta on muun muassa peleihin ja leikkeihin sek& liikunnan opetukseen tai
muuhun ohjattuun toimintaan osallistuminen. My6s fyysisen tyon tekeminen ja koulu-
matkojen sek& muiden matkojen kulkeminen pyo6rélla tai kdvellen on fyysista aktiivi-
suutta. (Huisman 2004, 30-31.)

Koululaisille tehty fyysisen aktiivisuuden suositus on yleissuositus, joka on laadittu
terveysliikunnan nakokulmasta. Tdma yleissuositus pohjautuu seké asiantuntijoiden
mielipiteeseen ettd tieteellisiin tutkimuksiin. Fyysisen aktiivisuuden minimisuosituksen
avulla pystytaan vdhentamaan useimpia liitkkumattomuuden aiheuttamia terveyshaittoja,
mutta optimaalisten hyo6tyjen saavuttamiseksi tulisi litkkua minimimaaria enemman.
Fyysista aktiivisuutta tulisi olla viikon jokaisena paivéana, koska fyysisen aktiivisuuden
vaikutuksia ei voi varastoida. Lapsuusiassa (7-12-vuotiaana) fyysisen aktiivisuuden
vahimmaismaaran tulisi olla kaksi tuntia péivassa. Nuoruusidassé (13-18-vuotiaana) fyy-
sisen aktiivisuuden minimimaaréd on hieman alhaisempi, tunnista puoleentoista tuntiin.
Seka lapsilla ettd nuorilla paivittaisen aktiivisuuden tulee sisaltaa reipasta liikuntaa, jon-
ka aikana sydamen syke ja hengitys kiihtyvat. Aktiivisuuden keston tulisi olla véhint&én
10 minuuttia kerrallaan ja liséksi pdivittaisen aktiivisuuden tulisi siséltad myos tehokas-
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ta, rasittavaa liikuntaa, jossa sydamen syke nousee huomattavasti ja lapsi/nuori hengés-
tyy. Véhintadan kolme kertaa viikossa tulisi terveyssuosituksen mukaan harjoituttaa li-

haskuntoa, liikkuvuutta ja luiden terveytta edistavéa liikuntaa. (Nuori Suomi 2008.)

Acrkiliikunta, johon myds muun muassa koulumatkan kulkeminen kavellen tai pyorail-
len kuuluu, on tarkea liikunnan l&hde kouluikaisille lapsille. Koulumatkansa k&vellen tai
pyoralla kulkevien nuorten maéara ei ole muuttunut verrattuna vuoteen 1969, mutta kou-
lumatkojen pituudet ovat lyhentyneet (Laakso ym. 2006). Tdman vuoksi nuorten tulisi
suosia myos muuta arkiliikuntaa, kuten koiran ulkoiluttamista, talvisin lumitoiden te-
kemisté tai vaikkapa kauppaan kévelemistd. Huismanin (2004) vuonna 2003 tekemén
tutkimuksen mukaan suomalaisista 9-luokkalaisista terveyden kannalta riittavasti vii-
kossa liikkuvia oli pojista noin 50 % ja tytoista alle 40 %. Noin viidennes oppilaista, 17
% pojista ja 21 % tytoista, litkkui sadnnollisesti vain koulun liikuntatunnilla. Nama op-
pilaat eivat edes kévelleet tai pyoréilleet koulumatkojaan tai harrastaneet muuta hyoty-
liikuntaa. (Huisman 2004, 131-132.)

Siirild ym. (2008) tarkastelivat tutkimuksessaan 10-vuotiaiden lasten liikunnan maaraa.
Tutkijat selvittivat liikkuvatko lapset terveyden kannalta riittavasti. Tutkimuksessa kéy-
tetyn suosituksen mukaan lasten tulisi paivittdin liikkua vahintaan kohtalaisesti rasittuen
tunnin tai pidempé&an (suositus vastaa Nuoren Suomen 2008 suosituksia). Alakouluikai-
sill& lapsilla litkunnan kuormittavuus arvioitiin suosituksen mukaan riittdvéksi, jos se
aiheutti vahan hikoilua ja hengastymista. Tutkimustuloksista ilmeni, ettd 82 % lapsista
liikkui suositusten mukaisesti. Pojat olivat liikunnallisesti tyttoja aktiivisempia. (Siirila
ym. 2008.)

Urheilevien lasten ja nuorten fyysis-motorista harjoittelua tutkivasta tutkimuksesta kay
ilmi, ettd edes urheilua seurassa harrastavista lapsista ja nuorista kaikki eivat liiku ter-
veytensd kannalta riittavasti. Tutkimuksen mukaan joka kolmas urheileva lapsi liikkuu

suosituksiin ndhden liian vahan. (Hakkarainen 2008, 62.)
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5 NUORTEN FYYSINEN AKTIIVISUUS SUOMESSA JA MUUALLA MAAIL-
MASSA

Seuraavassa esittelen lyhyesti Suomessa ja muualla maailmassa tehtyjen tutkimusten
tuloksia nuorten fyysisen aktiivisuuden tilasta ja sen muutoksista viime vuosikymmeni-

na.

5.1 Fyysinen aktiivisuus Suomessa

Vuonna 2006 julkaistun kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan suomalaisista 3—18-
vuotiaista lapsista ja nuorista 91 % harrastaa urheilua joko urheiluseurassa, koulun ur-
heilukerhossa ja/tai omatoimisesti. Liikuntaa harrastavien lasten ja nuorten osuus on
pysynyt kutakuinkin samalla tasolla kuin edellisessd vuosina 2001-2002 tehdyssa vas-
taavassa tutkimuksessa. Tulosten mukaan nykyajan lapsista ja nuorista paljon useampi
harrastaa liikuntaa kuin vield vuosikymmen sitten. Vuonna 1995 urheilua harrastavia oli

76 % kaikista lapsista ja nuorista. (Anttila ym. 2006.)

Vuonna 2005 julkaistussa nuorten terveystapatutkimuksessa (NTTT) riittavan liikunnan
maarén Kriteeriksi arvioitiin yhteensé vahintaan nelja kertaa viikossa tapahtuva vapaa-
ajan liikunta urheiluseurassa ja/tai urheiluseuran ulkopuolella. Tuloksista ilmeni, etta
riittavasti liikkuvien osuus oli 12-vuotiaista pojista 51 % ja tytdista 44 %, 14-vuotiaista
pojista 45 % ja tytdista 38 %, 16-vuotiaista pojista 38 % ja tytoistad 31 % ja 18-vuotiaista
pojista 29 % ja tytdista 24 %. Erittdin vahan (vapaa-ajan liikuntaa urheiluseurassa ja/tai
urheiluseuran ulkopuolella yhteensé korkeintaan kerran viikossa) liikkuvien osuus oli
20-35 %. Vé&han liikkuvien osuus kasvoi i&n myo6ta. (Fogelholm ym. 2007, 28-31.)
Nuorten terveystapatutkimuksessa on kéytetty samoja kysymyksia vuodesta 1991. Tama
antaa hyvan mahdollisuuden vertailla tuloksia. Riittdvan liikunnan toteutuminen on ta-
saisesti suurentunut viimeisen 14 vuoden aikana. Tytdilla muutokset ovat olleet suu-
rempia kuin pojilla. VVastaavasti riittaméattomasti litkkuvien osuudet ovat pienentyneet ja
muutos on ollut tytGilla poikia suurempi. Muutos on kuitenkin tapahtunut ainoastaan

urheiluseuratoiminnassa. Liikkuminen 1980-luvulla urheiluseuran ulkopuolella jopa
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vahentyi, eikd 1990-luvulla tapahtunut mitddn myonteista muutosta téssa asiassa. (Fo-
gelholm ym. 2007, 31-32.)

Vuoden 2006 kouluterveyskyselyn tuloksista ilmenee, etté 8.- ja 9. — luokkalaisista, eli
14-15 vuotiaista nuorista, pojista 36 % ja tytoista 32 % liikkui v&hintadn 30 minuuttia
paivassa. Erittéin passiivisia eli korkeintaan kerran viikossa liikkuvia oli poikien jou-
kossa 16 % ja tyttdjen joukossa 17 %. Muutokset ovat olleet 2000-luvulla vahaisid, mut-
ta tyt6illa voidaan havaita riittavasti litkkuvien osuuden suurentuneen. Kerran viikossa
tai harvemmin liikkuvien osuudet véhenivat molemmilla sukupuolilla. (Fogelholm ym.
2007, 32.) Kouluterveyskyselyssa kysytaan myos viikoittaista hengastymisté ja hikoilua
aiheuttavan, koulutuntien ulkopuolella harrastetun, lilkunnan tuntiméaaréaé. Pojista 40 %
ja tytoista 29 % liikkui néin rivakasti vahintaan nelja tuntia viikossa. (Fogelholm ym.
2007, 32.)

Kevéélla 1995 kerétyn aineiston (11-16 -vuotiaista nuorista) mukaan pdivittain suoma-
laisista kuudennen ja kahdeksannen luokan pojista ja tytoistd 15 % harrastaa liikuntaa.
Taysin litkuntaa harrastamattomia on yksi prosentti. Keskimaarin tunnin paivassé hen-
gastyttavaa ja hikoiluttavaa liikuntaa harrastavia on kuudennen ja kahdeksannen luokan
tytoissa 8 % ja kuudennen luokan pojissa 13 % ja kahdeksannen luokan pojissa 21 %.
Kun harrastustiheyden lisaksi huomioidaan harrastuksen intensiteetti ja kokonaismaara
viikossa, saadaan eroteltua eritain aktiivisten liikkujien ryhmd. Tamé& ryhma harrastaa
urheilua joka péivé ja vahintaan 7 tuntia viikossa. Suomalaisista nuorista vain 5 % kuu-
luu tdhan ryhméén. Kaksi kertaa viikossa tai sitd useammin liikuntaa harrastavien ryh-

maan kuuluu 73 % nuorista. (Nupponen & Telama 1998, 119.)

WHO-koululaistutkimuksen mukaan liikuntaharrastuneisuus lisdantyi 11-, 13- ja 15-
vuotiailla pojilla ja tyt6illd vuodesta 1986 vuoteen 2002. Neljé kertaa tai useammin vii-
kossa liikuntaa harrastavien osuus kasvoi kaikissa ikaryhmissa pitkélla aikavalilla seka
my0s vuosien 1998 ja 2002 valilla. Tutkimuksesta ilmeni, ettd pojat harrastivat liikuntaa
tyttoja yleisemmin riippumatta siita tarkasteltiinko liikuntakertojen lukuméaréa tai lii-
kuntaan k&ytettyd aikaa. Pojat olivat liséksi yleisemmin urheiluseuran jasenia kuin tytot.
Molemmilla sukupuolilla urheiluseuranjasenyys vaheni i&n myota. Urheiluseuran jése-
net harrastivat liikuntaa nelja kertaa viikossa tai useammin huomattavasti yleisemmin

kuin seuraan kuulumattomat nuoret kaikkina tutkimusvuosina. Seka tytot ettd pojat, 15-
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vuotiata poikia lukuun ottamatta, kokivat fyysisen kuntonsa erittdin hyvaksi tai hyvéksi
yleisemmin vuonna 2002 kuin aikaisempina tutkimusvuosina. (Vuori ym. 2004.)

Nykytiedon mukaan liikunnan terveysvaikutusten saavuttamisen kannalta on olennaista
paivan aikana kertyva liikunnan kokonaismaaré. Ajankayttétutkimukset antavat luotet-
tavaa tietoa eri aktiviteetteihin kaytetysta ajasta, ja siten myos arvion liikunnan koko-
naismaarasta. LAPS SUOMEN -tutkimuksessa 9—12 -vuotiaiden poikien péivaan sisal-
tyi jonkinasteista lilkkumista keskimaéarin kaksi tuntia ja 44 minuuttia ja tyttdjen péi-
vaan kaksi tuntia 11 minuuttia. Luvut sisaltavéat kaiken liikunnan aina koulun liikunta-
tunneista (2-3 tuntia/viikko) koulumatkaliikuntaan ja vapaa-ajan liikuntaharrastuksiin.
Hengastyttdvaa ja hikoiluttavaa liikuntaa vuorokaudessa oli pojilla yksi tunti ja kuusi
minuuttia ja tyt6illa 45 minuuttia. Samaisessa tutkimuksessa todettiin, ettd vuodenajoilla
on vaikutusta liikunnan maarééan. Kesalla ja kevéalla liikutaan enemman kuin syksylla
ja talvella. Lisaksi on huomioitava, ettd tutkimus toteutettiin kouluvuoden aikana ja lii-
kuntaan kéytettdva aika voi olla lomalla hyvinkin erilainen. Tutkimuksessa aktiivisuus
jakautui siten, ettd alle tunnin liikkuvia oli 13 % ja yli kolme tuntia liikkuvia 30 %.
LAPS SUOMEN -tutkimustieto keréttiin nuorilta paivakirjan avulla vuosina 2001-
2003. (Laakso ym. 2006.)

Tilastokeskuksen ajankaytontutkimuksen mukaan vuonna 2000 10-14 -vuotiaat nuoret
kuluttivat paivittain aikaa litkuntaan yhden tunnin ja 44 minuuttia. Tutkimustieto kerét-
tiin kyselylomakkeella. Ajankéyttotutkimusten sadnnollisyys mahdollistaa tutkimustu-
losten vertailun eri vuosien (1979-2000) valilla. Liikunnan mééra ei ole néiden tutki-
musten mukaan muuttunut yhtaén aikavalilla 1988-2002. (Laakso ym. 2007; Laakso
ym. 2006.)

Suomalaisten nuorten terveys ja elaméntapatutkimuksessa (Finnish Adolescent Health
and Lifestyle Survey) on tutkittu 12, 14, 16 ja 18—vuotiaita suomalaisnuoria joka toinen
vuosi, vuosien 1977-2007 vélilla. Tutkimuksen mukaan nuorten osallistuminen organi-
soituun liikuntaan on kasvanut merkittavasti molemmilla sukupuolilla tutkimusvuosien
aikana, mutta kasvu on ollut suurempaa tytoilla. Molemmilla sukupuolilla osallistumi-
nen ei-organisoituun liikuntaan vaheni vuosien 1977-1985 vililla, mutta lisdéntyi sen

jalkeen aina vuoteen 2007 asti. (Laakso, Telama, Nupponen, Rimpeld & Pere 2008.)
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Suomalaisten kyselytutkimusten mukaan koululaiset ovat aktiivisimmillaan noin 12-
vuotiaana (Nuori Suomi 2008). WHO:n Koululaistutkimuksessa yhtena vertailukriteeri-
na kaytettiin sitd, kuinka moni on fyysisesti aktiivinen siten, ettd hengéstyy ja hikoilee
vahintdan tunnin viitena paivana viikossa. Suomalaisnuorista tdman kriteerin taytti 11-
vuotiaana 45 % tytoista ja 50 % pojista, kun taas 13-vuotiaana vastaavat luvut olivat
tyt6illa 25 % ja pojilla 36 % ja 15-vuotiaana enédé vain 20 % ja 27 %. (Nuori Suomi
2008.) Telaman & Yangin (2000) tutkimuksen mukaan suomalaisnuorten fyysinen ak-

tiivisuus laskee jyrkasti tytoilla 12—-15 vuoden idssé ja pojilla 12—-18 vuoden idssé.

Vuoden 2006 WHO-koululaistutkimuksesta ilmenee, etté kaksi kolmesta viidesluokka-
laisista pojista ja yli puolet tytoistd harrasti kouluajan ulkopuolella hikoilua ja hengés-
tymistd aiheuttavaa liikuntaa vahintdan nelja kertaa viikossa. Vain noin puolet viides
luokkalaisista pojista liikkui suositusten mukaisen tunnin ajan jokaisena viimeksi kulu-
neena seitsemana paivana, vaikka he olivat ikdryhmista aktiivisimpia. Yhdeksés luokka-
laisista pojista vain noin joka seitsemas ja tytoista noin kymmenesosa liikkui suositusten
mukaisesti. Liikunta-aktiivisuus vahenee eniten siirryttdessa alakoulusta ylakouluun.
Viidesluokkalaisista paivittéin aktiivisia oli kaksi kertaa suurempi osuus kuin seitsemés-
luokkalaisista. Tytoilld ala- ja yldkoululaisten valiset erot olivat viel&kin suuremmat
kuin pojilla. Tutkimuksen mukaan kaikkien ik&ryhmien tyt6t harrastivat liikuntaa aikai-
sempia tutkimusvuosia yleisemmin, mutta ylakoulun pojilla aktiivisesti liikkuvien
osuudet olivat aikaisemmista tutkimusvuosista hieman pienentyneet. Yhdeksésluokka-
laisten poikien vapaa-ajan liikuntaharrastuneisuus on tutkimuksen mukaan véhentynyt
vuodesta 1998 lahtien. (Vuori ym. 2007.)

Yhteenvetona suomalaisten nuorten fyysisesta aktiivisuudesta edellisten tutkimusten
pohjalta voidaan sanoa, ettd suomalaiset nuoret ovat aktiivisimmillaan noin 12-
vuotiaana. Fyysinen aktiivisuus véhenee molemmilla sukupuolilla siirryttdessé alakou-
lusta ylakouluun. Pojat ovat yleisesti tyttoja fyysisesti aktiivisempia lapsuudessa ja nuo-

ruudessa.
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5.2 Suomalaisten fyysinen aktiivisuus verrattuna muihin maihin

Kansainvélisten vertailujen tekeminen on litkuntatutkimuksissa ongelmallista jo pelkén
suomen kielen “litkunta” ké&sitteen vaikean k&&nnettavyyden vuoksi. Termi viittaa ih-
misten fyysiseen aktiivisuuteen yleisesti, eli se kattaa kilpaurheilun lisaksi my6s muun-

laisen vapaa-ajan liikkumisen. (Laakso ym. 2008.)

Vuoden 2002 WHO:n koululaistutkimusten vertailutietojen mukaan 11-vuotiaat suoma-
laiset sijoittuvat 34 maan vertailussa kérkipaahan, mutta jo 13-15 -vuotiaina keskitason
alapuolelle. Tytot sijoittuvat vertailussa korkeammalle kuin pojat. (Laakso ym. 2006.)
Useissa tutkimuksissa fyysisen aktiivisuuden on todettu vahenevan merkittavasti nuo-
ruusvuosina (Allison ym. 2007). Vahenemisen ajankohta kuitenkin vaihtelee eri maissa.
Amerikassa nuorten fyysinen aktiivisuus laskee jyrkésti 15-18 vuoden idssa (Caspersen,
Pereira & Curran 2000), Kanadassa 14-16 vuoden idssa (Allison & Adlaf 1997), Suo-
messa 12-15 vuoden idssé (Telama & Yang 2000) ja Hollannissa 13-16 vuoden idssé
(Van Mechelen, Twisk, Post, Snel & Kemper 2000).

Vuoden 2006 WHO-koululaistutkimuksessa vertailtiin myos eri maiden nuorten liikun-
ta-aktiivisuutta. Suomalaiset 11-vuotiaat sijoittuivat kolmanneksi kansainvélisessa ver-
tailussa tarkasteltaessa kouluajan ulkopuolella vahintaan nelja kertaa viikossa rasittavaa
liikuntaa harrastaneiden osuuksia. Vastaavassa vertailussa suomalaiset 13-vuotiaat tytot
sijoittuvat viidenneksi ja pojat kuudenneksi. Sen sijaan 15-vuotiaana suomalaiset tytot
sijoittuvat neljanneksi ja pojat puolivaliin. Kouluajan ulkopuolella vahintéén nelja ker-
taa viikossa rasittavaa liikuntaa harrastaneita oli suomalaisista 11-vuotiaista tytoista 59
% ja pojista 71 %, 13-vuotiaista tytoista 43 % ja pojista 59 % ja 15-vuotiaista tytdista 37
% ja pojista 45 %. (Tynjald ym. 2009.)

