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Kouluikéisten lasten ja nuorten pdivittdinen fyysinen aktiivisuus on vdhentynyt merkittivisti.
Passiivisen eldmintavan yleistyminen ja arkilitkunnan viheneminen ovat johtaneet lasten ja
nuorten lihomiseen, joka on kolminkertaistunut viimeisten vuosikymmenten aikana.
Muutokset nuorten eliméntavoissa nikyvét ylipainon, tyypin 2 diabeteksen sekd tuki- ja
litkuntaelimiston sairauksien lisddntymisend. Koululiikunnalla on erittdin tidrked rooli niiden
lasten ja nuorten eldmaissé, jotka eivdt harrasta vapaa-ajallaan lainkaan liikuntaa tai liikkuvat
erittdin vahan.

Pro gradu -tutkielmani tarkoituksena oli selvittidd, kuinka paljon tutkittavan koulun oppilaat
litkkuivat fyysisen aktiivisuuden kokonaismairén, vélituntiliikunnan sekd
koulumatkaliikunnan osalta. Tutkimuksessa selvitettiin my0s, kuinka suuri osa oppilaista
saavutti kestdvyysliikunnan suosituksen ja kuinka paljon heille kertyi passiivista ruutuaikaa
vilhdemedian &éressd pidivdn aikana. Tuloksia verrattiin sukupuolten ja luokka-asteiden
valilld. Tutkimuksen aineisto on kerétty Liikkuva koulu —hankkeeseen kuuluneella sahkoisella
kyselylla kevailla 2014. Tutkittavaksi joukoksi muodostui tutkittavan koulun 3—6 luokkalaiset
oppilaat. Heitd oli yhteensé 133, joista 73 oli tyttdja ja 60 poikia.

Tutkimuksen mukaan pojat olivat vélitunneilla hieman liikunnallisesti aktiivisempia kuin
tytot. Pojat osallistuivat aktiivisemmin pallopelien pelaamiseen ja tytot leikkivét
litkkuntaleikkeja poikia enemmén. Luokka-asteiden vililldi ei esiintynyt eroja
vélituntiaktiivisuudessa. Koulumatkaliikunnan osalta tytot olivat hieman poikia aktiivisempia
kulkemaan liikuntaa vaativilla tavoilla koulumatkansa. Tutkimus osoitti, ettd yleisin
litkkkumistapa kodin ja koulun vililld on moottoriajoneuvo. Tutkituista 3—6 luokkalaisista
liikkkui riittdvasti noin puolet lasten ja nuorten liikkunnan asiantuntijaryhmén antaman fyysisen
aktiivisuuden suositukseen nidhden (1-2 tuntia pdivéssd). Tulosten mukaan pojat olivat tyttdja
vain hieman aktiivisempia péivin aikana eikd luokka-asteiden vililld esiintynyt merkitsevid
eroja fyysisessd kokonaisaktiivisuudessa. Viihdemedian &déressd vietetyn ruutuajan
suosituksen (korkeintaan kaksi tuntia pédivdssd) arkipdivisin ylitti vain kymmenenosa
oppilaista, mutta viikonloppuisin suosituksen ylitti joka viides.

Tamén tutkimuksen perusteella voidaan todeta, etté tutkittavan koulun oppilaista ldhes puolet
litkkkuu terveytensd kannalta riittdvésti ja passiivisen ruutuajan suosituksen ylittdd vai pieni
osa oppilaista arkipdivisin. Lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta edistettdessa liikkuntatuntien
aktiivisuuden lisddminen ei ole ainoa keino, vaan on tarkasteltava koko koulupdivén ja -
ympériston liikunnallistamista, kuten vélituntien, toiminnallisten oppituntien sekd
koulumatkaliikunnan avulla.

