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Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd yhden Jyvaskylan alueen koulun kolmasluokkalaisten
oppilaiden motorisia perustaitoja, fyysista aktiivisuutta ja ruokailutottumuksia. Tutkimukseen
osallistuivat tutkimuskoulun 48 oppilasta, joista poikia oli 21 ja tytt6ja 27. Oppilaille tehtiin
motoriset testit viidelld eri testiosiolla: tasahyppely, 20 m juoksu, vauhditon pituushyppy,
pallon pituusheitto ja -tarkkuuspotku. Oppilaiden fyysista aktiivisuutta ja ruokailutottumuksia
selvitettiin kyselylomakkeiden avulla. Luokanopettaja, oppilaiden vanhemmat ja oppilaat
tayttivat jokainen oman kyselylomakkeensa. Tutkimuksen tuloksia kuvaillaan frekvensseina,
prosentteina, keskiarvoina ja keskihajontoina. Sukupuolten vélisi& eroja analysoitiin T-testilla
ja muuttujien valisid yhteyksid Pearsonin tulomomenttikorrelaation avulla.

Tulokset osoittivat, ettd yksiloiden véliset erot motorisissa perustaidoissa olivat suuret.
Suurimmat yksildiden véliset erot olivat vauhdittomassa pituushypyssda ja pallon
pituusheitossa. Pisimmaélle hypénnyt oppilas sai tulokseksi 1,65 m ja lyhimman hypyn pituus
oli 0,84 m. Pallon pituusheitossa paras tulos oli 22 m ja heikoin tulos 7 m. Suurimmat
sukupuolten valiset erot olivat 20 m juoksussa (pojat ka 4,24 s ja tytét 4,58 s, p<.001),
vauhdittomassa pituushypysséa (pojat 1,41 m, tytét 1,30 m, <.025) ja pallon pituusheitossa
(pojat 15,80 m, tytét 10,15 m p<.001). Kyselylomakkeiden perusteella opettajan ja
vanhemman késitykset oppilaan fyysisestd aktiivisuudesta olivat yhtendisid. Kolme
neljasosaa oppilaista arvioi liikkuvansa usein ja urheilevansa vahintdén kaksi kertaa viikossa.
Vanhemmat arvioivat lapsensa liikkuvan paivittdin siten, ettd h&n hengdastyy. Opettajat
arvioivat oppilaiden fyysisen aktiivisuuden olevan keskimaaraistd korkeammalla tasolla
(asteikolla 1-5, pojat 3,8 ja tytot 3,2) ja liikuntataitojen osaamisen olevan keskimaaraista
jonkin verran parempaa (pojat 3,3 ja tytot 3,3). Oppilaiden ruokailutottumukset nayttivat
kyselyn perusteella tasapainoisilta. Oppilaat eivdt syoneet makeisia tai juoneet
virvoitusjuomia ja soivat usein (48 %) tai silloin talloin (52 %) hedelmid ja vihanneksia.
Suurin osa oppilaista (71 %) soi aamupalan joka arkiaamu.  Oppilaat joivat paljon maitoa,
mutta vetta he kertoivat juovansa vain véhan.

Motoriset perustaidot korreloivat keskenddn kohtalaisesti. Tasahyppely korreloi
vauhdittoman pituuden (r=.47, p<.001) ja 20 m juoksun (r=-.31, p=.34) kanssa.

Tutkimuksen tulosten perusteella voidaan todeta, ettd tutkimuskoulun kolmasluokkalaisten
motorisissa perustaidoissa oli suuria yksilollisid eroja. Tamé voi vaikuttaa koululiikunnassa
eritasoisten oppilaiden madrén lisdantymiseen sek& liikuntataitojen polarisoitumiseen.
Opettajien nakokulmasta se haastaa eriyttdmadn liikunnanopetusta niin, etta eritasoisille
oppilaille 16ytyisi omantasoisia liikuntatehtavia lisédmaan paivittéista fyysisté aktiivisuutta.

Avainsanat: motoriset perustaidot, fyysinen aktiivisuus ja ruokailutottumukset
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1 JOHDANTO

Fyysinen aktiivisuus mielletddn useimmiten liikuntaa laajemmaksi késitteeksi (Lasten ja nuorten
litkunnan asiantuntijaryhma 2008, 88), joka kattaa kaiken lihasten tahdonalaisen energiakulutusta
lisddvan toiminnan (Vuori 2005; Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijarynmé 2008, 88).
Liikuntasuositusten mukaan 7-18 —vuotiaiden lasten tulisi liikkua vahintadn kaksi tuntia péivassa,
jotta liikunnan terveysvaikutteet saavutettaisiin. Nykylapset eivéat ylla liikunta-aktiivisuudessa
suositusten mukaiselle tasolle (Ponkkod & Saékslahti 2011) ja ainoastaan 30—40 % lapsista liikkuu
terveytensa kannalta riittavasti (Fogelholm 2011; Dessing ym. 2013). Sen lisaksi joka viides nuori
luokitellaan fyysisesti liian passiiviseksi (Fogelholm 2011). Myds nuorten kestavyyskunto on
heikentynyt (Kalaja & Kalaja 2007; Fogelholm 2011; Huotari 2012, 68). Fyysinen inaktiivisuus ja
sen yleistyminen on koko yhteiskuntaa leimaava ilmi6, joka heijastuu jokapaivéisessa eldmassa
(Mendlein ym. 2000).

Lapsuus ja nuoruus on tarked& aikaa liikunnallisen elaméntavan muodostumisen kannalta, koska
lilkunta on yhteydessd lapsen ja nuoren hyvinvointiin. Sen lisdksi se ennustaa aikuisién
liilkkumistottumuksia. (Malina ym. 2004, 6.) Fyysinen aktiivisuus kiihdyttdd lapsen
aineenvaihduntaa, aktivoi lihaksistoa, hermostoa ja aistidrsykkeitd seka kehittdd lapsen karkea- ja
hienomotoriikkaa (Ponkko & Saakslahti 2011). Mitd enemman lapsi liikkuu, sitd paremmaksi hanen
motoriset perustaitonsa kehittyvét (Gallahue & Donnelly 2003, 14; Malina ym. 2004, 196; Stodden
ym. 2008). Tama positiivinen tapahtumakierre lisdd energiankulutusta, joka auttaa lasta
painonhallinnassa ja ennustaa fyysisesti aktiivisempaa aikuisikdd (Corbin & Lindsey 2002, 5;
Laakso 2007; Stodden ym. 2008).

Liikunta tukee lapsen kokonaisvaltaista hyvinvointia (Corbin & Lindsey 2002, 4; Gallahue &
Donnelly 2003, 11). Liikunnalla on todettu olevan myonteinen vaikutus mm. kehonhallintaan,
omakuvaan (Corbin & Lindsey 2002, 5; Jaakkola ym. 2013), muistiin ja keskittymiskykyyn (Strong
ym. 2005) seka itsetuntoon (Medlein ym. 2000). Liikunta opettaa tunteiden hallintaa (P6nkkd &
Sadkslahti 2011), on hyva stressinhallintakeino (Kantomaa ym. 2010) ja edesauttaa lapsen hyvaa
kehon toimintakykya ja itsendisyytta (Pesola 2011, 18). Lapsen liikkumisen katsotaan parantavan
mielialaa, védhentdvan masennusta ja parantavan younen laatua (Mustajoki 2008, 77). Aikuisialla
lilkunnan on todettu ehkaisevan ennenaikaisia kuolemia, sydan- ja verisuonitauteja, korkeaa
verenpainetta sekd aikuisian diabetesta (Bourdeaudhuij ym. 2007; Pesola 2011, 18). Kasvattajan on

tarkedd muistaa huolehtia lapsen liikunnan harrastamisen monipuolisuudesta, silld monipuolinen



liikunta lisd& uusien tiedollisten asioiden ja toimintojen oppimista (Gallahue & Donnelly 2003, 42;
Jaakkola 2013).

Fyysisen aktiivisuuden liséksi ruokailutottumukset ovat nyky-yhteiskunnassa muutoksen kourissa
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 14). Fyysinen inaktiivisuus vahent&ad energiantarvetta
(Leskinen 2013, 75) ja muokkaa ruokailutottumuksia. Siksi on térkeda kasitella niitd yhdessa.
Terveellinen ruokavalio nékyy ihmisen hyvanéd suoriutumiskykyna ja toimii monien sairauksien
ennaltaehkéisijand (Aro & Mannisté 2005). Ylipainolla on huomattu olevan yhteys
liikkumattomuuteen ja yleisesti ottaen ylipainoiset liikkuvat normaalipainoisia véhemman
(Mustajoki 2008, 72). Ylipaino on yhteydessa heikompiin motorisiin taitoihin (Stodden ym. 2008)

ja vahentyneeseen fyysiseen aktiivisuuteen myds lapsilla ja nuorilla (Logan ym. 2011).

Koulussa on herétty lasten fyysisen inaktiivisuuden ongelmaan. Koulupdivésta suurin osa istutaan
(Jussila & Oksanen 2012) ja koska lapsi viettad noin 40-45 % valveillaoloajastaan koulussa, sen
merkitys liikunnallisesti myonteisend asennekasvattajana on suuri (Stratton ym. 2008). Koulu
tavoittaa kaikki oppivelvollisuusikéiset lapset ja nuoret. Heisté Idhes 90 % kokee, ettd koulupéivan
aikainen liikunnan lisédminen edistdd kouluviihtyvyytta (Tammelin ym. 2012, 52; Kamppi ym.
2013, 26). Opettajien  ndkdkulmasta liikunnan  lis&dminen  parantaa  oppilaiden
luokkahuonekéyttaytymistd (Strong ym. 2005). Myds oppilaiden koettu terveys kohenee ja
oppimistulokset paranevat (Kalaja & Kalaja 2007). Fyysisen aktiivisuuden on huomattu vaikuttavan
positiivisesti oppilaan koulumenestykseen, vireystilaan ja kognitiiviseen kehitykseen (Kantomaa
ym. 2010) seka parantavan oppilaan tiedollisia toimintoja, kuten muistia, tiedonkasittely- ja
ongelmanratkaisutaitoja seka tarkkaavaisuutta, etenkin matemaattisissa aineissa (Syvédoja ym. 2012,
5). Noin yhdeksdn kymmenestd opettajasta koki opettajan esimerkin tarkedksi vaikuttajaksi
oppilaiden asennoitumiseen liikuntaa kohtaan ja yli puolet eri aineiden opettajista arvioi, etta
fyysista aktiivisuutta on mahdollista integroida heiddn oman aineensa opetukseen (Kamppi ym.
2013, 26). Myos valituntiliikunnalla, opetusmenetelmilla ja liikuntakerhoilla, sek& koulumatkan

merkitysta painottamalla, on pyritty aktivoimaan lapsia liikkumaan enemméan.

Tassa tutkimuksessa pyrittiin selvittdméan yhden koulun kolmasluokkalaisten oppilaiden motorisia

perustaitoja, fyysista aktiivisuutta, seka ruokailutottumuksia ja niiden yhteyksia toisiinsa.



2 MOTORISET PERUSTAIDOT

2.1 Méérittely

Motoriset perustaidot mé&éritellaan taidoiksi, joilla selvitadn arkipdivan liikkumista vaativista
tilanteista (Lasten ja nuorten asiantuntijaryhnmé 2008) ja joissa vaaditaan tahdonalaista kehon ja
raajojen liikettd, jotta véhintddn kahden tai useamman kehonosan liikkeet muodostaisivat
kokonaisuuden (livonen 2008, 21). Motoriset perustaidot luokitellaan tasapaino-, liikkumis- ja
kasittelytaitoihin (Gallahue & Donnelly 2003). Tasapainon yllapitaminen kuuluu motorisiin
perustaitoihin. Se voidaan jakaa edelleen staattiseen ettd dynaamiseen tasapainoon. (Gallahue &
Donnelly 2003, 419; Jaakkola 2013.) Tasapainotaitojen avulla pidetddn kehon painopiste
tukipisteen ylapuolella ja samalla hallitaan kehoa suhteessa maan vetovoimaan (livonen 2008, 23).
Kauranen (2011, 181) mainitsee, kuinka tasapainon saitelyvaatimukset vaihtelevat tilanteiden
mukaan ja sitd voidaan ainakin hetkellisesti sailyttda ja kontrolloida oikeiden lihasten aktivoinnin
kautta. Motorisia perustaitoja ovat myds liikkumistaidot, kuten kavely, juoksu ja hyppaaminen.
Liikkumistaitojen liséksi vélineen kasittelytaidot, kuten pallon heittdminen, kiinniottaminen,
potkaiseminen ja lyéminen ovat tarkeéd osa motorisia perustaitoja (Gallahue & Donnelly 2003, 54;
Stodden ym. 2008; Saakslahti 2008). Motoriset taidot alkavat kehittyd varhaisessa lapsuudessa.
Niiden on todettu olevan perusta tulevaisuudessa lapsen liikkumiselle ja fyysiselle aktiivisuudelle.
(Malina ym. 2004, 195; Stodden ym. 2008; Cools ym. 2009.)

Motoristen taitojen oppiminen tapahtuu motorisen kehityksen kautta sopeutumalla ymparistoon
(Kauranen 2011, 291). Motorinen oppiminen on jatkuva ja vahvasti yksilollinen prosessi (Magill
2010, 3), jonka aikana lapset oppivat heille tarkeitd liikuntataitoja motorisen kontrollin eli
liikkeiden sdatelyn kautta. Motorinen oppiminen (engl. motor learning) voidaan Kaurasen (2011,
291) mukaan madritella joukoksi harjoittelun ja kokemuksen aikaansaamia sisaisia prosesseja, jotka
lopulta johtavat suhteellisen pysyviin muutoksiin motorisessa kyvykkyydessa ja taitoa vaativissa
suorituksissa. Lapsen motorisen kehityksen voidaan nahdd olevan my6s sarja vakauden tai
pysyvyyden olomuotoja, jotka mahdollistavat uuden taidon syntymisen (livonen 2008, 15). Siksi
niiden oppimiselle on olennaista aivojen muistijalkia vahvistavat runsaat toistot ja moninaiset
oppimiskokemukset (Karvonen ym. 2003, 35). Motorinen kehitys ja oppiminen ovat ndkyvia
ominaisuuksia, jotka huomataan ihmisen motorisena kayttaytymisend (Kauranen 2011, 292).

Motorisen oppimisen parhaat vuodet ovat kymmenen ensimmadisté elinvuotta (\Vuori 2005b).



Motoriset perustaidot voidaan luokitella moneen eri luokittelujarjestelméan. Kaytetyin
luokittelujarjestelma on jako karkea- ja hienomotoriikkaan (Gallahue & Donnelly 2003, 54; Malina
ym. 2004, 196; Magill 2010, 7). Karkea- ja hienomotoriikka eivét ole toisiaan poissulkevia tekijoita,
vaan ne pitdisi mieltdd enemman jatkumoiksi, joissa karkea- ja hienomotoriikka edustavat jatkumon
eri paita (Jaakkola 2010, 48). Karkeamotoriikalla tarkoitetaan suurilla lihaksilla tuotettuja koko
kehon suuria liikkeitd, kuten juoksemista, kévelyd, hyppelemisté ja laukkaamista (Malina ym. 2004,
196). Niita voidaan kutsua myos liikkumistaidoiksi. Hienomotoriikka puolestaan vaatii pienten
lihasten toimintaa ja liikkeiden tarkkuutta vaativaa hienosadtda (Séaakslahti ym. 2012, 5).
Hienomotoriikasta puhuttaessa voidaan ottaa esimerkiksi kynalla kirjoittaminen ja muut toiminnot,
joissa tarvitaan silmé-kasi-koordinaatiota, tarkkuutta seké ranteen ja sormien napparyytta (Jaakkola
2010, 48). Ne ovat tdrkeita taitoja, joissa lapsi oppii suhteuttamaan liikkeensa vélineeseen, kuten
palloon tai mailaan. Niissd vaaditaan myds monimutkaisempaa taitojen yhdistdmista toisiinsa.
Tallaisista toiminnoista esimerkkeind ovat heittdminen, kiinniottaminen seké potkaiseminen. Namé
taidot ovat tarkeitd ja tarkoituksenmukaisia valineurheilussa sekd sen hyvéssa ja kontrolloidussa
suoritustekniikassa. (Malina ym. 2004, 196.) Ne ovat rinnastettavissa vélineen kasittelytaitoihin.

Motorisia perustaitoja tarvitaan, jotta lapsi ja nuori pystyy itsendisesti lilkkumaan erilaisissa
ymparistoissa. Niilla on myds lapsen kokonaisvaltaista terveyttd tukeva vaikutus. (Logan ym.
2011.) Malina ym. (2004, 195) huomauttavat motoristen taitojen oppimisen olevan yhteydessa
myo6s lapsen muuhun kehitykseen, kuten lapsen kognitiiviseen oppimiseen, affektiiviseen
kiintymyssuhteeseen, sek& moraaliseen kehitykseen (Gallahue & Donnelly 2003, 104; Malina ym.
2004, 556).

2.2 Kehitys ja oppiminen

Motorista oppimista tapahtuu aivoihin varastoituneissa siséisissd malleissa, jotka yhdentyvat
harjoituksen ja kokemusten kautta yhdeksi ehjaksi kokonaisuudeksi ja tapahtumasarjaksi (Lasten ja
nuorten litkkunnan asiantuntijarynmé 2008, 90). Toistot ovat siis darimmaisen tarkeitd oppimisen
kannalta ja suoritusvarmuuden saavuttamiseksi. Lapsen fyysisen kasvun myota kehon mittasuhteet
muuttuvat jatkuvasti, ja siksi sensorista jarjestelméé on hyva harjoittaa, jotta se mukautuu jatkuvasti
muutoksen alla olevaan aistitiedon vastaanottamiseen, kasittelyyn ja palautteeseen (Kauranen 2011,
302). Tamé& prosessi on suoraan yhteydessd lapsen motoriseen oppimiseen (Lasten ja nuorten
lilkunnan asiantuntijaryhma 2008, 90). Motorinen oppiminen voidaan jakaa eksplisiittiseen eli

tiedostettuun oppimiseen ja implisiittiseen eli tiedostamattomaan oppimiseen (Jaakkola 2013).



Fyysinen, tahdonalainen liike saa alkunsa hermostollisesta kaskystd, impulssista, joka kulkee
aivoista hermoverkkoja pitkin lihaksiin. Lihasten tehtavéksi ja& toteuttaa toivottu tehtava. Mité
enemman nditd hermoratoja kdytetaan, sitd enemman ne herkistyvét ja tottelevat aivojen lahettamia
impulsseja ja sitd vdhemman niiden toteuttamiseen keho kuluttaa energiaa (Saakslahti ym. 2012, 6).

Motorinen oppiminen lisaa tehtdvien vaikeustasoa ja monimutkaisuutta (Magill 2010, 3).

Motorinen kehitys on pitkédn aikavalin kuluessa tapahtuvaa muutosta motorisissa taidoissa.
Motorinen taito on lihaksilla aikaansaatua tietoista toimintaa, johon sisdltyvat havaitseminen,
suunnittelu ja motivaatio. Motorinen kehitys on hyvin yksilollistd (Saékslahti 2008) ja sita
saatelevat yksilon geeniperima, fyysinen kasvu sekd ympariston tarjoamat virikkeet ja arsykkeet.
Taman maaritelmén perusteella voidaan ajatella, ettd ongelmat aistihavaintojen kasittelyssé voivat
vahingoittaa myos lapsen motorista kehitystd, viivastyttdmalla sité tai jopa estamélld sen kokonaan
(Magill 2010, 109). Myos Jaakkola (2010, 103-104) toteaa, kuinka havainnointi on oppimisen
edellytys. Kaikilla aisteilla on merkitystd motorisessa kontrollissa, mutta etenkin nako-, tunto- ja
Kinesteettisten aistien merkitys korostuu (Jaakkola 2010, 60; Kauranen 2011, 305). Tamé tarkoittaa
sité4, etta lapsen kognitiivinen kehitys on sidoksissa motoriseen kehitykseen (Ahonen ym. 2005;
Cools ym. 2009), -oppimiseen ja -taitoihin. Tutkimukset ovat vahvistaneet tdméan oletuksen todeksi
(Rasberry ym. 2011).

Motivaatio eli toiminnan alkuunpaneva kiinnostus saa ihmiset tavoittelemaan joko omia tai
edustamansa yhteison tavoitteita (Jaakkola 2010, 117). Motivaatio on tarked osa motoristen taitojen
oppimista. Myods ihmisen vallitsevan vireystilan katsotaan muokkaavan motorista kayttaytymista
(Kauranen, 2011, 292). Motivaatiossa yhdistyvéat kokonaisuudeksi ihmisen persoonallisuus ja
kognitiiviset tekijat sek& sosiaaliset muuttujat (Jaakkola 2010, 118). Motivaatiota voi olla sisdista,
jolloin toimintaa ohjaavat itselle tuotettava ja koettava mielihyvd, ilo ja kokemukset sindlldan
(Jaakkola 2010, 118). Ulkoista motivaatiota on enemman mm. koulussa, liikuntatunneilla ja
sosiaalisissa ymparist0issa, joissa ihmisen tekemisid ohjataan ulkoisilla kayttaytymista ohjaavilla
kannustimilla tai rankaisukeinoilla. Oppimisen ja toiminnassa viihtymisen kannalta sisdisen
motivaation on todettu olevan keskeisin tekija (Jaakkola 2010, 118). Tamén vuoksi vanhempien
merkitys lasten omaehtoisten fyysisesti aktiivisten leikkien sallijoina on tdrkedd. He voivat tukea
lasten motoristen taitojen oppimista. Sen lisdksi on tarkedd, ettd myos kouluissa oppilaiden annetaan

kokea sisdistad motivaatiota ja mielihyvaa fyysisesta aktiivisuudesta.

On arvioitu, ettd noin 5-6 %:lla suomalaisista kouluik&isistd on motorisen oppimisen vaikeuksia

(Viholainen & Ahonen 2013). Sen lisdksi useissa muissa maissa on arvioitu jonkinasteista motorista



kompelyytté esiintyvan noin 6-8 %:lla lapsista ja selvasti lapsen toimintaa rajoittavaa kémpelyytta
esiintyy noin 2-5 %:lla (Ahonen ym. 2005). Laasosen (2005) mukaan noin kolmella neljéstéa
lapsesta, joilla on havaittu motorisia ongelmia, on vaikeuksia myds muilla kehityksen alueilla,
kuten kielen ja matematiikan taidoissa tai yleisessd tarkkaavaisuudessa. Tamé antaa edelleen

viitteitd siitd, ettd motoriikan ja kognitiivisen kehityksen valilla on yhteys.

Motorinen oppiminen muodostaa suhteellisen pysyvia rakenteellisia muutoksia keskushermoston
hermoyhteyksissa ja siksi se on pysyvampad, kuin litkunnallisen harjoittelun vaikutus ihmisen
muihin fyysisiin ominaisuuksiin (Kauranen 2011, 291). Tdméan vuoksi harjoittelussa olisi tarke&aa
painottaa liikesuoritusten puhtautta (Kauranen 2011, 291), liikesuoritusten toistomaaria,

monipuolisia liikuntaymparistdjd seké -tilanteita.
2.3 Mittaaminen

Motoristen taitojen oppimisesta ja kehittymisestd saadaan tietoa mittaamalla (Kauranen 2011, 392).
Hyvé arviointimenetelma on mahdollisimman validi eli luotettava. Validi mittaustulos perustuu
mitattavaan ilmidon, sen todelliseen arvoon (Kauranen 2011, 395). Motorisia perustaitoja seka
motorista suorituskykyd voidaan mitata mm. reaktioajalla, liikenopeudella, nopeus- ja
tarkkuustesteilla (Kauranen 2011, 248-253). Sen lisdksi on mahdollista mitata ihmisen lihasten
sahkoista aktiivisuutta, tasapainoa, liikettd ja liikkumista, kdvelya ja juoksua, ylaraajojen

hienomotoriikkaa ja toimintaa sek& aivotoimintaa (Kauranen 2011, 255-276).

