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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, minka verran 11-vuotiaat pojat ja tytot harrastavat
lilkuntaa, mitéd lajeja he tyypillisesti harrastavat, ja mitkd syyt ovat merkityksellisid heidén
litkunnan harrastamiselleen. Liséksi haluttiin selvittdd sukupuolen, asuinalueen ja liikunnan
syiden yhteytta lasten kokonaisliikunta-aktiivisuuteen.

Tulokset perustuvat vuoden 2010 WHO-Koululaistutkimuksen laajempaan kyselyyn, josta
analysoitiin 11-vuotiaiden (n=2463) taustatietoihin, kokonais- ja vapaa-ajan liikunta-
aktiivisuuteen, liikuntalajeihin ja liikunnan syihin liittyvat kysymykset. Tutkimuksessa tilas-
tomenetelmina kaytettiin frekvenssijakaumia, ristiintaulukointia, y-testia, t-testia, faktoriana-
lyysid seka binaarista logistista regressioanalyysia.

Reilu kolmannes pojista ja neljannes tytoista liikkui vahintadan tunnin pdivasséd, miké tarkoit-
taa, ettd pojat saavuttavat tyttoja yleisemmin viralliset liikuntasuositukset. Pojista reilu kol-
masosa ja tytoistd vajaa kolmasosa liikkui vapaa-ajallaan hengéstyen ja hikoillen 4-6 kertaa
viikossa. Kesdliikuntalajeista suosituimpia olivat pojilla jalkapallo, py6raily ja uinti, tytdilla
uinti, pyoraily ja juoksu. Suosituimmat talviliikuntalajit olivat pojilla hiihto, luistelu ja jaa-
kiekko, tytoilla luistelu, hiihto ja laskettelu. Poikien tarkeimpia liikunnan syitd olivat haus-
kuus, hyvé kunto seka kaverit, tytdilla puolestaan kaverit, terveys ja hauskuus. Lasten mainit-
semista liikunnan syistd muodostettiin faktorianalyysin perusteella kolme summamuuttujaa.
Néistd summamuuttujista tarkeimmaksi liikunnan syyksi muodostui sosiaalisuus ja hauskan-
pito. Tamé& oli ainoa kokonaisliikunta-aktiivisuutta selittavd liikunnan syy. Sukupuolella,
asuinalueella ja muilla litkunnan syilla ei ollut yhteytta lasten kokonaisliikunta-aktiivisuuteen.

Verrattaessa tuloksia vuosien 2002 ja 2006 WHO-Koululaistutkimuksiin huomattiin, etta lii-
kuntasuositukset tdyttdvien 11-vuotiaiden lasten prosenttiosuus oli pienentynyt. Sukupuolten
valiset erot olivat pysyneet ennallaan, poikien liikkuessa tytt6ja enemman. Lasten liikuntalajit
nayttivat pysyneen hyvin perinteising ja liikunnan syisté kilpailun- ja voittamisen halu olivat
menettaneet merkitystaan ja tarkeimmiksi syiksi nousivat hauskanpito ja kavereiden tapaami-
nen. Koulujen, urheiluseurojen ja muiden jarjest6jen, jotka suunnittelevat ja tarjoavat lapille
liikuntapalveluja, pitdisi varmistaa, etta lapset voivat liikkua sek& urheilu- ettd harrastemieles-
S&.

Asiasanat: WHO-Koululaistutkimus, lapset, liikunta-aktiivisuus, liikuntalajit, litkkunnan syyt
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The objective of this study was to analyze how physically active 11-year-old boys and girls
are, what kinds of sports they do and which factors influence their physical activity. The dif-
ferences between genders were also surveyed within these factors. Moreover, the associations
between the gender, the place of residence, the reasons for doing sports and the overall time
that was spent on physical activities was to be defined.

The study was based on the data from the 2010 HBSC Study. Questions about background
information, overall activity, activity during free time and the types and reasons for exercise
of 11-year-old (n=2463) children were analyzed. The frequency distribution, cross-tabulation,
y>-test, t-test, factor analysis and binary logistic regression analysis were used to answer re-
search questions.

More than a third of the boys and a fourth of the girls were active for more than an hour a day,
which means that boys reach the official recommendations of physical activity more often
than girls. More than a third of the boys and a fourth of the girls were active for more than an
hour a day. More than a one third of the boys and less than a third of the girls were active in
order to get out of breath and sweaty, four to six times a week during their free time. The
three most popular summer sports among the boys were football, cycling and swimming, and
among the girls swimming, cycling and running. The most popular winter sports among the
boys were skiing, skating and ice hockey, and among the girls skating, skiing and downhill
skiing. The main reasons for the boys to do sports were fun, fitness and friends, for the girls
the reasons were friends, health and fun. The most important factor for childrens exercising
was socializing and having fun which was the only reason that was associated with the overall
time spent on exercising. The gender, place of residence and other reasons for excercising
were not associated with children’s overall physical activeness.

When comparing the results of the 2002 and 2006 HBSC Study, it was found that the percent-
age of 11-year-old children meeting the recommendations of physical activity had decreased.
Differences between genders have not changed and boys are more active than girls. Types of
sport seems to have stayed traditional but the reasons for sport have changed; desire to win
and to compete with other are no longer so important. For children seeing friends and having
fun are more important. Schools, sport clubs and other organizations which plans and pro-
vides sport services for children should make sure that all children can practice both, competi-
tive sports and sport as a hobby.

Keywords: HBSC Study, children, physical activity, sports, reasons for sport
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1 JOHDANTO

Liikunta-aktiivisuuden vaheneminen lasten ja nuorten keskuudessa on yleinen huolenaihe
yhteiskunnassamme. Useat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd lasten ja nuorten fyysinen aktii-
visuus on véhentynyt viime vuosina sekd Suomessa (Nuorten terveystapatutkimus 2005, Yli-
Piipari ym. 2009, THL 2013, Aira ym. 2013a, Myllyniemi & Berg 2013) ettd muissa lansi-
maissa (Currie ym. 2012). Eri arvioiden mukaan suuri osa suomalaisista lapsista ja nuorista
liikkuu liian véhan, eivétka he saavuta lasten ja nuorten liikuntasuosituksen mukaista liikun-
nan maaradd (Huisman 2004, Nuorten terveystapatutkimus 2005, Tammelin 2005, Karvinen
ym. 2006, Vuori ym. 2007, Erhola 2008, THL 2013).

Liikunnalla on todettu olevan monia tarkeitd lyhyen ja pitkén aikavalin vaikutuksia seka tar-
ked merkitys ihmisen fyysisessd, psyykkisessa ja sosiaalisessa kasvussa ja kehittymisessa
(Coleman ym. 2007, Laakso ym. 2007). Liikunnan yhteiskunnallinen merkitys korostuu saa-
tavien terveyshyotyjen nakokulmasta (Starck ym. 2005, Heikkala & Koivisto 2010). Tama on
tarkedd, silla lasten ja nuorten ylipainoisuus on lisdantynyt (Kautiainen ym. 2002, Kohn &
Booth 2003, Wang & Lobstein 2006) ja fyysinen kunto huonontunut (Tammelin 2003). Fyy-
sisen aktiivisuuden edistdminen erityisesti kouluidssé on tarkedd, silld tutkimusten mukaan
nuorena aloitettu liikunnan harrastaminen jatkuu myds aikuisidasséd (Kirk 2005, Ntoumanis
2005, Telama ym. 2005, Telama ym. 2006).

Liikunta-aktiivisuus on ké&sitteend monimuotoinen ja vaikeasti madriteltavissa (Vuori ym.
2005). Se kuvataan yleensa useiden eri kasitteiden (Vuori ym. 2005, Stahl 2007), kuten fyysi-
sen aktiivisuuden, liikunnan ja liitkuntaharrastusten avulla (Hirvensalo 2002). Lasten liikun-
tasuositusten mukaan kouluikaisten lasten tulisi liikkua monipuolisesti ja ik&an sopivalla ta-
valla ainakin yhdestd kahteen tuntia paivassa. Liikunnan tulee sisaltdé seka rasittavaa liikun-
taa ettd lihasvoimaa ja lihaskestavyyttd parantavaa liikuntaa. Lisaksi lasten ja nuorten ruutuai-
ka ja yhtdjaksoinen istuminen eivat saisi ylitt44 kahta tuntia (Heinonen ym. 2008, Lasten ja
nuorten litkunnan asiantuntijaryhma 2008). Fyysisen aktiivisuuden kokonaismé&éaralla on mer-
Kitystd, silla terveyshyddyt lisdéntyvat aktiivisuuden maaran lisdantyessa (Terveyttd edistavan

litkunnan kehittdmistoimikunnan mietint6 2001).

Lasten ja nuorten litkunnan madrissa on ikaan liittyvaa vaihtelua. Pienet lapset liikkuvat jo

luonnostaan paljon. Yleisintd liikuntaharrastus on 10—14-vuotiaana, jonka jalkeen tapahtuu



selked litkunta-aktiivisuuden lasku (Myllyniemi & Berg 2013). WHO-Koululaistutkimuksessa
vuonna 2006 suomalaiset 11-vuotiaat lapset sijoittuivat liikunta-aktiivisuudessa aivan osallis-
tujamaiden karkeen, mutta 13—15-vuotiaiden ikdluokassa sijoitus huononi merkittavasti. Lii-
kunta-aktiivisuuteen ja sen sédilymiseen vaikuttavat sekéd yksiloéon itseensa ettd ymparistoon
samanaikaisesti liittyvat tekijat (Tammelin 2008). Aiemmin merkitykselliset tekijat, kuten
kilpailunhalu ja voittaminen ovat menettdneet merkitystadén ja tilalle ovat tulleet ystavat ja
hauskanpito (Myllyniemi & Berg 2013). Liikunnan tulee myés pystyé tarjoamaan yhd enem-

man erilaisia elamyksia (Piispa 2013).

Suomalaiset lapset harrastavat seka yksilolajeja ettd joukkuelajeja. Sukupuolten vélilld on
havaittu eroja, silla pojat harrastavat tyttdja yleisemmin joukkuelajeja (Husu ym. 2011).
Nuorten vapaa-aikatutkimuksessa 2013 10—14-vuotiaiden suosituimmat liikuntalajit olivat
pyordéily, kdvely, jalkapallo ja salibandy (Myllyniemi & Berg 2013). Tutkimusten mukaan
valtaosa suomalaisista lapsista ja nuorista harrastaa lilkuntaa melko saanndllisesti, mutta tu-
lokset eivét ole aivan yhdenmukaisia. Liikunnan harrastaminen ei eroa merkittavasti alueelli-
sesti tai paikkakuntakohtaisesti, mutta eroja 16ytyy liikunnan harrastamisen useudessa, urhei-
luseurassa harrastamisen yleisyydessa seké eri lajien harrastamisessa (Kansallinen liikuntatut-
kimus 2009-2010).

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, minkd verran 11-vuotiaat lapset harrastavat
liikuntaa, mita lajeja he tyypillisesti harrastavat, ja miten he arvioivat annettujen syytekijoiden
tarkeytta litkunnan harrastamisessa. Liséksi haluttiin tarkastella sukupuolten vélisia eroja seka
selvittdd sukupuolen, asuinalueen ja liikunnan syiden yhteyttd lasten kokonaisliikunta-

aktiivisuuteen.

Taman tutkimuksen tuloksia voidaan hyddyntaa terveyskasvatuksessa, lasten liikuntakasva-
tuksessa, lasten ja nuorten liikuntapalveluiden suunnittelussa seké koulun, urheiluseurojen ja
muiden jarjestdjen toteuttamassa lasten liikuntatytdssa lisédmalla liikunnan hauskuutta seka

kehittamalla lajitarjontaa.



2 LASTEN JA NUORTEN LIIKUNTA

2.1 Liikunnan maaritelmia

Liikunta-aktiivisuuden kasite on rinnakkainen fyysisen aktiivisuuden kasitteen kanssa. Lii-
kunta-aktiivisuus on tietoista toimintaa ja fyysisell& aktiivisuudella tarkoitetaan tahdonalaista
toimintaa. Liikunta-aktiivisuus on kasitteend monimuotoinen ja vaikeasti maariteltavd, eika
sille 16ydy suoraa englanninkielistd vastinetta. Se kuvataankin yleensa useiden eri kasitteiden,

kuten fyysisen aktiivisuuden, litkunnan ja liikuntaharrastusten avulla (Hirvensalo 2002).

Liikunnan kasite on yhteiskunnan kehittymisen my6td muuttanut muotoaan ja se voidaan
maadritell& eri tavoin. Liikunnan tarjonta on monipuolista, mikd nékyy liikuntaan liittyvien
termien ja maaritelmien runsautena (Heinild 2000). Liikunta voidaan kasittad biologisena ja
fyysisena ilmiona eli fyysisend aktiivisuutena, jossa liikunta on aktiivisella lihastyolla tuotet-
tujen liikkeiden ja asentojen kokonaisuus (Laakso ym. 2007). Fyysisen aktiivisuuden keskei-
sid osia ovat intensiteetti, taajuus ja kesto. Intensiteettia voidaan kuvata absoluuttisena energi-
ankulutuksena tai suhteessa maksimaaliseen kuntoon. Taajuus ilmaistaan yleensé suoritusker-
toina viikossa ja kesto ilmaisee viikon aikana kertyneité aktiivisia kokonaismaaria (Shephard
2003, Malina ym. 2004). Biologisesti tarkasteltuna liikunta on lihasten toimintaa ja niiden
tuottamaa liiketta (Heikkila 2001, 9; Vuori 2003). Vuori (2003) on maaritellyt lilkunnan fyy-
sisena aktiivisuutena, jossa lihasten tuottama kehon liike aiheuttaa normaalin péivittaisen
energiankulutuksen nousua. Liikunta voidaan madaritelld myds kokemuksina, silla ihmiset

liikkuvat eri syistd, eri muodoissa ja eri ymparistoissa (Heikkila 2001, 9).

Lasten ja nuorten liikunnasta puhuttaessa kaytetddn usein kasitteita liikuntaharrastus ja liikun-
ta-aktiivisuus. Liikuntaharrastus tarkoittaa vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta eli omaan kiinnos-
tukseen perustuvaa tietoista vapaa-ajan liikuntaan osallistumista (Hamal&inen ym. 2000). Lii-
kuntaharrastus on esimerkki psykososiaalisesta ilmidst4, jossa liikunnalla tarkoitetaan yksilon
tietoista ja tavoitteellista toimintaa, joka muodostuu asenteista ja motivaatiosta ja jota kohtaan
koetaan henkil0kohtaista kiinnostusta. Tdma voi olla urheilullista kilpaliikuntaa tai ei-
kilpailullista kuntoliikuntaa. Liikuntaharrastus tarkoittaa kuitenkin aina omakohtaista, omin

lihaksin suoritettua toimintaa (Laakso ym. 2007).



Liikuntaharrastus voidaan jaotella organisoituneeseen ja jarjestaytymattomaan liikuntaan.
Jarjestaytymétontd, omaehtoista litkuntaa voidaan ajatella olevan kaikki organisoidun seura-
liikunnan ulkopuolella tapahtuva liikunta, johon kuuluu myds spontaani liikunta. Vapaa-ajan
liikunta tarkoittaa koulun ulkopuolella tapahtuvaa liikuntaa, joka voidaan jakaa kolmeen osa-
alueeseen. Nama ovat ohjattu, omaehtoinen sekd niin sanottu arki- ja hyotyliikunta (Nuppo-
nen 1997).

Ohjattu liikunta tarkoittaa ulkopuolisessa ohjauksessa ja valvonnassa tapahtuvaa liikuntaa.
Omaehtoisessa litkunnassa lapsi liikkuu omasta halustaan ja mielenkiinnostaan joko yksin tai
muiden kanssa. T&lloin liikkuja on itseohjautuva ja litkunta tapahtuu ilman ohjausta. Arkilii-
kunta ja hyotyliikunta voidaan késittdd samaa tarkoittavina asioina eri yhteyksissa. Arkilii-
kunta tarkoittaa arkielaman toimia siséltavaa liikuntaa, joka kouluikéisilla voi olla koulumat-
kaliikuntaa, koulupdivan aikana tapahtuvaa omatoimista ja spontaania liikuntaa seké litkuntaa
asiointimatkoilla. Hyotyliikunta puolestaan on arkiliikuntaa, josta on ndkyvaa hyotya. Koulu-
lilkuntaa voidaan pitad liikunnan neljantena osa-alueena, mutta talléin liikunta ei valttamatta

tapahdu samoissa ymparistoissa kuin vapaa-ajalla (Tammelin 2008).

Liikunta-aktiivisuus puolestaan tarkoittaa kaikkea tahdonalaista liikkumista. Lasten liikkumi-
sessa on suuria eroja, ja heitd on liikunta-aktiivisuuden mukaan luokiteltu erilaisiin ryhmiin.
Laakso ym. (2006b) ovat kéyttaneet luokittelussa kolmea paaryhmaa. Ensimmaisen ryhman
muodostavat liikunnallisesti hyvin aktiiviset lapset, jotka ovat mukana liikunnassa ja urheilus-
sa monin eri tavoin ja heidan fyysinen kuntonsa on hyvé. Toisena ryhména ovat litkunnalli-
sesti melko aktiiviset lapset, jotka liikkuvat omatoimisesti ja kdyvét satunnaisesti ohjatussa
harjoittelussa. Nama lapset ovat kiinnostuneempia lyhytkestoisesta ja taitopainotteisesta lii-
kunnasta kuin kestavyysliikunnasta. Heidan eldméssaan on kuitenkin tapahtunut joitain lii-
kunta-aktiivisuutta rajoittavia tekijoitd, jolloin heidan kokonaisliikunta-aktiivisuus ei ole
noussut, vaikka he harrastavat liikuntaa aktiivisesti. Kolmanteen ryhmaan kuuluvat liikunnal-
lisesti melko passiiviset lapset, jotka ovat edelleen suuntautuneempia litkunnallisesti inaktiivi-

seen toimintaan ja heidan liikunta-aktiivisuutensa on minimaalinen.

H&maldinen ym. (2000) on jaotellut lapset liikkumisen tiheyden ja koetun rasittavuuden mu-
kaan harrastamattomiin, matalatehoisiin, satunnaisesti tehokkaisiin, teholiikkujiin ja aktiivi-
siin teholiikkujiin. Nupponen (1997) taas on jakanut liikunta-aktiivisuuden kahteen osaan;

sithen milloin aktiivisuus ilmenee seka siihen miten se ilmenee. Hanen mukaansa liikunta-



aktiivisuus voidaan n&hda kouluaikana ja kouluajan ulkopuolella tapahtuvaksi seka sen ilme-

nemismuodon mukaisesti ilmiaktiivisuuteen ja kiinnostukseen.

2.2 Liikunnan hyotyja

Véahaisella liikunta-aktiivisuudella on todettu olevan selked yhteys lasten ylipainoon ja liha-
vuuteen (Bardy ym. 2002, Janssen ym. 2005, Must & Tybor 2005). Véheneva liikunta ja pas-
siivisten elaméntapojen lisddntyminen aiheuttavat terveysongelmia (Dollmann 2005, Williams
ym. 2005, Anderson & Butcher 2006). Jokainen ihminen tarvitsee liikuntaa (Kesaniemi 2003,
Sadkslahti 2005, Fogelholm ym. 2007) ja liikunnalla on todettu olevan monia fyysisesti,
psyykkisesti ja sosiaalisesti positiivisia vaikutuksia (Speiser ym. 2005, Stahl 2007, Karvinen
ym. 2008, 54). Liikkuessa lihakset ja luusto vahvistuvat (Nikander 2009), ja keuhkojen, sy-
damen seka verenkierron toiminta tehostuu. Liikunta auttaa painonhallinnassa, pienentad mo-
nien sairauksien vaaraa seka auttaa myos sairauksien hoidossa. Sydan- ja verisuonitautien
riskitekijoiden kasautuminen on véhadisempaa paljon liikkuvilla nuorilla (Pahkala 2008). Lii-
kunnalla voidaan véhentdd merkittavasti maksan rasvoittumista (Johnson ym. 2009), lisata
solujen insuliiniherkkyytta (Sigal ym. 2007) sekd alentaa sepelvaltimotautiin sairastumisen
riskid (Manson ym. 1999).

Liikunta vaikuttaa myonteisesti keskittymiskykyyn ja muistiin, tukee uusien asioiden oppi-
mista, helpottaa nukahtamista ja unen laatua, edesauttaa jaksamista (Terve koululainen 2013)
seké parantaa kouluvireyttd (Loueniva ym. 2008). Lasten riittdmaton uni ja unettomuusoireet
on yhdistetty vahaiseen péaivaaikaiseen fyysiseen aktiivisuuteen (Pesonen ym. 2012). Lapsilla
mindkasitykseen ja identiteetin muodostumiseen yhteydessa olevia myonteisid tuntemuksia
voivat olla liikunnassa onnistuminen ja uuden oppiminen (Wang ym. 2002, Coleman ym.
2007). Liikunnan kautta voi tuntea monenlaisia tunteita, elamyksia ja kokemuksia. Sen moni-
naisia psyykkisia vaikutuksia ovat esimerkiksi ilon ja hauskuuden kokemukset, oppiminen ja
osaaminen, irtautuminen arjesta, esteettiset elamykset sekd yhteisollisyyden tunne (Lintunen
2003).

Hyyppéa (2008) on kuvannut liikunnan sosiaalisuuden nékymista yhteisollisyytend ja vuoro-
vaikutuksena, jossa lasten yhteiset kokemukset ja yhteinen tekeminen lisdavat liikunnasta

saatavien sosiaalisten kokemusten kautta hyvinvointia. Myds Matthews ym. (2007) ovat to-



denneet liikunnan tukevan sosiaalisten taitojen kehittymistd. Suomessa tat4 tyota edistavéat
erityisesti liikuntaseurat ja kansalaisyhteisot. Jéarjestotoiminnassa yksilé voi rakentaa sosiaa-
lista verkostoaan, ja liikunnan sosiaaliset hyodyt tulevat esille vuorovaikutuksessa seka yh-
teistoiminnassa toisten kanssa (Ruuskanen 2001, Glover & Hemingway 2005). Nuoren itse-
tuntoon ja sen kehittymiseen vaikuttavat vahvasti kaveripiiri, ryhmaan kuuluminen seké ar-
vostuksen saaminen. Nuori saattaa hakeutua tiettyyn ryhmaan, koska ryhma on arvostettu ja

nuori voi tata kautta parantaa omaa itsetuntoaan (Keltikangas-Jéarvinen 2010).

Liikunnasta on nuorelle monia lyhyen ja pitkan aikavalin hyotyja. Laakso ym. (2007) ovat
esittdneet liikunnan tukevan fyysistd, psyykkisté ja sosiaalista kasvua. Thminen on luotu liik-
kumaan, ja lapsen kasvava ja kehittyva keho tarvitsee kehittydkseen aktiivista toimintaa. Lii-
kunta lisdd kokemuksia omasta kehosta lisaten ndin itsetuntemusta ja helpottaen minakasityk-
sen kehittymisté. Liikuntaympéristo tarjoaa erinomaisen paikan harjoitella erilaisia sosiaalisia
taitoja, johon sisaltyy yhteisty0, toisen huomioon ottaminen sekd ystavyyssuhteiden solmimi-
nen ja yllapito. Kokko ja Vuori (2007) ovat kuvanneet, miten fyysisen rasituksen taso, liikun-
nan tuottamat tuntemukset kehossa ja mielessa seka kanssaliikkujat vaikuttavat kussakin tilan-

teessa liitkunnalla saavutettuihin tavoitteisiin.

Liikuntasuositukset ovat yhteiskunnan muuttuessa ja tutkimustiedon lisddntyessd muuttuneet,
ja niita tuleekin pitad kunkin ajankohdan tietoa vastaavina ja muuttuvina. 1970-luvun kunto-
liikuntasuosituksista ja kestavyyskunnon korostamisesta on 1990-luvulla siirrytty painotta-
maan yleisté fyysistd kokonaisaktiivisuutta ja talldin on syntynyt myos terveysliikunta-kéasite
(Vuori ym. 2004, Aittasalo ym. 2011). Liikunnan vasteet ovat hyvin yksil6llisia ja suosituk-

sissa on usein paadytty yhteisiin ndkemyksiin (Tammelin 2008).

Liikunnan yhteiskunnallista merkitystd on perusteltu siitd saatavien terveyshyotyjen néko-
kulmasta. Liikunnalla on tarked merkitys ihmisten hyvinvoinnin ja terveyden edistdjana ja
liilkunnalla voidaan saada merkittavid kustannussééstoja terveysmenoihin (Starck ym. 2005,
Heikkala & Koivisto 2010). Liikunnan tuottamat fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen terveys-
ulottuvuuden edut vaikuttavat puolestaan terveyteen sekd sairauksien, oireyhtymien ja oirei-
den ehkaisyyn, hoitoon ja kuntoutukseen (Zacheus ym. 2003). Hyvin toimeentulevat harrasta-
vat enemmén liikuntaa ja pitdvat paremmin huolta terveydesta kuin heikommin toimeentule-
vat ja véhemmaén koulutetut. Tulo- ja terveyserojen kasvu taas vaikuttaa vapaa-ajan litkunnan

harrastamiseen ja terveyskayttaytymiseen (Starck ym. 2005, Heikkala & Koivisto 2010).



Terveyshyotyjen sanomaa ovat vieneet eteenpdin niin terveydenhuollon kuin litkunnan am-
mattilaiset. Mukaan ovat l&dhteneet myos erilaiset kaupalliset viestimet, joilla tarkoitetaan
kaikkea kuluttajille kohdennettua tuotemerkkimainontaa tai mainosviestintad. Naiden ansiosta
suomalaiset on saatu tietoisiksi liikunnan terveyshyoddyista (Zacheus ym. 2003). Liikunnan
harrastaminen vaikuttaa fyysisten ominaisuuksien liséksi moneen muuhunkin terveyden kan-
nalta oleelliseen tekijaan. Sosiaalisten ongelmien, ajatus- ja tarkkaavaisuushairididen, tunne-
elamén hairididen seké sosiaalisen kéytoshairion on todettu liittyvan véahaiseen liikunnan har-
rastamiseen. Vahaisen liikunnan on todettu ennustavan heikompaa koettua terveyttd, kun taas
liikunnallisella aktiivisuudella on sosiaalista terveyttd edistavd vaikutus (Kantomaa ym.
2007).

2.3 Lasten liikuntasuositukset

Opetusministerid ja Nuori Suomi ry kokosivat asiantuntijaryhman, joka vuonna 2008 julkaisi
fyysisen aktiivisuuden suosituksen 7—18-vuotiaille koululaisille. Suosituksen perustana ovat
tieteelliset tutkimukset liikunnan vaikutuksista kouluikéisten terveyteen ja hyvinvointiin seka
asiantuntijoiden nakokulmiin ja se on tehty erityisesti terveysliikuntaa korostaen. Terveyslii-
kunnalla tarkoitetaan kaikkea liikuntaa, joka edistéa terveytta eik& aiheuta terveydelle vaaraa
tai haittaa. Suosituksissa 10ytyy kannanotot kouluikdisten liikunnan méaaraan, laatuun ja to-
teuttamistapoihin seka liikkumattomuuteen, joka kasittaa paikallaan olon ja istumisen maaran
(Heinonen ym. 2008).

Paivittaisen fyysisen aktiivisuuden tulee sisdltad runsasta ja reipasta liikuntaa, joka kiihdytt&a
ainakin jonkin verran sydamen sykettd ja hengitystd. Suurimman hyddyn saavuttamiseksi tuli-
si vahintaan puolet péivén aikana kertyvéasta fyysisesta aktiivisuudesta sisaltaa yli 10 minuut-
tia kestdvaa reipasta liikuntaa. Péivittdiseen fyysiseen aktiivisuuteen tulee sisdltya myos riitté-
van tehokasta ja rasittavaa liikkumista, jolloin selvésti hengdstyy ja syddmen syke nousee
huomattavasti. Tehokas liikunta saa elimistdssa aikaan edullisia ja voimakkaampia vaikutuk-
sia, ollen my6s syddmen terveyden kannalta vaikuttavampaa kuin kevyt tai reipas liikunta
(Heinonen ym. 2008).

Liikunnalla on tarked merkitys kouluikaisten terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisesséd. Koulu-

lainen tarvitsee fyysista aktiivisuutta joka péiva, silla sen vaikutuksia ei voi varastoida. Lasten



ja nuorten asiantuntijaryhma on laatinut fyysisen aktiivisuuden perussuosituksen suomalaisille
7—18-vuotiaille koululaisille. Suosituksen mukaan 7—12-vuotiaiden lasten tulee litkkua 1,5—2
tuntia paivéassa monipuolisesti ja ikdan sopivalla tavalla. Liikunnan tulee sisaltda hengitys- ja
verenkiertoelimistoa vahvistavaa sekd lihasvoimaa ja lihaskestavyytta parantavaa liikuntaa.
Lasten fyysisté aktiivisuutta ja luonnollista litkkumista ei yleensa tarvitse rajoittaa. Ruutuaika
ja yhtdjaksoinen istuminen eivét saisi ylittd4 kahta tuntia (Kuva 1). Suositus on yleissuositus,
joka on laadittu soveltumaan kaikille 7—18-vuotiaille (Heinonen ym. 2008). Suomalaisten
ravitsemussuositusten mukaan lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden tulee sisaltaa véhin-
td&n 60 minuuttia mahdollisimman monipuolista liikuntaa, jotta kaikki fyysisen kunnon osa-

tekijat kehittyisivat (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2013).

Kouluikaisten liikuntasuositus

Liikkkumaton aika

Kuva 1. Kouluikdisten liikuntasuositus (Terve koululainen 2013).

Lapsen on tarkedd saada liikunnasta iloa ja elamyksi4, ja sen tulee olla monipuolista ja kulle-
kin ikétasolle sopivaa (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2012). Liikunnan tulisi
vastata niitd lasten toiveita, mahdollisuuksia ja tarpeita, joilla on vaikutusta lasten liikunnan
madraan. Lasten liikunnan tulee tuottaa heille vélittdmia myonteisid kokemuksia, ja lilkunnan
laatua tulisi korostaa enemmaén kuin tarkkoja méaarié. Liséksi lasten liikunnassa tulisi huomi-
oida liikuntatuokioiden toteuttaminen seka lasten psyykkisten ja sosiaalisten tavoitteiden to-
teutuminen liikuntatuokion aikana (Heinonen ym. 2008, Fogelholm 2011, School age physi-

cal activity and nutrition reform aiming for healthier adulthood 2011).