Avainsanat: fyysinen aktiivisuus, ruutuaika, vilituntiliikunta, koulun liikunta



ABSTRACT

Petra Sundell (2014). Increasing physical activity during the school day. Department of
Sport Science, University of Jyvéskyld, Master’s thesis in Sports Pedagogy, 60 pp., 2
appendicies.

Daily physical activity has decreased remarkably among school-aged children. Inactive
lifestyles and reduced overall physical activity have led to the prevalence of overweight
among children and adolescents, which has tripled in the last decades. Changes in youth
lifestyles can result in a variety of adverse health outcomes, including obesity, type 2 diabetes
and musculoskeletal diseases. Physical activity during school days has a very important role
in those school-aged children's lives, who are not enthusiastic about exercising in their leisure
time.

This study aimed to determine in the school surveyed, the pupils' overall amount of physical
activity, including recesses and school journeys. The study also investigated how large a
proportion of the pupils achieved the recommended amount of health-related physical
activity and how much inactive TV and computer time the pupils spent during the day. The
results were compared by gender and age. The data of this study was collected with the
electronic questionnaire of the Liikkuva koulu project in the spring of 2014. The studied
population consisted of 133 (73 girls and 60 boys) 3—6 grade elementary school students.

The results revealed that the boys were slightly more physically active than girls during recess
times and engaged more in ball games, while girls reported a larger percentage of time spent
in playground games. There was no difference in recess activity between the age levels. Girls
were a slightly more physically active during the school journeys than boys. The study
pointed out that the most common mode of transportation between home and school is motor
vehicle. Fifty percent of the 3—6 graders exceeded the current recommendation for health-
related physical activity (1-2 hours per day). The boys were only a little bit more physically
active than girls and there were no differences between age levels. Only ten percent of the
students exceeded the recommended level of TV and computer viewing (max. two hours per
day) but during the weekend the recommendation was exceeded by every fifth student.

Based on this study half of the pupils exceeded the current recommendations for health-
related physical activity and only a small proportion of the pupils exceeded the recommended
level of inactive TV and computer viewing. In addition to physical education, schools should
offer physical activity in a variety of settings during the school day. The main ways students
can participate in physical activity during the school days are recess, physical activity
integrated into classroom lessons and school journeys.

Key words: Physical activity, screen time, recess activity, school physical activity
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1 JOHDANTO

“Thminen istuu itselleen sairautta ja juoksee itselleen terveyttd” (Salokannel & Savonen

1939).

Kouluikédisten lasten ja nuorten pdivittdinen fyysinen aktiivisuus on véhentynyt
huolestuttavasti viimeisten vuosikymmenten aikana. Liikunnan harrastaminen ei varsinaisesti
ole vdhentynyt, mutta arkipdivdén kuuluvan liitkunnan ja fyysinen aktiivisuuden médrd on
pienentynyt. Maailma on muuttunut istuvammaksi, eikd litkkunta endd vélttdmattd sisdlly
luonnostaan lasten ja nuorten pdivddn. Aikaa vietetddn varsin paljon televisio- ja
tietokoneruutujen ddressé ja koulumatkojen kulkeminen ja asioiminen kdvellen tai pyoralld on
viahentynyt, silld lyhyitd matkoja liikutaan yhd useammin autolla. Sosiaalisia suhteita
hoidetaan puhelimilla ja internetissd sen sijaan, etti kavereita mentiisiin tapaamaan omin
jaloin. Suositusten mukaan television katselu ja tietokoneiden ddressa vietetty aika tulisi rajata
kahteen tuntiin paivdssd. (Fogelholm ym. 2007.) Suomalaisista nuorista noin puolet katsoo
televisiota enemmin kuin kaksi tuntia pédivdssd ja neljisosa neljd tuntia tai enemmaéin
paivittdin. (Tammelin ym. 2007.) Liikunnan vdheneminen on johtanut lasten ja nuorten
lihomiseen, joka on lisdéintynyt jopa kolminkertaisesti viimeisten vuosikymmenten aikana.
Heiddn fyysinen kuntonsa on heikentynyt, mikd uhkaa my6s tulevien tyoikdisten
kansanterveytti ja tyokykya tulevaisuudessa. Ylipainoisten lasten elinkaaren oletetaan olevan

jopa viisi vuotta lyhyempi kuin heiddn vanhempiensa. (Huotari 2012.)

