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THVISTELMA

Laukia, E. & Liiri, J. 2014. Koulumatkaliikunnan yhteys 7. ja 8. luokkalaisten
nukkumistottumuksiin ja aamupalan syomiseen. Liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma,
66 s., 1 liite.

Nuorten litkuntaharrastus on lisdéntynyt, mutta samalla piivittdinen fyysinen aktiivisuus on
viahentynyt. Fyysisesti aktiivisella tavalla kuljettu koulumatka on osa paivittdistd fyysistid
aktiivisuutta. On tirkedd selvittdd mitkd tekijat ovat yhteydessd aktiivisesti kuljettuun
koulumatkaan, jotta fyysistd aktiivisuutta voidaan sen avulla lisdtd. Tdmén tutkimuksen
tarkoituksena oli selvittdd 7. ja 8. luokkalaisten tyttdjen ja poikien koulumatkan kulkutapaan
yhteydessi olevia tekijoitd, kuten oppilaiden nukkumistottumuksia ja aamupalan syomista.

Kéaytimme tutkimusaineistona Liikkuva koulu -ohjelmasta saatua aineistoa, joka keréttiin
4.-9.-luokkalaisilta oppilailta syyslukukaudella 2010. Poistimme aineistosta alakoululaiset ja
yhdeksésluokkalaiset, joten otokseksi muodostui 1073 seitsemés- ja kahdeksasluokkalaisen
oppilaan aineisto seitsemistéd yldkoulusta ympéri Suomea. Poikia oli 530 (49 %) ja tyttojad 543
(51 %). Oppilaista 527 (49 %) oli seitsemisluokkalaisia ja 546 (51 %) oli
kahdeksasluokkalaisia. Kédytimme aineiston tilastolliseen analysointiin IBM SPSS Statistics
20 -ohjelmaa. Aineiston kuvailemiseen kdytimme frekvenssejd, keskiarvoja ja keskihajontoja.
Koulumatkaliikunnan yhteyttd nukkumistottumuksiin ja aamupalan syontiin tarkastelimme
ristiintaulukoinnin  avulla. Tilastollista merkitsevyyttd arvioitaessa kidytimme -
yhteensopivuustestid (Khii-nelidtesti) ja merkitsevyyden raja-arvoa p<.05.

Tutkimus osoitti, ettd yldkoulun 7. ja 8. luokkalaisista koulumatkan fyysisesti aktiivisella
tavalla kulki 57 prosenttia oppilaista. Kahdeksan tuntia tai enemmain unta saavia poikia
aineistossa oli 78 prosenttia ja tyttdja 85 prosenttia. Lisdksi pojista 63 prosenttia ja tytdistd 58
prosenttia sd6i aamupalan pdivittdin. Yldkoulun 7. ja 8. luokkalaisilla merkitsevin
koulumatkatapaan yhteydessa oleva tekijd oli matkan pituus. Léhelld koulua asuvat oppilaat
kulkivat ~ koulumatkansa  aktiivisemmin  kuin = kauempana  asuvat  oppilaat.
Nukkumaanmenoajalla ja koulumatkaliikunnalla ei ndyttdnyt olevan yhteyttd. Aktiivisesti
koulumatkan kulkevat oppilaat herdsivit myohemmin kuin passiiviset ikétoverinsa.
Heraddmisajoilla oli tilastollisesti erittdin merkitsevd yhteys tyt6illd ja merkitsevd yhteys
pojilla. Koulumatkaliikunnalla ja aamupalan syonnilld ei ollut tilastollista merkitsevdd
yhteyttd. Fyysisesti aktiivisesti koulumatkan kulkevat pojat kokivat aamuvidsymysti
harvemmin kuin passiivisesti kulkevat pojat. Tyt6illd nédytti olevan samansuuntainen yhteys,
mutta tulos ei ollut tilastollisesti merkitsevé.

Alle viiden kilometrin padsséd koulusta asuvien 7. ja 8. luokkalaisten oppilaiden ryhmaéssa olisi
paljon potentiaalia fyysisesti aktiivisen koulumatkan kulkutavan lisddmiselle. Noin neljdsosa
timin tutkimuksen oppilaista kulki matkansa moottoriajoneuvolla vaikka he asuivat alle
viiden kilometrin padssd koulusta. Fyysisesti aktiiviset oppilaat kokivat timén tutkimuksen
mukaan aamuvisymystd harvemmin kuin fyysisesti passiiviset ikdtoverinsa. Vasymykselld on
vaikutusta nuoren oppimiskokemuksiin ja  koulukidyttdytymiseen, joten koulussa
menestymisen kannalta fyysisesti aktiivinen koulumatka olisi parempi koulumatkan
kulkutapa.

Avainsanat: koulumatka, fyysinen aktiivisuus, nukkuminen, aamupala, visymys



ABSTRACT

Laukia, E. & Liiri, J. 2014. Commuting to school and it’s relation to sleeping habits and
breakfast eating in seventh and eighth grade Finnish students. Department of physical
education, University of Jyvéskyld, Master’s thesis, 66 pp.. | appendices

Adolescents are increasingly interested in doing sports but at the same time the total amount
of daily physical activity is decreasing. Commuting to school could be a significant part of
adolescents’ daily physical activity. It is important to find out what factors contribute to the
choice of commuting physically actively or inactively in order to increase the amount of
physically active commuters. The purpose of this study was to find out what factors are in
relation with commuting to school and how commuting to school relates to sleeping habits
and breakfast eating in seventh and eighth grade Finnish students.

This study was a part of the Finnish Schools on the Move action program. The analyzed data
was collected in the autumn of 2010, and comprised of 1073 seventh and eighth grade
students from seven middle schools around the country. The study included 530 (49 %) boys
and 543 (51 %) girls. Of these students 527 (49 %) were seventh and 546 (51 %) were eighth
graders. The data was analyzed using IBM SPSS statistics 20 —program. Frequencies, means
and standard deviations were used to describe the data and the relation between commuting to
school and sleeping habits and breakfast eating was examined using cross-tabulation. The
statistical significance of the relation was studied using Chi-squared distributing with a
significance limit value of p<.05.

In this study 57 percent of the students commuted to school in a physically active way, and 78
percent of boys and 85 percent of girls slept at least eight hours per night. Also, 63 percent of
boys and 58 percent of girls ate breakfast daily. The most significant factor in relation to
commuting was the distance of travel. Students living closer to school commuted in a
physically active manner more often than those living further away. Students commuting in a
physically active way woke up later than their peers who commuted inactively. Boys
commuted physically actively reported experiencing morning fatigue less frequently than
those who commuted inactively. Girls’ results were similar, even though they weren’t
statistically significant. Commuting and the time students went to sleep or if they ate
breakfast weren’t statistically significantly in relation.

In the group of seventh and eighth grade students who lived no further than 5 kilometers away
from school, there is a lot of potential in increasing physically active commuting. Every
fourth student that lived no further than five kilometers away from school reported
commuting inactively. According to this study physically active commuters experienced
morning fatigue less frequently than those that commuted inactively. Fatigue can have a
negative effect on learning and behavior in school. This might cause disturbances in students’
academic achievement. Physically active commuting can have a positive impact on academic
achievement so it should be preferred as a way of commuting.

Key words: Commuting, physical activity, sleep, breakfast, fatigue



1JOHDANTO

Lénsimaissa ja Suomessa kouluikdisten lasten fyysinen aktiivisuus on laskussa. Samalla
lapset ja nuoret ovat maailmanlaajuisesti lihavampia kuin koskaan ennen (Nelson, Foley,
O'Gorman, Moyna & Woods 2008). Globaali fyysisen aktiivisuuden ja aktiivisen
koulumatkaliikunnan viheneminen on ollut havaittavissa viimeisen 30—40-vuoden aikana.
Yhdysvalloissa yhden mailin (1,6 km) siteelld koulusta asuvista lapsista ja nuorista vain 12
prosenttia kulkee koulumatkansa muuten kuin moottoriajoneuvolla, kun vastaava luku 30—40-
vuotta sitten oli 50 prosenttia. Samanlainen trendi on ollut havaittavissa my0s Australiassa ja

Englannissa. (Lee, Orenstein & Richardson 2008; Dollman 2007.)

Lisdksi, niin lasten kuin aikuistenkin vapaa-ajanviettomuodot ovat muuttuneet fyysisesti
passiivisemmiksi informaatioteknologian yleistymisen myotd. Vapaa-aikaa vietetddn usein
katsellen televisiota, pelaten videopelejd tai istumalla tietokoneen ddressd sen sijaan, ettd
pelattaisiin esimerkiksi pihapelejd. (Heelan, Donnelly, Jacobsen, Mayo, Washburn & Greene
2005.) Vapaa-ajanviettomuotojen muuttuessa myds nukkumistottumukset ovat muuttuneet
viimeisten vuosikymmenien aikana. Y&unen pituus on lyhentynyt nuorilla 1900-luvulla 1-1,5
tuntia.  Uniajan  lyhentyminen kertoo véeston muuttuneesta eldméntyylistdi ja

ajankédyttotavoista. (Tynjdld & Kannas 2004.)

Vasta hiljattain on havahduttu koulumatkojen mahdollisuuksiin kouluikiisten lasten fyysisen
aktiivisuuden lisddmiseksi. Koulumatkoja voi kulkea fyysisesti aktiivisesti tai passiivisesti.
Fyysisesti aktiivinen koulumatka (engl. active commuting) tarkoittaa tapaa liikkua kodin ja
koulun viélilld fyysistd ponnistelua vaativalla tavalla kuten kidvellen tai pyoriillen. (Lee,
Orenstein & Richardson 2008.) Tédssa tutkimuksessa fyysisesti aktiivisesti koulumatkansa
kulkevaa oppilasta kutsutaan aktiiviseksi oppilaaksi. Fyysisesti passiivinen koulumatka
tarkoittaa sellaista tapaa liitkkua kodin ja koulun vililld, joka ei vaadi fyysistd ponnistelua.
Usein tdmé tarkoittaa moottoriajoneuvolla kulkemista tai kuljetusta, kuten autossa istumista.
(Lee ym. 2008.) Tissd tutkimuksessa fyysisesti passiivisesti koulumatkansa kulkevaa

oppilasta kutsutaan passiiviseksi oppilaaksi.



Yleensd fyysisesti aktiiviset lapset ja nuoret ovat paremmassa kunnossa kuin fyysisesti
passiiviset ikdtoverinsa. Fyysiselld harjoittelulla on lukemattomia myonteisid ja ehkdisevid
vaikutuksia ihmisen terveyteen, kuten sydén- ja verisuonitautien hoitoon ja ehkdisyyn.
(Cooper, Wedderkopp, Wang, Andersen, Froberg & Page 2006.) Koulumatkat voivat olla
fyysistd harjoittelua, jos ne kuljetaan aktiivisesti litkkuen. Lapsena opitut tavat pysyvét usein
myo0s aikuisidlld, joten lasten fyysistd aktiivisuutta pitdisi lisdtd kannustamalla oppilaita

kulkemaan kouluun aktiivisesti litkkuen.

Lihavuus on hyvinvointivaltioissa jo kansainvdlinen epidemia. Lihavuus johtuu
energiankulutuksen ja -saannin epétasapainosta. Energiaa voi kuluttaa perusaineenvaihdunnan
lisiksi liikunnalla. Lihavuus on riskitekijd lukuisille taudeille, kuten aikuistyypin
diabetekselle. Liséksi jo varhain lapsuudessa todettu lihavuus lisdd monien sairauksien riskid
aikuisena. Viimeisen kolmen vuosikymmenen aikana suomalaisten 12—18-vuotiaiden
ylipainoisten ja lihavien nuorten méérd on kolminkertaistunut. Arkilitkunnan vdhentymisen
takia lapset ja nuoret eivét endd liiku suositusten mukaan riittdvésti. (Kdypa hoito -suositus
2012; Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikiisille 2008.) Arkiliikuntaa, kuten
koulumatkaliikuntaa, lisddmélld voidaan kuluttaa energiaa ja vdhentdd ndin ylipainon riskid
sekd lihavuutta. Koulumatkaliikunta on arkilitkuntamuoto, jota ei hyddynnetd tarpeeksi.
Etenkin talvisin ja syksylld mitatut koulumatka-aktiivisuuslukemat ovat kevéilld mitattuja
lukemia pienempid. Koulumatkaliikunta on passiivisempaa syksyisin. Tdhdn voi tosin
vaikuttaa yksittdisiin mittausjaksoihin vaikuttaneet sdin vaihtelut. (Liikkuva koulu -ohjelman

pilottivaiheen loppuraportti 2012.)

Vaikka suurin osa suomalaisista lapsista ja nuorista litkkuu liitkuntasuositusten mukaan
riittdvasti, ldhes puolet ei litku riittdvasti tai lainkaan (Nupponen, Halme & Parkkisenniemi
2005). Lasten fyysistd aktiivisuutta pyritdén lisddmddn muun muassa kouluissa, jota kautta
tavoitellaan pitkdaikaisvaikutteisia toimintatapamuutoksia. Yksi liikuntaa lisddva toimi on
Liikkuva koulu -ohjelma, jonka avulla pyritddn muokkaamaan muun muassa
peruskouluikdisten lasten koulumatkatottumuksia fyysiseen aktiivisuuteen kannustavien

projektien avulla. (Liikuva koulu -ohjelman pilottivaiheen loppuraportti. 2012.)

Tamé Pro gradu -tutkielma on osa Liikkuva koulu -ohjelman tutkimustoimintaa. Ohjelmassa
kartoitetaan laajasti suomalaislasten ja -nuorten liikkumista ja terveystottumuksia ja pyritddn

lisddmaddn koululaisten fyysisen aktiivisuuden méérdd erityisesti koulupdivien aikana, johon
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myds koulumatkat kuuluvat. Tadmén tutkielman tarkoituksena on selvittdd 7. ja 8.
luokkalaisten nuorten koulumatkaliikunnan yhteyttd nuorten terveystottumuksiin.
Koulumatkaliikuntaa on tutkittu Suomessa melko védhdn, mutta ulkomaisia tutkimuksia
aiheesta on useampia. Koulumatkaliikunnan yhteyttd nukkumistottumuksiin ja aamupalan

syOmiseen ei ole kuitenkaan tutkittu aikaisemmin.

Mielestimme aihe on mielenkiintoinen, koska tulevina liitkunnanopettajina meilld on
yhteiskunnan taholta ja opetussuunnitelmien kautta asetettu nykyisilld litkunnanopetuksen
tuntimédrillda ldhes ylitsepddsemétén ja mahdoton tehtdvd. Opettajan tulisi opettaa
opetussuunnitelman tavoitteiden mukaisesti ja samalla kasvattaa oppilaista liikunnallisia ja
vastuullisia yhteiskunnan jdsenid. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2004.)
Lasten ja nuorten pitdisi fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaan liikkua vdhintddn 1-2
tuntia pdivdssd monipuolisesti ja ikddn sopivalla tavalla, jotta saavutettaisiin
terveysvaikutuksia (Fyysisen aktiivisuuden suositus 2008). Kuitenkin arkiliikunta ja fyysinen
aktiivisuus ovat védhentyneet ja kaksi tuntia liikunnanopetusta viikossa voi olla joillekin
lapsille tai nuorille heidén ainoa litkuntahetkensé koko viikon aikana. Néin ollen kaikki lasten
arkilitkkunta, kuten aktiivinen koulumatka, helpottaa myds litkunnanopettajan

kasvatustavoitteiden saavuttamista.
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2 KOULUMATKA

2.1 Koulumatkan maarittely

Matkaa kotoa kouluun ja péivin péitteeksi koulusta takaisin kotiin kutsutaan koulumatkaksi.
Koulumatkan pituutta voidaan mitata matkaan kdytetyn ajan tai kuljetun matkan mukaisesti.
Monet muuttujat, kuten lapsen tai nuoren ikd ja koulumatkan pituus ovat yhteydessa lasten ja
nuorten koulumatkakayttdytymiseen. Koulumatkakdyttdytyminen voidaan jakaa fyysisesti
aktiiviseen ja passiiviseen koulumatkaan. Passiivisen koulumatkan kriteerit tayttyvit, kun
lapsi tai nuori tulee kouluun moottoriajoneuvolla. Télldin fyysinen ponnistelu on olematonta,
eli hénet kuljetetaan kouluun. Lapsi tai nuori voi tulla kouluun vanhempien autolla tai
julkisilla kulkuneuvoilla, kuten linja-autolla ja junalla. Lisdksi nuoret voivat kulkea
koulumatkan my6s mopon tehoa vastaavalla kulkuneuvolla, kevytmoottoripyorélld tai
skootterilla. (Andersen, Lawlor, Cooper, Froberg & Andersen 2009.) Tdmén lisdksi
passiivisen koulumatkan kulkuun voisi yhdistdd myds motorisoidulla potkulaudalla ja

raitiovaunulla kuljetut koulumatkat.

Aktiivisen koulumatkan kriteerit tiyttyvét silloin, kun lapsi tai nuori tekee fyysistd
ponnistelua ja liikkkuu omin lihasvoimin kouluun. Aktiivisena koulumatkan voi kulkea
esimerkiksi kédvellen ja pyordillen. (Cooper ym. 2008; Sirard, Riner, Mclver & Pate 2005.)
Tamaidn lisdksi aktiivisen koulumatkanteon listaan voisi yhdistdd myds rullaluistelun sekéd
potku- ja rullalautailun. Talvella kéytettyja liikuntamuotoja kuten hiihtoa ei voida unohtaa

maissa, joissa on selvit vuodenajat.

2.2 Ensisijaisten tekijoiden yhteys koulumatkakayttaytymiseen

Koulumatkakéyttaytymiseen voi Merom ym. (2006) mukaan olla yhteydessd koulumatkan
pituus, matkan ajallinen kesto, oppilaan sukupuoli ja ikd. Merkittdvimpien tekijoiden ohella
motivaatio, vanhempien vaikutus, séé ja infrastruktuurin kunto, seké nuorten kasvu ja kehitys
voivat osaltaan olla yhteydessd koulumatkan kulkutapaan (Liikuva koulu -ohjelman
pilottivaiheen loppuraportti 2012; Nelson ym. 2008; Dahl & Lewin 2002; Tudor-Locke,
Ainsworth & Popkin 2001).



2.2.1 Koulumatkan pituus

Yksi koulumatkakayttdytymiseen yhteydesséd oleva tekija on koulumatkan pituus. Irlannissa
tehdyn Take PART -tutkimuksen mukaan noin yksi kolmasosa kaikista 15—17-vuotiaista
irlantilaisnuorista kulkee pdivittdin koulumatkansa aktiivisesti liikkuen. Yksi tdrkeimmisté
tekijoistd aktiivisen koulumatkan valinneille nuorille oli koulun ldheisyys. Aktiivisesti
kouluun tulevien nuorten keskiméérdinen koulumatkan pituus oli 0.98 mailia (noin 1,6 km).
Vastaavasti ne nuoret, jotka kulkivat passiivisesti, matkan pituus oli keskiméérin 6.21 mailia
(noin 10 km). (Nelson ym. 2008.) Tdma suuri matkojen pituusero voi selittdd hyvin sen, miksi
kaukaa kouluun tulevat oppilaat kulkevat koulumatkansa passiivisemmin. Take PART -
tutkimuksen pddhavainto oli, ettd koulumatkan pituus oli selkeédsti merkittivin
koulumatkatavan valintaan vaikuttava tekijd. Take PART -tutkimus osoitti my0s, ettd yhden
mailin (n. 1,6 km) lisddminen koulumatkan pituuteen véhensi aktiivisen koulumatkan

suorittavia 15—17-vuotiaita nuoria 71 prosentilla. (Nelson ym. 2008.)

Australiassa tehdyn tutkimuksen mukaan 12-19-vuotiaista koululaisista noin 46 prosenttia
kulki aktiivisesti koulumatkansa. Kategoriaan liitettiin kaikki oppilaat, jotka tulivat kouluun
vitkon aikana edes osan matkasta kdvellen. Koko matkan fyysisesti aktiivisesti kulkevien
vastaava osuus oli alle kolmasosaa (30 %) ja heistd suurin osa oli kdvelijoitd. Keskimédrdinen
kdvelyaika oli 9,5 minuuttia. Tdma kertoo siitd, ettd oppilaiden asutukset sijaitsivat koulun
laheisyydessd. Lapsen tai nuoren kodin ldheisyys oli selvésti merkityksellinen tekijé
aktiivisesti koulumatkansa kulkevien oppilaiden méérassd. Noin viidennes (23 %) 0,75-1,5
kilometrin padssd koulusta asuvista oppilaista ei kulkenut viikossa yhtddan matkaa aktiivisesti.
Vastaava osuus yli 1,5 kilometrin séteelld asuvista oppilaista oli 43 prosenttia. (Merom,

Tudor-Locke, Bauman & Rissel 2006.)

Pienilld paikkakunnilla kouluja lakkautetaan jatkuvasti, jolloin lasten koulumatkan pituus
usein kasvaa. Tutkimustulosten valossa kauempana koulusta asuvat oppilaat kulkevat ldhelld
asuvia suuremmalla todenndkdisyydelld matkansa passiivisesti. Suomessa tehdyn Liikkuva
koulu -ohjelman pilottivaiheen véliraportin (2011) mukaan alakouluikéisistd (4—6 lk.) alle
kilometrin pddssd koulusta asuvista 4 prosenttia tuli kouluun moottoriajoneuvolla ja
ylakouluikiisistd (7-9 lk.) vastaavasti 9 prosenttia. Koulumatkan pituuden ollessa 1-3
kilometrid, vastaavat osuudet olivat 31 prosenttia ja 22 prosenttia. Koulumatkan ollessa 3—5

kilometrid vastaavat osuudet olivat 73 prosenttia ja 55 prosenttia. Prosentuaalinen kasvu on
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merkittdva. Lahelld koulua asuvat fyysisesti passiiviset lapset ja nuoret ovat potentiaalista
kohderyhmia aktiiviseen koulumatkan kulkuun, mikéli heiddn vanhempansa saadaan
huomaamaan aktiivisen koulumatkatavan hyddyt heidén lapsensa terveyteen, hyvinvointiin ja

opiskeluvireyteen. (Liikkuva koulu -ohjelma 2011.)