Kouluikéisten lasten lihaskunnon vahvistaminen olisi hyva aloittaa jo ennen murrosikéé, jol-
loin lihasvoiman ja lihaskestavyyden kehittymiseksi ja yllapitdmiseksi litkunnan tulisi sisaltaa
lihaksistoa kuormittavia osioita. Alakouluikaisten liikunnalla on tarked merkitys luustolle, ja
parasta liikuntaa tahé&n ovat erilaiset hypyt ja nopeita suunnanmuutoksia sisaltavat leikit, pelit
ja urheilulajit. Pitkia, yhtamittaisia istumisjaksoja tulee valttda (Heinonen ym. 2008). Lapsilla
ja nuorilla tehokas liikunta liittyy usein jonkin urheilulajin harrastamiseen urheiluseurassa.
Tama on hyva lisa lapsen liikunta-annokseen, mutta se ei vélttdmatta ole riittdva (Heinonen
ym. 2008). Fyysinen aktiivisuus ja liikunnan harrastaminen ovat kaksi eri asiaa. Lasten terve-
ytta yllapitava fyysinen aktiivisuus on véhentynyt, vaikka litkunnan harrastaminen ja seura-
toiminta ovat lisdéntyneet (Tammelin 2008). Lasten ja nuorten arjessa on endé harvoin tilan-

teita, joissa sydamen syke nousee kunnolla (Tammelin 2013).

Omaehtoinen liikunta, kuten leikkiminen ja erilaiset pelit kavereiden kanssa, on tehokkaam-
paa kuin ohjattu litkunta (Mackett & Paskins 2008). Kaikkien lajien ohjatussa harjoittelussa
fyysisen aktiivisuuden méaaréa ei ole kovinkaan suuri, ja fyysisesti passiivinen arki on kasvava
ongelma myos kilpaurheilua harrastaville lapsille ja nuorille. Joka kolmas urheiluseuroissa
urheilevista lapsista ei liiku riittdvasti terveytensa yllapitdmiseksi (Tammelin 2008, Harkdnen
ym. 2013). 8—11-vuotiaiden kokonaiskehityksen kannalta on merkityksellisempad se, mité
tapahtuu ohjattujen harjoitusten ulkopuolella. Kokonaisvaltaiseen kehittymiseen vaikuttavat
koti, perhe, koulu ja muut harrastettavat rinnakkaislajit (Harkonen ym. 2013). Kokonaisuuden
kannalta on tarkeampad, millaista arkiliikuntaa lapset harrastavat harjoitusten vélilla eika
maaréajoin tapahtuva liikuntaharrastus pysty korvaamaan arkiliikunnan puutetta (Rajantie &
Perheentupa 2005, Heinonen ym. 2012). Lisaksi ohjattu liikunta loppuu murrosidssad omatoi-

mista liikuntaa helpommin (Husu ym. 2011).

Eri maiden laatimat lasten liikuntasuositukset ovat hyvin samankaltaisia kuin Suomen suosi-
tus. Useat kansainvaliset tutkijat suosittelevat lapsille kohtalaisen voimakasta fyysista aktiivi-
suutta vahint&én tunnin paivéssa (Strong ym. 2005, Andersen ym. 2006). Tarkeimpina asioina
pidetddn riittdvaa paivittaista lilkuntamaaraa, riittdvan tehokasta liikuntaa, litkkuvuutta lisaa-
vaa sekd lihaksistoa ja luustoa vahvistavaa liikuntaa. Ruotsin liikuntasuositus koskevat kai-
kenikéisid ja niiden mukaan jokaisen tulisi olla fyysisesti aktiivinen vahintddn 30 minuuttia
paivassd, ja intensiteetin tulisi olla v&hintd&n kohtuullista. Tatd suuremmalla fyysiselld aktii-
visuudella on terveytté edistavé vaikutus (Riksidrottsforbundet 2009). Pohjoismaiden neuvos-

ton, Irlannin, Australian, Yhdysvaltojen, Kanadan, Euroopan Unionin ja Maailman Terveys-
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jarjeston laatimien litkuntasuositusten mukaan kaikkien lasten ja nuorten pitéisi olla fyysisesti
aktiivisia ainakin tunti joka péaivé, tehon vaihdellessa kohtuullisesta tasosta kovaan tehoon.
Liséksi litkunnan tulisi sisaltad lihaksia ja luustoa vahvistavaa liikuntaa seké liikkuvuusharjo-
ituksia (Department of Health and Ageing 2007, WHO 2007, U.S. Department of Health and
Human services 2008, Riksidrottsférbundet 2009, WHO 2010, Canadian Society for Exercise
Physiology 2011, Department of Health and Children 2011).

2.4 Lasten ja nuorten harrastamat liikuntalajit

Suomalaiset lapset ja nuoret harrastavat seka yksilo- ettd joukkuelajeja. Sukupuolten vélilla
on eroja, silla pojat suosivat tyttéja yleisemmin joukkuelajeja siind missa tyttdjen suosiossa
taas ovat yksil6lajit (Kansallinen liikuntatutkimus 2009—2010, Husu ym. 2011). Poikien har-
rastamat joukkuelajit voivat olla selitys sille, miksi pojat tapaavat tytt6ja sdannollisemmin
kavereitaan. Tyttojen ratsastusharrastus taas on keskeisessa roolissa heiddn omana sosiaalise-
na tilana ja silla on tarkeéd yhteiskunnallinen ulottuvuus. Tallilla tyt6t toimivat porukoissa ja
viettdvat paljon aikaa toistensa kanssa. Tallityttokulttuurissa uusitaan hierarkkista sukupuoli-
jarjestysta ja toiminnan kautta avautuu mielenkiintoisia ndkdkulmia joihinkin tytoksi tulemi-
sen kaytantoihin suomalaisessa yhteiskunnassa (Ojanen 2011). Itsendisesti harrastettavien
lilkuntamuotojen suosio kasvaa ian myota, minka perusteella voidaan pééatella omatoimisen
liikunnan sadilyvan murrosiassa ohjattua liikuntaa paremmin (Husu ym. 2011). Kuntosalit li-
séavat suosiotaan teini-idssd, jolloin aletaan Kkiinnittdimaan huomiota omaan ulkon&kdon ja

halutaan saada vartalo hyvaan kuntoon (Palomaki & Heikinaro-Johansson 2011).

Vuoden 2013 Nuorten vapaa-aikatutkimuksessa 7—29-vuotiaiden lasten ja nuorten suosituim-
pia liikuntalajeja olivat lenkkeily, kuntosaliharjoittelu, pyoréily ja kdvely. Seuraavina tulivat
salibandy, jalkapallo, uinti ja hiihto. 10—14-vuotiaiden ik&ryhméssa suosituimmiksi lajeiksi
nousivat pyordily, kavely, jalkapallo ja salibandy (Taulukko 1). Tarkasteltaessa lajeja suku-
puolittain, pojille tyypillisia lajeja olivat jalkapallo, salibandy ja jd&kiekko. Tytt6jen kohdalla
suosituimpia olivat lenkkeily, kdvely, ratsastus ja tanssi. Tulokset ovat yhtenevaisid Kansalli-
sen liikuntatutkimuksen 2009—2010 sekd Tilastokeskuksen vapaa-aikatutkimuksen 2002
kanssa (Myllyniemi & Berg 2013). My6s liikuntapaikkapalveluiden muutoksia késittelevéassa
seurantatutkimuksessa 1998—2009 tulokset ovat samankaltaisia (Suomi ym. 2012). VVahem-

man harrastettujen lajien osuudet jaivat nuorten vapaa-aikatutkimuksessa sen verran pieniksi,
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ettd niiden perusteella ei voida tehda paatelmié koko lajikirjosta tai tyttGjen lukumaaraisesti
suuremmasta lajimaarasta (Myllyniemi & Berg 2013).

Taulukko 1. 10—14-vuotiaiden suosituimmat liikuntalajit (Nuorten vapaa-aikatutkimus
2013).

Laji %
Pyoraily 23
Kavely 18
Jalkapallo 18
Salibandy/sahly 12
Tanssi 10
Jaakiekko 9
Uinti 8
Ratsastus 8
Laskettelu 8
Hiihto 7
Juokseminen/holkka 7
Luistelu 6

Suosituimpien liikuntalajien kohdalla on tapahtunut muutoksia. Liikuntapaikkapalveluiden
muutoksia késittelevassa tutkimuksessa pojilla suosiota oli eniten lisdnnyt jalkapallo ja kori-
pallo (Suomi ym. 2012). Kansallisen liikuntatutkimuksen (2009-2010) mukaan viimeisen
viidentoista vuoden aikana poikien keskuudessa ovat suosiotaan nostaneet jalkapallo, pyorai-
ly, uinti, juoksulenkkeily, hiihto ja salibandy. Tyttjen keskuudessa suosiotaan ovat kasvatta-
neet juoksulenkkeily, pyoréily, uinti ja hiihto. Suhteellisesti eniten suosiotaan on lisannyt
juoksulenkkeily, jalkapallo ja kuntosali, joissa suosio on lahes kolminkertaistunut (Kansalli-
nen liikuntatutkimus 2009-2010). Ik&luokkien pienentyminen tulee tutkimuksen mukaan
huomioida vertailtaessa Kansallisen liikuntatutkimuksen harrastajaméaaria vuosien 2005-2006
ja 2009-2010 vélilla. Juoksulenkkeilijoiden, kuntosaliharjoittelijoiden ja salibandyn pelaajien
mé&éra on ikaluokkien pienentymisesta huolimatta lisaantynyt, juoksulenkkeilyn harrastaja-
mééran kasvaessa 16000 ja kuntosaliharjoittelun sek& salibandyn 13000 harrastajalla. (Kan-
sallinen liikuntatutkimus 2009-2010). Suomen ym. (2012) mukaan tytt6jen kohdalla suosio-

taan ovat kasvattaneet jalkapallo, uinti sekd tanssi.
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Myllyniemen ja Bergin (2013) mukaan jalkapallon, laskettelun ja luistelun suosio véhenee
lapsilla idan myota. Tutkimustuloksessa ei ole eroteltu tyttdjé ja poikia. Liikuntapaikkapalve-
luiden muutos -tutkimuksessa suosiota oli eniten menettanyt niin pojilla kuin tytdilla leikki- ja
satuliikunta. Poikien kohdalla todettiin myds jaakiekon harrastajamaérien hieman pienenty-
neen (Suomi ym. 2012). Kansallisessa liikuntatutkimuksessa (2009-2010) todetaan harrasta-
jamaadrien vahentyneen hiihdossa, pyorailyssa, yleisurheilussa, uinnissa, jalkapallossa, voimis-

telussa ja pesapallossa.

Tyttdjen harrastamat liikuntalajit ovat poikia yleisemmin perusliikuntalajeja, joita harrastetaan
runsaasti varsinaisen seuratoiminnan ulkopuolella. Tyt6t ja pojat harrastavat tuntuvasti eri
lajeja, ja tyttdjen suosiossa on poikiin verrattuna moninkertaisesti voimistelulajeja, ratsastusta,
tanssia ja taitoluistelua. Poikavaltaisia lajeja ovat puolestaan jalkapallo, jadkiekko ja saliban-
dy. Kuitenkin tyttjen ja poikien valilla vallitsee monissa lajeissa likimain taydellinen tasa-
paino. Téllaisia lajeja ovat esimerkiksi hiihto, kuntosaliharjoittelu ja yleisurheilu (Kansallinen
liikuntatutkimus 2009-2010). Monia tyttdjen suosimia lajeja harrastetaan ryhmassa, mutta
niissa ei ole vastustajana toista ryhméa, kuten poikien suosimissa joukkuepeleissa. Tama su-
kupuolien valinen eriytyvyys on samansuuntainen Kansallisen liikuntatutkimuksen sek& Ti-
lastokeskuksen vapaa-aikatutkimuksen kanssa (Haanp&ad ym. 2012, Myllyniemi & Berg
2013).

Kansallisen liikuntatutkimuksen (2009-2010) mukaan alueelliset erot ja paikkakuntatyypin
mukaiset erot eivat ole merkittdvid. Sen sijaan erot tulevat esille likkunnan harrastamisen
useudessa, urheiluseurassa harrastamisen yleisyydessa seka eri lajien harrastamisessa. Poh-
jois-Suomessa hiihtoa harrastaa noin 23 % lapsista ja nuorista kun taas uusimaalaisista vain
10 %. Kokonaisuudessaan paakaupunkiseudulla lapsista ja nuorista hiihtoa harrastaa alle
kymmenesosa (9 %). Maaseutumaisissa kunnissa hiihdon harrastajia on puolestaan yli viiden-
nes (21 %). Siirryttdessa paakaupunkiseudun ja Uudenmaan ulkopuolelle tulee kdvelylenkkei-
lyn ja pesédpallon kohdalla esiin sama ilmid kuin hiihdossa, niiden suosio kasvaa. Tutkimustu-
losten perusteella lapset ja nuoret, jotka asuvat padkaupunkiseudulla ja Uudellamaalla, harras-
tavat golfia, kuntosalia, uintia, koripalloa, tennisté ja erilaisia tansseja innokkaammin kuin

muualla Suomessa asuvat (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010).

Harrastettavien lajien méaraén vaikuttaa ik4. VVahintdan kahden lajin harrastajia on ik&luokissa

7-18 vuotta melkein kolme neljéstad. 7-11-vuotiailla lajeja on keskiméaérdista enemman. Noin
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joka toinen (49 %) tdhan ik&luokkaan kuuluvista harrastaa vahintdén kolmea lajia. Harrastet-
tujen lajien maaré alkaa vahentyd vanhempien lasten ja nuorten keskuudessa. Uudellamaalla
ja Etel&-Suomessa asuvista keskimaaraista useampi harrastaa enemman kuin yhté lajia, mutta
alueellisesti erot eivat ole kovin suuria. Yhté lajia harrastavien lasten méaara (28 %) oli sama

seka paakaupunkiseudulla ettd muualla maassa (Kansallinen liikuntatutkimus 2009—2010).
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3 LASTEN LIIKUNTAMAARAT

3.1 Liikunnan kokonaismaéara

Paivan aikana erilaisista tilanteista ja toiminnoista kertyvélla litkunnan kokonaisméaarélla on
merkitysta liikunnan terveysvaikutusten saavuttamisen kannalta. Luotettavaa tietoa eri aktivi-
teetteihin kéytetysta ajasta ja liikunnan kokonaisméaéarasta saadaan erilaisilla ajankéyttotutki-
muksilla. Nuorten liikuntaan vaikuttavat myonteisesti liikuntakulttuurin kansainvalistyminen
ja sen mukana tapahtuva liikuntamuotojen tarjonnan lisddntyminen (Laakso ym. 2006b). Té&s-
t&4 huolimatta monen nuoren kohdalla liikuntasuositus jaa saavuttamatta. Pojista yli puolet ja
tytoistd kaksi kolmasosaa jéi alle liikuntatarpeen vahimmaissuositusten vuosina 1979-1999.
(Hamaélainen ym. 2000). Monissa tutkimuksissa on todettu harvan lapsen tai nuoren liikkuvan
vahintadn tunnin péivéassa (Tammelin 2005, Vuori ym. 2007, Erhola 2008, 53; Karvinen ym.
2008, Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008).

Lasten liikuntaa ja litkkumista koskevien tutkimustulosten vertaaminen ja johtopaatosten te-
keminen on hyvin haasteellista. Tutkimukset ovat kohdentuneet eri ik&luokkiin, jolloin ik&
vaikuttaa tuloksiin. Liikunnan kuvaamiseen kéytetyt aikamittarit vaihtelevat, eivatka tulokset
ole talloin suoraan vertailukelpoisia. Useimmissa tutkimuksissa ei ole myoskaan eritelty oma-
ehtoista liikuntaa ja organisoitua liikuntaa tai lilkkunnan méarittdminen on jatetty vastaajalle

itselleen.

LAPS SUOMEN -tutkimuksessa (n = 2 461) on selvitetty 3—12-vuotiaiden liikuntaan osal-
listumista ja liikunta-aktiivisuutta suhteessa muuhun ajankaytt6dén vuosina 2001-2003. Tut-
kimuksessa on kuvattu lasten kaikkeen liikkumiseen paivassa kayttdma aika seka@ hengastytta-
vén ja hikoiluttavan liikkunnan osuus. Tutkimuksen mukaan 9—12-vuotiaat pojat kayttivat pai-
vassa keskiméarin kaksi tuntia 44 minuuttia jonkinasteiseen liikkumiseen, ja tytot kaksi tuntia
11 minuuttia. Luvut pitavét sisélldén kokonaisliikkumiseen kaytetyn ajan eli koulun liikunta-
tuntien liikkunnan 2—3 h/vk, koulumatkaliikunnan, valituntilitkunnan, vapaa-ajan liikuntahar-
rastukset seka kaiken muun liikunnallisen toiminnan. Vuorokauteen sisaltyi hengéstyttavaa ja
hikoiluttavaa liikuntaa pojilla yksi tunti kuusi minuuttia ja tytoilld 45 minuuttia (Laakso ym.
2006b, Nupponen ym 2010b).
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Tutkimuksesta selviad litkkumismaéarien lisaksi myds aktiivisuuden jakautuminen kohdejou-
kossa. Kokonaisliikunnan hajonta oli 81 minuuttia, pojilla 85 minuuttia ja tyt6illa 74 minuut-
tia. Kohdejoukosta alle tunnin liikkui 13 prosenttia ja yli kolme tuntia liikkui 30 prosenttia.
Pojilla rasittavan liikunnan hajonnat olivat 58 minuuttia ja tyt6illa 42 minuuttia. Raskaaseen
lilkuntaan alle 30 minuuttia osallistuvia oli 38 prosenttia ja yli kaksi tuntia liikkuvia 10 pro-
senttia. Fyysisesti passiivinen aika oli molemmilla sukupuolilla kuusi tuntia 49 minuuttia eli
ldhes puolet valveillaoloajasta. Liikunnan méardéan vaikuttivat sukupuolen liséksi myods vuo-
denajat (Laakso ym. 2006b).

KOULLI eli koululaisten liikunnallisuus -tutkimuksessa (n = 2 292) verrattiin lasten liikun-
taan kdyttdmad aikaa arkena ja viikonloppuna. 9—12-vuotiaat lapset ilmoittivat kéyttdvénsa
lilkuntaan aikaa arkipaivisin 1,5 tuntia ja viikonloppuisin 1,3 tuntia. Téassa tutkimuksessa yk-
siloiden valiset erot olivat suuria (Laakso ym. 2006b). Nupponen ym. (1991) kuvaa 3—9-
luokan oppilaiden liikuntaharrastuksiin kayttamaa aikaa tunteina viikkoa kohti. Mittauskerras-

ta riippuen aikaa kaytettiin 6,2—6,9 tuntia viikossa.

WHO-Koululaistutkimuksen mukaan alakoululaisten liikuntaharrastuneisuus on aiempaa
yleisempda. Téssé tutkimuksessa selvitettiin vahintdén tunnin paivassa liikkuvien osuutta seka
hengéstymista ja hikoilua sisaltavia litkuntakertoja viikossa. Liikuntaa jokaisena viikon pai-
vana vahintaan 60 minuuttia harrasti pojista vuonna 2002 29 % ja vuonna 2006 48 %, tytt6jen
vastaavat luvut olivat vuonna 2002 21 % ja vuonna 2006 37 % (Kuva 2). Vuonna 2006 teh-
dyn tutkimuksen mukaan viidesluokkalaisista pojista noin kaksi kolmesta harrasti vapaa-
ajallaan vahintaan nelja kertaa viikossa hikoilua ja hengdstymista aiheuttavaa liikuntaa. Kui-
tenkin vain noin puolet (48 %) oli liikkunut suositusten mukaisen tunnin ajan viimeksi kulu-
neen viikon jokaisena paivana. Liikunnallisesti aktiivisten osuus oli suurin koko WHO-
Koululaistutkimuksen historiassa. Tytoista taas yli puolet harrasti vapaa-ajallaan vahintaan
nelja kertaa viikossa hikoilua ja hengéstymisté aiheuttavaa liikuntaa ja heista vahintaan tunnin
paivassa oli viikon aikana liikkunut noin kolmasosa (37 %). Tyttojen liikunnan harrastaminen

oli aikaisempia tutkimusvuosia yleisempéaa (Vuori ym. 2007).
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Ikavalidoitu liikuntasuositusten tayttavien osuus.
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Kuva 2. Liikuntasuosituksen tayttavien (liikuntaa jokaisena viikon péivana vahintdédn 60 mi-

nuuttia) 11-vuotiaiden tyttdjen ja poikien osuudet prosentteina vuosina 2002—2006 (Vuori
ym. 2007).

Vuoden 2008—2009 valtakunnallisessa Kouluterveyskyselyssa (n = 81 136) tarkastelun koh-
teina olivat liikuntakertojen maaré viikossa, hengéstyttavan ja hikoiluttavan liikunnan méaéara
viikossa seké puoli tuntia kestavé liikuntamaara viikossa. Peruskouluikaisista tytdista ja pojis-
ta vain 15 % liikkui suositusten mukaisesti. Heistd saman verran (15 %) liikkui hengastyen ja
hikoillen seitseméan tuntia tai enemmaén viikossa. Kouluterveyskyselyn mukaan suurin osa
lapsista ja nuorista liikkui 2—6 kertaa viikossa. Peruskoululaisista 24 % kertoi harrastavansa
liikuntaa puolen tunnin ajan 2—3 kertaa viikossa ja sama maéra 4—6 kertaa viikossa. Viides-
osa ilmoitti harrastavansa liikuntaa puoli tuntia kerran péivéssa ja 8 % harrasti liikuntaa puoli
tuntia kerran viikossa. Tata harvemmin liikkui 6 % ikaluokasta ja 2 % ei harrastanut liikuntaa
lainkaan (Laakso ym. 2006b).

Tilastokeskus on tehnyt erilaisia lasten liikuntaan liittyvia tutkimuksia. Tilastokeskuksen
vuoden 1999—2000 ajankayttotutkimuksen mukaan 10—14-vuotiaat kayttivat paivittain
litkuntaan keskimaarin 1 tunnin 44 minuuttia (Laakso ym. 2006b). Tilastokeskuksen vapaa-

aikatutkimuksessa vuonna 2002 94 % 10—14-vuotiaista harrasti liikuntaa seké kesaisin etta
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talvisin véhintddn kerran viikossa. Kesdisin litkuntaa harrasti 2—4 kertaa viikossa 27 % ja
talvisin 44 % seka vahintadn viitend paivana viikossa litkkui kesdisin 64 % ja talvisin 37 %.
Tarkasteltaessa vapaa-aikatutkimuksen tuloksia vuosilta 1981, 1991 ja 2002 on havaittavissa,
ettd kesdisin ldhes joka pdiva litkuntaa harrastavien osuus oli 10—14-vuotiaissa hieman nous-
sut ja 2—4 kertaa harrastavien osuus pysynyt ldhes ennallaan. Talvisaikaan kyseisen ikéluokan
ldhes pdivittain harrastavien osuus oli laskenut selvésti vuodesta 1981, mutta 2—4 kertaa vii-

kossa harrastavien osuus oli kasvanut (Berg 2005).

Vuodesta 1995 ldhtien on 3—4 vuoden vilein tehty Kansallinen litkuntatutkimus, jossa on
tarkasteltu lasten ja nuorten urheilu- ja liikuntaharrastuksia, mutta litkunnan méaritteleminen
on tutkimuksessa jatetty vastaajille itselleen. Vuonna 2005-2006 tehdyssé tutkimuksessa (n =
5 505) 7—11-vuotiaista liikuntaa ilmoitti harrastavansa 93 % ja 12—14-vuotiaista 94 %. Tytto-
jen ja poikien valilla ei ollut havaittavissa merkittdvaa eroa. Vuosina 1995-2002 liikunnan
harrastaminen on lisdantynyt kaikissa iké&luokissa, mutta erityisen merkittavaa lisddntyminen
on ollut nuorimpien 3—6-vuotiaiden ja 7—11-vuotiaiden ikaluokissa. Vuosina 2002—2006 lii-
kunnan harrastaminen on pysynyt 7-11-vuotiailla samana. Taméan voidaan nahdé johtuvan
yha nuorempana aloitettavasta liikuntaharrastuksesta sek& lasten liikunnan muuttumisesta
omatoimisista pihaleikeist4 jarjestettyihin harrastuksiin osallistumiseksi (Kansallinen liikunta-
tutkimus 2005-2006). Vuoden 2009—2010 tutkimuksessa (n = 5 505) liikunnan harrastami-
nen pysyi edelleen 7-11-vuotiailla vuosien 2002 ja 2006 tasolla, joten liikunnan harrastami-
sessa ei vuoden 2002 jilkeen ole tapahtunut muutosta. Suositusten mukaisesti 1—2 tuntia péi-
vassa liikkui 12-vuotiaista pojista 62 % ja tytoistd 53 %. Erittdin vahan (kerran viikossa) va-
paa-ajan litkuntaa harrastavia oli molemmissa ikaryhmissa 10 % (Kansallinen liikuntatutki-
mus 2009—2010).

Lasten fyysisté aktiivisuutta kuvaavissa ulkomaisissa tutkimuksissa on myos tullut esille, ettei
lilkunnan harrastaminen urheiluseuroissa takaa péivittaisen liikuntasuosituksen tayttymista.
Katzmarzyk ym. (2001) ovat lasten harjoitteluun liittyvasséa havainnointitutkimuksessa toden-
neet lasten ohjattujen harjoitusten siséltdneen passiivista aikaa 43 %. Myds Trost ym. (2008)
olivat huomanneet liikunta-aktiivisuuden olleen suurempi omatoimisessa liikunnassa kuin
ohjatuissa harjoituksissa. Yhdysvalloissa tehdyn softball-, baseball- ja jalkapalloharjoitusten
fyysisté aktiivisuutta kuvaavan tutkimuksen mukaan ohjattuihin harjoituksiin osallistuminen

ei takaa paivittaisen liikuntasuosituksen toteutumista (Leek ym. 2011).
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Yhdysvalloissa tehdyssé fyysisen aktiivisuuden seurantatutkimuksessa seurattiin saman ryh-
man liikkumista 9-, 11-, 12- ja 15-vuotiaina (n = 1 032). Tulosten perusteella lapset liikkuivat
9-vuotiaina eniten ja 15-vuotiaina vahiten. Poikien fyysinen aktiivisuus osoittautui tyttéja
suuremmaksi (Nader ym. 2008). Kanadassa 5—19-vuotiaiden lasten ja nuorten fyysista aktii-
visuutta mitattiin askelmittareilla (n = 4 921) ja tulosten mukaan noin 90 % kanadalaisista
lapsista ei saavuta paivittéisid liikuntasuosituksia. Erityisesti tdmé tuli esille tyttdjen ja van-
hempien ikdryhmien kohdalla (CANPLAY -tutkimus 2007).

3.2 Liikuntamaaran muutokset

Pitkélla aikaperspektiivilld tarkasteltuna lasten ja nuorten liikunta on muuttunut kohti viralli-
sesti organisoituja kaytantojd, ja sille on asetettu yh& enemman aikuisista lahtoisin olevaa ta-
voitteellisuutta (Itkonen 2003). Nykynuorten liikkuminen voidaan jaotella koululiikunnaksi,
urheiluksi ja nuorisokulttuuriseksi liikunnaksi. Nykyaan valinnan mahdollisuudet ovat nuo-
ruusvaiheessa aiempiin sukupolviin verrattuna moninkertaiset, silla useat urheilun lajit tarjoa-

vat runsaasti harrastamisen mahdollisuuksia (Itkonen 2013).

Tutkimusten mukaan valtaosa suomalaisista lapsista ja nuorista harrastaa liikuntaa melko
sadannollisesti, mutta saadut tulokset eivét ole yhdenmukaisia. Media nostaa aika ajoin keskus-
teluun lasten ja nuorten vahentyneen liikunnan ja monet yhteiskunnan rakenteelliset tekijat
ovatkin vaikuttaneet arkiliikunnan véhenemiseen (Berg 2005, Husu ym. 2011). Lasten ja
nuorten liikunta-aktiivisuudessa on viime vuosikymmenind nahtéavissa kaksijakoisia muutok-
sia. Liikunnan harrastaminen nayttaa lisdantyneen (Vuori ym. 2004, Samdal ym. 2007, Laak-
so ym. 2008, Nupponen ym. 2010c), mutta nuorten kestavyyskunto on heikentynyt (Santtila
ym. 2006, Huotari 2012). Erot nuorten valisessa liikunta-aktiivisuudessa ovat kasvaneet, hei-
dén jakautuessa hyvin liikunnallisiin ja passiivisiin (Telama & Yang 2000, Laakso ym.
2006Db). Suuri osa kouluikéisisté ei taytd pdivittdistd 1—2 tunnin liitkuntasuositusta (Tammelin

2008, Fogelholm 2011).

Muutoksia lasten ja nuorten liikkumisessa tapahtuu erityisesti murrosidssa, jolloin liikunta-
aktiivisuus tyypillisesti vahenee (Telama & Yang 2000, Husu ym. 2011). Seuratoimintaan
osallistuminen ja vapaa-ajan liikkuminen vahenevéat kymmenen ik&dvuoden jalkeen radikaalis-

ti. Varhaisessa teini-iassé tapahtuva fyysisen liikkumisen vaheneminen on Suomessa poikke-
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uksellisen suurta (Siivonen 2011, Currie ym. 2012). Tutkimusten mukaan omatoiminen lii-

kunta sdilyy murrosiéssa ohjattua liikuntaa paremmin (Husu ym. 2011).

Lasten omaehtoinen tai organisoitu liikunnan harrastaminen on pysynyt viimeisten vuosi-
kymmenien aikana samalla tasolla tai jopa hieman lisd&ntynyt (Laakso ym. 2008, Nupponen
2010c). Nupposen (2010c) mukaan liikunnan maarista saatuihin tuloksiin on syytd suhtautua
hiukan Kriittisesti, silld tutkimuksissa on saatettu tutkia hieman eri asioita kuin liikunnan méaé-
raa, joka on ollut tutkimuksen tarkoituksena. Nuorten terveystapatutkimuksessa on tutkittu
12-, 14-, 16- ja 18-vuotiaiden suomalaisten nuorten liikuntaharrastuneisuuden muutoksia vuo-
sina 1977—2007. Tutkimustulosten mukaan tyttdjen osallistuminen liikuntaan nousi merkitta-
vasti 30 vuoden seurannan aikana, kun taas poikien pysyi samalla tasolla. Poikien liikunnan
harrastaminen vaikuttaa kuitenkin olevan hieman tyttéjen litkunnan harrastamista suurempaa.
Vahintaan kuusi kertaa viikossa liikuntaa harrastavien tyttojen ja poikien madra naytti lisdan-
tyneen vuodesta 1977 vuoteen 2007 (Laakso ym. 2008).