Suomalaisten piivittdisen litkunnan méirén vaheneminen on johtanut siihen, etté liikuntalakia
ollaan taas uudistamassa. Liikuntalain tarkoituksena on edistdd vdeston hyvinvointia ja
terveyttd sekd tukea lasten ja nuorten kasvua ja kehitystd. Tdmén hetkisessd liikuntaa
koskevan lainsddddnnon  uudistuksen tavoitteena on  koko liikuntajédrjestelmén
rakennemuutoksen aikaansaaminen. (Opetus- ja kulttuuriminiserio 2012a.) Myo0s
perusopetuksen tuntijako on uudistettu. Uudistuksessa lisitiddn liikunnan tuntimaarié syksysta
2016 alkaen. Tuntijaon tavoitteena on aiempaa osallistuvampi, liikkuvampi, luovempi ja
kielellisesti rikkaampi koulu. Liikunnan uudistus korostaa oppilaiden sisdisen motivaation
vahvistamisen ja litkunnasta nauttimisen tirkeytti. Liikuntaan, musiikkiin ja kuvaamataitoon
kohdistetuilla lisdyksilld tuetaan aktiivisen liikuntaharrastuksen kehittymistéd kaikille nuorille

(Opetus- ja kulttuuriministerioé 2012b).



Liikkuva koulu —hanke on yksi koululaisten liikkunnan méadrdd lisddva opetus- ja
kulttuuriministerion tukema valtakunnallinen hanke. Sen tavoitteena on liikunnan ja fyysisen
aktiivisuuden lisddminen peruskoulujen koulupédivddn ja sen yhteyteen. Padmidrind on
vakiinnuttaa suomalaisiin kouluihin litkunnallinen toimintakulttuuri. Koulun litkunnalla
tarkoitetaan kaikkea sitd fyysistd aktiivisuutta, joka sisdltyy koulupdivéén ja sen yhteyteen —
el ainoastaan liikuntaa oppiaineena. Yhtend tavoitteena on saada lapset liikkkumaan véhintéén
tunti péivissi, ja hankkeessa yhtend painopisteend onkin vilituntiliikunnan kehittdminen ja
sen tehostaminen. (Laine ym. 2011.) Kouluissa osa vilitunneista saattaa olla viiden minuutin
siirtymédtaukoja, osa kymmenen tai vartin pituisia taukoja. Ulkovélitunnit eivdt endd ole
itsestiddnselvyys ja osassa kouluja ne on nimetty erikseen. Koulut voivat itse rytmittdé tunnit
ja viélitunnit parhaalla katsomallaan tavalla. Laki sditelee vain sen, ettd opetukseen tulee
kayttdd tuntia kohti vahintddn 45 minuuttia ja opetukseen kiytettidvi aika jakaa tarkoituksen
mukaisiksi opetusjaksoiksi. Lepoon ja virkistykseen on jadtava riittdva aika. (Puustinen 2008,

34.)

Koulu on avainasemassa luomassa pohjaa litkunnalliseen eldmintapaan kasvattamisessa ja
jatkuvan liikuntaharrastuksen luomisessa. Yhdeksdn vuotisen peruskoulun aikana jokainen
lapsi saa litkunnallisen peruskasvatuksensa ja yli puolelle suomalaislapsista koulu on lisdksi

ainoa paikka, jossa he osallistuvat ohjattuun liikkuntaan. (Wuolio & Jadskeldinen 1993, 5).