2.2.2 Koulumatkan kesto

Koulumatka voi olla yhteydessi myds ajallisesti mitattavan koulumatkan kestoon.
Australialaisen tutkimuksen mukaan australialaiset lapset kéyttivit viikossa koulumatkoihin
keskimédrin 50 minuuttia, joista vain noin kolmannes kulki koulumatkansa sdénnollisesti
aktiivisesti. Kiinassa puolestaan 6—12-vuotiaista lapsista 86 prosenttia kulki koulumatkansa
aktiivisesti. He kayttivdt aktiiviseen litkkumiseen keskiméédrin 100 minuuttia viikossa.
(Merom ym. 2006.) Filippiineilld aktiivisesti koulumatkansa kulkevat pojat kayttivét
matkaansa péivittdin 10-30 minuuttia, kun taas tytoilld kesto oli 20—40 minuuttia (Tudor-

Locke ym. 2003).

Alakouluikdisille lapsille kertyi Isossa-Britanniassa tehdyn tutkimuksen mukaan kahdeksasta
kahteentoista minuuttia jonkin verran rasittavaa liikkuntaa péivissd (Cooper, Page, Foster &
Qahwaji 2003). Lyhyt aktiivisuuden kesto kertoo lyhyestd koulumatkasta. Harva oppilas saa
pitkdkestoisesta liikkunnasta saatavia syddmen terveyttd edistdvid vaikutuksia matkan ollessa

alle yhden mailin. (Merom ym. 2006).

The National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES) mukaan yhdysvalta-
laisten 12—-19-vuotiaiden koululaisten keskimdirdinen aktiivisen koulumatkan kesto oli
vuonna 2003-2004 kerdtyn aineiston perusteella 18,4 minuuttia pdivdssd. (Mendoza ym.
2011.) Koulumatkoihin kéytetty yhtdjaksoinen aktiivinen aika tiytyy puolittaa kahden matkan
takia, eikd kokonaisaika riitd yksinkédén liitkuntasuositusten mukaiseen péivittdiseen fyysisen
aktiivisuuden méédrddan. Suomen opetusministerion ja Nuoren Suomen julkaiseman
kouluikéisten fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaan ’kaikkien 7-18-vuotiaiden tulee
litkkkua vahintddn 1-2 tuntia pdivdssd monipuolisesti ja ikddn sopivalla tavalla. Y1i kahden
tunnin pituisia istumisjaksoja tulee vélttdd. Ruutuaikaa vithdemedian ddressd saa olla
korkeintaan kaksi tuntia pdivdssd.”” (Fyysisen aktiivisuuden suositus 2008.) Koulumatkojen
kesto on tutkimusten perusteella vain murto-osa suomalaisten asiantuntijoiden laatimista

fyysisen aktiivisuuden suosituksista.



2.2.3 Sukupuoli

Koulumatkakéyttaytymiseen yhteydessd olevaksi tekijdksi voidaan lukea myds sukupuoli.
Pojat liikkuvat enemmédn ja suuremmalla intensiteetilld kuin tytot, mutta erot eivét ole
merkittdvid. (Nupponen ym. 2005.) Irlantilaisessa tutkimuksessa (Nelson ym. 2008)
ylakoululaisilla tyt6illd oli 36 prosenttia suurempi todenndkoisyys kulkea koulumatka
passiivisesti kuin pojilla. Nuoremmilla tytdilld (8—11-vuotiaat) vastaava luku oli 42 prosenttia,
mikd voi osoittaa sukupuolen vaikutuksen vdhenemisen lasten vanhetessa. Sukupuolieroihin
koulumatkan liikkumistavan valinnassa voivat vaikuttaa myos erityisesti tytdille ominaiset
kisitykset todellisesta tai kuvitteellisesta turvattomuudesta. Tytot pyordilivat kouluun poikia
harvemmin, joskin ne, jotka pyordilivit, kulkivat usein matkan keskiméérin pidemmaltad
etdisyydeltd kuin pojat. (Nelson ym. 2008.) Australialaisen tutkimuksen mukaan tytoistd alle

prosentti pyordili kouluun ja pojista vain 3 prosenttia (Merom ym. 2006).

Tytot ottavat Duncanin, Duncanin ja Schofieldin (2008) tekemin tutkimuksen mukaan péivan
aikana keskimédirdisesti vihemmén askelia kuin pojat. Pédivdssd otettuja askelia mittaavan
pedometrin avulla tehdyn tutkimuksen mukaan, ne tytot, jotka kulkivat koulumatkansa
aktiivisesti, kévelivit pdivin aikana enemméin kuin passiivisesti koulumatkansa kulkevat
ikdtoverinsa. Keskiméédrin molemmat koulumatkat pdivéin aikana aktiivisesti liikkuvat
oppilaat kivelivat yli tuhat (1052) askelta enemmaén kuin passiiviset toverinsa. Vain yhden
matkan aktiivisesti pdivdn aikana kulkevat nuoret kivelivét yli 800 askelta enemmaén (834).
Tutkimuksessa mukana olleista aktiivisista koulumatkankulkijoista 97 prosenttia kaveli

kouluun, joten askelmittarilla saadut tulokset eivét olleet ylléttidvia. (Duncan ym. 2008.)

Filippiineilla tehdyn tutkimuksen mukaan sukupuoli on yhteydessa
koulumatkakayttaytymiseen. Léhes puolet (47 %) filippiinildisistd pojista kdveli kouluun ja
tytdissd vastaava luku oli 37 prosenttia. Passiivisesti koulumatkansa kulki pojista 23
prosenttia  ja  tytdistd 21  prosenttia.  Suurin  sukupuolten  vilinen  ero
koulumatkakéyttdytymisessd ilmeni oppilailla, jotka osaksi kdvelivdt ja osaksi kulkivat
moottoriajoneuvon kyydissd. Niistd poikia oli 30 prosenttia ja tytt6jd 42 prosenttia. (Tudor-

Locke ym. 2003.)
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2.2.4 Oppilaan ika

Lasten fyysinen aktiivisuus eri ikdkausina nidkyy my0s koulumatkojen aktiivisuuden
vaihteluna. Merom ym. (2006) mukaan Australiassa nuorimmista kouluikéisistd lapsista (5—
10-vuotiaat) 12 prosenttia kulki koulumatkansa aktiivisesti. Vastaavasti 11-12-vuotiaista
koululaisista 21 prosenttia suoritti matkansa aktiivisesti. Koulumatka-aktiivisuuden
lisdéntyminen johtuu todenndkdisesti aikuisten kasvaneesta luottamuksesta lastensa
koulumatkaturvallisuuteen. Vanhemmat lapset osaavat paremmin hahmottaa muuta liikennetta

ja he tiedostavat sen vaarat. (Merom ym. 2006.)

Yhdysvaltalaisista 5—15-vuotiaista lapsista ja nuorista noin 50 prosenttia kuljetetaan autolla
kouluun ja vain noin 10 prosenttia kidvelee (Rosenberg, Sallis, Conway, Cain & McKenzie
2006; Cooper ym. 2005). Vastaavasti isobritannialaisista 5—10-vuotiaista lapsista kouluun
kuljetettavien lasten miird on kasvanut vuodesta 1993 vuoteen 2002 12 prosenttiyksikkoa.
Yhdessd suoraobservointitekniikkaa, eli oppilaiden passiivista seurantaa kayttineessa
tutkimuksessa kévi ilmi, ettd yhdysvaltalaisista alakouluikiisistd (engl. elementary school)

oppilaista vain 5 prosenttia kulki matkansa aktiivisesti. (Rosenberg ym. 2006.)

Toisessa Yhdysvalloissa tehdyssd tutkimuksessa ikd ei ollut yhteydessd koulumatkan
kulkutapaan. Vuotuisen terveyskyselyn perusteella selvitettiin, ettd 19 prosenttia 5-18-
vuotiaista kaveli ja 6 prosenttia pyoOridili kouluun ja takaisin ainakin kerran viikossa.
Tutkimuksen mukaan alakouluikdisissd lapsissa esiintyi saman verran aktiivisia
koulumatkailijoita kuin vanhemmissa, ylédkouluikéisissd lapsissa. Ndin ollen ién vaikutus oli

mititon. (Center for Disease Control and Prevention 2002.)

2.3 Toissijaisten tekijoiden yhteys koulumatkakayttaytymiseen

Koulumatkakéyttdytymiseen yhteydessd olevia muita eli toissijaisia tekijoitd voivat olla
motivoivat tekijit, kuten erilaiset ohjelmat tai projektit, joiden avulla pyritddn rohkaisemaan
koulun oppilaita aktiiviseen koulumatkailuun. (Liikkuva koulu -ohjelma 2012; Tudor-Locke
ym. 2001). Muita siihen yhteydessé olevia tekijoitd voivat olla luontoon liittyvit tekijét, kuten
sdin ja vuodenaikojen vaikutus koulumatkan kulkutapaan. (Liikkuva koulu -ohjelma 2012;
Nelson ym. 2008). Kaupungin tai koulumatkan varrella olevan infrastruktuurin suunnittelu

voi olla yhteydessd oppilaiden koulumatkan kulkutavan valintoihin (Tudor-Locke ym. 2001).
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Nuorten varttuessa, koulumatkakéyttdytymiseen ovat yhteydessd myds heiddn luonnollinen
kasvunsa ja kehityksensd (Dahl & Lewin 2002). Koulumatkakéyttiytymiseen yhteydessd
olevia muita tekijoitd voivat olla esimerkiksi perheen tulot. Kehitysmaassa, kuten
Filippiineilld, joidenkin perheiden tulot voivat mahdollistaa esimerkiksi auton omistuksen,
jolloin passiivisen koulumatkan kulkuun on mahdollisuus. Erddssd tutkimuksessa ilmeni
myds, ettd ne oppilaat joiden perheelld on varaa ostaa talouteen luksustuotteita kuten televisio,

tulevat useammin kouluun passiivisesti. (Tudor-Locke ym. 2003.)

2.3.1 Motivoivat tekijat

Koulut voivat kannustaa oppilaita aktiiviseen koulumatkailuun. Tanskassa aktiivinen
koulumatkan kulkeminen on yleistd, koska kolme neljidstd oppilaasta kulkee aktiivisesti.
Tanskalaisissa kouluissa 14—15-vuotiaiden oppilaiden asuessa yli viiden mailin padssd
koulusta, koulu maksaa oppilaiden julkisen liikenteen kdyton koulumatkoilla. (Nelson ym.
2008.) Suomessa kéytdossd olevan perusopetuslain 32 pykéldn ensimmaéisen momentin
(628/1998) mukaan *’Jos perusopetusta tai lisdopetusta saavan oppilaan koulumatka on viittd

kilometrid pitempi, oppilaalla on oikeus maksuttomaan kuljetukseen.”

Aktiiviseen koulumatkailuun kannustava ohjelma on myd6s "Turvalliset tiet kouluun" (engl.
Safe routes to school)-hanke, jota on toteutettu Euroopassa, Kanadassa, Yhdysvalloissa ja
Australiassa. Hanke kannustaa kuntia parantamaan teiden arkkitehtuuria, hidastamaan
liikkennettd ja luomaan ajoneuvoille kiellettyjd alueita koulujen ympérille. Hankkeen tarkoitus
on kannustaa aktiiviseen koulumatkailuun vdhentdmaélld lyhyiden matkojen kuljettamista ja
vaarallista paikallisliikennettd. Toinen motivoiva hanke on niin sanottu kévelevd koulubussi
(engl. Walking school bus), joka kannustaa lapsia kulkemaan kouluun aktiivisesti liikkuen.
Bussi toimii vapaaehtoisvoimin ja vastuussa oleva vanhempi kévelee tai pydrdilee kouluun
yhdessd lasten kanssa. Nidin aktivoidaan myods vanhempia ja koulumatkasta voi tulla

perheiden yhteistoimintaa. (Tudor-Locke, Ainsworth & Popkin 2001.)

2.3.2 Vanhempien vaikutus lasten kayttaytymiseen

Vanhempien huoli lasten turvallisuudesta on yksi passiiviseen koulumatkan kulkutapaan

vaikuttavista tekijoistd. Aikuiset pelkddvét lapsilleen mahdollisesti tapahtuvia onnettomuuksia
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tai kidnappauksia, joten he saattavat lapsen turvallisesti autolla koulun ovelle asti. Aikuinen
haluaa néhdé lapsensa koko ajan, jotta voi varmistua timén olevan turvassa. (Lee ym. 2008.)
Nuorten nédkemys turvallisuudesta on joskus erilainen kuin vanhemmilla. Irlantilaisista
nuorista vain alle 5 prosenttia listasi litkenteen vaarat, turvattoman ympdériston tai huonon ja
heikkokuntoisen infrastruktuurin passiivisen koulumatkan kulkutavan syyksi. (Nelson ym.

2008.)

Aikuisilla on suuri padtosvalta lapsen koulumatkan kulkutapaan. Vanhemmilla on monenlaisia
syitd siithen, miksi heidén lapsensa ei saisi tulla kouluun aktiivisesti. Merkittidvin syy on jo
pitkdn aikaa ollut koulumatkan pituus. Irlannissa tehdyn tutkimuksen mukaan passiivisista
koulumatkailijoista 57 prosenttia kertoi syyksi matkan pituuden. Irlantilaisista autolla kouluun
kulkevista lapsista 22 prosenttia asuu kuitenkin vain yhden mailin séteelld ja 39 prosenttia
asuu kahden mailin sdteelld koulustaan. Yhdysvalloissa vain 31 prosenttia yhden mailin (1,6
km) siteelld koulusta asuvista lapsista kdvelee ja ainoastaan 2 prosenttia lapsista, jotka asuvat
kahden mailin (3,2 km) séteelld koulusta pyoréilee. Tdmaén ristiriidan voi aiheuttaa oletetun ja
oikean matkan pituuden erot. Vairinkésitysten poistaminen eli oppilaiden ja vanhempien
informoiminen ja useat erilaiset projektit, voivat vihentdd aikuisten passivoivaa vaikutusta
lapsensa koulumatkakéyttdytymiseen. N&in voidaan mahdollisesti lisdtd aktiivisten

koulumatkankulkijoiden madraé. (Nelson ym. 2008.)

2.3.3 Sa4 ja infrastruktuuri tekijat

Irlantilaisen tutkimuksen (Nelson ym. 2008) mukaan isoissa kaupungeissa kéytettiin
useammin aktiivista koulumatkankulkutapaa. Lisdksi asumistiheys oli yhteydessd
koulumatkakadyttdytymiseen. Tihedmmin asutetuilla alueilla nuoret valitsivat aktiivisen
koulumatkan kulkutavan useammin kuin harvaan asutetuilla alueilla. Nelson ym. (2008)
olettivat Irlantilaisessa Take PART -tutkimuksessaan, ettd vaihtelevat tekijit, kuten sia,
olisivat merkittdvid syitd passiiviselle koulumatkanteolle. Hypoteesi todettiin kuitenkin
vadriksi, koska tutkimuksen mukaan vain 2,7 prosenttia lapsista tuotiin kouluun sdén takia.
Pienelle osalle (2,1 %) lapsista passiivisen koulumatkan syynéd olivat raskaat kantamukset ja
vaikeakulkuinen maasto, kuten ylaméki tai kdvely- ja pyoriteiden puuttuminen. Tudor-Locke,
ym. (2001) esittdvit, ettd Yhdysvalloissa kouluja rakennetaan yhd enemmén syrjiisille
seuduille, minka takia lapset tulevat kouluun passiivisesti. Pyoré- ja kdvelyteiden puuttuminen

tarkoittaa, ettd lasten pitdisi kulkea matkansa raskaan liikenteen seassa. Jos kouluja
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koulumatkat passiivisesti.

2.4 Koulumatkaliikunta eri maissa

2.4.1 Hyvinvointivaltioiden ja kehitysmaiden koulumatkaliikuntamé&arat

Arkiliikunnan védheneminen ja passiivisesti koulumatkoja kulkevien lasten osuus koko
maailmassa on suuri ja se ndyttdd kasvavan entisestdédn. Iso-Britanniassa kouluun kivelevien
lasten madrd on laskenut 20 prosenttia vuodesta 1971 wvuoteen 1991. Vastaavasti
Yhdysvalloissa kouluun kivelevien tai pyordilevien lasten ja nuorten méiédrd on laskenut
37 prosenttia vuodesta 1977 vuoteen 1995. (Tudor-Locke ym. 2003.) Lisdksi muun muassa
yhdysvaltalaisista 5—15-vuotiaista lapsista ja nuorista noin puolet kuljetetaan autolla kouluun
ja vain noin kymmenesosa (10 %) kédvelee. (Cooper, Andersen, Wedderkopp, Page & Froberg
2005; Tudor-Locke ym. 2003.) Vastaavasti isobritannialaisista 5—10-vuotiaista lapsista
kouluun kuljetettujen lasten mééra kasvoi 29 prosentista 41 prosenttiin vuosien 1993 ja 2002
vililld (Cooper ym. 2003). Filippiinildisistd yldkouluikdisistd nuorista ja heidén
koulumatkakéyttdytymisestdén on tehty tutkimus, jonka mukaan 40 prosenttia heistd kiveli ja
vain  yksiprosentti pyodrdili  kouluun. Nuorista noin viidennes kulki kouluun
moottoriajoneuvolla ja 37 prosenttia kulki sekd autolla ettd kdvellen. (Tudor-Locke ym.

2003.)

2.4.2 Suomalaisten koulumatkaliikuntamaara

Suomessa tehdyn Liikkuva koulu -ohjelman véliraportin mukaan tutkimuksessa mukana
olleiden koulujen 4—6-luokkalaisista oppilaista 52 prosenttia kdveli kouluun, 18 prosenttia tuli
pyoralld ja 30 prosenttia kulki passiivisesti. Ndin ollen 70 prosenttia alakouluikiisistd lapsista
kulkee koulumatkansa useimmiten aktiivisesti liikkuen. Yldkouluikaisistd 7-9-luokkalaisista
31 prosenttia kéveli, 25 prosenttia kulki pyorallé ja 44 prosenttia tuli passiivisesti kouluun, eli
yli puolet (56 %) heistéd kulki matkansa aktiivisesti liikkuen. (Liikkuva koulu -ohjelma 2011.)
Suomessa ndyttdd olevan aktiivisimmin liikkuvat oppilaat verrattaessa  tdssd
kirjallisuuskatsauksessa esiintyvien muiden maiden oppilaisiin. Liikkuva koulu -ohjelmassa
mukana olevat koulut ovat suurimmaksi osaksi sisdmaasta ja verrattain pieniltd

paikkakunnilta. Yldkoululaisista puolet oli 15-vuotiaita tai vanhempia eli he olivat mopo-,
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skootteri- tai kevytmoottoripyordidssd. Yldkoululaisten tuleminen kouluun omilla
ajoneuvoillaan nékyi tilastoissa passiivisen koulumatkan kulkutavan kasvuna. (Liikkuva

koulu -ohjelman pilottivaiheen loppuraportti 2012.)

Vuosina 2010-2012, Liikkuva koulu -ohjelman tarkoitus oli "vakiinnuttaa suomalaisiin
kouluihin litkunnallinen toimintakulttuuri ja lisitd litkuntaa koulupéivdin ja sen valittdmadn
yhteyteen". Vilittdmaddn yhteyteen tarkoittaa muun muassa koulumatkaliikuntaa, jota
ohjelman suunnitelmissa haluttiin lisidtd. Yksi ohjelmassa mukana olleista kouluista keskittyi
erityisesti koulumatkaliikunnan lisddmiseen. Koulussa tehtiin koulumatkakartoitus ja pidettiin
koulumatkaliikunnan teemaviikkoja. Koulumatkaliikunnasta keskusteltiin muun muassa
vanhempainilloissa ja luokkien vélisillda koulumatkaliikuntakilpailuilla yritettiin kannustaa
oppilaita aktiiviseen koulumatkailuun. Liikkuva koulu -ohjelma kokonaisuudessaan keskittyi

melko vihin koulumatkaliikuntaan.

2.4.3 Liikkuva koulu -ohjelman koulumatkaliikunta

Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen tulokset keréttiin syksystd 2010 kevddseen 2012.
Mittauskerrat sijoittuivat syksyyn 2010, kevadseen 2011, syksyyn 2011 ja kevddseen 2012.
Pilottivaiheessa alakoulun 1-3-luokkalaisilla oppilailla aktiivinen koulumatkaliikunta
lisdéntyi. Pyordily lisdéntyi kuudesta prosentista 32 prosenttiin ja passiivinen autolla
kuljettaminen puolestaan védheni 44 prosentista 26 prosenttiin. Muutos saattaa selittyd
vanhempien koulumatkaliikuntaa kohtaan mydnteisemméksi muuttuneilla asenteilla ja
puolentoista vuoden mittausjakson aikana tapahtuneella lasten kasvulla. (Liikkuva koulu -

ohjelman pilottivaiheen loppuraportti. 2012.)