Motorisen oppimisen ja -kehityksen yleisimpid arviointikeinoja ovat havainnointi, kyselyt,
haastattelut ja erilaiset mittarit (Kauranen 2011, 392). livonen (2008, 22) toteaa, ettd lasten
motorisia taitoja voidaan mitata subjektiivisesti havainnoimalla tai mittaamalla objektiivisesti
suorituksen tulosta. N&ma kaksi tapaa voidaan myods yhdistdd. Numminen ja Laakso (2010, 55)
luokittelevat motoristen taitojen mittaamisen maarallisiin (esim. pisteet, numerot, cm:t, kg:t) ja
laadullisiin havainnointikeinoihin. Laadullinen havainnointi perustuu siihen, ettd taitosuorituksen
keskeiset tekijat on madritelty hyvin (Numminen & Laakso 2010, 55). Kauranen (2011, 392-393)
kuvaa motorisen oppimisen arviointia diagnostisesta, formatiivisesta ja summatiivisesta
lahtokohdasta. Diagnostisessa arvioinnissa arvioidaan ihmisen lahtotaso. Formatiivisessa
arvioinnissa mitataan harjoittelun aikainen taso ja summatiivisessa arvioinnissa ihmisen lopullinen
motorisen kehityksen taso. T&ssa nakemyksessd ihmisen motorinen oppiminen ymmarretadn

prosessiluontoisena ilmioné, jossa kehitys, ei pelkka tulos, on péaasia.



Motorista arviointia voidaan k&yttdd moniin eri tarkoituksiin; silld voi olla toteava, motivoiva,
ohjaava tai kokoava tarkoitus. Hyva motorinen mittaaminen rohkaisee ihmistd kehittymaén ja
motivoi liikkumiseen. (Kauranen 2011, 393.) Kansainvélisia alakoululaisten motoristen taitojen
mittaamiseen soveltuvia testipatteristoja on useita, kuten Motoriktest fiir Vier- bis Sechjarige
Kinder (MOT 4-6; Zimmer & Volkamer 1987), Movement Assesment Battery for Children
(Movement-ABC; Henderson & Sugden 1992), Peabody Developmental Motor Scales (PDMS;
Folio & Fewell 1983), Korperkoodination Test fur Kinder (KTK; Kiphard & Schilling 1974), Test
of Gross Motor Development (TGMD; Ulrich 1985), the Bruininks-Oseretsky test of Motor
Proficiency (BOTMP; Bruininks 1978) ja the Maastrichtse Motoriek Test (MMT; Vles ym. 2004).
(Cools ym. 2009.)

Tassa tutkimuksessa hyddynnettiin motoristen perustaitojen mittaamiseen havainnointia pallon
tarkkuuspotkussa. Erilaisia maarallisia mittaustuloksia hyoédynnettiin 20 metrin  juoksussa,

vauhdittomassa pituushypyssa, tasahyppelyssa seka pallon pituusheitossa.



3 FYYSINEN AKTIIVISUUS

Fyysista aktiivisuutta on madritelty eri tavoin. Caspersen ym. (1985) méérittelee fyysisen
aktiivisuuden miksi tahansa kehon liikkeeksi, joka on seurausta luurankolihasten aktivoinnista ja
joka nostaa energiankulutuksen lepotason yldpuolelle. Nuoren Suomen lasten ja nuorten liikunnan
asiantuntijarynmé (2008, 88) madrittelee fyysisen aktiivisuuden Kkattavan kaiken lihasten
tahdonalaisen energiakulutusta lisdadvan toiminnan, jossa liikunta kuvataan yhtend osana fyysistéa
aktiivisuutta. Ristiriitaisesti Sadkslahti ym. (2012, 5) ja Vuori (2005) toteavat, etta liikunta-ké&site on
laajempi kuin fyysinen aktiivisuus, silla liikunta sisaltdd ihmisen kayttdytymisen nékokulman.
Sadkslahden (2005, 15) mukaan fyysisen aktiivisuuden maaritelméa siséltaa erilaisia nakokulmia,
kuten energian kuluttamisen, hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormittumisen seké liikkeiden
maéaran, laadun ja intensiteetin. Fyysisté aktiivisuutta sadtelevat sosiaaliset, psykologiset, biologiset,
kulttuurilliset ja ympéristolliset tekijat (Kalaja 2012, 11). Jokainen naisté eri ndkokulmista voi antaa
uuden merkityksen fyysiselle aktiivisuudelle, mutta mik&an niistd ei kykene tdysin kuvaamaan

fyysisen aktiivisuuden ilmiota kokonaisuudessaan.

Tassa tydssa tarkoitan fyysisella aktiivisuudella ennen kaikkea lapsen fyysista aktiivisuutta, jota han
kehonsa avulla toteuttaa jokapaivéisessa eldméssaan joko spontaanisti tai ohjatussa toiminnassa,

esimerkiksi litkkumalla paikasta toiseen, leikkimélla tai urheilemalla.

Keltikangas-Jarvinen (2008, 78) lahestyy  kasitettda  fyysinen  aktiivisuus  lahinnd
temperamenttipiirteiden ja niiden erojen kannalta. Hanen mukaansa ihmisen temperamentti voi olla
yhteydessé péivittdiseen motoriseen aktiivisuuteen toiminnan voimakkuuden ja intensiteetin kautta
(Keltikangas-Jarvinen 2008, 78). Ihmisen toimintaa ohjaavat myds aktivaatiotasot, kuten vireystila
ja motivaatio. My6s ne voivat lisaté tai vahentda yksilon fyysista aktiivisuutta, kuten péivakohtaista
vireystilan tai motivaation alhaisuutta, tai ihmisen temperamenttia ohjaavaa ominaisempaa ja

pysyvampaa passiivisuutta. (Jaakkola 2010, 121.)

Koettu mielihyvd, kunnossa pysyminen tai siihen padsemisen tavoite voivat kannustaa ihmista
fyysiseen aktiivisuuteen (Yli-Piipari 2011, 10). Telaman ym. (1986) mukaan liikkumisen
rentouttava ja virkistdva vaikutus on liikkujille tarkedd. Myods terveys, oma hyvinvointi ja
sosiaalinen kanssakdyminen ja vuorovaikutus voivat olla péivittdista aktivaatiotasoa kohottavia
liikkeelle lahtemisen perusteita (Yli-Piipari 2011, 10).

Fyysinen inaktiivisuus on fyysisen aktiivisuuden vastakohta. Se mielletddn litkkumattomuudeksi,

jossa fyysinen aktiivisuus on niin vahaista, etta se ei riitd yllapitdimaan elimiston perusrakenteita ja

8



—toimintoja, eikd elimistd sen vuoksi suoriudu sen normaaleista tehtdvistd (Lasten ja nuorten
litkunnan asiantuntijaryhmé 2008, 88). Lapsille ja nuorille tehdyt tutkimukset ovat osoittaneet, etta
fyysinen inaktiivisuus on yhteydessa nuorten liikalihavuuteen sekd sydan- ja verisuonitauteihin
(Tremblay ym. 2011).

Fyysinen aktiivisuus voi olla arki-, hy6ty- eli ns. luomuliikuntaa tai tavoitteellisempaa
terveysliikuntaa tai kuntoilua. Kaikilla néilla on tarked osa fyysista aktiivisuutta maariteltiessa.
Seppalan (2011, 8) mukaan lasten fyysinen aktiivisuus on toimintaa, jota esiintyy monenlaisissa
muodoissa ja yhteyksissd. Né&istd esimerkkeind lapsilla ovat useimmiten leikit, pelit, askareet,
koululiikunta, virkistysliikunta sek& vaihtoehdot spontaanista hydtyliikunnasta organisoituun
urheilutoimintaan. Leikit ja pelit harjoittavat lapsilla tarkeitd ominaisuuksia, sill4 jo oman kehon ja
sen eri asentojen yllapitdminen on hyvaa tasapainoharjoittelua ja siksi korvaamatonta (Karvinen
ym. 1991, 101).

Fyysinen aktiivisuus ja liikunta voivat vaikuttaa positiivisesti oppilaan koulumenestykseen,
vireystilaan ja kognitiiviseen kehitykseen (Kantomaa ym. 2010). Liikkumisen on huomattu
parantavan myos luokkahuonekayttdytymista (Strong ym. 2005). Amerikkalaisessa meta-
analyysissa kuvattiin 251 (Rasberry ym. 2011) tutkimuksen johtopédatoksend, ettd ihmisen
kognitiivisen oppimisen ja fyysisen aktiivisuuden valilla on véliton ja positiivinen yhteys 51 %
tutkimustuloksissa.

Fyysisen aktiivisuuden muina etuina voidaan pitdd ihmisen hyvinvoinnin tukemista (Corbin &
Lindsey 2002, 4), painonhallintaa, ennenaikaisten kuolemien vahentdmista, sydan- ja
verisuonitautien vahentymistd, korkean verenpaineen alentamista seké ennaltaehkaisevaa vaikutusta
aikuisian diabetekseen (Bourdeaudhuij ym. 2007; Pesola 2011, 18). Sen lisaksi fyysisen
aktiivisuuden on katsottu parantavan kehonhallintaa (Corbin & Lindsey 2002, 5), muistia,
keskittymiskykya (Strong ym. 2005) ja itsetuntoa (Medlein ym. 2000). Fyysinen aktiivisuus tarjoaa
nuorelle mahdollisuuden osoittaa tunteitaan. Samalla se on yksi stressinhallintakeino. (Kantomaa
ym. 2010.) Liikunnan avulla voidaan tukea oppilaan positiivista suhtautumista kehoonsa (Jaakkola
ym. 2013), edesauttaa toimintakykya, itsendisyytta (Pesola 2011, 18), positiivista mielialaa, ehkaista

masennusta ja parantaa younen laatua (Mustajoki 2008, 77).

Loukkaantumisriski on fyysisen aktiivisuuden haittavaikutus (Corbin & Lindsey 2002, 28), etenkin
liikkunnallista elaméantapaa aloittavilla ihmisilla (Bourdeaudhuij ym. 2007). Sen liséksi liikunnan
haitoiksi voidaan nahda turvallisuuden puute, tapaturma-alttius, ylirasitustilat ja sairauskohtausten
riskit (Muori 2005).



3.1 Lasten fyysinen aktiivisuus ja suositukset

Nuoren Suomen kokoama lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma (2008) on laatinut

suomalaisille lapsille ja nuorille suunnatut fyysisen aktiivisuuden suositukset.

Kaikkien 7-18-vuotiaiden tulee liikkua vahintéan 1-2 tuntia p&ivassa monipuolisesti ja ikaéan
sopivalla tavalla. Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee valttdd. Ruutuaikaa viihdemedian
aaressa saa olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa. (Fyysisen aktiivisuuden suositukset
kouluikaisille 7-18 —vuotiaille 2008, 18.)

Kyseinen maara liikuntaa ja fyysista aktiivisuutta on ainoastaan minimisuositus. Jotta terveyden
kannalta voidaan saada suuremmat hyodyt, on liikuttava enemman (Tammelin 2013). Suurin hyoty
saavutetaan, jos véhintdan puolet péivittdisesta liikunta-annoksesta toteutuu yli 10 minuuttia
kestévissa reippaan liikunnan tuokioissa tai jaksoissa (Tammelin 2013). Sen lisdksi runsasta ja
tehokasta liikuntaa tulisi suosia monta kertaa viikossa (Vuori 2005b). Liikkumisen
monipuolisuuteen kannustetaan myos kiinnittamaan huomiota (Ponkkd & Séékslahti 2011), silla
monipuolinen liikunta edistdd neuromotorista kehitystd ja motoristen taitojen oppimista (Stodden
ym. 2008). Laukkanen ym. (2013) muistuttavat, ettd liikuntasuosituksia tehtdessd on térkeda
huomioida, ettd motoristen perustaitojen kehityksen kannalta on suositeltavaa harrastaa

intensiteetiltddn kaikentyyppista fyysista aktiivisuutta, ei ainoastaan raskasta tai kevytta.

Ruutuajalla suosituksessa tarkoitetaan kaikkea sitd aikaa, jonka lapsi tai nuori kéyttaa
televisioruudun tai tietokoneen nayton edessa. Istumista ja ruutuaikaa tulisi vélttdd mahdollisimman
paljon, sill& sen katsotaan passivoivan nuoria ja haittaavan heiddn motorista kehitystdan. Ruudun
ddressa istuminen nayttd4d vahentdvan lasten energiankulutusta (inaktiivisuus), mutta nostavan
ruokahalua (mainokset, ruokateollisuuden jatkuva lasnéolo jne.) (Koplan ym. 2005, 301; Gortmaker
2010; Mustajoki 2010, 81). Lisaksi lapset, joilla on ruutuaikaa yli viisi tuntia paivéssa sairastuvat
kolme kertaa todenndkdisemmin metaboliseen oireyhtymdén verrattuna alle tunnin televisiota
katsoviin lapsiin (Pesola 2013, 73). Liikkuva koulu -hankkeen raportissa kay ilmi, ettd pdivittdinen
ruutuajan suositus ylittyi oppilailla selvésti ja sen todettiin kasvavan ian myota (Tammelin ym.
2012, 46).

Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2005, 42) ottaa omissa ravintosuosituksissaan kantaa myos
lasten liikunnan paivittdiseen méaaraan. Se suosittelee lapsille ja nuorille v&hintd&n tunnin verran
joka pdaiva monipuolista liikuntaa, jotta lasten kaikkien fyysisten osatekijoiden tasapuolinen kehitys

olisi mahdollista. Siitd huolimatta, koulujen perusopetuksessa kaikille yhteista liikuntaa on vain
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2x45min viikossa. Se ei yksistaan riita yhdenkaan fyysisen toimintakyvyn osa-alueen kehittdmiseen
tai yll&pitamiseen (Kalaja & Kalaja 2007). Siksi harrastustoiminta, liikunnallinen eldmantapa ja
vapaa-aika korostuvat lasten ja nuorten eldméssa hyvan terveyden yllapitdmisessa ja liikunnallisen

elaméantavan omaksumisessa (Aarnio 2002, 71).

Verratessa muiden maiden suosituksiin suomalaiset ottavat rohkeammin kantaa ennen kaikkea
lasten  liséantyneeseen  istumiseen. Belgiassa vuonna 2007 nuorille  julkaistuissa
liikuntasuosituksissa kehotetaan harrastamaan véhintaan tunti maltillista liikuntaa pdivéa kohti
(Bourdeaudhuij ym. 2007). My6s Amerikassa on sama, tunti liikuntaa pdivaa kohti, suositus
(Strong ym. 2005). Belgiassa perussuosituksen lisdksi suositellaan ainakin kaksi kertaa viikossa
intensiivisempaa liikuntaa, jotta aktiivisuus pysyisi hyvalla tasolla (Bourdeaudhuij ym. 2007).
Toisin kuin suomalaisissa suosituksissa, Belgiassa ei oteta kantaa nuorison lisdantyvéaan istuvaan
eldmantapaan ja sen lieveilmi6ihin, kuten television katseluun. Sen sijaan Belgiassa kannustetaan
lilkkumaan erilaisissa kaveriporukoissa. Liikkumisen mielekkyys saattaa hyvassa seurassa korostua,
mutta my0s kaksinkertaistaa liikunnan hyoddyn, koska sitd tekee monta ihmistd samanaikaisesti
(Bourdeaudhuij ym. 2007). Ryhmassa liikkumisen hyotynd voidaan pitad kaverin kannustusta
silloin, kun itse ei vélttamatta tulisi lahdettya liikkeelle. Amerikassa nuorille istujille painotettiin
asteittaista pyrkimystd suositusten tasolle, jotta kunto paranisi hitaasti ja valtyttéisiin
ylirasitustiloilta (Strong ym. 2005). Nuorille on tarkedéd korostaa omaan tahtiin ja itselle sopivalla
tavalla tehtdvaa elaméantapamuutosta. Maailmanlaajuisia liikuntasuosituksia ohjaa World Health
Organisation (WHO), joka on suositellut vahintddn tunnin péivassé harrastettavaa reipasta liikuntaa
kaikille 5-17 —vuotiaille lapsille ja nuorille. (Hardman & Stensel 2003, 243.) Liikuntakasvatuksessa

liikunta voidaan nédhda valineend, ei itsetarkoituksena. (Nieminen & Salminen 2010.)

Eurooppalaisista ihmisistd 29 % ja suomalaisista keskiméarin 33 % madritelladn fyysisesti
aktiivisiksi. Yli puolet amerikkalaisista (55 %) ja melkein puolet eurooppalaisista (40 %) istuvat yli
6 tuntia pdivassd. (Pesola 2011, 10.) Runsas istumisen maard ei mahdollista yleisten fyysisen

aktiivisuuden suositusten saavuttamista.
3.2 Lasten fyysiseen aktiivisuuteen yhteydessa olevia tekijoita
3.2.1 Sukupuoli

Fyysisen aktiivisuuden maara. LAPS SUOMEN -tutkimuksessa mitattiin 9-12 —vuotiaiden
oppilaiden liikunnallista aktiivisuutta ja ké&vi ilmi, etta lapset olivat keskimaéarin fyysisesti aktiivisia

paivan aikana 2h ja 27 minuuttia. Pojat olivat 30 minuuttia enemman aktiivisia tyttdihin verrattuna.
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(Nupponen ym. 2010, 161.) Suurin osa tutkimuksista osoittaa, ettd pojat ovat tyttdja aktiivisempia
(Gutin ja Barbeau 2000; Aarnio 2002, 67; Fogelholm 2011). Tyt6t saavat poikia véhemmaén tukea ja
kannustusta liikunnalliseen harrastukseen. Vanhemmat liikkuvat enemman poikien kanssa ja siksi

he tuntevat tytt6jen liikuntamuotoja vahemman (Soini 2006, 63-64).

Liikunnalliset taidot. Sukupuolella ja ialla on todettu olevan yhdysvaikutusta liikunnalliseen
kehittymiseen (Nupponen 1997, 42; Bourdeaudhuij ym. 2007). Sukupuolten vélisid pysyvia iasta
riippumattomia eroja on havaittu liitkkuvuudessa, tyttojen ollessa notkeampia kuin pojat.
Valineenkasittelytaidoissa pojat ovat tyttdja parempia (Kalari ym. 2012).

Leikit ja niiden luonne. Pojat oleilevat mielelladn ryhmissd, kun tytot leikkivat mieluiten
parileikkeja (Karvinen ym. 1991, 99). Telama ym. (1986) huomasivat, kuinka tyttdjen liikkumisessa
korostuivat poikia enemman virkistyksen, rentoutumisen, sosiaalisuuden ja ei-Kilpailullisen
toiminnan merkitys. Tyttdjen on myods todettu suosivan poikia enemméan hienomotoriikkaa ja
tarkkaavaisuutta kehittavid aktiivisuuden muotoja, kuten piirtdmistd ja askartelua (livonen 2008,
38). Pojat osallistuvat omaehtoiseen liikuntaan enemman kuin tyt6t (Nupponen 1997, 232).
Sadkslahti (2005, 16) toteaa, ettd pojat kéyttdvat jo varhaisessa vaiheessa enemmaén tilaa
leikeisséan, miké saattaa omalta osaltaan liséta poikien fyysisen aktiivisuuden maaraa. Myés Soini
(2006, 63) toteaa yhdeksannelld luokalla olevien poikien olevan keskimé&arin motivoituneempia ja
aktiivisempia koulun liikuntatunneilla ja heidan tunneillaan kokema viihtyvyys on suurempi kuin
tytoilld. Poikien leikeissd on herkemmin hierarkkinen sosiaalinen jarjestys. Salmi ym. (2009)

korostavat, ettd ryhman sisdinen myonteinen ilmapiiri on tarkedd ryhman toimivuuden kannalta.
3.2.2 Fyysinen ympaéristo

Lapsen kasvu ja kehitys etenevat vastavuoroisessa vuorovaikutuksessa ympariston kanssa (Malina
ym. 2004, 210). Se tarkoittaa, ettd ympariston fyysisilla, psyykkisilla ja sosio-emotionaalisilla
tekijoilla on suuri merkitys lapsen kehityksen kannalta (Ponkko & Saakslahti 2011; S&ékslahti ym.
2012, 5). Malina ym. (2004, 471) jakaa tekijat biologisiin, psykologisiin, sosiaalisiin ja fyysisiin
tekijoihin. Seppald (2011, 14) lis&& vielda yhteiskunnalliset, perinnolliset, kulttuurilliset sek&

ymparistolliset tekijat lapsen kehitykseen vaikuttavina tekijoina.

llmastolla, s&éll4d ja vuorokauden ajalla on vaikutusta ihmisen fyysiseen aktiivisuuteen (Pesola
2011, 12). Keskimaarin ihmiset liikkuvat enemmén kevét- ja kesdaikaan (Laakso ym. 2007;
Fogelholm 2011; Pesola 2011, 12) etenkin Pohjoismaissa (Saakslahti 2005, 17). Kesaloman on

todettu lisadvan fyysistd aktiivisuutta (Malina ym. 2004, 473) ja paivakodin ja koulun on todettu
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passivoivan lapsia (Séékslahti 2005, 17). Useissa tutkimuksissa (Gutin & Barbeau 2000; Nupponen
ym. 2010, 158) on havaittu, ettd lasten ja nuorten liikuntamaara on viikonloppuisin arkipéivia
korkeampi (Malina ym. 2004, 474), ja ett4 paivittainen litkunnan maara syksyisin ja talvisin on jopa
yli puoli tuntia véhemman, kuin keséaikaan (Nupponen ym. 2010, 166). My6s Liikkuva koulu —
hankkeessa saatiin tulokseksi oppilaiden korkeampi fyysinen aktiivisuus kevaalla (Tammelin 2012,
30). livonen (2008, 116) painottaa, kuinka tarkeda on sallia lasten ulkona leikkiminen kaikkina

vuodenaikoina motoristen perustaitojen kehityksen turvaamiseksi.

Elinympériston valintaa voivat ohjata perheen taloudellinen tilanne, mutta myds muut perheen
arvot, odotukset ja harrastukset. Kodin mukavuus ja istumismahdollisuuksien runsaus on
yhteydessé lasten inaktiivisuuteen (Saelens & Kerr 2008). Toisaalta muiden lasten maaréa, esimerkki
ja litkuntatila 1&hiymparistéssad (Zimmer, 2001, 161), saattavat myods vaikuttaa lapsen fyysiseen
aktiivisuuteen. Usein suurempi ryhmé& lapsia saa peleistd ja leikeistd enemman irti ja
parhaimmillaan ryhméén kuuluminen vahvistaa lapsen itsetuntoa ja myonteistd kasitysta liikkujana
(Autio & Kaski 2005, 96). Ryhmaleikeissd saattavat korostua lasten yksilolliset
temperamenttipiirteet ja erilaiset ryhmén sisdiset roolit. Lasten ryhmaleikeissd on tarke&s, ettd
lapset tuntevat olonsa turvalliseksi seké fyysisesti ettd henkisesti (Salmi ym. 2009).

Lapsen fyysisen aktiivisuuden ja ympariston valilla vallitsee vuorovaikutuksellinen suhde jo hyvin
varhaisessa vaiheessa (S&akslahti 2005, 16; Keltikangas-Jarvinen 2008, 117; Jaakkola 2010, 76-77).
Sadkslahti (2005, 16) painottaa, etta lapset ovat taipuvaisia hakeutumaan kiinnostuksensa mukaisiin
ymparistdihin. Myds Numminen ja Laakso (2010, 63) toteavat, ettd lapsen vuorovaikutus
ympariston kanssa muodostuu ennen kaikkea ympaéristosta saadun ulkoisen ja sisdisen palautteen
perusteella. Ymparistd on térkedssda asemassa rakentamassa lapsen itsetuntoa, minékuvaa ja
patevyyden tunnetta (Autio & Kaski 2005, 92; Numminen & Laakso 2010, 64).