Tyttdjen liikuntaharrastuksen lisdantyminen on ollut voimakkaampaa kuin poikien ja vuonna
2009 harrastusméaarét olivat lahes samalla tasolla. Omatoimisessa litkunnassa on tutkimuksen
mukaan nahtévissa myos lisadntymistd, eika poikien ja tyttjen valilla ole néhtavisséd merkit-
tavia eroja. Kouluterveyskyselyn ja WHO-Koululaistutkimuksen tulokset ovat samansuuntai-
sia (Nupponen 2010a). Huhtanen ja Pyykkdnen (2012) puolestaan sanovat lasten ja nuorten
liikunnan ja liikkumisen véhentyneen kuluneiden vuosikymmenien aikana ja liikunnan olevan
suosituksiin ndhden liian vahaistd. Monet yhteiskunnan rakenteelliset tekijit ovat vaikuttaneet
arkiliikunnan vahenemiseen (Husu ym. 2011). Suomen ym. (2012) tutkimuksessa todetaan
liikuntakulttuurin jakaantuneen kahteen leiriin, silla paljon liikuntaa harrastaneet ovat lisan-
neet litkunnan harrastamista, ja vahan liikuntaa harrastaneet ovat pysyneet ennallaan tai va-

henténeet liikuntaan kayttdmaansa aikaa.

Tutkijoiden mielestd pelkkaa litkunnan harrastamista koskevat luvut kuvaavat huonosti lii-
kuntaharrastuneisuutta, sill& fyysisen kunnon yllapitdmiseksi tarvitaan useamman kerran vii-
kossa tapahtuvaa fyysisesti rasittavaa liikuntaa. Ristiriitaisia tuloksia lasten ja nuorten huo-
nontuneesta fyysisestd kunnosta ja samanaikaisesti lisdantyneesta liikuntaharrastuksesta on
selitetty litkunnan ja urheilun mieltamiselld nykyisin vahemman fyysistd intensiteettid ja vai-

vaa edellyttavaksi litkunnaksi kuin ennen sek& lasten ja nuorten litkunnan suuntautuminen
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teknisesti vaativiin lajeihin. Talléin oman lajin erikoistaitojen hallitseminen on fyysista pe-
ruskuntoa keskeisemmassa asemassa (Kansallinen liikuntatutkimus 2005-2006).

3.3 Suomalaisten lasten liikunta-aktiivisuus kansainvalisessa vertailussa

Verrattaessa suomalaisten lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuutta muiden maiden liikunta-
aktiivisuuteen ongelmalliseksi nousee suomen kielen “liikunta” késitteen kddntdminen muille
kielille (Laakso ym. 2006b). Verrattaessa suomalaisten nuorten liikunta-aktiivisuutta maail-
manlaajuisesti muihin maihin, huomataan suomalaisten nuorten liikkuvan 11-vuotiaiden osal-
ta keskimaaraista enemman, mutta 13-15-vuotiaiden osalta suomalaiset nuoret jaavét keskiar-
von alapuolelle. Kansainvalisesti tarkasteltuna merkittdvaa on ollut suomalaisten nuorten lii-
kunta-aktiivisuuden jyrkka vdheneminen murrosidssa. Liikuntasuosituksen tayttavien suoma-
laisten poikien osuus oli 11-vuotiailla 38 %, mutta 15-vuotiailla 17 %. Tyttdjen kohdalla vas-

taava prosenttiosuus oli 11-vuotiailla 25 % ja 15-vuotiailla 10 % (Aira ym. 2013a).

Vuonna 2000-2001 tehdyssa kansainvélisesséd Health Behaviour in School-aged Children -
tutkimuksessa esiin nousee suomalaisten nuorten suuret erot ikdryhmien vélisessé liikunta-
aktiivisuudessa. Vertailun kriteereind ovat vahintdan tunnin liikkkuminen viitend péivéana vii-
kossa niin, ettd hengastyy ja hikoilee. Tutkimuksen mukaan terveytensa kannalta riittavasti
liikkuu 11-vuotiaista tytoistad 44,9 % ja pojista 50,1 %. Vastaavat luvut ovat 13-vuotiaiden
osalta 25,2 % ja 35,9 % sek& 15-vuotiaiden osalta 19,9 % ja 26,7 %. Huomioitavaa on, etta
tytoistd noin 25 % ja pojista noin 23 % lopettaa terveyden kannalta riittdvan liikkumisen
11—15 ikdvuoden vililld. Ruotsissa kyseisen ikdryhman liikunnan véheneminen on selkeasti
maltillisempaa, ja Yhdysvalloissa riittavasti liikkuvien poikien maard jopa kasvaa (Roberts
ym. 2007, Husu ym. 2011).

Patnode ym. (2011) on julkaissut tutkimusartikkelin amerikkalaisten nuorten liikunta-
aktiivisuudesta liittyen 5—11-vuotiaiden lasten ajankayttoon. Tutkimuksen mukaan amerikka-
laiset nuoret voidaan jakaa selkedsti aktiivisiin liikkujiin, vahan liikkuviin ja alhaisesti liikku-
viin. Amerikkalaisista tytoista aktiivisesti liikkui 18,7 %, vahan liikkuvia oli 47,6 % ja alhai-
sesti litkkuvia 33,7 %. Amerikkalaisissa pojissa aktiivisesti liikkuvia oli selkedsti tytt6ja
enemman 42,1 %, vahéan liikkuvia oli 21,9 % ja alhaisesti liikkuvia 33 %.
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Useat seké kansainvéliset ettd suomalaiset tutkimukset osoittavat poikien liikkuvan enemmén
sekd kuormittavammin kuin tytot (Caspersen ym. 2000, Telama & Young 2000, Duncan ym.
2007, van der Horst ym. 2007, Tammelin ym. 2007, Currie ym. 2008, Nader ym. 2008, Nup-
ponen ym. 2010a, 165; Fogelholm 2011). Pojat liikkuvat tytt6ja enemméan myos urheiluseura-
toiminnassa sek& koulumatkoilla. Eri maita vertailtaessa ilmenee, ettd poikien liikunta-
aktiivisuus on runsaampaa kuin tyttdjen, aivan kuten Suomessakin. Iso-Britanniassa tehdyssé
tutkimuksessa saatiin myds samansuuntaisia tuloksia tyttéjen ja poikien liikuntamaarien erois-
ta. Yleisesti tutkimuksesta selvisi, ettd 11-12-vuotiaana liikunnan méaré véhenee, mutta va-
heneminen on huomattavasti voimakkaampaa tyttjen kuin poikien keskuudessa. Esiin nostet-
tiin tarkeana seikkana myos se, ettd lilkunnan védheneminen alkaa jo tuossa idssé ja vahene-

mistd ehkaisevia toimenpiteita pitdisi alkaa tehda jo aikaisemmin (Brodersen ym. 2007).

Nupponen ja Telama (2002) ovat verranneet suomalaisten 6. ja 8. -luokkalaisten liikunta-
aktiivisuutta urheiluseurojen harjoituksiin osallistumisen osalta viiteen muuhun Euroopan
maahan. Saksassa ja Belgiassa urheiluseuran harjoituksiin osallistuminen on seka tyttojen etta
poikien osalta huomattavasti suomalaisia yleisempaa. Saksassa 8. luokan pojista urheiluseu-
ran harjoituksissa kavi noin 85 %, kun Suomessa vastaava luku on noin 20 % pienempi. Suo-

men tuloksia voidaan pitéa keskitasoisina, silla Suomen taakse jaivat Viro, Tsekki ja Unkari.

HBSC 2005/2006 tehdyssa tutkimuksessa suomalaiset 11-vuotiaat lapset sijoittuivat liikunta-
aktiivisuudessa aivan osallistujamaiden karkeen. Vahintdan 60 minuuttia liikuntaa jokaisena
viikonpdivané harrastavia poikia oli Suomessa 48 % ja tyttdja 37 %. Kansainvélisessa vertai-
lussa seka pojat etté tytot sijoittuivat Slovakian ja Irlannin jalkeen kolmansiksi. 13-vuotiaiden
vastaavat luvut olivat poikien osalta 24 % ja tyttjen 15 %. Liikunta-aktiivisuuden vahenemi-
nen vanhemmassa ikaluokassa on merkittava, ja kansainvélisessé vertailussa tyttéjen ja poiki-
en yhteenlaskettu tulos asettuu sijalle kaksikymmentéa (Currie ym. 2008). Keskimaaraiset lii-
kuntaluvut eivét kuitenkaan anna riittdvad kokonaiskuvaa tdménhetkisesta tilanteesta, silla

yksilolliset ja eri nuorisoryhmien valiset erot ovat melko suuria (Nupponen & Huotari 2002).
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4 LASTEN LIIKKUMISEEN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

4.1 Yksiloon liittyvat tekijat

Liikunta-aktiivisuuteen vaikuttaviin yksilollisiin tekijoihin kuuluvat biologiset ja psykologiset
tekijat. Biologisia tekijoita ovat sukupuoli, iké ja kehonrakenne ja psykologisia tekijoita ovat
mindakokemus ja motivaatio (Laakso ym. 2006a). Kehonrakennetta kuvaavia tekijoitd ovat
painoindeksi (BMI) ja ihonalainen rasvamaard, joilla on ollut heikko negatiivinen yhteys lii-
kunta-aktiivisuuteen. Td&méa voi tarkoittaa, ettd ylipaino rajoittaa liikuntaan osallistumista tai
vahainen liikunta lisad painoa (Yang ym. 2000).

Liikuntaharrastuksen asema ja merkitys vaihtelevat eri ikdvaiheissa. Talldin liikuntakertojen
maarédssa ja liikuntaan kaytettavéssd ajassa tapahtuu muuttumista. Myds liikunnan luonne
muuttuu, ja liikuntaan vaikuttavia tekijoita tutkittaessa on tarkedd ottaa huomioon kasvun ja
kypsymisen aiheuttama kehittyminen ajattelussa. Liikunta-aktiivisuuteen vaikuttaa ika. Pie-
net lapset liikkuvat luonnostaan hyvin paljon, mutta ian myo6té liikunta-aktiivisuus vahenee.
Samoin sukupuolen on todettu vaikuttavan lasten liikunta-aktiivisuuteen. Pojat osallistuvat
urheiluun ja intensiiviseen liikuntaan tytt6ja enemman ja kuluttavat sithen myds enemman
aikaa (Telama & Yang 2000, Tammelin 2008). Ennen murrosikaa lasten motiiveihin ja mina-
kuvaan vaikuttavat voimakkaasti Kilpaurheilu ja sen ihanteet. Murrosian jalkeen minakuva
selkeytyy ja kasitys omista kyvyista ja mahdollisuuksista realisoituu. 11-vuotiaat ovat sisais-
tdneet harjoittelun tarkeyden kilpailumenestyksessa, mutta ian lisdéntyessad tdman motiivin
merkitys vahenee seké tyttojen ettd poikien kohdalla (Telama ym. 1986b).

Motivaatio on avainasemassa tarkasteltaessa syita lasten liikkumiselle. Motivaatio voidaan
jakaa siséiseen ja ulkoiseen motivaatioon sek& amotivaatioon. Siséisesti motivoitunut henkil
toimii omasta vapaasta tahdostaan, ilman ulkoista palkkiota (Vallerand 2001). Nurmi ja Sal-
mela-Aro (2002) sek& Haapakorva ja Valivuori (2008, 78) ovat todenneet ihmisen tekevén
asioita, koska toiminta on sinalld&n palkitsevaa, motivoi ihmisté ja synnyttéa tyydytysta. Si-
séisesta motivaatiosta voidaan vield erottaa patevyys, itsemaardadminen ja sosiaalinen yhteen-
kuuluvuus (Byman 2002, Haapakorva & Vilivuori 2008, 78).

Koetun patevyyden on todettu olevan positiivisesti yhteydessa ja tukevan liikuntaan osallis-
tumista (Nupponen & Telama 1998, Liukkonen ym. 2007). Telama (2000) on todennut, etta
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patevyyskokemusten kannalta haasteiden vaikeusasteen on oltava tasapainossa yksilon kyky-
jen ja koetun patevyyden kanssa. Tamé toteutuu paremmin lasten ja nuorten spontaanissa lii-
kunnassa kuin koululiikunnassa tai nuorisourheilussa. Itsemaaraaminen tarkoittaa, etta yksi-
16114 tulee olla mahdollisuus vaikuttaa ja séadelld omaa toimintaansa, jolloin kiinnostus ja
aktiivisuus toimintaa kohtaan sailyvat (Liukkonen ym. 2007, Haapakorva & Vélivuori 2008,
78). Useammissa tutkimuksissa on todettu sosiaalisen vuorovaikutuksen ja yhdessa olemisen
olevan tarkeitd nuoria liilkkumaan motivoivia tekijoita (Nupponen & Telama 1998, Zacheus
ym. 2003, Huisman 2004).

Ulkoisessa motivaatiossa motivaatio on kokonaan l&htéisin ulkoisista l&hteistd ja henkild ta-
voittelee jotakin palkkiota, arvosanaa, kunniaa tai kiitosta (Aunola 2002). Ruohotien (1998)
mukaan sisaisté ja ulkoista motivaatiota ei kuitenkaan voida pitaa erilaisista sisalléista huoli-
matta taysin erillising, silla ne tdydentévét toisiaan ja voivat esiintyd yhtaaikaisesti. Amotivaa-
tiossa henkil6lta puuttuu kokonaan motivaatio toimintaa kohtaan eika toiminta lahde henki-
|0sté itsestddn késin (Metsdmuuronen 1997). Suomalaisten tyttéjen on todettu motivoituvan
liikunnasta vahvemmin ulkoisesti, jolloin heitd motivoi liikunnan aiheuttamat seuraukset, ku-
ten painonpudotus. Suomalaiset pojat taas motivoituvat sisdisesti saaden tyydytysta liikkumi-
sesta itsessdan (Koski & Tahtinen 2005).

Liikuntamotivaatio-kasitteen avulla pyritadn vastaamaan kysymykseen, mikéa saa ihmiset liik-
kumaan ja mika heitd liikunnassa kiinnostaa. Téalla tarkoitetaan henkilokohtaisen liikunnan
harrastamisen taustalla vaikuttavia ja sen virittdmié tarpeita, perusteluja ja tavoitteita (Telama
ym. 1986a). Liikunta voi tarjota yksilolle monenlaisia subjektiivisia kokemuksia, jolloin tér-
keitd ovat henkilon uskomukset liikuntaharrastuksen vaikutuksista, hdnen saamansa eldmyk-
set ja kokemukset liikunnasta seké tapansa toteuttaa itseddn. Liikunta voi olla tarkea henkilon
minakasityksen muotoutumisen ja kehittymisen kannalta, tarkeé virkistyksen lahde, tapa sol-
mia ja hoitaa sosiaalisia suhteita ja keino péastd kosketuksiin luonnon kanssa (Telama ym.
1986a).

Liikuntamotivaatio voidaan jakaa emotionaalisiin ja rationaalisiin motiiveihin. Emotionaali-
sen liikuntamotiivin tavoitteena on tietyn tunnetilan saavuttaminen tai valttdminen, kuten vir-
kistyminen, rentoutuminen, jannityksen kokeminen ja erilaiset eldamykset. Rationaalisessa

liilkuntamotivaatiossa henkild pohdiskelee tietoisesti liikunnan merkitysta itselleen ja asettaa
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itselleen tavoitteita. Naitd ovat harrastamisen suunnitelmallisuus, kunnon merkitys, painon-

séately seka harrastamisesta saatu hyoty (Telama 1986a).

Palomaki ja Heikinaro-Johansson (2011) kuvaavat liikunnan harrastamisen tarkeimpind syina
olevan seka tytoille ettd pojille halu olla fyysisesti hyvassa kunnossa. Muita térkeita liikunta-
motiiveja ovat mahdollisuus tavata ystévia, saada vartalo hyvaan kuntoon, harjoittelusta naut-
timinen, rentoutuminen seké liikunnan vaikuttavuus fyysiseen viehéttdvyyteen. Lapset osallis-
tuvat liikuntaan, jossa on mahdollisuus pitad hauskaa ja jonka he kokevat nautinnolliseksi ja
miellyttdvaksi. Kunto- ja terveyshyddyt motivoivat myos lapsia osallistumaan liikuntaan
(Myllyniemi & Berg 2013). Liikunnan yhteys terveyteen on osoitettu selkeésti ja sen merki-
tysulottuvuus on korostunut. Toisaalta lasten ja nuorten kohdalla terveys ei yleensa ole erityi-
sen ajankohtainen asia ja sen arvo konkretisoituu vasta ongelmien ilmaannuttua (Koski 2013).
Muita syitd ovat ryhmaan kuulumisen tarve, itsetunnon ja eldmysten etsiminen, taitojen op-

piminen ja patevyyden kokemusten tarve (Wann 1997).

Telama ym. (1986b) ovat todenneet 7—9-vuotiaiden lasten toiminnan tarkeimmaksi motiiviksi
itse toiminnan, eli mahdollisuuden liikkua ja pelata. Samoja ndkemyksid ovat Zacheus ym.
(2003) esittaneet todetessaan, ettd lapsilla litkunnan merkityksissé korostuvat leikki ja ilo.
Talléin liikkunnan merkitys itseisarvona on ilmeinen, mutta vahitellen liikunta muuttuu vali-
neeksi omia rajoja etsittdessa ja rakennettaessa omaa identiteettia. Lapsia ja nuoria on innos-
tanut liikunnan harrastamiseen terveys ja hyva kunto, kavereiden kanssa oleminen, liikunnan
rentouttava ja virkistdva vaikutus, rasituksesta nauttiminen, litkkunnan tuoma eldmansisalto ja
jannitys seké itseilmaisu ja elamykset. Kosken ja Téhtisen (2005) mukaan 13—18-vuotiaat
turkulaisnuoret ovat nostaneet tarkeimmiksi asioiksi liikunnassa yhdesséolon, kunnon koho-
tuksen, ilon ja terveellisyyden. Tyttdjen kohdalla korostui yhdesséolo ja poikien kohdalla
kunnon kohottaminen (Koski & T&htinen 2005).

Samankaltaisia tuloksia tuli esille myds Nupposen ja Telaman (1998) tutkimuksessa, jossa
nuoret pitivat tarkeimpéna litkuntaharrastuksen syyné pysymisté fyysisesti hyvéassa kunnossa.
Muita tdrkeind pidettyja tekijoita olivat hyvanolon tunne, mahdollisuus olla ystavien kanssa
sekd hyvannakdisyys. Suurimmat erot poikien ja tyttdjen valisissa yksittéisissa litkuntamotii-
veissa liittyivat kilpailumotiiveihin. Poikien kohdalla painottuivat kilpailusta nauttiminen,

uran valinta, perheen tahto, rahan ansaitseminen ja ystavien harrastus. Tytt6jen motiiveja puo-
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lestaan olivat ystdvien ja toisten ihmisten tapaaminen, liikunnassa rentoutuminen, itsensa il-

maisu ja tunne, ettd voi tehda jotain hyvaa (Nupponen & Telama 1998).

Pojat liikkuvat hieman tytt6ja enemman urheiluseuroissa (Kansallinen liikuntatutkimus
2009—2010, Fogelholm 2011). Vajaan 15 vuoden aikana yh& useampi poika ja tytté on l&hte-
nyt mukaan urheiluseuratoimintaan. Poikien joukossa t&ssd ajassa tapahtunut muutos on yksi-
toista prosenttiyksikkoa ja vastaavasti tyttdjen hieman vahemman, kahdeksan prosenttiyksik-
kod (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010.) Tytoille ja naisille jarjestetyt omat sarjat,
joukkueet ja jopa seurat ovat lisdnneet tyttdjen osallistumismahdollisuuksia joukkuepelien
harrastamiseen. Tastakin syysté tyttjen osallistuminen urheiluseuratoimintaan on lisd&ntynyt

ja ero poikien harrastamiseen on pienentynyt (Laakso ym. 2006b).

Kilpailu-uran merkitys poikien liikuntaharrastuksen motiivina korostuu selvésti tyttojé
enemman, silld pojat osallistuvat urheilukilpailuihin ja pelaavat sarjapeleja selvésti tyttoja
enemman. Vapaa-aikatutkimuksen (2002) mukaan 10—14-vuotiaissa pojista oli kilpaillut tai
pelannut sarjapeleja 56 % ja tytoista 53 % (Berg 2005). Kansallisen liikuntatutkimuksen
(2005-2006) tulokset ovat hyvin samansuuntaiset, silld liikuntaa harrastaneista 3—18-
vuotiaista pojista turnauksiin, otteluihin tai kilpailuihin oli osallistunut 54 % ja tytoista 39 %.
Pdinvastaisia tuloksia ovat esittdneet Myllyniemi ja Berg (2013) vuoden 2013 nuorten vapaa-
aikatutkimuksen tuloksissa. Heiddn mukaansa vain pienelle véhemmistélle liikkumisen mo-

tiiveina ovat halu kilpailla (15 %), halu voittaa (13 %) tai halu paasta huipulle (9 %).

Nuorten vapaa-aikatutkimuksessa (2013) selvitettiin liikuntaa harrastavien lasten ja nuorten
omia motiiveja litkkkumiselleen. Vastaajat oli kysymysten mukaisesti jaettu 7—9-vuotiaisiin ja
10—29-vuotiaisiin. Vanhemmassa ikaryhmassa vastaajien tuli viidestatoista valmiiksi anne-
tusta syystd maéadritelld niiden tirkeys omassa liitkunnan harrastamisessa. Tuloksissa 10—14-
vuotiaiden nelja tarkeintd syyta liikkumiselle olivat halu pysya terveend, liikunnan tuottama
ilo, ystavat seka halu olla hyvassa kunnossa (Kuva 3). Ndiden perusteella voidaan sanoa, etta
tarkeimmat tekijat 16ytyvat terveys- ja kuntondkdkannoista, motivaatiotekijoista seké sosiaali-

sista tekijoistd (Myllyniemi & Berg 2013).
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Ikavalidoitu nakemys liikunnan syiden tarkeydesta.

Pysya terveena

Tuottaa iloa

Ystavat

Olla hyvéassa kunnossa

Itsensa kehittaminen

Saada onnistumisen elamyksia

Vanhempien halu B Hyvin térked

Pitd4 paino kurissa M Jonkin verran tarkea
Nayttaa hyvalta Ei lainkaan tarked
Mahdollisuus omaan rauhaan
M En osaa sanoa

Kilpailunhalu

Tahdata huipulle/ammattilaiseksi
Esikuvat

Voittamisen halu

Muu syy

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Kuva 3. 10—14-vuotiaiden lasten ja nuorten ndkemys seuraavien asioiden tarkeydesta liikun-

nan harrastamisessa prosentteina (Myllyniemi & Berg 2013).

4.2 Sosiaaliseen ymparistoon liittyvat tekijat

Lasten liikkumiseen ja liikunnan harrastamiseen vaikuttavat monet ulkopuoliset tekijat, kuten
perhe, kaverit, kulttuuri ja media. Lapsen varttuessa nuoreksi muuttuu liikkumiseen vaikutta-
vien henkil@iden ja yhteis6jen merkitys. Murrosikadn asti tarkein tekija lapsen liikkumiseen
vaikuttava tekija on perhe, mutta myos koulu ja harrastukset vaikuttavat liikkumiseen tasai-
sesti. Murrosidn myo6té perheen vaikutus véhenee ja nuorisokulttuurin vaikutus alkaa lisdéntyé
(Itkonen 2011).

Vanhempien vaikutus voi Ritchien (2005) mukaan valittyd eri tavoin ja tdimé& on nahtavissa
my6s suomalaisissa tutkimustuloksissa. Lehmuskallion (2011) tutkimuksessa selvitettiin
7—11-vuotiaiden lasten ja 12—15-vuotiaiden nuorten omia nédkemyksia liikuntakiinnostuk-
seensa Vvaikuttavista tekijoistd. Tuloksissa nousi esille vanhempien, sisarusten, valmentajien ja
kavereiden merkitys liikuntaan kiinnostajina ja kannustajina. Pojilla korostui isdn merkitys, ja
tytoill &idin ja sisarusten merkitys. Myds Tammelin (2008) on todennut perheen vaikuttavan
lilkuntaan sosiaalistumiseen seka pienilld lapsilla ettd kouluikaisilld. Vanhempien liikuntahar-
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rastuneisuuden liséksi lasten aktiiviseen liikuntaharrastukseen vaikuttavat vanhempien osallis-
tuminen lasten liikuntaan, korkea koulutus tai ammattiasema sek& perheen korkea tulotaso
(Rautava ym. 2003, Puronaho 2006, Tammelin 2008). Myllyniemen ja Bergin (2013) mukaan
viikoittaisessa tarkastelussa matalammin kouluttautuneiden aitien lapset liikkuvat muita har-
vemmin, mutta tata tiilviimmassa liikkumisessa koulutustaso ei vaikuta. Liikkumattomia on
kuitenkin selkeésti eniten alimmissa tuloluokissa. Myds nuorten kohdalla koulumenestyksella
on vaikutusta, silld hyvin koulussa menestyvét harrastavat liikuntaa enemman kuin huonosti
menestyvat (Myllyniemi & Berg 2013). Liséksi vanhemmilla on todettu olevan vaikutusta

lasten litkuntakulttuuriseen ajatteluun ja liikuntamuotojen valintaan (Green 2001).

Tulotasolla voi olla merkitystd myos siina, etté liikuntaa harrastamattomat nuoret pitavat kal-
leutta liikkumisen esteena (Berg 2005). Lasten liikuntaharrastuksista paatetaén perheiden ta-
loudellisen liikkumavaran puitteissa. Perheen sisélla valintaan vaikuttavat keskeisesti muun
muassa lasten halu harrastaa juuri tiettya lajia ja tietyssd kaveripiirissa, harrastuksen valitén
hinta seka tarvittavien vélineiden ja tekstiilien hinta. Vanhemmat ovat usein valmiita tinki-
maan monista muista asioista harrasteen hyvaksi, mikali lapsen halu harrastaa on tarpeeksi
vahva (Puronaho 2006). WHO-Koululaistutkimuksessa perheen materiaalisen varakkuuden
yhteys lasten liikunta-aktiivisuuteen oli Suomessa merkittava. Materiaalista varakkuutta ku-
vattiin vertaamalla eroja tiettyjen ilmididen yleisyydessa eli FAS-ryhmissé. Korkean varak-
kuuden omaavissa perheissa lasten liikunnallinen aktiivisuus oli yleisempéa kuin heikoim-

paan varallisuusryhmaan kuuluvissa perheissa (Currie ym. 2012).

Seurantatutkimuksessa liikuntapaikkapalveluiden muutoksista 1998-2009 todetaan, etteivét
ihmisten tulot suoranaisesti erottele liikuntaharrastusaktiivisuutta. Heikoimmin liikkuva tulo-
luokka kaytti kuitenkin viikoittain liikuntaan véhiten aikaa ja eniten ansaitseva tuloluokka
eniten. Eniten ja véhiten ansaitsevien valinen ero oli merkittdva; 1 tunti 16 minuuttia viikossa.
Voidaankin sanoa, ettd ajallisesti mitattuna pienilld tuloilla on merkittavé yhteys liikunnan
harrastamisen useuteen, silld yleensd paljon ansaitsevat harrastavat yleensa liikuntaa heita

enemman (Suomi ym. 2012).

Kilpaurheilijoiden ja harrasteliikkujien vélilla kokonaiskustannuksissa on suuria eroja. Kilpai-
lut ja pakolliset maksut sekd harrastamisen intensiteetti ovat suoraan yhteydessa harrastuksen
kokonaiskustannuksiin. Lis&ksi keskimé&&rdiset liikuntaharrastuksen kokonaiskustannukset

ovat sitd suuremmat mitd suuremmat ovat perheen kokonaistulot. Toisin sanoen harrastus
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maksaa sitd enemman mita intensiivisemmin harrastetaan, ja varakkaat hakeutuvat kalliimpiin
harrastuksiin. Jyvéskylén yliopiston liikunnan sosiaalitieteen laitoksella toteutetun Mita lii-
kunta maksaa? -tutkimuksen mukaan varakkaimmat vanhemmat tarjoavat jo hyvin varhain
lapsilleen kokonaiskustannuksiltaan kalleimpia lajeja, ja véhédvaraisempien perheiden lapset
ovat valikoituneet kokonaan pois kalliista lajeista. Tutkimuksen valossa ndyttaa silta, ettd
2000-luvun alusta lahtien varakkaille ja vahavaraisille on alkanut muotoutua omat lajinsa, kun
vield 1980- ja 1990-luvuilla jokainen pystyi harrastamaan l&hes mité tahansa (Puronaho 2002,
Puronaho 2006). Nuorten liikuntaharrastuksissa on huomattu sosiaalisten erojen sédilyminen

eri sosiaaliryhmien valilla (Telama ym. 2009).

Kavereilla on tarked merkitys lasten liikunnan harrastamisessa. 1an lisdantyessa vanhempien
merkitys liikuntasosialisaatiossa véhenee ja kavereiden merkitys korostuu, miké nakyy erityi-
sesti murrosidssa. Vertaisryhmilld on tarked merkitys minuuden peilaamiseen toisten kautta.
Kaveriporukan arvostamia asioita pidetadn usein minuuden rakentumisen kannalta avainase-
massa (Hautaméki & Hautaméki 2005). Liikuntaa arvostetaan erityisesti poikien keskuudessa,
ja silla on selkea yhteys hyvédksynnén tai syrjinnan kokemiseen kaveripiirissd. Liikunta sosi-
aalisena tapahtumana tyydyttdd yhteenkuuluvuuden tarpeita ja edesauttaa ystavyyssuhteiden
muodostumista (Partridge ym. 2008).

Vertaisten, ystévien ja kavereiden tiedetddn olevan hyvin keskeisessa roolissa nuoren elamés-
sd. Liikunta tarjoaa mahdollisuuden yhdessdoloon, uusien vuorovaikutussuhteiden luomiseen
ja niiden syventamiseen. Liikunnan avulla voidaan kartuttaa sosiaalista pgdomaa, luoda yh-
teen kuuluvuuden tunnetta, kokea joukkuehenked, oppia yhteisvastuuta, synnyttad yhteisolli-
syytta ja tutustua uusiin ihmisiin (Koski 2013). Kaveripiirin aktiivisuudella ja tuella on myon-
teinen vaikutus lasten aktiiviseen liikkunnan harrastamiseen, miké korostuu erityisesti 12—15-
vuotiaiden ik&luokassa (Hautaméki & Hautamaki 2005, Lehmuskallio 2011).

Media tarjoaa tané paivané runsaasti liikuntaan ja kehonkuvaan liittyvia merkityksia ja ihan-
teita, johon myds omaa minuutta peilataan. Media ja mainonta tarjoavat runsaasti televisio-
ohjelmissa, aikakauslehdissg, elokuvissa, musiikkivideoissa ja tietokonepeleissd ruumiinkult-
tuuriin liittyvia ihanteita ja merkityksia (Kokkonen 2003). Urheilullinen, nuori ja terve ruumis
sopii tdmén paivan ideaaliksi (Hietala 2003). Ruumiillisuus painottuu erityisen voimakkaasti
nuoruudessa, jolloin identiteetti kytkeytyy ruumiillisuuteen hyvin voimakkaasti, ja nuori yrit-
taa tayttad vallitsevat ihannekriteerit (Wilska 2001).
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Perinteiset yksilourheilulajit, hiihto ja yleisurheilu, ovat aina olleet kansallisesti merkittavassa
roolissa. Talvella on hiihdetty ja kesélla juostu. Nyky&an ndma perinteiset lajit joutuvat teke-
maan tilaa muille lajille sekd harrastajamadrissa ettd mediahuomiossa mitattuna (Zacheus
2008). Joukkuelajit valtaavat mediatilaa internetin ja television valityksella seké niihin keskit-
tyvien rahavirtojen kautta. Selittavind syina ovat kaupungistuminen, nuorisokulttuurin muu-
tokset, urheilukulttuurin estetisoituminen seka urheilun voimakas kansainvélinen kaupallis-

tuminen ja viihteellistyminen (Piispa 2013).