Alakoulun 4—6-luokkalaisilla oppilailla aktiivinen koulumatkailu lisdéintyi ohjelman aikana.
Pyordily lisddntyi 19 prosentista 47 prosenttiin, mutta kdvely vdheni 50 prosentista 33
prosenttiin. Toisaalta passiivinen koulumatkan kulkeminen védheni 31 prosentista 20
prosenttiin. Moni oppilas vaihtoi kévelyn pyoéréilyyn. Yldkoulun 7-9-luokkalaisilla
moottoriajoneuvolla kouluun kulkemisen méérd ei ohjelman aikana muuttunut (Syksy 2010:
45 %, Kevit 2012: 47 %). Yldkoululaisten kdveleminen véheni 32 prosentista 12 prosenttiin,
mutta pyordileminen lisdéntyi 24 prosentista 39 prosenttiin. Ylidkoululaisilla oli selvésti

havaittavissa vuodenaikojen yhteys aktiiviseen koulumatkailuun. Syksylld matka kuljetaan
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useammin moottoriajoneuvolla. Kevéélld puolestaan aktiivinen koulumatkaliikunta lisdéntyi

huomattavasti. (Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen loppuraportti 2012.)

Koulumatkan pituuden vaikutus koulumatkakdyttdytymiseen muuttui ohjelman aikana.
Alakoulun 1-3-luokkalaisilla ei tilastoa ole. Merkittdvimmat tulokset muiden luokka-asteiden
osalta olivat 4—6-luokkalaisten aktiivisen koulumatkailun lisdédntyminen lyhyilld matkoilla (1—-
5 km). Sen lisdksi yldkoululaisten aktiivinen koulumatkan kulku lyhyilld matkoilla (< 3km)
vaheni. Yldkoululaisista neljdsosa (25 %) kulkee 1-3 kilometrid pitkédn koulumatkansa
moottoriajoneuvolla ja vastaava luku 3-5 kilometrin péésti tulevilta on noin puolet. (Liikkuva

koulu -ohjelman pilottivaiheen 2010-2012 loppuraportti 2012.)

Liikkuva koulu -ohjelma tutki my6s vanhempien ndkemysté lastensa koulumatkaliikunnasta
ja nimenomaan siitd, kuinka pitkén matkaa he antaisivat lastensa kulkea aktiivisesti. Neljdsosa
(26 %) 1-3-luokkalaisten vanhemmista, kolmasosa (31 %) 4—6-luokkalaisten vanhemmista ja
puolet (51 %) 7-9-luokkalaisten vanhemmista koki, ettd heiddn lapsensa voisivat kévelld
kouluun kolmen kilometrin matkan. Kolmasosa (30 %) vanhemmista oli sitd mieltd, ettd
alakoululaiset (1-6-luokkalaiset) voisivat pyoréilld koulumatkansa viiteen kilometriin saakka.
Suurin osa (57,5 %) alakoululaisten vanhemmista piti hyvéksyttdvind kolmen kilometrin
pyordilymatkaa. Ylidkoulussa sen sijaan 71 prosenttia vanhemmista koki viiden kilometrin
olevan sopiva pyordilymatka lapselleen. Vain 28 prosenttia ylidkoululaisista pyordili 3—5
kilometrin koulumatkan syksyn 2010 kyselyssd. Pyordilyn kasvu oli ohjelman aikana
maltillinen 25 prosenttia. Merkitsevidnd voidaan pitdé sitd, ettd vanhempien mukaan lapset
voisivat kulkea koulumatkansa aktiivisesti selvésti pidempid matkoja kuin mitd he téilla

hetkelld kulkevat. (Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen 2010-2012 loppuraportti. 2012.)
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3 NUORTEN NUKKUMISTOTTUMUKSET

Tassd tutkielmassa nukkumistottumuksilla tarkoitetaan unen midrdd sekd herddmis- ja
nukkumaanmenoaikoja. Unitutkimuksissa voidaan tarkastella niin unen mééraa kuin myds sen
laatua. (Paavonen, Stenberg, Nieminen-von Wendt, von Wendt, Almqvist & Aronen 2008.)
Tarkastelemme  tutkimuksessamme  unen  méédrdd  koululaisten  herddmis-  ja

nukkumaanmenoaikojen pohjalta.

Uni on aivotoiminnan tila, jossa tietoisuus ja reagointi ulkomaailmaan ovat selkedsti hei-
kentyneet ja tdlloin keho lepdd. Tama tila vaikuttaa olevan vilttdiméton unen voimia antaville
prosesseille, koska se on sdilynyt evoluutiossa laajalti ihmisilla ja eri eldinlajeilla. Aivot eivit
kuitenkaan lepdd unen aikana, vaan jotkin aivojen alueet toimivat yhtd aktiivisesti tai jopa
aktiivisemmin kuin valveilla. Unen aikana esimerkiksi pdivin aikaiset kokemukset ja
tunnetilat kertautuvat ja jarjestyvit uudelleen mielessimme. (Bear, Connors & Paradiso 2007;
Partinen & Huovinen 2007,18— 19; Dahl & Lewin 2002.) Kahdeksan tunnin lepo sédngyssi
nukkumatta saattaisi riittdd fyysisestd rasituksesta palautumiseen, mutta olo ei psyykkisesti
olisi levannyt. Uni on ihmiselle vélttiméatonta, vaikka tdhdnastiset tutkimukset eivét tidysin ole
pystyneet selittimiin, miksi me nukumme. (Bear ym. 2007, 598; Partinen & Huovinen 2007,

18-22.)

3.1 Riittava uni koululaisille

Riittdvén pitka ja virkistdva youni on keskeinen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen terveyden
sekd hyvinvoinnin ja eldminlaadun osatekija. (Tynjdld & Kannas 2004, 145.) Hyyppéd ja
Kronholm (1998) maddrittelevdt kirjassaan hyvidn unen luotettavasti maédriteltdviaksi
perusilmidksi, joka on mitattavissa. Hyvédn uneen liittyy sekd unen méérd ajallisesti
mitattuna ettd unen laatu. Nukkujan kokemukset hyvésti unesta liittyvét sithen, kuinka hyvin
tai huonosti hin nukkui ja kuinka paljon uni antaa pdivdin virkeyttd ja hyvéa oloa. Usein
laadusta puhuttaessa, puhutaan henkilon omasta kokemuksesta. Valveilla olon laadulla
voidaan mitata riittdvéd unimdirdé. (Paavonen ym. 2008; Hyyppéd & Kronholm 1998, 18-19.)
Riittdvén pitka ja virkistdva youni vaikuttaa nuorten koulunkdyntiin, silld oppiminen onnistuu

parhaiten levidnneend ja virkeénd. Unella on suuri merkitys muistiin, koska unen aikana opitut
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asiat siirtyvét tyOmuistista pitkékestoiseen muistiin. (Hirmd & Sallinen 2000.) Liséksi
viasymyksestd seuraa oppimiskyvyn ja tehokkuuden heikkenemistd sekd sosiaalisten suhteiden
huonontumista. (Saarenpdd-Heikkild 2001; Dahl 1996.) Hyvid vireystila on oppimisen
perusedellytys ja vdsyneend oppiminen ja muistaminen vaikeutuvat. (Saarenpdd-Heikkild

2002, 346.)

Unen tarve on yksildllinen, eikd sen médrd ole vakio edes samalla yksilolld. Unen méadrd
vaihtelee iin mukaan. Kouluikéisilldi unen merkitys korostuu, silld murrosikdén liittyvén
fyysisen kasvun ja kehityksen vuoksi nuorten unentarve on aiempaa suurempi. (Paavonen ym.
2008; Cascardon & Acebo 2002.) Riittdvd uni tarkoittaa sitd unimdirdd, joka takaa
optimaalisen toimintakyvyn herdédmisen jélkeen. Unen tarvetta on kuitenkin hankala mitata,
koska unen tarvetta méidritettdessd tieto unen pituudesta tulisi yhdistdd pdivédaikaiseen
suoritustasoon suhteessa yksilollisen optimitasoon. (Paavonen ym. 2008.) Hyyppd ja
Kronholm (1998) ovat maéiritelleet tutkimuksessaan hyvin nukkuvan henkilon seuraavilla
kriteereilld, timé henkild nukkuu yleensé keskeytymétti ja rauhallisesti 7,5 tuntia ja nukahtaa
15 minuutissa ilman unildidkkeitd. (Hyyppd & Kronholm 1998.) Toisten tutkimusten mukaan
riittdva unimaéra vaihtelee suuresti aikuisten vélilld ja vaihteluvili on suunnilleen 5-10 tuntia
yOssd. (Bear ym. 2007, 597-598.) Liséksi hyvin unen kriteerind voidaan sen méérén lisdksi
pitdd sddnnollisyyttd. Unen sdénnéllisyyteen vaikuttaa oman kehon vuorokausirytmi, joka
puolestaan tahdistuu valoisan ja pimeén ajan mukaan. (Hirmid & Sallinen 2004, 31-32;

Hyyppé & Kronholm 1998.)

Useat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd linsimaissa nuorten ja aikuisten nukkumistottumukset
ovat muuttuneet viimeisten vuosikymmenien aikana. Ydunen pituus on lyhentynyt nuorilla
1900-luvun aikana 1-1,5 tuntia, joka kertoo véestdbn muuttuneesta eliméintyylistd ja
ajankdyttotavoista. (Thorleifsdottir, Bjornsson, Benediktsdottir, Gislason, Kristbjarnarson
2002; Tynjald 1999.) World Health Organization (WHO:n) on tutkinut suomalaisnuorten
terveystottumuksia  1980-luvulta ldhtien. Tutkimusten perusteella suomalaisnuorten
nukkumaanmenoajoissa ja younen pituudessa on tapahtunut muutoksia. Vuoteen 1998 asti
nuoret menivét nukkumaan aina vain myohempéain, mutta siitd ldhtien nuoret ovat menneet
nukkumaan hieman 1900-luvun lopun aikoja aikaisemmin. Koululaistutkimuksen mukaan
vuonna 2002 13-vuotiaat nukkuivat keskiméérin yli kahdeksan tuntia yossi. Younen méérd
viheni idan mukaan ja 15-vuotiaiden nuorten youni jdi hieman alle kahdeksaan tuntiin, joka on

alle suositusrajojen. Vuonna 2002 kuitenkin edelleen yli 60 prosenttia 15-vuotiaista pojista ja
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noin puolet saman ikdisistd tytdistd meni nukkumaan kello 23 tai myShemmin. (Tynjild &
Kannas 2004.) Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos (THL) on myds tutkinut suomalaisnuorten
8. ja 9.-luokkalaisten ja lukiolaisten terveystottumuksia kouluterveyskyselyn avulla vuodesta
1996 léhtien. Kyselyyn vastaa vuosittain 200 000 nuorta. Vuonna 2013 kouluterveyskyselyn
mukaan 8. ja 9.-luokkalaisista oppilaista noin kolmannes nukkui alle kahdeksan tuntia arkisin.

(THL 2013.)

3.2 Univaje ja sen yhteys nuorten terveyteen ja kdyttaytymiseen

Univaje (voidaan kutsua myos univelaksi) on tila, joka haittaa ihmisen toimintakykya.

Univaje voi syntyd yhdessd y0ssd tai kertyd useampien vuorokausien riittdmittoméan unen
méédrin seurauksena tai se voi johtua unen huonosta laadusta. (Paavonen ym. 2008; Hirma &
Sallinen  2000). Tavallisin univajeen syy nuorilla on nuorten myo6hdinen
nukkumaanmenoaika, mihin voivat olla syynd ldhes kaikki koululaisten eldmiin kuuluvat
seikat, kuten esimerkiksi ldksyjen ja harrastusten paljous, paineet koulumenestyksessd, TV:n
katselu, kavereiden kanssa seurustelu ja kaikki muu vapaa-aikaan liittyvé toiminta. Univaje
voi johtua my0s viivdstyneestd unirytmistd, jolloin nukahtaminen onnistuu aikaisintaan
puolenyon aikaan. Viivdstyneen unirytmin taustalla voi olla fysiologiset syyt, jotka liittyvit
murrosidn kehitykseen. Usein unirytmin viivdstymisen syynd ovat kuitenkin nuorten
vaihtelevat nukkumistottumukset. Arkiaamuisin herdtdén kouluun aikaisin ja viikonloppuisin
taas nukutaan pidempéén, jolloin unirytmi ei pysy tasaisena lépi viikon. (Tynjéld & Kannas

2004, 148; Saarenpai-Heikkild 2002, 347-348.)

Univajetta voidaan korjata ainoastaan nukkumalla. Unen puutteesta ja huonosta laadusta
seuraa pdivdaikaisen vireystilan heikkeneminen. Pienilld lapsilla tdmd esiintyy
levottomuutena ja ylivilkkautena. Kouluikéisilld oireilu on selvemmin uneliaisuutta. Univaje
heikentdd keskittymiskykyd, tunteiden sdételyé ja voi aiheuttaa aggressiivista kdytostd. Huono
uni héiritsee varhaisnuoruudessa tunne-eldmén kehityst ja univaje on kielteisesti yhteydessi
mielialaan. Tutkimusten mukaan vihdn nukkuvat nuoret ovat surullisempia kuin riittdvésti

nukkuvat. (Pere, Riihiviita & Keskinen 2003.)

Univaje heijastuu myos fyysiseen terveyteen. Jo parin tunnin péivittdinen univaje vaikuttaa

esimerkiksi aineenvaihduntaan ja immunologiseen puolustusjéirjestelmidn. Lisdksi se saattaa
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lisété riskiéd sairastua useisiin kroonisiin sairauksiin kuten sokeritautiin, verenpainetautiin ja
sepelvaltimotautiin. (Harmd & Sallinen 2000.) Liséksi koululaistutkimusten mukaan
myOhemmin nukkumaan menevit oppilaat raportoivat kokevansa heikotusta ja vasymysti
aikaisin nukkumaan menevid oppilaita enemmain. (Tynjild & Kannas 2004, 148.) Univajeen

on tutkittu aiheuttavan my0s padsarkyéa ja huimausta. (Saarenpaa-Heikkild 2002, 345.)

3.3 Nuorten vasymyksen kokemukset

My®ohiisen nukkumaanmenoajan ja lyhentyneen ydunen luonnollinen seuraus on visymys.
Visymys on my0s yleinen oire ldhes kaikissa yleissairauksissa ja monissa neurologisissa
taudeissa. Liséksi védsymystd voi aiheuttaa muun muassa héiriintynyt uni tai muutos
unirytmissd. Koululaisten vidsymyksenkokemukset ovat merkittivd ja edelleen kasvava
ongelma Suomessa. (Tynjidld & Kannas 2004; Pere, Riihiviita & Keskinen 2003; Saarenp&é-
Heikkild 2002, 346-351.) Vidsymys saattaa ndkya heikentyneend keskittymiskykynd ja
artyneisyytend. Vasymys voi muuttaa ihmisen passiiviseksi ja haluttomaksi. Vasynyt ihminen
kokee usein surullisuutta, vihamielisyyttd tai kiinnostuksen puutetta. (Pere ym. 2003.)
Koululainen ei vélttdmitti itse tajua ongelmiensa johtuvan vdsymyksesté ja voi olla, ettd lieva

viasymys nékyy huonontuneina oppimissuorituksina (Dahl 1996).

Koululaiskyselyn mukaan vasymyksen kokemukset ja heikotus olivat yhteydessd
nukkumaanmenoaikaan. Vihiten visymyksen oireita oli oppilailla, jotka menivit nukkumaan
22.00-22.30 vilisend aikana. Nukkumaanmenoajan siirtyessid puoleenychon, oireilun méaard
kasvoi 3—4 -kertaiseksi. (Tynjdld & Kannas 2004.) THL:n kouluterveyskyselysséd on tutkittu
koululaisten viasymyksenkokemuksia ja heikotusta. Tdmén tutkimuksen mukaan vuonna 2013
peruskoulun 8. ja 9.-luokkalaisista nuorista pojista 10 prosenttia ja tytdistd 20 prosenttia
vastasi kokevansa ldhes pdivittdin visymysté ja heikotusta viimeisen puolen vuoden aikana.
Tutkimuksen mukaan tytot vastasivat kokevansa viasymysti ja heikotusta poikia yleisemmin
niin peruskoulussa, ammattikoulussa kuin myos lukiossa. Trendi on ollut samansuuntainen

tutkimuksen alusta asti. (THL 2013.)
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4 NUORTEN AAMUPALAN SYOMINEN

4.1 Aamupalan maéaritelméa

Aamupala (engl. breakfast) tarkoittaa englannista kddnnettynd paaston lopettamista (engl.
breaking fast). Aamupalasta on sanottu, ettd se on pdivén tirkein ateria, mutta 16ytyyko talle
perusteluja? (Rampersaud, Pereira, Girard, Adams & Metzl 2005.) Aamupalan sy0minen
vaikuttaa moneen ihmisen hyvinvoinnin osa-alueeseen. Se on ensinnékin tdrked osa piaivén
energian ja ravintoaineiden saantia eli ravitsemusta (Nicklas, Weihang, Webber, Berenson
1993). Suomessa tehdyn tutkimuksen mukaan vanhempien aamupalan syonti oli tilastollisesti
merkitsevin lasten aamupalansyontiin yhteydessid oleva tekiji. (Keski-Rahkonen, Kaprio,
Rissanen, Virkkunen, Rose 2003.) Lapsen hyvédn hoivaan ja perusturvallisuuteen kuuluu
sdannoéllinen péivarytmi ruokailuineen ja lepojaksoineen. Epdsddnnéllinen ruokailurytmi ja
epaselvit ruoan madrit voivat hiiritd lapsen ruokailunsédtelyd ja turvallisuuden tunnetta ja

ndin altistaa muun muassa syomisongelmille. (Nurttila 2003.)

Energiantasapainoon tarvitaan kolme energian médraén vaikuttavaa energiankulutuksen osaa:
perusaineenvaihdunta, ruoan aiheuttama ldmmontuotto sekd fyysisen aktiivisuuden
energiankulutus. Perusaineenvaihdunta on aikuisella vdhintddn 1200 kcal vuorokaudessa.
Tamé energia tarvitaan ihmisen perustoimintojen, kuten syddmen lyonnin ja aivotoiminnan
ylldpitdimiseen pdivin aikana. Kaikki luurankolihasten tuottama liike, joka suurentaa
energiankulutusta lepotason ylédpuolelle, kuten vaikka koulumatkan pyoriily, kuluttaa lisda
energiaa. Néin ollen ruoasta on saatava energiaa sen kulutuksen tasapainottamiseksi. (Borg,

Fogelholm, Hiilloskorpi 2007, 16-33.)

Ihminen tarvitsee useita erilaisia ruoasta saatavia ravintoaineita. N&itd ovat muun muassa
hiilihydraatit, proteiinit, rasvat, vitamiinit ja kivenndisaineet (Borg ym. 2007, 34-95).
Aamupalasta saatavat ravintoaineet ovat térked osa ravintoaineiden kokonaissaantia.
Aamupalan vidliin  jittdvilldi nuorilla voi esiintyd erilaisia puutostiloja, kuten

raudanpuutoksesta johtuvaa anemiaa. (Abalkhail & Shawky 2002.)
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4.2 Koululaisten aamupalan syontitottumukset

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL:n) teettdiméin kouluterveyskyselyn (2013) mukaan,
kahdeksas ja yhdeksédsluokkalaisista pojista aamupalan jéttdd kouluaamuisin syOomattd
40 prosenttia ja tytoistd 45 prosenttia. Pohjois-Amerikassa tehdyn laajan tutkimuksen mukaan
9—13-vuotiaista lapsista ja nuorista viidesosa ja 14—18-vuotiaista nuorista kolmasosa ei syo
aamupalaa (Deshmukh-Taskar ym. 2010). Australialaisen tutkimuksen mukaan noin 12
prosenttia australialaisista nuorista jattdd aamupalan syométtd. Né&istd nuorista tyttjd oli
kolminkertainen midrd. Tyytyméttdmyys kehon muotoon ja halua laihtua olivat syitd
paastoamiselle. Jatkotutkimuksissa syOméttomyyden tirkein syy oli ajanpuute aamuisin.
Muita syitd olivat nélittomyys ja haluttomuus sydda. (Shaw 1998.) Ristiriitaista on, ettd
aamupalaa sddnnollisesti syovilld nuorilla kokonaisenergiansaanti oli paastoavia korkeampi,

mutta he olivat myds harvemmin ylipainoisia (Rampersaud ym. 2005).

Tutkimusten mukaan aamupalan viliin jittdneilld henkil6illd vitamiinit ja mineraalit
imeytyvéit huonommin kuin aamupalan syovilld ihmisilld. Aamupalan viliin jéittdvat ihmiset
my0s syOvit useammin rasvaisia vilipaloja, heilld on korkeampi verenpaine, he kuntoilevat
vihemmén ja heiddn kolesteroliarvonsa ovat korkeammat. Liséksi aamupalan syOméttd
jattamiselld voi olla vaikutusta ihmisen kognitiivisten toimintojen heikentymiseen. (Jérvelaid
2003.) Aamupalaa sydvdat nuoret menestyviat koulussa paremmin kuin aamupalaa
syOomattomat ikdtoverinsa tehostuneiden kognitiivisten toimintojen myotd. Menestyvét
oppilaat syovit aamupalan ja tulevat kouluun useammin kuin ne, jotka eivét syé aamupalaa.
(Basch 2011). Aamulla paastonneet oppilaat keskittyvét opettajien mukaan huonommin
opetukseen. He ovat apaattisempia ja heilld esiintyy enemméin héiriokéyttaytymistd kuin
aamupalaa syoneilld ikdtovereilla. Aamupalan syomiselld on my0s pitkdaikaisia terveydellisid
vaikutuksia. Aamupalaa sédnnéllisesti syovét ovat paremmassa fyysisessd kunnossa kuin
aamupalan syOmattd jattaneet vertailuryhmaét. (Jarvelaid 2003.) Nuorten aamupalan syométta
jattdiminen on yhteydessd myos tupakointiin, liikkumattomuuteen, alhaiseen koulutuksen
tasoon, tyttdjen seksuaalikdyttdytymiseen, alkoholin runsaaseen kéyttoon ja korkeaan pituus-
painoindeksiin (engl. BMI) (Keski-Rahkonen ym. 2003). Aamupalan syomiselld oli
Englannissa tehdyn tutkimuksen mukaan vidsymystd ehkéisevéd vaikutus oppilaisiin. Lisdksi
aamupalaa sydvilld lapsilla todettiin olevan vihemmain mielenterveys- ja suolisto-ongelmia.