Koulujen, péivédkotien ja yhteiskunnan rakenne vaikuttavat sekd suoraan ettd valillisesti
paivittaiseen fyysiseen aktiivisuuteen. Yhteiskunnan rakenteella on mahdollisuus vaikuttaa ihmisen
fyysisen aktiivisuuden maédrdédn péivan aikana (Kreichauf ym. 2012). Liikkumisen sallivan
ympariston tarkoituksena on ennaltaehkaista mm. ylipainoa ja liikkumattomuutta (Kreichauf ym.
2012). Lapsille monipuoliset olosuhteet (Ponkko & Sé&ékslahti 2011) tarjoavat mahdollisuuden niin
ohjatuissa kuin spontaaneissa liikunta- ja leikkitilanteissa seké sisélla ettd ulkona (livonen 2008,

116) kehittdd omia motorisia perustaitojaan suositusten mukaisille tasoille.
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3.2.3 Vanhemmat

Latenssikautta (5,5-11 —vuotta) eldavalle lapselle suhde vanhempiin kéy lapi murroksen: ihaileva
kiintymyssuhde muuttuu realistisempaan suuntaan ja lapsi alkaa verrata vanhempiaan myds muihin
aikuisiin (Karvinen ym. 1991, 95). Vanhempien merkitys lapsen eldamélle ei korostu pelkéstaan
tarkedana esimerkkiné ja roolimallina (Gutin & Barbeau 2000), vaan he voivat myds kaytokselldén ja
arvoillaan vélittaa tietynlaista arvo- ja mallikéyttaytymista lapsilleen (Zimmer 2001, 88; Koplan
ym. 2005, 300; Mitchell ym. 2011). Salmivallin (2005, 154) mukaan vanhempien kasvatustyylilla
on vaikutusta lapsen ja nuoren kehitykseen ja sen suuntaan. Sen lisdksi vanhemmat saattavat
vaikuttaa lapsen tiedostomattomaan kaveripiirin valintaan, silld usein lapset hakeutuvat

vertaisryhmiin, joilla on samankaltaiset perhetaustat (Salmivalli 2005, 174).

Salmivalli (2005, 174) jatkaa toteamalla, ettd vaikka periman tiedetéén selittavan jopa puolet lapsen
persoonallisuuden piirteistd, ympéristd ja ennen kaikkea lapsen vertaisryhmd, ovat merkittavin
konteksti, missd lapsen sosialisaatio ja persoonallinen kehitys tapahtuvat. Myds Karvonen ym.
(2003, 74) ja Saékslahti (2005, 18) kertovat, kuinka vertaisoppimista ja kaverien merkitysta lapsen
kehitykseen ja liikunnalliseen innostamiseen on aliarvioitu suhteessa vanhempiin. Myds muut
aikuiset, jotka ovat tekemisissd ko. ikéisten lasten kanssa, ovat tarkea esimerkki ja kaytdsmalli
lapselle (Karvinen ym. 1991, 96). Telama ym. (1986) painottavat, ettd ennen puberteettia myos
kilpaurheilulla ja sen esikuvilla voi olla ratkaiseva vaikutus liikunnallisen lapsen liikuntamotiiveihin

ja mindkuvaan.

Aarresola ym. (2012) arvioivat, ettd vanhempien tuki mydhemmin nuoruudessa harrastuksiin
kuljettamisen, kustannusten ja kannustuksen madrdssd on tdarkedd lapsen ja nuoren urheilun
harrastamisen aloittamiseksi. He jatkavat, ettd mitd intensiivisemmaksi lapsen harrastaminen

muuttuu ajan myota, sitd tiivilmmin vanhempien osallistuminen harrastukseen korostuu.

Aikuisen kannustuksen maéran on todettu vaikuttavan lapsen fyysisen aktiivisuuden maaréan sita
lisddvasti tai laskevasti. Vanhemman on todettu kannustavan lastaan sitd enemman fyysiseen
aktiivisuuteen, mitd taitavammaksi vanhempi on lapsensa kokenut suhteessa muihin lapsiin.
(Mitchell ym. 2011.) Vaarana on, ettd juuri ne lapset, jotka eniten kannustusta tarvitsisivat, eivat

sitd vanhemmiltaan saa.
3.2.3.1 Vanhempien fyysinen aktiivisuus

Perheen ja vanhempien merkitys on suuri lapsen fyysiselle aktiivisuudelle. On térke&a, etta

vanhemmat tiedostavat fyysisen aktiivisuuden positiiviset vaikutukset lapsensa kehitykselle ja
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suhtautuvat siihen myonteisesti (Autio & Kaski 2005, 120). Strong ym. (2005) painottavat, ettd
vanhempien tulisi minimoida lapsen inaktiivinen aika pdivassa ja muistaa, ettd liikuntasuositukset
koskevat my0s heitd itseddn. Strong ym. (2005) kannustavat koko perhettd ja lapseen vaikuttavia
ihmisia mm. pdivakodeissa, kouluissa ja kunnissa korostamaan liikunnan merkitysta seka pitkalla
ettd lyhyell& aikavélilld. Rovio ym. (2013) tuovat esiin, ettd liikunta-aktiivisuuden edistdminen voi
olla haasteellista, koska liikunta on henkilokohtainen asia, joka kytkeytyy moninaisesti vanhemman
omaan henkil6historiaan, ihmissuhteisiin ja arjen normatiivisiin kdytantdihin. He muistuttavat, etta
nopeita ratkaisuja vanhempien liikuttamiseksi ei ole. Muutoksen taytyy olla asteittaista, mutta

pysyvaa. (Rovio ym. 2013.)

Cools ym. (2011) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd paivékodissa olevan pojan motoristen
perustaitojen kehittyminen korreloi positiivisesti hanen isansé fyysiseen aktiivisuuteen. Sen sijaan
tytoilld ei huomattu samanlaista yhteyttd aidin tai isdn fyysiseen aktiivisuuteen. Tytt6ja myos
kannustetaan poikia véhemmaén liikkumiseen ja laadullisesti tytdille suositellaan mieluummin
rauhallisia lilkkumismuotoja poikien aktiivisten ja energiaa kuluttavien leikkien sijasta (Saakslahti
2005, 18). Aarresola ym. (2012) totesivat, ettd vanhempien harrastustausta oli selvésti yhteydessa

nuorten lasten harrastuneisuuteen vapaa-ajalla.

Vanhempien rajoitukset siitd, kuinka kauan lapsi saa istua, tai katsoa TV:t4 on katsottu edesauttavan
fyysisen aktiivisuuden lisadntymistd (Mitchell ym. 2011), vaikka motivaatio ei ensisijaisesti

tulekaan siséisestd motivaatiosta, vaan ulkoisesta rajoitteesta.

Rovio ym. (2011) toteavat, ettd kotitalouden suurempi koko, lasten runsaampi lukumaara seka
erityisesti alle 7-vuotiaat lapset kotitaloudessa olivat yhteydessa vanhempien véahdisempaén
lilkunta-aktiivisuuteen. He lis&avat, ettd liikunta-aktiivisuuden edistdmiseksi lasten vanhemmille
tulisikin tarjota aikaisempaa houkuttelevampia ja monipuolisempia liikuntamahdollisuuksia ja
vanhemman liikkumaan vapauttavaa hoitoapua. Myoés Malina ym. (2004, 554) kertovat, ettd

perheen koolla on merkitysta lapsen liikunnallisuuteen.
3.2.3.2 Vanhempien koulutus ja sosioekonominen tilanne

Cools ym. (2011) ovat tutkimuksessaan huomanneet selvan yhteyden lapsen motoristen
perustaitojen ja vanhemman koulutustason valilla. Tutkimuksen mukaan mitd korkeammin
koulutettuja vanhemmat olivat sitd paremmiksi lasten motoriset taidot osoittautuvat. Myos Makinen
(2011; 2010, 46) korostaa, ettd koulutusura ja liikuntatottumukset ovat yhteen kietoutuneita niin,

ettd koulutustason on huomattu olevan yhteydessa ihmisen liikuntavalintoihin.

15



Toisaalta Kaasalainen ym. (2011) tuovat esiin sen, etté tydikéisen aikuisen fyysiseen aktiivisuuteen
ei ole yhteydessd pelkastadn koulutustaso, vaan terveysliikunnan lukutaito. Terveysliikunnan
lukutaidolla tarkoitetaan aikuisen kognitiivisia ja sosiaalisia taitoja, jotka maérittelevat motivaation
ja valmiudet l16ytdd, ymmartaa ja kayttaa tietoa terveyden edistdmiseen ja yllapitamiseen (Koski
2006, 27; Kaasalainen ym. 2011).

Terveysliikunnan lukutaito kasitteend on suhteellisen uusi tiedemaailmassa. Siitd johtuen ei ole
vield saatavilla tieteellisid tutkimuksia, joissa vanhempien terveysliikunnan lukutaitoa ja lasten

fyysisen aktiivisuuden méaaréan yhteytta olisi tutkittu.

Myds perheen sosioekonominen tilanne voi vaikuttaa lapsen motoriseen kehitykseen (Malina ym.
2004, 561). Tutkimusten mukaan vanhempien korkea sosioekonominen asema on yhteydessé
nuorten liikunnalliseen aktiivisuuteen (Kantomaa ym. 2010). Vanhempien taloudellinen vauraus
nékyy siing, ettd lapsella on mahdollisuus saada kayttoon erilaisia liikuntavalineita.
Liikuntavalineiden maarén on todettu lisddvan lasten fyysisté aktiivisuutta ja vahentavan péaivittaista
istumista (Mitchell ym. 2011). Isdn ja aidin korkea koulutustaso on yhteydessa sek& tyttojen etta
poikien liikunnalliseen aktiivisuuteen (Cools ym. 2011) ja ennen Kkaikkea aktiiviseen
urheiluseuratoimintaan (Kantomaa ym. 2010). Lapsille sopivan kokoisia urheiluvalineita voi olla
vaikeaa l0ytad (Logan ym. 2011). Vanhempien parempi sosioekonominen tilanne voi mahdollistaa
harvinaisempien ja siksi kalliimpien urheiluvélineiden hankinnan. Usein varattomuus liittyy
lisddntyvaan ympariston turvattomuuteen (Mitchell ym. 2011) ja siksi vanhemmat rajoittavat

lastensa liikkumista ja vapaata kulkua.
3.3 Koulu ja istuva elamantapa

Istuminen ja fyysinen inaktiivisuus arkielaméssd ovat lasten fyysista aktiivisuutta rajoittavia
tekijoita. Arkiliikunnan toteuttaminen monissa eri muodoissaan, kuten kévely, seisominen ja
pihaleikit ovat vahentyneet merkittdvasti ja ainoastaan 30-40 % lapsista padsee suositusten
mukaiselle tasolle (Dessing ym. 2013). Sen sijaan lasten vapaa-aikaa valloittavat uudet ilmi6t, kuten
istuminen television, tietokoneen tai pelikonsolin edessa (Aarnio 2002, 71; Mustajoki 2010, 80).
Myds koulussa istuminen lisadntyy. Koulupdivésta suurin osa istutaan (Jussila & Oksanen 2012) ja
siella lapsi viettdd noin 40-45 % valveillaoloajastaan (Stratton ym. 2008). Siksi olisikin
aarimmaisen tarkedd tehd& interventioita kouluihin, jotta oppilaiden koulupdivat olisivat entistd

lilkkuvampia (Stratton ym. 2008).
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Pesola (2013, 69) toteaa, ettd seldn epdsymmetriaa on havaittavissa 10 %:lla ensimmaiselld luokalla
olevista oppilaista. Kahdeksasluokkalaisista oppilaista seldan epdsymmetriaa tavataan jo 29 %:lla
pojista ja 22 %:lla tytdistd. Suurin vaikuttava tekijad ilmion kasvuun on lisd&ntyvé staattinen
istuminen koulussa ja vapaa-ajalla (Pesola 2013, 69). Jussila ja Oksanen (2012, 29) kertovat, etta
runsas istuminen on yhteydessa lasten ja nuorten niska- ja hartiavaivoihin, heikentden myos vatsa-
ja selkélihaksia. Ryhdin heikkenemiseen vaikuttavat monet seikat, kuten liikunnan puute ja vartalon

lihasten epétasapaino (Siljaméki 2007).

Liikkuva koulu —ohjelma on pyrkinyt tuomaan uutta asennekasvatusta kouluihin lisadmalla
tietoisuutta istumisen haitoista. Istumista on pyritty vahentaméén kouluaikana mm. kannustamalla
toiminnallisiin  opetusmenetelmiin, valituntiaktiivisuuteen, taukoliikuntaan ja koulumatka-
aktiivisuuteen (Kamppi ym. 2013, 26). Muun muassa vélituntiliikuntaa, oppilaiden spontaania tai
ohjattua liikuntaa koulun oppituntien ulkopuolisena aikana (Lasten ja nuorten liikunnan
asiantuntijaryhmé 2008, 20), on korostettu, jotta oppituntien yleinen ilmapiiri olisi rauhallisempi ja
oppiminen sek& keskittyminen olisivat helpompaa. My6s kehonhuollon tuominen osaksi
koulupaivéad voisi parantaa oppilaiden lihasten epétasapainon korjaamista mm. venyttdmalla

lihaksia, jotta niiden supistumista ja jannitystiloja voitaisiin ehkaista (Siljaméaki 2007).

Lahes 90 % Liikkuva koulu —hankkeen loppuraportin vastaajista arvioi, ettd koulupéivan aikaisen
liilkunnan lisddminen edistdad kouluviihtyvyyttd (Tammelin ym. 2012; Kamppi ym. 2013). Sen
lisdksi liikkumisen tiedetddn parantavan oppilaiden koettua terveyttd sekd oppimistuloksia
(Gallahue & Donnelly 2003, 10; Kalaja & Kalaja 2007). Fyysisen aktiivisuuden koulupdivén aikana
on huomattu edistdvdn myo6s oppilaan tiedollisia toimintoja, kuten muistia, tiedonkasittely- ja
ongelmanratkaisutaitoja seké tarkkaavaisuutta, etenkin matemaattisissa aineissa (Syvaoja ym. 2012,
5). Noin yhdeksdan kymmenestd opettajasta koki opettajan esimerkin tarkeédksi vaikuttajaksi
oppilaiden asennoitumiseen liikuntaa kohtaan ja yli puolet eri aineiden opettajista arvioi olevan
mahdollista integroida fyysista aktiivisuutta oman aineensa opetukseen (Kamppi ym. 2013, 26).
Lisaksi litkunta vaikuttaa oppilaan omaan hyvinvointiin ja terveyteen lyhyelld ja pitkalla aikavalilla.
Liikunta koulupdivan aikana lisd4 jaksamista ja virkeyttd sekd vahent&d runsaasta istumisesta

koituvia terveyshaittoja. (Tammelin ym. 2012, 54-55.)

Liikuntapedagogiikka on tarkeédssa osassa oppilaan terveellisiin eldméntapoihin ohjaamisessa ja
edistdessd hanen fyysistd aktiivisuuttaan suositusten mukaiselle tasolle (Jaakkola ym. 2013, 20;

POPS2004, 248). Kasvattaminen liikunnan avulla tukee teoriaa, jonka mukaan liikunta ei ole
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esteend muulle oppilaan kehitykselle, vaan sen Kkautta voidaan edistdd mm. tunne- ja
vuorovaikutustaitoja seka eettistd ajattelua fyysisen aktiivisuuden lisdksi. Huomionarvoista on, etta
litkunta on ainoa oppiaine, jossa oppilas paasee toteuttamaan kokonaisvaltaista kehollista ilmaisua.
(Jaakkola ym. 2013.)

Kuntapaattdjid voi kannustaa liikunnan lisddmiseen kouluun, silld nuoret kokivat hauskan ja ei-
kilpailullisen toiminnan lisdavén liikkumista koulupdivén aikana (Tammelin ym. 2012, 28). Soini
(2006, 16) korostaa koululiikunnan merkitysta lasten liikuttajana, fyysisesti aktiivisen eldmantavan
korostajana ja asenteiden muokkaajana, silld perusopetukseen osallistuvat kaikki yhdeksan vuoden
ajan. Oppimisen ja hyvinvoinnin kannalta on tarkedd Kiinnittdd huomiota etenkin toimivan
vuorovaikutuksen ja  opetusmenetelmien  kehittdmiseen  nykylapsille  innostaviksi  ja
mielenkiintoisiksi, jotta ne tukisivat oppilaiden oppimista yhd enemman (Lintunen & Kuusela
2009). Lintunen ja Kuusela (2009) painottavat, ettd opetuksessa olisi tdrkedd muistaa opetuksen
kohde ja heidan kiinnostuksen kohteet, tarpeet ja toiveet. Niité olisi hyva toteuttaa mahdollisuuksien
mukaan, silld ne heréttdvat oppilaan mielenkiinnon ja sitovat opetusta suoraan oppilaan omaan
elamaan (Saakslahti ym. 2012, 12). Grastén ym. (2010) painottavat, ettd oppilaan autonomian
kokemus on yhteydessd myonteisesti hanen sisdiseen liikuntamotivaatioonsa. Valituntiliikunta ja
erilaiset litkuntakerhot, joissa ei pelkastaan kuunnella oppilaiden toiveita, vaan jatetaan heille tilaa
toteuttaa omaa itsendisyyden kokemustaan, voivat olla yksi mahdollisuus tulevaisuuden

liikuntakasvattajille lisata oppilaiden fyysista aktiivisuutta kouluissa. (Grastén 2010.)

Lasten ja oppilaiden on tutkittu olevan aktiivisimmillaan iltapaivan aikaan (Seppalda 2011, 69).
Seppaldn (2011, 69) mukaan olisi tarkeaa, ettd oppilaat paasisivat liikkumaan tuona aikana, mutta
my06s aamupdivan tunteihin tulisi lisdtd mahdollisuuksia olla fyysisesti aktiivinen. Valitunti
kannattaa kayttad myo6s luokkahuoneen tuulettamiseen, jolloin sisailma vaihtuu. Oppilaita kannattaa
kannustaa ulkoilemaan, silld ulkona vélituntiaktiivisuus on paljon korkeampi kuin koulun sisélla
(Dessing ym. 2013). Vilitunneilla tapahtuva fyysinen aktiivisuus ja vapaa leikki mahdollistavat
oppilaiden sosiaalisen, emotionaalisen ja kognitiivisen vuorovaikutuksen (Stratton ym. 2008). Myds
Zimmerin (2001, 14) mukaan mielekkadssa leikissa yhdistyvat kaikki kehityksen piirteet
lilkkumisesta tunteiden ja ajattelun kautta sosiaalisiin suhteisiin. Sen liséksi oppilaiden suurimmat
fyysisen aktiivisuuden tasot on mitattu juuri valituntien aikana, koulujen pihoilla. Tdmé& on hyvé
ottaa huomioon pihoja suunniteltaessa (Dessing ym. 2013). Kamppi ym. (2013, 31) kannustavat
lisddmaan valituntiaktiivisuutta myo6s sallimalla oppilaille liikuntasalin ja —valineiden vapaan
kayton.
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Istumisen yleistyminen on koko yhteiskuntaa leimaava nykyajan ilmid, joka heijastuu lisddntyvana
inaktiivisuutena jokapaivaisessa elamassa (Mendlein ym. 2000). Fyysisen aktiivisuuden lisdédminen
arkeen ei koske pelkastaan yksilod, vaan yhtélailla siitd on tullut ongelma yhteiskunnallisella tasolla
(Mendlein ym. 2000). Colditz ja Mariani (2000; Katzmarzyk 2010) painottavat, kuinka inaktiivisen

eldmantavan rasite on yhteiskunnalle valtava.

3.4 Fyysisen aktiivisuuden ja motoristen taitojen yhteys

Stodden ym. (2008) kritisoivat tutkijoita siitd, etta tavoitteena on liian usein ollut pelkké fyysisen
aktiivisuuden mittaaminen. Ei ole huomattu, ettd ihmiset eivét osaa enaa liikkua ja ovat siita syysta
inaktiivisia. Seuraava kuva 1 osoittaa, ettd fyysisell& aktiivisuudella on vahva ja dynaaminen yhteys
motorisiin perustaitoihin ja painonhallintaan. Hyvin pelkistetysti kuvasta kdy ilmi, ettd mitd
enemman liikutaan, sitd paremmiksi motoriset perustaidot muodostuvat. Samaan aikaan tdma
positiivinen tapahtumakierre lisdd energiankulutusta, joka auttaa painonhallinnassa. Fyysisesti
inaktiivisilla lapsilla on vaarana, etta fyysinen aktiivisuus véhenee, koska lapsi kokee olevansa
kdmpel6 ja motorisesti taitamaton. Se puolestaan vaikuttaa energiankulutukseen vahentévasti ja voi
olla riski lisaantyvalle ylipainolle ja puutteellisille motorisille perustaidoille. Puutteelliset taidot
lisadvat lapsen, nuoren tai aikuisen vaikeutta lahted liikkeelle (Stodden 2008). Motoristen
perustaitojen merkitys on keskeinen lapsen toiminnassa osana liikkuvaa elaméantavan
muodostamista (Gallahue & Donnelly 2003, 10; Malina ym. 2004, 6; Laakso 2007).

Motorinen
patevyys

Fyysinen Motoriset
aktiivisuus =][e[o]

Terveellinen
elamantapa

KUVA 1. Motorisen patevyyden, motoristen taitojen, fyysisen aktiivisuuden ja terveellisen
elamantavan yhteys toisiinsa (mukaeltu Stodden ym. 2008, 294).
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4 RAVINTO JA RUOKAILUTOTTUMUKSET

Ravinto ja ihmiskeho koostuvat samoista kemiallisista aineista. Siksi monipuolisella ja terveellisella
ravinnolla on kaikki edellytykset tayttad elimiston tarpeet (Nienstedt ym. 2010, 165). Eniten
ihmisessé on vettd (60—70 %) (Niemi 2008, 65; Nienstedt ym. 2010, 78-79). Sen liséksi ihminen
tarvitsee paivittdisen energiansa proteiineista, hiilihydraateista, rasvasta ja kivenndisaineista seké
vitamiineista (Fogelholm & Rehunen 1993, 14).

Ihminen tarvitsee ravintoa ennen kaikkea perusaineenvaihdunnan (PAV) yllapitdmiseen, ruoan
aiheuttamaan lammontuottoon ja liikkumiseen. Perusaineenvaihdunnan suuruuteen vaikuttavat
ennen kaikkea lihasmassan maard, ik, sukupuoli, perintotekijat, hormonit ja fyysinen kunto.
(\Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 10.)

Ihmisten ruokailutottumuksiin ja -valintoihin vaikuttavat esimerkiksi mieltymykset, tavat,
tottumukset, sosiaaliset vaikuttimet, arvot sekd tarjonta ja taloudellisuus (Penthman & llander
2006). Ravitsemustavoitteet heijastavat myos aikaansa ja kulttuuria. Runsas energian saanti oli
valttamatonta vuosisadan alkupuolella, mutta nyt ruokavalion keventdminen on toivottavaa (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 9). Nykyddn yh& useammin valinnat pyritddn tekem&an myds
terveellisyyden ja ravitsemuksellisen ndkdkulman kautta (Penthman & llander 2006), jotta mm.
ylipainon kerdantymiseltd valtyttaisiin. Valitettavasti siitd huolimatta ylipaino ja lihavuus ovat
yhteiskunnassa lisdantyva ongelma. Ihmisen ravinnonsaanti on epatasapainossa: talla hetkelld se on
suurempi, kuin h&nen péivittdinen energiankulutuksensa. (Hardman & Stensel 2003, 115; Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2005, 9.)