Tassé tyossd selvitdn 3—6 luokkalaisten lasten ja nuorten paivittdistd fyysistd aktiivisuutta ja
passiivisuutta. Tyon kirjallisuusosassa esittelen niithin yhteydesséd olevia tekijoitd ja keinoja

paivittiisen fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi koulupdivén aikana.



2  KOULULIIKUNNAN HISTORIA

Voimistelu tuli ensimmaéisen kerran viralliseksi oppiaineeksi Suomen oppikouluihin jo 1800-
luvun koulujérjestyksissé, ensin pojille ja 1873 myo0s tytdille. Aluksi voimistelun paitehtiva
oli oppikoululaisten terveydestd ja fyysisestd kunnosta huolehtiminen. (Wuolio &
Jaaskeldinen 1993, 7.) Vuoden 1872 koulujdrjestyksen mukaan pojilla oli lyseoissa
voimistelua kaksi tuntia viikossa ja tyttokouluissa voimisteluun saatiin kéyttdd kolme
viikkotuntia. Vuoden 1872 koulujirjestys pysyi voimassa aina peruskoulu-uudistukseen asti,
joka sekédn ei lisdnnyt liikuntatuntien miarad. Vaikka suomalainen yhteiskunta ja koululaitos
ovat tuona aikana kdyneet 14pi melkoisen muutoksen, on kouluissa silti tuntimaarissd mitaten
saman verran litkuntaa kuin ldhes 150 vuotta sitten huolimatta siitd, ettd runsas sata vuotta
sitten suomalaisten eldmintapa sisilsi paljon enemmain jokapdiviistd liikkkumista ja fyysisti
ponnistelua. 1900-luvun alussa litkuntakasvatuksesta péédsi nauttimaan vain murto-osa
suomalaisista lapsista, silldi oppikoulua kédvivdt vain varakkaimman porvariston,
virkamiehiston, sivistyneiston ja talonpoikaiston lapset. Vasta vuoden 1972 peruskoulu-
uudistus toteutti tdysimadrdisesti sosioekonomisesta-asemasta ja asuinpaikasta riippumatonta

koulutuksen tasa-arvoisuusperiaatetta. (Ilmanen 2012, 36-38.)

Opetusministerid ja kouluhallitus ovat perinteisesti asettaneet liikuntakasvatuksen
yhteiskunnallisia arvopddmadrid. Ohjeistuksia uudistettiin 1960-luvulla, jolloin tyttdjen ja
poikien litkuntakasvatuksen ylimmaiksi tavoitteeksi asetettiin hyvédkuntoisen, henkisesti
tasapainoisen ja sosiaalisesti sopeutuvan kansalaisen muokkaaminen. Ndmi uudet tavoitteet
heijastivat suomalaisen yhteiskunnan rakennemuutosta, silld Suomi oli nopeasti siirtyméssi
sotia edeltdneestd maaseutuyhteiskunnasta kaupungistuvaksi teollisuusyhteiskunnaksi, jossa
tyoperdinen liitkunta viheni ja vapaa-aika lisddntyi. Néin urheilu sai rinnalleen kuntoilun ja
koulujen litkuntakasvatuksen tavoitteeksi alettiin yhd enemmaén nostaa kansalaisten fyysinen

kunto ja terveys. (Ilmanen 2012, 36-38.)

Peruskoulu-uudistuksen myota yksittdisten oppiaineiden asema jii vihemmaille huomiolle.
Pelkdstddn tuntimddrid arvioidessa peruskoulu ei tuonut mitddn lisdd litkuntaan, vaan
pdinvastoin. Tuntiméérdt joko pysyivdt samoina aikaisempaan ndhden tai suorastaan
vahenivit. Peruskoulun jakauduttua yld- ja ala-asteeseen, yldasteiden litkunnan tuntim&érat
supistuivat entisestdin. Seitsemidnnelld ja yhdeksdnnelld vuosiluokalla liikuntaan varattiin

kaksi tuntia viikossa ja kahdeksannella luokalla viikkotunteja oli vuodesta 1985 ldhtien