(Smith 2010.)
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4.3 Aamupala ja liikunta

Herdadmisajan ja aamupalan yhteyttd erilaisiin fyysisen toimintakyvyn osa-alueisiin tutkittiin
Ranskassa. Tutkimuksessa havaittiin, ettd aamupalan syonti ennen kymmenen minuutin
maksimaalista harjoitusta lisdsi hiilidioksidin tuotantoa kehossa ja kaasujen vaihdon suhdetta.
Néami fysiologiset ominaisuudet tukevat aamupalansyonnin tirkeyttd ennen liikuntasuoritusta.
Miehilld oli tutkimuksen mukaan 15 minuuttia syomisen jilkeen glukoosivarastot
tdysimmilld&n. Aamupalansyonnilld ei havaittu yhteyttd syketiheyteen eikd maksimaaliseen

hapenottokykyyn. (Bougard, Bessot, Moussay, Sesboii¢ & Gauthier 2009.)

Péivittdisestd energiankulutuksesta fyysinen aktiivisuus on tavallisesti 10-30 prosenttia.
Kuntolitkunnan osuus pdivittdisestd energiankulutuksesta on vain noin viisi prosenttia.
Fyysisen aktiivisuuden energiankulutus koostuu ldhinnd arkiliikunnasta, joita ovat arkiset
askareet ja muun muassa koulumatkaliikunta. Fyysinen aktiivisuus on se energiankulutuksen
osa-alue, johon ihminen voi itse vaikuttaa eniten. Ihmisten viliset erot voivat olla jopa 5000
kcal vuorokaudessa. (Borg, ym. 2007, 16-33.) Arkilitkunnan lisddminen on normaalin
ihmisen suurin mahdollisuus kokonaisenergiankulutuksen muutokseen (Laaksonen &

Uusitupa 2005).
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5 TUTKIMUSONGELMAT

Tamin tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd 7. ja 8. luokkalaisten aktiivisesti ja passiivisesti
koulumatkansa kulkevien oppilaiden terveystottumuksia. Terveystottumuksista tarkastelun
kohteena olivat koululaisten nukkumistottumukset ja aamupalan syominen. Tutkimuksen
lahtokohtana oli ajatus siitd, ettei oppilas jaksa kulkea koulumatkaa aktiivisesti, jos hin
nukkuu liian védhédn, eikd syd aamupalaa. Useammat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd
koululaiset eivét saa riittavasti unta kouluviikoilla (Gradisar, Gardner & Dohnt 2011; Tynjila

& Kannas 2004, 146). Tutkimuksen tarkat tutkimusongelmat ovat seuraavat:
1. Miten oppilaat kulkivat koulumatkansa?

2. Miten koulumatkan kulkutapa, pituus ja matkaan kdytetty aika olivat yhteydessa aktiivisesti

ja passiivisesti kuljettuun koulumatkaan?

3. Minkélaisia olivat aktiivisesti ja passiivisesti koulumatkansa kulkevien oppilaiden

terveystottumukset (nukkumaanmeno- ja herdédmisaika sekd aamupalansyonti)?

3.1 Eroavatko aktiivisesti ja passiivisesti koulumatkansa kulkevien oppilaiden

nukkumaanmenoajat?

3.2 Eroavatko aktiivisesti ja passiivisesti koulumatkansa kulkevien oppilaiden

herddmisajat?

3.3 Eroaako aamupalan syomisen useus aktiivisesti ja passiivisesti koulumat-

kansa kulkevien oppilaiden valilla?

3.4 Eroaako aktiivisesti ja passiivisesti koulumatkansa kulkevien vdsymyksen

kokemukset aamuisin?

Lisdksi tarkastelemme eroavatko tyttojen ja poikien tulokset toisistaan.
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6 TUTKIMUSAINEISTO JA MENETELMAT

6.1 Liikkuva koulu -ohjelma

Tdmé tutkimus perustuu Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheeseen (2010-2012), jonka
tavoitteena oli lisétd liikettd oppilaiden koulupédiviin. Ohjelman péaitavoitteena oli lisitd
litkuntaa ja fyysistéd aktiivisuutta peruskouluihin seké edistda liikunnallisen toimintakulttuurin
kehittymistd suomalaisissa kouluissa. Ohjelma madriteltiin koskemaan kaikkea fyysistd
aktiivisuutta, joka sisdltyy koulupdivddn tai sen vilittdmidn yhteyteen, kuten
koulumatkaliikunta. (Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen loppuraportti 2012; Liikkuva
koulu -ohjelman véliraportti 2011, 27-28.)

Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaihe toteutettiin opetus- ja kulttuuriministerion (OKM),
sosiaali- ja terveysministerion (STM) sekd puolustushallinnon yhteistyoné ja sitd rahoitetaan
veikkausvoittovaroilla. Ohjelman muina keskeisind yhteisty6tahoina toimivat Opetushallitus
(OPH), Liikunnan ja kansanterveyden edistdmissddtio (LIKES) sekd useat liitkunnan
kansalaisjarjestot. LIKES wvastasi ohjelman koordinoinnista ja kéytdnndn toteutuksesta.
Ohjelman pilottivaihe toteutettiin vuosina 2010-2012, jolloin mukana oli 21 liikuntaa
koulupédivan yhteydessa lisddvaa hanketta. Pilottihankkeisiin pdési mukaan 45 koulua, joissa
oppilaita oli yli 10 000. (Liikkuva koulu -ohjelman viliraportti 2011, 27-28.) Tamén pro
gradu -tutkielman tulokset on kerdtty ohjelman pilottivaiheessa. Liikkuva koulu -ohjelma
jatkuu edelleen ja lukuvuonna 2013-2014 mukana on noin 500 koulua ympéri Suomea

(Liikkuvan koulun yleisesittely 2013).

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd aktiivisesti ja passiivisesti koulumatkansa kulkevien
oppilaiden terveystottumuksia. Liikkuva koulu -ohjelman tavoitteena on lisdtd liikettd
kouluihin ja edistdd liikunnallisen toimintakulttuurin kehittymistd suomalaisissa kouluissa
(Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen loppuraportti 2012). Ohjelman tavoitteena on
likkunnallisen toimintakulttuurin kehittdminen. Myos tietouden lisddminen on oleellista.
Tadmidn tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, ovatko terveystottumukset yhteydessi
koulumatkaliikuntaan. Jos ndin olisi, kannattaisi Liikkuva koulu -ohjelman tavoitteena olla

litkkuntatietoisuuden lisdksi myos terveystietoisuuden lisidminen.
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6.2 Tutkimuksen kohderyhma

Tassd tutkimuksessa oli mukana oppilaita kahdeksasta yldkoulusta, jotka kaikki olivat
mukana Liikkuva koulu -ohjelmassa. Ohjelmassa oli mukana kouluja ympéri Suomea, joten
kohderyhmén oppilaat olivat nédin ollen myds eri puolilta Suomea. Tédmén tutkimuksen

Tikkakoski, Vaasa ja Vihti.

Tadmin tutkimuksen kohderyhmé oli 7. ja 8. luokkalaiset oppilaat. Mukaan valittiin kaikki
yldakoulut, jotka toteuttivat Liikkuva koulu -ohjelmaan liittyvdn oppilaskyselyn.
Ensimmadiseen kyselyyn vastasi yhteensd 1686 4.—-9.-luokkalaista oppilasta, joista poistettiin
alakoululaiset ja yhdeksésluokkalaiset. Otoksen koko oli lopulta yhteensd 1073
seitsemdsluokkalaista ja kahdeksasluokkalaista oppilasta, joista poikia oli 530 (49 %) ja
tyttdjd 543 (51 %). Kohderyhmaistd 527 (49 %) oli seitsemésluokkalaisia ja 546 (51 %) oli
kahdeksasluokkalaisia.

6.3 Tutkimusaineiston keruu ja kyselylomake

Oppilaskysely toteutettiin Liikkuva koulu -ohjelman tutkimuskouluissa puolivuosittain.
Tutkimuksessa kiytetty aineisto perustuu ohjelman ensimmdiseen tutkimuskyselyyn, joka

keréttiin syksylld 2010.

6.3.1 Koulumatkaliikunta

Tutkimuksessa kéytettiin Liikkuva koulu -ohjelman 7.-9.-luokkalaisille suunnatusta
kyselylomakkeesta seitseméd kysymystd. Kolme kysymystd kdsitteli koulumatkaliikuntaa ja
loput nelji muita terveystottumuksia, kuten aamupalan syomistd, nukkumaanmeno- ja
herddmisaikaa, sekd vadsymyksen kokemuksia arkisin herédtessd. Koulumatkaliikuntaa

koskevat tutkimuskysymykset olivat seuraavat:
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Kysymys 5. Kuinka pitkéd on koulumatkasi?

Alle 500— 1,1 km— 2,1km - 3,1km - Yl 5km
500m 1km 2km 3 km S5km

Kysymys 6. Miten kuljet koulumatkasi tihén aikaan vuodesta? (valitse yksi yleisin kulkutapa)

Kévellen  Pyorilld Vanhempien = Muulla Moottoriajoneuvolla ja
autokyydilldi ~ moottori- kéavellen, josta
ajoneuvolla  kdvelymatkanpituus on

km

Koulumatkaliikunta oli timéin tutkimuksen tidrkein kiinnostuksenkohde. Jaoimme
aineistomme oppilaat kahteen luokkaan 1= aktiivisesti liikkkuviin ja 2= passiivisesti liikkkuviin
kyselylomakkeen kysymyksen 5 ja 6 perusteella. Aktiivisuuden ehtoina olivat, ettd oppilas
tekee fyysistd ponnistelua kulkiessaan koulumatkaansa. Aineistossa aktiivisia liikkumistapoja
olivat kévely ja pyordily. Lisdksi aktiivisuudelle asetettiin ehdoksi, ettd koulumatkan pituuden
oli ylitettdva 500 metrid, mutta oltava alle 5 kilometrié. Passiivisesti koulumatkansa kulkeviin
kuuluivat kaikki oppilaat, jotka vastasivat kulkevansa koulumatkansa vanhempien kyydillé,
muulla moottoriajoneuvolla tai moottoriajoneuvolla ja jalan. Lisdksi kaikki oppilaat, joiden
koulumatka oli alle 500 metrid tai yli 5 kilometrid luokiteltiin passiivisesti koulumatkansa
kulkeviin. Alle 500 metrid koulumatkalla kulkevat oppilaat luokiteltiin passiivisiksi, koska
kuljettu matka on niin lyhyt, ettei silli todennékoisesti ole terveysvaikutuksia. Lisdksi
oppilaat, joiden koulumatka oli yli 5 kilometrid, luokiteltiin passiivisiksi, koska tdmin
aineiston oppilaista vain 0,7 prosenttia kulki matkansa kévellen tai pyordlld. Kaikilla
perusopetuksen tai lisdopetuksen piiriin kuuluvilla oppilailla on mahdollisuus maksuttoman
koulukyydin, silld perusopetuslain mukaan: ’’Jos perusopetusta tai lisdopetusta saavan
oppilaan koulumatka on viittd kilometrid pitempi, oppilaalla on oikeus maksuttomaan
kuljetukseen’” (Perusopetuslaki 628/1998, 32 §:n 1.mom). Témi ilmainen vaihtoehto voi
osaltaan vaikuttaa koulumatkan kulkutavan valintaan niilld oppilailla, joiden koulumatka on

yli 5 kilometrié.
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Kysymys 7. Kuinka kauan kévelet, pyordilet tai kuljet muilla liitkuntaa vaativilla tavoilla

koulumatkoilla paivittdin? (yhteensd meno- ja tulomatka)

En lainkaan Alle 20 20-39 minuuttia 40-59 minuuttia Tunnin pdivdssd
minuuttia paivissi paivissi tai enemmaén
paivissi

Koulumatkaa kéytetty aika oli myos kiinnostuksen kohteena téssd tutkimuksessa.
Koulumatkaan kéytettyd aikaa tarkastellessa aineisto jaettiin kahteen luokkaan 1=On
terveysvaikutuksia ja 2= Ei ole terveysvaikutuksia. Ensimmaéiseen luokkaan kuuluvat oppilaat
kayttivdat koulumatkaansa aikaa yli 40 minuuttia. Toiseen luokkaan kuului kaikki oppilaat,
jotka raportoivat kayttdvinsd aikaa alle 40 minuuttia koulumatkaansa litkuntaa vaativilla
tavoilla (en lainkaan, “Alle 20 minuuttia pdivissd” ja “20-39 minuuttia pdivassi”).
Tutkimusten mukaan pitkdkestoinen yhtdjaksoinen liikkunta muun muassa parantaa
hapenottokykyé, laskee painoa ja vdhentdd rasvan midrdd kehossa laskien néin ollen myos
rasvaprosenttia (Donnelly, Jacobsen, Heelan, Seip & Smith 2000). Jakomme perustuu
Nuoren Suomen laatimaan kouluikdisten fyysisen aktiivisuuden suositukseen, jonka mukaan
7—18-vuotiaiden lasten ja nuorten tulisi liikkkua vihintddn 1-2 tuntia paivdssd monipuolisesti
ja ikdén sopivalla tavalla. (Fyysisen aktiivisuuden suositus 2008.) Téhén aikaan luetaan myos
hydtylitkunta, kuten koulumatkaliikunta. Koulumatkaliikunta on osa aktiivista aikaa, mutta se
ei yksinéén riitd tdyttiméaén suosituksia. Kuitenkin 40 minuuttia on huomattava osa fyysisesti
aktiivisesta ajasta ja oletamme oppilaiden liikkuvan loput 20 minuuttia pdivén aikana
esimerkiksi vélitunneilla tai harrastuksissa. Télloin fyysisen aktiivisuuden vahimmaéaismaara

eli yksi tunti tiyttyisi, jolloin koulumatkaliikunnalla olisi terveysvaikutuksia.

6.3.2 Terveystottumukset

Terveystottumuksien tarkasteluun téssd tutkimuksessa kéytettiin aamupalan syOmista,
nukkumaanmeno- ja herdémisaikoja sekd vasymyksen tunteeseen liittyvid kysymyksid. Alla

terveystottumuksiin liittyvét neljd kysymysta.
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Kysymys 23. Kuinka usein syot aamupalaa kouluviikon aikana? (muutakin kuin vain kahvia,

mehua tai muita juomia)

Viitend aamuna 3—4 aamuna 1-2 aamuna harvemmin

Aineiston jaettiin kahtia niihin, jotka 1=syovéit sddnnéllisesti (syovit viitend aamuna) ja
niihin, jotka sydvét 2=epdsddnnoéllisesti (eivit sy0 aamupalaa joka pdivd). Jaottelu perustuu
terveyden- ja hyvinvointilaitoksen teettimén kouluterveyskyselyn mukaiseen luokitteluun
(THL 2013). Tasséd tutkimuksessa oppilailta kysyttiin, syovétkdé he aamupalan joka aamu,

joten tutkimustulokset ovat suoraan verrattavissa kouluterveyskyselytutkimukseen.

Nukkumaanmeno- ja herdédmisaikaan liittyvét kysymykset olivat seuraavat:

Kysymys 24. Milloin menet tavallisesti nukkumaan, jos sinun on mentdvd kouluun

seuraavana paivani? Viimeistddn klo:

21.00 21.30 22.00 22.30 23.00 23.30 24.00  tai

myS&hemmin

Aineisto jaettiin kahtia. 1=niihin, jotka nukkuivat yon aikana kahdeksan tuntia tai yli
(menevit nukkumaan klo 23.00 tai sitd ennen, olettaen, ettd koulupdivé alkaa klo 08.00) ja
2=niihin, jotka nukkuivat yon aikana alle kahdeksan tuntia (menevét nukkumaan klo 23.00
jilkeen olettaen, ettd koulupdivéd alkaa klo 08.00). Koululaiskyselyn mukaan visymyksen
kokemukset ja heikotus olivat yhteydessi nukkumaanmenoaikaan. Vihiten vdsymyksen
oireita pdivan aikana oli oppilailla, jotka menivéit nukkumaan 22.00-22.30 vilisend aikana,
mutta nukkumaanmenoajan siirtyessid puoleenyohon oireilun maird kasvoi 3—4 -kertaiseksi.
(Tynjdld & Kannas 2004.) Téhén tutkimustulokseen perustuen nukkumaanmenoajan rajaksi
asetettiin edelld mainitut arvot. Nukkumistottumuksia tarkasteltiin nukkumaanmenoajan
lisiksi my0s herddmisaikojen perusteella. Seuraava kysymys kuvasi oppilaiden

herddmisaikoja:
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Kysymys 25. Milloin tavallisesti herédét kouluaamuina? Viimeistéén klo:

5.00 5.30 6.00 6.30 7.00 7.30 8.00 tai

my6hemmin

Aineistossa herdédmisaikoja ei luokiteltu uudelleen, koska nukkumaanmenoajalla oli suurempi
merkitys riittivdn unen maérddn. Koululaiskyselyn mukaan védsymyksen kokemukset ja
heikotus olivat yhteydessd nukkumaanmenoaikaan. (Tynjdld & Kannas 2004.) Lisdksi
nukkumistottumuksien tarkastelussa kéytettiin apuna aamuviasymykseen liittyvdd kysymysta.

Visymyksen tunnetta kartoitettiin seuraavalla kysymyksella:

Kysymys 26. Miten usein koulupéivini tunnet itsesi visyneeksi noustessasi aamulla?

Harvoin tai Satunnaisesti 1-3 kertaa viikossa 4 kertaa viikossa tai

el koskaan useammin

Aineisto jaettiin kolmeen osaan. Niihin, jotka tuntevat visymystid 1=satunnaisesti, harvoin tai
ei koskaan, 2= 1-3 kertaa viikossa, 3= 4 kertaa tai useammin. Luokittelu perustuu unirytmin,
riittdvdn unensaannin sekd vdsymysten kokemusten yhteyteen. Univelka voi syntyd jo
yhdesséd yossd (Paavonen ym. 2008; Harma & Sallinen 2000). Univaje voi johtua monista eri
syistd, mutta myohdinen nukkumaanmenoaika on tavallisin syy. Mitd enemmén univajetta on,
sitd pidempddn tdytyy viikonloppuisin nukkua, mikd puolestaan aiheuttaa epitasaisen
unirytmin, vireystilan heikentymistd ja mahdollisia unihéiri6itd. (Tynjdla & Kannas 2004,
148; Saarenpéia-Heikkild 2002, 347-348.) Jos viasymystd kokee 1-3 kertaa viikossa, on vield
mahdollisuus nukkua univelka pois viikonloppuna, mutta riski univelasta ja unirytmin

epéasddnnollisyydesti aiheutuvista ongelmista on suurentunut.

6.4 Aineiston analyysimenetelmét

Tutkimuksessa kaytettiin Liikkuva koulu -ohjelman 2010-2012, kyselyd 7.-9.-luokkalaisille.
Aineiston analysoinnissa kdytettiin IBM SPSS Statistic 20 -ohjelmaa. Aineisto oli valmiiksi

koodattu LIKES-tutkimuskeskuksessa SPSS-ohjelmaan. Tilastollisen merkitsevyyden rajana
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kaytettiin y>-yhteensopivuustestin (Khii-nelidtesti) arvoa p<.05. Aineiston analysoinnissa
kaytettiin ristiintaulukointia ja aineiston kuvailemiseen kéytettiin frekvensseja, keskiarvoja ja

-hajontoja.

¥ 2-yhteensopivuustesti testaa sitd, onko muuttujan jakauma sattumanvarainen vai tietyn
odotetun jakauman mukainen. Testistd saatuja frekvenssejd verrataan odotettuihin
frekvensseihin. 7y 2-yhteensopivuustestin kayttdedellytys on, ettd tutkija tietdd kuinka
tutkittavan muuttujan tulisi olla jakautunut. (Metsdmuuronen 2005, 901.) Odotetut frekvenssit
olivat tissd tutkimuksessa aktiivisesti ja passiivisesti (1=aktiiviset ja 2= passiiviset) liikkuvien
nuorten frekvenssit. Naitd frekvenssejd verrattiin nuorten terveystottumusten frekvensseihin.
y>-yhteensopivuustestin oletuksena on, ettd vain 20 prosentissa “soluista” eli ryhmista,
havaintoja on alle viisi kun ryhmii on yli kaksi, ja kaikissa soluissa odotettu frekvenssi on 1
tai enemmén (Ei > 1) (Metsdmuuronen 2005, 902). y 2-yhteensopivuustestin kaava on

seuraava.:

k

. . 2
2 =Z (0i — Ei)
Ei

i=1

missd Oi tarkoittaa havaittua frekvenssid ryhméssd i (esim. aktiivisten koulumatkailijoiden
maérd joka arkipdivd aamupalaa sydvistd nuorista), Ei tarkoittaa odotettua frekvenssid (esim.
aktiivisten koulumatkailijoiden méérd kaikista aamupalaa syovistd nuorista) (Metsémuuronen
2005, 902-903). x 2-yhteensopivuustestin nollahypoteesi on H, = havaitun ja odotetun
frekvenssin vililld ei ole eroja (Oi = Ei). Nollahypoteesin patevyyden arvioimiseksi tarvitaan
vapausaste. Vapausaste (df) saadaan laskemalla ryhmien lukuméiré ja vihentdmalla siitd yksi,

eli k—1, joten jos ryhmié on 4, on vapausaste df= 4-1 eli 3. (Metsdmuuronen 2005, 904.)

Analyysimenetelménd kéytettiin ristiintaulukointia. Metsdmuuronen (2005, 330-335.)
havainnollistaa kahden muuttujan ristiintaulukoinnin olevan hyvé ja havainnollinen tapa
kuvata laatueroasteikollisen muuttujan vélistd riippuvuutta. Usein kuitenkin yhteyden
kuvaamiseen riittdd raportointi kuhunkin soluun tulevista frekvensseistd ja prosenteista.