Koska kyse on pitkalti opituista tottumuksista, niihin voidaan vaikuttaa (Mustajoki 2010, 74).
Suomalaiset ravintosuositukset ovat apuna yksiloitd ohjaavassa terveellisten ravintotottumuksien
omaksumisessa. Yksi niiden tarkeimmisté tehtdvistd on auttaa ihmistd tasapainottamaan energian
saanti ja kulutus (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 7) seka tasapainottaa ravintoaineiden
saantia ihmiskeholle optimaaliseksi (Hasunen 2005).

4.1 Ravintosuositukset

Suomalaiset ravintosuositukset perustuvat pohjoismaisille ravitsemussuosituksille. Niissa otetaan
huomioon Suomen ja suomalaisia koskevat erityispiirteet. (Penthman & llander 2006.) Niissé
otetaan kantaa téarkeimpien ravintoaineiden kuten rasvojen, proteiinien, vitamiinien ja
kivenndisaineiden suositeltavaan saantiin (Aro 2003, 169; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,

9). Ne on laskettu terveen ja kohtalaisesti liikkuvan ihmisen mukaan (Valtion
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ravitsemusneuvottelukunta 2014, 8). On huomattava, ettd ravitsemukselliset tarpeet ovat
yksilolliset, joten niitd kannattaa kdyttdd suuntaa-antavina. 1k, sukupuoli sekd péivittdisen fyysisen
aktiivisuuden maaran tiedetddn olevan yhteydessd muuttuvaan energiantarpeeseen (Fogelholm &
Rehunen 1993, 128). Fyysinen kunto, hormonitoiminta ja perintttekijat voivat muokata ihmisen
energiantarvetta (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 10). Energiantarpeeseen vaikuttavat
my0s uni- ja valvetila, sairaudet, mahdollinen l&akkeiden k&yttd ja yleinen ravitsemustila
(Torpstrom & Paganus 2005). Suositusluvut ovat tarpeellisia suunniteltaessa joukkoruokailuiden,

kuten koulu- tai tydpaikkaruokailun ruokalistoja (Aro 2003, 169).

Lasten energiantarve on erilainen kuin aikuisilla, ja se vaihtelee huomattavasti ién ja kehityksen
mukaan (Siljaméki-Ojansuu & Peltola 2009). Lasten aineenvaihdunta on erittdin vilkas kasvun takia
(Fogelholm & Rehunen 1993, 130; Mustajoki 2008, 73), mutta he myos liikkuvat aikuisia enemman
(Mustajoki 2008, 73). Lasten energiantarvetta pdivad kohti voidaan arvioida karkeasti seuraavan
kaavan mukaan: 1000 kcal + ikd x 100 kcal (Siljaméki-Ojansuu & Peltola 2009). Lasten
ravitsemustilan paras mittari on kasvu. Sen lisdksi apuna voidaan kayttad kasvukayrid ja jos

tarvetta, laboratoriotutkimuksia (Siljaméki-Ojansuu & Peltola 2009).
4.2 Ravintoaineet

Rasvat. Rasvojen osuus energiansaannista tulisi olla noin 2540 % (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014, 25). Rasvojen laatuun kehotetaan kiinnitettdvan huomiota ja
niiden maarad suositellaan vahennettdvan. Viime aikoina suomalaisten rasvan kéytdssa onkin
havaittavissa selkeédtd parannusta (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 13). Rasvojen tarkein
tehtdva ihmisen elimistdssa on toimia energiavarastona ja —lahteenda (Marniemi & Ilander 2006).
Niiden tehtdviin kuuluvat myos rasvaliukoisten vitamiinien (A-, D-, E- ja K-vitamiinit) l&hteena
toimiminen (Marniemi & llander 2006).

Hiilihydraatit. Hiilihydraattien ja ravintokuidun ma&raé pitaisi nostaa niin, ettd sen kokonaisosuus
paivittdisesta energiansaannista tulisi kohota 45-60 %:iin (\Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,
25). Niiden merkitys on suurin solujen energialdhteend ja peruspilarina ihmisen energiantarpeen
tyydyttdmisesséd seka veren sokeritasapainon yllapitdmisessda (Mutanen & Voutilainen 2005).
Kuidun merkitys painonhallinnassa korostuu (Niemi 2008, 23; Mustajoki 2010, 26), silla se
luovuttaa energiaa hitaasti ja lisdd vatsan kylldisyyttd, vahentdd lihavuutta ja siihen liittyvien
sairauksien riskid. Lisaksi kuidun riittdva saanti parantaa suoliston toimintaa ja saattaa ehkaisté
paksusuolen syopdd (Aro & Mannistd 2005; Mutanen & Voutilainen 2005; Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 17).
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Proteiinit / valkuaisaineet. Proteiinit ovat energiaa antava ravintoaine ja suojaravintoaine. Niiden
saantiin on viime aikoina puututtu, mutta suositusten mukaan suomalaisten proteiinin saanti on
kohdallaan, eik& sen suositustarvetta ole muutettava nykyisestd 10-20 %:n paivittaisestd osuudesta
energiansaannissa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 20). Proteiinien merkitys keholle on
suuri, sillda ne toimivat elimiston kasvussa, yllapidossa ja kuolleiden solujen korvaamisessa
kudosten térke&nd rakennusaineena (Niemi 2008, 28). Niita tarvitaan ennen kaikkea lihasten
rakennusaineena ja niitd saadaan eldinkunnan tuotteista, kuten liha, maito- ja viljavalmisteista.
Myo6s monipuolinen kasvisruokavalio voi tyydyttdd pdivittaisen proteiinin tarpeen (palkokasvit,
siemenet ja pahkinat) (Ray & Ilander 2006; Niemi 2008, 28-29). Kasvavalle lapselle proteiinit ovat
erityisen tarkeitd, silld ne takaavat ennen kaikkea lihaksiston ja luuston kasvua, joka on

kiivaimmillaan kasvuidssé (Ray & llander 2006).

Vitamiinit ja kivennaisaineet. Vitamiinit muodostavat tarkean ravinnepilarin elimistdlle. Osa niista
on rasvaliukoisia (A-, D-, E- ja K-vitamiinit) ja osa vesiliukoisia (tiamiini, riboflaviini, niasiini,
pyroksiini, folaatit, B12-vitamiini, biotiini ja pantoteenihappo) (Aro 2003, 49). Nykyinen
suomalaisten vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti on keskimaarin riittavad, jos ei oteta huomioon
D-vitamiinia, folaattia ja rautaa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 22). D-vitamiinin
suosituksista on viime aikoina kéyty runsasta keskustelua ja sita suositellaankin lapsille aikuisia
enemman. Nienstedt ym. (2008, 389) mukaan katsotaan, ettd paivittdinen D-vitamiinin saanti on
lapsella kohdallaan, jos hén saa koko paivan auringonvaloa kasvoihinsa. Tdma toteutuu Suomessa
harvoin, etenk&an talvisaikaan ja sen vuoksi suositellaan, ettd lapsen D-vitamiinin saantiin
kiinnitetdén erityistda huomiota (Nienstedt ym. 2009, 389). Lasten D-vitamiinin saantia voidaan
kuitenkin parantaa myos ulkoilulla (Nienstedt ym. 2009, 389) ja normaalisti alle 3-vuotiaiden lasten
D-vitamiini on turvattu rinta- ja pulloruoan lisdksi annettavilla D-vitamiinitipoilla. Muuten

ravinnosta saatu paéldhde D-vitamiinin saannille on kala (60 %). (Aro 2003, 55.)

Kivennaisaineet / mineraali. Kivenndisaineet ja mineraalit muodostavat elimiston painosta noin 4 %
(Nienstedt ym. 2008, 392). Niiden nykyinen saanti on hyvélld tasolla (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2005, 22).

Mendlein ym. (2000) korostavat nuorten ja lasten ruokailutottumusten parantamisessa koko
yhteison apua. He huomauttavat, ettd terveellisessé ja elaménkestavéssa ruokailutapamuutoksessa
tulee olla mukana koulu ja sielld tarjottava kouluruoka. Keittiohenkilokunnan koulutus sek&

vanhempien ja oppilaiden tietoisuuden parantaminen on tarke&d. Simell ja Niinikoski (2005)
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toteavat, ettd lasten ruoka- ja ruokailutottumukset muotoutuvat varhain lapsuudessa, jolloin kotien

merkitys korostuu.

Aamupalan merkitys on suuri, koska verensokerin nostaminen normaalitasolle parantaa
oppimisvireyttd (Fogelholm & Rehunen 1993, 175). Se auttaa pitdm&&n turhat mielihalut kurissa
paivdn mittaan. Aamupala on tarked energianldhde etenkin kasvavalle lapselle. Aamupalan
merkitysta oppimisen ja vireystilan kannalta ei voi vahéatella (Fogelholm & Rehunen 1993, 175).
Yleensd aamupala sy0d&én noin 12 tunnin jalkeen viimeisesté ateriasta, joten se on tarke& elimiston
heréttaja. Ihannetilanteessa kasvava nuori sy0 pdivan energiatarpeestaan neljdsosan aamupalan
yhteydessd, lounaalla neljasosan ja paivéllisella runsaat 35 % paivittdisestd energiantarpeestaan.
Iltapalan merkitys on pienin (15-30 %) (Fogelholm & Rehunen 1993, 175). Perussadntdna on hyva
pitdd sadannollista ateriarytmid, jonka aamupala aloittaa, ja jossa syddaan noin joka 4 tunti, jotta
verensokeri pysyisi tasaisena l&pi pdivan (Niemi 2008, 133; Mustajoki & Leino 2004, 81). Jos
ateriarytmi pysyy hyvand, mielihalut pysyvat kurissa, ja ihminen tekee terveellisia valintoja oman
hyvinvointinsa ja jaksamisensa perustalle seka ennaltaehkaisee hampaiden reikiintymista (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21-22).

Muiden maiden suosituksia. Ensimmaiset ravintosuositukset tulivat Yhdysvaltoihin vuonna 1941
sotien jalkeen ruokapulan vuoksi (Aro 2003, 169; Hasunen 2005). Pohjoismaihin ne tulivat vuonna
1968 ehkdiseméan véestOlle ominaisia sydan- ja verisuonitauteja (Hasunen 2005). Suomessa
suositukset julkaistiin ensimmaista kertaa vuonna 1987 (Aro 2003, 169). Yhdysvalloissa jokaiselle
ravintoaineelle kerrotaan suositusluku ja sen lisédksi saantimaard, jonka todetaan olevan haitaton
ma&ara ravintoainetta valtaosalle vaestosta (Hasunen 2005). Myds Maailman terveysjarjesté (WHO)
ja YK:n elintarvike ja maatalousjarjestd (FAQO) ovat médritelleet omat ravintosuositukset terveelle
keskivertoihmiselle. Ne ovat sovellettavissa vaestoryhmittdin. Niitd sovellettaessa on otettu
huomioon erilaiset ymparistot ja kulttuurit. (Hasunen 2005.) Nykyaan ravitsemussuosituksia on

annettu yli 40:ss& maassa (Fogelholm & Rehunen 1993, 43).
4.3 Fyysisen aktiivisuuden ja ravinnonsaannin véliset yhteydet

Kaikki lihastyd kuluttaa energiaa (Mustajoki & Leino 2004, 96). Nayttda siltd, ettd liikkunnan
harrastaminen muokkaa kehon koostumusta siten, ettd liikunnallisilla ihmisilla rasvakudos véhenee
ja lihasmassa lisdantyy (Osterback 1991, 14; Gutin ym. 2000; Strong ym. 2005). Liikkuvan ihmisen
rasvasolujen koko pienenee, vaikka niiden mé&ara pysyy samana. Samoin kehon painoindeksi
(BMI), joka lasketaan kehon pituuden ja painon perusteella, voi pysya melko muuttumattomana,

mutta kehon rasvaton paino (LBM) lisdantyy rasvamaaran vahentyessa (Osterback 1991, 14;
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Leskinen 2013, 75). Liikunta kiihdyttdd aineenvaihduntaa ja nopeuttaa taten kehon
energiankulutusta (Fogelholm 2005; Niemi 2008, 12). Ylipainoiset ihmiset liikkuvat véhemman,
kuin normaalipainoiset, mutta epaselvaa on, ettd onko litkkumattomuus lopulta lihavuuden syy vai
seuraus (Mustajoki 2008, 72).

Fyysinen aktiivisuus vapaa-aikana, tyossé tai urheilussa lisdd ihmisen kokonaisenergiankulutusta
tapahtumahetkelld. Sen arvioidaan kiihdyttavan elimistdéd rasituksen loputtuakin, silld fyysinen
aktiivisuus nostaa ihmisen perusaineenvaihdunnan (PAV) energiankulutusta noin 5-10 %
(Fogelholm 2005). Harvoin energiankulutus nousee yli 40 %:iin (Niemi 2008, 13). Fyysisen
aktiivisuuden vaikutusta omaan paivittaiseen energiantarpeeseen voidaan mitata erilaisin keinoin,
mm. MET-luokitustaulukon avulla (Strong ym. 2005; Ilander, 2006; Mustajoki 2008, 65; Niemi
2008, 14). Luontevin ja varmin keino on kuunnella omaa elimist64én ja sen tuottamia viesteja kuten
nalkad. Fyysisesti aktiivisilla ihmisilla ei ole yhtd suurta taipumusta lihoa vuosien my6ta kuin
vahemman liikkuvilla (Malina ym. 2004, 6; Leskinen 2013, 77). Ylipainon on katsottu olevan
yhteydesséd myds heikompiin motorisiin taitoihin ja vahentyneeseen fyysiseen aktiivisuuteen lapsilla

sek& nuorilla (Logan ym. 2011).

Lasten terveyteen liikunnalla on paljon ennaltaehkaisevia ja vélittdmiéd positiivisia vaikutuksia.
Saannollisen litkunnan on katsottu parantavan lasten fyysistd kuntoa, vahentévéan siséelinten
ymparilld ja koko muualla kehossa olevaa rasvan maaréa (Syvéoja ym. 2012, 23; Leskinen 2013,
77). Sen liséksi saannollinen liikunta ennaltaehkdisee metabolista oireyhtymda ja 2-tyypin
diabetesta (Syvédoja ym. 2012, 23). Liikkuvan lapsen todetaan syovén tarpeeseensa ja sen vuoksi
lilkunta voidaan n&hda luonnollisena ylipainon ennaltaehkéisijanéd (llander 2010, 35; Ponkkd &
Sadkslahti 2011).

Riittavd ja terveellinen ravinto sekd uni ja tarkoituksenmukainen hygienia varmistavat lapsen
fyysisen kasvun pohjan (llander 2010, 13; Ponkkd & Sé&akslahti 2011; Saakslahti ym. 2012, 5).
Belgiassa vuonna 2007 julkaistuissa liikuntasuosituksissa mainitaan, kuinka on mahdotonta erottaa
fyysinen aktiivisuus ja terveelliset ruokailutottumukset toisistaan terveydestd puhuttaessa. Niiden
pitdisi olla toisiaan tukeva ja tdydentdvd kokonaisuus, jota ei tulisi paloitella erikseen
(Bourdeaudhuij ym. 2007). Myos Mendlein ym. (2000) korostavat terveellisen elamantavan pitavan
sisalladn sekd ruokailun ettd fyysisen aktiivisuuden symbioosin. Kouluissa ravintotietous ja
terveystieto oppiaineena ovat terveellisen eldméantavan rakentajia tukemassa liikuntaa (Pender 1994,
82). Fogelholm (2011) korostaakin, kuinka lapsilla litkunnan harrastaminen ja hyva ruokavalio

esiintyvét yhdessa.
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Lapsen luuston kehittyminen tarvitsee kohtuullista tarahtelyd vahintddn kolmena péivana viikossa
noin tunnin verran (Stigman 2008; Ilander 2010, 31; S&&kslahti ym. 2012, 5). Riittavien hyppyjen
mé&aréksi on arvioitu noin 50-100 hyppyé pdivéssd. Ne voi suorittaa useissa eri yhteyksissé paivén
mittaan (Stigman 2008). Arkiliikunnan puuttuessa nykylapset harjoittavat aina vaan vdhemmaén
runsaita suunnanmuutoksia ja potku- ja lyontitehtdvia (Muori 2005b; Saédkslahti ym. 2012, 5).
Valitettavasti etenkin pituuskasvun aikana luusto, jota ei kuormiteta tarpeeksi, el saavuta riittavaa
lujuutta (MacKelvie 2001). Liikkuminen on paras keino ennaltaehkaistd aikuisian osteoporoosia
(Stigman 2008). Fyysisella kuormituksella voidaan lisatd luuston tiheyttd, mineraalisaatiota ja
murtumalujuutta (Osterback 1991, 11; MacKelvie 2001), mutta sen pitad olla yhteydessa riittavaan
kalsiumin ja D-vitamiinin saantiin (Matkovic ym. 2004; Laaksonen & Uusitupa 2005; Nienstedt
ym. 2010, 32).

Saannollisyys pitdad ylla elintoimintoja ja sen vireyttd, silla terveellisen ruokavalion perustana
voidaan pitdd monipuolista ja saannollisté ateriarytmia (Niemi 2008, 132). Saannollisyyden tarkeys
korostuu myds paivittaisessa ruokarytmissa. Tasainen verensokeri varmistaa sen, ettd mieli ja keho
pysyvat virkeind ja suoritustaso kohdillaan (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24). Myos
ruoan laatu maéadrittelee sulamista mahalaukussa. Yha useampi aktiivinen ihminen on alkanut
tiedostaa ravinnon merkityksen suorituskyvylle, energisyydelle ja hyvinvoinnille. Siksi ravinnon

terveellisyyteen halutaan panostaa. (Penthman & llander 2006.)

Fyysisesti aktiivinen ihminen tarvitsee keskivertoihmistd enemman ravintoa, mutta myos eri
ravintoaineita. Etenkin proteiinien saantiméara pitaa arvioida uudelleen, jos elimistda kuormitetaan
runsaalla lihasvoimaty6lla (Aro 2003, 43; Fogelholm 2005; Ray & llander 2006). Hiilihydraatit
ovat liikuntasuorituksen tarkein energian lahde kestavyystyyppisessa fyysisessa aktiivisuudessa
(Niemi 2008, 21). Runsaasti liikkuvilla on suurempi veden ja nesteen tarve verrattuna lepotilassa
oleviin ihmisiin (Fogelholm 2005; Ilander 2010, 171). Rasvojen saannissa kannattaa ennen kaikkea
miettid niiden laatua, valttaa piilorasvoja, eikd keskittyd pelkéstdédn niiden maaraan (Niemi 2008,
40). YI& mainittujen lisdksi liikunnan harrastajille  C-vitamiinin  saanti on tarkeda
antioksidanttivaikutuksen ja raudan imeytymistd edistavan vaikutuksen vuoksi (Fogelholm &
Rehunen 1993, 27).

Ihmisen hyvinvoinnissa liikuntaa pidetddn terveydentilan suojatekijand ja yhtend téarke&na
peruspilarina yhdessa ravinnon kanssa (Malina ym. 2004, 457). Aro ja Ménnistd (2005) toteavat,
ettd mm. diabeteksen ehkaisytutkimuksissa sekd Suomessa ettd USA:ssa on osoitettu, kuinka
diabeteksen kehittyminen voitiin ehkéistd tai lykatd 58 %:lla henkil6istd lisadmalla liikuntaa ja
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ravintokuitujen maarda ruokavaliossa sekd puuttumalla ravinnossa rasvojen maaraan ja laatuun.
Asiantuntijaryhmat ovat ottaneet my0s syopatauteja ehkdisevaan toimintaan mukaan ravinnon
lisdksi litkunnan ja painon, silla niiden katsotaan oleellisesti liittyvén tautien ehkaisyyn. (Aro &
Ménnisto 2005.)

Fyysisen aktiivisuuden ja lihavuuden sekd ylipainon suhteesta toisiinsa on kuitenkin myds
ristiriitaisia tuloksia. Jotkut tutkimukset nimittdin eivat ole l16ytaneet niiden valilla suoraa yhteytta.
Toisaalta fyysisesta aktiivisuudesta ei ole koskaan l0ydetty negatiivista vaikutusta ylipainoon,
korkeintaan vaikutus on ollut neutraali. (Westerterp-Plantenga & Vogels 2006.)
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5 TUTKIMUSONGELMAT

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, minké&lainen oli tutkimukseen osallistuneen koulun
kolmosluokkalaisten liikunnallisuus ja heiddn ruokailutottumuksensa. Liikunnallisuudella
tarkoitetaan tdssa tutkimuksessa oppilaiden motoristen perustaitojen tasoa, sek& oppilaiden omaa,
opettajien ja vanhempien arviota fyysisesta aktiivisuudesta. Liséksi liikunnallisuuteen siséllytettiin
opettajien arvio oppilaiden motorisista taidoista ja lapsen liikunnasta pitdminen. Koska lapsen
vanhempien liikuntamyonteisyys vaikuttaa lapsen mahdollisuuksiin liikkua, vanhempien

liikuntamyonteisyys haluttiin selvittadd tutkimukseen kuuluvana taustatekijéna.
Tutkimusongelmat olivat:

1. Minkalainen oli tutkimukseen osallistuneen koulun kolmasluokkalaisten liikunnallisuus?
1.1 Minkalaiset olivat oppilaiden motoriset perustaidot?
1.2 Minkalaisia kasityksia oppilaiden vanhemmilla oli lastensa fyysisesta aktiivisuudesta?
1.3 Miten opettajat arvioivat oppilaittensa fyysisen aktiivisuuden ja liikuntataitojen
osaamisen?

1.4 Miten oppilaat itse kuvasivat fyysisen aktiivisuutensa useutta ja liikunnasta pitamista?

2. Millaiset olivat kolmannen luokan oppilaiden tyypilliset ruokailutottumukset?
2.1 Minkalainen oli oppilaiden ruokailurytmi?
2.2 Minkalainen oli oppilaiden ravinnon laatu?
2.3 Miten ja kenen seurassa oppilaat ruokailivat vapaa-ajallaan?

2.4 Minkalainen oli oppilaiden pituus ja paino?

3. Miten oppilaiden motoriset perustaidot olivat yhteydessa liikunnallisuuteen ja
ruokailutottumuksiin?
3.1 Minkaélainen yhteys motorisilla perustaidoilla oli toisiinsa?
3.2 Minkalainen yhteys motorisilla perustaidoilla oli fyysiseen aktiivisuuteen?

3.3 Minkalainen yhteys motorisilla perustaidoilla oli painoon?
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6 TUTKIMUSMENETELMAT
6.1 Koehenkil6t

Koehenkiloita etsittdessa lahestyttiin ensimmaiseksi yhden keskisuomalaisen koulun rehtoria ja
tdman koulun kolmannen luokan opettajia. Heiddn mydnteisen suhtautumisen jalkeen lahetettiin
oppilaiden koteihin lupakyselyt halukkuudesta osallistua tutkimukseen (Liite 1). Juridisten
seikkojen vuoksi oli tarkedd, ettd vanhemmilta kysyttiin lupaa terveydenhoitajan pituus- ja

painotietojen kayttoon.

Tutkimukseen osallistuneen koulun 51 kolmasluokkalaisesta tutkimukseen osallistui 48. Kaksi
oppilasta ei saanut lupaa tutkimukseen. Sen lisaksi yksi oppilas joutui lahtemaan ennen motoristen
taitotestien alkua pois koulusta huonovointisuuden takia. Lopullisessa aineistossa oli 21 poikaa (44
%) ja 27 tyttoa (56 %).