kolme. Opetusohjelmaan liséttiin  kansalaistaito, jonka sisdltond olivat terveys- ja
litkkennekasvatus, jota yldasteella opetti useimmiten litkunnanopettaja. Myohemmin
terveystieto korvasi kansalaistaidon, misté seurasi ammattinimike liikunnan ja terveystiedon
opettaja, koska terveystiedon opetuksesta ovat vastanneet padasiassa liikunnanopettajat, jotka
ovat hankkineet aineen opettajakelpoisuuden. Myo6s lukiot muutettiin kurssimuotoisiksi 1980-
luvulla, jolloin liikunnalle varattiin yhteensé viisi kurssia ja terveystiedolle yksi kurssi. Tadma
el valttdmattd kuitenkaan sosiaalista oppilaita litkkumaan sédénnollisesti kouluviikon aikana,
jonka takia lukioiden liikuntakasvatuksen toteuttamista kurssimuotoisena voidaan arvioida

kriittisesti. (Wuolio & Jadskeldinen 1993, 128-138.)

Peruskoulu-uudistus toi toki my0s myonteisid vaikutuksia. Ne nidkyivit liikunnanopettajien
tyon suunnittelun ja tdydennyskoulutuksen kohentumisena sekd opetusmenetelmissi alettiin
samaa aikaan painottaa enemmén vuorovaikutteisuutta ja oppilaiden valintamahdollisuudet
kasvoivat. Pojilla palloilu siilyi edelleen vahvassa asemassa ja tytdille mukaan tuli
musiikkilitkunta ja aikaisempaa enemmin pallopeleji. Myds uusille ja muodikkaille
nuorisokulttuurin litkkumismuodoille annettiin mahdollisuus kun vastaavasti perinteiset
teline- ja salivoimistelu sekéd yksildurheilun lajit ovat menettineet asemiaan liikuntatuntien

siséllissd. (Wuolio & Jadskeldinen 1993, 138-140.)

Vuonna 1985 kouluhallitus méiiritti opetussuunnitelmassaan liikuntakasvatuksen tehtidvaksi
“antaa oppilaille sellaisia tietoja, taitoja ja asenteita, joiden pohjalta syntyy liikunnallinen
eldméntapa, jatkuva liikunnanharrastus ja tarve ylldpitdd toiminta- ja tyokykyisyyttd
kaikenpuolisen hyvinvoinnin, terveyden, kouluvireisyyden ja muun oppimisen edistdmiseksi
sekd kehittdd yhteistoimintakykyé ja tarjota mahdollisuuksia liikunnalliseen ilmaisuun ja
litkkuntakulttuurin - ymmaértamiseen” (Peruskoulun opetussuunnitelman perusteet 1985).
Opetussuunnitelman perusteita uudistettiin seuraavan kerran 1994, jolloin liikuntakasvatuksen
tavoitteeksi nostettiin litkunnasta saatu ilo, elimykset, omanarvontunnon vahvistaminen ja
terveelliset eldméntavat (Peruskoulun opetussuunnitelman perusteet 1994). Viimeisin
Opetushallituksen liikunnanopetusta koskeva ohjeistus on vuodelta 2004, jonka mukaan
litkkunnanopetuksen paddmaiiridnd on vaikuttaa “myonteisesti oppilaan fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen toimintakykyyn ja hyvinvointiin sekd ohjata oppilasta ymmairtdmaan liitkunnan

terveydellinen merkitys” (Peruskoulun opetussuunnitelman perusteet 2004).