Nupposen ja Telaman (1998) tekeméssa tutkimuksessa vertaillaan suomalaisia 11-16 -
vuotiaita nuoria muihin eurooppalaisiin nuoriin. Tuloksista ilmenee, ettd aktiivisimpia
maita ovat Tsekki, Suomi ja Saksa. Suomen ominaispiirre on se, ettd harvemmin kuin

kerran kuussa liikuntaan osallistuvien méaéra on meilla vahaisempi kuin muissa maissa
(3 %). Suomessa on my0s véhaiset erot tyttojen ja poikien liikunnan harrastamisen ti-
heydessa verrattuna muihin maihin. Kun liikunta-aktiivisuuden kriteeriksi asetetaan

”vahintaan kaksi kertaa viikossa tapahtuva ja vahintédén kaksi tuntia kestava hikiliikun-
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ta”, sijoittuvat suomalaiset vertailussa poikien ryhmdssé kolmanneksi ja tyttdjen ryh-
méssa ensimmaiseksi. Poikien ryhmassé belgialaiset ja saksalaiset ovat suomalaisten
edelld ja virolaiset ja unkarilaiset taas osallistuvat tamén tyyppiseen liikuntaan muita
vahemman. Tutkimuksessa ilmenee myds, ettd suomalaisten nuorten liikunta on rasitta-
vampaa kuin muiden maiden koululaisten liikunta. Liséksi suomalaisille on tyypillista
luokka-asteiden valinen vahdinen ero hikiliikunnassa. Kaikissa maissa pojat harrastivat
yleisemmin rasittavaa liikuntaa kuin tytot. (Nupponen & Telama 1998, 120.) Myds
muissa vertailututkimuksissa suomalaisten ja eurooppalaisten nuorten vélilla on saatu

samankaltaisia tuloksia.

Eurooppalaisen vertailututkimuksen mukaan suomalaisnuoret olivat aktiivisempia kuin
belgialaiset, tshekkildiset, virolaiset ja saksalaiset nuoret. Sukupuolierot harrastuneisuu-
dessa olivat tutkimuksen mukaan Suomessa pienimmét. Lisdksi Suomessa harrastettiin
suhteellisesti enemmé&n omatoimista ja vahemman organisoitua liikuntaa kuin muissa
vertailumaissa. (Nupponen, Telama & Laakso 1997, 6.) Muihin maihin verrattuna suo-
malaisnuorten (11-16 —vuotiaiden) liikunnalle oli ominaista vahintaén kohtuullinen
kokonaisaktiivisuus ja harrastuksen tiheys, suuri rasittavaan liikuntaan osallistuvien
osuus, pieni kokonaan liikuntaan osallistumattomien osuus, vahéinen tytt6jen ja poikien
aktiivisuuden ero seka vahainen kilpailuihin osallistuminen (Nupponen & Telama 1998,
120).

Siirild ym. (2008) tutkivat 10-vuotiaiden litkunnan maarad. Tutkimustuloksista ilmeni,
ettd lapsista 82 % liikkui riittavasti, kun kriteerind oli, etta lasten tulisi paivittain liikkua
vahintdan kohtalaisesti rasittuen tunnin tai pidempaan. Tutkijat totesivat tulokseen no-
jautuen, ettd suomalaiset lapset liikkuvat enemman kuin esimerkiksi vastaavan ikéiset
australialaiset mutta vdhemman kuin ruotsalaiset lapset. Tutkimukset olivat kuitenkin
toteutettu eri tavoin eivatka siksi olleet taysin vertailukelpoisia keskendan. (Siirila ym.
2008.)

HBSC:n (Health Behaviour in School-Age Children) tekemassé tutkimuksessa tutkittiin
fyysisen aktiivisuuden ja television katsomisen trendien muutoksia seitsemassa eri Eu-
roopan maassa vuosien 1985-2002 valilla. Tuloksista ilmenee, ettd vuosien 1985-2002
valisend aikana Suomi on ainoa maa, jossa rasittavan liikunnan, fyysisesti aktiivinen

nelj& kertaa tai useammin, maaré kasvaa seka tytoilla ettd pojilla. Kaikissa maissa pojat
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ilmoittivat harrastavansa enemman saannollisesti rasittavaa liikuntaa kuin tyt6t. Pojat
mya0s ilmoittivat viettdvansé aikaa television darelld enemman kuin tytot. (Samdal ym.
2007.)

Yhteenvetona voidaan todeta, etté verrattaessa fyysisen aktiivisuuden mééraa eri maiden
nuorten valilla suomalaiset nuoret sijoittuvat 11-vuotiaana listan k&rkeen. Sijoitus alkaa
kuitenkin tasta iasta laskemaan pysyen silti listalla puolen valin paremmalla puolella.
Suomalaisnuorten fyysisen aktiivisuuden méara nayttaa kaantyvan laskuun hieman ai-
kaisemmin kuin muiden maiden nuorten, mik& nékyy suomalaisnuorten sijoittumisessa
eri-ikdisten fyysista aktiivisuutta verrattaessa. Tutkimuksissa on myos todettu, etté suo-
malaisnuorten ominaispiirre fyysisessa aktiivisuudessa on tyttdjen ja poikien vélinen

vahdinen ero (Nupponen & Telama 1998, 120; Nupponen ym. 1997, 6).



22

6 FYYSINEN INAKTHVISUUS

Fyysisen aktiivisuuden vastakohtana on fyysinen inaktiivisuus eli liitkkumattomuus.
Liikuntalédéketieteessa silla ei tarkoiteta lihasten taydellistd kayttdmattomyytta tai lepoti-
laa vastaavaa energia-aineenvaihduntaa, vaan niin vahéista fyysista aktiivisuutta, etta se
ei riita séailyttdmadn elimiston rakenteita ja toimintoja niiden normaaleja tehtdvia vas-
taavina. Kaytdnngssa tdma tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettd liian heikot ja harvoin toistu-
vat lihassupistukset estévat lihaksen uusiutumisen ja lihaksen voiman seka kestavyyden
séilymisen. Fyysiselld inaktiivisuudella voidaan tarkoittaa esimerkiksi autossa istumista.

Toisin sanoen inaktiivisuus on hyvin vahaisté fyysista aktiivisuutta. (Vuori 2005.)

Vuoden 2008 fyysisen aktiivisuuden suositus koululaisille sisaltdd myos ohjeistuksen
passiivisesta ajasta. Kouluikéisten tulisi vélttda yli kahden tunnin pituisia istumajaksoja
seka rajoittaa ruutuaikaa viihdemedian parissa maksimissaan kahteen tuntiin per péiva.
(Nuori Suomi 2008.)

Reilu kymmenen vuotta sitten kerédtyn aineiston mukaan suomalaisnuorten yleisimmat
sadannolliset vapaa-ajanviettotavat olivat kavereiden kanssa oleskelu, musiikin kuuntelu,
TV:n ja videon katselu seka lehtien ja kirjojen lukeminen. Seuraavaksi yleisin oli liikun-
ta. Samaisessa tutkimuksessa nuoret ryhmiteltiin viiteen vapaa-ajanviettoryhmaan. Né-
ma olivat: yleisaktiivit, liikkujat, rentoutujat, pelaajat ja yleispassiivit. Ryhmien koot
olivat likimain yhta suuria ja vain kaksi ensiksi mainittua ryhméé olivat aktiivisesti ur-
heilevia. Tdman pohjalta voidaan tehda arvio, ettd 3/5 nuorista on suhteellisen passiivi-
sia urheilun suhteen. (Nupponen & Telama 1998, 112.)

Vuoden 2005-2006 kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan 3—18-vuotiaista lapsista ja
nuorista vain 9 % ei harrasta lilkuntaa omatoimisesti eika seuran tai koulun urheiluker-
hon j&senend. Poikien ja tyttdjen valilla ei ole kartoituksen mukaan eroa litkunnan har-
rastamisessa. Kartoituksesta ilmenee kuitenkin, ettd peruskoulua ja lukiota kayvét lapset
ja nuoret harrastavat liikuntaa useammin kuin ammatillisissa oppilaitoksissa tai jo tyo-
elaméssa olevat nuoret. Ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevista 18 % ei harrasta
liikuntaa lainkaan. (Anttila ym. 2006.)
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LAPS SUOMEN - tutkimuksen mukaan 9-12 -vuotiaat tytot ja pojat olivat fyysisesti
passiivisia kuusi tuntia 49 minuuttia vuorokaudesta. Tieto kerattiin paivakirjojen avulla
vuosina 2001-2003. Tilastokeskuksen ajankayttotutkimus puolestaan tutki 10-14 -
vuotiaiden ajankayttod. Tutkimuksessa ilmeni, ettd nuoret kuluttivat péivittain nelja
tuntia 35 minuuttia litkunnallisesti passiivisiin toimintoihin. (Laakso ym. 2007; Laakso
ym. 2006.)

Marshall ym. (2002) tarkastelivat tutkimuksessaan amerikkalaisten ja englantilaisten
nuorten (11-15 -vuotiaiden) inaktiivisuutta, erityisesti paikallaan istuen vietettyd aikaa,
seka fyysisté aktiivisuutta. Tuloksista kay ilmi, ettd nuoret viettdvat huomattavan suuren
ajan vapaa-ajastaan paikallaan istuen. Erityisesti television katseluun kaytetaan paljon
aikaa. Yksi kolmasosa amerikkalaisista ja englantilaisista nuorista raportoi katsovansa
televisiota yli neljé tuntia paivéssa. (Marshall, Biddle, Sallis, McKenzie & Conway,
2002.)
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7 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN MITTAAMINEN

Kouluikaisten lasten liikuntaa, fyysisté aktiivisuutta ja inaktiivisuutta kuvataan useim-
miten lasten harrastusten méaaréll4, television ja elektronisten laitteiden ké&yttéon kulu-
valla ajalla, kouluun ja sieltd kotiin kulkemisen tavalla seka hengastyttévén liikunnan
méaaralla. Koululaisten fyysisen aktiivisuuden mittaamisessa erilaiset tekniset mittarit
ovat yleisempid kuin nuorempien lasten tutkimuksissa. (Kohl, Fulton & Caspersen
2000.)

Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden arviointimenetelmét voidaan jakaa kahteen ryh-
maan: itsearviointiin perustuvat ja objektiivisiin menetelmiin perustuvat. Itsearviointiin
perustuvat menetelmat, eli subjektiiviset menetelmat, voidaan edelleen jakaa kahteen
osaan. Puhutaan taaksepéin suuntautuvista eli retrospektiivisistd menetelmista, kuten
haastatteluista ja kyselyista seké etenevisté eli prospektiivisista menetelmistd, kuten
paivakirjan kirjoittamisesta. Objektiiviset menetelmat perustuvat useimmiten erilaisiin
teknisiin laitteisiin. (Fogelholm 2005a.) Tallaisia laitteita ovat esimerkiksi sykemittari,
askelmittari, liikkeenilmaisin ja GPS. Myds observointia voidaan hyodyntéa fyysisen

aktiivisuuden mittaamisessa.

7.1 Subjektiiviset menetelmat

Fyysisen aktiivisuuden paivékirjan avulla voidaan tarkastella energiankulutusta koko
vuorokauden ajalta. Paivékirjaan merkitddn kaikki paivén aikana tehdyt toiminnot. P&i-
van aktiviteetit muunnetaan valmiiden luokittelutaulukoiden pohjalta MET -arvoiksi, eli
fyysisen aktiivisuuden kertoimiksi perusaineenvaihduntaan nahden. Paivakirjaan merki-
taan suoritustehon lisaksi aktiviteettiin kdytetty aika, jolloin voidaan arvioida koko péi-
van fyysinen aktiivisuus. (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2004, 174-175; Fogelholm
2005a.) Seuraavassa esittelen yhden tavan kayttaa paivékirjaa laajamittaisessa tutki-

muksessa.

Nuori Suomi, Suomen Olympiakomitea ja Suomen Valmentajat toteuttivat projektin,

jossa selvitettiin eri urheilulajien (14 lajia) liikunnan ja harjoittelun kokonaismaaréaa
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seka sisaltoa. Paivakirjan avulla pyrittiin myos selvittamééan sité, kuinka paljon liikunta
kokonaisuudessaan kuormittaa eri elinjarjestelmid. Selvityksessé kaytettiin viikon mit-
taista harjoituspaivakirjaa ja sité tuli tdyttdd kolmelta eri vuodenajalta: syksylta, talvelta
ja kesalta. Tutkimus toteutettiin 8—18-vuotiailla urheilijoilla. Tutkimuksessa todetaan,
etta paivékirjan avulla saatiin melko hyvin eroteltua eri lajien valisi& eroja liikunta- ja
harjoitusméarien osalta. Sen sijan péivakirjan avulla ei saada selvitysta harjoittelun laa-
dusta tai harjoitteiden suoritustehosta, vaan ainoastaan harjoitteluun kaytetysta ajasta ja

harjoituskertojen maarasté. (Hakkarainen 2008, 12-32.)

Fyysisen aktiivisuuden ja energiankulutuksen arvioinnissa voidaan kéyttaa taaksepain
suuntautuvaa eli retrospektiivista kyselyd. Lahtékohtana kyselyissé on liikunnan maa-
rén, useuden ja kuormittavuuden arviointi. (Fogelholm 2005a.) Suomalaisessa 13-
vuotiaiden nuorten vapaa-ajan fyysista aktiivisuutta koskevassa tutkimuksessa mittaus-
menetelming kaytettiin kyselylomaketta ja sykemittaria. Kysely koostui kolmesta erilli-
sestd monivalintatehtévasta: fyysisen aktiivisuuden intensiteetin, keston ja useuden mit-
taamisesta. Tutkimuksen tuloksista ilmeni, ettd korkea itse ilmoitettu vapaa-ajan fyysi-
nen aktiivisuus kohtaa heikosti sykemittarilla mitatut kohtalaisen tai reippaan fyysisen
aktiivisuuden rajat. On vaikea sanoa johtuivatko eri&véiset tulokset itsearvioinnin posi-
tiivisuudesta vai sykemittarin kdyton vaikeudesta mittausmenetelména. (Pahkala ym.
2007.)

Yksi fyysisen aktiivisuuden mittaamistavoista on haastattelu. Esimerkki haastattelutut-
kimuksesta on kansallinen liikuntatutkimus, joka toteutettiin puhelinhaastatteluna.
Haastatteluja tehtiin helmikuun 2005 ja tammikuun 2006 valisend aikana siten, etta joka
kuukausi tehtiin noin 500 haastattelua. Tutkimukseen osallistui 3—18-vuotiaita suoma-
laisia lapsia ja nuoria. Alle 12-vuotiaiden tiedot kysyttiin haastattelussa vanhemmilta,
mutta sitd vanhemmat vastasivat haastatteluun itse. Haastattelu itsesséén oli kyse-
lynomainen eli haastateltaville esitettiin joukko kysymyksia. (Anttila ym. 2006.)

Suomalaisissa lasten ja nuorten liikuntaa tarkastelevissa tutkimuksissa kyselyt ovat kay-
tetyimpid menetelmié fyysisen aktiivisuuden analysoinnissa. Kyselyilld pyritdan selvit-

tdmaan liikuntaan kéytettya kokonaismaéaraa, intensiteettid, useutta ja tapaa. (Nupponen
1997, 34; Vuori ym. 2005.) Vaikka fyysisté aktiivisuutta on vuosikymmenié mitattu

kyselylomakkeiden avulla, on niiden reliabiliteetti ja validiteetti todettu vain kohtalai-
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seksi (Shephard 2003), erityisesti kun tutkimuskohteena ovat lapset (Jaakkola ym.
2009). Sallis & Saelens (2000) tulivat tutkimuksessaan johtopaatokseen, etté lapset yli-
arvioivat liikunta-aktiivisuuttaan itseraportoinnissa, koska aktiivisuus on sosiaalisesti ja
kulttuurisesti toivottavaa. Nain ollen liikunnallisesti passiivisten lasten ja nuorten luku-
maaré voi olla todellisuudessa suurempi kuin on raportoitu. Tutkimuksessa kuitenkin
todettiin, ettd itsearvioinnin luotettavuus kasvaa kun tutkimuskohteena ovat nuoret 13—
18 -vuotiaat. (Jaakkola ym. 2009; Sallis & Saelens 2000; Vuori ym. 2005.)

Liikuntaa koskevia kysymyksid on analysoitu suhteessa objektiivisiin mittausmenetel-
miin (Vuori ym. 2005). Aarnion, Winterin, Peltosen, Kujalan ja Kaprion (2002) tutki-
muksessa tarkasteltiin suomalaisten 16-, 17- ja 18-vuotiaiden fyysisté aktiivisuutta. Tut-
kimuksessa maksimaalinen hapenottokyky ja itseraportoitu fyysinen aktiivisuus korre-
loivat keskendén (r = .45), todeten menetelman riitettdvan luotettavaksi. Hedbergin
(2000) tekemdssa 15-vuotiaita nuoria koskevassa tutkimuksessa kiihtyvyyttd mittaavan
accelerometrin ja liikuntaan kaytettya aikaa mittaavien kysymysten vastaukset vastasi-
vat kohtuullisen hyvin toisiaan (Vuori ym. 2005). Suomenkielinen WHO:n fyysisen
aktiivisuuden mittari on todettu reliabiliteetiltdén kayttokelpoiseksi lasten ja nuorten
litkunnan mittaamisessa (Vuori ym. 2005). Kyseisen mittarin kdyttod tukee myos se,
ettd se on kaytannollinen ja kustannustehokas tapa tutkia fyysisté aktiivisuutta suurilla
otantajoukoilla (Dishman 2001).

7.2 Objektiiviset menetelmét

Sykemittari antaa liikkujalle tietoa aktiivisuudesta syketaajuuden avulla. Syketaajuus
Kiihtyy fyysisen aktiivisuuden vaikutuksesta, jolloin sykkeeseen pohjautuen voidaan
arvioida energiankulutuksen kasvu (Borg ym. 2004, 171). Sykemittarin avulla voidaan
arvioida, kuinka pitkan ajan henkild tydskentelee tietyn tai tiettyjen sykerajojen ylédpuo-
lella. Sykkeen kaytto fyysisen aktiivisuuden arvioinnissa on luotettavinta, kun henkil®
liikkuu paljon kohtalaisella ja rasittavalla kuormitustasolla. Talldin energiankulutus on

melko suoraviivaisessa yhteydessé sykkeeseen. (Fogelholm 2005a.)

Pedometri eli askelmittari on laite, joka rekister6i liikkumisen aikaista yl6s - alas suun-

tautuvaa liikettd. Tdman perusteella voidaan arvioida askelten lukumaaraa tallennusjak-
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son ajalta. Askelmittari ei pysty erottelemaan fyysisen aktiivisuuden tehoa eika arvioi-
maan energiankulutusta vaan ainoastaan askelten maaraan perustuvaa aktiivisuutta pys-
tytddn arvioimaan. Useimmiten tallennusjakso on véhintéan yksi péiva. Terveyden kan-
nalta on maéaritelty minimirajaksi 10 000 askelta paivasséd mika vastaa noin seitsemén
kilometrin ké&velya. (Borg ym. 2004, 173-174; Fogelholm 2005a.) Suositeltavaa olisi
kuitenkin kavelld 13 000-15 000 askelta paivassa. Tallaiset askelmé&arat tarvitaan myos

lasten ja nuorten liikunnan riittdvdan maaraan. (Fogelholm 2005a.)