6.2 Aineiston keruu

Motoristen taitotestien mittauspaivé oli marraskuussa 2012. Mittaukset suoritettiin tutkimuskoulun
liikuntasalissa, joka oli jaettu kahteen osaan véliverhon avulla. Puolet salista oli mittauskaytossa.
Mittauspisteet oli rakennettu pituussuunnassa niin, ettd salin oikealla etuseinustalla suoritettiin
pallon tarkkuuspotku (Numminen 1995) ja salin takavasemmalla hypattiin vauhditon pituushyppy
(European Council 1988) seka 15 sekunnin tasahyppely (Kiphard & Schilling 1974). 20 metrin
juoksun l&hto oli salin etuvasemmalla ja maali salin takavasemmalla. Pallon pituusheitto suoritettiin
salin poikki siten, ettd pallonheiton I4htopaikka oli salin vasen etukulma ja sen viimeiset

mittamerkit ylettyivat salin oikeaan takakulmaan (Liite 2).

Kaikki kolme luokkaa opettajineen olivat samaan aikaan paikalla. Saliin tullessa tarkistettiin
oppilaiden liikuntavarustus ja heidan paitaansa merkittiin maalarinteipilla oppilaan oma nimi.
Taman jalkeen ensimmadiset kymmenen lasta pyydettiin tulemaan mittauspuolelle ja loput noin
neljakymmentd oppilasta jaivat luokanopettajien kanssa salin toiselle puolelle normaaliin

opetussuunnitelman mukaiseen liikuntatuntiin.

Mittaajia tutkimuksessa oli yhteensd kolme. Yksi mittaajista oli vastuussa 20 metrin juoksusta ja
sen vieressa sijaitsevasta pallon pituusheitosta. Toisen mittaajan vastuualueena oli ainoastaan pallon
tarkkuuspotku, joka vaati enemman suoritusaikaa. Kolmas suorituspaikka oli 1ahekkéin sijaitsevat

vauhditon pituushyppy ja tasahyppely.
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Olimme jakaneet oppilaat etukateen luokanopettajien kanssa kymmenen hengen ryhmiin niin, etta
he liikkuivat pareittain ohjatun kiertosuunnan mukaisesti pisteelta pisteelle. Yksi pari oli aina
suorittamassa yhta testid. Kahdella mittaajista oli vastuullaan kaksi pistettd, joten heidan luonaan oli

kaksi paria, yhteensa nelja oppilasta.

Kun kymmenen oppilasta tuli mittauspuolelle, naytettiin heille mittauspaikat, niiden kulkusuunta ja
esimerkkisuoritukset. Yksi mittaaja kerési nimet, yksi selosti suoritusohjeita silla aikaa, kun kolmas
mittaaja teki esimerkkisuorituksen jokaisella pisteelld ja néytti kiertosuunnan. Alkunéyttojen aikana

oppilaat saivat kysyéa tarkennuskysymyksia.

Harjoituskertoja testipisteilld ei ollut. Jokaisella oppilaalla oli kaksi suoritusta, joista parempi
merkittiin lopulliseksi tulokseksi. Poikkeuksena olivat tasahyppely, jossa oli yksi suoritus ja pallon
tarkkuuspotku, jossa oli kolme suoritusta. Ensimmaisen ryhman kanssa tehtiin alkuverryttely, muut

ryhmat olivat jo lammitelleet mittauspaikalle tullessaan.

Kun yksi kymmenen oppilaan ryhma oli suorittanut kaikki mittauspisteet, menivat he salin toiselle
puolelle ja pyysivat luokanopettajia l&dhettdmddn seuraavan kymmenen oppilaan ryhmén

mittauksiin.

Jokainen luokanopettaja tarjoutui teettdmadn oppilaiden kyselylomakkeet (Liite 3) omalle
luokalleen heille sopivana ajankohtana luokkahuoneessa. Vanhempien kyselyt (Liite 4) olivat
menneet oppilaiden koteihin tutkimuslupakyselyyn liitettyind. Samalla, kun vanhemmat toimittivat
oppilaiden lupakyselyt luokanopettajalle, he palauttivat liitteena tdytetyn vanhempien
kyselylomakkeen. Opettajien kyselylomakkeet (Liite 5) lahetettiin opettajille séhkdisesti ja he saivat

tayttdd sen omaan aikataulunsa mukaisesti méaaréaikaan mennessa.

Oppilaiden paino- ja pituustiedot keréttiin terveydenhoitajan viimeisimmisté terveystarkastuksen
tiedoista. Tama tapahtui  viikko  mittauspdivan  jalkeen  koulun terveydenhoitajan
vastaanottohuoneessa, jossa otin ylos jokaisen oppilaan tiedot erilliselle listalle. Listaan merkittiin

oppilaan paino ja pituus seka paiva, jolloin tiedot oli mitattu.
6.3 Mittarit
6.3.1 Fyysinen aktiivisuus ja ravitsemus

Oppilaan liikuntaan liittyvid taustamuuttujia mitattiin oppilaiden (Liite 3, kohdat 11-15) ja heidan
vanhempiensa kyselylomakkeella (Liite 4). Oppilaat tayttivat kyselyn omissa kotiluokissaan oman
luokanopettajansa ohjeistuksella. Aikaa tehtdvaan oli varattu noin 10 minuuttia.
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Opettajan kasityksia oppilaan liikuntataidoista ja fyysisestd aktiivisuudesta selvitettiin opettajille
suunnatulla kyselylomakkeella (Liite 5). Kyselyssd heitd pyydettiin arvioimaan jokaisen
tutkimukseen osallistuneen oppilaan fyysista aktiivisuutta ja osaamista asteikoilla 1 (heikko) — 5

(erinomainen).

Oppilaiden ruokailu- ja ravintotottumuksia pyrittiin selvittdmaan oppilaiden kyselylomakkeessa
(Liite 3) kohdissa 1-10.

6.3.2 Motoriset taidot

Motoriset perustaidot mitattiin viidelld testiosiolla: juoksu, tasahyppely, pituushyppy, pituusheitto
seka tarkkuuspotku. Juoksutaitoa mitattiin 20 metrin juoksunopeustestilla (sovellettu Eurofit —
testiston osio, European Council 1988), jossa mittaaja otti sekuntikellolla kasiajan yhdelle
oppilaalle kerrallaan. Ennen l&hettdmistd mittaaja kysyi, oliko oppilas valmis suoritukseen.
Jokainen oppilas teki kaksi juoksusuoritusta, joista nopeampi aika merkittiin mittaustulokseksi
sadasosan tarkkuudella. Suoritusten vélilld oppilaan palautumisaikana oli kdvelymatka takaisin
lahtopaikalle, sek& parin suoritukseen kulunut aika. Juoksumatkan pituus oli erotettu alustalle

nékyvien kartioiden avulla.

Oppilaan ketteryyttda mitattiin 15 sekunnin tasahyppelytestilla (KTK -testiston osio, Kiphard &
Schilling 1974). Oppilasta ohjeistettiin hyppimaan mahdollisimman nopeasti 15 sekunnin ajan
jaakiekkomailan (pituus 1,83 cm, leveys 4,2 cm, korkeus 2,1 cm) patkan yli, joka oli teipattu
tukevasti maahan levedmpi puoli alaspdin. Kun oppilas kertoi mittaajalle olevansa valmis, mittaaja
antoi aloitusmerkin. 15 sekunnin kuluttua mittaaja kertoi ajan loppumisesta. Suorituksen ajan
mittaaja laski oppilaan hyppyjen mééran ja merkitsi sen ylos. Hyvaksytyssé suorituksessa oppilaan
molempien jalkojen piti kdyda kepin toisella puolella maassa. Jos oppilas hyppési kepin péélle tai

aika loppui kesken hypyn, sité ei laskettu lopputulokseen.

Oppilaan hyppaamistd ja jalkojen rajahtdvaa voimaa mitattiin vauhdittomalla pituushyppytestilla
(Eurofit —testistén osio, European Council 1988). Mittaaja oli asettanut hyppya varten teipilla
maahan ponnistuslahtdviivan. Kun oppilas oli valmis, hén sai hypétad pehmeélle jumppamatolle (60
x 120 cm x 0,7 cm), niin pitkalle, mihin p&é&si. Jumppamattoon oli kiinnitetty teipilla mittanauha
ponnistuslahtdviivasta eteenpdin. Mittaaja katsoi oppilaan laskeutumiskohdan ja kirjasi mitan
senttimetrin tarkkuudella. Jos tulosta oli tarvetta pyoristdd, se tehtiin lahimp&éan senttimetriin.
Laskeutumiskohdaksi katsottiin I&himpéana ponnistuspaikkaa oleva ruumiinosa. Toistoja jokaisella

oppilaalla oli kaksi ja palautumisaikana oli parin hyppaamiseen kulunut aika.
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Oppilaan heittdmista mitattiin pallon pituusheittotestilla (TGMD —testiston osio, Ulrich 1985), jossa
tarkoituksena oli heittdd pallo yhden kaden yliolanheitolla mahdollisimman pitkélle. Jokaisella
oppilaalla oli kaksi heittokertaa ja ne suoritettiin perdkk&in. Maahan oli merkitty teipilld 1&htéviiva
heitolle. Heitto suoritettiin viivan takaa ilman erillistd vauhdinottoa. Pallona kaytettiin
jongleerauspalloja (paino 95g, halkaisija 6,5cm), koska ne pysahtyvét tennispalloja paremmin
heiton maahantulokohtaan. Mittaaja oli oppilaan vieressa heittopaikan laheisyydess, ja hén arvioi
pallonheiton pituuden maahan asetettujen erivaristen kartioiden perusteella. Kartiot olivat metrin

valein. Heiton pituus pyoristettiin ja kirjattiin lahimpaan metrilukemaan.

Oppilaan potkutaitoa mitattiin tarkkuuspotkutestilla (sovellettu APM —testiston osio, Numminen
1995). Maaliksi oli asetettu teipilla seindén kiinnitettava pahvinen maalitaulu (50 cm x 50 cm).
Pallo oli halkaisijaltaan 21 cm, superlonia sisdltdvd muovipadllystetty ’Softball”. Oppilas potkaisi
ensimmadisen potkun paikaltaan, paikoillaan olevaan palloon, maahan merkityn viivan (3 m) takaa.
Toinen potku suoritettiin noin yhden metrin juoksuvauhdista paikallaan olevaan palloon ja kolmas
potku suoritettiin niin, ettd oppilas sai potkaista juoksuvauhdista mittaajan oppilasta kohti
vierittdmaa palloa. Jokaisesta maaliin osuneesta potkusta oppilas sai kaksi pistettd. Jos oppilas osui
palloon, mutta ei maalitauluun, han sai pisteen. Pallon hutipotkusta merkittiin O pistettd. Testiosion
minimipisteet olivat 0 ja maksimipisteet 6. Mittaaja hyvéksyi suorituksen maalitauluun osuneeksi (2

pistettd), jos suurin osa pallon halkaisijasta koski maalitaulua.
6.4 Luotettavuustarkastelu

Tutkimuksen luotettavuus on suoraan verrannollinen kéytettdvan mittarin luotettavuuteen.
Perinteisesti sitd on kuvattu kahdella termilld, tutkimuksen validiteetilla ja reliabiliteetilla.
(Mets&muuronen 2005, 64.)

6.4.1 Validiteetti

Metsamuurosen (2005, 65) mukaan tutkimuksen validiteetti kuvaa tutkimuksen luotettavuussisaltoa
sen pohjalta, onko tutkimuksessa mitattu juuri niitd ominaisuuksia, joita on ollut tarkoitus mitata.

Tassa tutkimuksessa mittareita oli monia ja niiden validiteetin analysointi kasitellaan yksitellen.

Tutkimukseen on valittu sellaisia mittausosioita, joita on kéytetty aikaisemmin osana erilaisia
testipatteristoja. Naiden mittareiden kehittelyvaiheessa ne on todettu luotettaviksi osioiksi

kuvaamaan juuri kyseista taitoa tai fyysistd ominaisuutta.
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Motoristen taitojen mittausten validiteettia pyrittiin parantamaan samoilla mittaajilla jokaisella
suorituspaikalla, jotta he tulkitsisivat tulokset yhtenevésti. Ketteryyttd mitattiin 15 sekunnin
tasahyppelylld. Tasahyppelyd on kaytetty osana MOT 4-6 (Zimmer & Volkamer 1987) ja KTK
(Kiphard & Schilling 1974) —testist6ja. Juoksunopeutta mitattiin 20 metrin juoksulla. Sitd on
kaytetty sovellettuina versioina kohdejoukon ikédén ja taitotasoon mukautettuna testistoissa, kuten
TGMD (Ulrich 1985) ja Eurofit (European Council 1988). Oppilaan hyppadmista ja jalkojen
rjahtavad voimaa mitattiin vauhdittomalla pituushypyll&. Sit4 on kdytetty TGMD- (Ulrich 1985) ja
MOT 4-6 (Zimmer & Volkamer 1987) -testistdissd. Oppilaan potkutaitoa mitattiin pallon
tarkkuuspotkulla. Sita on sovellettu APM- (Numminen 1995) ja TGMD (Ulrich 1985) -testistoista.
Oppilaan heittdmistd mitattiin pallon pituusheitolla. Sitd on kaytetty aikaisemmin myds TGMD—
testistossd (Ulrich 1985). Kaikki motoriset perustaitotestit perustuivat tulokseen. Niihin ei

vaikuttanut havainnoitsijan tulkinta.

Oppilaan taustamuuttujia ja liikuntaan liittyvid kysymyksid mitattiin oppilaiden ja heidéan
vanhempiensa kyselylomakkeilla. Opettajan kasityksid oppilaan liikuntataidoista ja fyysisesta
aktiivisuudesta selvitettiin  opettajille suunnatulla kyselylomakkeella. Téssd tutkimuksessa
oppilaiden kyselylomake oli sama, jota kéytettiin Italiassa Noi bambini.... Cosi come siamo (2008)
nimisessa tutkimushankkeessa. Tein samalla kyselylla aikaisemmin kandityon ja siind yhteydessa
kyselylomake muokattiin Suomen olosuhteisiin sopivaksi. Kandityon osana 41 suomalaista ja 52
italialaista (yhteensa 93) lasta vastasi lomakkeeseen. Lomakkeen tulkinnassa ei havaittu ongelmia,

joten se toimi hyvana esitutkimuksena tdhan tutkimukseen (Saékslahti 2012).
6.4.2 Reliabiliteetti

Tutkimuksen reliabiliteetista puhuttaessa korostuu tutkimuksen toistettavuus. Jos mittari todetaan
reliaabeliksi, tutkimustulokset olisivat eri mittauskerroilla melko samanlaisia. (Metsamuuronen
2005, 65.)

Tasséa tutkimuksessa motoristen taitojen mittaukset olivat tarkkoja ja luotettavia, koska l&htokohtana
oli tulostarkkailu. Se on mittalaitteisiin perustuvaa ja ndin vain vahan riippuvainen mittaajan
taidosta havainnoida lapsen taitoa. Mittaukset koskevat motorisia perustaitoja, joissa lasten
paivakohtainen kunto ei ratkaisevasti vaaristd tuloksia, sillda motoriset taidot ovat melko pysyvia
ominaisuuksia (Cools ym. 2009). Siit4 huolimatta oli tarke&a, ettd lapset saivat tehd& suorituksen
kaksi kertaa, jotta suoritusvarmuudesta saatiin k&sitys. Mittavirheet ovat harvinaisempia tulokseen
perustuvissa taitotesteissa, kuin laatutarkkailussa sattuvat tarkkailu- ja arviointierot eri observoijien

kesken. Oppilaan nédkdkulmasta hyva laadullinen osaaminen tulee esiin hyvana tuloksena.
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Pallon pituusheitossa mittaustulokset mitattiin metrin tarkkuudella. Tuloksia pyrittiin tekeméén
luotettavimmiksi kayttdamalla jongleerauspalloja, jotka pysahtyvét heiton maahantulokohdalle. Se

helpotti mittaajan arviota siit4, mihin pallon meni ja mika oli lopullinen tulos.

Muutaman kerran oppilas ep&onnistui tdysin testisuoritusta tehdessédén. Yleensd syyna oli
keskittymisen herpaantuminen tai virhearviointi omasta valmiudestaan suorittaa annettu tehtava.

Néissa tapauksissa oppilas sai suorittaa tehtdvan uudestaan.

Pituus- ja painotiedot kerattiin koulun terveydenhoitajalta. Mittaukset suoritettiin oppilaiden
terveystarkastusten yhteydesséd ympari vuoden, joten ajankohdissa voi olla suuria heittoja. Tama
heikentdd tutkimuksen luotettavuutta. Paino ei mydskdan ominaisuutena kerro valttdmatta kaikkea
kehon koostumuksesta tai rasvapitoisuudesta, vaan ainoastaan painosta (Malina ym. 2004).

Kyselylomakkeissa tutkimuksen luotettavuutta voi heikentdd se, ettd vastaajat pyrkivat
vastauksillaan miellyttdmaan tutkijaa tai sosiaalinen paine voi muokata vastauksia sosiaalisesti
hyvaksytympéén suuntaan. Kyselylomakkeissa kysymysten laatiminen on tarkeaa, ja se, ettd ne ovat
ymmarrettavid. Madritteiden subjektiivisuus seka lasten ettd vanhempien kyselylomakkeissa on
tekijd, joka véhentdd niiden péatevyyttd. Vastaamiseen vaikuttaa késitteiden erilainen
hahmottaminen. Téssa kyselyssa madriteltiin vastausvaihtoehdot, mutta ei liian tarkasti, jotta
oppilaan oma kasitys omasta toiminnastaan tulisi paremmin esille. Vanhempien kyselylomakkeessa
kyselyn pituus ja selkeys koettiin tarkeéksi, jotta vanhemmat olivat motivoituneita vastaamiseen.
(Aittasalo ym. 2010.)

Opettajalta kysytyt kaksi arviota (asteikolla 1-5) oppilaan motoristen perustaitojen osaamisesta ja
toisaalta fyysisesta aktiivisuudesta antoivat osviittaa siitd, kuinka fyysisesti aktiivinen oppilas oli ja
kuinka taitava han oli. Niin kuin arvioinnissa aina, on se subjektiivista. Oletettavaa on, ettd arvio on
vertailukelpoinen saman henkilén tekemiin muihin arviointeihin. Otoksen oppilaat olivat kolmella
eri luokalla ja heilld kaikilla oli eri opettaja. Tasta syysta opettajien véliset arviot saattoivat erota

toisistaan.
6.5 Tilastolliset analysointimenetelmét

Tama tutkimus on méarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus. Aineistoja on analysoitu IBM SPSS
Statistics 20 —ohjelmalla. Tutkimusaineistoa analysoidessa aineistosta esitetddn tutkimuksen
kohdejoukkoa kuvaavat keskiarvot, keskihajonnat ja prosenttiosuudet. T-testilla mitattiin kahden
riippumattoman otoksen keskiarvoja (Metsémuuronen 2005, 549), koska otoskoko oli vahintédan 30

(Metsamuuronen 2005, 548). Silloin sen koetaan antavan luotettavimpia tuloksia. T-testilla testattiin
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tyttéjen ja poikien vélisid eroja. Eri muuttujien valisid yhteyksia tutkittiin Pearsonin
tulomomenttikorrelaatiokertoimen avulla. Tulosten tilastolliseksi merkitsevyystasoksi asetettiin p <
.05. (Taulukko 1.)

TAULUKKO 1. Tutkimusongelmat, mittarit sekd aineiston analysoinnissa kaytetyt tilastolliset

menetelmat (ka, keskiarvo; kh, keskihajonta; %, prosenttia; TT, terveydenhoitajan keradmat tiedot)

Tutkimusongelma Mittari Tilastollinen
kasittely
1. Liikunnallisuus
1.1 Minkalaiset olivat oppilaiden motoriset perustaidot? Motoriset  ka, kh
- Sukupuolten viliset erot testit t-testi
1.2 Minkalaisia kasityksia oppilaiden vanhemmilla oli Kysely ka, kh, %
lastensa fyysisesta aktiivisuudesta? (Liite 4) t-testi
1.3 Miten opettajat arvioivat oppilaittensa
fyysisen aktiivisuuden ja liikuntataitojen osaamisen? Kysely ka, kh
- Sukupuolten véliset erot (Liite 5) t-testi
1.4 Miten oppilaat itse kuvasivat fyysisen aktiivisuutensa Kysely ka, kh, %
useutta ja lilkunnasta pitamista? (Liite 3)
2. Ruokailutottumukset
2.1 Minkalainen oli oppilaiden ruokailurytmi? Kysely %
(Liite 3)
2.2 Minkaélainen oli oppilaiden ravinnon laatu? Kysely %
(Liite 3)
2.3 Miten ja kenen seurassa oppilaat ruokailivat vapaa-ajallaan?  Kysely %
(Liite 3)
2.4 Minkaélainen oli oppilaiden pituus ja paino TT ka, kh,
- Sukupuolten valiset erot t-testi

3. Motoristen taitojen, litkunnallisuuden ja ruokailutottumusten véliset yhteydet

3.1 Minkalainen yhteys motorisilla perustaidoilla oli toisiinsa? Motoriset  Pearsonin
testit korrelaatio
3.2 Minkalainen yhteys motorisilla perustaidoilla oli Motoriset ~ Pearsonin

fyysiseen aktiivisuuteen?

3.3. Minkalainen yhteys motorisilla perustaidoilla oli painoon

testit, kysely korrelaatio

Motoriset
testit, TT

Pearsonin
korrelaatio
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7 TULOKSET

7.1 Motoriset perustaidot

Oppilaiden motorisia perustaitoja mitattiin viidell& eri testiosiolla: tasahyppelylld, 20 metrin

juoksulla, vauhdittomalla pituushypylld, pallon pituusheitolla seka tarkkuuspotkulla.

Tasahyppely. Sivuttaisella tasajaloin hyppelyllda mitattiin lasten dynaamista tasapainoa ja
ketteryyttd. Tutkimukseen osallistuneiden yksiloiden vélilla oli suhteellisen suuria eroja, silla 15
sekunnin tasahyppelyssa heikoin tulos jai 20 hyppyyn ja paras tulos oli 42 hyppyd. Poikien
keskiarvo oli 31 ja tyttdjen 33 hyppyd. Sukupuolten valiset erot eivét olleet tilastollisesti
merkitsevia (p=.223). (Taulukko 2.)

20 metrin juoksu. Oppilaiden juoksunopeutta mitattiin 20 metrin juoksulla. Heikoin tulos 20 metrin
matkalla oli 5,31 s ja nopein 3,59 s. Sukupuolten vélinen ero oli erittdin merkitseva (p=.001), silla
poikien keskimaéardinen juoksuaika oli 4,24 s ja tyttojen keskiarvo jai 0,34 s poikia hitaammaksi.
(Taulukko 2.)

Vauhditon pituushyppy. Vauhdittomalla pituushypylld mitattiin - oppilaiden taitoa hypata.
Tutkimukseen osallistuneiden yksildiden valiset erot olivat suuret, silld vauhdittoman pituushypyn
minimitulokseksi mitattiin 0,84 m maksimituloksen ollessa 1,65 m. Poikien keskiarvo oli 1,41 m ja

tyttdjen 1,39 m. Sukupuolten valinen ero oli melkein merkitsevia (p=.025). (Taulukko 2.)

Pallon pituusheitto. Tutkimukseen osallistuneet pojat heittivat palloa keskimaarin 15,8 m, kun tytot
heittivat vain 10,2 m. Pojat heittivat palloa tilastollisesti merkitsevésti pitemmalle kuin tytot (p <
.001). (Taulukko 2.) Yksildiden véliset erot tulivat selkeé&sti esille pallonheitossa, jossa parhaan (22
m) ja huonoimman (7 m) tuloksen ero oli 15 m. Heikoin tulos oli vain noin 30 % parhaasta

tuloksesta.