Ristiintaulukoinnilla voidaan tehdd yleistettdvissd olevia pddtelmid kahden muuttujan
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vélisestd riippuvuudesta tai riippumattomuudesta. Ristiintaulukoinnin avulla halutaan
selvittdd, onko sarake- ja rivimuuttujan valilld riippuvuutta. (Metsdmuuronen 2005, 330-335.)

Ristiintaulukointia kdytettiin seuraavien muuttujien yhteyden tarkasteluun:

Koulumatka

Nukkumaanmenoaika | Eroaako aktiivisesti ja passiivisesti koulumatkansa liikkuvien

oppilaiden nukkumaanmenoaika

Heraamisaika Eroaako aktiivisesti ja passiivisesti koulumatkansa liikkuvien

oppilaiden herddmisaika?

Aamuvisymys Eroaako aktiivisesti ja passiivisesti koulumatkansa liikkuvien

oppilaiden viasymyksen kokemukset aamulla?

Aamupalan syominen | Eroaako aamupalan sydmisen useus aktiivisesti ja passiivisesti

koulumatkansa kulkevien oppilaiden vélilla?

6.5 Luotettavuus

6.5.1 Validiteetti

Mittarin luotettavuutta voi kuvata validiteetilla. Validius tarkoittaa mittarin kykya mitata sité,
mitd sen on tarkoituskin mitata. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 231-233; Uusitalo
1997.) Tutkimuksen luotettavuus on suoraan verrannollinen tutkimuksessa kdytetyn mittarin
luotettavuuteen. Tutkimuksen luotettavuutta voi arvioida tarkastelemalla ulkoista ja sisdisti
validiteettia. Ulkoinen validiteetti kidsittdd sen, kuinka yleistettdvissd tutkimus on. Sisdinen
validiteetti tarkoittaa tutkimuksen sisdllon, kisitteiden ja kriteereiden luotettavuutta.
(Metsdmuuronen 2005, 64-66.) Validiteettia voidaan arvioida vertaamalla saatuja
mittaustuloksia todelliseen tietoon mitattavasta ilmidstd. Kéytdnndssé tdllaista mittauksista
riippumatonta todellista tietoa ei ole normaalisti kdytettdvissd (Uusitalo 1997, 84-85.) Tamén
tutkimuksen koulumatkaan ja terveystottumuksiin liittyvat kysymykset valittiin Liikkuva
koulu —ohjelman tutkijaryhmén arviointikokouksissa aikaisemmin muissa tutkimuksessa
(WHO:n koululaistutkimus ja Nuorten terveystapatutkimus) kdytossd olleiden kysymysten
joukosta. Néin ollen kysymysten voidaan olettaa mittaavan lasten ja nuorten

koulumatkaliikuntaa ja terveystottumuksia ainakin kohtuullisesti.
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Téssé tutkimuksessa otoskoko oli yli tuhat (1073) 7. ja 8. luokkalaista oppilasta eri puolelta
Suomea, joten tutkimus on kohtalaisen hyvin yleistettivissd. Luotettavuutta pyrittiin
lisddmiin ennen varsinaista tutkimusta, poistamalla aineistosta epitarkat ja védrin merkityt
vastaukset. Liikkuva koulu -ohjelman kouluihin, jotka on valittu edustamaan koko maata.
Tutkimus suoritettiin  kyselylomakkeista saatujen vastausten perusteella. Mittarit ja
menetelmat eivét aina vastaa toisiaan, vaan kyselylomakkeeseen vastaaja saattaa ymmartaa
kysymyksen eri tavalla kuin lomakkeen laatija. (Hirsjarvi ym. 2009, 231-233.) Lisdksi
tutkimus antoi hyvén yleiskuvan Liikkuva koulu -ohjelmassa mukana olevien peruskoulujen
seitsemads- ja kahdeksasluokkalaisten oppilaiden koulumatkasta ja siihen yhteydessd olevista
tekijoistd. Liikkuva koulu -ohjelma on huolellisesti suunniteltu ja ohjelman mittaus- ja
toteutustavat on tarkoin kriteerein vakioidut. Kysymyksid on kdytetty useissa tutkimuksissa
aikaisemmin ja ne on luotettaviksi todettu. Osaa kysymyksistd on kdytetty muun muassa
WHO:n koululaistutkimuksessa sekd Nuorten terveystapatutkimuksessa. Nadin ollen
kysymysten voidaan olettaa mittaavan lasten ja nuorten koulumatkaliikuntaa ja

terveystottumuksia ainakin kohtuullisesti.

6.5.2 Reliabiliteetti

Tutkimuksen reliaabelius tarkoittaa tutkimuksen toistettavuutta, eli mittauksen tai
tutkimuksen kykyé antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. (Hirsjarvi ym. 2009.) Reliabiliteetin
voi laskea kolmella eri menectelmalld, rinnakkaismittauksella, toistomittauksella, tai mittarin
sisdisen konsistenssin eli yhtendisyyden kautta. Rinnakkaismittauksessa tutkimus toistetaan
samaan aikaan eri mittaria kayttiden ja tulosten yhtenevaisyytti arvioidaan. Toistomittauksessa
sama tutkimus tehdéén uudestaan jonkin ajan kuluttua ja saatuja tuloksia verrataan keskendin
laskemalla niille korrelaatiokerroin. Mittarin sisdisen konsistenssin kdytosséd, mittari jaetaan
kahtia, jolloin puoliskojen vélinen korrelaatio on reliaabeliuden mitta. (Metsdmuuronen 2005,

66-67.)

Liikkuva koulu -ohjelman mittaukset suoritettiin neljdssd osassa puolivuosittain alkaen
syksystd 2010 (Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen loppuraportti 2012, 30; Liikkuva
koulu -ohjelman véliraportti 2011, 13). Téassd tutkimuksessa kaytettiin pelkdstiddn

lahtotasomittaustuloksia eli syksyn 2010 kyselyd. Koulumatkaliikunnan osalta syksylld ja
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kevéilld annetuissa vastauksissa oli huomattavat erot, joten vuodenajasta johtuvia syitd ei
tdssd tutkimuksessa verrattu eri mittauskertojen vililld. (Liikkuva koulu -ohjelman

pilottivaiheen loppuraportti 2012, 38-43.)

Tutkimuksessa kéytetyssa ristiintaulukoinnissa, kaikissa soluissa oli vahintddn yksi havainto
ja alle viidennessé osassa soluista esiintyi alle viisi havaintoa. Niin ollen ristiintaulukoinnin ja

khii-nelittestin kaytto oli perusteltua ja luotettavaa. (Metsdmuuronen 2005, 330-338.)

Unitottumuksia  tarkastelevia  kysymyksid on  kéytetty aikaisemmin  WHO:n
koululaistutkimuksen kyselyissd. (Tynjdld & Kannas 2004, 149-151). Tynjéla (1999, 44) on
testannut  koululaistutkimuksen unikysymyksid omassa  viitoskirjassaan.  Erillinen
reliabiliteetti-tutkimus osoitti kysymysten reliabiliteetin kohtuulliseksi. Liséksi Tynjélén
(1999, 78) seurantatutkimuksen antamat tulokset olivat samansuuntaiset eri mittauskerroilla.
Unikysymykset antoivat siis ei-sattumanvaraisia tuloksia eri mittauskerroilla. joten

kysymyksien reliabiliteetti oli hyva.
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7 TULOKSET

7.1 Koulumatkaliikunta-aktiivisuuteen yhteydessa olevat tekijat

Aktiivisen koulumatkan kulkutapa oli yhteydessd erityisesti koulumatkan pituuteen.
Tarkastelimme ensin 7. ja 8. luokkalaisten koulumatkan kulkutapoja. Tdmén jélkeen
tarkastelimme oppilaiden koulumatkan pituutta sekd koulumatkan kulkutavan ja pituuden

vilistd yhteyttd. Lopuksi tarkastelimme vield oppilaiden koulumatkaan kéytettyi aikaa.

7.1.1 Koulumatkan kulkutapa ja pituus seka niiden vélinen yhteys

Ylakoulun 7. ja 8. luokkalaisista koulumatkansa kulki aktiivisesti yli puolet (57 %) ja
passiivisesti 43 prosenttia. Aktiivisista oppilaista matkan kulki jalan 32 prosenttia ja pyorilld
25 prosenttia. Passiivisesti eli vanhempien autokyydilld kulki kymmenen prosenttia, muulla
moottoriajoneuvolla 20 prosenttia ja moottoriajoneuvolla ja jalan 13 prosenttia. Kuviossa 1

aktiivisesti litkkuvat on kuvattu vihreéll4 ja passiivisesti kulkevat punaisella. (kuvio 1.)

® Jalan (n=338)

Pyo6ralld (n=268)

B Vanhempien autokyyti
(n=107)

B Muu moottoriajoneuvo
(n=210)

B Moottoriajoneuvo ja jalan
(n=146)

KUVIO 1. Ylgkoulun 7. ja 8. luokkalaisten oppilaiden koulumatkan kulkutavat (%)

Ylékoululaisista 7. ja 8. luokkalaisista oppilaista vain 7 prosenttia asui koulun valittoméassa
laheisyydessd ja heididn koulumatkansa oli alle puoli kilometrid. Léhes kolmasosa oppilaista

asui yli viiden kilometrin etdisyydelld koulusta, jolloin he olivat oikeutettuja saamaan
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maksuttoman koulukyydin. Oppilaat, joiden koulumatka oli yli puoli kilometrid, mutta alle

viisi kilometrid tai yli viisi kilometrid oli yli kolmasosa aineistosta. (kuvio 2.)

M alle 0,5 km
28% m0,5-1km
H1-2km
H2-3km
16 % 3-5km

yli 5 km

KUVIO 2. Ylikoulun 7. ja 8. luokkalaisten oppilaiden koulumatkan pituus (km)

Aktiivisesti koulumatkansa kulkeviin laskettiin oppilaat, jotka kulkivat koulumatkansa edelld
mainituilla aktiivisilla kulkutavoilla ja joiden koulumatka oli yli puoli kilometrid, mutta alle
viisi kilometrid. Talloin aktiivisesti koulumatkansa kulkevia oppilaita oli puolet (50 %) koko

aineistosta. Koulumatkatavan ja koulumatkan pituuden vilinen yhteys oli tilastollisesti

2
merkitseva (x (1) =307,428; p <.001). Suurin osa oppilaista (76 %), joiden koulumatka oli yli

puoli kilometrid, mutta alle viisi kilometrid, kulki koulumatkansa aktiivisesti. (taulukko 1.)

TAULUKKO 1. Koulumatkatavan ja koulumatkan pituuden vilinen yhteys

Koulumatkatapa
aktiiviset passiiviset Yhteensa p-arvo
n % n % N %
Koulumatkan pituus 531 76 171 24 702 100
yli 500m, alle 5km
(aktiivinen)
Koulumatkan pituus 68 19 288 81 356 100 <.001
alle 500m, yli Skm
(passiivinen)
Yhteensd 599 57 459 43 1058 100

p<.05, p<.01, p<.001
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7.1.2 Koulumatkaan liikuntaa vaativilla tavoilla kaytetty aika

Tutkimuksessa tarkasteltiin oppilaiden koulumatkaan kéytettyd aikaa. Kyselylomakkeessa
kysyttiin pelkdstddn, kuinka kauan oppilaat kulkevat liikuntaa vaativilla tavoilla
koulumatkoillaan. Seuraavassa kuviossa on esitelty, kuinka paljon yldkoulun 7. ja 8.
luokkalaiset kayttivét aikaa koulumatkaansa kdvellen, pyoréillen tai muilla litkuntaa vaativilla
tavoilla koulumatkoilla pdivittdin. Kysymyksessd oli otettu huomioon myds osittain

koulumatkansa liikuntaa vaativilla tavoilla kulkevat oppilaat. (kuvio 3.)

Joka kymmenes (9 %) oppilas asui niin ldhelld koulua, ettd he eivét raportoineet kdyttdvansi
koulumatkoihin aikaa laisinkaan. Lisdksi yli kolmannes (37 %) oppilaista kéytti alle
kaksikymmentd minuuttia aikaa koulumatkaan, joten ldhes puolet (46 %) oppilaista kdyttivit
koulumatkaan aikaa alle 20 minuuttia. Y1i kolmannes (36 %) oppilaista raportoi kiyttdvansa
koulumatkaan aikaa 20—39 minuuttia, noin seitsemisosa (14 %) 40-59 minuuttia ja vain 4

prosenttia yli tunnin.

4%

M ei lainkaan (n=96)

M alle 20 min (n=387)

M 20 - 39 min (n=384)
40 - 59 min (n=149)

60 min tai enemman
(n=47)

KUVIO 3. Yldkoulun 7. ja 8. luokkalaisten koulumatkaan liikuntaa vaativilla tavoilla kéytetty aika

7.1.3 Aktiivisten oppilaiden koulumatkaan kayttama aika

Tutkimuksessa aktiivisuuden kriteerind oli koulumatkatavan aktiivisuus. Kuviossa 4 on
kuvattu vain ne 7. ja 8. luokkalaiset oppilaat, jotka kulkivat koko matkansa aktiivisesti. Heisté

kaikkiaan 76 % kéytti aikaa koulumatkaansa alle 40 minuuttia. Aktiivisista oppilaista noin
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kolmannes (31 %) kéaytti koulumatkaansa aikaa alle 20 minuuttia. Tavallisimmin aktiiviset
oppilaat (44 %) kayttivdat kuitenkin koulumatkaansa aikaa 20-39 minuuttia, joka oli
koulumatkaan kdytetyn ajan moodi. Kaikista aktiivisista oppilaista ldhes neljannes (24 %)
kaytti koulumatkaan aikaa yli 40 minuuttia. Aktiivisista oppilaista 5 prosenttia raportoi

kayttavansi koulumatkoihin aikaa tunnin pdivissé tai enemman. (kuvio 4.)

1%

M En lainkaan (n=7)

M Alle 20 min (n=183)

M 20-39 min (n=266)

40-59 min (n=114)

Tunnin paivassa tai
enemman (n=29)

KUVIO 4. Aktiivisten oppilaiden koulumatkaan kayttima aika

7.1.4 Aktiiviseen koulumatkaan kaytetyn ajan ja matkatavan valinen yhteys

Tarkastelimme tutkimuksessamme, kuinka monen oppilaan koulumatkaan kaytetylla ajalla oli
terveyteen myonteinen yhteys. Médrittelimme, ettd oppilaiden koulumatkan téytyi olla yli
puoli kilometrid, mutta alle viisi kilometrid. Liséksi oppilaan tiytyi kulkea koulumatkansa
aktiivisella tavalla (kdvellen tai pyordlld) ja matkaan tdytyi kulua yli neljakymmenti
minuuttia. Kaikkien kolmen kriteerin tdyttyessd, oppilaan koulumatkalla katsottiin olevan
merkittdvd vaikutus oppilaan terveyteen. Nididen kolmen tekijan luokittelun mukaan
terveysvaikutuksia saavia, aktiivisesti koulumatkansa kulkevia oppilaita oli koko aineistosta
15 prosenttia (n=160). Otettaessa huomioon vain koulumatkatapa ja matkan pituus, aktiivisia
oppilaita oli 65 prosenttia (n=699) koko aineistosta. Heistd vain 23 prosenttia oli aktiivisia,

kun myo6s koulumatkaan kéytetty aika otettiin huomioon.
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TAULUKKO 2. Aktiiviseen koulumatkaan kdytetyn ajan ja matkatavan vélinen yhteys

Koulumatkaan kiytetty aika

On Ei ole Yhteensi p-arvo
terveysvaikutuksia terveysvaikutuksia
n % n % N %
Koulumatkan pituus 160 23 539 77 699 100
yli 500m, alle Skm
(aktiivinen)
Koulumatkan pituus 36 10 321 90 357 100 <.001
alle 500m, yli S5km
(passiivinen)
Yhteensd 196 19 860 81 1056 100

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

7.2 Nuorten nukkumistottumukset ja aamuvasyneisyys

Tutkimuksen toinen kiinnostuksen kohde oli koulumatkan lisdksi oppilaiden
terveystottumukset. Tutkimme oppilaiden nukkumaanmeno- sekd herddmisaikoja,

viasymyksen kokemuksia sekd aamupalan syomista.

7.2.1 Nukkumaanmenoaika arkisin

Koulupédivind ylédkoulun 7. ja 8. luokkalaisista oppilaista meni tavallisesti nukkumaan kello
21.00 kolme prosenttia ja kymmeneen mennessd oppilaista oli noin kolmannes (34 %)
nukkumassa. Nuorista noin kolme neljdsosaa (71 %) meni nukkumaan kello 22.00-23.00
vilisend aikana. Kaikkiaan ennen kello 23.00 meni nukkumaan koko aineistosta 81 prosenttia

nuorista, joten 19 prosenttia meni myohemmin kuin kello 23 nukkumaan. (kuvio 5.)
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3%

m 21.00 (n=32)

m 21.30 (n=75)

m 22.00 (n=257)

W 22.30 (n=285)

M 23.00 (n=214)

1 23.30 (n=121)

12 24.00 tai myohemmin (n=72)

KUVIO 5. Ylékoulun 7. ja 8. luokkalaisten nukkumaanmenoajat kouluaamuisin (klo)

7.2.2 Herdaamisaika arkisin

Yldkoulun 7. ja 8. luokkalaisista oppilaista vain kolme prosenttia herisi tavallisesti ennen
kello kuutta kouluaamuisin. Kolme neljasosaa (75 %) oppilaista herdsi kello kuuden ja
seitsemén vilisend aikana. Noin viidesosa (22 %) oppilaista herési klo 7.00 jalkeen. Tavallisin
herdédmisaika eli moodi oli 7.00, joten suurin osa oppilaista herdsi kouluaamuina siihen

aikaan. (kuvio 6.)

B 5.00 (n=6)
m5.30 (n=18)
H6.00 (n=122)
m6.30 (n=291)
= 7.00 (n=396)
= 7.30 (n=180)

11 8.00 tai myohemmin (n=48)

KUVIO 6. Ylékoulun 7. ja 8. luokkalaisten herdédmisajat kouluaamuisin (klo)

7.2.3 Nuorten vasymyksen kokemukset arkiaamuisin

Ylékoululaisista 7. ja 8. luokkalaisista oppilaista harvoin tai ei ollenkaan visyneeksi itsensd

koki seitsemdn prosenttia. Noin kolmannes (31 %) oppilaista koki itsensd vésyneeksi
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satunnaisesti, ja noin kolmannes (29 %) koki itsensd vdsyneeksi 1-3 kertaa viikossa. Liséksi

kolmannes (33 %) koki itsensé vdsyneeksi 4 kertaa tai useammin arkiaamuisin. (kuvio 7.)

M harvoin tai ei ollenkaan
(n=71)

H satunnaisesti (n=327)

M 1 - 3 kertaa viikossa (n=314)

i 4 kertaa viikossa tai
useammin (n=348)

KUVIO 7. Ylékoulun 7. ja 8. luokkalaisten visymyksen kokemukset arkiaamuisin

7.3 Koulumatkan ja nuorten nukkumistottumusten valinen yhteys

Tutkimuksessa selvitettiin pelkdn koulumatkan ja terveystottumusten vilisid yhteyksid.
Seuraavissa kappaleissa tarkastellaan koulumatkan aktiivisesti ja passiivisesti kulkevien 7. ja

8. luokkalaisten nukkumaanmeno- ja herddmisaikoja sekd aamuvésyneisyytta.

7.3.1 Koulumatkan ja nukkumaanmenoajan valinen yhteys

Lapset ja nuoret tarvitsevat unta keskimdirin kahdeksan tuntia yossd. (Tynjdld & Kannas
2004.) Oppilaat, jotka menevit nukkumaan ennen kello 23.00 saavat riittdvésti unta yon
aikana, olettaen, ettd koulupdivd alkaa aamulla noin kello 8.00. Yldkoululaisista 7. ja 8.
luokkalaisista pojista noin viidennes meni liian mydhddn nukkumaan ja noin 80 prosenttia
riittdvén aikaisin (taulukko 3). Koulumatkansa aktiivisesti liikkuvista pojista yhteensd 80
prosenttia nukkui riittdvésti, kun vastaava luku koulumatkansa passiivisesti kulkevilla oli 75
prosenttia. Useampi aktiivisesti koulumatkansa kulkeva poika nukkui riittdvésti verrattuna

passiivisesti koulumatkansa kulkeviin poikiin. Tulokset eivét kuitenkaan olleet tilastollisesti

2
merkitsevid (y (1) =1,320; p=251), kun tarkasteltiin aktiivisesti ja passiivisesti

koulumatkansa kulkevien poikien nukkumaanmenoaikoja. (taulukko 3.)
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TAULUKKO 3. Tutkimukseen osallistuneiden poikien (n=515) unen méirin riittavyys

pojat (aktiiviset) pojat (passiiviset) Yhteensa p-arvo
n % n % N %

Riittdvén aikaisin 249 80 152 75 401 78

nukkumaan

(8h unta)

Liian mydhéén 64 20 50 25 114 22 251

nukkumaan

(<8h unta)

Yhteensd 313 100 202 100 515 100

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

Koko aineistosta aktiivisesti koulumatkansa kulkevia tytt6jd oli 53 prosenttia ja passiivisia 47
prosenttia. Tytdilld tulokset olivat samansuuntaiset kuin pojilla, kun tutkittiin
koulumatkatapaa ja nukkumaanmenoaikoja. Aktiivisista tytdistd 83 prosenttia meni riittdvéin
aikaisin nukkumaan, kun vastaava luku samanikéisilld pojilla oli 80 prosenttia. Toisaalta
passiivisista tytdistd 88 prosenttia meni riittdvdn ajoissa nukkumaan, kun vastaava
prosenttiluku pojilla oli vain 75 prosenttia. Passiivisesti koulumatkansa kulkevat tytdt menivit
useammin riittdvdn ajoissa nukkumaan verrattuna aktiivisesti koulumatkansa kulkeviin
tyttdihin. Kaikista tytoisté aktiivisesti koulumatkansa kulkevia ja riittdvan ajoissa nukkumaan
menevid tyttojd oli 44 prosenttia. Passiivisesti koulumatkansa kulkevia oppilaita, jotka lisdksi
meniviat nukkumaan liian myo6hédén, oli 12 prosenttia. Néiden kahden tekijan valilld ei

kuitenkaan ollut tilastollisesti merkitsevéd yhteytté. (taulukko 4.)
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TAULUKKO 4. Tutkimukseen osallistuneiden tyttdjen koulumatkatavan yhteys

nukkumaanmenoaikaan.
tytot (aktiiviset) tytot (passiiviset) Yhteensd
n % n % N %
Riittdvén aikaisin 235 83 220 88 455 85
nukkumaan
(8h unta)
Liian mydhéén 50 18 29 12 79 15 .056
nukkumaan
(<8h unta)
Yhteensd 285 100 249 100 534 100

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

7.3.2 Koulumatkan ja herddmisajan vélinen yhteys

Tutkimuksessa tarkasteltiin oppilaiden nukkumaanmenoaikojen lisdksi tutkimukseen
osallistuneiden oppilaiden herddmisajan ja koulumatkatavan vélisid yhteyksid. Kouluaamuina
kello 6.00 tai aikaisemmin herési yhteensd 8 prosenttia kaikista pojista. Kolmannes (31 %)
pojista oli herdnnyt kello 6.30 mennessé ja suurin osa (72 %) pojista oli herdnnyt kello 7.00
mennessd arkiaamuisin. Suurin osa oppilaista herdsi tutkimuksen mukaan kello 6.30 ja 7.00
vélisend aikana ja kello 7.00 herddmisaika oli moodi poikien joukossa. Aktiivisesti ja
passiivisesti koulumatkansa kulkevien poikien herddmisajan tyyppiarvo eli moodi oli sama

kello 7.00. (taulukko 5.)