Akselerometri eli litkkeenilmaisin on laite, joka rekister6i kehon painopisteen kiihty-
vyyttd joko 1- tai 3-ulotteisessa avaruudessa. Liikkeenilmaisimet mittaavat Kiihtyvyytta
sykayksind. Sykaysten ja energiankulutuksen yhteydesta on pystytty laskemaan ennus-
teyhtdld samaan tapaan kuin sydamen sykkeen ja energiankulutuksen yhteydesté. Liik-
keenilmaisimen ongelma on askelmittarin tapaan se, ettd se pystyy rekister6imaan vain
sykéyksina tapahtuvaa liikkumista. Nain ollen esimerkiksi pyoréily jaa laitteelta koko-

naan huomioimatta. (Fogelholm 2005a.)
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8 KUNTOTEKIAT

Riittava fyysinen kunto sallii ihmisen toteuttaa paivittaiset toimet ilman kohtuutonta
vasymysté ja mahdollistaa aktiivisesta vapaa-ajasta nauttimisen (Bouchard & Shephard
1994, 81;Malina ym. 2004, 216). Caspersen, Powell & Christenson (1985) méarittavat
fyysisenkunnon koostuvan eri tasoisista kuntotekijoistd. He jakavat namaé tekijat taitoon
ja terveyteen liittyviksi kuntotekijoiksi. Taitoon, eli litkunnalliseen kyvykkyyteen, liit-
tyy ketteryys, tasapaino, koordinaatio, nopeus, reaktionopeus ja voima. Terveyteen liit-
tyvéa kunto koostuu hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyydestd, lihaskestavyydesta,
lihasvoimasta, kehon koostumuksesta ja notkeudesta. (Caspersen, Powell & Christenson
1985, 126-131.) Malinan, Bouchardin & Bar-Orin (2004) mukaan kuntotekijoiden kat-
sotaan jakautuvan kolmeksi perustekijaksi, jotka ovat lihasvoima ja — kestavyys, veren-
Kiertoelimistdn kestavyys ja motoriset kyvyt. Motorisiin kykyihin kuuluvat voima, no-
peus, ketteryys ja litkkuvuus. (Malina ym. 2004, 216.) Tédssé tyossa kuntotekijoihin kat-
sotaan kuuluvan kestavyys, voima, nopeus ja litkkuvuus. Namé kuntotekijat olen valin-
nut Nupposen (1997) luokittelun pohjalta. Esittelen lyhyesti jokaisen kuntotekijéan jal-

keen siind tapahtuneet muutokset.

8.1 Kestavyys

Kestévyys voidaan jakaa intensiteetin eli suoritustehon mukaan neljaan eri osa-
alueeseen. Nama harjoitustyypit ovat peruskestavyys, vauhtikestéavyys, maksimikesta-
VYYys ja nopeuskestavyys. Aerobinen ja anaerobinen kynnys auttavat méaarittelemaan
kestavyyttd. Aerobinen kynnys tarkoittaa sellaista liikunnan ja lihastyon tehoa, jolla
veren maitohappopitoisuus alkaa ensimmaisen kerran kohota alimmalta tasoltaan. Anae-
robinen kynnys taas tarkoittaa korkeinta lihastyon tehoa, jolloin maitohapon muodostus
ja poisto vield pysyvit tasapainossa. (Nummela 1997; Rusko 1989.) Koska syke on jo-
kaisella ihmisella yksil6llinen, on tarkkojen sykerajojen méérittdminen hankalaa. Rusko
(1989) on méaarittanyt aerobisen kynnyksen sykerajaksi 120-160, anaerobisen kynnyk-
sen rajaksi 150-190 ja maksimaalisen suorituksen rajaksi 180-210.
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Peruskestévyydessé tavoitteena on aerobisten ominaisuuksien ja rasvojen kdyton paran-
taminen. Nain ollen harjoitusteho on matala ja harjoituksen kesto pitka. Peruskesté-
vyysharjoituksen tulisi pysya aerobisen kynnyksen alapuolella. Vauhtikestéavyydessé
paaenergianldhde on hiilinydraatit (vrt. peruskestavyys). Vauhtikestavyyden intensiteet-
ti eli suoritusteho on myds peruskestavyytta korkeampi, joten suoritus tapahtuu aerobi-
sen ja anaerobisen kynnyksen valissa olevilla tehoilla. Maksimikestdvyyden tavoitteena
on parantaa hengitys- ja verenkiertoelimistéon kapasiteettid ja maksimaalista hapenot-
tokykya. Maksimaalinen hapenotto kertoo hengitys- ja verenkiertoelimiston kyvysta
kuljettaa happea maksimaalisessa fyysisessa rasituksessa. Nopeuskestavyys poikkeaa
hieman edellisista, silla se rakentuu nopeudesta, kestavyydestd, voimasta ja lajiteknii-
kasta. (Nummela 1997; Rusko 1989.)

Opetushallitus toteutti vuonna 2003 tutkimuksen, jossa 9-luokkalaiset peruskoululaiset
tekivat liikuntatunneilla fyysisen kunnon testit. Naita tuloksia verrattiin vuonna 1998
KOULI -tutkimuksen tuloksiin, joissa oli kéytetty vastaavia testeja. Vertailusta selvisi,
ettd huomattavin muutos viiden vuoden aikana oli tapahtunut kestavyyssukkulajuoksus-
sa. Vuonna 2003 sukkulajuoksutestin tulos oli pojilla 24 % ja tyt6illa 29 % huonompi
kuin vuoden 1998 testeissa. (Fogelholm ym. 2007, 67.) Koululaisten kestéavyyskunnon
on todettu useissa muissakin tutkimuksissa heikentyneen (Fogelholm ym. 2007, 67;
Huisman 2004, 131; Huotari 2004, 110). Myds varusmiesten kestavyyskunnon on todet-
tu heikentyneen. P&desikunnan koulutusosasto on tilastoinut varusmiesten Cooperin
testin tuloksia vuodesta 1975. Cooperin testissa kiitettavien, yli 3000 metria juosseiden,
osuus oli suurimmillaan 1970-luvun lopussa. Tdman jalkeen Kiitettavien tulosten osuus
on tasaisesti pienentynyt. Myds hyvan tuloksen, 2600-2999 metrid juosseiden, osuus on
1980-luvulta l&htien pienentynyt. Huonon tuloksen, 2200 metrié tai alle juosseiden,

osuus on sen sijan ollut koko ajan kasvava. (Fogelholm ym. 2007, 67.)

8.2 Voima

Voiman tuottamiseen osallistuvat seka hermosto etté lihaksisto. Hermosto jakautuu kes-
kushermostoon (aivot ja selkéydin) ja dareishermostoon, joka kuljettaa tietoa elimistén
aareisosiin. Aivoista lahteva kasky kulkee selkdytimen kautta motoriseen hermoon ja
sieltd lihakseen. Yksi motorinen hermosolu, sen paétehaarat ja niiden hermottamat li-
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hassolut muodostavat motorisen yksikon. Motorisen yksikon koko riippuu sen toimin-
nasta, mitd suuremmasta voimantuotosta on kyse, sitd enemman lihassoluja yhden mo-
torisen hermon piiriin kuuluu. Ihmisen lihaksissa on motorista yksikkéa kohden lihasso-

luja aina muutamasta solusta useampaan tuhanteen soluun. (Mero & Hakkinen 1990.)

Hermo-lihasjarjestelman voimantuotto tapahtuu joko isometrisell4 ja/tai dynaamisella
lihassupistustavalla. Isometrisessd toiminnassa lihaksen pituus ei muutu eli liiketta ei
tapahdu kun taas dynaamisessa toiminnassa lihas joko pitenee tai lyhenee eli tapahtuu
liikettd. (Mero & Hékkinen 1990.) Voima voidaan luokitella kolmeen eri osa-alueeseen,
kestovoimaan, maksimivoimaan ja nopeusvoimaan. Kestovoimalla tarkoitetaan tietyn
voimatason yllapitamista pitké&n aikaa tai tietyn voimatason sailyttamista useita kertoja
Iyhyilla palautusajoilla. Kestovoimaharjoituksen voimatasot ovat matalia, mutta tyos-
kentelyajat pitkid. Kestovoimaharjoittelulla parannetaan kestavyysominaisuuksia. Mak-
simivoima tarkoittaa suurinta mahdollista voimatasoa, jonka lihas tai lihasryhma pystyy
tuottamaan tahdonalaisella muutamia sekunteja kestavalla kertasupistuksella. Maksimi-
voimaharjoituksessa kuormat ovat suuria ja toistot vahaisid. Nopeusvoimassa on ky-
seessa suuresta voimantuottonopeudesta hyvin lyhyessd voimantuottoajassa (0,2-0,4
sekuntia). Nopeusvoimaharjoitteilla pyritdan lisadmé&én nopeaa hermotusta. (Hirvonen
& Aura 1989; Mero 1997; Mero & Hékkinen 1990, 41; Numminen 1999, 31-35.)

Huotari (2004) tutki lisensiaatin tutkimuksessaan koululaisten voiman muutoksia vuosi-
en 1976 ja 2001 vélisend aikana. Vertailusta kay ilmi, ettd ylakoulun ja lukion oppilai-
den vartalolihasten voimassa tulokset ovat parantuneet molemmilla sukupuolilla. Hajon-
ta on kasvanut pojilla kaikilla luokkatasoilla ja tytdilla seitsemannen ja yhdeksénnen
luokan oppilailla. Yl&raajavoimassa erityisesti pojilla on suuntaus ollut alaspéin. Tyt6il-
14 ei sitd vastoin ole tapahtunut muutosta yl&raajojen voimassa. Poikien ryhmadssa 7-
luokkalaisilla tulokset ovat pudonneet rajuinten, sill4 ei yhtd&n leuanvetoa saaneiden
osuus on kasvanut vuoden 1976 15 prosentista vuoden 2001 36 prosenttiin. Yhdeksés-
luokkalaisilla ja lukiolaisilla ei yhtaan leuanvetoa saaneiden osuus on kasvanut alle 10
% l&hes 20 %. Jalkojen rajahtdvaa voimaa mittaavassa vauhdittoman pituushypyn testis-

sé ei ole tapahtunut muutoksia mittausvuosien valilla. (Huotari 2004, 111-113.)
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8.3 Nopeus

Nopeus luokitellaan perusnopeudeksi ja lajikohtaiseksi nopeudeksi. Perusnopeus kuvaa
yleistd hermolihasjarjestelman toimintakykya kun taas lajikohtainen nopeus on jokaisel-
le lajille spesifinen nopeuden ominaisuus. Lajikohtainen nopeus voidaan jakaa neljaan
eri alalajiin, jotka ovat reaktionopeus, rajahtéava nopeus, lilkkumisnopeus ja nopeustai-
tavuus. Reaktionopeus tarkoittaa kykya reagoida nopeasti tiettyyn arsykkeeseen ja sité
mitataan yleisesti reaktioajalla. Rajahtavélla nopeudella tarkoitetaan yksittaisté lyhytai

kaista mahdollisimman nopeaa suoritusta. Hyva lajikoordinaatio mahdollistaa tehok-
kaan rajahtavan nopeuden kayton. Liikkumisnopeus eli liikenopeus tarkoittaa nopeaa
siirtymistd paikasta toiseen. Se voi tarkoittaa nopeutta kiihdytysvaiheessa, va-

kionopeusvaiheessa tai nopeuden vahenemisen vaiheessa. Nopeustaitavuus on hermoli

hasjarjestelman kykya kayttad hyodyksi liikenopeutta paljon taitoa vaativissa suorituk-
sissa tarkoituksenmukaisella ja tehokkaalla tavalla. (Mero 1989; 1997.) Nopeutta pide-
td&n hermolihasjarjestelman osalta voimakkaasti periytyvand ominaisuutena ja sen ke-
hittymiseen pystytadn parhaiten vaikuttamaan varhaisessa lapsuudessa. (Mero 1989;
1997; Numminen 1999, 44.)

Huotarin (2004) tutkimuksessa verrattiin 50 metrin juoksun tuloksia. Tuloksista ilme-
nee, ettd ylakoululaisilla ja lukiolaisilla pojilla ei ollut tapahtunut nopeudessa tilastolli-
sesti merkitsevid muutoksia. Sen sijan lukiolaistytdilla keskiarvotulos oli heikentynyt
0,4 sekuntia ja hajonta kasvanut 25 vuoden aikana. Kaiken kaikkiaan 50 metrin juoksu-
ajoissa tapahtuneet keskiarvomuutokset olivat vahéisid. Hajonnat sen sijan olivat kasva-
neet l&hes kaikilla luokkatasoilla. Sukkulajuoksulla mitattuna nopeus oli pojilla paran-
tunut ja tytoill& pysynyt samalla tasolla. Hajonnat sen sijan olivat kasvaneet molemmilla
sukupuolilla. (Huotari 2004, 52-54.)

8.4 Liikkuvuus

Liikkuvuudella eli notkeudella tarkoitetaan kehon nivelten liikelaajuutta. Eri nivelten
liikkuvuuteen vaikuttavat sekd perityt ominaisuudet etta harjoittelu. Periytyvid ominai-
suuksia ovat lihasten, janteiden ja nivelsiteiden pituus ja venyvyys seka nivelpintojen

muoto. Hyva liikkuvuus mahdollistaa suorituksen aikana laajojen liikeratojen kayttami-
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sen, joten se auttaa oikean suoritustekniikan l6ytamistd. Ndin ollen notkeus mahdollis-
taa paremman teknisen suorituksen. Syklisissa suorituksissa, kuten kédvely ja juoksu,
liikkuvuus vaikuttaa positiivisesti voimantuottoon, suoritusrentouteen, nopeuteen ja
kestavyyteen. Hyvalla notkeudella on lisaksi lihasvammoja estéva vaikutus. Liikkuvuus
vaikuttaa myos lihastasapainoon, joka on edellytyksena hyvalle ryhdille ja tasapainoi-
selle litkkumiselle. (Mero & Holopainen 1997; Numminen 1999, 35.)

Notkeus jaetaan yleisnotkeuteen ja lajinotkeuteen. Yleisnotkeus on liikkuvuutta yleisel-
I4 tasolla ja lajinotkeus taas tietyn lajin vaatimaa erityisnotkeutta. Liikkuvuuden harjoi-
tusmenetelmat jaetaan kahteen ryhmaan. Aktiivisissa menetelmissa harjoitteen litkkeen
tuottaa kyseisen alueen lihaksisto ja passiivisissa menetelmissa venytyksen aiheuttaa

ulkoinen voima, kuten avustaja tai kasilla veto. (Mero & Holopainen 1997.)

Vuosien 1976 ja 2001 koululaisten eteentaivutustestin tulosten mukaan pojilla keskiar-
votulokset ja hajonnat olivat lievésti laskeneet lukiolaisia lukuun ottamatta. Tytoilla
puolestaan oli havaittavissa tulosten parantumista. Eniten parannusta oli tapahtunut 5.-
ja 9.-luokan oppilailla. (Huotari 2004, 113.)
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9 FYYSISEN KUNNON MITTAAMINEN KOULUSSA

Ensimmainen suomalaisten koululaisten fyysisen kunnon mittaamisen ohjekirja julkais-
tiin 1960-luvun loppupuolella. 1970-luvulla kiinnostus koululaisten kuntoon lisaantyi,
kun peruskoulun opetussuunnitelman keskeiseksi liikuntatavoitteeksi asetettiin fyysinen
kunto. 1980-luvulla kdynnistettiin yhteistyé Euroopan laajuisen kuntotestiston aikaan-
saamiseksi. Tyon tuloksena syntyi EUROFIT-testistd. Suomalaisten koululaisten kunto-
ja liikehallinnan késikirja perustuu pitkalti EUROFIT-testistoon. (Nupponen 2004.)

Kouluissa toteutettavan kuntotestauksen tulee edistdd oppimista ja fyysisesta kunnosta
huolehtimista (Nupponen 2004). Kunnon ja liikehallinnan mittaaminen on osa opetuk-
sen ja oppilaan kehityksen arviointia. Testaamisesta tulisi olla ensisijaisesti hy6tya oppi-
laalle ja toiseksi opettajalle. Arvioinnilla on kolme opetuksellista tehtavéa: 1) toteava eli
diagnostinen, 2) motivoiva tehtdvé ja 3) ennustava tehtdvd. Kunnon toteavassa arvioin-
nissa oppilas saa tietoa omasta suorituskyvystaan ja sen kehittymisesta kouluaikana.
Toteava arviointi lisda oppilaan itsetuntemusta ja vaikuttaa minakasityksen kehittymi-
seen. Opettajalle toteava arviointi antaa tietoa liikuntakyvyista sekd mahdollistaa ope-
tusryhmien kehityksen seurannan. Kunnon ja liikehallinnan arvioinnin motivoiva tehta-
va perustuu siihen, ettd oppilaat ovat kiinnostuneita ndkeméaéan tuloksensa ja erityisesti
kehittymisensd. Motivoinnin kannalta on tarkedd, ettd mittaamisessa korostetaan yksi-
[61lisyyttd. Arvioinnin ennustava tehtdva on tullut esille vasta viime aikoina, kun on
saatu lisa4 tietoa kouluidn fyysisen kunnon yhteydesté aikuisian kuntoon. Mittaustilan-
teella on my6s kasvattava merkitys. Antamalla oppilaiden suorittaa mittaaminen ja tu-
lostenkirjaaminen omatoimisesti, osoitetaan heihin luottamusta ja opetetaan vastuunot-
tamista. Lisaksi mittaustilanteissa harjoitellaan pari- ja rynmatyoskentelyd. (Nupponen
2004; Nupponen, Soini & Telama 1999, 6-7; Nupponen, Telama & Toyli 1977, 5-7.)

Fyysisen kunnon ja liikehallinnan mittaristo on tarkoitettu 11-vuotiaille ja sit4 vanhem-
mille koululaisille. Mittauksia tulee toteuttaa enintd&n kaksi kertaa vuodessa, silla muun
muassa fyysisessa kunnossa tapahtuvat muutokset eivét ole kovin nopeita. Mittaukset
ovat osa opetustoimintaa ja tuloksista on hyotya vain, jos niitd hyodynnetéan kehityksen
seurannassa, oppimisessa ja opetuksessa. (Nupponen 2004; Nupponen ym. 1999, 13—
14.)
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10 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN JA KUNTOTEKIJOIDEN YHTEYS

Rowlandin (2007) mukaan aikuisilla s&&anndllisen fyysisen aktiivisuuden katsotaan ole-
van yhteydessa fyysiseen kuntoon, mutta lapsilla tima yhteys ei ole yhta selvaa. Monet
tutkimukset ovat osoittaneet nuorten kohdalla vain véhdista yhteytta fyysisen aktiivi-
suuden ja kuntotekijoiden valillg, varsinkin jos mittarina on kaytetty maksimaalista ha-
penottokykyé. Fyysinen aktiivisuus nuoruudessa vaikuttaa kuitenkin hyddyllisesti moto-
risiin taitoihin ja tukee motorista kehitysté (Hakkarainen 2008; Lehtonen-Veromaa ym.
2000).

Lapsen saannollisellé fyysiselld aktiivisuudella on positiivisia vaikutuksia terveyskun-
non osatekijoihin. Saannollinen kehon fyysinen kuormittaminen vaikuttaa lihassolujen
kokoon, rakenteeseen ja toimintakykyyn siten, etté lihasvoima paranee. Myos lihassolu-
jen vélinen koordinaatio, uusien motoristen yksikdiden aktivoitumiskyky ja energia-
aineenvaihdunta kehittyvat. Taten fyysiselld aktiivisuudella on myonteisia vaikutuksia
hermostoon parantaen ennen kaikkea &rsykkeen johtumisnopeutta, mika on keskeista
muun muassa taidon oppimisessa. Liikuntamuodot, jotka sisaltavat hyppyja, vaantoja ja
tarahdyksia tehostavat luumassan lisdantymista. Liikunta lisdéd myds muiden tukiraken-
teiden (nivelsiteet, janteet jne.) vahvistumista fyysisen kasvun aikana. Liikunnalla on
hyotyvaikutusta hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyyteen usealla tavalla. Liikunta
muun muassa tehostaa sydanlihaksen kasvua, supistumisvoimaa ja iskutilavuutta seka
lisdd verisuoniston tiheyttd ja paikallista séételyé. Liikunta vaikuttaa liséksi edullisesti
hengitykseen osallistuvien lihasten toimintaan. (Hakkarainen 2008; Lehtonen-Veromaa
ym. 2000.)