Pallon tarkkuuspotku. Pallon tarkkuuspotkulla mitattiin oppilaiden taitoa potkaista palloa. Pallon
tarkkuuspotkussa sukupuolten vélill& ei ollut eroja, sill& poikien keskiarvo oli 3,9 pistettd, kun taas
tyt6illa oli 4,0 pistettd. (Taulukko 2.) Yksiléiden suoritusten hajontavéli oli 3 pistettd, kun heikoin

mitattu tulos oli 3 pistettd ja paras 6 pistetta.
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TAULUKKO 2. Poikien (n = 20) ja tyttdjen (n = 26) motoriset perustaidot

Motorinen perustaito ka kh t p

Tasapainotaidot

- tasahyppely (s)
pojat 31.05 6.10 -1.24 223
tytot 33.19 5.61

Liikkumistaidot
- juoksu 20 m (s)

pojat 4.24 0.38 -3.40 .001**
tytot 4.58 0.28

- vauhditon pituushyppy (m)
pojat 1.41 0.15 2.32 .025*
tytot 1.30 0.18

Kaésittelytaidot

- pallon pituusheitto (m)
pojat 15.80 3.75 6.21 .000***
tytot 10.15 2.40

- pallon tarkkuuspotku (pist.)
pojat 3.90 0.91 -.233 817
tytot 3.96 0.87

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

7.2 Vanhempien kasitys lastensa liikunnallisuudesta

Lapsen hengastyttavan liikkunnan maara. Oppilaiden vanhemmilta kysyttiin kyselylomakkeella
heidan kasitystd lapsensa liikkumisen useutta. Heiltd kysyttiin ”Kuinka usein lapsenne liikkuu
hengidstyen?”. Kyselylomakkeen ensimmdiinen vaihtoehto “monta kertaa pdivdssa” pisteytettiin 5
pisteen vastaukseksi ja viimeisestd, “muutamia kertoja viikossa” sai 1 pisteen. Pisteskaala vaihteli
siis 1-5 pisteen valilla. Talla tavoin pisteytettynd, mitd suuremmaksi pisteluku muodostui, sité
enemmé&n vanhemmat arvioivat lapsensa liikkuvan. Keskiméarin vanhemmat arvioivat lapsensa
liilkkuvan vaihtoehtojen ”vidhemmén kuin kerran pdivéssd” (3) ja “véhintddn kerran pdivéssa” (4)

valilla (ka 3,9 pistettd). Sukupuolten valilla ei ollut eroja. (Taulukko 3.)

Oman lapsensa fyysisen aktiivisuuden suhde muihin samanikaisiin. Vanhempien kyselylomakkeen
toisen kysymyksen “Miten koette oman lapsenne fyysisen aktiivisuuden suhteessa muihin
ikdtovereihin?” vastaukset arvioitiin kayttdmailld skaalaa 1-4 pistettd. Ensimmainen vaihtoehto
“hyvin aktiivinen” oli 4 pistettd ja “normaalia alhaisempi” 1 piste. Mitd korkeammaksi keskiarvo

muodostuli, sitd aktiivisempina vanhemmat kokivat lapsensa suhteessa muihin samanikaisiin lapsiin.
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Vanhempien vastausten perusteella lasten liikkumisen maaré suhteutettuna muihin lapsiin osui
annettujen vaihtoehtojen ”normaali” (2) ja “aktiivinen” (3) valiin, silla keskiarvo oli 2,8 pistetta.

Sukupuolten valilla ei ollut tilastollisesti merkitsevia eroja.

TAULUKKO 3. Vanhempien késitys lapsensa liikkumisen useudesta hengastyen ja fyysisesté
aktiivisuudesta suhteessa muihin samanikaisiin poikiin (n = 22) ja tytt6ihin (n = 26).

Vanhempien arvio (1-5) ka kh t p
Liikkumisen useus hengéastyen
pojat 4.09 1.15 1.19 .239
tytot 3.65 1.36

Fyysinen aktiivisuus muihin

ikatovereihin n&dhden
pojat 2.82 0.85 0.20 .840
tytot 2.78 0.82

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

Liikuntavélineet. Tassa tutkimuksessa lapsen omistamien liikuntavalineiden madran ajatellaan
kuvaavan  vanhempien liikuntamyonteisyyttd; mitd enemman liikuntavélineitda  sitd
liilkuntamyonteisemmat vanhemmat. Keskimaarin tutkimukseen osallistuneet lapset omistivat 5
kyselylomakkeessa mainittua liikuntavélinettd. Yhteensd valinevaihtoehtoja oli nimetty 6.
(Taulukko 4.) Sen lisdksi kyselyyn oli jatetty “muuta” —vastausvaihtoehto Kkaikille muille

liikuntavélineille, joita ei ollut erikseen mainittu valineluettelossa (Taulukko 5).

TAULUKKO 4. Oppilaan kotona olevat liikuntavalineet (n=48)

Liikuntavaline On (n) Ei ole (n) %
Polkupyoré 48 0 100
Mailoja 34 14 71
Luistimet 46 2 96
Sukset 45 3 94
Palloja 48 0 100
Joku muu 23 25 48

Kyselylomakkeessa valmiiksi mainittujen vaihtoehtojen lisdksi 48 % vastaajista mainitsi jonkin

muun lapsen liikuntaa edistavan valineen. Suosituin ndistd muista valineistd oli trampoliini, jonka
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mainitsi perati 11 vanhempaa. Lista vanhempien kertomista muista liikuntavalineistd 16ytyy

koottuna seuraavasta taulukosta 5.

TAULUKKO 5. Muu kotona oleva liikuntavéaline

Liikuntavéline Maaré (n)
Trampoliini 11
Hyppynaru

Vanne
Uintivélineet
Lumiliukuri
Skeittilauta
Voimistelurenkaat
Potkulauta
Uima-allas
Lasketteluvélineet
Frisbee
Kuntopyora
Kelkka

Lumilauta

Keihas
Crosstrainer
Ovirekki
Yhteensa

SN
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Toiveharrastus. Tassa tutkimuksessa vanhemman liikuntamyonteisyyden ajatellaan nékyvén paitsi
liikuntavélineiden maardn myos vanhempien lapselleen toivomassa vapaa-ajan harrastuksessa.

Vanhemmista 67 % ilmoitti toivovansa lapselleen liikunta-aiheista harrastusta (Taulukko 6).

Motoriset taidot kehittyvét lapsen kiinnostuksen mukaan. Vapaissa leikeissé lapset ilmaisevat
mieltymyksiaan seka kehollisesti ettd kognitiivisesti. Tallaiseen vapaaseen leikkiin vanhemmista
olisi jattanyt aikaa ainoastaan 2 vastaajaa, yhteensd 4 % vastanneista. Musiikin harrastaminen oli 8
%:lle ensisijainen toiveharrastus (n=4) ja taide muussa muodossaan sai 2 % (n=1) kannatuksen.
Muita harrastustoiveita lapsilleen ilmoitti yhteensd 7 vanhempaa. Viisi heista kirjoitti haluavansa
tarjota lapselleen sen harrastusmahdollisuuden, mitd lapsi itse haluaa. Kokkikerho, erd- ja

metsastyskalastus saivat molemmat yhden maininnan toiveharrastuksesta.
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TAULUKKO 6. Vanhempien toiveharrastus omalle lapselleen (n=48)

Toiveharrastus n %
Vapaa leikki 2 4
Taide 1 2
MusiikKi 4 8
Liikunta 32 67
Itseilmaisu 2 4
Muu, mika? 7 15
Yhteensa 48 100

Kyselylomakkeen valmiiden vaihtoehtojen lisdksi muita harrastustoiveita lapsilleen ilmoitti
yhteensd 7 vanhempaa. Viisi heistd kirjoitti haluavansa tarjota lapselleen sen
harrastusmahdollisuuden, mita lapsi itse haluaa. Kokkikerho ja erd- ja metséstyskalastus saivat

molemmat yhden maininnan toiveharrastuksesta.

7.3 Opettajan kasityksiéd oppilaan liikunnallisuudesta

Jokaiselle kolmannen luokan kolmelle eri opettajalle l&hetettiin s&hkdisend kyselylomake, jossa
heitd pyydettiin arvioimaan tutkimusluvan saaneita oppilaitaan asteikolla 1 (alhainen) - 5 (korkea)
heidan fyysisesta aktiivisuudestaan seka liikuntataitojen osaamisestaan (Taulukko 7). Opettaja
arvioi ainoastaan oman luokkansa oppilaat. Yhteensa tutkimukseen saatiin arvio 45:st4 oppilaasta,
joista poikia oli 20 (44 %) ja tyttoja 25 (56 %). Opettajien kyselylomake 16ytyy liitteend (Liite 5).

TAULUKKO 7. Opettajan kasityksia poikien (n = 20) ja tyttdjen (n = 25) liikunnallisuudesta

Opettajan arvio (p) ka kh t p
Fyysinen aktiivisuus
pojat 3.80 1.15 1.89 .065
tytot 3.24 831
Liikuntataitojen osaaminen
pojat 3.35 .99 112 911
tytot 3.32 .80

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

Fyysinen aktiivisuus. Oppilaiden fyysista aktiivisuutta kuvattaessa opettajat arvioivat numeerisella
skaalalla 1 (alhainen) - 5 (korkea) oppilaidensa fyysistd aktiivisuutta. Tulokset osoittavat, ettei
sukupuolten vélisi& eroja ollut. Poikien keskiarvo oli 3.8 pistettd ja tyttojen 3.2 pistetta.
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Liikuntataitojen osaaminen. Opettajien késitys oppilaidensa liikuntataitojen osaamisesta ei
myo6skdan tuonut esiin sukupuolen valisid eroja. Poikien keskiarvoksi muodostui 3,4 pistettd ja
tyttojen 3,3 pistetté.

7.4 Oppilaan oma kokemus liikkumisen mielekkyydesté ja useudesta

Liikkumisen mielekkyys. Oppilailta kysyttiin kyselylomakkeessa kahdessa eri kohdassa (kysymys 11
ja 15) liikkumisen mielekkyydesta. Kysymyksessd 11 Kkysyttiin oppilaalta tykk&&ko han

litkkkumisesta. Vastausvaihtoehdoiksi oli annettu valmiiksi kaksi vaihtoehtoa “kylld” tai “en”.

Kaikki kyselyyn vastanneet oppilaat vastasivat kohtaan “’kylla”.

Kysymys 15 “Kuinka paljon tykkait liikkumisesta?”” antoi oppilaalle mahdollisuuden mééritelld
paremmin suhdettaan liikunnan mielekkyyteen. Vain muutama (n=2) koki, ettd liikunta on vahén
mielekéstd. Yhteensd 79 % vastanneista oppilaista koki liikunnan paljon tai tosi paljon mielekkaaksi
(Taulukko 8).

TAULUKKO 8. Oppilaiden (n = 47) liikkumisen mielekkyys

Liikkumisen mielekkyys n %
Vahdsen 2 4
Ok 8 17
Paljon 15 32
Tosi paljon 22 47
Yhteensa 47 100

Liikkumisen useus. Oppilaiden kyselylomakkeessa kohdissa 12-13 pyrittiin selvittdmadn, kuinka
usein oppilaat liikkuvat. Kysymyksessé 12 oppilaalta kysyttiin, kuinka monta kertaa viikossa hén
kokee liikkuvansa. Ennalta oli annettu kolme vastausvaihtoehtoa, joista oppilas sai valita itsedan
parhaiten kuvaavan vaihtoehdon. Oppilaista 81 % koki liikkuvansa usein. Urheilun useutta
kysyttdessa (kysymys 13) oppilaiden vastaukset hajaantuivat enemman. Noin 44 % vastanneista
kertoi urheilevansa pari kertaa viikossa. Monta kertaa viikossa urheilevia oppilaita oli 42 %
vastanneista. Ainoastaan 6 % kertoi, ettei harrasta urheilua ja 2 % vastasi liikkuvansa harvoin
(Taulukko 9).
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TAULUKKO 9. Oppilaiden liikkumisen useus heidén itsensé kertomana

Liikkumisen useus n %

Liikkumisen useus viikossa

Harvoin 1 2
Silloin téall6in 8 17
Usein 39 81
Yhteensa 48 100
Urheilun useus viikossa

Ei koskaan 3 6
Vahan 4 8
Pari kertaa 21 44
Monta kertaa 20 42
Yhteensa 48 100

Osa oppilaiden paivittaisen fyysisen aktiivisuuden méérasta koostuu koulumatkaliikunnasta. Suurin
osa oppilaista kertoi kdvelevansa kouluun, joko yksin tai kaverinsa kanssa (69 %). Ainoastaan 2 (4
%) oppilaista kéytti kouluun tulemiseen linja-autoa ja 11 (24 %) autoa. Polkupyorélla kouluun

kulkeminen oli myds suosittua.

7.5 Ravinto- ja ruokailutottumukset

Oppilaiden tyypilliset ruokailutottumukset. Oppilailta kysyttiin  kyselylomakkeella heidéan
ruokailutottumuksistaan (kysymykset 1-10). Tutkimuksessa oltiin Kkiinnostuneita selvittdmaan
oppilaiden ruokailurytmid, ruoan laatua sek& ruokailua vapaa-ajalla. Tuloksia analysoitaessa
haluttiin selvittdd myos niiden mahdollista suhdetta oppilaan fyysiseen aktiivisuuteen ja painoon.

Aamupala. Kyselyyn vastanneista oppilaista 12 % ilmoitti sy6vansa aamupalan joskus (1-2krt/vko)
ja 17 % sanoi syovansa melkein aina (3-4krt/vko). Suurin osa (71 %) oppilaista ilmoitti sydvansa
aamupalan joka arkipdivaadn (5krt/vko). Aamupalan koostumus riippui vastaajasta. Yleisin
aamupala oli leipa (83 %). Sen lisaksi puuro (42 %) sekd murot (65 %) kuuluivat monen oppilaan
aamupalaan. Sokeripitoinen aamupala (pulla ja keksi) oli harvinainen. (Taulukko 10.)
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TAULUKKO 10. Aamupalan koostumus (n=48)

Aamupalan koostumus n %

Muroja ja maitoa

Ei 17 35

Kylla 31 65
Puuroa

Ei 28 58

Kylla 20 42
Leipéé tai paahtoleipaa

Ei 8 17

Kylla 40 83
Hedelmid tai mehua

Ei 27 56

Kylla 21 44
Maitotuotteita, kuten jogurttia tai maitoa

Ei 15 31

Kylla 33 69
Pullaa tai keksi&

Ei 46 96

Kylla 2 4
Jotain muuta

Ei 37 77

Kylla 11 23

Vélipala. Suurin osa oppilaista (77 %) vastasi syovénsa vélipalaksi leipad. Myos muroja (46 %) soi
usea oppilas. Hedelmia ja vihanneksia nautti 56 % oppilaista. Oppilaista 46 % sanoi sydvansa
valipalana jotakin muuta. Suurin osa oppilaista vastasi syovansa jogurttia (8), viilia (3), rahkaa (2)
tmv. maitotuotteita. Kaksi oppilasta oli vastannut juovansa kahvia ja yksi teetd vélipalansa aikana.
Sokeristen vélipalojen syonti (pullat, keksit tai makeiset) oli vahaista (17 %). (Taulukko 11.)
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TAULUKKO 11. Vélipalan koostumus (n = 48)

Vélipalan koostumus n %
Leipaa

Ei 11 23

Kylla 37 77
Hedelmia tai vihanneksia

Ei 21 44

Kylla 27 56
Muroja

Ei 26 54

Kylla 22 46
Pullaa tai keksia

Ei 41 85

Kylla 7 15
Makeisia

Ei 47 98

Kylla 1 2
Jotain muuta

Ei 26 54

Kylla 22 46

Ravinnon laatu. Hedelmia ja vihanneksia oppilaat kertoivat sydvansa silloin talléin 52 % ja usein
48 % vastaajista. Kukaan ei vastannut syovansa niitd harvoin tai ei koskaan. Oppilaat vastasivat
sydvansé eritoten paljon leipda aamuisin (83 %) ja vélipalalla (77 %). Maitotuotteet olivat hyvin
suosittuja. Makeisia kertoi syovénsa usein 3 oppilasta (6 %), joskus suurin osa (70 %) ja harvoin 11
(24 %). Energiajuomat ja limsat eivat houkuttaneet ikind 4 oppilasta (8 %), suurinta osaa vain

harvoin 25 (52 %). Joskus limsoja kertoi juovansa 19 oppilasta (40 %).

Péa4asialliseksi ruokajuomaksi suurin osa oppilaista vastasi maidon tai piiman (82 %). Toiseksi
suosituin ruokajuoma oli vesi (14 %) ja kolmanneksi mehu (4 %). Suurin osa oppilaista kertoi

juovansa mieluummin maitoa (73 %) kuin vetta (27 %).
Ruokailuseura vapaa-ajalla. Suurin osa oppilaista kertoi syovéansa vélipalan kotona ollessaan yksin

(47 %). Melko yleista oli sen nauttiminen sisarusten (31 %), vanhempien (12 %) tai kavereiden (10

%) kanssa. Muutama oppilas kirjoitti syovanséa vélipalan koulun kerhossa.
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7.6 Pituus ja paino

Tutkimukseen osallistuneiden oppilaiden pituudessa ei ollut merkittavia yksiléiden valisia eroja.
Terveydenhoitajan antamat pituustiedot saatiin yhteensd 47 oppilaalta. Poikia heisté oli 21 ja tytt6ja
26. Poikien pituuden keskiarvo oli 133,5 cm, kun taas tyttojen keskiarvo oli lahes sama, vain 0,20

cm lyhyempi kuin pojilla (Taulukko 12).

Alin oppilailta mitattu paino oli 19,9 kg ja korkein 49,8 kg. Erotus nédiden kahden vélill& on 29,9 kg.
Toiseksi painavin oppilas painoi 40,6 kg. Keskiarvoon tdma yhden henkilon korkeampi paino
vaikuttaa, mutta vain kymmenysten tasolla. Keskiarvoksi kaikkien oppilaiden painon osalta

muodostui 29,1 kg.

TAULUKKO 12. Poikien (n = 21/21) ja tyttdjen (n = 26/25) pituus ja paino

ka kh t p
Pituus (cm)
pojat 133.6 6.11 182 .857
tytot 133.3 5.52
Paino (kg)
pojat 29.7 6.44 173 .863
tytot 29.4 5.70

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

7.7 Motoristen perustaitojen yhteys oppilaiden liikunnallisuuteen ja ruokailutottumuksiin

Motoristen perustaitojen keskindiset korrelaatiot. Motorisista perustaidoista tasahyppely korreloi
vauhdittoman pituushypyn (r=.47; p=.001) seké 20 metrin juoksun (r=-.31; p=.034) kanssa. KaikKi

nama taidot edellyttavat alaraajojen rajahtavaa nopeutta.

20 metrin juoksu korreloi tasahyppelyn (r=-.31; p=.034), vauhdittoman pituushypyn (r=-.70; p <
.001), seké pallon pituusheiton (r=-.46; p=.001) kanssa.

Motorisista perustaidoista vauhditon pituushyppy korreloi erittdin merkitsevasti 20 metrin juoksun
(r=-.70; p < .001) seka tasahyppelyn (r=.47; p = .001) kanssa. Sen liséksi se oli yhteydessé oppilaan
suoriutumiseen pallon pituusheitossa (r=.40; p=.005) eli mitd pitemmalle oppilas hyppaési, sita

pitemmalle han myos heitti palloa.
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Pallonheitto korreloi merkitsevésti vauhdittoman pituushypyn (r=.40; p=.005) sekd 20 metrin
juoksun kanssa (r=-.46; p=.001) kanssa. Pallon tarkkuuspotku ei korreloinut muiden motoristen

taitojen kanssa.

Motoristen perustaitojen yhteys fyysiseen aktiivisuuteen. Opettajan arvio oppilaan fyysisesta
aktiivisuudesta korreloi oppilaan motoristen perustaitojen kanssa. Yhteys oli erittdin merkitseva
fyysisen aktiivisuuden ja vauhdittoman pituushypyn (r=.33; p=.035) ja 20 m:n juoksun valilla (r=-
44; p=.003). Melkein merkitsevéa yhteys oli pallon pituusheiton kanssa (r=.35; p=.023). Sen lisaksi
havaittiin, ettd opettajan kasitys oppilaan fyysisesta aktiivisuudesta korreloi vanhemman

késitykseen siitd, kuinka usein lapsi liikkuu hengéstyen (r=.426; p=.005).

Opettajan késitys oppilaan liikuntataitojen osaamisesta korreloi oppilaan motorista perustaidoista
vauhdittoman pituushypyn (r=.37; p=.016), tasahyppelyn (r=.30; p=.045) ja 20 metrin juoksun (r=-
45; p=.003) kanssa. Lisaksi opettajan kasitys oppilaan taidoista oli yhteydessa opettajan
késitykseen oppilaan fyysisesta aktiivisuudesta (r=.66; p < .001) seka siihen, kuinka usein
vanhemmat kuvasivat lapsensa liikkuvan hengéstyen (r=.33; p=.034). Opettajan kasitys oppilaan
litkuntataidoista oli yhteydessa siihen, kuinka usein oppilas kuvasi harrastavansa urheilua viikon
aikana (r=.45; p=.002).

Vanhempien arvioiman lapsensa fyysisen aktiivisuuden maéra suhteessa muihin samanikaisiin
lapsiin oli yhteydessa heidan kasitykseensd lapsensa hengéastyttavan liikunnan maarasta (r=.44;
p=.002). Vanhempien arvio oman lapsen liikunnasta suhteutettuna muihin samanikaisiin lapsiin
korreloi myo6s opettajan késitykseen oppilaan fyysisen aktiivisuuden maéaréasta (r=.40; p=.007).
Vanhemmat arvioivat, ettd keskimaarin heidén lapsensa liikkuu vaihtoehtojen vdhemmén kuin
kerran paivéssd” (3) ja “vahintddn kerran paivassa” (4) vililld (3,9). Sukupuolten Vélisié eroja ei
ollut. (Taulukko 3). Téssa tutkimuksessa liikuntavélineiden maara ei korreloinut lapsen fyysisen
aktiivisuuden tai hdnen motoristen taitojensa kanssa. Vauhdittoman pituushypyn tulos korreloi
kohtalaisesti oppilaan itse méaérittelem&an urheilun harrastamisen useuteen viikossa (r=.476;
p=.001) eli mit4d pitemmalle oppilas hyppési vauhditonta pituutta, sitd enemméan han Kkertoi

harrastavansa urheilua.

Motoristen perustaitojen yhteys oppilaan painoon. 20 m juoksunopeus oli yhteydessa oppilaan
kehon painoon (r=.345; p=.002) eli kevyt oppilas oli nopeampi juoksemaan kuin painavampi
oppilas. Oppilaan paino korreloi myds opettajan arviointiin oppilaan liikuntataitojen osaamisesta
(r=-.40; p=.008).
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8 POHDINTA

Tutkimuksen Kkeskeisena tavoitteena oli selvittdd kolmasluokkalaisten oppilaiden motorisia
perustaitoja, fyysistd aktiivisuutta ja ruokailutottumuksia. Motoriset taitotestit mitattiin viidella eri
testiosiolla. Oppilaiden fyysista aktiivisuutta ja ruokailutottumuksia kysyttiin kyselylomakkeella
oppilailta, vanhemmilta ja opettajalta. Koska tutkimuksen otos on pieni, tuloksia ei voi suoraan
yleistaa tutkimuskoulun ulkopuolelle. Siitd huolimatta tapaustutkimus voi pienoiskoossa heijastaa

nyky-yhteiskunnan ilmi6it4, joihin myds pohdintani perustuu.