Nuorten vapaa-aikaan voi kuulua nuorisokulttuurista kumpuavaa liikunnallista toimintaa.
Tallaisia fyysista aktiivisuutta lisddvia vapaa-ajanviettotapoja ovat esimerkiksi skeittaus, blei-
daus, parkour, lumilautailu ja hiphop-tanssi (Itkonen & Nurmi 2008, Itkonen 2013). Tallaises-
sa litkkumisessa korostuu yhteisollisyys, mika ilmenee keskusteluina Internetin kansainvali-
sill& sivustoilla ja keskustelupalstoilla seka tdhan kuuluvana musiikin kuunteluna. Té&llaisissa
liikuntalajeissa ei valttamétta tarvita rakennettuja liikuntapaikkoja eika niihin sisally standar-
doitua Kilpailujarjestelmaa, vaan liikkuminen on luovaa temppujen kehittelyad (Harinen ym.
2006).

Tallaiset elaméantapalajit ovat selkeasti yhteiskunnallisen muutoksen ilmentymad. Ne tarjoavat
elamélle muutakin kuin vain urheilulajin. Korostuvia tekijoitad ovat luovuus ja yhdessa teke-
minen, ja samalla kyseenalaistetaan kilpaileminen ja séantdjen mielekkyys (Harinen ym.
2006, Piispa 2013). Elaméntapalajeissa tekemisen vapaus ja eldmyksien etsiminen koetaan
tarkedmmiksi kuin kurinalaisuus, kuviteltu yhteiséllisyys ja kilpaileminen. Eldmantapalajeissa
taloudellinen merkitys vaihtelee lajien mukaan, mutta kulttuurinen pddoma on selkeésti kau-
punkien nuorisokulttuureista nousevaa (Piispa 2013). Yhteiskunnan eriarvoistumisen myota
my0s liikunnan eriarvoisuus on lisddntynyt (Myllyniemi 2012). Uudenlainen urheilukulttuuri
siséltad kylla luovuutta ja yhteisollisyyttd, mutta heikko-osaisilla mahdollisuudet liikuntaan ja
urheiluun heikkenevét, eivatkd he koe tyylittelyd korostavaa urheilukulttuuria omakseen
(Piispa 2013).
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4.3 Fyysiseen ymparistoon vaikuttavat tekijat

Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavina tekijoiné tulee huomioida myds alueel-
liset ja maantieteelliset erot, vaikka tata on tutkittu melko vahan. Alueellisia eroja on havait-
tavissa, mutta erot eivat ole kovin systemaattisia (Laakso ym. 2006a). Urheiluseuratoiminnas-
sa harjoituksiin ja kilpailuihin osallistuminen on maaseututaajaman ulkopuolella asuvilla va-
haisempaa kuin muilla. Omaehtoisessa harrastamisessa erot eivét ole yhtd suuria tai niita ei
ole lainkaan (Nupponen ym. 2008, Nupponen ym. 2010a, Palomaki & Heikinaro-Johansson
2011, Haanpaa ym. 2012). Suomen sa&oloilla on myo6s vaikutusta liikkumiseen, miké nakyy
talvi- ja kesalajien eroissa seka litkunnan suuremmasta suosiosta kesaaikana (Opetusministe-
rié 2007).

Liikunnan oppimistulosten seuranta-arviointitutkimuksessa tutkittiin yhdeksésluokkalaisten
lilkunta-aktiivisuutta eri kuntaryhmissa (kaupunki-taajama-maaseutu). Tutkimuksen mukaan
organisoituun liikuntaan osallistuivat aktiivisimmin kaupunkien pojat (49 %) ja véhiten maa-
seudulla asuvat pojat (39 %), mutta erot eivét olleet merkittavid. Tyttojen kohdalla ero oli
huomattava, silla tyt6t olivat kaupungeissa (47 %) aktiivisempia kuin taajamissa (25 %) tai
maaseudulla (27 %). Omaehtoisessa liikunnassa ei kummallakaan sukupuolella ollut kunta-
ryhmakohtaisia eroja (Paloméki & Heikinaro-Johansson 2011).

Alueelliset erot lisaantyvéat koko ajan ja luovat eniten epatasa-arvoa liikuntapaikkojen kaytol-
le. Paremmassa sosioekonomisessa asemassa olevilla, jotka asuvat muualla kuin Pohjois- tai
Itd-Suomessa, on paremmat mahdollisuudet liikuntapaikkojen laajaan valikoimaan kuin hei-
komman sosioekonomisen aseman omaavilla pohjois- ja itdsuomalaisilla (Suomi ym. 2012).
Kokonaisliikuntamaarid tarkasteltaessa kaupunkilaisnuoret liikkuvat maaseudulla asuvia
enemman, ja haja-asutusalueella asuvat kayttdvat kokonaisuudessaan vahemman aikaa liik-

kumiseen (Nupponen ym. 2008, Nupponen, ym. 2010a, Haanp&a ym. 2012).

Broberg ym. (2011) ovat tutkineet yhdyskuntarakenteen merkitysta lasten liikkumiselle. Tu-
losten mukaan kaupunkiympdristdssa suurin motivoiva tekija on paikka, jossa voi tavata ka-
vereita ja johon pystyy liikkumaan melko itsendisesti ja aktiivisesti. Sen sijaan rakennetun
ympariston tiiviys ei ndyta vaikuttavan lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuteen, silla liikku-
miseen houkuttelevia paikkoja 16ytyy niin omakotialueelta, kaupunkikeskustasta kuin metsé-

lahidstakin. Suomessa on yleisesti arvioitu haja-asutusalueiden, kuten maalaiskylien, olevan
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lapsiystavallisempid kuin kaupunkiympéristjen. Tutkimusten mukaan on kuitenkin mahdol-
lista, ettd haja-asutusalueiden lapset eivat kdyta tai eivat osaa kayttdd ympériston mahdolli-
suuksia liikkumiseen esimerkiksi kavereiden puuttumisen tai valmiiksi ohjelmoidun vapaa-
ajan takia (Kytta ym. 2009).

Myllyniemi ja Berg (2013) nostavat esille sopivan liikuntatoiminnan tai liikuntapaikan
vaikutuksen lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuteen. Maaseutuymparistossa ndiden puute on
selkeésti suurempi ongelma kuin suurten kaupunkien keskustoissa. Suomessa julkaistiin
vuonna 2000 valtakunnallinen Liikuntapaikkapalvelut ja kansalaisten tasa-arvo -tutkimus,
jossa selvitettiin liikuntapaikkapalveluiden tasoa eri véestoryhmien nékokulmasta. Lasten
litkuntaan eniten vaikuttavat tekijat liittyivat tutkimuksen mukaan liikuntapaikkoihin. Kaik-
kein eniten ongelmia tuottivat pitkat valimatkat liikuntapaikoille sekd sopivien liikuntapaik-
kojen puute. Lisaksi viiden eniten vaikeuttavan tekijan joukkoon mainittiin kuljetusongelmat.
Nama tulokset osoittavat, ettd asuinpaikan ja liikuntapaikkojen sijainnilla on keskeinen merki-
tys lasten liikunnan harrastamiselle (Fogelholm 2005). Luonnonolosuhteet, tarjolla olevat
lilkuntapaikat ja niiden saavutettavuus, jarjestetty liikuntatoiminta sekd asuinymparistdssa
vallitseva yleinen liikunnallinen ilmapiiri ohjaavat liikuntakéyttaytymista (Itkonen & Koski
2000, Puronaho 2006).
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Pro gradu -tutkielman ja syventdavien opintojen opinndytetyon tarkoituksena oli selvittd,
minka verran 11-vuotiaat pojat ja tyt6t harrastavat liikuntaa, mita lajeja he harrastavat, ja mit-
ka tekijat ovat merkityksellisia heidan litkunnan harrastamisessaan. N&issé tekijoissa haluttiin
tarkastella myos poikien ja tyttdjen valisié eroja. Lisdksi haluttiin selvittdd sukupuolen, asuin-

alueen ja liikkunnan syiden yhteyttd kokonaisliikunta-aktiivisuuteen.

Tutkimuksemme pyrkii vastaamaan seuraaviin kysymyeksiin:

1. Minka verran lapset harrastavat liikuntaa ja vaihteleeko liikunta-aktiivisuus sukupuo-

len mukaan?

2. Millaisia liikuntalajeja lapset harrastavat ja vaihtelevatko harrastetut lajit sukupuolen

mukaan?

3. Kuinka téarkeiksi lapset arvioivat erilaiset litkkunnan syyt? Vaihteleeko litkunnan syi-

den arviointi sukupuolen mukaan?

4. Miten sukupuoli, asuinalue ja liikunnan syyt ovat yhteydessa kokonaisliikunta-

aktiivisuuteen?
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6 TUTKIMUKSEN AINEISTO JA ANALYYSIMENETELMAT

6.1 Tutkimusaineisto

Tutkimusaineistomme on osa vuoden 2010 WHO-Koululaistutkimuksesta, joka toteutetaan
neljan vuoden vélein. WHO-Koululaistutkimus on osa kansainvélistd Health Behaviour in
School-aged Children (HBSC) -tutkimusta, jossa kohderyhména ovat 11-, 13- ja 15-vuotiaat
lapset ja nuoret. Ikdryhmien valintaa on perusteltu sillé, etta kyseiset ikdryhmét edustavat seka
nuoruuden alkua ettd keskiosaa. Nuoruuden alussa tapahtuu paljon fyysisid ja emotionaalisia
muutoksia kun taas keskinuoruudessa tehdédan tarkeitd valintoja tulevaisuutta varten (Roberts
ym. 2007, Currie ym. 2008 & Currie ym. 2012). Tutkimuksen tarkoituksena on tuottaa tietoa
ja tiedottaa tuloksia lasten ja nuorten terveyden kokemuksista ja terveyskéyttaytymisestd seka
tukea kouluikaisten terveydenedistamisty6ta ja vaikuttaa terveyskasvatukseen ja terveys- ja
koulutuspolitiikkaan seka kansallisella ettd kansainvalisella tasolla (Currie ym. 2008).

Tutkimuksen osallistujamaat sitoutuvat noudattamaan kansainvalistd tutkimusprotokollaa.
Suomessa tutkimukseen osallistuneiden koulujen valinnassa kaytetaan ositettua ryvasotantaa.
Kaksiosaisella osittamisella varmistettiin, ettd aineisto edusti maantieteellisesti koko Suomea
ja tuloksia saatiin sek& kaupungeista ettd maaseudulta (Villberg & Tynjala 2004, Roberts ym.
2007). Tutkimuksen kohteena olivat yleisopetuksessa olevat suomenkieliset oppilaat (Kamppi
ym. 2012). Tutkimuksemme aineistossa ovat mukana vain 11-vuotiaat lapset. Rajasimme 13-
ja 15-vuotiaat nuoret tutkimuksen ulkopuolelle, koska heistd on tehty paljon liikuntaan ja lii-
kunta-aktiivisuuteen liittyvia tutkimuksia. Alakouluikéiset kiinnostivat meitd, koska heidan on
todettu liikkuvan ylékoululaisia enemman (Laakso ym. 2007). Murrosikd muuttaa nuoria ja
heidan liikuntatottumuksiaan monella tavalla, mik& ei 11-vuotiailla vield valttamétta ole ha-
vaittavissa (Aalberg & Siimes 2007).

Vuoden 2010 tutkimusaineisto kerattiin maalis-toukokuun aikana. 11-vuotiaista suomalaislap-
sista tutkimukseen vastasi 2669 (Taulukko 2) (K&mppi ym. 2012). Téssa tutkimuksessa on
kaytetty Liikuntatieteellisestd tiedekunnasta saatua valmiiksi puhdistettua aineistoa, jonka
frekvenssit ovat samat kuin taulukossa 2 esitetty puhdistettu aineisto. WHO-
Koululaistutkimukseen vastattiin koulussa oppitunnin aikana. Oppilaat vastasivat nimettomi-
nd kyselyyn. Kansainvélisen vertailun saamiseksi tutkimusprotokolla méarittelee kaikille

maille yhteiset kysymykset. Kuitenkin tata kansainvalistd kyselylomaketta on mahdollista
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muokata ja tdydentdd kunkin maan kansallisten kiinnostuksen kohteiden mukaan. Protokollan
mukaan kyselyyn vastaajien keski-iké tulee olla mahdollisimman lahelld 11,5, 13,5 tai 15,5
vuotta. Otosten tavoitekoko jokaisesta tutkimukseen osallistujamaasta seka kohteena olevasta

ikaryhmasta on 1500 oppilasta (Roberts ym. 2007, Currie ym. 2012).

Taulukko 2. WHO-Koululaistutkimukseen vuonna 2010 osallistuneiden 11-vuotiaiden suo-
menkielisten peruskoulun yleisopetuksen oppilaiden otos, kyselyyn vastanneet, puhdistettu

aineisto ja vastausprosentti luokiteltuna sukupuolen mukaan.

Pojat Tytot Yhteensa
Otos 1415 1413 2828
Vastanneet 1321 1348 2669
Puhdistettu aineisto 1196 1267 2463
Vastausprosentti (%) 93,4 95,4 94,4

6.2 Tutkimuksen mittarit

Tutkimuksessamme tarkasteltiin lasten liikunnan harrastamista sek& liikuntalajeja (1. ja 2.
tutkimusongelma). Kolmannen tutkimusongelmamme yhteydessé selvitettiin lasten liikunnan
syita. Lopuksi tutkittiin sukupuolen, asuinalueen ja liikunnan syiden yhteytta lasten kokonais-

liikunta-aktiivisuuteen (4. tutkimusongelma).

Tutkimuksemme taustamuuttujina olivat sukupuoli, luokkataso ja asuinaluetta (maaseutu ja
kaupunki) kuvaavat nelja kysymysta. Sukupuoli selvitettiin vastausvaihtoehtojen tytto ja poi-
ka perusteella. Luokkatasoa selvitettiin kysymyksella: "Milla luokalla olet?" vastausvaihtoeh-
tojen ollessa 5. luokalla, 7. luokalla ja 9.luokalla. Asuinaluetta kysyttiin: "Mink&laisella paik-
kakunnalla asut nykyisin?” Vastausvaihtoehtoja oli nelja: "Kaupungissa, keskustassa”, "Kau-
pungissa, keskustan ulkopuolella”, "Maaseudulla kirkonkylassa tai asutuskeskuksessa™ ja

"Maaseudulla kirkonkylan tai asutuskeskuksen ulkopuolella™.

Lasten kokonaisliikunta-aikaa selvitettiin kysymyksell&: “Mieti 7 edellistd pdivid. Merkitse,
kuinka monena pdivin olet litkkunut vihintddn 60 minuuttia pdivissd?” ja vastausvaihtoeh-

toina olivat 0—7 paivana viikossa. Edelld mainittuun kysymykseen ohjeistettiin vastamaan
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seuraavasti: Seuraavassa kysymyksessa liikunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa,
joka nostaa sydamen lyontitiheyttd ja sinut hetkeksi hengastymaan esimerkiksi urheillessa,
ystavien kanssa pelatessa, koulumatkalla tai koulun liikuntatunneilla. Liikuntaa on esimerkik-
si juokseminen, ripea kavely, rullaluistelu, pyoraily, tanssiminen, rullalautailu, uinti, laskette-

lu, hiihto, jalkapallo, koripallo ja pesapallo.

Liséksi lasten liikunnan harrastamista selvitettiin kahdella muulla koulutuntien ulkopuolella
tapahtuvalla liikuntaa kasittelevélla kysymyksella. Toisessa kysyttiin: ”Kuinka USEIN taval-
lisesti harrastat lilkuntaa vapaa-aikanasi niin, ettd hengastyt tai hikoilet? ” \Vastausvaihtoeh-
toja oli seitseman: "Paivittain"”, "4-6 kertaa viikossa", "2—3 kertaa viikossa", " Kerran viikos-
sa", "Kerran kuukaudessa", "Harvemmin kuin kerran kuukaudessa" ja "En koskaan". Vastaa-
vasti toisessa kysymyksessa kysyttiin ”Kuinka monta TUNTIA viikossa tavallisesti harrastat
lilkuntaa vapaa-aikanasi niin, ettd hengdstyt tai hikoilet?” \/astausvaihtoehtoja oli tassa ky-
symyksessa kuusi: “En yhtddn”, "Noin % tuntia”, "Noin tunnin”’, ”Noin 2-3 tuntia”, ”Noin

’

4—6 tuntia” ja 7 tuntia tai enemmdn’”.

Lasten harrastamia liikuntalajeja puolestaan selvitettiin kysymalla: ~Millaista liikuntaa taval-
lisesti harrastat vapaa-aikanasi? Merkitse kolme eniten harrastamaasi lajia.” Vastaukseen
pyydettiin kolme talvi- ja kesdlajia avoimena kysymyksend. Tdssé tutkimuksessa kaytettiin

seka talvi- etta kesdlajien osalta vain kahta ensimmaista lajivalintaa.

Oppilaiden kyselylomakkeessa oli eriteltyna 13 erilaista vapaa-ajan liikunnan syyta (Liite 1).
Ensimmaisend kysyttiin "Liikun, koska haluan pitd& hauskaa" vastausohjeen ollessa seuraa-
vanlainen: “Alla on erilaisia syitd, joiden vuoksi nuoret litkkuvat vapaa-aikanaan. Merkitse
kunkin syyn kohdalle, kuinka tdrkedd se on sinun omalle liikkumisellesi.” Vastausohje jatkui
avoimella virkkeelld ”Liikun, koska...”, johon lapsen tuli ottaa kantaa valitsemalla kolmipor-

’

taiselta asteikolta /=erittdin tirkedd, 2=melko tirkedd ja 3=ei ole tirked.’

6.3 Analyysimenetelmat

Lasten vapaa-ajan liikkumiseen kayttdmaa kokonaisliikunta-aikaa, vapaa-ajan liikuntakertoja
ja tuntimé&arié tarkasteltiin sukupuolen suhteen ristiintaulukoinnein. Muuttujien valisen yhtey-

den tilastollista merkitsevyytta testattiin Khiin nelio-testilla (y*-testi) ja sitd kuvattiin p-
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arvona. Merkitsevyyden raja-arvona pidettiin p-arvoa 0,05. Lisaksi keskiarvojen poikkeavuut-
ta testattiin t-testin avulla. Lasten eniten harrastamia liikuntalajeja ja niiden vaihtelua tarkas-
teltiin ristiintaulukoinnilla ja ne ilmoitettiin frekvenssi- ja prosenttijakaumina. Téssa tutki-
muksessa kaytetaan lasten eniten harrastamasta liikuntalajista maaritelmaé suosituimmat lajit.
Kymmenté suosituinta kesa- ja talviliikuntalajia tarkasteltiin sukupuolittain pojat ja tytot omi-
na ryhmindén. Laji tuli valituksi, jos se oli mainittu lasten kahden eniten harrastaman lajin

joukossa sukupuolittain.

Lasten liikunnan syita tarkasteltiin ristiintaulukoinnin avulla. Tilastollista merkitsevyytta
muuttujien valisessa yhteydess testattiin Khiin nelid-testilla (y-testi) ja merkitsevyyden raja-
arvona pidettiin p-arvoa 0,05. Lisaksi liikuntasyitd analysoitiin faktorianalyysilla, jossa kolme
faktoria sai korreloida. Mittarin luotettavuutta tarkasteltiin Cronbachin alfakertoimen avulla.
Taman perusteella muodostettiin kolme summafaktoria, joilla saatiin ilmi6 esiin kokonaisuu-
dessaan, ei vain yksittdisia syitd. Liikunnan syy-summamuuttujat muiden miellyttdminen,
sosiaalisuus ja hauskanpito seké terveys ja kunto muodostettiin latausten perusteella sijoitta-
malla kolmetoista eri liikunnan syyté siihen faktoriin, josta se sai suurimman latauksen. Lii-
kunnan syiden kommunaliteetit olivat kohtalaisen hyvét, koska ne vaihtelivat 0,26-0,62 vilil-

|4 raja-arvojen ollessa 0,20< h? >1,00.

Bindarisen logistisen regressioanalyysin avulla pyrittiin selittdm&an sukupuolen, asuinalueen
ja liikunnan syiden yhteytta kokonaisliikunta-aktiivisuuteen. Asuinaluetta tarkasteltiin kaksi-
luokkaisena, kaupunki ja maaseutu ryhmittelylld. Kokonaisliikunta-aktiivisuus luokiteltiin
kaksiluokkaiseksi: 0—6 paivéna viikossa alle tunnin liikkuviin ja seitseména péivana viikossa
vahintdan tunnin liikkuviin. Regressioanalyysin avulla pyrittiin 16ytdmaan ne taustamuuttujat
(sukupuoli ja asuinalue) sek& liikunnan syyt, jotka todenndkodisimmin selittdvat lasten koko-
naisliikunta-aktiivisuutta. Matemaattisen mallin avulla logistisessa regressioanalyysissa pyri-
taan selittdvien muuttujien avulla ennustamaan vaihtelua selitettdvassa muuttujassa (Num-
menmaa 2009). Binadrisessa logistisessa regressioanalyysissé hyddynnettiin faktorianalyysis-
s& muodostettuja kolmea liikunnan syy-summamuuttujaa. Summamuuttujat muiden miellyt-
tdminen rakentui neljésta liikunnan syystd, sosiaalisuus ja hauskanpito kuudesta syysta sek&
terveys ja kunto kolmesta syystd. Summamuuttujien muodostamisessa otettiin huomioon
myos se, ettd ne olivat sisallollisesti jarkevié seka eivét olleet sisallollisesti paallekkaisia. Ai-

neiston tilastollisessa analysoinnissa kaytettiin SPSS Statistics 20.0 -ohjelmaa. Taman tutki-
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muksen tutkimusongelmat seka t&ssé tutkimuksessa kaytetyt analyysimenetelmét on koottu

taulukkoon 3.

Taulukko 3. Tutkimusongelmiin vastaamisen edellyttdmat analyysimenetelmat.

Tutkimusongelma

Analyysimenetelmét

1. Minka verran lapset harrastavat liikuntaa?

Vaihteleeko liikunta-aktiivisuus sukupuolen

mukaan?

2. Millaisia liikuntalajeja lapset harrastavat?
Vaihteleeko lajien harrastaminen sukupuolen
mukaan?

3. Kuinka tarkeiksi lapset arvioivat erilaiset

litkunnan syyt?

Vaihteleeko liikunnan syiden arviointi suku-

puolen mukaan?

4. Miten sukupuoli, asuinalue ja liikunnan

syyt

aktiivisuuteen?

ovat yhteydessa kokonaisliikunta-

Frekvenssi- ja prosenttijakaumat

Ristiintaulukointi, y-testi, keskiarvot, t-testi

Frekvenssi- ja prosenttijakaumat

Ristiintaulukointi

Frekvenssi- ja prosenttijakaumat, faktoriana-

lyysi

Ristiintaulukointi, y2-testi

Bin&arinen logistinen regressioanalyysi




7 TULOKSET

7.1 Lasten liikunta-aktiivisuus
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Pojat liikkuivat tytt6ja yleisemmin vahintéan tunnin paivassé, silla heista reilu kolmannes ja

tytoista viidennes liikkui tdmén suosituksen mukaisesti (Taulukko 4).

Taulukko 4. Lasten kokonaisliikunta-aika viikossa (véhintaan 1 h pdivassd) sukupuolen mu-

kaan (%).

Sukupuoli (%)

Kokonaisliikunta-aktiivisuus Poika  Tytto
0 péivéana 1,3 1,4
1-3 pdivana 15,8 22,3
4-5 péivana 28,9 36,3
6 paivana 16,3 1573
7 péivana 37,6 24,7
Yhteensé 100,0  100,0
(n) (1187)  (1258)

p-arvo sukupuolten vélilla <0,001
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Pojat harrastivat reipasta vapaa-ajan liikuntaa tytt6ja yleisemmin. Pojista reilu kolmannes ja
tytoistd vajaa kolmannes liikkui neljasta kuuteen péivana viikossa vapaa-ajallaan hengastyen
ja hikoillen. Paivittdin siten liikkui pojista lahes kolmannes ja tyt6ista noin viidesosa (Tauluk-
ko 5).

Taulukko 5. Hengéstyttavan ja hikoiluttavan vapaa-ajan liikunnan useus sukupuolen mukaan
(%).

Sukupuoli (%)

Liikunnan harrastamiskerrat Poika  Tyttod
En koskaan 0,8 0,6
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa 1,4 1,6
Kerran kuukaudessa 0,9 1,2
Kerran viikossa 6,6 10,2
2-3 kertaa viikossa 26,3 38,7
4—6 Kkertaa viikossa 34,7 28,4
Paivittain 29,4 19,4
Yhteensé 100,0  100,0
(n) (1188)  (1258)

p-arvo sukupuolten vélilla <0,001
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Pojat harrastivat ajallisesti tarkasteltuna reipasta vapaa-ajan liikuntaa tyttoja yleisemmin (4
tuntia tai enemman). Suurin osa pojista ja tytoisté litkkui rivakasti vahintdan kahdesta kol-
meen tuntia viikossa. Kuitenkin pojat liikkuivat tyttja yleisimmin viikossa vahintééan seitse-

man tunnin ajan (Taulukko 6).

Taulukko 6. Hengéastyttavéan ja hikoiluttavan vapaa-ajan liikunnan kesto (h) viikossa suku-

puolen mukaan (%).

Sukupuoli (%)

Liikunnan harrastamisaika (h) Poika  Tytto
En yht&én 2,2 1,7
Noin % tuntia 8,2 10,1
Noin tunnin 17,0 24,1
Noin 2-3 tuntia 29,7 32,9
4 tuntia tai enemman 42,9 31,2
Yhteensé 100,0  100,0
(n) (1183) (1258)

p-arvo sukupuolten vélilla <0,001

Pojat liikkuivat tyttja yleisemmin suosituksen mukaisen vahintdén tunnin paivéssa, keskiar-
vojen ollessa pojilla 5,3 paivana viikossa ja tytoilla 4,8 paivana viikossa. Liikuntakertoina
mitattuna tytot harrastivat poikia yleisemmin hengastyttdvaa ja hikoiluttavaa vapaa-ajan lii-
kuntaa, keskiarvon ollessa tytdilla 2,5 ja pojilla 2,2. Pojat puolestaan kayttivat hengastytta-
vaén ja hikoiluttavaan vapaa-ajan liikuntaan 4,3 tuntia viikossa, kun tyttdjen osuus oli 4,0
tuntia viikossa (Taulukko 7).
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Taulukko 7. Keskiarvot sukupuolen mukaan lasten kokonaisliikunta-ajasta, vapaa-ajan hen-
gastyttavasta ja hikoiluttavasta litkunnan harrastamisen useudesta ja kestosta tunteina viikossa

seka tilastollinen merkitsevyys sukupuolten valilla.

Keski-

Lastan liikunta-aktiivisuus Sukupuoli  n P-arvo
arvo
i )

Lasten kokonaisliikunta-aika viikossa (vahin- ~ Folat 1187 5,3 <0,001
tdéan 1 h péivéssé) Tytot 1258 4,81)

Hengéstyttavan ja hikoiluttavan vapaa-ajan lii- Pojat 1188 2,2 <0,001

kuntakerrat viikossa
Tytot 1258 2,5

Hengéstyttavan ja hikoiluttavan vapaa-ajan lii- Pojat 1183 4.3 <0,001

kunnan kesto tunteina viikossa
Tytot 1258 40

1) Keskiarvo = liikuntaa péivéna viikossa

7.2 Lasten suosituimmat liikuntalajit

Lapset ilmoittivat harrastamiaan eri kesalajeja yhteensd 116 ja talvilajeja 119. Ndma suosi-
tuimmat lajit tulivat valituiksi, koska ne oli mainittu kahden eniten harrastaman lajin joukossa
sukupuolittain. 11-vuotiaiden lasten suosituimmat kymmenen kesaliikuntalajia olivat hyvin
perinteisid vapaa-ajan harrastuslajeja. Pojista reilu viidesosa ilmoitti suosituimmaksi kesélii-
kuntalajikseen jalkapallon. Tytoista lahes kolmannes valitsi suosituimmaksi lajikseen uinnin.
Hieman alle viidennes molemmista sukupuolista oli valinnut toiseksi suosituimmaksi lajik-
seen pyorailyn. Poikien kolmanneksi suosituin laji oli uinti ja tyt6illa juoksu. Pojilla ja tytoilla
oli kymmenen suosituimman kesaliikuntalajin joukossa kuusi samaa lajivalintaa: jalkapallo,

pyoraily, uinti, juoksu, rullaluistelu ja -lautailu seka lenkkeily (Taulukko 8).
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Taulukko 8. Kymmenen suosituinta kesaliikuntalajia (lajit, jotka on mainittu kahden ylei-

simmin harrastetun lajin joukossa) sukupuolittain (%).

Kesélajit Pojat %  Kesélajit Tytot %
1. Jalkapallo 23,1 1. Uinti 29,8
2. Pyoréily 18,1 2. Pyoraily 18,0
3. Uinti 14,5 3. Juoksu 6,9
4. Juoksu 7,1 4. Ratsastus 6,1
5. Sahly 5,3 5. Jalkapallo 5,7
6. Pesapallo 3,8 6. Lenkkeily 5,2
7. Rullaluistelu ja -lautailu 34 7. Kavely (ei sauvakavely) 4,3
8. Koripallo 2,8 8. Tanssi 3,7
9. Salibandy 2,2 9. Trampoliiniurheilu 2,3
10. Lenkkeily 2,0 9. Rullaluistelu ja -lautailu 2,3
Muut lajit 17,7 Muut lajit 12,0
Yhteensé 100,0 Yhteensé 100,0
(n) (1196) (n) (1267)

Keséliikuntalajien tapaan kymmenen suosituinta talviliikuntalajia pojilla ja tytoilla olivat pe-

rinteisia sisa- ja ulkoliikuntalajeja. Tytoista reilu viidennes ilmoitti suosituimmaksi talvilajik-

seen luistelun ja toisena oli hiihto. Pojista taas vajaa viidennes ilmoitti suosituimmaksi lajik-

seen hiihdon ja toisena oli luistelu. Pojilla kolmanneksi suosituin talvilaji oli jaékiekko ja ty-

toill& laskettelu. Myos talviliikuntalajeissa pojilla ja tyt6illa oli kymmenen suosituimman lajin

joukossa kuusi samaa lajivalintaa: hiihto, luistelu, laskettelu, juoksu, uinti ja kavely (ei sauva-

kavely) (Taulukko 9).
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Taulukko 9. Kymmenen suosituinta talviliikuntalajia (lajit, jotka on mainittu kahden ylei-

simmin harrastetun lajin joukossa) sukupuolittain (%).