Koulussa ja puolustusvoimissa tehtyjen tietyille ikéluokille toistettujen kuntotestien
perusteella suomalaisten nuorten kestavyyskunto on heikentynyt (Nuori Suomi 2008).
Tama on huolestuttava kehitys, sill& heikko kestavyyskunto lis&é sydan- ja verisuonisai-
rauksien riskid aikuisidssa. Kestavyyskuntoa voidaan arvioida muun muassa maksimaa-
lisella hapenottokyvylla. Poikien maksimaalinen hapenottokyky on suurempi kuin tytto-
jen jo ennen murrosikaa ja varsinkin sen jalkeen. Liikunnan harrastaminen vaikuttaa
lasten kestavyyskuntoon suhteellisen vahan, koska lapsille tyypillinen lyhytjaksoinen

liikunta ei kehitd tehokkaasti kestavyyskuntoa. Liikuntaharjoittelulla voidaan kuitenkin
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parantaa lasten kestavyyskuntoa, mutta tdma vaatii suunniteltua harjoittelua. Erityisesti
systemaattisella kasvupyrahdyksen jalkeisella harjoittelulla saadaan tuloksia aikaiseksi.
Sekaé poikkileikkaus- ettd seurantatutkimukset osoittavat, etta fyysinen aktiivisuus on

yhteydessé parempaan hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoon. (Nuori Suomi 2008.)

Huotarin (2004) mukaan liikunnan harrastuksen saannollisyys on yksi merkittava kun-
toa selittdva tekija. Liikunnan harrastamisella on yhteytté erityisesti kestavyyskuntoon
ja nopeusvoimaan. Huotari vertasi tutkimuksessaan nuorten kuntoa vuoden 1976 aineis-
toon. Tuloksista kavi ilmi, ettd poikien ryhmadssa péivittdin liikkuvat olivat paremmassa
kunnossa kuin 2—6 kertaa viikossa liikkuvat. Tyt0illa vastaavasti péivittain litkkuvien
kunto ei ollut parempi 2—6 kertaa viikossa liikkuviin verrattuna. Paivittéin liikkuvat oli-
vat paremmassa kunnossa vuonna 2001 kuin vuonna 1976. Epasaanndllisesti liikkuvat

olivat huonommassa kunnossa vuonna 2001 kuin vuonna 1976.
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11 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN JA FYYSISEN KUNNON YHTEYS TULEVAI-
SUUDEN FYYSISEEN AKTHVISUUTEEN

Mikkelsson (2007) tarkasteli pitkittaistutkimuksessaan kouluién kuntotestien yhteytta
aikuisian kuntoon ja terveyteen. Tuloksista ilmenee, ettd miesten aikuisian terveyskun-
toa ennustivat parhaiten kouluian kestavyysjuoksukunto ja eteentaivutustesti. Naisilla
parhaita aikuisian terveyskuntoa ennustavia testeja olivat kouluién istumaannousutesti

ja koukkukasiriipunta.

Malinan (2001) mukaan tutkimuksissa on saatu nayttoa siitd, ettd lapsuuden ja nuoruu-
den aikainen hyva kunto on yhteydessé aikuisian fyysiseen aktiivisuuteen. Myos hyvét
kuntotestitulokset kouluidssé ovat yhteydessé litkunnan harrastamiseen aikuisena. Eri-
tyisesti lapsuuden ja nuoruuden aikainen fyysisesti aktiivinen elamantyyli nayttaa jatku-
van aikuisuuteen (Friedman ym. 2008; Malina 2001). Liséksi lapsuuden aikaisella aktii-
visuustasolla ja litkunnan kiinnostuksella nayttéisi olevan yhteyttd vuosikymmenié

my6hempéaan harrastuneisuuteen (Friedman ym. 2008).

Urheilun harrastaminen kouluajan ulkopuolella kaksi kertaa viikossa tai useammin,
kuuluminen urheiluseuraan ja hyvé liitkuntanumero 14-vuotiaana olivat yhteydessé ai-
kuisian aktiiviseen litkkumiseen. Kuntotekijoista ja harrastuneisuudesta erityisesti kes-
tavyysliikunnan harrastaminen ndytti sailyvan kouluidsta aikuisikaan. Lisaksi monipuo-
lisia taitoja vaativien lajien harrastaminen nuorena heijastui aktiiviseen litkkumiseen
aikuisena. (Nupponen 2009; Tammelin 2004; Telama & Yang 2005.)

Telama & Yang (2005) tarkastelivat pitkittaistutkimuksessaan fyysisen aktiivisuuden
pysyvyytta nuoruudesta aikuisuuteen. Tutkimuksen tulokset toivat esiin saannéllisen,
pysyvan ja intensiivisen litkunnan merkityksen nuorella iall&. Tuloksista ilmeni, etta
yhteys nuoruuden ja aikuisian liikunnallisuuden vélill& oli merkitsevé ja se oli vahvempi
pojilla kuin tyt6illa. Tuloksista kdvi myos ilmi, ettd ero nuoruusidssa pitk&an aktiivisesti
lilkuntaa harrastaneiden ja toisaalta passiivisten vélilla heijastui aikuisian liikuntaan,
pojilla erot olivat jopa suuret. Tassa tutkimuksessa tulevaisuuden fyysista aktiivisuutta
tarkastellaan nuorten oman arvion pohjalta. Oppilaat arvioivat aikomustaan olla fyysi-

sesti aktiivinen yhden, viiden ja kymmenen vuoden kuluttua.
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12 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN JA KOETUN FYYSISEN PATEVYYDEN YH-
TEYS

Fyysisen pétevyyden kokeminen on osoittautunut tarkeéksi tekijéaksi lasten ja nuorten
liikunta-aktiivisuuden ja fyysisen hyvinvoinnin kannalta (Kokkonen, Kokkonen &
Liukkonen 2009; Telama ym. 2001). Lapset, jotka kokevat itsensa fyysisesti pateviksi,
nayttavat olevan halukkaampia osallistumaan fyysisiin aktiviteetteihin (Carroll & Lou-
minidis 2001), viihtyvat enemman liikunnan parissa (Fairclough 2003) ja ovat sisdisesti
motivoituneempia lilkkkumaan (Bagien & Halvari 2005) kuin lapset, joilla on huonompi

koettu fyysinen patevyys.

Minakasitykseen kuuluu erottamattomana osana koettu fyysinen patevyys (Fox 1997).
Foxin (1988) mallin mukaan koettu fyysinen patevyys voidaan jakaa neljaén osaan, jot-
ka ovat liitkunnallinen patevyys, kehon ulkoinen kuva, fyysinen voima ja fyysinen kunto
(Lintunen 1999). Koettu fyysinen patevyys tarkoittaa yksilon kokemusta omasta fyysi-
sestd suorituskyvystaan ja ulkoisesta olemuksestaan. Mitattu fyysinen kunto ilmaistaan
yleensa numerotietoina, kun taas koettu fyysinen patevyys kuvataan usein yksilolle it-

selleen parhaiten sopivana sanallisena vaihtoehtona. (Lintunen 1995, 38.)

Arvio koetusta fyysisesta patevyydestéd heikkenee ik&vuosien 11 ja 12 valilla. Lasku on
jyrkimmilld&n 7-8 -vuotiaana. Taté jyrkkaa laskua selitetddn sillg, etté tassa kehitysvai-
heessa lapset oppivat vertailemaan itseddn muihin. Myos arviointien realistuminen vai-
kuttaa laskuun. Nuoruusiéssa, noin 13-14 -vuotiaana, koettu fyysinen patevyys alkaa
parantua. 1an myota arviot fyysisesta patevyydesta tulevat tarkemmiksi ja realistisem-
miksi. (Lintunen 1999.)

Useissa tutkimuksissa pojat arvioivat fyysisen patevyytensd korkeammalle kuin tytot
(Liimatainen 2000, 34-35; Lintunen 1999). Tama liittyy ehka siihen, etta tytoilla ver-
taisryhmén arvostus painottuu akateemiseen patevyyteen, sosiaalisiin taitoihin ja fyysi-
seen ulkon&kdon. Poikien kohdalla arvostus kohdistuu enimmakseen liikuntasuorituk-
siin. (Liimatainen 2000, 34-35.) Tarkasteltaessa fyysista patevyytta fyysisesti aktiivis-
ten nuorten keskuudessa ei sukupuolten vélilla ole kuitenkaan eroja (Lintunen 1999;
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1995). Lintunen (1995) toteaa tutkimuksessaan, jossa seurattiin nuoria neljan vuoden
ajan, etté fyysiset patevyyden kokemukset kasvoivat liikuntaharrastuksen vaikutuksesta.

Liimatainen (2000) tarkasteli tutkimuksessaan 11- ja 17 -vuotiaiden nuorten minakési-
tyksen ja litkuntaharrastuksen valisia yhteyksiéd. Tutkimuksen mukaan liikunta-
aktiivisuudella on sukupuolta merkittavdmpi rooli koetun fyysisen patevyyden paranta-
misessa. Tulos johtuu siitd, ettd mitd enemman liikuntaa harrastaa, sitd tarkemmaksi ja
realistisemmaksi kasitys omista kyvyista kehittyy ja taitojen kehittymisen my6ta oman
suorituskyvyn arviointi muihin samanikéisiin paranee. Tutkimustuloksista kavi myos
ilmi, ettd paljon liikuntaa harrastavien ryhmassé koettu fyysinen patevyys oli merkitse-
vasti korkeampi kuin vahan liikuntaa harrastavien ryhmassé. Koetun fyysisen patevyy-
den paraneminen liikuntaharrastuksen méarén kasvaessa johtuu siitd, ettd lilkuntaharras-
tuksen pariin hakeutuu jo valmiiksi korkean patevyyden omaavia harrastajia tai siita,
etté litkuntaharrastus itsessaan parantaa koettua fyysista patevyyttd. (Liimatainen 2000,
92.) Lintusen (1995) nelivuotisen tutkimuksen mukaan tyttojen osalta kyseessa voi olla
patevyyden kokemuksen muuttuminen liikuntaharrastuksen my6té, mutta poikien osalta
muutos johtunee patevien yksildiden valikoitumisesta liikuntaharrastukseen (Lintunen
1995, 62).

Saakslahti, Huotari, Luukkonen, Huotari & Luukkonen (2008) tutkivat kuudesluokka-
laisten, 11-12 -vuotiaiden, oppilaiden itsearvioidun ja mitatun fyysisen kunnon yhteyt-
t4. Oppilaat tayttivat itsearviointilomakkeen, jossa he arvioivat oman fyysisen kuntonsa
osa-alueista kestavyyttd, voimaa ja notkeutta arviointiasteikolla 1 — 3. Lisaksi oppilaat
suorittivat kuntotestit. Tutkimuksen tulokset osoittavat, ett4 kuudesluokkalaiset olivat
oppineet arvioimaan realistisesti omaa fyysistd kuntoaan. Erityisesti poikien itsearvioin-
nin yhteydet olivat yhdenmukaisia mitattujen fyysisten ominaisuuksien kanssa. Tytt6jen
itsearviointien yhteys mitattuihin kunto-ominaisuuksiin ei ollut niin samankaltainen
kuin pojilla. (Saakslahti ym. 2008.)

Sarlinin (1995) mukaan tyttdjen koetun fyysisen kunnon pysyvyys on heikkoa 8—12
ikdvuoden valill4. Tilanne tasaantui 12-15 ikdvuoden aikana, jolloin tyttdjen kasitys
fyysisesté patevyydesta oli vakiintunut. Poikien tulokset olivat muuttumattomampia
koetun fyysisen kunnon suhteen. Heilla kasitys omasta kunnosta oli muuttunut melko

realistiseksi jo kolmen ensimmaisen kouluvuoden aikana. (Sarlin 1995, 90-91.)
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Koettu fyysinen pétevyys tarkoittaa yksilon kasitysta omasta fyysisesta suorituskyvys-
taan ja ulkoisesta olemuksestaan (Lintunen 1995, 38). Tassa tutkimuksessa fyysisté pa-
tevyytta tarkastellaan ainoastaan fyysisen suorituskyvyn nakokulmasta. Fyysinen pate-
vyys rajoittuu tutkimuksessa oppilaan kasitykseen omasta fyysisestd kunnostaan.



13 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT
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Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd muuttuuko oppilaiden fyysinen aktiivisuus seit-

semanneltd yhdeksannelle luokalle. Lisdksi tutkimuksen tehtavéna on kartoittaa yldkou-

luikéisten oppilaiden fyysisen kunnon ja fyysisen aktiivisuuden yhteyksid. Kyseessa on

pitkittaistutkimus, jossa tutkitaan miten oppilaiden seitseménnelld luokalla mitatut kun-

totekijat (kestavyys, voima, nopeus ja litkkuvuus) ennustavat itseraportoitua fyysisté

aktiivisuutta kahdeksannen luokan syksylla sekd yhdeksannen luokan syksyllad. Naiden

lisaksi selvitetddn onko oppilaan kasityksella omasta kunnostaan yhteytta fyysiseen ak-

tiivisuuteen ja onko seitsemannen, kahdeksannen ja yhdeksénnen luokan fyysinen aktii-

visuus yhteydessa aikomukseen olla fyysisesti aktiivinen vuoden, viiden vuoden ja 10

vuoden kuluttua (kuvio 2).

7. luokan
fyysiset kun-
totekijat

Kasitys
omasta

kunnosta

7. luokan

fyysinen

aktiivisuus

8. luokan

fyysinen

aktiivisuus

|

|

9. luokan

fyysinen

aktiivisuus

|

Aikomus olla fyysisesti aktiivinen tulevaisuudessa

1 vuoden, 5 vuoden ja 10 vuoden kuluttua

KUVIO 2. Tutkimuksen viitekehys
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Tarkennetut tutkimusongelmat ovat:

Miten oppilaiden itsearvioima fyysinen aktiivisuus muuttuu seitsemanneltd yhdek-
sénnelle luokalle?
1.1 Kehittyyko tytt0jen ja poikien fyysinen aktiivisuus samalla tavalla seitsemannel-
t& yhdeksannelle luokalle?
Miten seitsemannen luokan fyysiset kuntotekijat (kestavyys, voima, nopeus ja liik-
kuvuus) ennustavat oppilaiden fyysista aktiivisuutta kahdeksannen luokan syksyll&?
2.1 Eroavatko tyt0t ja pojat siind, miten seitsemannen luokan fyysiset kuntotekijat
ennustavat kahdeksannen luokan fyysisté aktiivisuutta?
Miten seitsemannen luokan fyysiset kuntotekijat (kestavyys, voima, nopeus ja liik-
kuvuus) ennustavat oppilaiden fyysista aktiivisuutta yhdeksannen luokan syksylla?
3.1 Eroavatko tyt0t ja pojat siind, miten seitsemannen luokan fyysiset

kuntotekijat ennustavat yhdeksannen luokan fyysista aktiivisuutta?
Miten oppilaan kasitys omasta fyysisestd kunnostaan on yhteydessa fyysiseen aktii-
visuuteen?
4.1 Eroavatko tytot ja pojat siind, miten oma kasitys fyysisestd kunnosta on yhtey-
dessa fyysiseen aktiivisuuteen?
Miten seitsemannen, kahdeksannen ja yhdeksénnen luokan fyysinen aktiivisuus on
yhteydessé oppilaan aikomukseen olla fyysisesti aktiivinen vuoden kuluttua, viiden

vuoden kuluttua ja 10 vuoden kuluttua?
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14 TUTKIMUSAINEISTO JA MENETELMAT

14.1 Tutkimuksen kohdejoukko

Tutkimusjoukko muodostui Jyvaskylan neljan eri koulun oppilaista. Koulut valittiin
tutkimukseen mukaan harkinnanvaraisesti. Tutkimukseen osallistui 338 oppilasta, joista
tyttdjé oli 202 (59.8 %) ja poikia oli 123 (36.4 %). Oppilaita, jotka eivét olleet tutki-
muksessa mukana kaikissa mittauksissa oli 13 (3.8 %). Kaikkiin mittauksiin osallistu-
neita oli mukana 325 (96.2 %) oppilasta. Oppilaat olivat tutkimuksen alkaessa seitse-
méannelld luokalla (12-13-vuotiaita) ja tutkimuksen loppuessa yhdekséannelld luokalla
(14-15-vuotiaita).

14.2 Tutkimusaineiston keruu

Tutkimusaineiston kyselyosuus kerattiin oppilailta kyselylomakkeella aina syysluku-
kaudella seitsemannelld, kahdeksannella ja yhdeksénnelld luokalla. Kyselyt kerattiin
koululaisilta koulutuntien yhteydessa. Kyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista ja kyse-
lyn tayttdmisen ja tutkimukseen osallistumisen pystyi lopettamaan missa vaiheessa ta-
hansa. Aineisto kerattiin siten, ettd oppilaiden kysely suoritettiin jokaisessa luokassa
erikseen. Lomakkeen tayttotilanteessa oppilaille kerrottiin tutkimuksen tarkoituksesta ja
jokaiselle luokalle annettiin ohjeistus lomakkeen taytostd. Oppilaiden lomakkeen taytto-
tilanteessa herénneisiin kysymyksiin vastattiin paikan paalla. Lomakkeen tayttéon oppi-
lailla kului aikaa noin 20 minuuttia. Lomakkeet saatiin takaisin kaikilta 1asn& olleilta

oppilailta.

Tutkimuskoulujen oppilailta keréttiin kyselyn lisaksi kuntotestitulokset seitsemannelta
luokalta. Kuntotestit oli suoritettu opettajan valvonnassa ja testistoon kuuluvat liikkeet
olivat opettajien itse valitsemia. Koulujen kuntotestit pohjautuivat Nupposen, Soinin ja
Telaman (1999) laatimiin koululaisten kunnon ja liikehallinnan mittaamiseen tarkoitet-
tuihin testeihin ja testit suoritettiin testimanuaalin mukaan. Tutkimukseni on osana laa-
jempaa koululiikunta-tutkimusta, jonka tutkimusprosessiin saatiin lupa Jyvaskylan yli-

opiston eettiseltd toimikunnalta.
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14.3 Tutkimuksen mittarit

Tutkimuksen mittaristo muodostui kahdesta osiosta. Fyysista kuntoa tutkittiin kuntotes-

teilld ja fyysista aktiivisuutta tutkittiin kyselyjen avulla.

14.3.1 Fyysisen kunnon mittarit

Taman tutkimuksen kuntotesteina kaytettiin Nupposen, Soinin ja Telaman (1999) laati-
mia koululaisten kunnon ja liikehallinnan mittaamiseen tarkoitettuja testeja. Kuntotes-
teille on tehty varsin paljon luotettavuusanalyyseja testi-uusintatesti menetelman avulla
ja tulokset ovat osoittaneet melko korkeaa tai korkeaa reliabiliteettia (Mikkelsson 2007,
63).

Istumaannousu vaiheittain — testill4 mitattiin kestovoimaa. Lahtotilanteessa oppilaat
makasivat matolla jalkapohjat ja selk& lattiassa, polvet 90 asteen kulmassa, kadet ristisséa
olkapéilld. Avustaja istui mitattavan jalkaterien paélla haaraistunnassa pitdékseen ne
lattiassa. Avustajan jalat olivat mitattavan jalkojen ulkopuolella, kasvot héneen péin ja
kadet kiinni mitattavan pohkeissa. Avustaja laski ylésnousut. Kuultuaan aloitusmerkin
cd-soittimesta, oppilaat nousivat yl6s istuma-asentoon selka 90 asteen kulmassa lattiaan
néhden ja odottivat seuraavaa aanimerkkia, jolloin laskeuduttiin alas kunnes hartiat kos-
kettivat alustaa. Seuraavasta merkist& noustiin jalleen yl6s ja uudesta merkisté alas.
Tahti kiihtyi aina 60 sekunnin kuluttua. Tat4 jatkettiin niin pitkd&n kun oppilas pysyi
tahdissa tai mittaaja ilmoitti lopettamisesta. Mikali mitattava ei pysynyt tahdissa tai ha-
nen kétensa eivat pysyneet ristissd edessd, hénelle huomautettiin siitd. Mikéli ohjetta ei

noudatettu, paattyi mittaus hanen osaltaan siihen.