Tutkimuksen pééatulokset osoittivat, ettd motorisissa perustaidoissa oli suuria yksildiden valisid
eroja. Myos sukupuolten vélilla oli eroja: suurimmat erot tyttGjen ja poikien vélilla havaittiin 20
metrin juoksussa, pituushypysséd seka pallon pituusheitossa. Suurimmat eri yksildiden valiset erot
mitattiin  pallon pituusheitossa ja vauhdittomassa pituushypyssd. Kolmosluokkalaisten
juoksunopeudella havaittiin olevan yhteys kehon painoon. Sen liséksi kyselylomakkeiden
perusteella voidaan todeta, ettd opettajan ja vanhemman Kkasitykset oppilaan fyysisesta
aktiivisuudesta tukivat toisiaan. Ruokailutottumuksista havaittiin, ettd oppilaat joivat hyvin vahan
vettd. Vesi korvattiin usein maidolla tai piimalld. Ruokailutottumukset eivat viela 9-vuotiailla

oppilailla olleet yhteydessa heidan fyysiseen aktiivisuuteen.

Motoriset perustaidot. Oppilaiden motorisia perustaitoja mitattiin viidelld eri testilla: 15 sekunnin
tasahyppelyll, 20 metrin juoksulla, vauhdittomalla pituushypyllg, pallon pituusheitolla seka pallon
tarkkuuspotkulla. Motorisista perustaidoista eniten keskendan korreloivat tasahyppely, vauhditon
pituushyppy seké 20 metrin juoksu. Kaikki ndma taidot edellyttavéat alaraajojen rajahtavaa nopeutta
ja siksi voidaan olettaa, etta eri testiosioilla oli positiivinen siirtovaikutus toisiinsa (Jaakkola 2010,
94). Sen lisaksi pallon pituusheitto korreloi positiivisesti sekd& 20 metrin juoksuun ettéd
vauhdittomaan pituushyppyyn. Silld ei ndyttanyt olevan yhteyttd suoritukseen tasahyppelyssa tai
pallon tarkkuuspotkussa. Pallon tarkkuuspotku oli ainoa taito, joka ei ollut yhteydessa muihin
motorisiin perustaitoihin. Tarkkuuspotku néyttdisi siis edellyttdvén sellaisia taitoja, joihin ei I0ydy

suoraa siirtovaikutusta muiden téssé tutkimuksessa mitattujen taitojen kanssa (Jaakkola 2010, 95).

Motoristen taitojen mittaustilanteessa pyrittiin ennaltaechkédiseméan ympériston héiridtekijoiden
vaikutus tuloksiin. Mittausten alussa oppilaille néytettiin suorituspaikat ja esimerkkisuoritukset.
Mittaajat katsoivat, ettd oppilailla oli asianmukainen liikuntavarustus. Paikalla oli aina mittaaja,
jolta saattoi kysyd, jos ei ollut ymmartanyt tehtdvanantoa. Oppilaiden lammittely ennen testeja

mahdollisti oppilaiden paremman suoritusvarmuuden ja oli tutkimuksen luotettavuudelle tarke&a.
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Oppilailla ei kuitenkaan ollut mahdollista kokeilla varsinaista testisuoritusta ennen testausta. Tama
johtui siitd, ettd mittaajilla oli tiukka aikataulu. Toisaalta tdmén ratkaisun tekemista puolsi se, ettd
motoristen perustaitojen katsottiin olevan oppilaille ennestaan tuttuja (Kauranen 2011, 291).

Kenttatestien luotettavuutta voidaan kritisoida arviointimenetelmien epétarkkuudesta ja toisaalta
havainnointiin perustuvasta arviointitavasta (pallon tarkkuuspotku). Tassa tutkimuksessa eri
oppilaiden tuloksia voidaan verrata toisiinsa suhteellisen luotettavasti, koska jokaisessa tehtévassa
oli aina sama mittagja. Kasiajanotto 20 metrin juoksuajan mittaamisessa saattaa luoda
mittausvirheitd. Tassa tutkimuksessa mittaaja oli kuitenkin tottunut kellottamaan lasten
juoksuaikoja  sekuntikellolla. Pallon pituusheitossa luotettavuutta pyrittiin - parantamaan
jongleerauspalloilla, jotka jaivat muita palloja paremmin pallon alastulokohtaan. Téll6in mittaaja

naki paremmin heiton pituuden.

Sukupuolten viliset erot motorisissa perustaidoissa tulivat selvasti esiin 20 metrin juoksussa ja
pallon pituusheitossa. Molemmissa taidoissa pojat suoriutuivat tyttdja paremmin. Karvinen ym.
(1991, 99) mukaan tytoilla on yhdeksan vuoden i&sséd usein vaikeuksia pallonheiton ja
kiinniottamisen kanssa. Tutkimuksessa saatu tulos tukee vahvasti tata teoriaa. Juoksunopeudella
havaittiin olevan yhteys kehon painoon. Mitd painavampi oppilas oli, sitd hitaammin hén juoksi.
Tassa ei kuitenkaan havaittu sukupuolten vélistd eroa. Melkein merkitsevé ero sukupuolella oli
vauhdittomassa pituushypyssé, jossa pojat olivat tyttoja parempia. Nupposen (1997, 44) mukaan
vauhdittomassa pituushypyssa sukupuolen vélisia eroja ei pitdisi olla tdssa ikdvaiheessa. Tama
tutkimustulos ei vahvistanut tatd. Sukupuolen valisia eroja ei ollut pallon tarkkuuspotkussa eika

tasahyppelyssa.

Vauhditon pituushyppy oli motorisista testeista hyvin erotteleva, sill& yksildiden valiset erot olivat
suuret. Parhaimman ja heikoimman tuloksen erotukseksi mitattiin 0,81 metrid. Sen liséksi tulos oli
yhteydessd oppilaan omaan arvioon urheiluharrastustensa useudesta. Saattaa olla, ettad
urheiluharjoituksissa pituushyppya ja sen lajinomaista alaraajojen rajahtavyytta harjoitellaan usein

osana lajiharjoittelua.

Pallon pituusheitossa mitattiin suurimmat yksil6lliset erot. Myo6s tasahyppelyssé yksiléiden valiset

erot nousivat suuriksi. Pallon tarkkuuspotkussa naita yksilollisi& suuria vaihteluja ei havaittu.

Pallon tarkkuuspotkun voidaan katsoa olevan tdman tutkimuksen epéluotettavin testiosio, koska
eroja ei muodostunut oppilaiden valille. Voidaan olettaa, ettd kyseessa oli liian helppo testiosio.

Tulosta voidaan epdilld, silla poikien tiedetd&n harrastavan yleisesti ottaen enemman palloilulajeja
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(Nupponen 1997, 226; Kalari ym. 2012). Siksi voisi olettaa, ettd pojat menestyisivat pallon
tarkkuuspotkussa tytt6ja paremmin. Toisaalta kyseisessa testissa painottuivat myos keskittymiskyky
ja rauhallisuus. Tdma voisi tasoittaa mahdollisia sukupuolieroja — pojat saattavat olla taitavampia

pelaajia, mutta tytot voivat osata testitilanteessa keskittyd poikia paremmin.

Lapsen hengastyttavan liilkunnan maara. Keskiméarin oppilaiden vanhemmat arvioivat lapsensa
liilkkuvan paivittain. Liikuntasuositukset nykyajan lapsille ovat vahintddn 1-2 tuntia péaivéssa
(Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7-18 —vuotiaille 2008). Téssé tutkimuksessa

sukupuolten valilla ei ollut eroja fyysisen aktiivisuuden maaréssa.

Nykyajan yhteiskunnassa fyysisen aktiivisuuden méaard on yleisesti ottaen laskenut (Malina ym.
2004, 457; Lintunen 2007). Toisaalta eri lahteet, kuten Tammelin (2008) kertovat, kuinka
koululaisten vapaa-ajan liikunnan harrastaminen on hieman lisddntynyt. Siitd huolimatta yleinen
fyysinen aktiivisuus ja sen osa-alueena oleva ns. hyétyliikunta on vahentynyt. Suurimmat syyt
ilmidlle voivat 16ytyd mm. ruutuajan lisddntymisestd, ohjattujen harrastusten pitkisté etaisyyksista
tai mukavuudenhalusta. Tremblayn (2010) mukaan kanadalaiset 10-16 —vuotiaat nuoret viettavat
ruudun edessa keskiméarin 6 tuntia paivassa. Tutkitusti ruutuaika véhentdad ihmisen fyysistéd
aktiivisuutta (Jussila & Oksanen 2012). Myds vanhempien Kiire ja ajanpuute voivat olla syind auton
ja muiden ajoneuvojen lisdantyneeseen ké&yttéon. Liikunnan harrastamisen polarisoitumista
vahvistavat vanhempien tyokiireet, varallisuus sekd ympériston erilaiset mahdollisuudet tarjota
harrastusmahdollisuuksia (Saakslahti 2005, 17).

Laakson ym. (2007) mukaan nykynuorten ajankaytdssd on néhtdvissa monenlaisia eri
elamantyyleja, jotka voidaan karkeasti jaotella erilaisiin luokkiin. Erilaisia ryhmia ovat fyysisesti
inaktiiviset, paljon vapaa-aikaa elektroniikan parissa viettdvat sek& fyysisesti aktiiviset nuoret.
Tama ajankayton perusteella tehty jaottelu kuvaa nykyista fyysisen aktiivisuuden polarisoitumista
nuorten kesken. Polarisoituminen hankaloittaa mm. koululiikunnan suunnittelua ja toteuttamista
sekd tuo liikunnanopettajalle eriyttdmisen kasvavan haasteen. Lisdksi kouluissa pyritdan
integroimaan moniké&yttoiset alylaitteet osaksi koulupdivad, joka voi johtaa siihen, ettd nuorilla
kahden tunnin paivittdinen rajoite ruutuaikaan tayttyy jo koulupéivén aikana.

Harrastustoiminnan  keskittyminen  tietyille liikuntapaikoille  voi  hankaloittaa  niiden
saavutettavuutta. Usein on vanhemmista ja heiddn mahdollisuuksistaan kuljettaa lapsia harrastuksiin
kiinni se, voiko lapsi harrastaa. Myds perheen varallisuus, lasten mé&ard ja vanhempien asenne

urheilua ja liikkumista kohtaan voivat olla ratkaisevaa lapsen motoriselle kehitykselle ja
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liilkkumisen useudelle hy6tyliikunnan jatkuvasti vahentyessd. Myds vanhempien oma liikunnallinen

tausta vaikuttaa lapsen fyysiseen aktiivisuuteen (Aarresola ym. 2012).

Avrjen liikuttajana koulun merkitys on suuri, silla oppilaiden liikuntataidot ovat heikentyneet (Kalaja
2013). Tammelinin (2008) mukaan pelké&t koulun liikuntatunnit eivat riitd kouluikaisten litkunnaksi,
mutta niilla on aivan erityinen tehtavé kasvattaa oppilaita liikuntaan ja lilkunnan avulla. Tarkeana
koulumaailman asennekasvatuksena oppilaille toimii my6s Liikkuva Koulu —hanke, joka on
pyrkinyt tuomaan uusia toimintamalleja liikunnallisesti passivoituneeseen kouluun. Yha enemman
kouluja kannustetaan aktiiviseen ja toiminnallisempaan koulupédivdédn ja opetusmenetelmiin.
Pienilld ryhmaliikuntatuokioilla, liikuntatuntien laadullisella tehostamisella, taukojumpilla ja
valituntien merkityksen korostamisella on mahdollista péaasté fyysisen aktiivisuuden merkittavaan
lisdantymiseen (Tammelin 2013). Ylemmilla koulutusasteilla erilaiset liikuntapassit pyrkivat

ajamaan samaa asiaa hieman vanhemmille opiskelijoille.

Koulumatkojen tarkeyttéd arkipaivéisena liikuttajana on korostettu seké aikuiselle ettd nuoremmille
oppilaille. Liikkuva koulu tekee tarkedd tyotd oppilaiden fyysisen aktiivisuuden mé&éran
lisadmiseksi, mutta ennen kaikkea sen tarkein rooli voidaan lukea liikuntakasvattajana ja
myonteisemman asenteen luojana liikkumista kohtaan. Kaiken liikkumisen ei tarvitse olla
kuntosalilla rehkimistd, vaan loppujen lopuksi fyysista aktiivisuutta voi ja kannattaa pienilla arjen
valinnoilla muuttaa oman terveytensd, hyvinvointinsa ja toimintakykynsa sailyttdmiseen, yllapitoon
ja parantamiseen. My0s kevyttd arkiliikuntaa tarvitaan ja sen merkitys on todettu myds motoristen

taitojen oppimisen kannalta tarkeaksi (Laukkanen ym. 2013).

Oman lapsen fyysisen aktiivisuuden suhde muihin samanikaisiin. Vanhempien vastausten
perusteella lasten liikkumisen mé&ard suhteutettuna muihin lapsiin osui annettujen vaihtoehtojen
“normaali” (2) ja “aktiivinen” (3) viliin (ka 2,8). Vaikka vanhemmat arvioivat lastensa olevan
fyysisesti aktiivisia noin kerran pdivassd, he mielsivdt oman lapsensa muita tutkimukseen

osallistuvia lapsia aktiivisemmaksi.

Liikuntavalineet. Oppilaat omistivat keskimaarin 5 liikuntavalinettd. Nupposen ym. (2010, 157)
mukaan suomalaiset lapset omistivat keskimaarin seitseman liikuntavalinettd. Nupposen ym. (2010,
157) kertovat, ettd lasten yleisimmin omistetut liikuntavélineet ovat polkupyord, lenkkikengét,
sukset ja luistimet. T&ssa tutkimuksessa polkupyéran kertoi omistavansa kaikki oppilaat, sukset 94
% ja luistimet 96 %. Lenkkikengistd ei ollut erikseen mainintaa kyselylomakkeessa, eika kukaan

vanhemmista maininnut niité.
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Liikuntavalineiden méara ei tassa tutkimuksessa korreloinut lapsen fyysisen aktiivisuuden tai hanen
motoristen taitojen kanssa. Silti niiden méaé&ralla, kodin ja perheen liikuntamyonteisyydelld seka
kodin pihatilalla voi olettaa olevan suuri merkitystd lapsen asennoitumiseen liikuntaa kohtaan
(Malina ym. 2004, 554; Nupponen ym. 2010, 157).

Liikuntavarusteiden hankkiminen n&hddan kuluttajayhteiskunnassa usein polarisoitumisen
vaaratekijana. Koski (2006, 26) toteaa, kuinka arvot ohjaavat kuluttajan tarkeind pitdmia valintoja ja
niihin panostettavia rahasummia ratkaisevasti. Siitd huolimatta valineissa, etenkin keskenerdisyys ja
monikayttoisyys, herittiavat lapsen uteliaisuuden ja halun “ratkaista ongelma” (Zimmer 2001, 165).
Tallaiseen liikunnalliseen ongelmanratkaisuun ei vélttdmatta valmiita ja uusimpia valineitd edes
tarvita. Karvonen ym. (2003, 159) painottavat, kuinka valineet tuovat iloa, vaihtelua ja elamyksia
lasten litkkumiseen. Makinen (2011) tuo esiin, kuinka yhteiskunnan tulisi tarjota tasa-arvoisia
lilkuntamahdollisuuksia  kaikille  riippumatta perheen koulutustasosta, tulotasosta tai

ammattiasemasta yhteiskunnassa.

Toiveharrastus. Suurimmalla osalla vanhemmista (67 %) toiveharrastus lapselleen oli liikunta-
aiheinen. Tdmé& on rohkaisevaa siind mielessd, ettd vanhemmista suurin osa nayttaa tunnistavan
fyysisen aktiivisuuden tarkedn merkityksen lapsen hyvinvoinnille. On muistettava, ettd kyselyn
tuloksiin saattaa vaikuttaa se, ettd vanhemmat tiesivat osallistuvansa liikunta-aiheiseen kyselyyn.
Kyselyyn ei myo6skadn vastattu anonyymeina, joten talld voi olla merkitystd vanhemman
vastaukseen. Oleellista vastaamisessa oli, ettd vanhempi sai valita ainoastaan yhden vaihtoehdon

arvopohjansa perusteella.

Opettajan kasitys oppilaan liikunnallisuudesta. Tulokset osoittavat, ettei sukupuolten vélisia eroja
ollut siing, miten opettajat kokivat oppilaidensa fyysisen aktiivisuuden méarén tai liikuntataitojen
osaamisen laadun. Taman tutkimuksen perusteella yleinen k&sitysta siité, ettd tyttdoppilaat liikkuvat
vahemman, kuin pojat, ei saanut tukea. Toisaalta motoriset taitotestit puolsivat yleistd késitysta
siitd, ettd pojat ovat liikkujina tyttoja taitavampia. Mielestani poikien keskimé&&rdisesti paremmat
tulokset antavat aiheen olettaa, ettd heilld on enemmaén suoritustoistoja takana, silla niiden maaran
koetaan olevan hyvin usein yhteydessa suorituksen laatuun ja itse tulokseen. On silti huomattava,
ettd kyseessé ei ollut fyysisen aktiivisuuden intensiteetin tai laadun mittaus. Voi siis olla, etta
tyttdjen fyysinen aktiivisuus on erilaatuista ja se ei puoltanut heidan pérjaamistaan testeissa poikia
paremmin. Voi olla, ettd tytot lilkkuvat, mutta matalatehoisemmalla intensiteetilld (Laukkanen ym.

2013), mika ei kohota heidan sykettédan niin paljon.
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Opettajan kasitys oppilaan liikuntataidoista korreloi oppilaan omaan arvioon siitd, kuinka usein han
harrastaa urheilua sek& h&nen painoonsa. Tama tutkimustulos vahvistaa fyysisen aktiivisuuden
mé&aran ja sen sdanndllisyyden roolia osana taitojen oppimista ja painonhallintaa. Monet urheilevat
oppilaat kuuluvat johonkin seuratoimintaan ja oppivat tiedostamaan liikunnallisuuden vaikutuksia

jokapaivéisessa eldmassa jo pelkéstdan harrastuksensa kautta.

Kokemus liikkumisen mielekkyydesta ja useudesta. Saakslahti ym. (2012, 15) toteavat, kuinka
lapsen myonteinen litkuntakokemus syntyy turvallisuuden tunteesta ja siit4, ettd han kokee tulleensa
tasa-arvoisesti kohdelluksi. Sen lisédksi oppilaan tdytyy pystyd olemaan oma itsensd. Myos
pystyvyys, patevyyden tunne ja harjoituksen tarkoituksenmukaisuuden kokemisen Kkerrotaan
vahvistavan miellyttdvyyden tuntemusta oppilaassa (Saakslahti ym. 2012, 15). Aikuisen omalle
vastuulle jaa positiivisen palautteen antaminen, silld sen tiedetddn vahvistavan lapsen kokemaa
mielekkyyttd (Autio & Kaski 2005, 97). Mahdollisesti se voi myo6s vahentdd lapsen huomiohakuista
hairiokayttaytymista. Toisaalta mielekkyyden kokemusta voi vahvistaa myods koettu vireystila, joka
voi olla yhteydessd ihmisen motivaatioon kyseistd tehtédvaa tai toimintoa kohtaan (Jaakkola 2010,
121).

Tutkimuksessa yhteensd 79 % oppilaista koki liikunnan joko ”paljon” tai ”tosi paljon”
mielekkadksi. Tutkimustulos kertoo, miten jokainen kyselyyn vastannut oppilas oli kokenut
liikkumisen edes joskus mielekk&aksi. Tdma toimii rohkaisevana esimerkkina siité, ettd jokaiselle
on mahdollista 16ytdd mieluinen tapa liikkua. Tamé tulee korostumaan oman terveyden ja
hyvinvoinnin yllapidossa, seka sairauksien ja ylipainon ehkaisemisessa. Nuoruuden liikunnalla on
yhteys my6hempadn liikunta-aktiivisuuteen ja terveellisen eldmantavan omaksumiseen (Corbin &
Lindsey 2002, 98; Tammelin & Telama 2008; Makinen 2011).

Oppilaiden kertoman perusteella suurin osa kyselyyn vastanneista kertoi liikkuvansa usein (81 %).
Ainoastaan 2 % koki liikkuvansa harvoin. Toisaalta kyselya voidaan kritisoida siitd, ettei siiné
médritelld sen tarkemmin, mitd "harvoin” tai “usein” tarkoittavat. Kyseiset médritteet ovat vahvasti
subjektiivisesti latautuneita ja siksi ne saatetaan tulkita eri tavoin. Urheilijanuorukaiselle, joka karsii
loukkaantumisesta, harvoin” liikkuminen saattaa merkitd kolmea kuntoutuskertaa viikossa, kun

puolestaan inaktiiviselle oppilaalle kolme kertaa viikossa voi tarkoittaa “usein” liikkumista.

Koulumatkojen kulkeminen. Tammelinin (2008) mukaan koulumatkojen kulkeminen kavellen tai
pyoralld on yleisesti ottaen véhentynyt. Tdssé tutkimuksessa ko. ilmiotd ei suoranaisesti ollut

havaittavissa, silla suurin osa tutkimuskoulun oppilaista pyoraili tai kéveli kouluun. Oppilaista
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ainoastaan pieni osa kulki koulumatkat linja-autolla tai autolla. My6s Laakson ym. (2007) mukaan

yleisin koulumatkan kulkemistapa alakoululaisilla on k&vely.

Ymparistolla on suuri vaikutus koulumatkojen kulkemiseen ja tdman tutkimuskoulun ymparist6 voi
suosia matkan Kkulkemista itsendisesti liikkumalla. Vuodenaika vaikuttaa oppilaiden kavelyn
useuteen, silla monet korvasivat sen pyorélla saan niin salliessa (Laakso ym. 2007). Olisi ollut
mielenkiintoista ndhd&, kuinka vuodenaika olisi vaikuttanut tdmén tutkimuksen tuloksiin. Jussila ja
Oksanen (2012) painottavat, kuinka tarke&a on, ettd vanhemmat yhdessa koulun kanssa kannustavat
oppilaita tarkastelemaan omia koulumatkojen kulkemistapoja, jotta péivittainen fyysinen aktiivisuus

lisdantyisi.

Oppilaiden ravinto- ja ruokailutottumukset. Kyselyyn vastanneista oppilaista 12 % ilmoitti
syovansd aamupalan joskus, 17 % sanoi syovansd melkein aina ja suurin osa kertoi aamupalan
kuuluvan jokaiseen arkipdivaan. Rayn ja Ilanderin (2006) mukaan noin joka kuudes suomalaisnuori

jattaa aamupalansa syomatta.

Aamupalan merkitys péivan kokonaisvaltaiselle ravinnonsaannille on térkeé (Saéakslahti ym. 2012,
7), silla se mahdollistaa tasaisen verensokerin, heti aamusta alkavan energiansaannin ja pirteyden.
Aamupalan merkitystd on Kkorostettu nyky-yhteiskunnassa my6s yh& suuremmissa maarin
painonhallinnan apuvélineend (Niemi 2008, 132-134; llander 2010, 151). Ilander (2010, 151)
huomauttaa, kuinka aamupalan syodnti vaikuttaa positiivisesti nuoren fyysisiin ja luovuutta vaativiin

suorituksiin.

Suurin osa vastaajista kertoi aamupalan kuuluvan heidan arkipéivaansa. Silti on tarkedd huomata,
ettd joka kolmas oppilaista on taipuvainen jattdmaan péivan tarkeimman aterian syomaétta. Siihen
voi olla monia syitd. Lucas ym. (2012, 109) ja Aro (2003, 163) toteavat, ettd kouluaamuina nuoret
voivat jattdd aamupalan syomatta kiireen tai ajanpuutteen vuoksi. Td&mad voi johtua myoh&an

valvomisesta, myoh&an nukkumisesta tai ruutuajan lisaantymisesta jo aamusta.