Koko aineistosta aktiivisesti koulumatkansa kulkevia poikia oli yhteensd 60 prosenttia ja
passiivisia poikia 40 prosenttia. Passiivisesti koulumatkansa kulkevista pojista oli herdnnyt
kello 6.30 mennessd yhteensd 42 prosenttia, kun samaan aikaan aktiivisesti koulumatkansa
kulkevista oli herdnnyt vasta neljannes (25 %). Herdnneiden mééra kuitenkin tasoittui kello

7.00, kun molemmista ryhmistd noin kaksi kolmasosaa herési tai olivat jo hereilld (aktiivisista

2
71 % ja passiivisista 75 %). Tulokset olivat tilastollisesti merkitsevid (y (6) =20,200;

p=0,003), kun tarkasteltiin aktiivisesti ja passiivisesti koulumatkansa kulkevien poikien
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herddmisaikoja. Passiivisesti koulumatkansa kulkevat oppilaat herdsivdat aktiivisesti

koulumatkansa kulkevia oppilaita aikaisemmin.

TAULUKKO 5. Tutkimukseen osallistuneiden poikien koulumatkatavan ja herdédmisajan

vélinen yhteys

pojat (aktiiviset) pojat (passiiviset) Yhteensa p-arvo
n % n % N %

klo 05.00 2 1 2 1 4 1

klo 05.30 1 0 1 0 2 0

klo 06.00 14 5 24 12 38 7

klo 06.30 60 19 59 29 119 23

klo 07.00 145 46 68 33 213 41 .003

klo 07.30 70 22 38 19 108 21

klo 08.00 21 7 13 6 34 7

tai my6hemmin

Yhteensd 313 100 205 100 518 100

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

Arkiaamuisin tytoistd viidesosa (19 %) herisi kello 6.00 mennessd, kun pojista samaan aikaan
herdsi vain alle kymmenesosa (8 %). Tytoistd noin puolet (51 %) oli hereilld kello 6.30
mennessd, kun pojista samaan aikaan hereilld oli vasta kolmannes (31 %). Suurin osa (85 %)
tytoistd herdsi kello 7.00 mennessd, joten tulokset olivat poikien tuloksien kanssa
samansuuntaiset. Tytot herddvit yleisesti kuitenkin poikia hieman aikaisemmin edelld
mainittuihin tuloksiin viitaten ja esimerkiksi vain kaksi prosenttia tytoistd, mutta seitsemén

prosenttia pojista ilmoitti herdéviansa 8.00 tai myShemmin. (taulukko 5 ja 6.)
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Aktiivisesti sekd passiivisesti koulumatkansa kulkevien tyttdjen yleisin herdédmisaika eli
moodi oli 7.00, kuten pojillakin. Koulumatkan kulkutavalla ja herddmisajoilla oli tilastollisesti
erittdin merkitsevd yhteys (p<.001). Aktiivisesti koulumatkansa kulkevat oppilaat herdsivit
passiivisesti koulumatkansa kulkevia oppilaita my6hemmin. Aktiivisista oppilaista
kymmenesosa (10 %) oli hereilld kello 6.00 mennessé, kun passiivisista noin kolmasosa (28
%) oli jo noussut ylos. Edelleen kello 6.30 aktiivisista oli hereilli 43 prosenttia, kun
passiivisista samaan aikaan jo 58 prosenttia oli hereilld. Herdédmisajat tasoittuivat vasta kello

7.30, jolloin aktiivisista 4 prosenttia ja passiivisista 1 prosentti nukkui. (taulukko 5 ja 6.)

TAULUKKO 6. Tutkimukseen osallistuneiden tyttojen ja herddmisajan vélinen yhteys.

tytot (aktiiviset)  tytot (passiiviset) Yhteenséd p-arvo
n % n % N %

klo 05.00 1 0 1 0 2 0

klo 05.30 4 1 12 5 16 3

klo 06.00 26 9 58 23 84 16

klo 06.30 94 33 75 30 169 32 <.001

klo 07.00 105 37 76 31 181 34

klo 07.30 47 16 24 10 71 13

klo 08.00 10 4 3 1 13 2

tai my6hemmin

Yhteensd 287 100 249 100 536 100

p<.05, p<.01, p<.001
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7.3.3 Koulumatkan ja aamuvasymyksen kokemusten valinen yhteys

Tutkiessamme koulumatkan ja aamuviasymyksen vilistd yhteyttd, olivat tulokset poikien
osalta tilastollisesti melkein merkitsevid (p<.05). Pojilla koulumatkan kulkutapa oli
yhteydessd aamuvasymykseen, mutta tyttdjen osalta ndiden kahden tekijén vélinen yhteys ei
yltanyt tilastollisesti merkitsevéksi (p>.05). Poikien ja tyttdjen kohderyhméi jakaantui melko
tasaisesti kaikkiin kolmeen luokkaan eli noin kolmannes (38 % pojista ja 37 % tytoistd) koki
aamuvasymystd “’satunnaisesti, harvoin tai ei koskaan”, noin kolmannes (29 % pojista ja 30 %
tytdistd) ”1-3 kertaa viikossa” ja noin kolmannes (33 % pojista ja tytOistd) 4 kertaa viikossa
tai enemmén”. Yhtd moni aktiivisesti ja passiivisesti koulumatkansa kulkevista pojista koki
aamuvasymystd “satunnaisesti, harvoin tai ei koskaan”. Aktiivisesti koulumatkansa kulkevista
pojista noin kolmannes (32 %) tunsi itsensd vdsyneeksi kouluaamuina ”1-3 kertaa viikossa”,
kun passiivisia samassa luokassa oli 24 prosenttia. Aktiivisista pojista kolmannes (30 %) koki
aamuvasymystd 4 kertaa viikossa tai enemmén”, kun passiivisista aamuvasymysté tunsi 38
prosenttia. Passiivisesti koulumatkansa kulkevat oppilaat siis kokivat aamuvasymystd hieman

aktiivisesti koulumatkansa kulkevia enemmén. (taulukko 7 ja 8.)

TAULUKKO 7. Tutkimukseen osallistuneiden poikien koulumatkatavan ja aamuvédsymyksen

vélinen yhteys

pojat (aktiiviset)  pojat (passiiviset)  Yhteensd p-arvo
n % n % N %

Satunnaisesti, 119 38 77 38 196 38

harvoin

tai el koskaan

1-3 kertaa vitkossa 101 32 48 24 149 29 .045

4 kertaa viikossa 92 30 78 38 170 33

tai enemméan

Yhteensa 312 100 203 100 515 100

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

46



Tytoilld koulumatkan kulkutavalla ja aamuvédsymyksen vélilli ei ollut tilastollisesti
merkitsevid yhteyttd. Aktiivisista tytoistd 40 prosenttia koki aamuvidsymystd “satunnaisesti,
harvoin tai ei koskaan”, kun vastaava luku passiivisilla oli 35 prosenttia. Aktiivisesti
koulumatkansa kulkevat oppilaat kokivat siis aamuvdsymystd harvemmin. Aktiivisista ja
passiivisista tytdisti noin kolmannes (32 % aktiivisista ja 33 % passiivisista) koki
vasymyksen kokemuksia aamuisin 74 kertaa viikossa tai enemméin”, joten koulumatkan

kulkutavalla ei ollut yhteyttd aamuvadsymykseen. (taulukko 8.)

TAULUKKO 8. Tutkimukseen osallistuneiden tyttdjen koulumatkatavan ja aamuvasymyksen

vélinen yhteys.

tytot (aktiiviset) tytot (passiiviset) Yhteensa p-arvo
n % n % N %
Satunnaisesti, 113 40 88 35 201 37
harvoin
tai ei koskaan
1-3 kertaa vitkossa 81 28 80 32 161 30 S13
4 kertaa viikossa 92 32 84 33 176 33
tai enemman
Yhteensi 286 100 252 100 538 100

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

7.4 Koulumatkan ja aamupalan syomisen valinen yhteys

Tutkimuksessamme tutkittiin 7. ja 8. luokkalaisten oppilaiden koulumatkan kulkutavan ja
aamupalan syomistottumuksia. Tutkimuksen mukaan koulumatkan kulkutavalla ja aamupalan
syomiselld ei ollut tilastollisesti merkitsevdd yhteyttd (p>.05) pojilla eikd tyt6illd. Kaikista
pojista 63 prosenttia soi terveellisen ruokavalion mukaisen aamupalan, kun tyt6illd vastaava
luku oli 58 prosenttia, joten pojat sdivit aamupalan tyttdjd useammin kouluaamuina. Noin

kolmannes aktiivisista (64 %) ja passiivisista (62 %) pojista soi terveellisen ruokavalion
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mukaisen aamupalan, joten koulumatkan kulkutavalla ei ollut yhteyttd aamupalan syomiseen.

(taulukko 9 ja 10.)

TAULUKKO 9. Tutkimukseen osallistuneiden poikien koulumatkan kulkutavan ja aamupalan

syomisen vilinen yhteys

pojat (aktiiviset)  pojat (passiiviset)  Yhteensd p-arvo
n % n % N %
Terveellisen 202 64 127 62 329 63
ruokavalion
mukainen
syominen
Epéterveellisen 113 36 78 38 191 37 .615
ruokavalion
mukainen
syOminen
Yhteensd 315 100 205 100 520 100

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

Tytoilld koulumatkan kulkutavan ja aamupalan syOmisen vililld ei ollut tilastollisesti
merkitsevad yhteyttd, mutta tulokset aktiivisten ja passiivisten vililld olivat suuremmat kuin
pojilla. Aktiivisista tytdistd yli puolet (55 %) ja passiivisista tytoistd ldhes kaksi kolmasosaa
(61 %) soi terveellisen ruokavalion mukaisen aamupalan. Passiivisesti koulumatkansa
kulkevat tytdt soOivdt aktiivisia tyttdja useammin terveellisen ruokavalion mukaisen
aamupalan, kun pojilla aktiiviset oppilaat sdi passiivisia useammin terveellisen ruokavalion

mukaisen aamupalan. (taulukko 9 ja 10.)
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TAULUKKO 10. Tutkimukseen osallistuneiden tyttéjen koulumatkatavan ja aamupalan

syomisen vilinen yhteys

tytot (aktiiviset) tytot (passiiviset) Yhteensd p-arvo
n % n % N %
Terveen 159 55 153 61 312 58
ruokavalion
mukainen sydminen
Epéterveellisen 128 45 98 39 226 42 .193

ruokavalion
mukainen sydminen

Yhteensd 287 100 251 100 538 100

p<.05, p<.01, p<.001
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8 POHDINTA

8.1 Paatulokset

Tamé Pro gradu -tutkielma on osa Liikkuva koulu -hanketta. Tutkimuksen tarkoituksena oli
selvittdd 7. ja 8. luokkalaisten aktiivisesti ja passiivisesti koulumatkansa kulkevien oppilaiden
terveystottumuksia. Tutkimus osoitti, ettd yldkoulun 7. ja 8. luokkalaisista oppilaista 57
prosenttia kulki koulumatkansa fyysisesti aktiivisella tavalla. Merkittivin koulumatkan
kulkutapaan yhteydessé oleva tekija oli koulumatkan pituus. Lihelld koulua asuvat oppilaat
kulkivat koulumatkansa useammin aktiivisesti kuin kaukana asuvat oppilaat. Oppilaista,
joiden koulumatka edestakaisin oli yli 500 metrid, mutta alle 5 kilometrid, kulki aktiivisesti 76
prosenttia. Toisin sanoen passiivisia oppilaita tdssd joukossa oli noin neljdnnes ja juuri timén

joukon aktivoimiseen tiytyisi tulevaisuudessa kiinnittdd huomiota.

Terveystottumuksia tarkasteltaessa selvisi, ettd ldhes neljd viidestd oppilaasta nukkui
vahintdin kahdeksan tuntia y0ssé ja noin kolme viidestd oppilaasta s6i aamupalan péivittiin.
Terveystottumuksia ja koulumatkaliikuntaa tarkasteltaessa selvisi, ettd aktiivisesti
koulumatkan kulkevat oppilaat herdsivit myohemmin kuin passiiviset ikétoverinsa.
Aktiivisesti koulumatkansa kulkevat pojat kokivat aamuvésymystd passiivisia harvemmin.
Tytoilld ndiden muuttujien vélilld ei ollut tilastollisesti merkittdvdd yhteyttd. Aktiivisella
koulumatkan kulkutavalla voi mahdollisesti olla yhteys aamuvisymykseen. Tdméa tulos on
merkityksellinen, koska vdsyneenid oppiminen ja muistaminen vaikeutuvat. (Saarenpai-
Heikkild 2002, 346.) Olisi tdrked saada oppilaat kulkemaan aktiivisesti kouluun, jotta he
olisivat valmiita oppimaan uusia asioita heti aamusta. Muilla terveystottumuksilla (aamupalan
syominen ja nukkumaanmenoaika) ei tdssd tutkimuksessa ndyttinyt olevan yhteyttd

koulumatkaliikuntaan.

Tarkastelimme tydssdmme ensin koulumatkaan liittyvid tekijoitd; koulumatkan kulkutapoja,
pituutta ja matkaan kéytettyé aikaa. Yldkoulun 7. ja 8. luokkalaisista oppilaista yli puolet (57
%) kulkivat koulumatkansa aktiivisesti. Aktiivisesti koulumatkansa kulkevat tulivat kouluun

jalan tai pyorélld ja passiiviset oppilaat kulkivat joko vanhempien kyydilld tai muulla
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moottoriajoneuvolla. Oppilaat, jotka raportoivat kulkevansa kouluun ”moottoriajoneuvolla ja
kdvellen” luokiteltiin passiivisiksi oppilaiksi tutkimuksessamme. Tutkimuksemme mukaan
noin kolmannes (28 %) suomalaisnuorista asuu yli viiden kilometrin piéssd koulusta, jolloin
koulu tarjoaa heille ilmaisen koulukyydin (Perusopetuslaki 628/1998, 32 §:n 1.mom).
Oppilaista 16 prosenttia asui 3—5 kilometrin pédédssd koulusta, jolloin ldhes puolella (44 %)
oppilaista on yli kolme kilometrin koulumatka. Koulumatkatavan ja koulumatkan pituuden
vilinen yhteys oli tilastollisesti erittdin merkitsevd. Suurin osa oppilaista (76 %), joiden
koulumatka oli yli puoli kilometrid, mutta alle viisi kilometrid, kulkivat koulumatkansa
aktiivisesti. Aktiivisesti kouluun kulkevia oli 57 prosenttia ja alle kolmen kilometrin séteelld
koulusta asui 56 prosenttia oppilaista. Voisi olettaa, ettd suurin osa oppilaista, joilla
koulumatka on alle kolme kilometrid, kulkevat koulumatkansa aktiivisesti. Irlantilainen
tutkimus tukee tuloksiamme, jonka mukaan koulumatkan pituudella oli suuri merkitys
koulumatkan kulkutapaan. Sen mukaan noin kolmasosa 15—17-vuotiaista irlantilaisnuorista
kulkee koulumatkansa aktiivisesti liikkuen. Aktiivisesti koulumatkansa kulkevien
irlantilaisnuorten keskimiirdinen koulumatkan pituus oli 0.98 mailia eli noin 1,6 kilometria.
(Nelson ym. 2008.) Suomalaiset oppilaat ovat tosin irlantilaisia oppilaita huomattavasti

aktiivisempia. He olivat my0s nuorempia, miki saattaa selittdd aktiivisuuden eron.

Tarkastelimme tutkimuksessamme myds oppilaiden koulumatkaan kéytettyd aikaa. Nuoren
Suomen laatiman kouluikiisten fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaan kaikkien 7-18-
vuotiaiden tulisi liitkkua véhintddn 1-2 tuntia pdivédssd monipuolisesti ja ikéén sopivalla
tavalla (Fyysisen aktiivisuuden suositus 2008). Tutkimme, riittdédko oppilaiden koulumatkaan
kaytetty aika tdyttimddn edes osan pdivittdisestd liikuntasuosituksesta. Tdmédn tutkimuksen
mukaan nelja viidestd (82 %) oppilaista kdyttad aktiivisesti liikkuen koulumatkaansa aikaa
alle 40 minuuttia ja joka viides oppilas (18 %) raportoi kéyttdvansd koulumatkaansa aikaa yli
40 minuuttia (kuvio 3). Erityisesti ndiden alle 40 minuuttia aktiivisesti liikkkuvien oppilaiden
tulisi liikkkua koulussa vilitunneilla ja vapaa-ajallaan tiyttddkseen fyysisen aktiivisuuden
suositukset. Yli neljidkymmentd minuuttia koulumatkaansa kayttivilla oppilailla
koulumatkaliikunta voi muodostaa ison osan piivittdisestd liikuntasuositusten mukaisesta

fyysisesti aktiivisesta ajasta.
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Téssé tutkimuksessa 37 prosenttia oppilaista vastasi kéyttdvéinsd liikuntaa vaativilla tavoilla
koulumatkaansa alle 20 minuuttia aikaa. Lihes yhtd moni oppilas (36 %) vastasi kiyttdvansi
20-39 minuuttia aikaa aktiiviseen koulumatkaan (kuvio 3). Néin ollen suomalaiset 7. ja 8.
luokkalaiset oppilaat kéyttdvat koulumatkaansa aikaa kesiméédrin noin 20 minuuttia.
Suomalaiset nuoret kéyttidvét liikuntaa vaativilla tavoilla koulumatkaansa aikaa ldhes saman
verran kuin kiinalaiset, filippiinildiset ja yhdysvaltalaiset nuoret. Kiinalaiset lapset kayttavit
aktiiviseen koulumatkaansa aikaa 100 minuuttia viikossa, eli noin 20 minuuttia péivassi
(Merom ym. 2006). Filippiinildisistd nuorista, pojat kéyttavit aktiiviseen koulumatkaan aikaa
pdivittdiin  10-30 minuuttia ja tytét 20-40 minuuttia. (Tudor-Locke ym. 2003).
Yhdysvaltalaiset, koulumatkansa aktiivisesti kulkevat nuoret puolestaan kayttévit
koulumatkaan keskimédrin 18,4 minuuttia pédiviassd (Mendoza ym. 2011). Isobritannialaiset ja
australialaiset nuoret kayttdvit péivittdin koulumatkaliikuntaan aikaa vdhemmén kuin
suomalaiset ikédtoverit. Iso Britanniassa aktiiviseen koulumatkaan kéytetdén péivittidin aikaa
kahdeksasta kahteentoista minuuttia (Cooper ym. 2003). Australiassa puolestaan lapset
kayttévat viikossa keskiméédrin 50 minuuttia koulumatkoihin ja heistd vain kolmannes kulkee

matkansa aktiivisesti (Merom ym. 2006).

Tarkastelimme tutkimuksessamme nuorten koulumatkaan liittyvien tekijoiden liséksi nuorten
terveystottumuksia. Tutkimuksemme mukaan koko aineistosta 19 prosenttia nuorista meni
nukkumaan kello 23.00 jélkeen. (kuvio 5.) Tutkimustulokset erosivat Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen teettdméin kouluterveyskyselyn 2013 tuloksista. Kouluterveyskyselyn
mukaan vuonna 2013 peruskoulun 8. ja 9. luokkalaisista pojista kolmannes (30 %) ja tytoista
noin neljdnnes (24 %) meni nukkumaan kello 23 jilkeen. (THL 2013.) Tutkimustulokset eivit
kuitenkaan ole suoraan verrattavissa toisiinsa, koska tutkimukseen vastanneet oppilaat olivat
eri-ikdisid. Unirytmi saattaa viivdstyd monella nuorella niin fysiologisista kuin muistakin
syistd. (Tynjdld & Kannas 2004; Saarenpad-Heikkild 2002, 348.) Kouluterveyskyselyyn
vastanneet oppilaat olivat hieman vanhempia, joten heilldi murrosikd saattaa jo olla
pidemmalld, eldmi muuttunut iltapainotteisemmaksi ja siksi myods nukkumaanmeno on
viivastynyt (Tynjdld & Kannas 2004). Liikkuva koulu -hankekoulujen opettajat voivat
lahtokohtaisesti kiinnittdd enemmén huomiota terveellisiin eldméntapoihin ja kannustaa

oppilaita meneméén aikaisemmin nukkumaan.
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Saksalaisnuorten nukkumaanmenoajat olivat melko samanlaiset kuin tutkimuksemme.
Loeslin ym. mukaan saksalaisnuoret menivit nukkumaan ennen kello yhtétoista (tytot kello
22.20 ja pojat kello 22.51), kun suomalaisista nuorista 81 prosenttia meni nukkumaan ennen
kello yhtétoista (Loeslin ym.). Korealaisnuoret taas menividt nukkumaan vasta puolen yon
aikaan, kun suomalaisnuorista vain seitsemén prosenttia meni nukkumaan kello 24 jilkeen.