Késipainonnosto testilla mitattiin myGds kestovoimaa. Testattava istui tuolilla selka ja
lantio kiinni selkanojassa. Molemmat painot (ensin keveimmat) nostettiin hartian tasalla
ja kadet ojennettiin kyynarpaéat edessa, painot lahelld korvia vuoronperéan suoraan
ylospéin 20 kertaa (vasen-oikea = yksi). Tamén jalkeen vaihdettiin keskikokoisiin pai-
noihin ja toistettiin sama liikesarja ja lopuksi tehtiin vield sama sarja painavimmilla pai-
noilla. Testi keskeytyi, mikali painot laskeutuivat hartialinjan alapuolelle tai testattava

ei jaksanut ojentaa késidén suoraksi. Mikéli toinen kasi vasyi, testattava sai jatkaa suori-
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tusta toisella k&dell& niin pitkdan kuin jaksoi. Testin tulos oli hyvéaksyttyjen toistojen
(vasen-oikea) lukuma&ard, maksimissaan 60 nostoa/kdsi. Kummankin kaden tulos lasket-
tiin erikseen, mutta tulos oli niiden summa. Tyt6illa kasipainojen painot olivat 3 kg, 4

kg ja 5 kg ja pojilla 4 kg, 6 kg ja 8 kg.

Istumaannousu 30 sekuntia — testilla mitattiin keskivartalon nopeuskestavyytté. Lahtoti-
lanteessa testattavat asettuivat matolle selinmakuulle kddet kiinni toisissaan niskan ta-
kana sormet lomittain, jalkapohjat matolla ja polvet 90 asteen kulmassa. Avustaja istui
mitattavan jalkaterien pdalla haaraistunnassa pitddkseen ne lattiassa. Avustajan jalat
olivat mitattavan jalkojen ulkopuolella, kasvot haneen pdin ja kddet kiinni mitattavan
pohkeissa. Testattava nousi ylos siten, ettd kyynérpéat koskettivat polvia ja laskeutui
alas kunnes hartiat koskettivat alustaa. Ké&sien tuli pysyé yhdessé niskan takana ja kyy-
nérvarsien kiinni korvissa koko mittauksen ajan. Avustaja (ja mitattava) laski oikeat
suoritukset. Kun opettaja ilmoitti ”valmiina — nyt”, teki testattava niin monta istumaan-
nousua kuin ehti tai jaksoi 30 sekunnin aikana. Yhdeksi suoritukseksi laskettiin se, ettd
kyynérpéaat koskivat polvia/reisid. Nupposen (1997) tekemén tutkimusten mukaan istu-
maannousu liiketehtavan toistoreliabiliteetti oli 10-14 -vuotiailla pojilla .79 ja tytdilla
.71 (Nupponen 1997, 92). Reliabiliteettikerroin on suhteellisen korkea, jonka vuoksi

mittaria voidaan pitaa riittdvan luotettavana.

Sukkulajuoksu 10 x 5 metrié — testilla mitattiin maksiminopeutta ja nopeuserottelua.
Lattiaan merkattiin kaksi samaan suuntaista viivaa viiden metrin paahéan toisistaan. Vii-
vojen pituus oli 1.20 metrid ja viivojen paissé oli kaartiot. Testattava asettui lahtétilan-
teessa juoksuasentoon viivan taakse. Kierrokseksi laskettiin se, ettd juoksija juoksi
mahdollisimman nopeasti toiselle viivalle ja palasi takaisin. Kierroksia oli yhteensa vii-
si. Sek& vasemman ettd oikean jalan tuli ylittdd molemmat viivat. Testi suoritettiin vain
kerran. Nupposen (1981) tutkimuksessa sukkulajuoksun toistoreliabiliteetin vaihteluvali
oli .68-.85. Uusintatestauskertojen mediaaniksi tuli .75. Reliabiliteettikerroin on riitté-

van korkea, jonka vuoksi mittaria voidaan pitéa luotettavana.

Edestakaisinhyppely 15 sekuntia — testilla mitattiin jalkojen maksiminopeutta. Lattiaan
teipattiin kiinni 40 cm pitkd, 2 cm korkea ja 4 cm leved merkki. Testattava seisoi lahto-
tilanteessa jalkaterat merkin suuntaisina. Tarkoituksena oli hyppia tasajalkaa sivuttain

merkin yli mahdollisimman nopeasti, siten ettd molemmat jalat koskettivat jokaisella
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hypyll& lattiaan samalle puolelle merkkid. Suoritusaika oli 15 sekuntia ja testi alkoi ko-
mennolla ”valmiina — nyt” ja loppui komentoon seis”. Tulokseksi laskettiin ainoastaan
ne suoritukset, joissa mitattavan molemmat jalat koskivat lattiaa vuorotellen merkin
samalla puolella. Jos mitattava kaatui, annettiin hénelle yksi uusinta. Nupposen (1997)
tekeman tutkimuksen mukaan edestakaisinhyppelyn toistoreliabiliteetti oli 10-14 -
vuotiailla pojilla .80 ja tytGilla .75. Reliabiliteettikerroin on luotettavuuden kannalta

riittavan korkea.

Vauhdittomalla pituushypylla mitattiin rdjahtavéa voimaa. Testi suoritettiin luistamat-
tomalla pehmustetulla alustalla (matolla). Mattoon piirrettiin ponnistusviiva ja maton
sivuun kiinnitettiin mittanauha. Testattava seisoi lahtdtilanteessa kapeassa haara-
asennossa varpaat aivan viivan takana. Testattavaa ohjeistettiin koukistamaan polvia ja
nostamaan kédet eteen, heilauttamaan kadet voimakkaasti taakse — eteen ja ponnista-
maan niin kauas kuin pystyi. Tavoitteena oli tehda tasajalka-alastulo ja pysya pystyssa.
Hyppy toistettiin ja parempi tulos otettiin huomioon. Tulos mitattiin ponnistusviivan
etureunasta siihen kohtaan, johon takimmainen kantapédé osui alustassa. Useampi yritys
hyvaksyttiin, jos mitattava kaatui taaksepdin tai jokin muu kehonosa kuin jalkapohjat
koskettivat alustaa l&hempéna ponnistuspaikkaa. Ponnistuspaikan ja alastulopaikan tuli
olla samalla korkeudella. Tulokseksi Kirjattiin paremman hypyn tulos senttimetreina.
Nupposen ja Telaman (1998) tekemésta tutkimuksesta ilmenee, ettd vauhdittoman pi-
tuushypyn toistoreliabiliteetti 6. luokan pojilla oli .84 ja tyt6ill4 .93, 8. luokan pojilla .92
ja tytoilla .91. Toistoreliabiliteetin kerroin on korkea, jonka vuoksi mittaria voidaan

pitéé riittdvan luotettavana.

Vauhdittomalla 5-loikalla mitattiin jalkojen pikavoimaa. Testi suoritettiin liukumatto-
malla matolla. Mattoon merkittiin ponnistuspaikka ja maton laitaan teipattiin mittanau-
ha (vahintd&n 15 metrid pitkd). Testattava asettui ponnistusmerkin taakse jalat vierek-
kain. Lahto tuli tapahtua tasaponnistuksella, jonka jalkeen otettiin viisi loikkaa perak-
kain ponnistaen vuorotellen kummallakin jalalla ja alastulo suoritettiin tasajalkaa. Kasi-
en kayttotapa oli vapaa. Testattava teki kaksi perdkkaista suoritusta, joista parempi Kir-
jattiin yl@s. Loikittu matka mitattiin kohtisuoraan lahtopaikkaan nahden ja tulos ilmoi-
tettiin 10 senttimetrin tarkkuudella, alempaan 10 senttiin pydristéden. Tulos mitattiin
l&hinna ponnistuspaikkaa olevan neljannen ponnistuksen jalkeisen alastulon kantapéés-

t4. Mikali hyppy epdonnistui, sallittiin yksi uusinta. Nupposen (1997) tekeman tutki-
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muksen mukaan vauhdittoman 5-loikan testin toistoreliabiliteetti oli 10-14 -vuotiailla
pojilla .90 ja tytdilla .85 (Nupponen 1997, 92). Nupposen ja Telaman (1998) tutkimuk-
sessa toistoreliabiliteetti oli kutakuinkin sama. 6. luokan poikien toistoreliabiliteetti oli
.85 ja tyttdjen .86 ja 8. luokan poikien .95 ja tyttéjen .93 (Nupponen & Telama 1998,
22). Reliabiliteettikertoimet ovat korkeita ja osoittavat mittarin luotettavaksi.

Eteentaivutustestilla mitattiin liikkuvuutta. Testipiste rakennettiin niin, ettd voimistelu-
penkkiin teipattiin mittanauha siten, ettd 50 cm oli jalkapohjien tasalla. ”Mittariksi”
valittiin kirja tai vastaava mittari, jota pystyi tyontdmaén sormenpailla penkkié pitkin.
Testattava istui penkin padhan, molemmat jalat penkin alla, jalkapohjat pystypuuta vas-
ten ja khimmenet penkin paalla. Testattava taivutti vartaloaan rauhallisesti eteenpéin
kadet suorina penkin paalla tyontéen tasaisesti “mittaria” niin kauas kuin pystyi. Polvien
tuli pysya suorina ja mittaria ei saanut tokkia. Testi suoritettiin kaksi kertaa ja parempi
tulos kirjattiin ylos. Mittaaja avusti testattavaa pitdmalla hanen polvet suorina. Tulos
luettiin siitd kohtaa, johon “mittari” pysahtyi pysyen edelleen kiinni vahintéén toisessa
sormenpaassa. Mikaéli toinen kési el ylettynyt yhté kauas, saatiin tulokseksi sormenpai-
den keskiarvo. Nupposen (1997) tekemadssé tutkimuksessa ilmenee, etté eteentaivutus-
testin toistoreliabiliteetti 10-14 -vuotiailla pojilla oli .87 ja tyt6illa .88 (Nupponen 1997,
92). Nupposen ja Telaman (1998) vuotta mydhemmin tehdyssa tutkimuksessa toistore-
liabiliteetti eteentaivutuksessa oli 6. luokan pojilla .96 ja tytoilla .97 ja 8. luokan pojilla
seka tytoilla .98 (Nupponen & Telama 1998, 22). Reliabiliteettikertoimet ovat korkeita,

jonka vuoksi mittaria voidaan pitad riittdvan luotettavana.

Seuraavat juoksutestit eivat ole suoraan koululaisten kunnon ja liikehallinnan mittaami-
seen tarkoitetusta testistosta. Niitd kdytetddn kuitenkin yleisesti koululaisten kuntotesti-

en osana. Tutkimukseen osallistuvat koulut olivat suorittaneet kyseenomaiset testit.

50 metrin juoksutestilla mitattiin liikenopeutta. Testin lahtotilanteessa testattava asettui
lahtdviivan taakse ja testaaja maaliviivan laheisyyteen sekuntikellon kanssa. L&htémer-
kin saatuaan juoksija juoksi mahdollisimman nopeasti maaliin. Testattava pysaytti kel-
lon juoksijan p&éstyd maaliviivan yli. Nupposen (1981) mukaan 50 metrin juoksun tois-
toreliabiliteetti vaihteli valilla .73-.95. Uusintatestauskertojen mediaaniksi tuli .85.
(Nupponen 1981, 21.) Reliabiliteettikerroin on suhteellisen korkea ja osoittaa mittarin

luotettavaksi.
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1500 metrin/2000 metrin juoksutestilla mitattiin maksimikestavyytt4. Testattavat aset-
tuivat lahtOviivan taakse ja merkin saatua lahtivat juoksemaan rataa ympaéri. Testattavil-
le oli kerrottu 1500/2000 metrin matka etukéteen (esimerkiksi 5 Kierrosta rataa ympari).
Testaaja mittasi, kuinka kauan aikaa testattavalla kesti juosta matka. Nupposen (1981)
mukaan kestavyysjuoksujen toistoreliabiliteetin vaihteluvali oli .65-.94. Mediaaniksi
tassa aineistossa tuli .82. (Nupponen 1981, 21.) Reliabiliteettikertoimen vaihteluvéli
heilahtelee keskinkertaisesta korkeaan. Reliabiliteettikerroin on kuitenkin riittdvéan kor-

kea, jotta mittaria voidaan pitad luotettavana.

Cooperin testilla mitattiin maksimikestavyyttéd. Testattavat asettuivat lahtoviivan taakse
ja merkin saatuaan he lahtivat juoksemaan rataa ympari. Tavoitteena oli juosta mahdol-
lisimman pitkd matka 12 minuutissa. Testaajalla oli kdytdssaan sekuntikello. Kun 12
minuuttia tuli tdyteen, testaaja vihelsi pilliin ja jokainen juoksija pysahtyi siihen paik-
kaan mihin oli ehtinyt. Testaaja kiersi testattavat 1&pi, ja kirjasi jokaisen saavuttaman
matkan ylos. Nupposen (1981) tutkimuksessa toistoreliabiliteetti vaihteli valilla oli .65-
.94. Mediaaniksi téssé aineistossa tuli .82. (Nupponen 1981, 21.) Reliabiliteettikertoi-
men vaihteluvali heilahtelee keskinkertaisesta korkeaan. Kertoimen mediaani on kui-
tenkin riittavan korkea, jotta testid voidaan pitéa luotettavana.

14.3.2 Fyysisen aktiivisuuden, fyysisen patevyyden ja intention mittari

Kyselylomakkeen kysymysten avulla selvitettiin oppilaiden viikoittaista yleista fyysista
aktiivisuutta, oppilaan itsearvioimaa fyysisté patevyyttd sekd aikomusta olla fyysisesti
aktiivinen yhden, viiden ja kymmenen vuoden kuluttua. Fyysista aktiivisuutta mitattiin
kahdella WHO:n koululaiskyselyissé k&ytetyn kysymyksen avulla.

Viikoittaista fyysista aktiivisuutta selvitettiin kahdella kysymyksella. Tavallista viikkoa
koskeva viikoittaisen fyysisen aktiivisuuden kysymys oli: "Mieti tyypillisté viikkoasi.
Merkitse kuinka monena paivéana olet liikkunut vahintdan 60 minuuttia paivassa?” Edel-
lisen seitsemén paivan fyysistd aktiivisuutta kysyttiin: ” Mieti edellistd 7 paivaa. Mer-
kitse kuinka monena paivéana olet liikkunut vahintdan 60 minuuttia paivassa?” Vastaus-
asteikko oli molemmissa kysymyksissé 0-7 paivana. Mittarin johdantona oli: ”Liikun-
nalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka nostaa syddmen lyontitiehytt4 ja saa
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sinut hetkeksi hengéstymé&an esimerkiksi urheillessa, ystavien kanssa pelatessa, koulu-
matkalla tai koulun liikuntatunneilla. Liikuntaa on esimerkiksi juokseminen, ripeé kéve-
ly, rullaluistelu, pyoraily, tanssiminen, rullalautailu, hiihto, jalkapallo, koripallo ja pesa-

pallo”.

Vuori ym. (2005) tutkivat liikunta-aktiivisuus kysymysten stabiliteettia WHO-
koululaistutkimuksessa. Tutkimus toteutettiin testi-uusintatesti menetelman avulla 11-,
13- ja 15-vuotiaille koululaisille. Samansisaltdinen kysely toistettiin tutkimusjoukolle
kaksi viikkoa ensimmaéisesta mittauksesta. Kysymysten vastausluokkien siirtymié tar-
kasteltiin ristiintaulukoinnin avulla ja vastausten pysyvyytta tutkimuskertojen vélill&
tutkittiin intraclass-korrelaaiokertoimen seka Spearmanin jérjestyskorrelaatiokertoimen
ja Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokertoimen avulla. Mittareilla oli kohtalaisen hyva
pysyvyys tutkimuskertojen vélilla ja erot ikdryhmien valill4 eivét olleet tilastollisesti
merkitsevid. Tarkasteltuja mittareita voidaan pitaa tutkijoiden mielesta kayttokelpoisina
lasten ja nuorten liikunnan mittaamisessa tdmén tutkimuksen perusteella. (MVuori ym.
2005.) Tutkimuksessa kéytetyt kysymykset ovat verrattavissa kayttamiini kysymyeksiin,
joten niiden reliabiliteetti on kohtalaisen hyva.

Oppilaan itsearvioitua fyysistd patevyytta eli kasitysta omasta kunnosta tutkittiin kysy-
myksella: "Mité mielté olet fyysisesta kunnostasi? Se on...” Vastausasteikko oli neli-
portainen, jossa 1 = huono, 2 = kohtalainen, 3 = hyva ja 4 = erittdin hyva. Aikomusta
olla fyysisesti aktiivinen yhden, viiden ja kymmenen vuoden kuluttua tutkittiin kysy-
mykselld: ” Kuinka todennakdista on, etta harrastat saannollisesti liikuntaa tulevaisuu-
dessa 1 vuoden kuluttua?” ”Kuinka todenndkdista on, ettd harrastat sdédnnollisesti liikun-
taa tulevaisuudessa 5 vuoden kuluttua?” Kuinka todennékdista on, etta harrastat séan-
nollisesti litkuntaa tulevaisuudessa 10 vuoden kuluttua?” Vastausasteikkona oli Likertin

viisiportainen asteikko, jossa 1 = erittdin epatodennakadista ja 5 = erittdin todennakoista.

14.4 Validiteetti

Tutkimuksen luotettavuutta kuvataan useimmiten validiteetilla ja reliabiliteetilla. Vali-
diteetilla tarkoitetaan mittarin ja tutkimuksen kykyé mitata sit4, mité on tarkoituskin
mitata. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 231; Metsémuuronen 2005, 64-66; Vehka-
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lahti 2008, 40-41.) Validiteettia pidetd&dn mittauksen kannalta tarkeéna, sill& ellei mitata
oikeaa asiaa, ei reliabiliteetilla ole mitadn merkitysta (VVehkalahti 2008, 41). Validiteetti
voidaan jakaa sisdiseen ja ulkoiseen validiteettiin. Ulkoisella validiteetilla tarkoitetaan
yleisesti ottaen tutkimuksen yleistettdvyyttd. Taman tutkimuksen kohdejoukko on valit-
tu harkinnanvaraisesti, mika laskee tutkimuksen ulkoista validiteettia. Tutkimukseen
osallistuvat oppilaat ovat neljasta Jyvaskylan koulusta, eli edustavat vain Keski-
Suomea, eika koko maata koskeva yleistettavyys ole tdmén johdosta mahdollista. Tut-
kimuksen otoskoko, 338 oppilasta, on kuitenkin yleistettdvyyden kannalta kohtalaisen
hyvé eli se antaa melko todenmukaisen kuvan suomalaisista ylakouluikaisista oppilais-

fa.

Siséinen validiteetti voidaan jakaa siséllon validiuteen, k&sitevalidiuteen ja kriteerivali-
diuteen (Metsdmuuronen 2005, 65-66). Siséllon validius, joka on yksi siséisen validi-
teetin laji, tutkii ovatko mittarissa ja tutkimuksessa kaytetyt kasitteet teorian mukaiset ja
kattavatko késitteet riittdvan laajasti kyseisen ilmion (Metsdmuuronen 2005, 65). Tassé
tutkimuksessa siséllon validius on pyritty varmistamaan silla, ettd kasitteiden méaritte-
lyssd on hyodynnetty alan kirjallisuutta ja tutkimustietoa. Lisaksi tdmén tutkimuksen
kuntotestien siséltOvaliditeettia voitaneen pitédé hyvana, koska sen sisaltd perustuu ylei-
sesti hyvéksyttyihin koululaisten kunnon ja liikehallinnan mittaamiseen tarkoitettuihin

testeihin, joita on kaytetty paljon aikaisemmissa tutkimuksissa.