2.1 Koululiikunnan kehittiminen

Liian véhaisestd fyysisestd aktiivisuudesta on muodostumassa yhteiskunnallinen ongelma.
Terveydellisin ja kansantaloudellisin perustein tulisi aktiivisesti etsittdvd ja tuettava niitd
toimenpiteitd, joilla voidaan edistdd elinikdistd aktiivista ja liikunnallista harrastamista —
lilkkkuvaa ja tervettd eldmintapaa. Liikuntakasvatuksen tirkein tehtdvd koulussa on tukea
lapsen ja nuoren fyysistd, psyykkistd, sosiaalista ja eettistd kehitystd ja hyvinvointia sekd
ohjata terveelliseen liikunnalliseen eldmintapaan. Koululiikunta luo perustan kaikkien
kansalaisten liikuntaharrastukselle. Opetustoimen lainsddddntd tarjoaa nykyisellddn useita
mahdollisuuksia liikunnallisen ja terveen koulupdivin kehittimiseen. (Opetushallitus 2007.)
Uuden vuonna 2016 voimaan tulevan perusopetuksen opetussuunnitelman tuntijaon
tavoitteena on aiempaa osallistuvampi, liikkkuvampi, luovempi ja kielellisesti rikkaampi koulu.
Liikunnan uudistus korostaa oppilaiden sisdisen motivaation vahvistamisen ja liikunnasta
nauttimisen tdrkeyttd. Tulevat opetussuunnitelman perusteet tekevét nédkyviksi liikunnan
monipuolisen ja vahvan kasvatuksellisen luonteen, johon liittyy sekd hauskuus ettd

huolenpito. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2012b.)

2.2 Liikunta oppiaineena

Kouluissa liikunnanopetus tarjoaa oppilaalle sellaisia tietoja, taitoja ja kokemuksia, joiden
pohjalta on mahdollista omaksua liikunnallinen eldméntapa. Liikunta on kasvatusta litkuntaan
ja litkunnan avulla. Liikunnan avulla kasvattamisessa on tirkeintd tiedostaa paitsi toivotut
kasvatustavoitteet myds liikunnan kasvatusmahdollisuudet. Suuressa mittakaavassa
litkkuntakasvatuksella tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, jossa liikuntaan liittyvid ilmioita
toteutetaan kasvatuksen ndkokulmasta. Liikuntakasvatus ei ndin ollen rajoitu vain
kysymyksiin siitd, miten liikuntaa opetetaan tai miten liikuntaan kasvatetaan, vaan siihen
kuuluvat kaikki kasvatusta edistdvit toimenpiteet, joissa liikunta on osana. Téllaisia voivat
olla sosiaaliseen kasvatukseen liittyvét asiat, joita toteutetaan liikunnan avulla, tai esimerkiksi
litkkunnan hallintoa ja rakentamista koskevat kysymykset, mikali niihin liittyy kasvatuksellisia

nikokulmia. (Opetushallitus 2007.)



2.3 Liikunta eri koulutusmuodoissa

2.3.1 Esiopetus

Esiopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2010) mukaan “pdivittdinen monipuolinen
litkkunta on vélttimatontd lapsen tasapainoiselle kasvulle, kehitykselle ja terveydelle.
Liikkumisen ja leikin avulla harjaannutetaan lapsen fyysisti ja motorista kuntoa, liikehallintaa
ja motorisia perustaitoja. Lapsen hienomotoriikka, kddentaidot sekd kidden ja silmin yhteistyd
kehittyvét arkipdivdn toiminnoissa.” Liikunnallinen toiminta esiopetuksessa jokapdiviisena
tapahtumana tukee my0s lapsen kognitiivista ettd emotionaalista kehitystd. Esiopetuksen
yhtend tavoitteena on, ettd lapsen kieli- ja kulttuuri-identiteetti sekd hdnen kykynsd ilmaista
itseddn monipuolisesti vahvistuvat ja kehittyvit. Esiopetuksessa tulee ottaa huomioon lapsen
tarve oppia mielikuvituksen ja leikin kautta. Taide ja kulttuuri sekd fyysinen ja motorinen
kehitys, jossa erityisesti liikunnallinen toiminta ja leikki painottuvat, ovat osa esiopetuksen

siséltdalueista. (Opetushallitus 2007.)