Talvilajit Pojat % Talvilajit Tytot %
1. Hiihto 18,4 1. Luistelu 23,9
2. Luistelu 15,2 2. Hiihto 21,1
3. Jaakiekko 14,8 3. Laskettelu 8,7
4. Laskettelu 10,6 4. Kavely (ei sauvakavely) 6,3
5. Jalkapallo 6,3 5. Ratsastus 5,6
6. Sahly 4,8 6. Tanssi 4,9
7. Juoksu 3,2 7. Uinti 4,3
8. Uinti 3,1 8. Lenkkeily 3,7
9. Kévely (ei sauvakévely) 2,3 9. Pulkkamaki ja maenlasku 2,7
9. Karate, judo, ynna muut ité- 2,3 10. Juoksu 2,4
maiset kamppailulajit

Muut lajit 19,0 Muut lajit 16,4
Yhteensé 100,0 Yhteensé 100,0
(n) (1196) (n) (1267)

7.3 Lasten arvioimia syita liikkumiselleen

Taman luvun tulokset on esitetty alalukuina lasten arvioimista liikunnan syista (Liite 1) muo-

dostuneiden faktoreiden perusteella: muiden miellyttdminen, sosiaalisuus ja hauskanpito seka

terveys ja kunto. Ensin esitelldan lasten yksittdiset litkunnan syyt.

7.3.1 Muiden miellyttdminen

11-vuotiaista tytdista noin kaksi kolmasosaa ja pojista hieman alle puolet ei pitanyt ”coolina”

olemista tidrkeénd liikkumisensa syynd. Erittdin tdrkedksi “cooliuden” koki pojista viidesosa ja

tytoista joka kymmenes. Kokonaisuudessaan pojat halusivat olla "cooleja” yleisemmin kuin

tytét. Haluan nayttaa hyvalta -liikunnan syyta pitivat seké pojat etta tytot lahes yhta tarkeéna.
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Yleisimmin molemmat sukupuolet kokivat sen melko térkeaksi liikkumisensa syyksi (Tau-
lukko 10).

Tytoista kaksi kolmasosaa ja lahes puolet pojista ei pitdnyt voittamisen halua tarkeané liikun-
nan syynd. Pojista 16 % ja tytGista 5,6 % piti voittamista erittain tarkeana. Kaksi viidesosaa
pojista ja tytoistd koki melko tarkeéksi halun miellyttdd vanhempiaan. Tytot eivat pitaneet sita

niin tarkean litkunnan syyné kuin pojat (Taulukko 10).

Taulukko 10. Liikunnan syyt sukupuolen mukaan (%) seké tilastollinen merkitsevyys.

Pojat (%) Tytét (%) p-arvo?
Liikunnan s Erittdin Melko Eiole Erittdin Melko Eiole
yy tarkea tarked  tarked térked tarked térked

Haluan olla "cool" 19,3 33,5 47,2 9,5 27,7 62,8 <0,001

Haluan ndyttéa hyvalta 34,2 40,4 25,4 33,9 41,4 24,7 >0,5

Haluan voittaa 16,0 37,1 46,9 5,6 27.8 66,7 <0,001

Haluan miellyttaa
29,0 41,9 29,1 15,5 40,5 439 <0,001
vanhempiani

1) p-arvo sukupuolten vélilla

7.3.2 Sosiaalisuus ja hauskanpito

Pojista melkein kaksi kolmasosaa ja tytdista reilu puolet piti liilkunnan jannittavyytta ja innos-
tavuutta erittéin tarkednd syyna liikkumiselleen. Alle kymmenen prosenttia pojista ja tytdista
eivat kokeneet sita tarkedksi lilkunnan syyksi. 11-vuotiaista pojista seké tytoista lahes puolet
koki liikkumisen aikaansaamista tunteista ja tuntemuksista nauttimisen erittdin tarkedna ja
noin kaksi kolmasosaa tarkeéna liikunnan syynd. Sekéa pojille ettd tytoille halu pitd4 hauskaa
oli tarked liikkumisen syy. Vain vajaa kolmannes ei pitanyt sitd tarkednd oman litkkumisensa

syyna (Taulukko 11).

Pojista ja tytoista hieman alle kaksi kolmasosaa piti erittdin tarkednéd halun tavata kavereita
lilkuntansa syyné. Vastaavasti vain noin viisi prosenttia pojista ja tytoista ei kokenut sité tar-

kedna liikkunnan syynd. Uudet kaverit olivat tyt6ille hieman poikia yleisemmin térked syy
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liikkua. Pojat (50,3 %) kokivat yleisemmin kuin tytot (37,8 %) erittdin tarkedksi syyksi liik-

kua halun olla hyva urheilussa. Vastaavasti tytot kokivat sen poikia yleisemmin melko téarke-
aksi syyksi liikkua (Taulukko 11).

Taulukko 11. Liikunnan syiden tarkeyden arviointi sukupuolen mukaan (%) seké tilastollinen

merkitsevyys.

Pojat (%) Tytét (%) p-arvo?

Liikunnan s Erittdin Melko Eiole Erittdin Melko Eiole

yy tarked  tarked tarked tarked tarked tarkea
!_ukunta on jannittavaa ja 616 317 6.7 55 4 355 9.1 <0,001
innostavaa
Nautin liikkumisen
aikaansaamista tunteista ja 49,9 41,7 8,4 50,3 40,6 9,1 >0,5
tuntemuksista
Haluan pitaa hauskaa 67,8 29,7 2,5 62,4 34,9 2,7 >0,01
Haluan tavata kavereitani 63,8 31,9 42 62,9 30,9 6,2 <0,5
Haluan saada uusia 306 448 155 423 439 138 <05
kavereita
Haluan olla hyva 503 419 78 378 519 103  <0,001

urheilussa

1) p-arvo sukupuolten vélilla

7.3.3 Terveys ja kunto

Pojista ja tytOisté l&hes kaksi kolmasosaa koki erittéin tarkeaksi liikuntansa syyksi halun péés-

t& hyvaan kuntoon. Tamé nakyy myos siind, ettd molemmista sukupuolista vain alle viisi pro-

senttia ei pitanyt sitd tarkeana litkunnan syyna. Pojat (59,7 %) seka tytot (62,5 %) pitivét erit-

téin tarke&nd halua parantaa terveyttaan liikunnan avulla. Vastaavasti vain alle viisi prosenttia

pojista ja tytoista koki, ettei terveyden yllapito ole heille tarked syy liikkua. Sek& pojista etta

tytoista yli 80 % piti halua hallita omaa painoa tarkeéna tai melko tarkeéna liikunnan syyna

(Taulukko 12).
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Taulukko 12. Liikunnan syyt sukupuolen mukaan (%) seka tilastollinen merkitsevyys.

Pojat (%) Tytét (%) p-arvo®

Liikunnan syy Erittdiin  Melko Eiole Erittdin Melko Eiole
tirked  tarked tarked tdrked  tdrkeda tarked

Haluan paasta hyvaan

kuntoon 64,8 32,3 3,0 61,0 34,7 4,2 >0,01
Haluan parantaa

terveyttani 59,7 35,7 4,6 62,5 33,5 4,0 <0,5
Haluan hallita painoani 425 39,9 17,6 43,4 40,3 16,3 >0,5

1) p-arvo sukupuolten vélilla

7.3.4 Lasten yleisimmin tarkeimmiksi arvioimat liikunnan syyt

Kysymyksissd, joilla kartoitettiin syita lasten liikkumiselle, oli kolme vastausvaihtoehtoa (Lii-
te 1), joista halusimme tarkastella tarkemmin erittdin tarked -vaihtoehtoa. Liikunnan syiden
ristiintaulukoinnin muodostamien prosenttiosuuksien perusteella valitsimme kuusi liikunnan
syytd, jotka olivat saaneet korkeimman prosenttiosuuden vastausvaihtoehdossa erittdin tar-

ked”. Seuraavassa esittelemme niiden perusteella muodostuneet tulokset.

Poikien téarkein litkunnan syy oli halu pitdd hauskaa, joka jai tytt6jen tarkeysjarjestyksessa
kolmanneksi. Tyttojen tarkein litkunnan syy oli halu tavata kavereita, joka jéi vastaavasti poi-
kien tarkeysjarjestyksessa kolmanneksi. Toiseksi tarkein liikunnan syy oli pojilla halu paasta
hyvéén kuntoon. Tyt6illa se oli neljanneksi térkein liikunnan syy. Tyttéjen toiseksi tarkein
litkunnan syy oli halu parantaa terveytté. Pojilla se oli listan viides liikunnan syy. Liikunta on
jannittavaa ja innostavaa -litkunnan syy oli poikien neljanneksi tarkein ja tyttdjen viidenneksi
tarkein syy liikkua. Kuudenneksi tarkein litkunnan syy oli pojilla halu olla hyvé urheilussa ja

tyt6illa nautin litkkumisen aikaansaamista tunteista ja tuntemuksista (Taulukko 13).
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Taulukko 13. Poikien ja tyttdjen kuusi yleisimmin tarkeédksi arvioimaa liikunnan syyta tarke-
ysjarjestyksessa (%).

Liikunnan syyt Pojat % Liikunnan syyt Tytot %
tarkeysjarjestyksessa tarkeysjarjestyksessa

1. Haluan pita4 hauskaa 67,8* 1. Haluan tavata kavereitani 62,9

2. Haluan paasta hyvaan kuntoon 64,8 2. Haluan parantaa terveyttani 62,5

3. Haluan tavata kavereitani 63,8 3. Haluan pitaa hauskaa 62,4*

4. Liikunta on jannittavad ja innos- 61,6** 4. Haluan péasta hyvaén kun- 61,0

tavaa toon
5. Haluan parantaa terveyttéani 59,7 5. Liikunta on jannittdvaa ja 55,4**
innostavaa
6. Haluan olla hyvé urheilussa 50,3*** 6. Nautin liikkumisen aikaan- 50,3
saamista tunteista ja tunte-
muksista

Merkinnat *, ** ja *** kuvaavat tilastollista merkitsevyytta sukupuolten vélilla, jossa
*=p<0,05 **=p<0,01ja***=p<0,001.

7.3.5 Liikunnan syiden faktorianalyysi

Faktorianalyysissa korrelaatiokertoimien mukaan kaikki litkunnan syyt ja niistd muodostetut
faktorit korreloivat keskendan. Kokonaisuudessaan liikunnan syiden kolme faktoria pystyivét
selittdimaan 54,4 % muuttujien vaihtelusta. Muiden miellyttdminen selitti muuttujien vaihte-

lusta 31,6 %, Sosiaalisuus ja hauskanpito 14,0 % ja Terveys ja kunto 8,8 %.

Pearsonin Kkorrelaatiokertoimien mukaan kaikki kolme summamuuttujaa korreloivat keske-
néan tilastollisesti erittdin merkitsevasti (p<0,001). Muiden miellyttdminen sekd Sosiaalisuus
ja hauskanpito valinen korrelaatiokerroin (r) oli 0,40, Muiden miellyttdminen seka Terveys ja
kunnon valinen kerroin oli 0,50 ja Sosiaalisuus ja hauskapito seka Terveys ja kunto vélinen
kerroin 0,40. Sosiaalisuus ja hauskanpito -summamuuttuja sai Cronbachin alfan arvoksi 0,75,
mika oli kolmesta summamuuttujasta korkein. Muiden miellyttdmisen alfa oli 0,70 ja Tervey-
den ja kunnon 0,69. Kokonaisuudessaan alfojen véliset erot olivat melko pienet (Taulukko
14).
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Taulukko 14. Liikunnan syistd faktorianalyysilla muodostetut summamuuttujat, niiden sisai-

sen konsistenssin estimaatti (Cronbachin a ) ja yksittdisten muuttujien lataukset.

Summamuuttujat Lataus Cronbachin a
Muiden miellyttdminen ,696
Haluan olla "cool" 0,783

Haluan nayttaa hyvélta 0,696

Haluan voittaa 0,494

Haluan miellyttdd vanhempiani 0,492

Sosiaalisuus ja hauskanpito , 754
Liikunta on jannittavaa ja innostavaa 0,684

Nautin litkkumisen aikaansaamista tunteista ja tuntemuksista 0,656

Haluan pitaa hauskaa 0,569

Haluan tavata kavereitani 0,542

Haluan saada uusia kavereita 0,560

Haluan olla hyva urheilussa 0,487

Terveys ja kunto ,689
Haluan paasta hyvaan kuntoon 0,758

Haluan parantaa terveytténi 0,646

Haluan hallita painoani 0,596

7.4 Sukupuolen, asuinalueen ja litkunnan syiden yhteys kokonaisliikunta-aktiivisuuteen

Bin&arisen logistisen regressioanalyysin avulla tarkasteltiin sukupuolen, asuinalueen ja lii-
kunnan syiden yhteyttd 11-vuotiaiden lasten kokonaisliikunta-aktiivisuuteen. Asuinaluetta
tarkasteltiin  kaksiluokkaisena, maaseutu ja kaupunki muuttujina. Kokonaisliikunta-
aktiivisuutta tarkasteltiin kaksiluokkaisena: 0-6 paivand viikossa alle tunnin liikkuvat ja seit-
semand paivané viikossa vahintaan tunnin liikkuvat. Malli toimi aineistossa hyvin. Pojat liik-
kuivat yleisemmin kuin tytot, heilla oli tyttoihin verrattuna 1,8-kertainen todennakaisyys liik-

kua vahintaan tunnin ajan seitseména paivané viikossa, kun (Taulukko 15).
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Taulukko 15. 11-vuotiaiden sukupuolen, asuinalueen ja liikunnan syyn yhteys kokonaislii-

kunta-aktiivisuuteen. Ristiolosuhteet (OR) ja niiden luottamusvélit (95 % LV) seka tilastolli-

nen merkitsevyys (p-arvo). Binadrinen logistinen regressioanalyysi.

95 % LV?

Kokonaisliikunta-aktiivisuuden selittaja OR p-arvo

Sukupuoli Poika 1,82 1,51-2,20 <0,001
Tytto 1,00

Asuinalue Kaupunki 0,99 0,82-1,20 0,91
Maaseutu 1,00°

Liikunnan syyt  Muiden miellyttdminen 0,94 0,77-1,16 0,57
Sosiaalisuus ja hauskanpito 4,17 3,17-5,49 <0,001
Terveys ja kunto 1,08 0,86-1,36 0,51

1) Ristitulossuhde (OR)

2) 95 % luottamusvali (LV)

3) Viite- eli referenssiryhma on merkitty 1.00
4) Omnibus = 155.33; p<0,001

5) Nagelkerke R?= 0,111

6) Hosmer ja Lemeshow: p= 0,305

Asuinalue (maaseutu ja kaupunki) ei ollut yhteydessd kokonaisliikunta-aktiivisuuteen. Sosiaa-

lisuus ja hauskanpito olivat liikkumisen syista voimakkaimmin yhteydessa kokonaisliikunta-

aktiivisuuteen, silla naita syita tarkeana pitavat pojat ja tytot liikkuivat yli nelja kertaa toden-

nakoisemmin vé&hintddn tunnin ajan seitseména péivana viikossa. Muut liikuntasyyt eivat ol-

leet yhteydessa vahintaan tunnin liikkumiseen seitseméand péivana viikossa (Taulukko 15).
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8 POHDINTA

Julkisuudessa on viime aikoina kasvanut huoli lasten liikunta-aktiivisuuden véhenemisesta ja
fyysisen kunnon heikkenemisestd. Tastd on tehty useita tutkimuksia, joissa liikunnan on to-
dettu vahenevan merkittavésti varsinkin murrosiéssé (Telama & Yang 2000, Husu ym. 2011).
Alakouluikéisten liikuntaa on tutkittu huomattavasti vahemmaén, vaikka he ovat ikaryhma,
johon panostamalla liikunnalliset elamantavat voisi saada paremmin jatkumaan lapi elaman.
Lapset ovat myo6s tulevaisuuden voimavara, ja ennusteiden mukaan tydntekijoiden tulee seu-
raavina vuosikymmenind pystyd toimimaan tyoeldmassa yha pidempaan (KuntatyOnantajat
2013, TELA 2014, Tyoterveyslaitos 2014). Nama tekijat motivoivat tutkimaan 11-vuotiaiden

liikunta-aktiivisuutta ja sen syité.

Monet litkunnan positiiviset terveysvaikutukset on tiedetty kauan ja viime vuosina liikunta on
nostettu merkittdvaksi kansanterveyttd parantavaksi tekijaksi (Duodecim 2012). Liikunnan
kansanterveydellisista vaikutuksista on viime vuosina saatu vakuuttavaa tutkimustietoa, ja
lilkunnan avulla voidaan merkittavasti edistaa yksildiden, ryhmien, yhteisdjen ja ympariston
terveyttd ja hyvinvointia. Fyysiselld passiivisuudella, liian véhéiselld hengéastyttavalla liikun-
nalla seké lihavuudella on todettu olevan yhteyksia moniin kroonisiin sairauksiin (Dollmann
2005, Williams ym. 2005, Anderson & Butcher 2006). TV:n katselu, tietokoneet, tietokone-
pelit ja motorisoidut liikkumistavat vahentavat péivittdiseen elamaan siséaltyvaa lihastyota ja

fyysisté aktiivisuutta (Helasterd & Weckman 2006).

8.1 Tulosten tarkastelu

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, mink& verran 11-vuotiaat pojat ja tytt harrastavat
litkuntaa, mité lajeja he tyypillisesti harrastavat, ja miten he arvioivat annettujen syytekijoiden
tarkeytta lilkunnan harrastamisessa. Lisaksi haluttiin tarkastella sukupuolten valisia eroja seké
selvittdd sukupuolen, asuinalueen ja liikunnan syiden yhteyttd lasten kokonaisliikunta-
aktiivisuuteen. Saatujen tulosten perusteella voidaan tehdd suuntaa antavia johtop&&toksia
lasten liikuntamaarien kehityksesta seké syiden ja lajien muuttumisesta vuosien ja vuosikym-
menten aikana. Johtopd&toksissa peilataan saatuja tuloksia aiempiin tutkimustuloksiin ja tut-

kimuskirjallisuuteen.
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Lasten liikunta-aktiivisuus

Suositusten mukaan kouluikéisten lasten tulee liikkua monipuolisesti ainakin 1-2 tuntia pai-
vassa, ja vahintaan puolet paivittaisesta liikunnasta tulee siséltdd hengastyttavaa, hikoilua ai-
heuttavaa ja sykettd nostavaa liikkumista (Lasten ja nuorten asiantuntijarynmé 2008, Terve
koululainen 2013). Tytoista suurin osa litkkui vahintddn tunnin péivassa viitend paivana vii-
kossa, ja pojista suurin osa seitsemand paivana viikossa. Pojista vahintédan suosituksen mukai-
sen minimimaaran liikkui reilu kolmasosa ja tytdistd vain neljdsosa. WHO-
Koululaistutkimuksessa kokonaisliikunta-aktiivisuutta on mitattu vuodesta 2002 lahtien ja
verrattaessa tuloksia vuoden 2006 tutkimustuloksiin suuntaus on ollut positiivinen. Vuonna
2006 liikuntasuosituksen tayttavien osuus oli selkeésti kasvanut sekd poikien etta tyttdjen
kohdalla (Vuori ym. 2007). Nyt vuoden 2010 tuloksissa liikuntasuosituksen tayttdvien maara
on védhentynyt, mik& vastaa yleistd kasitysta lasten liikunta-aktiivisuuden vahenemisesta. Su-
kupuolten véliset erot ovat pysyneet ennallaan, ja pojat liikkuvat edelleen tyttdja enemman.

Harmillista kuitenkin on, ettd Airan ym. (2013b) mukaan suomalaisten poikien ja tyttdjen
suositusten mukainen liikunta on véhentynyt kokonaisuudessaan kaikissa 2000-luvulla teh-
dyissé tutkimuksissa. Kansainvélisen vertailun mukaan suomalaiset 11-vuotiaat pojat tayttivat
litkuntasuosituksen neljanneksi yleisimmin ja tyt6t seitsemanneksi yleisimmin noin neljan-

kymmenen Euroopan ja Pohjois-Amerikan maan vertailussa (Aira ym. 2013b).

Mika on lasten todenmukainen liikkumisaika esimerkiksi liikunnan tunneilla ja vapaa-ajalla?
Kuinka pitkad he odottavat esimerkiksi litkunnan tunneilla omaa vuoroa? Nama asiat vaikut-
tavat varmasti lasten kokonaisliikunta-aikaan, koska rohkenemme véittag, ettd 11-vuotias eika
vanhempikaan oppilas osaa arvioida sit4, kuinka kauan han todellisuudessa liikkui liikunta-
tuntinsa aikana. Joku lapsista esimerkiksi pelitilanteissa on koko ajan aktiivinen liikkuja ja
toinen taas tyytyy verkkaisempaan puolustuspdén pelaamiseen. Jos jokaisella litkunnantunnil-
la lapsen tilanne on sama, h&nen sydédmen sykettd nostattava litkunnan kesto on paljon alhai-
sempi mitd lapsi saattaa itse tilanteesta ajatella. Liikunnanopettajan pedagoginen osaaminen
nousee tassa esille. Tallainen tilanne on aivan varmasti nékyvissa vapaa-ajan liikunnan harras-
tamissa esimerkiksi joukkuelajeissa, joten seurojen valmentajilla samoin kuin opettajilla on
myds suuri vastuu lasten sykettd nostattavan liikuntaméérien muodostumisessa. Kaytannon

kokemustemme mukaan 11-vuotias voi kokea liikkuneensa melko aktiivisesti oppitunnilla tai
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seuran harjoituksessa, vaikka todellisuudessa hén olisi ottanut pelikentélld vain muutaman

askeleen.

Tassa tutkimuksessa suurin osa pojista liikkui vapaa-ajallaan hengastyen ja hikoillen 46 ker-
taa viikossa ja tytot 2—3 kertaa viikossa. Né&issdkin vuoden 2010 tuloksissa on todettavissa
pienté laskua verrattaessa tuloksia aiempien vuosien WHO-Koululaistutkimuksiin (Muori ym.
2007). Laps Suomen -tutkimuksessa (Nupponen ym. 2010b) on todettu 9—12-vuotiaiden poi-
kien liikkuvan péivittdin hengastyen ja hikoillen yhden tunnin kuusi minuuttia ja tyttéjen 45
minuuttia. Vertailukelpoisten johtop&4tosten tekeminen muihin kuin aiempiin  WHO-
Koululaistutkimuksiin on hankalaa, koska tarkemmat maarittelyt hengastyttavasta ja hikoilua
aiheuttavasta liikunnasta ja viikoittaisista kertaméaarista vaihtelevat. Lisdksi 11-vuotiaiden
kasitys hengastymisté ja hikoilua aiheuttavasta liikunnasta tai lilkuntaan kaytetysté ajasta voi-

vat vaihdella suuresti kuten olemme edellisessé kappaleessa aihetta jo pohtineet.

WHO-Koululaistutkimuksissa vuosina 2002-2006 vallinnut 11-vuotiaiden lasten liikun-
tasuosituksen mukaisen liikuntamaarén positiivinen kehitys nayttéisi vuoden 2010 tuloksissa
kadntyneen lievaan laskuun (Aira ym. 2013). Tdma on huolestuttava piirre, silla lasten huono-
nevalla fyysisella kunnolla on laajoja kansanterveydellisia vaikutuksia. Liikunnalla on todettu
olevan monia positiivisia terveysvaikutuksia (Saakslahti 2005, Fogelholm ym. 2007, Nikan-
der ym. 2009, Rauramaa ym. 2009) ja siina tapahtuviin muutoksiin tulee suhtautua vakavasti
ja reagoida nopeasti. Kansanterveysongelmien ennaltaehkéisy on kuitenkin edullisempaa kuin
sairauksien hoito, ja yhteiskunnallisten tulevaisuusvisioiden mukaan tyontekijoiden tulee jak-
saa tyoeldmassa yha pidempdaan. Toivottavasti uudet vuonna 2016 kayttoonotettavat perus-
opetuksen opetussuunnitelmanperusteet tuovat koululiikunnan osalta parannuksia lasten lii-
kunta-aktiivisuuteen. Suomessa on oppivelvollisuus peruskoulun yhdeksanteen luokkaan asti,
joten l&hestulkoon kaikki lapset ja nuoret tavoitetaan koulussa, ja sitd kautta olisi huomatta-
vasti helpompi noudattaa sitd, ettd oppilailla olisi liikuntaa jossakin muodossa joka paiva.
Olisiko t&sta joka pdiva tapahtuvasta liikunnasta apua oppilaiden kaytoshairididen vahenemi-
seen? Tamakin on yksi haastavista kysymyksistd, joihin toivomme myds opetusministerion
ottavan uudessa opetussuunnitelmassa kantaa esimerkiksi lisaédmall& liitkunnan opetustuntien

maaréé ja aktivoimalla vélituntiliikuntaan osallistumista.

Lapset urheilevat paljon mutta liikkuvat vahan. Aiemmissa tutkimuksissa on tullut esille, etta

nuoret osallistuvat paljon urheiluseuratoimintaan, jossa padmaérana on kilpatoiminta (Kokko
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2006). Taman seurauksena omaehtoinen liikunta on vahaisempéa kuin ennen. Urheilul&ékéri
Harri Hakkarainen (Levéanen 2014) on todennut Suomen olevan téll4 hetkella Euroopan viiden
heikkokuntoisimman maan joukossa, kun puhutaan lapsista ja nuorista. Vield 20 vuotta sitten
Suomen nuoret olivat Euroopan hyvékuntoisimpia. Urheiluseurassa tapahtuva ohjattu liikunta
voidaan kokea tehokkaammaksi ja monipuolisemmaksi kuin mitd se todellisuudessa on ja
naennaisesti rankan harjoituksen jalkeen voidaan liikunnallinen passiivisuus kokea oikeutet-

tuna.

Lasten liikunnan tulisi olla monipuolista ja ikatasolle sopivaa (Lasten ja nuorten liikunnan
asiantuntijaryhma 2012, Terve koululainen 2013, Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2013),
jolloin my®s liikunnan hauskuus ja innostus sitd kohtaan sailyy. Urheiluseurassa tapahtuvasta
harjoittelusta tulee helposti liian yksipuolista, eika lapsen tai nuoren kasvava elimisto saa ke-
hittyakseen ja vahvistuakseen riittdvan monipuolista liikuntaa. Urheiluseurat vaativat usein jo
hyvin varhaisessa vaiheessa panostamaan vain yhteen lajiin, jolloin ei ole mahdollista harras-
taa monipuolisesti eri liikuntalajeja (Hakkarainen ym. 2009). Urheiluseuroissa kannattaisi
kuitenkin panostaa monipuolisuuteen ja valinnanvapauteen, koska nain olisi mahdollista séi-
Iyttdd lasten mielenkiinto liikuntaa kohtaan. Urheiluseuroilla on myo6s usein kaytdssa suuri
osa liikuntasalien salivuoroista, miké& on vahentanyt lasten mahdollisuutta rentoon ja harras-

tusmielessa tapahtuvaan liikuntaan.

Lasten sosiaalisessa kayttaytymisessa on viime vuosikymmenina tapahtunut selkeitd muutok-
sia, joilla on vaikutusta heidan liikunta-aktiivisuuteensa (Zacheus 2008). Ennen lapset meni-
vat kavereiden luo kysymaan kuulumisia tai he tapasivat toisiaan erilaisissa pihapeleissa. Nyt
kuulumiset vaihdetaan tietokoneen tai puhelimen valityksell&, jolloin suuri osa ajasta istutaan
sisatiloissa erilaisten laitteiden parissa. Samoin kavellen, py6réillen tai hiihtéden tehdyt koulu-
matkat ovat vaihtuneet linja-auto- ja taksikyyteihin (Zacheus 2008). Tallaiset lasten ja nuorten
elamadssa tapahtuneet muutokset vaikuttavat siihen, ettd litkunnan harrastaminen nayttéisi ole-

van aina vain vahaisempaa.
Liikuntalajit
Taman tutkimuksen mukaan suosittuja liikuntalajeja oli paljon, mutta suosituimmat nousivat

selkeasti esiin. Poikien kolme suosituinta talviliikuntalajia olivat hiihto, luistelu ja ja&kiekko.

Tytoilla selkeésti suosituimmiksi lajeiksi nousivat luistelu, hiihto ja laskettelu. Kesélajeissa
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poikien suosituimpia olivat jalkapallo, pyoréily ja uinti, tyttdjen puolestaan uinti, pyoraily ja
juoksu. Liikuntalajien osalta tulokset ovat hyvin samansuuntaisia aiempien tutkimustulosten
kanssa (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010, Myllyniemi & Berg 2013).

Lasten liikuntalajit ndyttaisivat olevan seka talvi- ettd kesaliikuntalajien osalta hyvin perintei-
sid. Suosituimpia lajeja olivat yksil6lajit, joskin poikien listalle nousivat perinteiset joukkuela-
jit, jaakiekko ja jalkapallo. 11-vuotiaiden lasten lajivalinnoissa ei valttamatta viel& nay kave-
reiden merkitys samalla tavalla kuin vanhemmissa ikaluokissa, vaan liikuntaa harrastetaan
enemman vanhempien ja perheen kanssa. Suosituimmissa lajeissa ei mydsk&éan ole nahtavissa
nuorisokulttuurin mukanaan tuomia lajeja, kuten skeittausta, lumilautailua tai hiphop-tanssia
(Itkonen & Nurmi 2008). Taman perusteella nuorisokulttuurilla tai medialla ei néayttaisi ole-
van vaikutusta vield 11-vuotiaiden lajivalinnoissa, vaan niiden vaikutus ndkyy ehké vasta

murrosidssa. Liikunta on 5-luokkalaisilla vield leikinomaista hauskanpitoa.

Liikuntalajien suosioon voi vaikuttaa myos asuinalue (Telama 2001, Huisman 2004). Maa-
seudulla on ehka helpompi harrastaa yksilolajeja kuin joukkuelajeja. Voi olla myds tilanne,
ettd pienelld paikkakunnalla on valittavana vain muutama joukkuelaji jota harrastaa, joten
suurin osa liikunta harrastavista on juuri naiden lajien edustajia. Urheiluseuroissa harrastami-
nen aloitetaan nykyadn yh& nuorempana, mutta tdméa ei vélttdmétta ndy vield 11-vuotiaiden
liikuntalajeissa. 11-vuotiaiden lasten joukkuelajien harrastaminen vaatii usein vanhempien
kuljettajana toimimista, jolloin pidemmista etdisyyksista ei lahdeta yhta helposti naiden lajien
pariin, vaan litkunnan harrastaminen suosii enemman yksilolajeja. Lisaksi lajin kansainvali-
nen suosio ja suomalaisten menestyminen kansainvaliselld tasolla vaikuttavat ainakin hetkel-

lisesti lajin harrastajamé&ariin.