Jos oppilas syd6 aamupalan, se syddaan usein ennen kouluun menoa, ennen kello kahdeksaa tai
yhdeksdd. Kyselyssa ei saatu tietoa siit4, kuinka hyvin oppilaat ruokailevat koulussa, mutta
alakoulussa yleinen kaytdntd on, ettd kaikki oppilaat menevat ruokalaan yhdessd ja syovét
koululounaan. Sen jalkeen vélipala sy6tiin vaihtelevasti kotona tai koulun kerhossa, iltapéivalla.

Oppilaiden ravinnon laatu. Oppilaiden ravinnonsaanti ja ruokailutottumukset néyttivat paéallisin
puolin hyviltd. Oppilaat kuluttavat runsaasti leipda ja maitoa. Vetta joi ainoastaan harva oppilas.

Hedelmien ja vihannesten kulutus olivat hyvalla tasolla. Sokeripitoisia vélipaloja, energiajuomia ja
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karkkia kulutettiin vahan. Ojala (2004) vahvistaa, ettd karkkien ja limsojen kulutus on
suomalaisnuorten keskuudessa verraten pientd. Yleisin ilmoitettu maaré karkinsydnnin useudelle on
2—4 kertaa viikossa, joka myotéilee tdméan tutkimuksen tuloksia. Hardman ja Stensel (2003, 126)
sekd Manniston ja Pietisen (2005) mukaan ihmisilla on taipumusta kyselyissd aliraportoida
ruokailumaariaan, ja liioitella fyysisen aktiivisuuden maaréda. Kyseisen ilmién havaitsin
tutkimuksessani, silla vanhemmat raportoivat lastensa fyysisen aktiivisuuden keskiméaaraisesti
korkeammaksi, kuin muilla vertaisilla. My0s oppilaat raportoivat fyysisen aktiivisuutensa maéran
verraten korkealle ja ruokailutottumuksensa terveelliseksi. Silti yhda enemmén puhutaan lasten ja
nuorten lisdéntyvasta inaktiivisuudesta ja sen seurauksena yleistyvastd ylipainosta. Taméan vuoksi
itsekin herdén epéileméaan, ettd tutkimuksessa on mahdollista sama ali- tai yliraportoinnin ilmio.

Tutkimusjoukossa ei kuitenkaan ollut ylipainoisia oppilaita.

Oppilaille voisi olla tarkeaa painottaa vedenjuonnin tarkeyttd parhaana janojuomana (llander 2010,
171; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 23). Sadkslahti ym. (2012, 7) toteavat, ettd
alakouluikaiset juovat hyvin véhadn, etenkin vettd. Tutkimuksessa paljastuneet oppilaiden
juomatottumukset olivat hyvin yksiselitteiset. Maitoa ja piimaa kului, ja vettd juo tuskin kukaan.
Siitd huolimatta Lahti-Kosken (2005) mukaan suomalaisten maidon kulutus on laskenut viime
vuosina. Té&std ei tutkimuksessani nédkynyt viitteitd. Riittdvan nesteen nauttimisen méaran (1-1,5
litraa / Valsta ym. 2008, 7) on katsottu olevan yhteydessa péivittdiseen oppilaan hyvinvointiin ja
oppimiseen (Saakslahti ym. 2012, 8). Jo pienen nestevajauksen katsotaan aiheuttavan uneliaisuutta,
haluttomuutta, vélinpitaméattomyytta seka vasymysta (Pender 1994, 67). Namé kaikki ovat asioita,
joita pitéisi pyrkid vélttdmaan koulumaailmassa. Suomalainen vesijohtovesi on tdysin ilmaista ja
laadukasta (Penthman & Ilander 2006b), eikd kukaan kérsi vesiallergiasta (vrt. maito ja hyla /
laktoositon). Maitoa ja piiméaa (rasvatonta) suositellaan juotavaksi muuna kuin janojuomana
paivittdin noin 5dl eli reilut kaksi lasia paivassa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22). Nyt
tutkimuksessa selvisi, ettd oppilaat juovat maitoa runsaasti enemman. Ojala (2004) toteaa, ettd
suomalaisten koululaisten kalsiumin saanti on yleensa todettu riittdvéaksi tai runsaaksi, silla yhta

tarkeint& kalsiumin ldhdettd edustaa juuri maito.

Kolme oppilasta ilmoitti juovansa jotakin kofeiinipitoista juomaa valipalan aikana (kaksi kahvia ja
yksi oppilas teetd). Tutkimukseen osallistuneiden oppilaiden idssa kofeiinin on todettu olevan
haitallista (Valsta ym. 2008, 21; Illander 2010, 115). Lasten kehon vesipitoisuus on alttiimpi
muutoksille ja se jarkkyy helpommin (Nienstedt ym. 2008, 377; Nienstedt ym. 2010, 85). Kahvin ja

lilan kofeiininsaannin on katsottu olevan yhteydessd kehon nestetasapainon muokkaamiseen,
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tiettyjen vitamiinien ja raudan imeytymiseen. Kofeiini voi arsyttdd mahaa, olla yhteydessa yleiseen
levottomuuteen ja hairit4 unta (Calcagno & Cotella 2003, 59; llander 2010, 115). Kofeiinin juonti
yhdistettyna vah&an vedenjuontiin on todella haitallinen yhdistelma kenelle tahansa, kasvavista

lapsista puhumattakaan.

Hedelmien ja vihannesten kulutus. L&hes puolet (48 %) oppilaista koki syovénsa hedelmié ja
vihanneksia usein. Hedelmé- ja vihannessuositukset paivéaa kohti ovat noin puoli kiloa (400g / Ojala
2004; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21) ja niitd on hyva syoda péivittain, mieluiten
useaan otteeseen (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21). Menneisyydessd suomalaisia
kuluttajia on Kritisoitu vahéisestd hedelmien ja vihannesten kulutuksesta osana tasapainoista
ruokavaliota. Viime vuosina kasviksien, hedelmien ja marjojen kulutus suomalaisilla on jopa
nelinkertaistunut vuoteen 1950 verrattuna (Aro 2003, 101; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,
13). Myos Lahti-Koski (2005) toteaa, ettd suomalaisten ruokailutottumukset ovat muuttuneet paljon
viime vuosina. Juuri nyt hedelmien ja marjojen kulutus on runsainta (Lahti-Koski 2005). Siltik&an
suomalaiset eivét vield sy suositusten mukaisesti hedelmid ja vihanneksia (Hasunen 2005) ja
niiden kulutusta on edelleen hyva lisatd (Aro 2003, 101). Ojalan (2004) mukaan
pitkittaistutkimuksessa vuosina 1984-2002 havaittiin, ettd nuorten kasvisten ja hedelmien kulutus
oli erittdin alhaista ja se oli laskusuunnassa koko 2000-luvun alkupuolen. Tdmén voidaan katsoa
johtuvan siitg, ettd Suomen maaperassa ei talviaikaan ole mahdollista kasvattaa niitd. Kaukaa tuodut
vihannekset eivat aina houkuttele kuluttajia runsaiden lisdaineméaarien, laadun tai korkean hinnan
vuoksi. Nykyisin runsas kokkiohjelmien nakyvyys sosiaalisessa mediassa voi olla osa tekijana sille,
ettd ruoka-aineita tunnistetaan paremmin ja niiden kaytto ei ole endé niin vierasta, vaikka alun perin

kasvi tulisikin kaukaa.

Ruokailuseura vapaa-ajalla. Suurin osa kyselyyn vastanneista oppilaista kertoi syévansa valipalan
yksin kotona (47 %). Vain kymmenesosa vastasi syovansé kaverinsa kanssa ja joka kolmannes soi
sisarusten kanssa. Yksi kymmenesta oppilaasta oli yhdesséd vanhempansa kanssa vélipala-aikaan.
Olisi kiinnostavaa tietdd, mill& perusteella noin puolet oppilaista valitsee valipalansa kotona. Nuoret
tarvitsevat vanhempien tukea vélipalojen tekoon ja saatelemiseen (Pender 1994, 129; Ilander 2010,
161; Lucas ym. 2012), silla he eivat ole valmiita tekem&an heille hyodyllisia terveys- ja
ruokavalintoja, vaan usein haluaisivat samaa, kuin kaverikin syd (Ojala 2004). Valitettavasti
kulutuskulttuurissa vastuu eldman hallinnasta jaad nuorelle itselleen (Koski 2006, 23). Myos
viikkorahojen kayttoon Pender (1994, 82) kannustaisi tukea vanhemmilta, sill4 lapsi voi tehda

valipalansa suhteen paatoksen aivan vaaristd syistd — helppouden, nopeuden ja herkullisuuden
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(sokerisuuden) perusteella (Koplan ym. 2005, 291; Mustajoki 2010, 74). Hyvien leikkien lomassa
vélipala voi myos helposti unohtua, jolloin vaarana on, ettd energiansaantiin tulee liian pitk& tauko.
Tama voi johtaa impulssi- ja nopeiden sokereiden syomiseen (Penthman & Ilander 2006b; Niemi
2008, 132). Se voi olla yhteydessd painonnousuun, huonoihin eldméntapoihin ja —tottumuksiin tai

kofeiinin nauttimiseen jo varhaisella ialld. Myoskddn ruoalla palkitsemiseen tai ajatteluun “’sy6

lautanen aina tyhjéksi” ei kannata opettaa (Mustajoki 2010, 75-76).

Perheen kanssa yhdessd syotévat ateriat nédyttdvat tuottavan terveellisimpid ruokailutottumuksia.
Niiden katsotaan olevan térkeita tekijoita, jotka edesauttavat aikuisuuden terveellisid elamantapoja.
(Seidell 2000; Ojala 2004; Ilander 2010, 143.) Namé& perheen yhteiset hetket ovat védhentymaan
pain, etenkin, jos lapsi harrastaa iltapéivisin (Lucas ym. 2012). Jo lapsena omaksutut elintavat ovat
taipuvaisia jatkumaan lapi elamén (Seidell 2000; Malina 2010) ja vanhempien esimerkki ruokailun
suhteen on lapselle tarked (Koplan ym. 2005, 285; Ilander 2010, 25). Nienstedt ym. (2010, 165)
painottavat, ettd nopeasti ruokansa hotkiva ihminen on usein taipuvaisempi ylensyontiin ja paino-
ongelmiin. Hyva seura ja ruoka voivat edesauttaa hitaammin syomistd (Hasunen 2005) ja
luonnollisempaa suhtautumista ruokaan. Siitd huolimatta vanhempien liika keskittyminen lasten
ruokavalioon ja sen terveellisyyteen voi myos olla riskitekija ylipainolle (Westerterp-Plantenga &
Vogels 2006) tai mychemmin ilmaantuville sydmishairioille. Toisaalta lapsi oppii parhaiten ruoan
tarkeyden silloin, kun vanhemmat osoittavat kiinnostusta sitd kohtaan (Ilander 2010, 145).

Mitattu pituus ja paino. Tutkimukseen osallistuneiden oppilaiden pituudessa ei ollut merkittavia
sukupuolten valisia eroja. Syyksi télle voidaan olettaa sité, ettei ko. i&ssd murrosika ole vield
alkanut ja se ei vaikuta pituuskasvuun yleiselld tasolla (Hakkarainen 2008). Oppilaiden pituus oli

yhteydessé heiddn painoonsa osana normaalia kasvua.

Oppilaiden painossa oli suuria yksilollisia eroja. Tiedot saatiin koulun terveydenhoitajalta, joka
kerdsi ne yhden lukuvuoden aikana terveystarkastuksessa. Oppilaita ei siis punnittu samana
ajankohtana ja mittauskertojen valille oli voinut muodostua monien kuukausien eroja. Se voi

heijastua tuloksiin ja kasvavien oppilaiden painoon.

Nuorten suomalaisten ylipainoisten osuus on viimeisten 30 vuoden aikana kolminkertaistunut
(Tammelin 2008). Nuorista suomalaisista arvioidaan 11-25 % olevan ylipainoisia tai lihavia
(Tammelin 2008). Tassa tutkimuksessa liséantyvad koululaisten ylipainoa ei nékynyt. Lapsena
omaksutut epéaterveelliset elaméantavat lisdavat riskia ylipainoon (Gregg & Kriska 2008), silla
perheen ruokailutottumukset vaikuttavat lasten ruokavalintoihin (Lucas ym. 2012). Myds
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vanhempien lihavuus saattaa olla riskitekija lapsen myohempaan aikuisién ylipainoon (Westerterp-
Plantenga & Vogels 2006).

Tassa tutkimuksessa oppilaan painon huomattiin olevan yhteydessa opettajan esittamaéan arvioon
oppilaan liikuntataitojen osaamisesta ja nopeuteen juosta 20 metrid. Mita kevyempi oppilas oli, sita
parempana opettaja piti hénen liikuntataitojen osaamistaan ja sitd nopeampi juoksija han oli. Sen
sijaan paino ja opettajan arvio oppilaan fyysisestd aktiivisuudesta eivat olleet yhteydessa toisiinsa.
Tama tutkimustulos vahvistaa Stoddenin ym. (2008) teoriaa siitd, kuinka motorinen pétevyyden
tunne (osaaminen) lisdd liikunta-aktiivisuutta ja on yhteydessa alhaisempaan painoindeksiin.
Toisaalta heidan olettamukselleen suhteessa liikunta-aktiivisuuteen ei saatu vahvistavia tuloksia
tassé tutkimuksessa. Olisi mielenkiintoista tietdd, onko painon vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen syy
vai seuraus. Opettajan haasteena on eriyttda opetusta niin, etta oppilaat saisivat kokea taitotasolleen

sopivaa harjoitusta ja voisivat siten kehittya liikkujina.

Jatkotutkimusaiheet. Jatkotutkimusaiheina kokisin mielenkiintoisena tutkia, onko oppilaiden ja
nuorten vélill4 sukupuolisia eroja litkkumisen mielekkyyden kokemisella. Olisi térke&a tietaa,
vaikuttaako liikkumisen mielekkyys oppilaan kehitykseen, kuntoon ja motoriseen kehitykseen
tulevaisuudessa ja jos vaikuttaa, niin miten. Fyysisen aktiivisuuden kannalta voisi olla hyodyllista
tutkia, vaikuttaako ympadristé ja vuodenaika koulumatkoihin seka niiden kulkemistapoihin.
Liikuntavalineet ja niiden vaikutus lapsen liikkumisen useuteen ja monipuolisuuteen voisi olla
jatkotutkimuksen aihe myos. Ruokailutottumuksista kokisin hyodylliseksi tutkimukset vihannesten,
hedelmien ja marjojen yleistymisestd suhteessa koettuun terveyteen ja mahdollisiin muutoksiin
kehon koostumuksessa. My6s juomatottumusten ja kouluruoan merkitystd lapsen terveyteen ja
koettuun omakuvaan olisi mielenkiintoista tutkia. Kannustan jatkossa selvittamaan vanhempien

vaikutusta seké& liitkkumisen useuteen, ettd ruokasuhteen luomiseen lapsen eldmassa.
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LIITE 1. Vanhempien lupakysely.

Arvoisa huoltaja,

Olen Donna Saakslahti, liikuntatieteiden opiskelija Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellisesta tiedekunnasta.
Minulla oli ilo kevaalla 2011 saada silloiset koulunne 1-luokkalaiset mittauksiin koskien lasten motorisia
taitoja ja fyysista aktiivisuutta ja ruokailutottumuksia, verraten suomalaisia tuloksia ikdtoverien tuloksiin
Italiassa. Opinndytetyon materiaali oli rohkaiseva ja antoisa, siksi olisinkin halukas jatkamaan yhteisty6ta
Teidan luvallanne myo6s jatkotutkimusta varten. Pro gradu —tutkielmassani tulen selvittelemaan
suomalaisten lasten motoristen perustaitojen, fyysisen aktiivisuuden ja ruokailutottumuksia 9 —vuotiailla
oppilailla.

Tutkimuksessani mittaan koulun kolmasluokkalaisten perusmotorisia taitoja viiden eri mittauksen avulla.
Testissda mitataan 20m:n juoksu, pallon pituusheitto, 15 sekunnin tasahyppely, vauhditon pituushyppy seka
pallon tarkkuuspotku. Tutkimukseen kuuluu myds lapsen pituuden ja painon mittaaminen. Siita syysta
pyydamme lupaa kadyttaa terveydenhoitajan kerdamia tietoja lapsenne pituudesta ja painosta. Jotta
kokonaiskuva lasten fyysisesta aktiivisuudesta olisi syvempi, pyytdisin teitd vastaamaan nopeaan 4
kysymyksen kyselylomakkeeseen lastenne liikkuntamahdollisuuksista. Myds jokaisen luokan opettaja
osallistuu tutkimukseen vastaamalla hanelle laadittuun kyselylomakkeeseen.

Perusmotoriset testit tehdaan lilkuntatunnin aikana. Mittauksiin kuluu kaksi tuntia, jonka aikana taytamme
myos lapsille tarkoitetun kyselylomakkeen. Kysely on sama, kuin vuonna 2011, joskin hieman lyhemmassa
muodossa.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja siitd saadut tulokset tulevat ainoastaan tutkijan kayttéon.
Tulokset raportoidaan siten, ettd niista ei voida tunnistaa ketdan yksittaistd oppilasta. Tutkimukseen
osallistuminen ei vaikuta lapsenne kouluarviointiin.

Kysynkin lupaa nyt teilta, hyvat huoltajat, saako lapsenne osallistua tutkimukseeni? Pyydan vastausta sivun
alareunassa olevalla lapulla, jonka voi leikata irti tastd paperista. Halutessanne tutkimuksesta lisatietoja
vastaan mielelldni. Minut tavoittaa sdhkopostitse osoitteesta: donna.m.saakslahti@student.jyu.fi.

Tutkimuksesta antaa lisdtietoja myo6s tyoni ohjaaja LitT Pipsa Nieminen, sdhkdposti: pipsa.nieminen@jyu.fi.
Kiittden yhteistyosta, Donna Sdakslahti

LUPA TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISEEN:

Lapseni nimi:
saa osallistua motoriikkatutkimukseen ei saa osallistua motoriikkatutkimukseen
terveydenhoitaja saa antaa pituus ja painotiedot terveydenhoitaja ei saa antaa tietoja

Huoltajan allekirjoitus:



mailto:donna.m.saakslahti@student.jyu.fi

LIITE 2. Motoristen perustaitojen mittaaminen, liikuntasalin kartta ja suorituspaikat.

Ketteryyshyppy 15 sekuntia

Vauhditon pituushyppy

Juoksun maali

Pallon tarkkuuspotku

Juoksu 20 metria l1&htoviiva ja

pallonheiton lahtoviiva



LIITE 3. Oppilaan kyselylomake.

Lue huolellisesti ja vastaa kysymyksiin

Naet alla kolme erikokoista pupua. Yksi on suuri, yksi keskikokoinen ja yksi pikkuinen. Sinun
mielestasi, ketd ndistd kolmesta pupusta muistutat itse eniten?

Hedelmia tai mehua

1. Mita syot aamiaiseksi? (voit laittaa enintdan 5 rastia eri vaihtoehtoihin)
o Maitoa ja muroja o Pullaa tai kekseja

o Puuroa o En mitaan

o Paahtoleipaa tai leipaa o Jotain muuta, mita?
o

o

Maitoa tai jogurttia

2. Kuinka monena kouluaamuna syot aamupalan?
o Aina (5krt) o Joskus (1-2krt)
o Melkein aina (3-4krt) o Enikina (Okrt)

3. Kuinka usein syot hedelmia ja vihanneksia?
o Usein o Harvoin
o Silloin talloin o En koskaan

4. Kun olet kotona, kenen kanssa syo6t valipalan?
o Yksin o Kaverien
o Vanhempien o Sisarusten

5. Mita syot valipalaksi?

Leipaa

Hedelmia tai vihanneksia
Muroja

Keksia tai pullaa
Makeisia

o O O O O

Jotain muuta, mita




6. Kuinka usein syot makeisia, kuten karkkia, suklaata jne.?
o Usein o Harvoin
o Joskus o En koskaan
7. Kuinka monta kertaa viikossa juot limsoja tai energiajuomia?
o Usein o Harvoin
o Joskus o En koskaan

Kun syot perheesi kanssa, mita yleensa juotte ruokajuomana?
o Vettd o Maitoa tai piimaa o Mehua

9. Kumpaa juot enemman?
o Vetta o Maitoa

10. Juotko vetta ruoka-aikana?
o Kylla o En
o Kuinka monta lasillista

11. Tykkaatko liikkumisesta? (koulussa, liikuntakerhoissa, harrastuksissa jne.)
o Kylla o En

12. Kuinka monta kertaa viikossa liikut (esimerkiksi pyorailet, kdvelet, juokset jne.)

Usein
o Silloin talloin
o Harvoin
o En koskaan



13. Kuinka monta kertaa viikossa harrastat urheilua?
Monta kertaa

o Parikertaa
o Vahan
o En koskaan

14. Miten yleensa tulet kouluun? (voit laittaa rastin moneen eri kohtaan)
kavellen, yksin tai kavereiden kanssa

kavellen, isén tai didin kanssa

kavellen, muiden aikuisten kanssa

linja-autolla

autolla

o O O O O

pyoralla

15. Kuinka paljon tykkaat liikkumisesta?
En yhtaan

Vdhasen

Ok

Paljon

O O O O O

Tosi paljon



LIITE 4. Vanhempien kyselylomake.

VANHEMPIEN KYSELYLOMAKE

Hyvé vanhempi, ohessa pyydan teitd arvioimaan lapsenne fyysiseen aktiivisuuteen
vaikuttavia tekijoita lissamalla rasti parhaaksi katsomaanne kohtaan. Voitte laittaa rastin
useampaan ympyraan.

1. Kuinka usein lapsenne liikkuu hengéastyen
o Monta kertaa paivéssa (5)
o Vé&hintdén kerran péivassa (4)
o Vahemman kuin kerran paivéssa (3)
o Useita kertoja viikossa (2)
o Muutamia kertoja viikossa (1)
2. Miten koette oman lapsenne fyysisen aktiivisuuden suhteessa muihin ikatovereihin?
o Hyvin aktiivinen (4)
o Aktiivinen (3)
o Normaali (2)
o Normaalia alhaisempi (1)
3. Mité eri liikuntavalineita teidan lapsellanne on kéaytdssa?
o Pyora
Mailoja (esim. tennis-, sulkapallo-, pesépallomaila jne.)
Luistimia (esim. rulla- tai taitoluistimet, hokkarit jne.)
Sukset (laskettelu-, hiihto-, rullasukset jne.)
Palloja (tennis-, kaukalo-, jalka-, pesapalloja jne.)
Jotakin muuta, mité:

O O O O O

4. Jos taytyisi valita alla olevista vaihtoehdoista yksi harrastus lapsellenne, minkéa
toivoisitte lapsenne valitsevan?
o Vapaa-aika leikkien
Taideharrastuksen
Liikuntaharrastuksen
Itsensd ilmaisemisen naytelmékerhossa tms.
Musiikkiharrastuksen
Jotakin muuta, mita:

O O O O O

Kiitos vastauksistanne!



LIITE 5. Opettajien kyselylomake.

OPETTAJAN KYSELYLOMAKE

Hyvé opettaja, asteikolla 1-5 (1=alhainen, 5=korkea) arvioi kohdassa 1. jokaisen oppilaan
fyysisté aktiivisuutta ja kohdassa 2. hdnen motorista perustaitojen osaamistaan.

OPPILAAN NIMI FYYSINEN OSAAMINEN (1-5)
AKTIIVISUUS (1-5)

Oppilas A

Oppilas B

Oppilas C

Oppilas D

Oppilas E

Oppilas F

Oppilas G

Oppilas H

Oppilas |

Oppilas J

Oppilas K

Oppilas L