2.3.2 Perusopetus

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet (2004) maidrittelee litkunnan tehtidvaksi
vaikuttaa myoOnteisesti oppilaan fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin ja
toimintakykyyn sekd ohjata oppilasta ymmaértdmdin liikunnan terveydellinen merkitys.
Valtioneuvoston asetuksessa on pditetty perusopetuksen valtakunnallisista tavoitteista ja
tuntijaosta. Valtioneuvoston asetuksessa yhteisind aineina opetettavien taide- ja taitoaineiden
vihimmaistuntiméérd vuosiluokilla 14 on kaikille oppilaille vahintdén 26 vuosiviikkotuntia,
joista litkuntaa tulee olla vihintdén kahdeksan vuosiviikkotuntia. Jiljelle jédvit kuusi
vuosiviikkotuntia tulee paikallisessa opetussuunnitelmassa jakaa taide- ja taitoaineiden kesken
joko niin, ettd tuntijako on sama kaikille oppilaille tai niin, etti tunnit tai osa niistd jatetdin
oppilaitoskohtaisesti valittaviksi taide- ja taitoaineiden syventiviksi opinnoiksi. Vuosiluokilla
5-9 taide- ja taitoaineita on yhteensi véhintdén 30 vuosiviikkotuntia, josta liikuntaa tulee olla
vdhintddn kymmenen vuosiviikkotuntia. Loput kuusi vuosiviikkotuntia jaetaan taide- ja

taitoaineiden kesken noudattaen samoja periaatteita kuin luokilla 1-4. (Opetushallitus 2007.)



3 LIIKUNTA OSANA KOULUIKAISTEN HYVINVOINTIA

Liikunta on yksi ihmisen perustoiminnoista. Liikkumaan kykenevilld on ollut historian aikana
suuremmat mahdollisuudet selviytyd ja jatkaa sukua kuin sithen kykeneméttomilld. Jotta
geenimme ohjaisivat elimistomme rakenteita ja toimintoja sekd niiden siételya ja kehittymista
parhaalla mahdollisella tavalla, elimistdmme tarvitsee sddnndllisté liikuntaa. Liikunnan avulla
voidaan my0s edistdd merkityksellisesti yksildiden, ryhmien, véestdjen ja ympériston
hyvinvointia ja terveyttd. Yhteiskunnan muuttuessa ihmisten pdivittdiseen elaméédn siséltyy
entistd vihemmain fyysistd aktiivisuutta ja lihastyOtd niin ty0ssd, kotitoimissa kuin
harrastuksissa. (Vuori 2003, 15-36.) Laakson ym. (2007, 56—60) mukaan lasten ja nuorten
litkkuntaa sddtelevét tekijat voidaan jakaa yksiloon liittyviin, sosiaaliseen ymparistoon

liittyviin ja fyysiseen ympdristoon liittyviin tekijoihin.

3.1 Liikunnan merkitys terveydelle

Liikunnan vaikutus terveyteen on kiistaton. Ripedn liikkunnan on todettu vdhentdvin
yliméérdisen rasvakudoksen méérdd, laskevan korkeaa verenpainetta, vahvistavan luukudosta
ja parantavan syddmen ja verenkiertoelimiston terveyttd, myos lapsilla. (Strong ym. 2005.)
Sddnnollisen litkkunnan on myods todettu ylldpitdvin tasapainoista mielialaa. Se saattaa
ehkiistd ja vihentdd masennusta ja ahdistusta, sekd ndin sdilyttdd toimintakykya ja yllapitda
fyysistd suorituskykyd (Nupponen 2011, 176-184.) Erityisesti liitkuntaa sdénnéllisesti
harrastavat ja sitd tyOssddn tai harrastuksissaan edistdvit henkildt korostavat liikunnan
piristdvid, rentouttavia, rauhoittavia, arjesta irtiottavia, energisyyttd lisddvid ja iloa tuottavia
vaikutuksia (Vuori 2003, 15-36). Lapsilla liikkunnan merkitys kasvulle, kehitykselle ja
terveydelle perustuu elinikdisen litkunnan ja muiden terveydelle edullisten elintapojen ja
tottumusten omaksumiselle, joka parantaa lasten nykyistd terveyttd ja hyvinvointia. Se
vihentdi altistumista tekijoille, jotka saattavat vaarantaa tai vahingoittaa nykyisti tai tulevaa
terveyttd, joita voivat olla esimerkiksi kehon rasvamédrd tai  epdedullinen