Kriteerivaliditeetissa verrataan mittarilla saatua arvoa johonkin toiseen arvoon, joka
toimii validiuden kriteerind. Téllaisina kriteereind voivat toimia toisella mittarilla sa-
manaikaisesti mitattu arvo, jolloin puhutaan yhtdaikaisvaliditeetista. (Metsdmuuronen
2005, 66.) Liikuntaa koskevia kysymyksié on validoitu objektiivisten mittausmenetel-
mien avulla (Vuori ym. 2005). Koska tutkimukseni kyselylomakkeen kysymyksia on
kaytetty vastaavanlaisissa fyysista aktiivisuutta tarkastelevissa tutkimuksissa, joissa ne
on todettu toimiviksi ja kohtalaisen luotettaviksi, voidaan kayttdmieni kysymysten vali-

diteettia pitdé kohtalaisen hyvéna.
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14.5 Reliabiliteetti

Reliabiliteetilla tarkoitetaan mittauksen toistettavuutta, satunnaisvirheettomyytta (Hirs-
jarvi ym. 2009, 231; Hirsjarvi & Hurme 2001, 186; Metsdmuuronen 2005, 64—66). Toi-
sin sanoen mittauksen tai tutkimuksen reliaabelius tarkoittaa sen kykyé antaa tuloksia,
jotka eivét ole sattumanvaraisia (Hirsjarvi ym. 2009, 231). Reliabiliteettia voidaan tut-
kia kolmella eri tavalla, jotka ovat rinnakkaismittaus, toistomittaus ja sisdinen konsis-
tenssi eli yhdenmukaisuus. Rinnakkaismittaus tarkoittaa, ettd tulokset ovat yhtenevét
kahdella eri mittarilla mitattuna. Toistomittauksessa tehdaan ensin mittaus, joka sitten
uusitaan sopivaksi katsottavan ajan kuluttua ja lasketaan samojen muuttujien kahden
mittauskerran valinen korrelaatio. Mittarin sisdinen konsistenssi tarkoittaa mittarin puo-
littamista kahteen osaan ja ndaiden puoliskojen vélista korrelaatiota. (Metsémuuronen
2005, 65-67.)

14.6 Tilastolliset analyysit

Tutkittavaa aineistoa analysoitiin SPSS 15.0 for Windows-ohjelman avulla. Tutkimuk-
sessa kaytettiin tilastollisia menetelmid siten, etté aineistoa ja tutkimusjoukkoa kuvail-
tiin frekvenssien, keskiarvojen ja -hajontojen avulla. T-testill tutkittiin sukupuolten
valisia keskiarvoeroja mitatuissa muuttujissa. Tutkittaessa sukupuolten valisié eroja
kestavyysjuoksussa kaytettiin kestavyysjuoksutesteistd standardoituja arvoja, koska
tytot olivat juosseet 1500 metrin testin ja pojat joko 2000 metrin testin tai Cooperin tes-
tin. Liséksi kestavyysjuoksuista muodostettiin yksi summamuuttuja, jossa oppilas oli
suorittanut jonkin kolmesta kestavyysjuoksutestistd. Cohenin d (effect size) kertoimen
avulla tarkasteltiin tilastollisten merkitsevyyksien mielekkyyttd 0.2 osoittaessa pienté,
0.5 keskisuurta ja 0.8 suurta mielekkyytta. Fyysisen aktiivisuuden muutoksia tutkittiin
toistettujen mittausten varianssianalyysilla. Analyysissa riippuvana muuttujana oli fyy-
sinen aktiivisuus ja riippumattomana muuttujana sukupuoli. Muuttujien valisia yhteyk-
sid kaikkien tutkimuksen muuttujien osalta analysoitiin Pearsonin tulomomenttikorre-
laatiolla. Lukemisen helpottamiseksi kaikki korrelaatiot skaalasta riippumatta k&énnet-

tiin samansuuntaiseksi.
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Stepwise - regressioanalyysié kéytettiin selitysasteiden tutkimiseen. Riippuvana muuttu-
jana ragressioanalyysissa oli fyysinen aktiivisuus (8. tai 9. luokalla) ja riippumattomina
muuttujina kestévyysjuoksut, vatsalihastestit, 50 metrin juoksu, eteentaivutustesti, seit-
semannen luokan késitys omasta kunnosta, seitseménnen luokan aikomus harrastaa lii-
kuntaa viiden vuoden kuluttua ja sukupuoli. Regressioanalyysié varten kaikki kuntotes-
titulokset standardoitiin, jotta ne olivat keskenaan vertailukelpoisia. Lisaksi kestavyys-
juoksutesteistd muodostettiin summamuuttuja, jossa oppilas oli juossut yhden kolmesta
kestavyyttd mittaavasta testistd. Myos vatsalihastesteistd rakennettiin summamuuttuja
analyysejé varten. Regressioanalyyseihin kuntotesteista valittiin vain nelja testié, silla
kaikissa testeissa ei ollut tapauksia riittavasti testin tekemisté varten. Regressioanalyy-
sin tekemisen valittiin nelja kuntotestia siten, etta yksi testi edustaa aina yhta kunto-
ominaisuutta. Kestavyytta mitattiin kestavyysjuoksulla (1500 m tai 2000 m tai Cooper -
testi), voimaa vatsalihastestilla (istumaannousu vaiheittain tai istumaannousu 30 sekun-
tia — testi), nopeutta 50 metrin juoksulla ja litkkuvuutta eteentaivutustestilla. Ana-

lyyseissa p-arvon tilastollisiksi merkitsevyys arvoksi maariteltiin p<.05.



15 TULOKSET

15.1 Fyysisen kunnon ja fyysisen aktiivisuuden kuvailevat tiedot

Taulukossa 1 on esitetty oppilaiden seitsemannen luokan kuntotestien tulokset keskiar-

von ja keskihajonnan osalta. Liséksi taulukkoon on kirjattu minimi ja maksimi tulos

kuvailemaan oppilaiden tulosten hajontaa.

TAULUKKO 1. Oppilaiden kuntotestien tulokset (ka, kh, min, max)

Kuntotesti n ka kh min max
Juoksu 1500 m (min. sek.) 177 8.27 1.21 551 13.28
Juoksu 2000 m (min. sek.) 31 941 1.59 7.21 14.30
Cooper (m) 59 2190.42 380.62 1120 2800
Juoksu 50 m (sek.) 195 8.50 0.73 7.00 11.16
Sukkulajuoksu (sek.) 55 22.43 2.00 18.00 28.59
Edestakaisinhyppely (maarg) 158 41.52 8.60 10 90
Vauhditon 5-loikka (m) 156 9.13 1.16 5.60 12.20
Vauhditon pituus (cm) 73 185.33  31.53 104 245
Istumaannousu 30 s (maéara) 271 21.66 5.77 6 43
Istumaannousu vaiheittain (mé&érd) 55 11395 66.85 20 220
Ké&sipainonnosto (maara) 207 84.81 22.59 25 120
Eteentaivutus (cm) 281 60.30 9.13 30 85
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TAULUKKO 2. Oppilaiden viikoittainen fyysinen aktiivisuus, kasitys omasta kunnosta
ja aikomus harrastaa litkuntaa tulevaisuudessa 7. luokalla, 8. luokalla ja 9. luokalla

Kysymys n ka kh
7. luokka

Viikoittainen fyysinen aktiivisuus 307 4.27 1.71
Késitys omasta kunnosta 310 2.83 0.67

Aikomus harrastaa litkuntaa 1 v. kuluttua 300 4.29 1.01
Aikomus harrastaa liikuntaa 5 v. kuluttua 292 4.08 0.91
Aikomus harrastaa liikuntaa 10 v. kuluttua 298 3.88 0.93
8. luokka

Viikoittainen fyysinen aktiivisuus 274 4.00 1.70
Ké&sitys omasta kunnosta 274 2.80 0.71
Aikomus harrastaa liikuntaa 1 v. kuluttua 275 4.23 1.02
Aikomus harrastaa liikuntaa 5 v. kuluttua 275 4.03 0.93
Aikomus harrastaa liikuntaa 10 v. kuluttua 274 3.85 0.96
9. luokka

Viikoittainen fyysinen aktiivisuus 264 3.77 1.74
Késitys omasta kunnosta 265 2.88 0.71
Aikomus harrastaa liikuntaa 1 v. kuluttua 264 4.20 1.05
Aikomus harrastaa liikuntaa 5 v. kuluttua 261 4.03 0.95
Aikomus harrastaa liikuntaa 10 v. kuluttua 262 3.89 0.99

Seitseméannelld, kahdeksannella ja yhdeksannell& luokalla oppilaat liikkuivat vahintdén
60 minuuttia paivassé keskiméaarin neljané paivané viikossa. Vastausten keskiméaréinen
vaihteluvali oli kolmesta péivasta viiteen paivaan. Oppilaat arvioivat kaikkina tutki-
musvuosina oman fyysisen kuntonsa keskiméaarin hyvaksi. Keskiarvon perusteella oppi-
laat arvioivat harrastavansa sadnnéllisesti liikuntaa vuoden, viiden vuoden ja kymmenen

vuoden paéstd melko todenndkaisesti (taulukko 2).

Viikoittainen fyysinen aktiivisuus nayttdisi hieman laskevan seitsemanneltd luokalta
kahdeksannelle ja vield yhdeksannelle siirryttdessd. Kasitys omasta kunnosta sen sijaan
néyttaa pysyvan samanlaisena. Myos aikomus harrastaa liikuntaa tulevaisuudessa néyt-

téa olevan samansuuntainen kaikkina kolmena vuotena. Jokaisena tutkimusvuotena vas-



54

taukset nayttavat noudattavan samaa kaavaa, aikomus harrastaa liikuntaa vuoden kulut-
tua on hieman todenndkoisempéé kuin viiden tai kymmenen vuoden kuluttua. Erot vas-

tausten vélilla ovat kuitenkin hyvin pienia (taulukko 2).

Kuviossa 3 on esitetty oppilaiden viikoittaisen fyysisen aktiivisuuden méaran jakautu-
minen eri vastausvaihtoehtoihin prosentteina seitsemannelld, kahdeksannella ja yhdek-
sénnelld luokalla. Kuvion perusteella voidaan todeta, etta seitseménnelld ja kahdeksan-
nella luokalla prosentuaalisesti eniten vastauksia on ”neljana paivané viikossa” kohdas-
sa kun vastaavasti yhdeksénnella luokalla eniten vastauksia on ”kolmena péivana vii-
kossa” kohdassa. Yhdeksénnelld luokalla on myos selkedsti véhemmaén vastauksia ”seit-
semana paivana viikossa” kohdassa verrattuna seitsemanteen ja kahdeksanteen luok-

kaan.

"Kuinka monena paivéana olet lilkkunut vahintddn 60 minuuttia
paivassa?"

251

20 =

154 -
%
10

0 1 2 3 4 5 6 7
paivana

O7.1k m81k. O9 Ik.

KUVIO 3. Oppilaiden vastausten jakautuminen viikoittaisen fyysisen aktiivisuuden
maarésta 7 1k., 8 Ik. ja 9 Ik.
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15.2 Fyysisen kunnon ja fyysisen aktiivisuuden valiset yhteydet

Taulukossa 3 on esitetty kuntotestien tulosten, fyysisen aktiivisuuden ja arvion omasta
fyysisestd kunnosta véliset yhteydet. Taulukossa viivoina on esitetty puuttuvat tapauk-
set, joita esiintyy siksi, ettd tytot ovat tehneet osittain eri kuntotestit kuin pojat, eika
tdman vuoksi tiettyjen muuttujien vélisia korrelaatioita ole pystytty laskemaan. Lukemi-
sen helpottamiseksi kaikki korrelaatiot skaalasta riippumatta on kdannetty samansuun-
taiseksi.

Fyysisen aktiivisuuden ja kuntotestien valisia korrelaatioita tutkittaessa voidaan todeta,
etta pojilla seitsemannen ja kahdeksannen luokan fyysinen aktiivisuus korreloi kuntotes-
teistd selvimmin 2000 metrin juoksun kanssa ja istumaannousu vaiheittain — testin kans-
sa. Kyseisten muuttujien valinen korrelaatio oli voimakas ja tilastollisesti merkitseva.
Sen sijaan yhdeksannen luokan fyysinen aktiivisuus korreloi vain heikosti kuntotestien
kanssa. Tyt0illa seitsemannen, kahdeksannen ja yhdeksannen luokan fyysinen aktiivi-
suus korreloi vain heikosti kaikkien kuntotestin kanssa (taulukko 3).

Tarkasteltaessa oppilaiden itsearvioidun fyysisen kunnon ja kuntotestien vélisia yhteyk-
sid, voidaan todeta, ettd pojilla seitsemannen luokan itsearvioitu fyysinen kunto korreloi
vain kohtuullisesti kuntotestien kanssa. Sen sijaan kahdeksannella luokalla itsearvioitu
fyysinen kunto korreloi voimakkaasti Cooperin testin kanssa ja yhdeksénnellakin luo-
kalla korrelaatio kyseisten muuttujien vélilla oli vield kohtuullinen. Tyt6illa seitseman-
nen luokan itsearvioitu fyysinen kunto korreloi voimakkaasti vauhdittoman pituuden
kanssa ja kahdeksannellakin luokalla korrelaatio kyseisten muuttujien vélilla oli viela
kohtuullinen. Yhdekséannell& luokalla tytt6jen itsearvioitu fyysinen kunto korreloi koh-

tuullisesti edestakaisinhyppely — testin kanssa (taulukko 3).

Korrelaatiokerrointen avulla tutkittiin fyysisten aktiivisuuksien yhteytté seitsemannella,
kahdeksannella ja yhdeksannelld luokalla. Pojilla seitsemannen luokan fyysinen aktiivi-
suus korreloi voimakkaasti kahdeksannen luokan fyysiseen aktiivisuuteen ja vastaavasti
kahdeksannen luokan fyysinen aktiivisuus korreloi voimakkaasti yhdeksannen luokan
fyysiseen aktiivisuuteen. Tytoill4 sen sijaan seitseménnen luokan fyysinen aktiivisuus
korreloi vain kohtuullisesti kahdeksannen luokan fyysiseen aktiivisuuteen ja vastaavasti
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TAULUKKO 3. Kuntotestien, fyysisen aktiivisuuden ja arvion omasta fyysisestd kunnosta véliset yhteydet (tyt6t taulukossa ylapuolella ja pojat alapuo-

lella)

1. 2 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15. 16. 17. 18.
1. 1 - - S4FFx 24 STFRE AR AQ*F 49FFF 44 % A7 23*%* 217 GFEE 36F** 37 20 22 %
2. - 1 - - - - - - - - - - - - - - - -
3. - - 1 - - - - - - - - - - - - - - -
4. - .56 69*** 1 39 ** 23* S7F* 48 * 52%*F* 38 29** 19 .06 24 ** .26 ** 35***  22%* .25%
5 - - - - 1 A6*** 13 - .35%* - 29%* A3 .04 .23 .02 .04 .06 19
6. - - ST B3 - 1 .10 - AL .09 14 14 A2 .08 A1 23* A6*F*
7. - - 65*** J4FFRE - S0F* ] - AL - 13 .26 * .04 14 .16 21%* A1 .03
8. - .66 - - - - - 1 .57 .64 *** 25 A7 01 .62 *** 12 S57** .36 .25
9. - .39 427 .38** - S7FRE AR 445 ] - 28 %% 42 3R 36FrF 24> 30*** 15 I Gk
10. - J9FF* 24 - - - - - 1 21 43> 01 A45** .10 43 * .34 .29
11. - .28 33* A5FF* - 21 44 FF* .23 60** 1 25**  20* 16 .08 20%* A1 36***
12. - .28 .07 13 - .09 .05 40* 13 S57* S52xxk ] 29%FF 23F* B0 x**x 26*%* .02 29%F*
13. - B4x** 27 29* - 21 28* A1 23* 65**  37*  31¥* 1 A40*** A4 Frx 16 * 28%FF 30Fr*
14. - S3F* g S - S0*F*F* 49 % 30 29** 22 33** 16 A% 1 32 xKKk B4 ARk JTERRR ATREE
15. - 57+ .01 .20 - 21 .06 A7 13 54 * 26 * 36 ***  60***  31** 1 36 *F* 43F 19
16. - 56** 65*** 53 - A5F** - 42%% 30 25%* 54 * 33*%F 28 FF  4BFF* G7RxE S50 ] 38F** B2
17. - .25 .04 10 - 18 .05 12 25%* 22 .04 27* 39FF* 22% B3 FF* 42 ] ATHE*
18. - 44* STe Rakal ol vk ALFx 40 21 A2 .32 25%* 25%* 29 %% 44 34** 66 FF*F  33*F*F 1

*p<.05, ** p<.01, *** p<.001

1 = juoksu 1500m 2 = juoksu 2000m 3 = Cooper 4 = juoksu 50m 5 = sukkulajuoksu 6 = edestakaisinhyppely 7 = vauhditon 5-loikka 8 = vauhditon

pituus 9 = istumaannousu 30s 10 = istumaannousuvaiheittain 11 = kasipainonnostotesti 12 = eteentaivutus 13 = fyysinen aktiivisuus 71k 14 =
itsearvioitu fyysinen kunto 71k 15 = fyysinen aktiivisuus 8lk 16 = itsearvioitu fyysinen kunto 8lk 17 = fyysinen aktiivisuus 9lk 18 = itsearvioitu
fyysinen kunto 9lk
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kahdeksannen luokan fyysinen aktiivisuus korreloi vain kohtuullisesti yhdeksannen
luokan fyysiseen aktiivisuuteen (taulukko 3).

Fyysisen aktiivisuuden ja aikomuksen harrastaa liikuntaa tulevaisuudessa vélisia yhte-
yksié tarkasteltaessa kavi ilmi, ettd pojilla fyysinen aktiivisuus seitsemannell& luokalla
korreloi voimakkaasti seitseménnen luokan aikomukseen harrastaa liikuntaa vuoden
kuluttua, mutta korreloi vain kohtalaisesti aikomukseen harrastaa liikuntaa viiden vuo-
den ja 10 vuoden kuluttua. Tytoilla seitsemannen luokan fyysinen aktiivisuus korreloi
kohtuullisesti seitseménnen luokan aikomukseen harrastaa liikuntaa vuoden kuluttua,
heikosti aikomukseen harrastaa liikuntaa viiden vuoden kuluttua ja ei ollenkaan aiko-
mukseen harrastaa liikuntaa 10 vuoden kuluttua. Sen sijaan seka pojilla etta tytoilla
kahdeksannen ja yhdeksénnen luokan fyysinen aktiivisuus korreloivat vain kohtuullises-
ti tai heikosti kahdeksannen ja yhdeksannen luokan arvioihin aikomuksesta harrastaa

liikuntaa vuoden, viiden vuoden tai 10 vuoden péésta.