Liikunnan syyt

11-vuotiaiden poikien erittéin tarkeiksi arvioimia liikunnan syitd olivat litkunnan hauskuus,
hyvé kunto seka kaverit. Vahiten merkitysta oli molemmilla sukupuolilla voittamisella, halul-
la olla ”cool” sekd vanhempien miellyttdmiselld. Tyttdjen tdrkeimmiksi tekijoiksi nousivat
kaverit, terveys ja hauskuus. Poikien ja tyttdjen arvioimat liikunnan syyt ndyttavét olevan
hyvin samanlaisia. Tarkeimmiksi syiksi erottuivat pojilla kunto ja tytoill4 terveys, joita voi-
daan pitd4 hyvin sukupuoleen liittyvind tekijoind. Liikunnan syyt, joita ei koettu tarkeiksi,

olivat molemmilla aivan samat, joten 11-vuotiaiden kohdalla ei vield ole nahtavissa sukupuo-
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leen liittyvia eroja. Faktorianalyysin perusteella muodostui kolme summamuuttujaa, jotka
ovat sosiaalisuus ja hauskanpito, muiden miellyttdminen seké terveys ja kunto. Kunto- ja ter-
veyshyddyt, leikki ja ilo sekd yhdessaolo on mainittu monissa muissakin tutkimuksissa tar-
keiksi liikunnan syiksi (Zacheus ym. 2003, Koski & Téhtinen 2005, Myllyniemi & Berg
2013).

Airan ym. (2013b) mukaan vuoden 2010 WHO-Koululaistutkimuksessa 15-vuotiaista noin
puolet arvioi erittain tarkedksi hauskanpidon ja kavereiden tapaamisen. Halu nayttaa hyvalta
ja voittamisen halu sen sijaan yleistyivat erittdin tarkednd ian myota. Myo6s painonhallinta oli
yleisemmin tarke&&d 15-vuotiaille kuin 11- ja 13-vuotiaille tytoille (Aira ym. 2013b). Tama
osoittaa myds sen, ettd vield 11-vuotiaille lapsille ulkondkon liittyvat tekijét eivat ole niin

tarkeita liikunnan syitd kuin vanhemmille ikaryhmille.

Ennen murrosikad tarkedksi liikunnan syyksi on mainittu kilpaurheilu ja sen ihannointi (Vuol-
le ym. 1986). Taman tutkimuksen tuloksissa kilpailunhalu ja voittamisen halu jaivat merki-
tyksettomimpien tekijoiden joukkoon. Vuoden 2002 Vapaa-aikatutkimuksen (Berg 2005) ja
Kansallisen liikuntatutkimuksen (2005-2006) mukaan peleihin ja kilpailuihin oli pojista osal-
listunut yli puolet ja tytoilla maara oli lahes yhté suuri. Myllyniemi & Berg (2013) ovat puo-
lestaan esittaneet aivan painvastaisia tuloksia, jotka ovat taysin yhdenmukaisia tdman tutki-
muksen tulosten kanssa. Ndiden pohjalta nayttaa sille, etta kilpaurheilun merkitys on vuosien
myota vahentynyt, ja kavereiden seké liikunnan ilon merkitys kasvanut. Tulosten perusteella
pojilla ei mydskaan néyttaisi olevan tyttdja suurempaa kilpailuviettid. Nama tulokset ovat
mielenkiintoisia, koska Viitanen (2012) on todennut 13-vuotiaista tytoista ja pojista yli 40 %
olevan liikuntaseuran aktiivisia jasenid. Liikuntaseuratoiminnan painopisteen on kuitenkin

todettu olevan nimenomaan kilpaurheilussa (Kokko 2006).

Vanhemmilla ja perheell& on todettu olevan merkitysté lasten liikunta-aktiivisuuteen varsinkin
nuoremmissa ikaryhmissd (Lehmuskallio 2011, Tammelin 2008). Nuorten vapaa-
aikatutkimuksessa (Myllyniemi & Berg 2013) vanhempien halulla kannustaa ja tukea lasta
liilkkumaan on todettu olevan merkittavé vaikutus lapsen liikkumiselle. Tassé tutkimuksessa
taté ei suoranaisesti kysytty, vaan lapset arvioivat vanhempien miellyttdmisen tarkeytta, jota
tulosten mukaan ei pidetty tarkednd. Puronaho (2006) on tuonut vahvasti esille vanhempien
tulotason merkityksen, koska viime vuosina lasten liikuntaharrastusten kokonaiskustannukset

ovat kasvaneet merkittavasti. Nayttaakin, ettd 2000-luvun alusta lahtien varakkaille ja véhédva-
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raisille on alkanut kehittyd omat lajinsa sen mukaan, kuinka paljon harrastaminen maksaa.
Tassa tutkimuksessa litkunnan syihin yhteydesséa oleviin tekijoihin ei ole otettu mukaan varal-
lisuutta, sillda mielestdamme 11-vuotiaat eivét vield osaa tehda luotettavaa arviota perheensa

tulotasosta.

Sukupuolella, asuinalueella ja liikunnan syiden perusteella pystyttiin selittdm&én vain noin
kymmenesosa lasten kokonaisliikunta-aktiivisuudesta. Pojilla on tytt6ja suurempi todennédkoi-
syys olla liikunnallisesti aktiivisia, mik& vastaa Tammelinin (2008) tuloksia. Kaupungissa
asuvat ovat maaseudulla asuvia todennakodisemmin aktiivisesti liikkuvia. Aiemmissa tutki-
muksissa samansuuntaisia tuloksia on tullut urheiluseuraan kuuluvien liikkumisessa, mutta
omaehtoisessa liikunnassa eroja ei ole havaittu (Nupponen ym. 2008, Nupponen ym. 2010a,
Paloméki & Heikinaro-Johansson 2011, Haanpad ym. 2012). Lasten liikuntatoiminnan ja lii-
kuntapaikkojen puute voivat vahentdd maaseudulla asuvien lasten liikunta-aktiivisuutta, jota

myo6s Myllyniemi ja Berg (2013) ovat tuoneet esille.

Liséksi tassa tutkimuksessa nousi selvésti esille sosiaalisuuden ja hauskanpidon merkitys lii-
kunta-aktiivisuutta lisddvana tekijand, mika on suoraan selitettdvissa eniten merkitsevilla lii-
kunnan syilla. Vuosien ja vuosikymmenten aikana tapahtuneet yhteiskunnalliset ja kulttuuri-
set muutokset heijastuvat lasten ndkemyksiin liikunnan syistd. Useasti my6s tormaa lasten
kommenttiin ettei haluta nahda vaivaa tai kaiken pitaa olla hauskaa. Tété ei tapahdu vain va-
paa-ajalla, vaan koulussa on nahtavissa samanlaista ajattelutapaa. Erityisesti koulussa kaikki
tekeminen ja oppiminen eivat voi olla vain hauskaa tekemistd, koska asioiden ja oppimisen
eteen pitad tehda toitd ilman kavereita ja hauskuuttakin. Suurimpaan osaan kokonaisliikunta-

aktiivisuuteen yhteydessa olevista tekijoista ei tdssa tutkimuksessa saatu vastausta.

8.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Luotettavuuden maarittdminen: reliabiliteetti ja validiteetti

Ketokiven (2009) mukaan tilastollisia menetelmid kayttavat tutkijat mittaavat ja kayttavat

mittaustuloksia tutkimuskysymystensé empiiriseen tarkasteluun ja teoreettiseen tutkintaan.

Né&in ollen tutkijan on pohdittava mittaustulostensa luotettavuutta ja sitd, miten vakuuttaa

yleisdnsa mittaustensa luotettavuudesta (Ketokivi 2009). Tutkimuksen luotettavuutta kuva-
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taan tavallisesti reliabiliteetilla ja validiteetilla. Vaikka molemmat termit tarkoittavat luotetta-
vuutta, reliabiliteetin sisaltod viittaa tutkimuksen toistettavuuteen. Se tarkoittaa tulosten pysy-
vyytta eli tutkimuksen kykyéa antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Kun toistetussa mittauksessa
saadaan tasméalleen sama tulos riippumatta tutkijasta, on tutkimuksen reliaabelius hyva (Met-
sdmuuronen 2002, Vilkka 2007).

Tutkimuksen validiteetti tarkoittaa mittarin tai tutkimusmenetelmén kykya mitata sitd, mitéa
ollaan mittaamassa. Kun siihen ei sisélly systemaattista virhettd, on tutkimus validi (Vilkka
2007). Metsamuurosen (2005) mukaan siséisté validiteettia arvioitaessa kiinnitetdan huomiota
kaytettyihin kasitteisiin, teorioihin, mittareihin ja mittaustilanteisiin. Ulkoista validiteettia
arvioitaessa puolestaan huomio kiinnittyy tutkimuksen yleistettdvyyteen johonkin ryhmaéan tai

ryhmiin (Metsémuuronen 2005).

Aineiston luotettavuus

WHO-Koululaistutkimus on vuodesta 1984 toteutettu laaja kansainvalinen tutkimus, johon
osallistui yhteensd 43 maata ja aluetta. Siind noudatettiin tarkasti Health Behaviour in School-
aged Children (HBSC) -tutkimusprotokollaa, jossa tutkimuksen otanta méaéritettiin tarkasti
(Roberts ym. 2007). Suomessa vuoden 2010 WHO-Koululaistutkimuksen kohteena olivat
suomenkieliset yleisopetuksen oppilaat (Kémppi ym. 2012). Kaksiosaisella osittamisella var-
mistettiin, ettd aineisto edusti maantieteellisesti koko Suomea ja tuloksia saatiin seka kaupun-
gista ettd maaseudulta. Talld menetelmélld tulokset ovat yleistettavissa perusjoukkoon (Vill-
berg & Tynjéala 2004, Roberts ym. 2007).

Vuoden 2010 WHO-Koululaistutkimuksen aineisto kerattiin strukturoidulla kyselylomakkeel-
la koulutunnin aikana ja oppilaat vastasivat nimettémind. (Roberts ym. 2007, Currie ym.
2008). Tutkimuksen otoksen tavoitekoko oli jokaisessa maassa 1500 oppilasta kohteena ole-
vasta ikdryhmastd (Roberts ym. 2007). Tadma tavoitekoko tayttyi Suomen vuoden 2010 aineis-
ton 11-vuotiaiden otoksessa, koska yhteensa siihen osallistui 2828 oppilasta (pojat 1415 ja
tytot 1413). Vastausprosentti oli vuoden 2010 aineistossa 11-vuotiailla 94,4 % (pojat 93,4 %
ja tytot 95,4 %). Nousua oli tapahtunut verrattuna vuoden 2006 aineistoon, koska tuolloin 11-
vuotiaiden kokonaisvastausprosentti oli 90,5 % (pojat 90,0 % ja tyt6t 90,9 %) (Kamppi ym.
2012). Heikkiladn (2010) mukaan tutkimuksen luotettavuuden kannalta on hyvin tarkeés, etta
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otos on edustava ja tarpeeksi suuri, vastausprosentti on korkea ja kysymykset mittaavat oikei-
ta asioita kattaen koko tutkimusongelman (Heikkil& 2010).

Mittareiden, analyysimenetelmien ja tulosten luotettavuus

Tutkimuksemme 11-vuotiaiden aineisto oli osa vuoden 2010 WHO-Koululaistutkimuksen
aineistoa. WHO-Koululaistutkimuksen kyselylomakkeesta poimimme kahdeksan kysymysta,
joiden avulla haimme vastauksia neljaan eri tutkimusongelmaamme. Néihin kaikkiin kysy-
myksiin oli mielestdimme teknisesti helppo vastata, koska seitsemasséa kysymyksessa oli struk-
turoidut vastausvaihtoehdot, joista valittiin rastitusperiaatteella vain yksi. Yhteen kysymyk-
seen vastattiin lyhyesti avoimen kysymyksen periaatteella. Kokonaisuudessa kaikki kahdek-
san kysymysta olivat selkeitd. Heikkilan (2010) mukaan kysely- ja haastattelututkimuksen
validiteettiin vaikuttaa ensisijaisesti se, miten onnistuneita kysymykset ovat eli voidaanko
niiden avulla saada ratkaisu tutkimusongelmaan (Heikkilad 2010). Jokaisen kysymyksen koh-
dalla pureudumme mydhemmassa tekstissa vield tarkemmin luotettavuuden nakdékulmaan

erityisesti lasten ajattelu- ja ymmartdmisnakdkulmaan peilaten.

Tutkimuksemme taustamuuttujina olivat sukupuoli, luokkataso ja asuinalue. Néit& selvittaviin
kysymyslomakkeen kysymyksiin oli vastannut kaikki aineiston 2463 oppilasta (pojat n=1196
jatytét n=1267), mika lis&é luotettavuutta taustamuuttujien osalta.

Lasten vapaa-ajan liikkumiseen kéyttamaa kokonaisliikunta-aikaa, vapaa-ajan liikuntakertoja
ja tuntimé&aria tarkasteltiin sukupuolen suhteen ristiintaulukoinnein. Muuttujien valisen yhtey-
den tilastollista merkitsevyytta testattiin Khiin nelio-testilla (x*-testi) ja sita kuvattiin p-
arvona. Merkitsevyyden raja-arvona pidettiin p-arvoa 0,05. Liséksi keskiarvojen poikkeavuut-
ta testattiin t-testin avulla. Lasten harrastamia liikuntalajeja ja niiden vaihtelua tarkasteltiin
ristiintaulukoinnilla ja ne ilmoitettiin frekvenssi- ja prosenttijakaumina. Kymmenta suosituin-
ta kesé- ja talviliikuntalajia tarkasteltiin sukupuolittain pojat ja tytdt omina ryhminéan. Laji
tuli valituksi, jos se oli mainittu lasten kahden eniten harrastaman lajin joukossa sukupuolit-

tain
Kokonaisliikunta-aktiivisuus

Lasten kokonaisliikunta-aktiivisuutta arvioitiin yhdelld kysymykselld, jossa kysyttiin, kuinka

monena péivand edellisen seitseman paivan aikana vastaaja on liikkunut vahintdan 60 minuut-
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tia paivassa vahintaan kohtalaisella intensiteetilld. Kysymys oli selked, mutta jaimme oppilai-
den vastauksissa miettimédén sitd, osaako 11-vuotias arvioida koko pdivan liikunta-aikaansa,
kun kysymyksessd pyydettiin lapsia vield arvioimaan seitseman edellisen péivan aikaansa
yhteensd 60 minuuttia kestanytté lilkkumistaan. Vastaukset saattavat sisaltda virheellisia aika-
arviointeja, mutta todennékoisesti avointen kysymysten tai haastattelukysymyksen avulla ei

lisdarvoa olisi saatu.

Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus

Lasten vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta mitattiin kahdella kysymykselld, joissa tuli arvioida
hengastyttavan ja hikoiluttavan liikunnan useutta ja niihin kaytettyd aikaa tunteina viikossa.
Kysymyksien vastausvaihtoehdot olivat erittdin selkeitd, mutta ne olisivat voineet lahteda mo-
lemmissa liikkeelle esimerkiksi ei-vaihtoehdosta. Tama olisi voinut helpottaa vaihtoehtojen
valintaa. Tutkimuksemme luotettavuuden peilaaminen aikaisempiin tutkimuksiin on haasta-
vaa, koska kaikissa on kaytetty hieman erilaisia kysymyksenasetteluita vastausvaihtoehtoi-
neen. Vapaa-ajan liikuntaharrastuneisuuden useutta koskevaa kysymysta on esitestattu Ojalan
ym. (2005) ylékoululaisille suunnatussa Reasons for exercise inventory:n eli REI-mittarin
reliabiliteetti- ja rakennevaliditeetti tutkimuksen yhteydessa, mikd tuo luotettavuutta tutki-
mustuloksiimme. Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta mittaaviin kysymyksiin emme olisi toden-

nakoisesti mydskaan saaneet lisaarvoa avoimilla kysymyksilla tai haastatteluiden avulla.

Vapaa-ajan liikuntalajit

Lasten harrastamia vapaa-ajan liikuntalajeja selvitettiin osa-aineistomme ainoalla avoimella
kysymyksella (vastaustilalla): “Millaista liikuntaa tavallisesti harrastat vapaa-aikanasi?
Merkitse kolme eniten harrastamaasi lajia.” Vastaukseen pyydettiin kolme kesé- ja talvilajia.
Tassa tutkimuksessa kaytettiin seké kesa- etta talvilajien osalta vain kahta ensimmadista lajiva-
lintaa, mika jo itsestdén toi lisda luotettavuutta tutkimuksellemme. P&adyimme ké&yttdmaan
aineistosta vain kahta ensimmaisté lajivalintaa, koska ajattelimme, etteivat 11-vuotiaat véalt-
tdmattd harrasta kolmea eri lajia yhtéd aktiivisesti kuin kahta ensimmadistd valintaa. Kaiken

kaikkiaan lasten piti maaritelld vastauksessaan kuusi vapaa-ajallaan harrastamaa lajia.

Taman tutkimusongelmamme yhteydessa tulokset on esitetty taulukoissa sukupuolittain. Tar-

kastelun kohteeksi nostettiin vain kymmenen suosituinta kesa- ja talvilajivalintaa molemmilta
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sukupuolilta. Lasten ilmoittamia eri liikuntalajeja oli kesélajeissa 116 ja talvilajeissa 119, jo-
ten luotettavuuden kannalta oli aivan maksimimé&ara valita tuo kymmenen suosituinta. Jopa

viisi suosituinta olisi ehka riittdnyt tuomaan esille yleisimmat lajit.

Liikunnan syyt

Vuoden 2010 aineiston kerdamisessa kaytettiin 13 liikunnan syyn strukturoitua mittaristoa
(Liite 1), jonka kysymykset vastausvaihtoehtoineen olivat selkeét. Lapsen tuli maarittaa lii-
kunnan syy kolmiportaisesta vastausasteikosta I =erittdin tirkedd, 2=melko tdirkedd ja 3=ei
ole tirked.” Vaihtoehtoja oli onneksi supistettu alkuperdisen REI-mittarin seitsenportaisesta
asteikosta (Ojala ym. 2005), joka mielestamme tuo lisad luotettavuutta lasten vastauksiin.
Heiddn on huomattavasti helpompi tehdé valintoja, kun vaihtoehtoja ei ole liikaa. Liikunnan
syita kartoittavaa mittariston luotettavuutta lisdd myos se, etté sité on esitestattu Suomessa Ita-
ja Lansi-Suomen l&&neissa vuonna 2005 ennen kuin se on otettu WHO-Koululaistutkimuksen
kyselylomakkeeseen mukaan (Ojala ym. 2005). Ojalan ym. (2005) mukaan WHO-
Koululaistutkimuksen esitutkimuksen perusteella REI-mittari soveltuu ylakoululaisten kyse-
lyyn kohtuullisesti, muttei tdysin ongelmitta. Rintala ym. (2013) tuovat esille mittarin heik-
kouden siing, etté se ei tarkastele kattavasti nuorten litkkumisen taustalla olevia syit4. Mittaria
on testattu suomalaisilla ylakouluilla, mutta sitd ei ole sellaisenaan testattu 11-vuotiailla. T&-
man tutkimuksen osalta testaamattomuus nékyy luotettavuuden laskemisena, koska 11-
vuotias ei valttamatta ajattele samalla tavalla liikunnan syista kuin yldkoululainen. Haastattelu

olisi todennakdisesti tuonut lisaarvoa tutkimukselle.

Liikunnan syité tarkasteltiin faktorianalyysilla. Mittariston 13 liikunnan syytd latautuivat fak-
torianalyysissa luontevasti kolmelle faktorille kuten myds Viitasen (2012) tutkimuksessa.
Kaikkia kolmea faktoria voitiin pitdd luotettavina Cronbachin alfakertoimien mukaan (o>
0,60) (Metsamuuronen 2005). Rintala ym. (2013) arvioivat laadullisen tutkimuksen tuovan
lisdluotettavuutta litkunnan syiden tutkimiseen. Haastattelemalla lapsia olisi saatu tarkennet-

tua heidan ajatuksiaan merkityksellisisté litkunnan syista (Rintala ym. 2013).

Sukupuolen, asuinalueen ja liikkunnan syiden yhteys kokonaisliikunta-aktiivisuuteen

Sukupuolen, asuinalueen ja liikunnan syiden yhteyttd 11-vuotiaiden lasten kokonaisliikunta-

aktiivisuuteen selvitettiin bin&érisen logistisen regressioanalyysin avulla. Kokonaisuudessaan
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bin&arisen logistisen regressioanalyysin malli sopi aineistoon, koska Khiin nelio -testin p-arvo
0,305 (Hosmer ja Lemeshow) oli suurempi kuin 0,05, eik& muuttujien valilla ilmentynyt mul-
tikollineaarisuutta (Metsamuuronen 2007). Mallien avulla selitettiin noin 11 prosenttia lasten
liikunnan vaihtelusta (vahintdan tunti kohtalaisesti kuormittavaa liikuntaa péivassa seitsemana
paivana viikossa) (Nagelkerke R? = 0,111). Summamuuttujalla sosiaalisuus ja hauskanpito oli
yhteys lasten kokonaisliikunta-aktiivisuuteen. Sen todenndkdisyys muihin summamuuttujiin
verrattuna on jopa 4,17-kertainenen, joka tuo myos lisdluotettavuutta tutkimukseen (Metsa-

muuronen 2007).

Tutkimuksen eettisyys

Vilkan (2007) mukaan tutkimusraportissa on Kirjoitettava vain sellaisia asioita, jotka eivat
riko tutkittaville annettua lupausta tietojen luottamuksellisuudesta, vaitiololupauksesta ja sa-
lassapitovelvollisuudesta. Hyvan tieteellisen kdytannon periaatteena on, etté tutkittavat, kuten
yksilot, ryhmét ja paikkakunnat sailyvat tuntemattomina. Maaréllisessa tutkimuksessa tamén
toteuttaminen onnistuu helposti, koska tutkimustuloksia ei kirjata yksildittdin, joten tunnista-
misriskid ei ole. Eettisesti tdrkednd asiana tulee huomioida tutkimusraportin Kirjoittamistapa
(Vilkka 2007).

Tutkielmamme tekemisessa olemme pyrkineet noudattamaan tutkimuksen tekemisen eettisia
periaatteita. Aineistomme keruun kohdalla eettisten periaatteiden noudattamisen vastuu on
ollut WHO-Koululaistutkimuksesta vastaavien tutkijoiden harteilla, koska emme ole olleet
kerddmassa aineistoa. Tdssa asiassa ei varmastikaan ole ollut mitd&dn huomautettavaa, koska
WHO-Koululaistutkimusten aineistonkeruu tapahtuu kansainvélisen tutkimusprotokollan mu-
kaisesti. Siind on tarkkaan madritelty kaikki vaiheet, joiden mukaan jokainen tutkimukseen
osallistuva maa tai alue toimii. Esimerkiksi oppilaat osallistuvat tutkimukseen vapaaehtoisesti
ja nimettdmasti. Lisaksi he laittavat itse kyselylomakkeensa omaan kirjekuoreen ja sulkevat
sen ennen kuin vievat sen luokkahuoneessa aineiston keruusta huolehtivalle opettajalle (Cur-
rie 2008, Currie 2012). Néiden asioiden pohjalta oppilaiden tiedot on varmasti keréatty eettis-

ten tutkimusperiaatteiden mukaisesti.

Tutkimuksen tekijan tulee raportoida tehty tutkimus numeraalisesti ja sanallisesti oman am-
matti- tai tieteenalan edellyttamalld tavalla (Vilkka 2007). Tamén liséksi Vilkka (2007) muis-

tuttaa, ettd tutkimusraportissa tulee esittaa tutkimuksen lahtokohdat, aineiston keruu ja sen
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laatu sekd aineiston analysointi, tulokset, tulkinta ja johtopaatokset. Tutkielmamme pitéa si-
salla kaikki ndma edella esitetyt hyvan tutkimusraportin kuvauksen vaiheet, jotka on raportoi-
tu tutkimusetiikkaa noudattaen. Olemme Kirjoittaneet tutkielmamme luottamuksellisesti, kun-
nioittaen ihmisarvoa, toisten tutkijoiden teksteja, tutkittavia sek& ammatti- ja tieteenaloja, ku-

ten Vilkka (2007) tutkimusraportin Kirjoittamisen eettisten periaatteiden kohdalla tiivistaa.

8.3 Tutkimuksen hyddyntaminen

Taman tutkimuksen tulosten perusteella voidaan todeta lasten liikkumisen vahentyneen eivat-
ka lapset liiku suositusten mukaista maarad. Lapset ja nuoret eivat ainoastaan liiku riittdvén
paljon, vaan he eivat mydskaan liiku riittdvan monipuolisesti. Liikunta-aktiivisuuden kehitys-
suunta on liséksi huolestuttava, koska suuntauksena nayttaisi olevan litkunnan véhentyminen
ja ruutuajan lisdantyminen. N&itd tuloksia tukevat myos l&hiaikoina tehdyt muut tutkimukset
(Berg 2005, Tammelin 2008, Fogelholm 2011, Husu ym. 2011). Liikunnan on todettu vahen-
tyvan hyvin voimakkaasti murrosiassd, joten panostus liikunta-aktiivisuuden sailyttdmiseksi
tulisi aloittaa jo ennen murrosikéé (Telama & Yang 2000, Husu ym. 2011, Aira ym. 2013a).
Taman tutkimuksen mukaan 11-vuotiaat liikkuivat vield kohtalaisen paljon, mutta murrosika
on alkamassa. Taman vuoksi tdhan ikaryhmaan tulisi panostaa liikunta-aktiivisuuden sailyt-
tdmiseksi myo6s seuraavina vuosina lisddmalla tietoutta liikunnan hyvistd vaikutuksista ja

mahdollistamalla kilpaurheilun rinnalla myds monipuolinen harrasteliikunta.

Lasten ja nuorten lihavuus on viime vuosikymmenien kuluessa lisadntynyt, samoin kuin sii-
hen yhteydessa olevat sairaudet. Lasten lihavuuden ehkaisy on ensiarvoisen tarkeéd, koska
silla on taipumusta jatkua aikuisikaan, se heikentaa lapsen elaménlaatua ja silla on merkittavia
yhteyksid moniin sairauksiin. Lihavuuden merkittdvéné ehkaisykeinona on riittdvé fyysinen
aktiivisuus eli monipuolinen ja riittava liikunta. Tdmén takia kouluikaisten lasten tulisi liikkua
1-2 tuntia péivassa (Kaypa hoito 2013). Tutkimuksen tuloksia voi hyddyntéé kaikessa lapsiin
ja heidan vanhempiinsa kohdistuvassa terveysneuvonnassa painottaen lasten riittavaa liikun-
taa koko heidén loppueldaméénsa vaikuttavien terveyshyotyjen kannalta. Koulussa voi eri op-
pitunneilla kdyda lapi liikunnan moninaisia terveyshyétyja ja koulun vanhempainilloissa seka
kotiin jaettavissa materiaaleissa muistuttaa vanhempia liikunnan merkityksesté lapsen nor-

maalissa kehityksessa seké sairauksien ehkaisyssa. Tarkedd on muistuttaa, ettei litkunnan tar-
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vitse olla kallista urheiluseuroissa tapahtuvaa harrastustoimintaa, vaan tavallista ja mukavaa
perheen yhdessé tekemista sekd lapsen ohjaamista pois tietokoneen daresté ulos lilkkkumaan.

Mikali lasten omaehtoinen vapaa-ajan liikkuminen jatkaa tutkimustulosten mukaista vé-
henemistaan, tulee liikuntaa lisatd ja siihen panostaa kaikkialla lasten tavallisessa elaméssa,
kuten kouluissa, litkuntaseuroissa ja erilaisissa vapaaehtoisjarjestoissd. Taman mahdollistami-
seksi kuntien ja kaupunkien tulee pohtia, milla tavalla panostusta lasten liikuntaan lisataan.
Kansallisella tasolla tulisi lisatd koulun liikuntatuntien mééaraa, jotta kaikille lapsille voitaisiin
taata suositusten mukainen maara liikuntaa. Liikunnan opetuksessa tulee panostaa entista
enemman liikunnan mielenkiinnon lisdédmiseen niin, ettei se ole vain pakonomaisia liikunta-
testejd, vaan lapsen kehitystason mukaista monipuolista ja mukavaa yhdessa liikkumista. Nain
lapselle voi jaada liikkumisesta positiiviset tuntemukset, joita han haluaa jatkaa lapi elaménsa.
Kokko ym. (2004) ovat todenneet, etta lapsille ja nuorille on tirke&a opettaa terveyttéd edista-
vaa liikuntaa, koska varhain opituilla terveystaidoilla, -asenteilla ja kayttaytymiselld vahviste-
taan henkilén mydhempéaé terveyttd. Alakouluikaisten liikuntaan voidaan vaikuttaa paranta-
malla ja kehittaméalld kouluymparistd valituntiliikuntaa suosivammaksi. Lisaksi liikunnan
lisadmisté voisi kohdentaa koulutuntien lomassa tapahtuviin liikuntatuokioihin, jolloin myds

lasten keskittymiskyky kouluty6hon paranisi.

Urheiluseuroissa tapahtuva liikunta tdhtaa pitkalti kilpaurheiluun (Kokko 2006), jolloin siind
ei valttamatta toteudu tdman tutkimuksen tuloksissa merkityksellisimmiksi nousseet liikun-
taan vaikuttavat tekijat. Urheiluseuratoiminta tahtéa usein jo hyvin varhaisessa vaiheessa voit-
tamiseen ja vain tiettyjen lasten kehittdmiseen huippu-urheilijaksi. Talloin kaikki mukana
olevat eivét paase esimerkiksi joukkueen sisalla pelaamaan ja mielenkiinto liikuntaa kohtaan
alkaa hiipua. Urheiluseuroissa tulisikin panostaa entistd enemman kaikkien lasten huomioimi-
seen ja mukaan ottamiseen. Jokaiselle lapselle tulisi litkunnassa 16ytaa toiveiden ja kykyjen

mukainen rooli.

Urheiluseuratoiminta l&htee tdnd pédivand myos yh& nuorempien lasten ja nuorten liikunnan
harrastamisessa erikoistumaan oman lajin lajiharjoitteluun, jolloin litkunnan monipuolisuus ja
sitd kautta myos mielenkiinto kérsivéat. Kasvava ja kehittyva nuori tarvitsee kuitenkin moni-
puolisesti kehittavaa liikuntaa (Heinonen ym. 2008). Urheiluseuroissa voisikin miettid lapsen
kehittymisen kannalta mahdollisimman monipuolisen liikunnan tukemista. Yksi tdnd péivana
litkunnan harrastamiseen vaikuttava tekija on kustannukset. Urheiluseuroissa harrastamisen

kustannukset vaihtelevat suuresti, mutta ne saattavat olla lajista riippuen hyvinkin korkeita,
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jolloin l&hesk&an kaikilla litkunnasta kiinnostuneilla ei ole siihen mahdollisuutta (Berg 2005).
Urheiluseuratoiminnan kehittdmisessa tulisikin mietti&, miten tulevaisuudessa mahdollistetaan

lapsille tasapuolinen mahdollisuus harrastaa liikuntaa perheen tulotasosta riippumatta.