(Yang, Kim, Patel, Lee 2005.)

Tarkastelimme nukkumaanmenoaikojen yhteyttd koulumatkan kulkutapaan. Hyvinvoinnin
lisdéntyminen ja elinolosuhteiden paraneminen eivit ole jakautuneet tasaisesti, vaan véesto ja
erityisesti nuorison terveystottumukset ovat polarisoituneet. Polarisoitumisessa puhuttaessa
enemmistd nuorista voi entistd paremmin ja heidédn terveystottumuksensa ovat hyvét kaikin
puolin. Sen sijaan osalla nuorista on yhd enemmén erilaisia ongelmia, pahoinvointia,
syrjaytymistd sekd vahingollista kdyttdytymistd. (Erdkanta & Autio 2008; Terveys 2015 -
kansanterveysohjelma 2001.) Aikaisempien tutkimustulosten perusteella olisi voinut olettaa
passiivisesti  koulumatkansa  kulkevien  oppilaiden  terveystottumusten  olevan
epiterveellisempid kuin aktiivisten oppilaiden. Tdssd tutkimuksessa havaittiin tilastollisesti
merkitsevd yhteys ainoastaan aamuvidsymyksen kokemusten ja koulumatkan kulkutavan
vililld. Tulokset olivat ristiriidassa terveystottumusten polarisoitumisen kanssa. Esimerkiksi
aktiivisista tytOistd 83 prosenttia meni riittdvin aikaisin nukkumaan, kun vastaava luku
passiivisilla oli 88 prosenttia. Aktiivisista pojista 80 prosenttia ja passiivisista 75 prosenttia

meni nukkumaan riittdvén ajoissa. (taulukko 3 ja taulukko 4.)

Nuorten nukkumistottumuksia tarkastellessa tutkittiin my0s herddmisaikaa. Suurin osa (75 %)
oppilaista herdsi 6.00—-7.00 vilisend aikana ja noin viidesosa raportoi (22 %) herddvéansi kello
7.00 jilkeen. (kuvio 6.) Tytot herdédvit yleisesti poikia hieman aikaisemmin, kun esimerkiksi
tytoistd noin puolet (51 %) oli herdnnyt kello 6.30 mennessd, kun pojista samaan aikaan
hereilld oli vasta kolmannes (31 %). Tytot kdyttdvit mahdollisesti aamuisin enemmén aikaa
muun muassa ehostautumiseen. Poikien herddamisaika oli tilastollisesti erittdin merkitsevisti ja
tytoilla  merkitsevésti  yhteydessd koulumatkan kulkutapaan. Yleisesti aktiivisesti
koulumatkansa kulkevat oppilaat herdsivét passiivisesti koulumatkansa kulkevia oppilaita
myShemmin. Esimerkiksi aktiivisesti koulumatkansa kulkevista pojista oli herdnnyt kello
6.30 mennessd yhteensd neljdsosa (25 %), kun passiivisista samaan aikaan oli hereilld jo 42

prosenttia. (taulukko 5.)
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Aktiivisesti ja passiivisesti koulumatkansa kulkevien oppilaiden aamupalan sydmisesséd ei
ollut tilastollisesti merkitsevdd eroa (taulukko 9. ja 10.). Passiiviset oppilaat herddvét
aktiivisia aikaisemmin. Passiivisilla oppilailla koulumatka on pidempi, jolloin he
todenndkoisesti kéyttdvdt koulumatkaansa enemmédn aikaa (taulukko 1). Oppilaiden
herddmisaikaan voi vaikuttaa vanhempien aikataulut. Nuoret herddvét luultavasti samaan
aikaan kuin vanhempansa erityisesti silloin, jos he kulkevat vanhempien kyydilld kouluun.
Ulkomaalaisten tutkimusten mukaan koulumatkan kulkutapaan yhteydessd olevia tekijoitad
voivat olla esimerkiksi sdd, vuodenajat tai kaupungin infrastruktuurin suunnittelu ja
vanhempien tulot. (Nelson ym. 2008, Tudor-Locke ym. 2003, Dahl & Lewin 2002, Tudor-
Locke ym. 2001). Suomalaisen tutkimuksen mukaan koulumatkan kulkutapaan on yhteydessi
esimerkiksi koulumatkan turvallisuus. (Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen loppuraportti.

2012.)

Koulumatkan kulkutavalla ndyttdd olevan yhteys aamuvdsymykseen. Pojilla tulokset olivat
tilastollisesti melkein merkitsevid. Tyttojen osalta yhteys ei ollut tilastollisesti merkitseva,
mutta niilld kahdella tekijilld néytti olevan jonkinlainen yhteys. (taulukko 7 ja 8.) Visymys
saattaa ndkyd esimerkiksi artyneisyytend sekd heikentyneend keskittymiskykynd ja
huonontuneina oppimissuorituksina. (Pere ym. 2003; Dahl 1996.) Muun muassa
koulutyoskentelyyn vaikuttavien tekijoiden takia olisi erityisen tirkedd saada nuoret
kulkemaan koulumatkansa aktiivisesti. Koulumatkakéyttdytymista koskevia
suomalaistutkimuksia on tehty vihin ja siksi kyseistd asiaa tulisi tutkia lisdd. Aikaisemmissa
tutkimuksissa on pohdittu, vaikuttaisiko koulujen alkamisajan muuttaminen oppilaiden
koulumatkan kulkutapaan. Murrosidssd nuorten eldmid muuttuu iltapainotteisemmaksi ja
tulevaisuudessa olisi hyva tutkia, lisdisikd koulujen alkamisajan mydhéistiminen aktiivisesti

koulumatkansa kulkevien maaraa. (Tynjald & Kannas 2004; Saarenpdd-Heikkila 2002, 348.)

8.2 Tutkimuksen vahvuudet ja heikkoudet

Liikkuva  koulu  -ohjelmaan  osallistuneista  kouluista  neljdssd  keskityttiin
koulumatkaliikuntaan kannustavan hankkeeseen koulupéivén aikana tapahtuvan aktiivisuuden
lisd&dmiseksi. Kaikista ohjelmassa mukana olleista 45 koulusta, koulumatkaliikunta oli jollain

tavalla esilld kymmenesséd koulussa. (Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen loppuraportti
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2012, 17-21.) Koulumatka-aktiivisuus oli vain yksi hanke osana Liikkuva koulu -ohjelmaa.
Koulumatkaliikunta oli otettu huomioon kyselylomakkeessa, mutta sen lisddminen jai
hankekouluissa vihéille huomiolle. Liikkuva koulu -ohjelman aikana koulumatkaliikunta
vihentyi oppilaiden vanhetessa ja siirtyessd ylemmille luokille (Liikkuva koulu -ohjelman
pilottivaiheen loppuraportti 2012, 40). Yksi selittdvd tekiji voi olla se, ettd
yhdeksédsluokkalaisista iso osa tdytti tutkimuksen aikana 15 vuotta, joka on mopokorttiin
vaadittava ikd. Tulokset voisivat olla toisenlaiset, jos koulumatka-aktiivisuutta olisi Liikkuva

koulu -ohjelman raporteissa mitattu pelkéstddn 7. ja 8. luokkalaisilla.

Kyselylomakkeesta 16ytyi kolme koulumatkaan liittyvdd kysymystd. Koulumatkaan
kulkutapoja oli annettu rajallinen méédrd ja vastausvaihtoehdot olivat melko suppeat.
Aktiivisen kulkutavan muotoja olivat kdvely ja pyordily, vaikka todellisuudessa nuoret
saattavat kulkea koulumatkansa esimerkiksi rullaluistimilla tai skeittilaudalla. Passiivisesti
koulumatkansa kulkeviin kuuluivat kaikki oppilaat, jotka vastasivat kulkevansa
koulumatkansa vanhempien kyydilld, muulla moottoriajoneuvolla tai moottoriajoneuvolla ja
jalan. Vastausvaihtoehtojen suppeudesta huolimatta vain seitsemén oppilasta oli jittidnyt
kysymykseen vastaamatta, joten oletettavasti oppilaat olivat I6ytdneet heille sopivan
vastausvaihtoehdon. Aktiivisuuteen vaikutti tutkimuksessamme myds koulumatkan pituus.
Luokittelimme alle 500 metrin ja yli viiden kilometrin pééssd asuvat oppilaat passiivisiksi
oppilaiksi. Koulun vilittoméssé ldheisyydessd asui seitsemin prosenttia oppilaista ja noin
kolmannes (28 %) oppilaista asui yli viiden kilometrin péddssd. Namd oppilaat (35 %)
luokiteltiin koulumatkan pituuden mukaan passiivisiksi. (kuvio 2.) Koulumatka-aktiivisia
oppilaita, joiden koulumatkan pituus oli yli viisi kilometrid, oli yhteensd vain seitsemin
kappaletta. Liséksi alle 500 metrin paédssd koulusta asuvia aktiivisia oppilaita oli seitsemédn
prosenttia, joten matkan pituuden mukaan passiivisiksi luokiteltujen oppilaiden mééra oli niin
pieni, ettei se vaikuttanut tuloksiin. Luokittelimme moottoriajoneuvolla ja kévellen”
koulumatkansa kulkevat oppilaat (13 %) passiivisiksi oppilaiksi, vaikka todellisuudessa heisti

osa olisi voinut kavell4 tai pyoréilld pitkénkin matkan bussipysékille (kuvio 1).

Kyselylomakkeen kysymyksessd seitsemén kysytddn: Kuinka kauan kdvelet, pyoriilet tai
kuljet muilla liitkuntaa vaativilla tavoilla koulumatkoilla péivittdin. Tdhén kysymykseen oli

vastannut 1056 oppilasta eli ldhes kaikki oppilaat. Ainoastaan yhdeksén prosenttia vastasi,
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ettei kdytd koulumatkaansa lainkaan aikaa liikuntaa vaativilla tavoilla. Koulumatkan
kulkutavan (kuvio 1) mukaan kuitenkin 30 prosenttia kulki koulumatkansa vanhempien
kyydilla tai muulla moottoriajoneuvolla. Niilld kulkutavoilla usein kuljetaan koulumatka niin
sanotusti ovelta ovelle, jolloin fyysisesti aktiivinen aika jdd lyhyeksi. Monet oppilaat
saattoivat laskea muutaman minuutin kévelymatkan liikuntaa vaativaksi tavaksi. Oppilaat,
jotka raportoivat kéyttdvansd alle 20 minuuttia aikaa koulumatkaansa liikuntaa aktiivisilla
tavoilla, voivat siis kdyttdd aikaa joko yhden minuutin tai I&hes 20 minuuttia. Oppilaat ovat
myo0s voineet vastata, kuinka kauan he kéyttdvit yhteensd koulumatkaansa aikaa. Kahden
ensimmadisen vastausvaihtoehdon (”en lainkaan” ja “alle 20 min”) vélissd olisi mahdollisesti
voinut olla yksi vaihtoehto lisd4, jolloin muutaman minuutin kévelymatkan tekijét olisivat

karsiutuneet pois.

Yleisesti ottaen nuoret vastasivat itse kyselyyn oman harkintakykynsid mukaan. Voi olla, ettd
erityisesti terveystottumuksia koskeviin kysymyksiin vastatessa halutaan hieman kaunistella
asioita. Unen tutkiminen on yleisesti ottaen haastavaa, koska vastaaja ei voi tietdd tarkasti,
mihin aikaan hidn on nukahtanut. (Paavonen ym. 2008; Hyyppa & Kronholm 1998, 18-19.)

Tutkimuksessamme nukkumistottumuksia tarkastellessa viimeinen vastausvaihtoehto oli
”24.00 tai myohemmin”, joka ei kerro tdyttd totuutta nuorten nukkumaanmenoajoista. Osa
nuorista saattaa mennd nukkumaan selkedsti myohemmin, joten kyselylomakkeessa voisi olla
enemmaén vaihtoehtoja. Kouluterveyskyselyssd viimeinen vastausvaihtoehto on ”1.30 tai
myShemmin”, jolloin tulokset kuvaavat tarkemmin sen hetkistd tilannetta. (THL 2013.)
Tutkimuksemme mukaan seitsemén prosenttia meni nukkumaan puolenyon jélkeen ja olisi
mielenkiintoista tietdd, kuinka myohddn ndmid oppilaat todellisuudessa valvovat.
Herdamisaikoja tutkiessa vastausvaihtoehtoehdot olivat riittdvdt. Vain viisi prosenttia
oppilaista raportoi herddvansd ”8.00 tai myohemmin”, joten uskomme jokaisen loytdvédn

itselleen sopivan vastausvaihtoehdon.

Laskimme tutkimuksessamme kaikkien ennen kello 23 nukkumaan menevien oppilaiden
saavan riittdvasti unta. Osa oppilaista ei tarvitse aamuisin niin paljon aikaa, jolloin heill4 olisi
mahdollisuus saada riittdvésti unta, vaikka he menisivdt nukkumaan yhdentoista jélkeen.
Joissakin kouluissa saatetaan myos aloittaa tunnit hieman mydhemmin, jolloin voi heriti
myOhemmin ja néin ollen mennd nukkumaan my6hemmin. Osa oppilaista voi siis saada
riittdvasti unta, vaikka he menisivit nukkumaan kello 23.00 jilkeen. Tamid koskee
todellisuudessa luultavasti hyvin pientd joukkoa oppilaita.
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8.3 Koulumatka-aktiivisuus tulevaisuudessa

Suurin osa suomalaisnuorista liikkuu litkuntasuositusten mukaan riittdvasti, mutta lihes
puolet ei liiku riittdvésti tai ollenkaan (Nupponen ym. 2005). Arkiliikunnan vdhentymisen
takia lapset ja nuoret eivit endé liiku suositusten mukaan. Viimeisen kolmen vuosikymmenen
aikana suomalaisten 12—18-vuotiaiden ylipainoisten ja lihavien nuorten miird on
kolminkertaistunut. (Kéypa hoito -suositus 2012; Fyysisen aktiivisuuden suositus 2008.)
Lisdksi lasten kuin aikuistenkin vapaa-ajanviettomuodot ovat muuttuneet passiivisemmiksi
(Heelan ym. 2005). Nukkumistottumukset ovat myds muuttuneet viimeisten vuosikymmenien
aikana ja yOunen pituus on lyhentynyt 1900-luvulta 1-1,5 tuntia (Tynjdld & Kannas 2004).
Lasten fyysistd aktiivisuutta pyritddn lisiiméadn erilaisin keinoin ja Liikkuva koulu -ohjelma

on yksi esimerkkiprojekti.

Alle viiden kilometrin péédssd koulusta asuvien yldkoululaisten ryhmaissd olisi paljon
potentiaalia fyysisesti aktiivisten kulkutapojen lisddmiseksi. (Liikkuva koulu -ohjelman
pilottivaiheen loppuraportti 2012, 40.) Tdmén ryhmén liikkeelle saaminen on suurin haaste
yldkoululaisten  arkiliikunnan lisddmisessd. Oppilaista osa kulkee oletettavasti
moottoriajoneuvolla ja kdvellen, mutta timén joukon aktivoiminen tulisi huomioida. Liikkuva
koulu -ohjelmassa koulumatkaliikunnan lisddminen oli mainittu vain osassa hankkeista.
Koulumatkaliikunta tulisi ottaa paremmin huomioon Liikkuva koulu -ohjelmassa ja miksi ei
my0s muissa koululaisten fyysistd aktiivisuutta lisddvissd projekteissa kuten ekologisuuteen

kannustavissa projekteissa.

Koulumatka-aktiivisuudesta on muitakin kuin terveydellisid hyo6tyjd. Suurin tieliikenteen
aiheuttama ympéristohaitta on ilman saastuttaminen (Plaut 2005; Tolley 1996). Liikenne
kuluttaa energiaa, hdiritsee eldinten asumisymparistdjd sekéd aiheuttaa melua. (Tolley 1996.)
Aktiivinen liikkuminen kuten kdvely ja pyordily eivét oletettavasti aiheuta mitdén haittoja
ympdristolle (Plaut 2005). Koulujen erilaiset ekologiset ohjelmat voisivat ottaa
koulumatkaliikunnan mukaan ja tarkastella tdtd asiaa my0s ympériston ndkokulmasta.
Suomen liikenne ja viestintdministerid (43/2013) on luonut uuden ympéristdstrategian
lilkkenteelle.  Strategian  mukaan  ympéristotoimenpiteet  kohdistetaan  erityisesti

tieliikenteeseen, silld sen osuus litkenteen pédstdistd on suurin ja siten myos padstoviahennys
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mahdollisuus on niin ikd4n suurin. Strategian tarkoitus on myds vaikuttaa
yhdyskuntarakenteeseen ja ihmisten liikkumisvalintojen ohjaamiseen vahdpadstoisempiin
kulkutapoihin. Ty6- ja koulumatkaliikunta olisi strategian mukaan hyvd keino yksilétason

paéstovahennysten lisddmisessd. (Liikenne- ja viestintdministerié 2013.)

Ihmisten liikkkumisasenteiden muuttaminen fyysistd aktiivisuutta suosivammaksi olisi erittdin
tarkedd. Isossa-Britanniassa noin 40 prosenttia yhden mailin mittaisista matkoista kuljetaan
autoilla. Ndmé matkat voisi usein kulkea aktiivisella tavalla, mikili yhteiskunnan asenteita
voisi muuttaa. (Tolley 1996.) Suomessa kansalaisia pitdisi kannustaa kulkemaan lyhyet
matkat aktiivisesti ja pyrkid asenteen muutokseen. Suomessa ldhikoulut ja -kaupat sijaitsevat

usein melko ldhellé koteja, jolloin arkiliikunnan hyddyntdminen olisi mahdollista.

Kaikille aktiivinen koulumatka ei luonnollisestikaan sovi, mutta monet viittdvdt muun
muassa etteivit he halua olla hikisid pyordilyn tai kdvelyn jiljiltd tai he pelkddvit, ettd heidén
pyordnsd varastetaan. Liikuntaa varten on kuitenkin kehitetty vaatteita, joiden ansiosta
aktiivisen matkan péitteeksi iho ei vilttdmaittd ole hikinen. Pyorid varastetaan Isossa-
Britanniassa vdhemmén kuin autoja, joten varkauden pelko johtuu enemmin
tietdimattomyydestd kuin todellisesta uhasta. (Tolley 1996.) Helsingissd polkupyorid
varastettiin vuonna 2009 noin 3400 kappaletta eli merkittdvd médréd ja autoja puolestaan noin
puolet vdhemmain. Pydrdn varastamisen pelko ei ole aiheeton ja Suomessa pyoOrdn
lukitsemiseen tuleekin kiinnittd4 erityistd huomiota, jolloin varastaminen vaikeutuu. (Poliisin
arkistoidut péaduutiset 2011; Yle Helsinki 2009.) Ainoa todellinen uhka aktiiviselle
koulumatkanteolle on muu liikenne. Turvallisten pyora- ja kdvelyteiden rakentamisella olisi
suuri koulu- ja tyomatkaliikuntaa lisddva vaikutus. (Plaut 2005.) Tolley (1996) esittdi tyo- ja
koulumatka-aktiivisuutta lisddviksi strategioiksi muun muassa parkkipaikkojen véhentdmisen
instituuttien ldheltd, riittdvien pyordtelineiden madrdn ldhelle kouluja, vaivattomat
peseytymismahdollisuudet  liikkujille, pyorien korjausmahdollisuuden jérjestiminen
kouluihin, pydrdilykaverisuhteiden muodostamisen (engl. bike-mate), korottoman
pyoranlainauksen sekd tyo- tai koulumatka-aktiivisuuteen velvoittaman sopimuksen

allekirjoittamisen pienté palkkiota vastaan.

Yhdysvaltalaisille laaditun liikuntasuosituksen mukaan aikuisten tulisi tehdd véhintdén kolme
kertaa viikossa yhtédjaksoisesti kahdenkymmenen minuutin ajan rasittavaa aerobista liikuntaa

(Haskell ym. 2007). Koulumatkalla ei ole vélttdmattd terveydellistd hyoOtyd perinteisen

58



pitkdkestoisen, sydin- ja verenkiertoelimistod rasittavalla liikkuntamuodolla mitattaessa, mikali
se kestdd alle 20 minuuttia eikd sitd tehdd kuin korkeintaan rasittavalla teholla. Téssa
tutkimuksessa ei tutkittu aktiivisen koulumatkalitkunnan tehoa, eli intensiteettid lainkaan.
Perinteisen pitkdkestoisen matalaintensiteettisen kestdvyysharjoittelun lisdksi on ndyttoa
korkeaintensiteettisen intervalliharjoittelun (engl. high-intensity interval training: HIIT)
terveydelle myonteisistd vaikutuksista. (Gibala, Little, Macdonald & Hawley 2012.) Ne timén
tutkimuksen nuoret, jotka luokiteltiin passiivisiksi matkan lyhytkestoisuuden takia, voivat
todellisuudessa saada terveydelle myonteisid vaikutuksia korkean intensiteetin myo6td. Tietoa
tarvitaan intensiteetin yhteyksistd aktiivisen koulumatkan terveyttd edistdviin vaikutuksiin,
jotta saadaan todellinen kuva suomalaisnuorten koulumatka-aktiivisuudesta ja sen

terveysvaikutuksista.
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Kiitos!