TAULUKKO 4. Fyysisen aktiivisuuden ja aikomuksen harrastaa liikuntaa tulevaisuu-

dessa valisten kysymysten korrelaatiot (tytot taulukossa ylépuolella ja pojat alapuolella)

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
1.7k, 1 A2%** - 31F* 13 A4xFE1T* 22%* 16* 28*** 13 A7 A7
2. 1V, .63*** 1 .71*** .42*** .24*** .33*** .27*** 20* .28*** 17* 12 14
3 5V .58*** .81*** 1 .77*** .30*** .28*** .41*** .34*** .31*** .25*** .27*** .30***
4. 10V .45*** .59*** .83*** 1 .33*** 25 **k .46*** .39*** .34*** .30*** .30*** .25**
5. 8.Ik .60*** .43*** .34*** 26* 1 .39*** .39*** .27*** .43*** .36*** .24** 20*
6. 1V, .52*** .42*** .45*** .39*** .54*** 1 .71*** .35*** .29*** .45*** .26** Ol
7. 5V, .44*** .34*** .44*** .50*** .51*** .82*** 1 .74*** .28*** .45*** .44*** .29***
8 10V .36*** 24* .39*** .45*** .43*** .70*** .89*** 1 15 20* .36*** .39***
0.9.1k .39*** 22* .16 A4 X Skl ¥ bl NG Ao A s Yo 1 A4Frk 33FAK - 28F
10. 1V .24* .32** .32** .30** .32** .64*** .53*** .47*** .41*** 1 .79*** .53***
11. 5V .36*** .35*** .39*** .38*** .39*** .60*** .56*** .57*** .45*** .82*** 1 .84***

12.10v .29** 16 28* 38***  o7* BO***  BO***  G2r*k  QGkkk  LOQkkk  JQRk*

* p<.05, ** p<.01, *** p<.001

71k/8Ik/9lk = fyysinen aktiivisuus ko. luokalla
1v./5v./10v. = aikomus olla fyysisesti aktiivinen ko. vuoden kuluttua
kohdat 1-4 ovat 71k vastauksia, 5-8 ovat 8lk vastauksia ja 9-12 ovat 91k vastauksia
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15.3 Sukupuolten valiset erot fyysisessa kunnossa ja fyysisessa aktiivisuudessa

Tyt6t ja pojat suorittivat kuntotesteissa kestavyysjuoksun siten, ettd tytot juoksivat 1500
metrid ja pojat 2000 metrid tai Cooperin testin. Tutkittaessa sukupuolten vélisia eroja
kestavyysjuoksutesteissa testit standardoitiin vertailukelpoisiksi. Testit myos yhdistet-
tiin yhdeksi muuttujaksi. Sukkulajuoksutestin suorittivat vain tytot, joten tata testia ei

otettu huomioon tutkiessa sukupuolten valisi& eroja kuntotesteissa.

Lahes kaikissa kuntotesteissé 16ytyi tilastollisesti merkitsevia eroja tyttéjen ja poikien
valilla. Edestakaisinhyppely — testissa, vauhdittomassa pituudessa, 30 sekunnin istu-
maannousu testissa ja istumaannousu vaiheittain testissé poikien keskiarvo oli tyttdjen
keskiarvoa korkeampi ja ero oli tilastollisesti merkitsevd. Cohenin d kerroin osoitti tilas-
tollisten merkitsevyyksien mielekkyyden olevan keskisuurta. K&sipainonnosto testissa
poikien tulos oli tyttdjen tulosta matalampi ja ero tilastollisesti merkitseva. Cohenin d
kerroin oli keskisuuri. Taytyy kuitenkin huomioida, etta poikien ja tyttGjen testissé k&si-
painot ovat erisuuruiset, joten testit eivat ole taysin vertailukelpoisia. Eteentaivutustes-
tissa tyttdjen keskiarvo oli poikien keskiarvoa korkeampi ja ero tilastollisesti merkitse-
va. Cohenin d kerroin osoitti tilastollisen mielekkyyden olevan suuri. Kestavyysjuok-
sussa, 50 metrin juoksussa ja vauhdittomassa 5-loikassa ei sen sijaan ole sukupuolten
valilla tilastollisesti eroja. Taulukossa 5 on esitetty sukupuolten véliset erot kuntotes-

teissa seka raportoitu testien keskiarvo ja keskihajonta.
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TAULUKKO 5. Tyttojen ja poikien véliset erot kuntotesteissé (t-testi, Cohen’s d)

tytot pojat
Kuntotesti n ka kh n ka kh t-arvo p-arvo  Cohen'sd
Juoksu50m 122 8.46 0.64 66 8.55 0.87 0.71 480 0.12
Edestak.hyp. 96 39.81 9.57 54 4428 6.04 3.10 .002 0.56
5-loikka 93 9.3 1.32 5 914 0.90 0.05 .958 0.01
Pituus 33 17421 3196 40 19450 28.40 2.87 .005 0.67
Vatsa 30 s 165 20.63 5.40 94 2344 5.80 3.91 .000 0.50
Vatsa vaih. 35 99.03 59.39 19 139.26 7444 217 .034 0.60
Késipaino 124 90.52 2340 75 75.96 17.80 4.96 .000 0.70
Eteentaivutus 155 64.26 1.74 116 55.14 8.42 9.25 .000 1.13
Kest.juoksu 171 .015 1.00 86 .035 1.00 151 .880 0.20

* p<.05, ** p <.01, *** p<.001

Seka tytot ettd pojat arvioivat kaikkina kolmena tutkimusvuotena liikkuvansa vahintaan

60 minuuttia pdivassa keskiméaarin neljané paivana viikossa. Sukupuolten vélill4 ei 10y-

tynyt tilastollisesti merkitsevéa ero fyysisessa aktiivisuudessa seitseménnelld, kahdek-

sannella eika yhdeksénnelld luokalla. Taulukossa 6 on esitetty sukupuolten véliset erot

viikoittaisessa fyysisessé aktiivisuudessa.

TAULUKKO 6. Tyttojen ja poikien viikoittainen fyysinen aktiivisuus 7. luokalla, 8.

luokalla ja 9. luokalla (ka, kh ja t-testi)

sukupuoli n ka kh t-arvo p-arvo
tytot 7.1k 189 4.15 1.69

_ 1.53 127
pojat 7.1k 118 4.46 1.73
tytot 8.1k 164 3.85 1.54

_ 1.75 .082
pojat 8.1k 102 4.24 1.89
tytot 9.1k 164 3.77 1.75

_ 0.44 .658
pojat 9.1k 91 3.87 1.69

Oppilaat arvioivat seitseménnelld, kahdeksannella ja yhdeksannelld luokalla liikkuvansa

tulevaisuudessa melko todennékdisesti riippumatta siité, arvioitiinko vuoden, viiden
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vuoden vai 10 vuoden paahén. Sukupuolten valilla ei 16ytynyt tilastollisesti merkitsevia
eroja yhdellakaan luokka-asteella eika siing, arvioitiinko vuoden, viiden vuoden vai
kymmenen vuoden paahan. Taulukossa 7 on esitetty sukupuolten valiset erot arviossa

tulevaisuuden liikunnan harrastuksen todennakdisyydesté.

TAULUKKO 7. Tyttojen ja poikien arvio 7. luokalla, 8. luokalla ja 9. luokalla siitg,

kuinka todennakdista on, etta harrastaa liikuntaa tulevaisuudessa (ka, kh, t-testi)

sukupuoli n ka kh t-arvo p-arvo

1vuoden tytot7.1k 191 4.28 1.05
_ 0.36 720

kuluttua pojat 7.1k 109 4.32 0.94

5vuoden tytot7.lk 184 4.05 0.91
0.68 495

kuluttua pojat 7.1k 108 4.13 0.91

10 vuoden tytét 7.1k 183 3.82 0.91
1.32 189

kuluttua pojat 7.1k 115 3.97 0.96

1vuoden tyt6t8.lk 165 4.22 1.02
0.07 947

kuluttua pojat 8.1k 102 4.22 1.03

5vuoden tytot8.lk 165 3.97 0.88
1.05 297

kuluttua pojat 8.1k 102 4.10 1.03

10 vuoden tyt6t 8.1k 164 3.82 0.92
_ 0.62 536

kuluttua pojat 8.1k 102 3.89 1.03

1vuoden tyt6t9.lk 163 4.18 1.08
_ 0.56 576

kuluttua pojat9.lk 92 4.26 1.00

5vuoden tyt6t9.lk 161 4.03 0.95
_ 0.37 715

kuluttua pojat9.lk 91 4.08 0.98

10 vuoden tyt6t9.lk 160 3.94 0.95
_ 0.83 407

kuluttua pojat 9.k 92 3.83 1.07

Oppilaat arvioivat lisaksi omaa fyysistd kuntoaan. Seitseméannella luokalla pojat arvioi-
vat fyysisen kuntonsa hieman paremmaksi kuin tyt6t, vaikkakin keskiarvon mukaan
molemmat pitivat kuntoaan kohtalaisen hyvané (pojat 2.98, tytét 2.74). Cohenin d ker-

roin osoitti tilastollisen merkitsevyyden mielekkyyden olevan pieni. Sen sijaan kahdek-
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sannella ja yhdeksannelld luokalla fyysisen kunnon arviossa ei ollut tilastollisesti mer-
Kitsevid eroja. Seka tytot etté pojat arvioivat kuntonsa molempina vuosina kohtalaisen
hyvaksi (taulukko 8).

TAULUKKO 8. Tyttojen ja poikien arvio omasta fyysisesta kunnosta 7. luokalla, 8.
luokalla ja 9.luokalla (ka, kh, t-testi, Cohen’s d)

sukupuoli n ka kh t-arvo p-arvo  Cohen’sd
tytot 7.1k 191 2.74 0.66
_ 3.16 .002* 0.36
pojat 7.1k 119 2.98 0.66
tytot 8.1k 163 2.75 0.68
_ 1.12 265
pojat 8.1k 103 2.85 0.76
tytot 9.1k 165 2.86 0.69
_ 0.69 493
pojat 9.1k 92 2.92 0.75
*p<.05

15.4 Fyysisen aktiivisuus seitsemanneltd luokalta yhdeksannelle luokalle

Toistettujen mittausten varianssianalyysi osoitti, ettd oppilaiden fyysisessa aktiivisuu-
dessa ei ilmennyt yhdysvaikutusta ajan ja sukupuolen valilla (F [1.94] = .31, p>.05).
Aktiivisuuden muutokset olivat samankaltaisia tyt6illa ja pojilla. Sen sijaan analyysi
paljasti, ettd ajalla oli paavaikutus fyysiseen aktiivisuuteen (F [1.94] = 10.20, p=.000).
Post Hoc parivertailutestit osoittivat, ettd seitsemannen ja kahdeksannen luokan mittaus-
ten (p=.003) ja seitseménnen ja yhdeksannen luokan mittausten (p=.000) valilta 16ytyi
tilastollinen ero. Kyseisten mittausten vélissa fyysisen aktiivisuuden méaré vaheni. Sen
sijaan oppilaiden fyysinen aktiivisuus pysyi samana kahdeksannen ja yhdeksénnen luo-
kan mittausten valilla (p>.05). Kolmen mittauskerran kuvailevat tiedot on esitetty kuvi-

0ssa 4.
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Fyysisen aktiivisuuden maaré 7. 1k, 8. lk ja 9. Ik

paiva

7 1k 8 k. 9 Ik

KUVIO 4. Fyysisen aktiivisuuden maara paivina seitseméannelld, kahdeksannella ja yh-
deksannelld luokalla (n = 196)

15.5 Fyysiseen aktiivisuuteen yhteydessa olevat tekijat

Askeltava regressioanalyysi osoitti, ettd seitsemannelld luokalla tehty arvio omasta fyy-
sisestd kunnosta, seitsemannen luokan eteentaivutustesti ja sukupuoli selittivat kahdek-
sannen luokan fyysisesta aktiivisuudesta kaikkiaan 26 % (p=.000). Arvio omasta fyysi-
sestd kunnosta selitti yksinaéan aktiivisuudesta 12 % (p=.000) ja arvio omasta fyysisesté
kunnosta yhdessa eteentaivutustestin kanssa selitti aktiivisuudesta 17 % (p=.009) (tau-
lukko 9). Riippuvana muuttujana analyysissa oli fyysinen aktiivisuus 8. luokalla ja riip-
pumattomina muuttujina kestavyysjuoksut, vatsalihastestit, 50 metrin juoksu, eteen-
taivutustesti, seitseménnen luokan kasitys omasta kunnosta, seitsemannen luokan aiko-

mus harrastaa liikuntaa viiden vuoden kuluttua ja sukupuoli.
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TAULUKKO 9. Kahdeksannen luokan fyysisen aktiivisuuden selittyminen seitseman-

nen luokan taustamuuttujilla (stepwise - regressioanalyysi)

S AR? R?
Malli 1 arvio omasta fyysisesta kunnosta .35*** J2%** 12
) arvio omasta fyysisestd kunnosta .34***
Malli 2 ) ) 17
eteentaivutustesti 21 047** '
arvio omasta fyysisesta kunnosta .29***
Malli 3 eteentaivutustesti 38x** 26
sukupuoli 35*** 09***

S = standardoitu regressiokerroin, R” = selitysaste, AR” = selitysasteen muutos

* p<.05, ** p <.01,[1***p<.001

Askeltavan regressioanalyysin tuloksista kéavi ilmi, ett4 seitseménnell luokalla tehty

arvio omasta fyysisesta kunnosta ja seitsemannen luokan vatsalihastestitesti selittivat

yhdeksénnen luokan fyysisesta aktiivisuudesta kaikkiaan 17 % (p=.029). Arvio omasta

fyysisestd kunnosta selitti yksinadn aktiivisuudesta 13 % (p=.000) (taulukko 10). Riip-

puvana muuttujana analyysisséa oli fyysinen aktiivisuus 9. luokalla ja riippumattomina

muuttujina kestavyysjuoksut, vatsalihastestit, 50 metrin juoksu, eteentaivutustesti, seit-

semannen luokan késitys omasta kunnosta, seitseménnen luokan aikomus harrastaa lii-

kuntaa viiden vuoden kuluttua ja sukupuoli.

TAULUKKO 10. Yhdeksannen luokan fyysisen aktiivisuuden selittyminen seitsemén-

nen luokan taustamuuttujilla (stepwise - regressioanalyysi)

S AR? R2
Malli 1 arvio omasta fyysisesta kunnosta 36*** 13F** 13
) arvio omasta fyysisesta kunnosta 30***
Malli 2 _ _ 17
vatsalihastesti 19* .03*

S = standardoitu regressiokerroin, R* = selitysaste, AR = selitysasteen muutos

* p<.05, ** p <.01, ***p<.001
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16 POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad, tapahtuuko fyysisen aktiivisuuden méarassa
muutoksia seitsemanneltd yhdeksannelle luokalle. Liséksi tutkimuksen tehtavana oli
kartoittaa ylakouluikaisten fyysisen kunnon ja fyysisen aktiivisuuden yhteyksia. Ky-
seessé oli kolmivuotinen tutkimus, jossa tutkittiin, miten oppilaiden seitseméannella luo-
kalla mitatut kuntotekijat ennustivat itseraportoitua fyysisté aktiivisuutta kahdeksannen
luokan syksylla seka yhdeksénnen luokan syksylla. Néiden lisaksi selvitettiin onko op-
pilaan kasityksella omasta kunnostaan yhteytta fyysiseen aktiivisuuteen ja onko seitse-
méannen, kahdeksannen ja yhdeksénnen luokan fyysisell& aktiivisuudella yhteyttd aiko-
mukseen olla fyysisesti aktiivinen vuoden, viiden vuoden ja kymmenen vuoden kulut-

tua.

16.1 Fyysinen aktiivisuus

Ensimmainen tutkimustehtdva oli selvittdd miten oppilaiden itsearvioima fyysinen ak-
tiivisuus muuttuu seitsemanneltd yhdeksannelle luokalle. Tutkimustulokset osoittivat,
etta fyysisen aktiivisuuden maara vaheni seitsemannelta luokalta kahdeksannelle ja seit-
semannelté luokalta yhdeksannelle luokalle. Kyseinen tulos on samansuuntainen aiem-
pien suomalaisten tutkimustulosten kanssa, joiden mukaan fyysisen aktiivisuuden maara
laskee nuoruusiéssa 12. ikdvuoden jalkeen (Fogelholm ym. 2007, 28-31; Nuori Suomi
2008; Telama & Yang 2000). Kansainvélisissa tutkimuksissa on todettu, etta fyysisen
aktiivisuuden vahenemisen ajankohta vaihtelee eri maissa. Hollannissa nuorten fyysisen
aktiivisuuden on todettu ldhtevan laskuun 13-16 vuoden idssa (Van Mechelen ym.
2000), Kanadassa 14-16 vuoden iassé (Allison & Adlaf 1997) ja Amerikassa 15-18
vuoden idssé (Caspersen ym. 2000). Sen sijaan tutkimustulokset osoittivat, ettd kahdek-
sannelta yhdeksénnelle siirryttdessa fyysisen aktiivisuuden mééra ei endd muuttunut.
Tulos on hieman poikkeava, silla useimmissa tutkimuksissa aktiivisuuden maara on
ollut laskusuuntainen koko nuoruusian ajan (Fogelholm ym. 2007, 28-31; Nuori Suomi
2008). Fogelholm (2005b) on jopa todennut, ettd murrosiéssa alkanut litkunnan harras-
taminen nadyttaa vahenevan koko ajan noin 40-45 ikavuoteen saakka. Toisaalta nuorten

fyysisestd aktiivisuudesta on tehty toistaiseksi vain vahan pitkittaistutkimuksia seka
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tutkimuksia, joissa samaa kohdejoukkoa on seurattu koko yldkoulun ajan, joten tutki-

mustuloksen vertailu on siksikin vaikeaa.

Tutkimustuloksista kavi ilmi, ettd sukupuolten valilla ei ollut tilastollisesti merkitsevia
eroja fyysisen aktiivisuuden maarassé seitsemannelld, kahdeksannella eikd yhdeksénnel-
I4 luokalla. My6skaan fyysisen aktiivisuuden muutoksissa seitsemanneltd yhdeksannelle
luokalle ei ollut sukupuolten valilla eroja. Tulos poikkeaa aikaisempien, samalle ika-
ryhmaélle samanlaisilla mittausmenetelmilla tehtyjen, tutkimusten havainnoista, joissa
poikien on todettu olevan fyysisesti tytt6ja aktiivisempia (Fogelholm ym. 2007; Laakso
ym. 2006; Tynjala ym. 2009; Vuori ym. 2004). Toisaalta useissa néissa tutkimuksissa
kriteerind on kéytetty liikunnan harrastamista, jolloin hyotyliikunnaksi luokiteltu liik-
kuminen on jaanyt huomioimatta. Téssa tutkimuksessa tarkasteltiin kokonaisaktiivisuu-
den maarad, joka sisaltdéd koululiikunnan, harrastustoiminnan ja vapaa-ajan omaehtoisen
litkunnan. Lisaksi tarkasteltaessa suomalaisnuorten aktiivisuuden maarad muihin maihin
verrattuna, on voitu todeta, ettd Suomessa tyttdjen ja poikien erot liikuntatiheydessé
ovat pienemmat kuin muissa maissa (Nupponen & Telama 1998, 120; Nupponen ym.
1997, 6). Taten tutkimustulos ei ole kovinkaan yllattava. Oppilaiden vastauksien kes-
kiarvoja tarkemmin tarkasteltaessa voidaan liséksi todeta, ettd poikien keskiarvo fyysi-
sen aktiivisuuden méarassa oli tyttdjen keskiarvoa suurempi jokaisena tutkimusvuotena.

Néin ollen suurempi tutkimusjoukko olisi saattanut tuoda eroja sukupuolten vélille.