Urheiluseuratoiminnan voimakas kasvu ja kehittyminen ovat saaneet aikaan liikuntapaikkojen
entistd tehokkaamman kéyttdonoton, jolloin ne eivét ole kansalaisten vapaassa kaytossa. Tal-
laisten liikuntapaikkojen, kuten koulujen liikuntatilojen tai urheilukenttien kéyttémahdolli-
suuksien avaaminen myods omatoimisesti ja muulla tavoin organisoidusti liikkuville lapsille ja

nuorille seka heidan perheilleen voisivat lisdtd monien vapaa-ajan liikuntaa.

Liikuntatoimintaa tarjoavien tahojen tulisi kuunnella ja ottaa enemmé&n huomioon lasten ja
nuorten toiveet liikkumisen suhteen ja kohdentaa toimintaa sen mukaisesti. Tamén tutkimus-
ten tulosten perusteella voittaminen ja kilpailu eivat ole entisaikojen tapaan merkittavia lii-
kuntaan innostavia tekij6ité, vaan tilalle on tullut enemmaén hauskanpito kavereiden kanssa ja
mielenkiinto uusia asioita kohtaan. Nykylasten ja -nuorten mielenkiintoa liikuntaa kohtaan
voisivat lisatd uusien lajien esilletuonti seka niiden kokeilun mahdollistaminen. Lasten pe-
laamisen lisdéntyvaa suosiota voisi hyddyntdd myos liikuntaan. Lapsille voisi kehittaa liikun-
ta-aktiivisuusmittarin, joka rekisterdisi vuorokautisen aktiivisuuden ja ndma tulokset voisi

hyddyntaa tahan kehitetyssa pelisovelluksessa.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd tdman tutkimuksen tuloksia voidaan hyédyntdd monella
tavalla mietittdessé lasten liikunta-aktiivisuuden parantamista, lasten kunnon kohottamista
sekd lasten kokonaisvaltaisen terveyden yllapitdmistd. Toimet ndiden asioiden parantamiseksi
tulisi kohdentaa lapsiin ja nuoriin, mutta yhta lailla myds heidan vanhempiinsa, joilla on tér-
keé rooli tdmén ikaisten lasten elaméssa. Yhteiskuntamme kiristyvien taloudellisten resurssien
ei pitaisi kohdentua lasten liitkuntamahdollisuuksien supistamiseen, koska liikunnan véhene-
miselld ja fyysisen kunnon laskulla on hyvin moninaisia ja kauaskantoisia yhteiskunnallisia

vaikutuksia.

8.4 Jatkotutkimusehdotukset

Lasten liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavien tekijoiden ymmartdmiseksi tarvittaisiin lisaa tut-

kimuksia, joissa samoja lapsia seurattaisiin l1api nuoruuden. Tallin voitaisiin paatelld, ovatko
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liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavat tekijat ik&dan sidottuja, vaihtelevia tekijoita vai jatkuvatko
ne lapi elaman. Liséksi voisi saada kasitysté, kuinka suuri merkitys sosiokulttuurisilla tekijoil-
I on lapsen liikuntakayttaytymisessa. Tutkimuksissa tulisi myos kayttdd enemman objektiivi-
sia mittausmenetelmid, koska kyselymenetelmilld on vaikea maarittaa fyysista kokonaisaktii-

visuutta luotettavasti.

Maaréllisia tutkimuksia tehtdessa on haasteellista, kuinka tdman ikéiset lapset ymmartavat
tutkimuskysymykset ja kuinka luotettavaa tieto on. Lasten liikunta-aktiivisuutta kasittelevissa
tutkimustuloksissa on jonkin verran ristiriitaisuutta, mink& voi ajatella johtuvan tutkimusky-
symysten erilaisista méérittelyistd ja ymmartamisestad. Taman vuoksi kysymysten sisalléllinen
yhtendistaminen, lasten idn huomioiminen kysymysten laadinnassa sek& vanhempien mukaan
ottaminen toisivat sisallollisesti syvempaa tietoa. lImidn syvéllisempéd ymmartamistd varten

olisi hyvé saada enemman kattavaa laadullista tutkimustietoa.

Perheen tulotasolla on todettu olevan vaikutusta lasten liikunnan harrastamiseen, silla hyvatu-
loisten vanhempien lapset harrastavat enemman ja kustannuksiltaan kalliimpia liikuntalajeja
kuin huonotuloisten lapset. (Berg 2005). Vuoden 2006 WHO-Koululaistutkimuksessa perheen
varakkuudella on todettu olevan yhteytta lasten liikunta-aktiivisuuteen Suomessa. Materiaalis-
ta varakkuutta mitattiin vertaamalla eroja tiettyjen ilmididen yleisyydessé eli FAS-ryhmissa
(Currie ym. 2012). Tasta olisi mielenkiintoista saada lisatietoa, mutta varakkuutta mittaavien
tekijoiden miettiminen 11-vuotiaille on haasteellista. Luotettavan tiedon saamiseksi tarvittai-
siin lapsen ndkemyksen liséksi my6s vanhempien arvio perheen varakkuudesta. Lahivuosina
on varmasti tarpeen tutkia myos yha nuorempien lasten lisddntyneen ruutuajan ja pelilaittei-

den yhteytta lasten kehitykseen sekd vahentyneeseen liikunta-aktiivisuuteen.



66

LAHTEET

Aalberg V. & Siimes M.A. Lapsesta aikuiseksi. Nuoren kypsyminen naiseksi tai mieheksi.
Jyvaskyld: Gummerus kirjapaino Oy, 2007.

Aittasalo M, Vasankari T. Terveysliikunnan edistdmisen tyovélineitd. Teoksessa Fogelholm
M, Vuori I, Vasankari T (toim.) Terveysliikunta. 2. uudistettu painos. Jyvaskyla.
Duodecim, 2011:197-204.

Aira T, Kannas L, Tynjéla J, Villberg J, Kokko S. Miksi murrosikéinen luopuu liikunnasta?
Liikunta-aktiivisuuden vdheneminen murrosidssd. Helsinki. Valtion liikuntaneu-

voston julkaisuja 2013a;3.

Aira T, Kannas L, Tynjéla J, Villberg J & Kokko S. Hiipuva liikunta nuoruusiassa. Drop off -
ilmion aikatrendeja ja kansainvélistd vertailua WHO-Koulaistutkimuksen
(HBSC-Study) aineistoilla 1986-2010. Jyvaskylan yliopisto. Terveyden edisté-

misen tutkimuskeskus. Julkaisuja 2013b;5.

Andersen LB, Harro M, Sardinha LB, Froberg K, Ekelund U, Brage S, Anderssen SA. Physi-
cal activity and clustered cardiovascular risk in children: a cross-sectional
study. The European Youth Heart Study. Lancet 2006;368(9532):299-304.

Anderson PM, Butcher KF. Childhood Obesity: Trends and potential causes. The Future of
Children 2006;16:19-45.

Aunola K. Motivaation kehitys ja merkitys kouluidssa. Teoksessa Salmela-Aro K, Nurmi J-E
(toim.) Mik& meita liikuttaa? Modernin motivaatiopsykologian perusteet. Keu-
ruu: Otava, 2002:105-26.

Bardy M, Salmi M, Heino T. Mika lapsiamme uhkaa? Suuntaviivoja 2000-luvun lapsipoliitti-

seen keskusteluun. Stakes Raportteja 263. Helsinki, 2001.



67

Berg P. ”"Miten se meitéd liikuttaa? — Suomalaisten liikunta- ja urheiluharrastukset 1981—
2002”. Teoksessa Liikkanen M, Hanifi R, Hannula U (toim.) Yksil6llisia valin-
toja, kulttuurien pysyvyytta. Vapaa-ajan muutokset 1981-2002. Helsinki: Tilas-
tokeskus, 2005:135-68.

Broberg A, Hynynen A, lltanen A, Kyttd M, Paronen O. Yhdyskuntarakenne muokkaa lasten
ja nuorten liikkumista. Liikunta & Tiede 2011;48(2-3):13-7.

Brodersen NH, Steptoe A, Boniface DR, Wardle J. Trends in physical activity and sedentary
behaviour in adolescence: ethnic and socioeconomic differences. British Journal
of Sports Medicine. 2007;41(3):140-44.

Byman R. Voiko motivaatiota opettaa? Teoksessa Kansanen P, Uusikyld K (toim.) Luovuutta,
motivaatiota, tunteita. Opetuksen tutkimisen uusia suuntia. Jyvaskyla: Gumme-
rus, 2002:25-41.

Canadian Society for Exercise Physiology. Canadian Physical Activity Guidelines for chil-
dren 5-11 years. [www-dokumentti] 2011 [haettu 23.4.2013]
http://www.csep.ca/CMFiles/Guidelines/ CSEP-InfoSheets-child-ENG.pdf

CANPLAY -tutkimus 2007. [www-dokumentti] 2007 [haettu 12.10.2013]
http://72.10.49.94/media/node/618/files/Kids%20CAN%20PLAY %202007.pdf

Caspersen CJ, Pereira MA, Curran KM, Changes in physical activity patterns in the United
States, by sex and cross-sectional age. Medicine & Science in Sport & Exercise
2000;32(9):1601-09.

Coleman L, Cox L, Roker D. Girls and young women’s participation in physical activity:
psychological and social influences. Health Education Research
2007;23(4):633-47.

Currie C, Roberts C, Morgan A, Smith R, Settertobulte W, Samdal O, Barnekow Rasmussen
V. (toim.) Young peole’s health in context. Health Behaviour in School-aged
Children (HBSC) study: international report from the 2001/2002 survey. [www-


http://www.csep.ca/CMFiles/Guidelines/CSEP-InfoSheets-child-ENG.pdf
http://72.10.49.94/media/node/618/files/Kids%20CAN%20PLAY%202007.pdf

68

dokumentti] 2004 [haettu 1.10.2013]
http://www.euro.who.int/ data/assets/pdf file/0008/110231/e82923.pdf

Currie C, Gabhainn SN, Godeau E, Roberts C, Smith R, Picket W, Richter M, Morgan A.
Barnekow V. Inequalities in young people’s health. Health behaviour in school-
aged children. HBSC international report from the 2005/2006 survey. World
Health Organization. Health Policy for Children and Adolescents, No. 5 [www-
dokumentti] 2008 [haettu 24.4.2013]
http://www.euro.who.int/ _data/assets/pdf file/0005/53852/E91416.pdf

Currie C, Zanotti, C, Morgan A, Currie D, de Looze M, Roberts C, Samdal O, Smith ORF,
Barnekowym V (eds) Social determinants of health and well-being among
young people. Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) study: inter-
national report from the 2009/2010 survey. World Health Organization. Health
Policy for Children and Adolescents, No. 6. [www-dokumentti] 2012 [haettu
24.4.2013]
http://www.euro.who.int/ _data/assets/pdf file/0003/163857/Social-

determinants-of-health-and-well-being-among-young-people.pdf

Department of Health and Ageing. Australia’s Physical Activity recommendations for 5-12
yearr old. [www-dokumentti] 13.12.2007 [haettu 23.4.2013]
http://www.health.gov.au/internet/main/publishing.nsf/content/phd-physical-
activity-kids-pdf-cnt.ntm/$FILE/kids_phys.pdf

Department of Health and Children, Health service Executive. The national Guidelines of
Physical Activity for Ireland. [www-dokumentti] elokuu 2011 [haettu
23.4.2013] http://www.getirelandactive.ie/content/wp-
content/uploads/2011/08/Get-Ireland-Active-Guidelines-GIA.pdf

Dollman J, Norton K, Norton L. Evidence for secular trends in children's physical activity
behaviour. British Journal of Sports Medicine 2005;39:892-97.


http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0008/110231/e82923.pdf
http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0005/53852/E91416.pdf
http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0003/163857/Social-determinants-of-health-and-well-being-among-young-people.pdf
http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0003/163857/Social-determinants-of-health-and-well-being-among-young-people.pdf
http://www.health.gov.au/internet/main/publishing.nsf/content/phd-physical-activity-kids-pdf-cnt.htm/$FILE/kids_phys.pdf
http://www.health.gov.au/internet/main/publishing.nsf/content/phd-physical-activity-kids-pdf-cnt.htm/$FILE/kids_phys.pdf
http://www.getirelandactive.ie/content/wp-content/uploads/2011/08/Get-Ireland-Active-Guidelines-GIA.pdf
http://www.getirelandactive.ie/content/wp-content/uploads/2011/08/Get-Ireland-Active-Guidelines-GIA.pdf

69

Duncan SC, Duncan TE, Strycker LA, Chaumeton N. A cohortsequential latent growth
model of physical activity from ages 12 to 17 years. Annals of Behavioral
Medicine 2007;33(1):80-9.

Erhola M. Ylakoululaisten fyysinen aktiivisuus terveyttd edistavéan liikunnan nidkokulmasta.

Liikuntatieteiden pro gradu -tyd. Jyvaskylan yliopisto, 2008.

Fogelholm M. Keravan lahiliikuntaprojekti. L&hiliikuntapaikoilla liséé liikettd koulupihoille.
Liikunta & Tiede 2005;42(1/2):9-12.

Fogelholm M, Paronen O, Miettinen M. Liikunta — hyvinvointipoliittinen mahdollisuus. Suo-
malaisen terveysliikunnan tila ja kehittyminen 2006. Sosiaali- ja terveysministe-

rion selvityksia 2007;1.

Fogelholm M. Lapset ja nuoret. Teoksessa Fogelholm M, Vuori I, Vasankari T (toim.) Ter-

veysliikunta. 2. uudistettu painos. Jyvaskyla. Duodecim, 2011:76-87.

Glover TD, Hemingway JL. Locating leisure in the social capital literature. Journal of Leisure
Research 2005;37(4):387-401.

Green C B. Action research in youth soccer: assessing the acceptability of an alternative pro-
gram. Teoksessa: Yiannakis A, Melnick MJ (toim.) Contemporary issues in so-

ciology of sport. 4. painos. Champaign. Human Kinetics, 2001:79-90.

Haanpéa L, af Ursin P, Matarma T. Kouluikaisten liikuntasuhde luupin alla — kyselytutkimus
6.- ja 9.-luokkalaisille. [www-dokumentti] 18.5.2012 [Viitattu 25.9.2013]
http://www.doria.fi/bitstream/handle/10024/76841/CYRI_Liikuntasuhderaportti

%20valmis2012.pdf?sequence=1

Haapakorva K, Valivuori J. 9-luokkalaisten oppilaiden kokema motivaatioilmasto, koululii-
kuntamotiivit ja viihtyminen koululiikunnassa. Liikuntatieteiden pro gradu -tyo.

Jyvéskylan yliopisto, 2008.


http://www.doria.fi/bitstream/handle/10024/76841/CYRI_Liikuntasuhderaportti_%20valmis2012.pdf?sequence=1
http://www.doria.fi/bitstream/handle/10024/76841/CYRI_Liikuntasuhderaportti_%20valmis2012.pdf?sequence=1

70

Hakkarainen H, Jaakkola T, Kalaja S, Ladmsa J, Nikander A, Riski J. Lasten ja nuorten urhei-

luvalmennuksen perusteet. Lahti: VK-kustannus Oy, 2009.

Harinen P, Itkonen H, Rautopuro J. Asfalttiprinssit - tutkimus skeittareista. Helsinki. Liikun-

tatieteellisen seuran julkaisu 2006;159.

Hautaméki A, Hautamidki J. Suomalaisnuorten sosiomoraaliset mindkuvat “hyveen jilkei-
send” aikana: alkaako sosiaalisen kameleontin aika? Teoksessa: Pirttilé-
Backman A-M, Ahokas M, Myyry L, Lahteenoja S (toim.) Arvot, moraali ja
yhteiskunta. Sosiaalipsykologisia nékokulmia yhteiskunnan muutokseen. Hel-
sinki: Gaudeamus, 2005:167-96.

Heikkala J, Koivisto N. Liikunta-alan yrittdjyyden kehittdmisstrategia 2020. Ty6- ja elinkeinomi-
nisterio. Helsinki: Diges, 2010.

Heikkila P. Liikunta ja terveys: monivalintatestin laadinta. Liikuntapedagogiikan pro gradu -

tyo. Jyvaskylan yliopisto, 2001.

Heikkila T. Tilastollinen tutkimus. Helsinki: Edita Prima Oy, 2010.

Heinild K. Yhteiskunnan kehitys nakyy liikuntakulttuurissa. Liikuntakulttuuri kehittyy yhteis-
kunnan osana. Teoksessa Miettinen M. (toim.) Haasteena huomisen hyvinvointi
- miten liikunta lisdd mahdollisuuksia? Liikunnan yhteiskunnallinen perustelu Il,

tutkimuskatsaus. Jyvaskyla. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 2000;124.

Heinonen O, Kantomaa M, Karvinen J, Laakso L, Lahdesméki L, Pekkarinen H, Stigman S,
Séékslahti A, Tammelin T, Vasankari T, M&enpda P. Fyysisen aktiivisuuden
suositus kouluikaisille. Teoksessa Lasten liikunnan asiantuntijarynmé 2008.
Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikéisille 7-18-vuotiaille.  [www-
dokumentti] 28.2.2012 [haettu 24.4.2013]

http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/terveysliikuntasuositukset/lasten ja

nuorten liikuntasuositukset



http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/terveysliikuntasuositukset/lasten_ja_nuorten_liikuntasuositukset
http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/terveysliikuntasuositukset/lasten_ja_nuorten_liikuntasuositukset

71

Helasterda J, Weckman A. Min& liikkujana. 5-6-luokkalaisten kasityksié itsestd liikkujana.
Kasvatustieteen pro gradu -tyd. Tampereen yliopisto, 2006.

Hietala V. Painii myyttien kanssa — Urheilu modernissa ja postmodernissa mediakulttuurissa.
Lahikuva 2003;1:6-15.

Hirvensalo M. Liikuntaharrastus idkkaana. Yhteys kuolleisuuteen ja avuntarpeeseen seké
terveydenhuolto liikunnan edistdjana. University of Jyvaskyla. Studies in Sport,
Physical Education and Health 2002;87.

Huhtanen K, Pyykkonen T. Valtion liikuntahallinto terveytté edistavan liikunnan kokonaisuu-
dessa. [www-dokumentti] 2012 [haettu 25.4.2013]
http://www.liikuntaneuvosto.fi/files/7/VLN_Te-Li-raportti.pdf

Huisman T. Liikunnan arviointi peruskoulussa 2003. Yhdeksasluokkalaisten kunto, liikunta-
aktiivisuus ja koululiikuntaan asennoituminen. Oppimistulosten arviointi
1/2004. Helsinki: Opetushallitus, 2004.

Huotari P. Physical fitness and leisure-time physical activity in adolescence and in adulthood:
a 25-year secular trend and follow-up study. Jyvaskyla: LIKES - Research Cen-
ter for Sport and Health Sciences, 2012.

Husu P, Paronen O, Suni J, Vasankari T. Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto 2010;
Terveyttd edistavan liikunnan nykytila ja muutokset. Opetus- ja kulttuuriminis-

terion julkaisuja 2011;15.

Huttunen J. Terveysliikunta — kuntoa, terveyttd ja eldmdnlaatua. [www-dokumentti]
15.8.2012 [haettu 17.4.2014]
http://www.terveyskirjasto.fi/kotisivut/tk.koti?p _artikkeli=dl1k00934

Hyyppa M. Yhteisollisyydestd pddomaa, voimavaroja ja elinvuosia - Suomen Reumaliitto.
[www-dokumentti] 14.3.2008 [haettu 24.5.2013] http://tule--tietopankki-fi-
bin.directo.fi/@Bin/e4d4c1720786a5c40e82cacee119a531/1381141626/applicat
ion/pdf/135941/0108 tules10_tiedote.pdf



http://www.liikuntaneuvosto.fi/files/7/VLN_Te-Li-raportti.pdf
http://www.terveyskirjasto.fi/kotisivut/tk.koti?p_artikkeli=dlk00934
http://tule--tietopankki-fi-bin.directo.fi/@Bin/e4d4c1720786a5c40e82cacee119a531/1381141626/application/pdf/135941/0108_tules10_tiedote.pdf
http://tule--tietopankki-fi-bin.directo.fi/@Bin/e4d4c1720786a5c40e82cacee119a531/1381141626/application/pdf/135941/0108_tules10_tiedote.pdf
http://tule--tietopankki-fi-bin.directo.fi/@Bin/e4d4c1720786a5c40e82cacee119a531/1381141626/application/pdf/135941/0108_tules10_tiedote.pdf

72

Hamaldinen P, Nupponen H, Rimpeld A, Rimpeld M. Nuorten terveystapatutkimus: Nuorten
liikunnan harrastaminen 1979-1999. Liikunta & Tiede 2000;37(6):4-11.

Hérkonen A, Niemi-Nikkola K, Mdaenpééa P, Potinkara P, Kujala A, Jaakkola T, Kantosalo K,
Hakkarainen H. Urheilevien lasten ja nuorten fyysis-motorinen harjoittelu. Sel-
vitysraportti. [www-dokumentti] 9.12.2013 [haettu 13.12.2013]
http://www.sport.fi/system/resources/W1siZilslJIWMTMvVMTIVMDkvMTRINT
hfMTRfODkzX0h5dmFfaGFyam9pdHRIbHVIQTR2ZWRvcy5wZGYiXVO0/Hy
va_harjoittelu_A4vedos.pdf

Itkonen H, Koski P. Liikuntakulttuurin muutos Raisiossa ja Varkaudessa — vertaileva nako-
kulma. Teoksessa: Itkonen H, Heikkala J, Iimanen K, Koski P. Liikunnan kansa-
laistoiminta — muutokset, merkitykset ja reunaehdot. Liikuntatieteellisen Seuran
julkaisuja 2000;152.

Itkonen H. Nuorisourheilun muuttuneet kéytannot, tavoitteet ja merkitykset. Teoksessa Aapo-
la S, Kaarninen M. (toim.) Nuoruuden vuosisata. Suomalaisen nuorison historia.
Suomalaisen Kirjallisuuden Seuran toimituksia 909. Suomalaisen Kirjallisuuden
Seura. Nuorisotutkimusseuran julkaisuja 2003;32.

Itkonen H, Nurmi A-M. Ruumiillisuuden ja liikkumisen muodot ja tulkinnat - tapauksina
skeittaus ja hiphop. Liikunta & Tiede 2008;45(4):16-9.

Itkonen H. Varttuvan sukupolven liikuttajat. LIITO 2011;3:27.

Itkonen H. Nuorisokulttuuri ajassa, tilassa ja liikkeessé. Teoksessa Jaakkola T, Liukkonen J,
Sadkslahti A (toim.) Liikuntapedagogiikka. Jyvéskyld: PS-kustannus, 2013:74—
95.

Janssen |, Katzmarzyk P, Boyce W, Vereecken C, Mulvihill C, Roberts C, Currie C, Pickett
W. Health Behaviour in Scool-Egad Children Obesity Working Group. Compar-
ison of overweight and obesity prevalence in school-aged youth from 34 coun-
tries and their relationships with physical activity and dietary patterns. Obesity
Reviews 2005;6:123-32.


http://www.sport.fi/system/resources/W1siZiIsIjIwMTMvMTIvMDkvMTRfNThfMTRfODkzX0h5dmFfaGFyam9pdHRlbHVfQTR2ZWRvcy5wZGYiXV0/Hyva_harjoittelu_A4vedos.pdf
http://www.sport.fi/system/resources/W1siZiIsIjIwMTMvMTIvMDkvMTRfNThfMTRfODkzX0h5dmFfaGFyam9pdHRlbHVfQTR2ZWRvcy5wZGYiXV0/Hyva_harjoittelu_A4vedos.pdf
http://www.sport.fi/system/resources/W1siZiIsIjIwMTMvMTIvMDkvMTRfNThfMTRfODkzX0h5dmFfaGFyam9pdHRlbHVfQTR2ZWRvcy5wZGYiXV0/Hyva_harjoittelu_A4vedos.pdf

73

Johnson N, Sachinwalla T, Walton D, Smith K, Armstrong A, Thomson M, George J. Aero-
bic exercise training reduces hepatic and visceral lipids in obese individuals
without weight loss. Hepatology 2009;50:1105-12.

Kansallinen liikuntatutkimus 2005-2006. [www-dokumentti] Huhtikuu 2006 [haettu
4.6.2013]
http://slubin.directo.fi/@Bin/def6ca3773d073722937f4caealded11/1381142420
[application/pdf/2743430/Kansallinenliikuntatutkimus_2005_2006lapsetjanuoret

pdf

Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010. [www.dokumentti] 29.11.2013 [haettu 1.12.2013]
http://www.sport.fi/system/resources/W1siZilsljIwWMTMvVMTEVMjkvMTN{ND
RfMzJfMjgwX0xpaWtlbnRhdHV0a2ltdXNfonVvecmVOXzIwMDIfM]AXMC5
wZGYiXVO0/Liikuntatutkimus_nuoret 2009 2010.pdf

Kantomaa M, Tammelin T, Nayha S, Taanila A. Adolescents' physical activity in relation to
family income and parents' education. PREV MED 2007;44:410-5.

Karvinen J, Loflund-Kuusela H, Kantomaa M. Koululaisten ja kouluyhteison hyvinvoinnin
edistdminen liikunnan avulla. Helsinki: Nuori Suomi. Nuori Suomi ry:n julkai-

suja 2008.

Katzmarzyk P, Malina R. A time-motion study of organized youth sports. Journal of Human
Movement Studies 2001;40:325-34.

Kautiainen S, Rimpela A, Vikat A, Virtanen S. Secular trends in overweight and obesity
among Finnish adolescents in 1977-1999. International Journal of Obesity
2002;26:544-52.

Keltikangas-Jéarvinen L. Hyvé itsetunto. Helsinki: WSQOY, 2010.

Keséniemi A. Millainen liikunta edistaa terveyttd? Duodecim 2003;119:1819-22.

Ketokivi M. Tilastollinen paéttely ja tieteellinen argumentointi. Helsinki: Gaudeamus 2009.


http://slubin.directo.fi/@Bin/def6ca3773d073722937f4caea1ded11/1381142420/application/pdf/2743430/Kansallinenliikuntatutkimus_2005_2006lapsetjanuoret.pdf
http://slubin.directo.fi/@Bin/def6ca3773d073722937f4caea1ded11/1381142420/application/pdf/2743430/Kansallinenliikuntatutkimus_2005_2006lapsetjanuoret.pdf
http://slubin.directo.fi/@Bin/def6ca3773d073722937f4caea1ded11/1381142420/application/pdf/2743430/Kansallinenliikuntatutkimus_2005_2006lapsetjanuoret.pdf
http://www.sport.fi/system/resources/W1siZiIsIjIwMTMvMTEvMjkvMTNfNDRfMzJfMjgwX0xpaWt1bnRhdHV0a2ltdXNfbnVvcmV0XzIwMDlfMjAxMC5wZGYiXV0/Liikuntatutkimus_nuoret_2009_2010.pdf
http://www.sport.fi/system/resources/W1siZiIsIjIwMTMvMTEvMjkvMTNfNDRfMzJfMjgwX0xpaWt1bnRhdHV0a2ltdXNfbnVvcmV0XzIwMDlfMjAxMC5wZGYiXV0/Liikuntatutkimus_nuoret_2009_2010.pdf
http://www.sport.fi/system/resources/W1siZiIsIjIwMTMvMTEvMjkvMTNfNDRfMzJfMjgwX0xpaWt1bnRhdHV0a2ltdXNfbnVvcmV0XzIwMDlfMjAxMC5wZGYiXV0/Liikuntatutkimus_nuoret_2009_2010.pdf

74

Kirk D. Physical education, youth sport and lifelong participation: the importance of early
learning experiences. European Physical Education Review 2005;11(3):239-55.

Kohn M, Booth M. The worldwide epidemic of obesity in adolescents. Adolescent Medicine
2003;14:1-9.

Kokko S, Kannas L, Itkonen H. Urheiluseura lasten ja nuorten terveyden edistdjand. Liikunta
& Tiede 2004;41(6):101-12.

Kokko S. Urheilujarjestdjen terveysilmapiirissa positiivista varindd. Liikunta ja Tiede
2006;43(1):14-7.

Kokko S, Vuori M. Terveysliikunta — katse yksilostd toimintaymparistoon. Liikunta & Tiede
2007;44(1):11-5.

Kokkonen J. lhana kuritettu ruumis. Liikunta ja Tiede 2003;40(5-6):68-9.

Koski P, Tahtinen J. Liikunnan merkitykset nuoruudessa. Nuorisotutkimus 2005;(1):3-21.

Koski P. Liikuntasuhde ja liikuntakasvatus. Teoksessa Jaakkola T, Liukkonen J, Séakslahti A
(toim.) Liikuntapedagogiikka. Jyvaskyla: PS-kustannus, 2013:96-124.

KuntatyOnanatajat. Opas ikdohjelman laatimiseen — tyokaarimallilla kohti pidempid tyuria.
[www-dokumentti] 17.6.2013 [haettu 17.4.2014]

http://www.kuntatyonantajat.fi/fi/tyoelaman-kehittaminen/hyvat-

kaytannot/tyourien-pidentaminen/Sivut/tyokaarimalli.aspx

Kyttd M, Broberg A, Kahila, M. 2009. Lasten liikkumista ja terveyttd edistava urbaani ympa-
ristd. Lapset ja kaupunki 2009;2(47):6-25.

Kamppi K, Vdlimaa R, Ojala K, Tynjala J, Haapasalo 1, Villberg J, Kannas L. Koulukoke-
musten kansainvalisté vertailua 2010 sek& muutokset Suomessa ja Pohjoismais-
sa 1994-2010. WHO-Koululaistutkimus (HBSC-Study). Koulutuksen seuranta-
raportit 8. Tampere, 2012.


http://www.kuntatyonantajat.fi/fi/tyoelaman-kehittaminen/hyvat-kaytannot/tyourien-pidentaminen/Sivut/tyokaarimalli.aspx
http://www.kuntatyonantajat.fi/fi/tyoelaman-kehittaminen/hyvat-kaytannot/tyourien-pidentaminen/Sivut/tyokaarimalli.aspx

75

Kaypd hoito. Lihavuus (lapset) [www-dokumentti] 11.10.2013 [haettu 9.1.2014]
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/naytaartikkeli/tunnu/hoi50034

Laakso L, Nupponen H, Koivusilta L, Rimpeld A, Telama R. Liikkuvaksi nuoreksi kasvami-
nen on monen tekijan summa. Liikunta & Tiede 2006a;43(2):4-13.