LIKES-tutkimuskeskus
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Koulu

Luokka (esim. 8C)

Lomakkeen ta3yttopdivamaara (esim. 12.5.2011)

1. Sukupuoli
[ poika

O tyttd
2. Syntymaaika (esim. 4.3.1996)

Paino kg

Pituus cm

3. Mit3 kieltd useimmiten puhut kotonasi?

[0 suomea
[ ruotsia
[0 muuta, mita?

Seuraavassa kysymyksess3 liilkunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka nostaa
syddmen lyontitiheyttd ja saa sinut hetkeksi hengédstymaan esimerkiksi urheillessa, ystavien
kanssa pelatessa, koulumatkalla tai koulun liilkuntatunneilla. Liikuntaa on esimerkiksi
juokseminen, riped kavely, rullaluistelu, pyoraily, tanssiminen, rullalautailu, uinti, laskettelu,
hiihto, jalkapallo, koripallo ja pesdpallo.

4. Mieti 7 edellista paivaa. Merkitse, kuinka monena piivéni olet liikkunut vihintdsn 60
minuuttia péivassad?

0 pdivana 1 2 3 4 5 6 7 pdivana
a O O O O O O a

5.Kuinka pitk3 on koulumatkasi?

[ alle 500 m
0500m-1km
01-2km
02-3km
[J3-5km

O yli 5 km
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6. Miten kuljet koulumatkasi tdhédn aikaan vuodesta? (valitse yksi yleisin kulkutapa)
O kévellen
O pyoralla
[ vanhempien autokyydilla
O muulla moottoriajoneuvolla
[ moottoriajoneuvolla ja kiavellen, josta kdvelymatkan pituus on km

7. Kuinka kauan kévelet, pydréilet tai kuljet muilla liilkuntaa vaativilla tavoilla koulumatkoilla
péivittdin? (yhteensd meno- ja tulomatka)

[0 en lainkaan

[ alle 20 minuuttia péivdssa
[0 20-39 minuuttia paivdssa
[] 40-59 minuuttia paivissa

[ tunnin p#ivdssa tai enemman

8. Missi olet yleensi koulun vilitunneilla?

[ ulkona
O sisalld

9. Miti teet yleensi koulussa vilitunneilla? Vastaa jokaiselle riville.

Kaikilla Useimmilla Silloin En
vélitunneilla valitunneilla talldin koskaan

* |[stun O O ] O
e Seisoskelen a O 0O O
.8 Kavelen 0 0 - -
e Osallistun liikuntapeleihin O a O O
» Pelaan pallopelejs, esim. O O O O

jalkapalloa
* Teen jotain muuta. O a O |

Mits?
3
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10. KOULUTUNTIEN ULKOPUOLELLA: Kuinka USEIN tavallisesti harrastat liikuntaa vapaa-aikanasi
niin, ettd hengéstyt tai hikoilet?

[ useita kertoja paivdssa

[ kerran paivissa

] 4-6 kertaa viikossa

[ 2-3 kertaa viikossa

[ kerran viikossa

[ harvemmin kuin kerran viikossa
I en koskaan

11. Kuinka paljon vhteensé harrastat ripeéi liikuntaa kouluajan ulkopueclella? (hengistyt ja
hikoilet ainakin lievisti)

[ en lainkaan

[ noin ¥ tuntia viikossa

I noin tunnin viikossa

[] 2-3 tuntia viikessa

[] 4-6 tuntia viikossa

[J 7 tuntia tai enemmén viikossa

12, Oletko osallistunut edellisen puolen vuoden aikana seuraaviin toimintoihin? Vastaa jokaiselle
riville.

en ole olen olen
osallistunut  osallistunut osallistunut
silloin talldin usein tai
saannollisesti
» Koulun liikuntakerhoon O O O
+  Kuntokeskuksen ohjattuun liikkuntaan 0 O O
« Ohjattuun kuntosalitoimintaan O O O
« Urheiluseuran harjoituksiin O O O
» Kilpailuihin tai otteluihin O O O
a
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13. Koulutuntien ulkepuolella: Kuinka usein harrastat seuraavia lilkuntamuotoja? Valitse se

vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa keskimé&ardistd tilannetta edellisen vuoden aikana kunkin lajin

harrastamiseen sopivana vuodenaikana.

kavelylenkkeily
juoksulenkkeily, holkka
pyoraily

En
koskaan

O

Kerran
kuussa tai
harvemmin

2-3 krt
kuukau-
dessa

Kerran
viikossa

2-3 krt
viikossa

4 krt
viikossa tai
useammin

jalkapallo
salibandy
koripallo

pesapallo
lentopallo
sulkapallo

o I o e 1 o Y

o 1 o

o o Y

o o 1 o Y

" ® s ® @ ®;® =8 8 e @

tennis
poytatennis
kuntosaliharjoittelu

oOod

oOod

oOod

oOod

uinti

muu vesililkunta (esim.
sukellus, vesipallo, melonta)
hiihto (murtomaa)

i{ ] OOoDoOoOooOoOooomd

O 4

O 4

laskettelu, lumilautailu
jadpelit (esim. jadkiekko,
ringette, jadpallo)
taitoluistelu

(]

]

oo O

O

[ R

O

o O

voimistelu, jumppa (esim.
aerobic, cheerleading, zumba)
tanssi

jooga/pilates

-

04 O s I e s o o o

ratsastus

yleisurheilu
rullaluistelu

OO

[mimp-

[ imy-

(i

" =9 @ wie @

" e e

rullalautailu/skeittaus
taistelulajit (esim. judo, karate,
paini, nyrkkeily)

golf

Tsuunnistus T

keilailu

pihapelit ja -leikit (esim.
parkour, pulkkailu, kelkkailu,
frisbeegolf)

DoCo oDooodoDo

Z_Z'_II_IEI_' [y ...

ooo ooo

oo oOo

oo ooo

o o R e o

moottoriurheilu
jotain muuta, mita?
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14. Koulutuntien ulkepuolella: Kuinka usein harrastat seuraavia asioita? Valitse se vaihtoehto, joka
parhaiten kuvaa keskimaéraista tilannetta edellisen vuoden aikana kunkin lajin harrastamiseen
sopivana vuodenaikana.

En Kerran 2-3krt  Kerran  2-3 krt 4 krt
koskaan kuukaudessa kuukau- vii- viikossa  viikossa tai
tai dessa kossa useammin
harvemmin
e TV:n/DVD:n katselu 0 0O O 0 O |
* tietokoneen kdyttiminen ] N N [ 0 [
¢ kavereiden kanssa oleilu 0 O d | 0 O
s lemmikkieldimen hoito [ 0 | [] 0 0
» musiikin kuuntelu 0 0 O 0 0 0
e soitto-/lauluharrastus 0 0 O O g ..
o partio/4H/VPK 0 O O il O O
s kasityot/askartelu/rakentelu [ [ | [] [ []
» |ukeminen 0 O a O 0 O
o elokuvissa/teattereissa/ |1 g gTTGQTTGTTEDTT
konserteissa kdynti
»  kokkaus ] f O [ 0 [
+ discossa/tansseissa kiynti 0 O ad O a 0
e taideharrastus (esim. 0 O O d O 0
maalaaminen/piirtaminen)
o retkeily/metsastys/kalastus O O O O O n
» valokuvaus 0 O ad O O O
« urheilukilpailujen/-pelien 0 O d a O O
katsominen paikan paalla
*  mopoilu 0 O O O [ O
o pelailu (esim. lautapelit, O 0 O O a O
sudoku, sanaristikot)
+ jotain muuta, mita? d O O O O O
6
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15. Alla on erilaisia syitd, joiden vuoksi lapset ja nuoret liilkkuvat vapaa-aikanaan. Merkitse kunkin
syyn kohdalle, kuinka térkeé se on sinun omalle liikkumisellesi.

Liikun, koska... Erittdin Melko Eiole
tarkea tarkea tarkea
e liikunta on kivaa O ] O
& haluan saada uusia kavereita O 0 0
* haluan olla hyvassa kunnossa [ | O
s lilkunta rentouttaa [] [J U
e nautin harjoittelusta ] (] O
e pididn joukkueessa olemisesta O O d
e liikunta tekee minusta viehattavimman 0 O ni
e liikunta vahvistaa lihaksiani M W ]
& haluan tavata kavereitani 0 0 0
o liikunta antaa mahdollisuuden itseni O N ' O L
ilmaisuun
¢ haluan siita kilpailu-uran O 0 0
o lilkunta on virkistavaa 0 0 0
e liikkkuessa nautin luonnosta U U i
= pidin yksin liikkumisesta | | O
e liikunta laihduttaa O [l [
* nautin kilpailemisesta ] 0O 0
¢ liikunta on terveellistd [] [] []
+ haluan olla suosittu N N M
¢ vanhempani haluavat minun liilkkuvan 0 0 0

73



16. Mitka ovat olleet lilkunnan harrastamisesi esteet viimeksi kuluneen vuoden aikana? (Rastita
listasta sopivin vaihtoehto) kolme/nelja vastausvaihtoehtoa?

Ei pida Pitaa Pitaa
paikkaansa melko erittdin
hyvin hyvin

paikkansa  paikkansa

| 0
u U

* Eiole aikaa liilkuntaan.

OO

* Pidan lilkuntaa tarkedna, mutta en
vaan viitsi ahtea liilkkumaan.

e Aikani kuluu muissa harrastuksissa. [ ]

* En ole liikunnallinen tyyppi. [ T

* Kaveritkaan eivat harrasta liilkuntaa. O O

* Pidan liikuntaa tarpeettomana. 0 O 0

¢ Koululilkunta ei innosta minua [ |
liilkkumaan.

s Liikunnan arvostus kaveripiirissini O O O
on vahaista.

* Kotini ldheisyydessa ei ole [ ]
kiinnostavan lajin ohjausta.

e Kotini liheisyydessa eiole O O O
liilkuntapaikkoja.

* Liikunta on ikavaa/tylsaa. [ ]

e Liikunta on liian kilpailuhenkista. O O O

« Terveyteni rajoittaa liilkunta- 0 O
aktiivisuuttani.

* Olen huono liikkumaan. [ |

s Pelkaan loukkantuvani liilkunnassa. 0 O 0

+ Hikoilu liilkunnan yhteydessa tuntuu [ ]
inhottavalta.

e Liikunnasta ei ole hydtyd minulle. O O O

o Muu syy, mika? 0 0 0

SAANNOLLINEN LIIKUNTA TAI SEN ALOITTAMINEN

Sddnndllinen liikunta vapaa-aikana tarkoittaa tédssa liilkuntaa kouluajan ja koulumatkojen

ulkopuolella vihintddn kolmena pdivina viikossa ja vahintddn 20 minuuttia kerrallaan siten, ettd
hengastyt ainakin jonkin verran.

17. Liikutko sind nykyisin vapaa-aikana sddnndllisesti ylld olevan mairitelman mukaisesti? Lue
kaikki vaihtoehdot ja valitse sen jdlkeen yksi vaihtoehto, joka kuvaa sinua parhaiten.

En, enka aio aloittaa sadnndllista liilkkumista seuraavan puolen vuoden aikana.

En, mutta aion aloittaa saanndllisen lilkkumisen seuraavan puoclen vuoden aikana.

[
[l En, mutta aion aloittaa saannéllisen liikkumisen seuraavan kuukauden aikana.
[ Kylla, mutta olen liikkunut séannéllisesti vihemmin kuin puolen vuoden ajan.

Kylld ja olen liikkunut sadnnéllisesti jo kauemmin kuin puoli vuotta, mutta en vield
kahta vuotta.
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TELEVISIO, TIETOKONEET JA PELIKONSOLIT

18. Kuinka monta tuntia pdivissd katselet tavallisesti vapaa-aikanasi televisiota, videoita tai_

DVD:t3? Merkitse erikseen koulupéivien ja viikonlopun osalta.

OoooooOogoo

KOULUPAIVINA

en lainkaan

noin puoli tuntia pdivassa
noin tunnin paivissa
noin 2 tuntia paivassa
noin 3 tuntia paivissa
noin 4 tuntia pdivissa

noin 5 tuntia pdivissi tai enemman

e o

VIIKONLOPPUISIN

en lainkaan

noin puoli tuntia pdivassa

noin tunnin paivissa

noin 2 tuntia paivassa

noin 3 tuntia pdivassa

noin 4 tuntia pdivassa

noin 5 tuntia paivassa tai enemman

19. Kuinka monta tuntia pdivdssa tavallisesti pelaat vapaa-aikanasi tietokone- tai konsolipelejd

(Playstation, Xbox, Wii jne.)? Merkitse erikseen koulupdivien ja viikonlopun osalta.

oDOooooOoo

KOULUPAIVINA

en lainkaan

noin puoli tuntia paivassa

noin tunnin pdivassa

noin 2 tuntia pdivdssd

noin 3 tuntia pdivassa

noin 4 tuntia paivassa

noin 5 tuntia paivdssa tai enemman

oDOoOooooo

VIIKONLOPPUISIN

en lainkaan

noin puoli tuntia pdivassa

noin tunnin pdivassa

noin 2 tuntia pdivassa

noin 3 tuntia pdivassa

noin 4 tuntia paivassa

noin 5 tuntia paivassa tai enemman

20. Kuinka monta tuntia pdivassa tavallisesti kdytit tietokonetta vapaa-aikanasi seuraaviin
asioihin: chattailu, internetin kiyttd, sahképostin kdyttd, liksyt jne.? Merkitse erikseen
koulupéivien ja viikkonlopun osalta.

Ooooo4oo

KOULUPAIVINA
en lainkaan

noin puoli tuntia paivassa
noin tunnin paivassa
noin 2 tuntia pdivdssa
noin 3 tuntia pdivassé
noin 4 tuntia paivassa

noin 5 tuntia paivassa tai enemman

A I
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VIIKONLOPPUISIN
en lainkaan

noin puoli tuntia paivassa

noin tunnin paivassa

noin 2 tuntia pdivdssa

noin 3 tuntia pdivassa

noin 4 tuntia paivassa

noin 5 tuntia pdivassa tai enemman



MUUT TERVEYSTOTTUMUKSET

21. Mik3 seuraavista vaihtoehdoista kuvaa 22, Kuinka usein kaiken kaikkiaan kiytit
parhaiten NYKYISTA TUPAKOINTIASI? alkoholia? Koeta ottaa mukaan my®ds ne kerrat,
) jolloin nautit hyvin pienid méaaria alkoholia,

|l en tupakoi vaikkapa vain puoli pulloa keskiolutta tai tilkan

M . _— viinia.
|| olen lakossa tai lopettanut tupakeinnin

gd tupakoin harvemmin kuin kerran viikossa Jen kéytd alkoholijuomia

. | kerran vuodessa tai harvemmin
L tupakoin kerran viikossa tai useammin, )
en kuitenkaan paivittain _] 3-4 kertaa vuodessa

| | tupakoin kerran piivissi tai useammin "I noin kerran parissa kuukaudessa
| pari kertaa kuukaudessa
_I noin kerran kuukaudessa
I kerran viikossa
"] useita kertoja viikossa
O paivittsin

23, Kuinka usein syot aamupalaa kouluviikon aikana? (muutakin kuin vain kahvia, mehua tai
muita juomia)

[ viitena aamuna
[ 13-4 aamuna

[11-2 aamuna

|| harvemmin

24. Milloin menet tavallisesti nukkumaan, jos sinun on mentdvi kouluun seuraavana péivini?
Viimeistaan
klo 21.00 2130 2200 2230 23.00 2330 24.00tai myshemmin

i i i o 0 ! l

25. Milloin tavallisesti herddt kouluaamuina?

Viimeistaan

klo 500 530 600 630 7.00 7.30 8.00tai mydhemmin
. . : : ! ! l

26. Miten usein koulupdivingd tunnet itsesi vdsyneeksi noustessasi aamulla?

|| harvoin tai en koskaan
[] satunnaisesti
['11-3 kertaa viikossa

[] 4 kertaa viikossa tai useammin

10
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OIREET

27. Kuinka usein sinulla on ollut seuraavia oireita edellisen 3 kuukauden aikana (vartalon osat A-l
alla olevissa kuvissa)? Merkitse rasti sopivan vaihtoehdon kohdalle.

Useammin Noin Harvem-
kuin Noin kerran min
Lahes kerran kerran kuukau- taiei
pdivittdin  viikossa viikossa dessa koskaan
* Padnsirkya (A) O 0 g O U
* Niska-hartiakipua tai sarkya (B) [ ] [ [ ]
_»_Ylaraajojen kipua tai sarkya (C) | [ [ E— [ I Y A
« Rintakehan kipua tai sirkyi (D) 0 O 0 0 0O
* Ylaseldn kipua tai sarkya (E) [] O 0 0 O
o Alaseldn kipua tai sdrkya (F) [ [] [ [
e vatsakipuja (G) | 0 0O N 0 0
* Pakaroiden kipua tai sdrkya (H) O O O O O
» Alaraajojen kipua tai sérky3 (1) ] O 0 0 0
*» Vaikeuksia pdastd uneen [ [ [
e Heriilemistd oisin ] [ |

28. Oletko loukannut edellisen 3 kuukauden aikana jonkin edelld mainituista kipualueista?
(esimerkiksi kaatunut, kompastunut, loukannut urheilussa jne.)

7 En

1 Kylla. Minka alueen olet loukannut? (A-1)

11
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KOULUN SOSIAALISET SUHTEET

29. Mitd mieltd olet seuraavista viittamista?

Ei
samaa
Taysin - Samaa iy Eri Taysin
samaa  mieltd eti mielta eri
mielta mielti mieltd
* Luokkani oppilaat viihtyvat hyvin yhdessa. O O ] O O
»  Ryhmissd tydskentely sujuu hyvin luokassani. O O O O O
» Luokkakaverit tulevat viliin, jos jotain ] [] ] | []
___oppilastakiusataan,
* Luokkakaverit auttavat toisiaan ] ] [H 1 |
koulutehtdvissa.
e Luokkakaverit auttavat toisiaan O 0 O O O
ongelmatilanteissa.
» Koulukavereiden kanssa on helppo tulla | ] ] | |
...... BOIMEEN. e
*  Minulla on ystdvid tdssa koulussa. O O O O O
*  Koulukaverit hyvaksyvat minut sellaisena kuin ] | 0 0 0
olen.

30. Mita mielta olet seuraavista vdittamista?

Taysin Samaa Ei Eri Taysin
samaa mieltd samaa  mieltd eri
mieltad eika eri mieltad
Tdssd koulussa tunnen, etti... mieltd
* minua tuetaan O O O O O
® minua kuunnellaan ad 0 a O g
*_ minvaymmarretaan (000 ] 0 [
® minua arvostetaan O O O O O
e olen turvassa ad 0 a O g
_* voinvaikuttaaasiothin [ S S [ [ ..
* vyoin sanoa vapaasti mielipiteeni 0 0 [] ] 0
31. Kuinka usein seuraavia asioita tapahtuu oppitunneilla?
Ei koskaan Joillakin Useim- Kaikilla
tai tuskin - tunneilla milla tun-
koskaan tunneilla neilla
e Dppilaat eivat kuuntele, mitd opettaja sanoo 0 0 O 0
® Luokassa on hilindd ja epdjarjestysta 0 O O 0O
+ Opettaja joutuu odottamaan kauan 0 0 0 0
oppilaiden hiljentymista
® Oppilaat eivat voi tyoskennelld kunnolla | O O O
e Tunnin alussa kuluu kauan aikaa, ennen kuin 0 0 O 0

oppilaat alkavat tydskennelld

12
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32, Millaiseksi koet koulusi ilmapiirin? 33. Millaiseksi koet vilituntien ilmapiirin?
|| erittain hyvaksi ['] erittzin hyviksi
[ melko hyvéksi [ melko hyviksi
[ ei hyviksi eika huonoksi [] ei hyviksi eikd huonoksi
['] melko huonoksi [l melko huonoksi
LI erittéin huonoksi LI erittain huonoksi

Seuraavat kysymykset liittyvat koulukiusaamiseen. Kiusaamisella tarkoitetaan tassa sitd, kun
toinen oppilas tai ryhma oppilaita sanoo tai tekee epamiellyttivid asioita toistuvasti jollekin

oppilaalle.
34. Kuinka usein sinua on kiusattu koulussa 35. Kuinka usein sind olet osallistunut
tdman LUKUKAUDEN aikana? muiden oppilaiden kiusaamiseen tdmén
LUKUKAUDEN aikana?
[l eilainkaan [] en lainkaan
[l kerran tai kaksi kertaa [] kerran tai kaksi kertaa
[l monta kertaa [l monta kertaa

36. Oletko kuullut liikkumiseen kannustavasta projektista koulussasi?

[Ten

[ kylla

37. Miten lilkkumiseen kannustava projekti koulussasi on vaikuttanut liilkkumiseesi? Vastaa
jokaiselle riville.

Lisaantynyt Ei vaikutusta Vahentynyt
# Liikunta valitunneilla O O O
® Liikunta muuten koulupaivan aikana
(esim. koulun liikuntatapahtumat)
e Liikunta koulumatkoilla (koulumatkat
kavellen tai pydrillen)

O O a
O g O
» Ohjattu liikunta kouluajan ulkopuolella ] O O
O g a

(esim. kerhot, lilkuntaseuran harjoitukset)

e Muu liikunta kouluajan ulkopuolella
(esim. lilkunta kavereiden kanssa tai yksin)

13 KITOS VASTAUKSISTASI!
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