Tutkimusten mukaan fyysisella aktiivisuudella on positiivinen yhteys terveyteen (Oja
2005; Vuori ym. 2004). Taman tosiasian pohjalta on laadittu nuorille fyysisen aktiivi-
suuden suositus, jonka mukaan nuoruusiassa tulisi liikkua vahintaén tunti viikon jokai-
sena pdivana (Nuori Suomi 2008). Taman tutkimuksen tuloksista kay ilmi, etté péivit-
tain vahintdan 60 minuuttia on litkkunut tutkimukseen osallistuvista seitsemésluokkalai-
sista 14,6 %, kahdeksasluokkalaisista 12,8 % ja yhdeks&sluokkalaisista vain 7,2 %.
Keskiméarin tutkittavat liikkuivat tunnin péivassé neljané péivana viikossa. Vahintaan
kolme kertaa viikossa tulisi harjoituttaa lihaskuntoa, liikkuvuutta ja luiden terveytta
edistdvaa liikuntaa (Nuori Suomi 2008). Nain ollen voitaneen todeta, etta terveyden
kannalta aivan liian véhan liikkuvia, eli kaksi kertaa tai alle viikossa vahintdan tunnin
paivassa liikkuvia, oli tutkimuksen mukaan seitsemasluokkalaisista nuorista 14 %, kah-

deksasluokkalaisista 16 % ja yhdeksasluokkalaisista 22 % nuorista.
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Koulumaailman ja urheiluseurojen kannalta tutkimustulokset osoittavat, ettd ylakoulu-
laisten fyysiseen aktiivisuuteen ja erityisesti sen sdilymiseen on syyté kiinnittd4 huo-
miota. Nuorenakaan terveyden kannalta riittava lilkkunnan méaara ei ole itsestaan selvyys,
ei edes aktiivisesti urheiluseuroissa liikkuvilla (Hakkarainen 2008). Koulu on lahes ai-
noa paikka, joka tavoittaa kaikki yldasteikaiset nuoret. Siella riittavaa fyysista aktiivi-
suutta voitaisiin tukea muun muassa huolehtimalla, etté liikuntatunti sisaltaa riittavasti
hengastymistd aiheuttavaa liikuntaa, sillé se voi olla usealle oppilaalle ainoa viikoittai-
nen liikuntahetki. Urheiluseuroissa puolestaan olisi Kiinnitettdva huomio siihen, etta

mahdollisimman moni pysyisi toiminnassa mukana yldasteian.

Nuorten passivoituminen nakyy koulumaailmassa jo valituntien viettotapanakin. Perus-
koulun viidesluokkalaisista yli puolet on jollain lailla aktiivisia valitunneilla, mutta yla-
asteen lopussa vain neljésosa ja lukiossa ainoastaan muutama prosentti (Telama ym.
2001). Vilituntiaktiivisuus noudattaa siis samaa mallia yleisen aktiivisuuden vdhenemi-
sen kanssa. Selked lasku tapahtuu alakoulusta ylakouluun siirryttaessa. (Vuori ym.
2007.) Vilitunti aktiivisuutta voitaisiin koettaa nostattaa esimerkiksi muokkaamalla
koulun pihapiiri nuoria aktivoivammaksi. Useimmiten alakoulun pihalla on oppilaille
tarjolla telineité ja muita vélineita liikkumiseen, mutta ylakoulun pihat ammottavat tyh-
Jjyyttaan asfalttipintoineen. Myds ohjatut aktiiviset toiminnat ja tapahtumat valitunneilla
saattaisivat lisdta nuorten innokkuutta olla aktiivisempia. Kouluissa voitaisiin liséksi
pitéé paivittdin yksi pidempi valitunti, jonka aikana oppilailla olisi mahdollisuus olla
fyysisesti aktiivisia.

Arkiliikunta ja hy6tyliikunta, johon myds muun muassa koulumatkan kulkeminen ka-
vellen tai pyoréillen kuuluu, ovat tarkeité litkunnan lahteité kouluikaisille lapsille. Kou-
lumatkansa kévellen tai pyorélla kulkevien nuorten mééra ei ole muuttunut verrattuna
vuoteen 1969, mutta koulumatkojen pituudet ovat lyhentyneet (Laakso ym. 2006). Kou-
luissa tulisi koulumatkojen liséksi kannustaa nuoria kulkemaan esimerkiksi koulualueen
ulkopuolella oleville liikuntatunneille pyorilla, mikali se vain on turvallisuuden kannalta
mahdollista. My0s erilaiset pyorailykampanjat syksyisin ja kevaisin voisivat innostaa
nuoria pyoraileméan lyhyet matkat.
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16.2 Kuntotekijéat, kasitys omasta kunnosta ja fyysinen aktiivisuus

Toinen ja kolmas tutkimustehtavé oli tutkia miten seitsemannen luokan fyysiset kunto-
tekijat (kestavyys, voima, nopeus ja litkkuvuus) ennustavat oppilaiden fyysista aktiivi-
suutta kahdeksannen ja yhdeksannen luokan syksylla. Tutkimustulokset osoittivat, etta
seitsemannell& luokalla tehty arvio omasta fyysisestd kunnosta, seitseménnen luokan
eteentaivutustesti ja sukupuoli selittivat kahdeksannen luokan fyysisesté aktiivisuudesta
kaikkiaan 26 %. Yhdeks&nnen luokan fyysisesta aktiivisuudesta selittyi 17 % seitse-
méannen luokan arviolla omasta fyysisesta kunnosta ja seitsemannen luokan vatsalihas-
testilla. Neljas tutkimustehtavé oli tutkia miten oppilaan kasitys omasta fyysisesta kun-
nostaan on yhteydessé fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkimustuloksista ilmeni, ettd sek&
kahdeksannen ettd yhdeksannen luokan fyysisesta aktiivisuudesta 12—-13 % selittyy seit-
semannellé luokalla tehdysté oppilaan arviosta omasta kunnostaan. Pojat arvioivat seit-
semannellé luokalla fyysisen kuntonsa paremmaksi kuin tytot. Useissa aikaisemmissa-
kin tutkimuksissa pojat ovat arvioineet fyysisen patevyytensa korkeammalle kuin tytot
(Liimatainen 2000, 34-35; Lintunen 1999). Sen sijaan kahdeksannella ja yhdeksénnell&

luokalla ei sukupuolten vélill& ollut eroja arvioinneissa fyysisestd kunnosta.

Aikaisemmat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd oppilaat, jotka kokevat olevansa fyysi-
sesti patevia koululiikunnassa ovat alhaista patevyytté kokevia oppilaita fyysisesti aktii-
visempia myds vapaa-aikanaan (Carroll & Loumidis 2001: Fairclough 2003; Bagien &
Halvari 2005). Koska koettu fyysinen kunto on osaltaan vaikuttamassa fyysiseen aktii-
visuuteen, olisi koululiikunnassa tarked huomioida se, etté jokainen oppilas saa fyysi-
sestd kunnostaan liikuntatunnilla jonkinlaista positiivista palautetta. Tdman voi toteuttaa
esimerkiksi antamalla oppilaille litkuntatunnilla sopivia haasteita ja tehtévid, joissa he
paasevat kokemaan onnistumisen elamyksia. Muun muassa kokemuksella omasta péte-
vyydesta on merkitysta liikuntatunneilla viihtymiseen (Y li-Piipari ym. 2009), joten kou-
luliikunnan tehtédvasuuntautunut ilmapiiri voisi edesauttaa nuorten liikuntatunnilla viih-
tymista. Lisaksi hyvéksi koettu fyysinen kunto saattaisi lisata nuoren fyysista aktiivi-
suutta, silla koetun fyysisen pétevyyden ja itsearvostuksen on todettu olevan yhteydessa

fyysiseen aktiivisuuteen (Nuori Suomi 2008).

Tutkimustuloksia tarkasteltaessa on mielenkiintoista huomata, ettd kuntotekijoista

eteentaivutustesti on mukana selittdmassé kahdeksannen luokan fyysista aktiivisuutta,
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mutta yhdeksénnell& luokalla tilalle on tullut vatsalihastesti. Lisaksi sukupuoli tippuu
selittdjand kokonaan pois yhdeksannen luokan fyysisté aktiivisuutta tarkasteltaessa.
Syyné tahan voi olla sukupuolten eriaikainen kehittyminen kuntotekijoissa. Tyttojen on
todettu saavan parempia tuloksia eteentaivutustestissa koko nuoruuden ajan poikiin ver-
rattuna. Poikien suoritukset heikkenevat siten, ettd matalimmat keskiarvot ilmenevat
12-13-vuotiaana. Sen jalkeen poikien suoritustaso l&henee tyttdjen suoritustasoa. Syyna
tdhan on pidetty kehon mittasuhteiden erilaista kehitystd tuossa vaiheessa. (Malina ym.
2004; Mikkelsson 2007.) Nupposen ja Telaman (1998) tutkimuksessa vatsalihastestissé
poikien keskiarvotulokset olivat sek& kuudennella luokalla ettd kahdeksannella luokalla
tyttdjen keskiarvoja paremmat. Pojilla tulosten keskiarvo liséksi kasvoi kuudennelta
kahdeksannelle luokalle kun tyt6illa keskiarvot pysyivéat samoina. (Nupponen & Telama
1998.)

Aikuisilla fyysinen aktiivisuus on suoremmin yhteydessa fyysiseen kuntoon kuin lapsil-
la (Rowland 2007). T&ta tukevat myods taméan tutkimuksen tulokset, joita tarkasteltaessa
voidaan huomata, ettei tytoilla seitseménnen, kahdeksannen eika yhdeksannen luokan
fyysinen aktiivisuus ole voimakkaasti yhteydessad mihink&an yksittaiseen kuntotestiin.
Pojilla sen sijaan seitseménnen luokan ja kahdeksannen luokan fyysinen aktiivisuus on
yhteydessd 2000 metrin juoksuun seka istumaannousu vaiheittain — testiin. Yhdeksan-
nelld luokalla fyysinen aktiivisuus ei endé ole suoraan yhteydessa yhteenkaan kuntotes-
tiin. Tuloksia tarkasteltaessa on kuitenkin syytad muistaa, etté tutkittavia oli osassa kun-
totesteista yleistettdvyyden kannalta liian vahan. Toisaalta koulumaailmassa on syyté
muistaa, etta fyysisestd aktiivisuudesta vain pieni osa selittyy kuntotekijoilla. N&in ollen
kuntotestien merkitysta koululiikunnassa ja lilkunnanarvosanassa ei tulisi liikaa koros-

taa.

16.3 Fyysinen aktiivisuus tulevaisuudessa

Viides tutkimustehtavé oli selvittad, miten seitseménnen luokan fyysinen aktiivisuus on
yhteydessé oppilaiden aikomukseen olla fyysisesti aktiivinen vuoden kuluttua, viiden
vuoden kuluttua ja 10 vuoden kuluttua. Tutkimustulokset osoittivat, ettd sukupuolella
on vaikutusta seitsemannen luokan arvioihin tulevaisuuden aktiivisuudesta, mutta ei

en&é kahdeksannella ja yhdeksénnelld luokalla tehtyihin arviointeihin. Tuloksista kdy
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ilmi, ettd pojilla fyysinen aktiivisuus seitsemannell& luokalla oli voimakkaasti yhteydes-
s& seitsemannen luokan aikomukseen harrastaa liikuntaa vuoden kuluttua, mutta oli yh-
teydessé vain kohtalaisesti aikomukseen harrastaa liikuntaa viiden vuoden ja 10 vuoden
kuluttua. Tytoilla seitsemannen luokan fyysinen aktiivisuus oli kohtuullisesti yhteydessa
seitseméannen luokan aikomukseen harrastaa liikuntaa vuoden kuluttua, heikosti aiko-
mukseen harrastaa liikuntaa viiden vuoden kuluttua ja ei ollenkaan yhteydessa aiko-
mukseen harrastaa liikuntaa 10 vuoden kuluttua. Sen sijaan seka pojilla etta tytoilla
kahdeksannen ja yhdeksannen luokan fyysinen aktiivisuus on vain kohtuullisesti tai
heikosti yhteydessé arvioihin aikomuksesta harrastaa liikuntaa vuoden, viiden vuoden
tai 10 vuoden paastd. Taméan tutkimuksen tulokset tukevat osittain aiempaa tutkimustu-
losta. Telama ja Yang (2005) ovat todenneet, etta pojilla yhteys nuoruuden ja aikuisién

liikunnallisuudella on vahvempi kuin tytoilla.

Oppilaiden itse tekemé arvio tulevaisuuden aktiivisuudesta ei tue aikaisempien tutki-
musten tuloksia siitd, etta lapsuuden ja nuoruuden aikaisen liikunnan on todettu ennus-
tavan aikuisian liikunta-aktiivisuutta (Laakso ym. 2007). Toisaalta tutkimustulos saattaa
kertoa enemman oppilaiden asenteesta tulevaisuuden liikuntaa kohtaan kuin oikeasta
liikuntaharrastuksen jatkuvuudesta/jatkumattomuudesta. Tutkimustuloksista ilmenee
myos, ettd sekd poikien ettd tyttdjen kohdalla tarkasteltaessa seitsemannella tehtya ar-
viota kahdeksannen luokan aktiivisuudesta (eli arvio vuoden paahan) ja kahdeksannella
tehtya arvioita yhdeksénnen luokan aktiivisuudesta ovat korrelaatiot heikkoja eli yhteyt-
t& ei juuri ole. Oppilaiden arvio aktiivisuutensa maérasta vuoden paahan ei siis ole ko-

vinkaan tarkka.

Kaikkina tutkimusvuosina arviot tulevaisuuden liikunnanharrastamisesta olivat voimak-
kaasti tai hyvin voimakkaasti yhteydessa keskenddn. Tama4 tarkoittaa sitg, ett4 jos oppi-
las ajatteli olevansa aktiivinen vuoden pééstd, han koki olevansa aktiivinen myos viiden
vuoden ja 10 vuoden péésta. Tutkimustulos voi kertoa siitd, ettd aktiivisuus tai passiivi-
suus on osana eldméntapaa. Nain ollen fyysisesti aktiivinen tai passiivinen eldmantapa
néhd&an samanlaisena tulevaisuudessakin. Tata tukee myods aiempi tutkimustulos, jossa
lapsuuden aikainen fyysisesti aktiivinen elamantyyli naytt&é jatkuvan aikuisuuteen
(Friedman ym. 2008; Malina 2001). Nupponen ja Telama (1998) tarkasteli omassa tut-
kimuksessaan nuorten elaméantapoja ja luokitteli nuoret viiteen vapaa-

ajanviettoryhmadn. Naista ryhmista kaksi oli urheilullisesti aktiivisia ja loput urheilun-
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suhteen melko passiivisia. (Nupponen & Telama 1998, 112.) Fyysinen aktiivisuus voi-
daan siis katsoa kuuluvaksi osaksi elamantapaa.

Tutkimusten mukaan fyysinen aktiivisuus lapsena ja nuorena ennustaa liikuntamyon-
teistd elaméntapaa myds aikuisena (Friedman ym. 2008; Huisman 2004, 30-31; Malina
2001). Nain ollen nuorten fyysisen aktiivisuuden merkitys korostuu entisestaan. Aktii-
visuudella ei ole vain lyhyt aikaisia vaikutuksia vaan myos pitkalle johtavia seurauksia.
Taman vuoksi olisi tarkeéa saada liikunnallisuus osaksi jokaisen nuoren eldmantapaa.
Koululiikunnalla on tasséakin merkitysta, silla yllattdvan usein asenne liikuntaa kohtaan

muokkautuu koulun liikuntatunneilla.

16.4 Tutkimuksen rajoitukset

Tutkimuksen tuloksia tarkasteltaessa, on hyva muistaa etté tutkimuksen kohdejoukko
edustaa keskisuomalaisia yladkoululaisia, eik siksi ole taysin yleistettavissé koko Suo-
meen. Lisdksi tutkittavien maara erityisesti yksittaisissa kuntotesteissa ei aina ollut riit-

tava yleistettdvyyden kannalta.

Lis&ksi tdman tutkimuksen rajoituksena on itseraportoidun fyysisen aktiivisuuden mit-
taamisen luotettavuuteen liittyvat tekijat. Fyysista aktiivisuutta mitattiin kysymall& op-
pilaiden omaa arviota fyysisesté aktiivisuudestaan. Shephard (2003) on katsauksessaan
todennut itseraportoitujen fyysisen aktiivisuuden mittarien reliabiliteetin ja validiteetin
ainoastaan kohtuullisiksi. Toisaalta suomenkielinen fyysisen aktiivisuuden mittari on
todettu reliabiliteetiltdan k&yttokelpoiseksi lasten ja nuorten lilkunnan mittaamisessa
(Vuori ym. 2005).

Kuntotestien luotettavuuteen on aina helppo esittaa kritiikkid. Téassa tutkimuksessa
tulosten luotettavuutta lisési se, etta testit tekivat kokeneet litkunnanopettajat. Talla teki-
jalla voidaan olettaa olevan myonteinen vaikutus testitulosten luotettavuuteen. Jatkossa
tutkimusten kannalta olisi hyodyllistd, jos kaikissa kouluissa toteutettaisiin tietyt samat
kuntotestit kutakin kuntotekijaa ajatellen. Nain ollen tulosten keskindinen vertailu olisi

tutkimuksissa helpompaa ja viel& luotettavampaa.
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Kuntotestien tulosten luotettavuuteen vaikuttaa myos oppilaiden motivaatio suorittaa
testi. Oppilaat jakautuvat todennékdisesti kahteen osaan, niihin jotka haluavat naytt&a
itselleen ja opettajalleen kuntonsa, ja niihin joita testit eivat liikunnan ohella kiinnosta
ollenkaan. My6s urheilua harrastavien oppilaiden motivoitumista koulun kuntotesteihin
on syytd pohtia, silla 1ahestyvét kilpailut, ottelut ja pelit seké rankat harjoitukset saatta-
vat saada urheilijat tekeméan testit huolimattomammin. Lis&ksi suurin osa urheilijoista
joutuu tekemadn vastaavanlaiset testit omassa lajissaan, jolloin testien toiseen kertaan

tekeminen ei vélttdmatta motivoi oppilasta.

16.5 Jatkotutkimusehdotuksia

Fyysisen aktiivisuuden méara vahenee nuoruusiassa erityisesti alakoulusta ylakouluun
siirryttaesséd (MVuori ym. 2007), joten jatkossa tulisi tutkia laajemmin, mitka tekijat ovat
yhteydessé oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen, ja mitd nuorten elaméssa tapahtuu hei-
dan siirtyesséén alakoulusta ylakouluun. Lisdksi jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia
erityisesti nuorten ndkokulmasta, mitd toimia voitaisiin tehdé, jotta nuoret olisivat fyysi-
sesti aktiivisempia. Olisivatko ratkaisuna liikunnalliset iltapdivakerhot vai kenties ym-
périston suunnittelu houkuttelevammaksi. Erilaisilla interventiotutkimuksilla voitaisiin

etsi4 ratkaisuja tah&n ongelmaan.

Suurin osa nykyisisté nuoriin kohdistuvista kunnon ja aktiivisuuden valisista tutkimuk-
sista tarkastelee fyysistd kuntoa vain vélillisesti kiinnittden pddhuomion siité seuraaviin
terveysvaikutuksiin. Jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia tarkemmin koululiikunnan
kannalta miten liikuntatunnin aikainen fyysinen aktiivisuus vaikuttaa kuntotekijoihin.
Millaiset fyysisen aktiivisuuden madrét nostattavat kuntoa ja mitka kunnon osa-alueet
kehittyvét koululiikunnassa eniten. Kuntotekijoilla ei tdimén tutkimuksen mukaan ole
suurta yhteytta fyysiseen aktiivisuuteen, joten jatkossa voisi olla paikallaan tarkastaa
mittaavatko kuntotestit haluttuja ominaisuuksia nuorten keskuudessa. Kuntotekijoiden
yhteys fyysiseen aktiivisuuteen vaatii jatkossa lisaé tutkimuksia laajemmalla otannalla

ja pidemmalla aikavalilla.

Liikuntatuntien maarissa on kouluittain ja paikkakunnittain jonkin verran vaihtelua.

Liikuntatuntien maaran ja fyysisen kunnon yhteytta olisikin mielenkiintoista tutkia jat-
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kossa. Vertailukohteena voitaisiin kayttada esimerkiksi litkuntaluokkia. Tutkimuskohtee-
na voisi olla se, millainen ero on "tavallisen” ja liikuntaluokkaa k&yvan nuoren fyysi-
sessd kunnossa ja ennustaako tdmaé tulevaisuuden liikunta-aktiivisuutta. Liséksi voitai-
siin selvittdd, onko liikuntatuntien maara yhteydessa oppilaiden realistisempaan arvioon

omasta fyysisestd kunnosta.
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