Laakso L, Nupponen H, Rimpela A, Telama R. Suomalaisten nuorten liikunta-aktiivisuus.
Katsaus nykytilaan, trendeihin ja ennusteisiin. Liikunta & Tiede 2006b;43(1):4—
13.

Laakso L, Nupponen H, Telama R. Kouluikéisten liikunta-aktiivisuus. Teoksessa Heikinaro-
Johansson P, Huovinen T. (toim.) N&kokulmia liikuntapedagogiikkaan. 2. uudis-
tettu painos. Helsinki: WSOY Oppimateriaalit, 2007:42—63.

Laakso L, Nupponen H, Rimpel& A, Pere L, Telama R. Trends in leisure time physical activi-
ty among young people in Finland 1977-2007. European Physical Education
Review 2008;14:139-55.

Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmad. Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille

7-8-vuotiaille. Helsinki: Opetusministerid ja Nuori Suomi ry, 2008.

Leek D, Carlson JA, Cain KL, Henrichson S, Rosenberg D, Patrick K, Sallis JF. Physical Ac-
tivity During Youth Sports Practices. Archives of Pediatrics Adolescent Medi-
cine 2011;165(4):294-99.

Lehmuskallio M. Ei VilleGalle vaan vertaiset, valmentajat ja vanhemmat — lasten ja nuorten
ndkemyksia liikuntakiinnostukseensa vaikuttajista. Liikunta & Tiede
2011;48(6):24-31.

Levanen H. Nuoret urheilevat paljon mutta liikkuvat vahan. Urheilulddkari Harri Hakkaraisen
haastattelu. Kouvolan Sanomat. 10.1.2014;(8):21.

Lintunen, T. Liikunta kouluidssé. Teoksessa Heikinaro-Johansson P, Huovinen T. (toim.) Né&-
kokulmia liikuntapedagogiikkaan. Helsinki: WSQY, 2003:41-6.


http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/naytaartikkeli/tunnu/hoi50034

76

Liukkonen J, Jaakkola T, Soini M. Motivaatioilmasto liikunnanopetuksessa. Teoksessa Hei-
kinaro-Johansson P, Huovinen T (toim.) Nakoékulmia liikuntapedagogiikkaan.
Helsinki: WSQY, 2007:157-70.

Loueniva J, Vehvilainen J, Nupponen H. Koululiikunta vireyttad. Liikunta & Tiede
2008;45(4):36-9.

Mackett RL, Paskins J. Children’s Physical Activity: The Contribution of Playing and Walk-
ing. Children & Society 2008;22(5):345-57.

Malina RM, Bouchard C, Bar-Or O. Growth, Maturation, and Physical Activity. Champaign,
IL: Human Kinetics. 2004.

Manson J, Hu F, Rich-Edwards J, Colditz G, Stampfer M, Willett W, Speitzer F, Hennekens
C. A prospective study of walking as compared with vigorous exercise in the
prevention of coronary heart disease in women. The New England Journal of
Medicine 1999;341:650-8.

Matthews C, Jurj A, Shu X, Li H, Yang G, Li Q, Gao Y-T, Zheng W. Influence of Exercise,
Walking, Cysling and Overall Nonexercise Physical Activity on Mortality in
Chinese Women. American Journal of Epidemiology 2007;165:1343-50.

Metsdmuuronen J. Omaehtoinen oppiminen ja motiivistruktuurit. Helsinki: Opetushallitus,
1997.

Metsamuuronen J. Tilastollisen kuvauksen perusteet. Metodologia -sarja 2. 2. uudistettu pai-
nos. Sridevi Printers (Pvt) Ltd, 2002.

Metsamuuronen J. Tutkimuksen tekemisen perusteet ihmistieteissa. Jyvéaskyld: Gummerus
Kirjapaino Oy, 2005.

Metsdmuuronen J. Tutkimuksen tekemisen perusteet ihmistieteissa. 4. painos. Vaajakoski:
Gummerus Kirjapaino Oy, 2007.



77

Must A, Tybor D. Physical activity and sedentary behavior: A review of longituidinal studies
of weight and adiposity in youth. International Journal of Obesity
2005;29(2):84-96.

Myllyniemi S (toim.) Monipolvinen hyvinvointi. Nuorisobarometri 2012. Nuorisotutkimus-
verkoston/Nuorisotutkimusseuran julkaisuja 2012;127.

Myllyniemi S, Berg, P. Nuoria liikkeella! Nuorten vapaa-aikatutkimus 2013. [www-
dokumentti] Elokuu 2013 [haettu 25.9.2013] http://www.tietoanuorista.fi/wp-

con-
tent/uploads/2013/08/Nuoria liikkeell%C3%A4 Julkaisu Nettiversio korjattu.

pdf

Nader PR, Bradley RH, Houts RM, McRitchie SL, O’Brien M. Moderate-to-vigorous physi-
cal activity from ages 9 to 15 years. The Journal of the American Medical Asso-
ciation 2008;300(3):295-305.

Nikander R, Heinonen A, Kannus P, Sievanen H. Vauhdikkaat pelit ja tanssit lujittavat luita.
Liikunta & Tiede 2009;46(4):55-7.

Ntoumanis N. A prospective study of participation in optional school physical education us-
ing a self-determination theory framework. Journal of Educational Psychology
2005;97(3): 444-53.

Nummenmaa L. K&yttaytymistieteiden tilastolliset menetelmat. Helsinki: Tammi, 2009.

Nupponen H, Halonen L, Makinen H, Pehkonen M. Tehostetun koululiikunnan tutkimus. Pe-
ruskoulun oppilaiden liikunnalliset, tiedolliset ja sosiaaliset toiminnat kolmen
lukuvuoden aikana. Lahtokohdat, menetelmat ja aineiston kuvailu. Turun yli-
opisto. Rauman opettajankoulutuslaitos. Kasvatustieteiden tiedekunnan julkaisu-
sarja A 1991;146.

Nupponen H. 9-16-vuotiaiden liikunnallinen kehittyminen. Jyvaskylan yliopisto, 1997.


http://www.tietoanuorista.fi/wp-content/uploads/2013/08/Nuoria_liikkeell%C3%A4_Julkaisu_Nettiversio_korjattu.pdf
http://www.tietoanuorista.fi/wp-content/uploads/2013/08/Nuoria_liikkeell%C3%A4_Julkaisu_Nettiversio_korjattu.pdf
http://www.tietoanuorista.fi/wp-content/uploads/2013/08/Nuoria_liikkeell%C3%A4_Julkaisu_Nettiversio_korjattu.pdf
http://www.tietoanuorista.fi/wp-content/uploads/2013/08/Nuoria_liikkeell%C3%A4_Julkaisu_Nettiversio_korjattu.pdf

78

Nupponen H, Telama R. Liikunta ja litkunnallisuus osana 11-16-vuotiaiden eurooppalaisten
nuorten eldméntapaa. Liikuntakasvatuksen julkaisuja. Jyvéskyld. Kopijyva Oy,
1998.

Nupponen H, Huotari P. Kaikkiko kunnossa? Nuorten kuntoerojen kasvu huolestuttaa. Lii-
kunta & Tiede 2002;39(3):4-9.

Nupponen H, Laakso L, Telama R. Nuorten liikuntaharrastus edelleen riippuvainen asuinpai-
kasta. Liikunta & Tiede 2008;45(4):8-11.

Nupponen H. Nain Suomen lapset ja nuoret liikkuvat - vai liikkuvatko? Liikunta & Tiede
2010a;47(6):4-8.

Nupponen H, Halme T, Parkkisenniemi S, Pehkonen M, Tammelin T. LAPS SUOMEN -
tutkimus. 3—12-vuotiaiden lasten liikunta-aktiivisuus. Yhteenveto vuosien 2001—
2003 menetelmista ja tuloksista. Jyvaskylad. Liikunnan ja kansanterveyden edis-

tamissaatio LIKES. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 2010b;239:165.

Nupponen H, Laakso L, Rimpeld A, Pere L, Telama R. Questionnaire-assessed moderate to
vigorous physical activity of the Finnish youth in 1979-2005. Scandinavian
Journal of Medicine & Science in Sports 2010c;20(1):e20-e26.

Nurmi J-E, Salmela-Aro K. Modernin motivaatiopsykologian perusta ja késitteet. Teoksessa
Salmela-Aro K, Nurmi J-E (toim.) Mik& meit4 liikuttaa - Modernin motivaatio-

psykologian perusteet. Keuruu: Otava, 2002:10-27.

Ojala K, Vuori M, Valimaa R, Villberg J, Tynjéld J & Kannas L. Reasons for exercise inven-
tory koulukyselyssé: mittarin reliabiliteetti- ja rakennevaliditeettitarkastelua.
Liikunta & Tiede 2005; 42(6), 30-38.

Ojanen K. Tyttdjen toinen koti: etnografinen tutkimus tyttokulttuurista ratsastustalleilla. Hel-

sinki: Suomalaisen Kirjallisuuden Seura, 2011.



79

Opetusministerid. Liikunta valintojen virrassa. Kansallista liikuntaohjelmaa valmistelevan
toimikunnan valiraportti. Yliopistopaine. Opetusministerion tyoryhmamuistioita
ja selvityksia 2007:13.

Pahkala K, Heinonen OJ, Lagstréom H, Hakala P, Simell O, Viikari JSA, Rénnemaa T, Herne-
lahti M, Sillanméki L, Raitakari T. Vascular Endothelial Function and Leisure-
Time Physical Activity in Adolescents. Circulation 2008:118;2353-59.

Palomaki S, Heikinaro-Johansson P. Liikunnan oppimistulosten seuranta-arviointi perusope-
tuksessa 2010. Koulutuksen seurantaraportti 2011:4. Opetushallitus. Tampere:

Tampereen Yliopistopaino Oy, 2011.

Patnode C, Lytle L, Erickson D, Sirard J, Barr-Anderson D, Story M. Physical activity and
sedentary activity patterns among children and adolescents: a la-tent class analy-
sis approach. Journal of Physical Activity and Health 2011;8(4):457-67.

Partridge JA, Brustad RJ, Stellino MB. Social influence in sport. Teoksessa: Horn TS (ed.)
Advances in sport psychology. Champaign, IL: Human Kinetics, 2008.

Pesonen A-K, Kajantie E, Réikkdnen K. Kouluikéisten uni epidemiologisten tutkimusten na-
kokulmasta. Suomen L&&karilehti 2012;67(40):2835-9.

Piispa M. Uusi Suomi ja urheilukulttuurin muutos. Liikunta & Tiede 2013;50(1):5-9.

Puronaho K. Lapsiperheen liikuntabudjetti on kovilla: Enemman, kalliimmalla, maksukykyi-
sille? Liikunta & Tiede 2002;39(3):29-30.

Puronaho K. Liikuntaseurojen lasten ja nuorten liikunnan markkinointi. Tutkimus lasten ja
nuorten liikunnan tuotantoprosessista, resursseista ja kustannuksista. Jyvaskyla

Studies in business and economics 2006;52.

Rajantie J, Perheentupa J. Lasten terveys. Teoksessa Aromaa A, Huttunen J, Koskinen S, Te-
peri J (toim.) Suomalaisten terveys. Helsinki: Duodecim. KTL, 2005:298-304.



80

Rauramaa R, Hassinen M, Komulainen P. Liikunnan annosvasteet: DR’s EXTRA -
interventiotutkimuksella tdésmatietoa elintapamuutosten tueksi. Liikunta & Tiede
2009;46(4): 51-4.

Rautava P, Laakso L, Nupponen H. Vanhempien merkitys 5. luokan oppilaiden liikuntahar-
rastuksessa. Liikunta ja Tiede 2003;40(5-6):26-32.

Riksidrottsforbundet. Varfor idrott och fysisk aktivitet ar viktigt for barn och ungdom. Fakta
och  argument.  [www-dokumentti] 25.11.2009 [haettu  23.4.2013]
http://www.rf.se/ImageVault/Images/id_2618/ImageVaultHandler.aspx

Rintala P, Groonroos L, Valimaa R, Tynjala J & Kokkonen M. Yleisopetuksessa olevien pit-
kaaikaissairaiden ja vammaisten suomalaisnuorten vapaa-ajan liikuntasyyt.
Liikunta & Tiede 2013;50(1), 60-6.

Ritchie LD, Welk G, Styne D, Gerstein DE, Crowford PB. Family environment and pediatric
overweight: What is a parent to do? Review to the Journal of American Dietetic As-
sociation 2005;105:70-9.

Roberts C, Currie C, Samdal O, Currie D, Smith R, Maes L. Measuring the health and health
behaviours of adolescents through cross-national surveys research: Reasent de-
velopments in the Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) study.
Journal of Public Health 2007;15:179-186. doi:10.1007/s10389-007-0100-x

Ruohotie P. Motivaatio, tahto ja oppiminen. Helsinki: Edita, 1998.
Ruuskanen E. Sosiaalinen pddoma liikunnan pé&étuote - Suomen liikunta ja urheilu. [www-

dokumentti] 2001 [haettu 26.4.2013]

http://www.slu.fi/lum/16 01/paakirjoitus/sosiaalinen paaoma liikunnan paa/

Samdal O, Tynjala J, Roberts C, Sallis JF, Villberg J, Wold B. Trends in vigorous physical
activity and TV watching of adolescents from 1986 to 2002 in seven European
Countries. The European Journal of Public Health 2007;17(3):242-48.


http://www.rf.se/ImageVault/Images/id_2618/ImageVaultHandler.aspx
http://www.slu.fi/lum/16_01/paakirjoitus/sosiaalinen_paaoma_liikunnan_paa/

81

Santtila M, Kyrolainen H, Vasankari T, Tiainen S, Palvalin K, Hakkinen A, Hakkinen K.
Physical Fitness Profiles in Young Finnish Men during the Years 1975-2004.
Medicine & Science in Sports & Exercise 2006;38(11):1990-94

School age physical activity and nutrition reform aiming for healthier adulthood.
[www-dokumentti] 7.6.2011 [haettu 30.09.2013]

http://www.sportscience.fi/featured-articles/articles/school-age-physical-

activity-and-nutrition-reform-aiming-healthier

Shephard RC. Limits to the measurement of habitual physical activity by questionnaires. Brit-
ish Journal of Sport Medicine 2003;37:197-206.d0i:10.1136/bjsm.37.3.197.

Sigal R, Kenny G, Boulé N, Wells G, Prud"homme D, Fortier M, Reid R, Tulloch H, Coyle
D, Phillips P, Jennings A, Jeffey J. Effects of aerobic training, resistance train-
ing, or both on glycemic control in type 2 diabetes: a randomized trial. Annals
of Internal Medicine 2007;147:357—69.

Siivonen R: (toim.) 10 teesid ja 100 lupausta. Manifesti lasten ja nuorten liikkumisesta. Hel-
sinki: Nuori Suomi & Demos Helsinki, 2011.

Speiser PW, Rudolf MCJ, Anhalt H, Camaro-Hubner C, Chiarelli F, Eliakim A, Free-mark M,
Gruters A, Hershkovitz E, lughetti L, Krude H, Latzer Y, Lustig RH, Pesco-vitz
OH, Pinhas-Hamiel O, Rogol AD, Shalitin S, Sultan C, Stein D, Vardi P, Werther
GA, Zadik Z, Zuckerman-Levin N, Hochberg Z. Consensus statement: Childhood
obesity. The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism 2005;90:1871-87.

Starck H, Selanne H, Raiski-Ahola S, Stdhl T. Laakéareiden toteuttama liikuntaneuvonta eri-
koissairaanhoidossa. Liikunta & Tiede 2005;43(6):47-50.

Strong WB, Malina RM, Blimkie CJR, Daniels SR, Dishman RK, Gutin B, Hergenroeder AC,
Must A, Nixon PA, Pivarnik JM, Rowland T, Trost S, Trudeau F. Evidence
based physical activity for school-age youth. The Journal of Pediatrics
2005;146(6):732-37.


http://www.sportscience.fi/featured-articles/articles/school-age-physical-activity-and-nutrition-reform-aiming-healthier
http://www.sportscience.fi/featured-articles/articles/school-age-physical-activity-and-nutrition-reform-aiming-healthier

82

Stahl T. Liikunnan toimintapolitiikan arviointia terveyden edistamisen kontekstissa. Sosiaali-
sen tuen, fyysisen ympaériston ja poliittisen ympariston yhteys liikunta-
aktiivisuuteen. University of Jyvaskyla. Studies in Sport, Physical Education
and Health 2007;91.

Suomi K, Sj6holm K, Matilainen P, Glan V, Nuutinen L, Myllyla S, Pavelka B, Vettenranta
J, Vehkakoski K, Lee A. (2012) Liikuntapaikkapalvelut ja véeston tasa-arvo.
Seurantatutkimus liikuntapaikkapalveluiden muutoksista 1998-2009. Helsinki:

Opetus- ja kulttuuriministerio, 2012,

Saakslahti A. Liikuntaintervention vaikutus 3—7-vuotiaiden lasten fyysiseen aktiivisuuteen ja
motorisiin taitoihin seka fyysisen aktiivisuuden yhteys sydan- ja verisuonitau-
tien riskitekijoihin. University of Jyvaskyld. Studies in Sport, Physical Educa-
tion and Health 2005;104.

Tammelin T. Physical activity from adolescence to adulthood and health-related fitness at age
31. Cross-sectional and longitudinal analyses of the Northern Finland birth co-
hort of 1966. University of Oulu, Faculty of Medicine, Department of Public
Health Science and General Practice 2003;771.

Tammelin T. Nuoret ja liikunta: tunti paivassa kertyy vain joka toiselle kouluikéiselle. Liikun-
ta & Tiede 2005;42(4):10-3.

Tammelin T, Ekelund U, Remes J, Nayh& S. Physical activity and sedentary behaviors among
Finnish youth. Medicine & Science in Sports & Exercise 2007;39:1067—74.

Tammelin T. Johdatus suomalaisten kouluikéisten fyysiseen aktiivisuuteen. Teoksessa Lasten
lilkunnan asiantuntijaryhmé 2008. Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille
7-18-vuotiaille. [www-dokumentti] 28.2.2012 [haettu 23.4.2013]

http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/terveysliikuntasuositukset/lasten ja

nuorten liikuntasuositukset



http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/terveysliikuntasuositukset/lasten_ja_nuorten_liikuntasuositukset
http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/terveysliikuntasuositukset/lasten_ja_nuorten_liikuntasuositukset

83

Tammelin T. Liikuntasuositukset terveyden edistdmisessa. Teoksessa Jaakkola T, Liukkonen
J, Saakslahti A (toim.) Liikuntapedagogiikka. Jyvaskyld: PS-kustannus,
2013:62-73.

TELA. TyoOurien pidentdminen.  [www-dokumentti] 2014 [haettu  17.4.2014]
http://www.tela.fi/tyoelakeala/tyourien pidentaminen

Telama R. Miké liikunnassa kiinnostaa - liikuntamotivaatio. Teoksessa Vuolle P, Telama R,
Laakso L (toim.) N&in suomalaiset liikkuvat. Helsinki. Valtion painatuskeskus.
Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 1986a;151-175.

Telama R, Silvennoinen M, Vuolle P. Kouluikaisten liikuntakayttaytyminen. Teoksessa Vuol-
le P, Telama R, Laakso L (toim.) N&in suomalaiset liikkuvat. Helsinki. Valtion

painatuskeskus. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 1986b;53-66.

Telama R, Yang X. Decline of physical activity from youth to young adulthood in Finland.
Medicine & Science in Sports & Exercise 2000;32(9):1617-22.

Telama R. Kuinka liikunta ja urheilu tukevat kasvua ja sosiaalista kehitysta kouluidssa? Teok-
sessa Miettinen M (toim.) Haasteena huomisen hyvinvointi - Miten liikunta lisaa
mahdollisuuksia? Liikunnan yhteiskunnallinen perustelu Il. Tutkimuskatsaus.
Jyvéskyld. LIKES-tutkimuskeskus. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja
2000;124.

Telama R, Valimaki I, Nupponen H, Numminen P, S&&slahti A, Raitakari O. Suomalaisten
lasten ja nuorten liikunta tdnddn. Duodecim. l&aketieteellinen aikakausikirja
2001;117(13): 1382-88.

Telama R, Nupponen H, Piéron M. Physical activity among young people in the context of
lifestyle. European Physical Education Review 2005;11(2):115-37.

Telama R, Yang X, Hirvensalo M. Participation in organized sport as a predictor of adult
physical activity: a 21-year longitudinal study. PEDIATR EXERC SCI
2006;18(1):76-88.


http://www.tela.fi/tyoelakeala/tyourien_pidentaminen

84

Telama R, Laakso L, Nupponen H, Rimpeld A, Pere L. Secular trends in youth physical activ-
ity and parent’s sosio-economical status from 1977 to 2005. [www-dokumentti]
Marraskuu 2009 [haettu 25.9.2013]
http://web.ebscohost.com.ezproxy.jyu.fi/ehost/pdfviewer/pdfviewer?sid=
75e4d5bb-8fd7-4c6b-a67a-c46230643a2e%40sessionmgrl12&vid=4&hid=103

Terve koululainen. Liikuntasuositukset. [www-dokumentti] 2013 [haettu 26.12.2013]

http://www.tervekoululainen.fi/elementit/fyysinenaktiivisuus/liikunnanvaikutuk

set

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL). Kouluterveyskysely. Peruskoulun 8. ja 9. luokan
oppilaiden hyvinvointi 2004/2005-2013. [www-dokumentti] 17.9.2013 [haettu
10.1.2014]
http://www.thl.fi/attachments/kouluterveyskysely/Tulokset/ktkysely kokomaa
2004 2013 pk.pdf

Terveytta edistdvan liikunnan kehittdmistoimikunnan mietinté. Komiteamietintd 2001:12.
Sosiaali- ja terveysministeri6. Helsinki: Edita Prisma Oy.

Trost S, Rosenkranz R, Dzewaltowski D. Physical activity levels among children attending
after-school programs. Medicine & Science in Sports Exercise 2008;40(4):622—
29.

Tyoterveyslaitos. Tyodura. [www-dokumentti] 5.3.2014 [haettu 17.4.2014]
http://www.ttl.fi/fi/tyoura/Sivut/default.aspx

U.S. Department of Health and Human services. Physical Activity Guidelines for Americans.
[www-dokumentti] 2008 [haettu 23.4.2013]
http://www.health.gov/paguidelines/pdf/paguide.pdf

Vallerand RJ. A hierarchical model of instrinsic and extrinsic motivation in sport and exer-
cise. Champaign, IL: Human Kinetics, 2001:263-320.


http://www.tervekoululainen.fi/elementit/fyysinenaktiivisuus/liikunnanvaikutukset
http://www.tervekoululainen.fi/elementit/fyysinenaktiivisuus/liikunnanvaikutukset
http://www.thl.fi/attachments/kouluterveyskysely/Tulokset/ktkysely_kokomaa_2004_2013_pk.pdf
http://www.thl.fi/attachments/kouluterveyskysely/Tulokset/ktkysely_kokomaa_2004_2013_pk.pdf
http://www.ttl.fi/fi/tyoura/Sivut/default.aspx
http://www.health.gov/paguidelines/pdf/paguide.pdf

85

Valtion ravitsemusneuvottelukunta. Suomalaiset ravitsemussuositukset 2013. [www-
dokumentti] [haettu 14.10.2013]
http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi/ravitsemussuositukset/

suomalaiset+ravitsemussuositukset/

Van der Horst K, Paw MJ, Twisk JW, Mechelen van W. A brief review on correlates of phys-
ical activity and sedentariness in youth. Medicine & Science in Sports & Exerci-
se 2007;39(8):1241-50.

Koululaistutkimus 2010. Terveyskasvatuksen pro gradu -tyd. Jyvaskylan yli-
opisto, 2012.

Vilkka H. Tutki ja mittaa - Mé&arallisen tutkimuksen perusteet. Jyvaskyld: Gummerus Kirja-
paino Oy, 2007.

Villberg J. & Tynjéla J. WHO-Koululaistutkimuksen Suomen aineistot 1986—2002. Teoksessa
Kannas L. Koululaisten terveys ja terveyskayttaytyminen muutoksessa. WHO-
Koululaistutkimus 20 vuotta. Jyvéskyla: Jyvaskylan yliopisto, 2004:239-46.

Vuori I. Lisééa liikuntaa! Edita Prima Oy: Helsinki, 2003.

Vuori M, Kannas L, Tynjala J. Nuorten liikuntaharrastuneisuuden muutoksia 1986-2002.
Teoksessa: Kannas L (toim.) Koululaisten terveys ja terveyskayttdytyminen
muutoksessa. WHO-Koululaistutkimus 20 vuotta. Terveyden edistamisen tutki-
muskeskuksen julkaisuja 2004;2:113-39.

Vuori M, Ojala K, Tynjala J, Villberg J, Vélimaa R, Kannas L. Liikunta-aktiivisuutta koske-
vien kysymysten stabiliteetti WHO-koululaistutkimuksessa. Liikunta & Tiede
2005;42(6):39-46.

Vuori M, Ojala K, Tynjala J, Villberg J, Vdlimaa R, Kannas L. Saavutetaanko liikuntasuosi-
tukset? 11-, 13- ja 15 -vuotiaiden liikunta ja tdrkeimmét liikuntasyyt WHO-
koululaistutkimuksessa vuonna 2006. Liikunta & Tiede 2007;44(2):10-4.



86

Wang CKJ, Chatzisarantis NLD, Spray CM, Biddle SJH. Achievement goal profiles in school
physical education: Differences in self-determination, sport ability beliefs, and

physical activity. British Journal of Educational Psychology 2002;72:433-45.

Wang Y, Lobstein T. Worldwide trends in childhood overweight and obesity. International
Journal of Pediatric Obesity 2006;1(1):11-25.

Wann DL. Sport psychology. New Jersey: Prentice-Hall, 1997.

WHO. Steps to health - A European framework to promote physical activity for health.

[www-dokumentti] 2007 [haettu 23.4.2013]
http://www.euro.who.int/ data/assets/pdf file/0020/101684/E90191.pdf

WHO. Global recommendations on physical activity for health. [www-dokumentti] 2010 [ha-
ettu 23.4.2013]
http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/44399/1/9789241599979 eng.pdf

Williams J, Wake M, Hesketh K, Maher E, Waters E. Health-related quality of life of over-
weight and obese children. JAMA 2005;293:70-6.

Wilska T-A. Tuotteistettu nuoruus kulutusyhteiskunnassa. Teoksessa Puuronen A, Vélimaa

R (toim.) Nuori ruumis. Helsinki: Gaudeamus, 2001.

Yang X, Telama R, Leskinen E. Testing a multidisciplinary model of socialisation into physi-
cal activity: a 6-year follow-up study. European Journal of Physical Education
2000;5:67-87.

Yli-Piipari S, Liukkonen J, Jaakkola T. Koululaisten fyysisen aktiivisuuden seuranta
6.luokalta 8.luokalle. Liikunta ja tiede 2009;46(6):61—7.

Zacheus T, Tahtinen J, Rinne R, Koski P, Heinonen OJ. Kaupunkilaisten liikunta ikapolvit-
tain. Turkulaisten liikuntatottumukset 2000-luvun alussa. Turun yliopiston kas-
vatustieteiden tiedekunnan julkaisuja 2003;A201.


http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0020/101684/E90191.pdf
http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/44399/1/9789241599979_eng.pdf

87

Zacheus T. Luonnonmukaisesta arkiliikunnasta litkunnan eriytymiseen. Suomalaiset liikun-
tasukupolvet ja liikuntakulttuurin muutos. Turun yliopisto. Kasvatustieteiden
laitoksen julkaisuja 2008;C268.



LITTEET Liite 1/1

Liite 1: Vuoden 2010 WHO-Koululaistutkimuksen kysymyslomakkeesta poimitut kysymyk-

set ja vastausvaihtoehdot

KYSYMYSLOMAKKEESTA POIMITUT KYSYMYKSET

1. Sukupuoli poika tyttd

2. Milla luokalla olet? 5. luokalla 7.luokalla 9. luokalla

7. Minkalaisella paikkakunnalla asut nykyisin?

| | Kaupungissa, keskustassa
| | Kaupungissa, keskustan ulkopuolella
| | Maaseudulla kirkonkyldssa tai asutuskeskuksessa

| | Maaseudulla kirkonkylan tai asutuskeskuksen ulkopuolella

Seuraavassa kysymyksessa liikunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka
nostaa sydamen lyontitiheytta ja saa sinut hetkeksi hengastymaan esimerkiksi urheilles-
sa, ystavien kanssa pelatessa, koulumatkalla tai koulun liikuntatunnilla. Liikuntaa on
esimerkiksi juokseminen, ripea kavely, rullaluistelu, pyoraily, tanssiminen, rullalautailu,

uinti, hiihto, jalkapallo, koripallo ja pesapallo.

16. Mieti 7 edellista paivaa. Merkitse, kuinka monena paivana olet liikkunut vahintaan

60 minuuttia paivassa?

o 1 2 3 4 5 6 7

paivana
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19. Millaista liikuntaa tavallisesti harrastat vapaa-aikanasi? Merkitse kolme eniten har-

rastamaasi lajia.

TALVELLA 1. 2. 3.
KESALLA 1. 2. 3.

75. KOULUTUNTIEN ULKOPUOLELLA: Kuinka USEIN tavallisesti harrastat liikun-

taa vapaa-aikanasi niin, ettd hengastyt tai hikoilet?

| 1 Paivittain

| 1 4-6 kertaa viikossa

| 1 2-3 kertaa viikossa

| | Kerran viikossa

| | Kerran kuukaudessa

| I Harvemmin kuin kerran kuukaudessa

| 1 En koskaan

76. KOULUTUNTIEN ULKOPUOLELLA: Kuinka monta TUNTIA viikossa tavallisesti

harrastat lilkuntaa vapaa-aikanasi niin, ettd hengastyt tai hikoilet?

| 1 En yhtdén

I 1 Noin % tuntia

| 1 Noin tunnin

| I Noin 2-3 tuntia
| I Noin 4-6 tuntia

| | 7 tuntia tai enemman
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77. Alla on erilaisia syitd, joiden vuoksi nuoret liikkuvat vapaa-aikanaan. Merkitse kun-

kin syyn kohdalle, kuinka tarkeéa se on sinun omalle liikkumisellesi.
Liikun, koska...
Erittain Melko
tarkeda tarkeda
haluan pitaa hauskaa
haluan olla hyva urheilussa

haluan voittaa

haluan saada uusia kavereita
haluan parantaa terveytténi

haluan tavata kavereitani

haluan paasta hyvaan kuntoon

haluan nayttaa hyvalta

nautin litkkumisen aikaansaamista tunteista
ja tuntemuksista

haluan miellyttdd vanhempiani

haluan olla "cool"
haluan hallita painoani

liikunta on jannittavaa ja innostavaa

Ei ole

tarkeaa