sokeriaineenvaihdunta. (Vuori 2005, 146.)

Liikunta on tirkedd lapsen ja nuoren kokonaisvaltaiselle kasvulle ja kehitykselle.
Pikkulapsilla liikunnan suurin merkitys on liikkumisen oppiminen ja siihen liittyvien aisti- ja
aivotoimintojen kehittyminen. Liikunta kehittdd hermoverkkoja ja sen tuloksena lapsi oppii

hallitsemaan liikkeitd ja liikkumista lihasten, hermoston ja aistien yhteistoimintana. (Vuori



2005, 145.) Liikunnassa lapsi ja nuori saa myds kokemuksia omasta kehostaan, sen
toiminnasta ja suorituskyvysti. Kehosta saadut kokemukset ovat tirkeité itsetuntemukselle ja
mindkasityksen kehittymiselle. Liikunta ja urheilu tarjoavat kasvuikiiselle myds tirkedn
sosiaalisen kentdn, jossa voidaan opetella yhteistyon taitoja, toisen huomioon ottamista ja
jossa voidaan solmia tédrkeitd ystdvyyssuhteita. (Laakso ym. 2007, 42—43.) Liikunta tarjoaakin
hyvén mahdollisuuden kehittdd sosiaalisia ja eettisié kasvatustavoitteita, silld liikuntatuokiot
mahdollistavat yhdessd toimimisen lisdksi oivan tilaisuuden pohtia oikean ja vddrdn sekd
itsekkyyden ja oikeudenmukaisuuden vilisid suhteita. Harvassa muussa toiminnassa tulee
esiin niin paljon moraalikasvatuksen kannalta haasteellisia tilaisuuksia kuin pelien ja leikkien
aikana. (Laakso 2007, 21-22.) Tarked4 on kuitenkin se, ettd nuoret viihtyvét ja kokevat olonsa
fyysisesti ja psyykkisesti turvalliseksi. Jos liikunnanopetus jérjestetddn niin, etti oppilaat
saavat tyoskennelld hyvin paljon pareittain keskenddn, voidaan opetuksella edistid myos
oppilaiden auttamiskdyttdytymistd ja sosiaalisia suhteita huomattavasti. Oleellista on se, ettd
parityoskentely tapahtuu usein paria vaihtamalla, jotta kukin oppilas tyoskentelee monien

erilaisten oppilaiden eiki vain parhaan kaverinsa kanssa. (Telama & Laakso 2001, 286.)

Koulun tehtdvind on piadasiallisesti tukea ja vahvistaa lapsen ja nuoren eliménhallinnallista
perustaa eli kasvattaa elimdd varten. Télloin koululiitkunnassa yksittdiset toiminnot
esimerkiksi litkunnantunneilla ovat tavallaan merkityksettomii. Merkityksellistd on se, miten
oppimistilanteet tukevat lasten ja nuorten kokonaisvaltaista kasvua ja mitd niiden avulla
saavutetaan, kuten miten lapsi ja nuori kasvaa ja kehittyy, sekd mitd hén oppii itsestddn
sosiaalisena, tuntevana, ajattelevana ja toimivana kokonaisuutena. Téarkedd on siis se, miti
lapsi ja nuori voi oppia itsestddn ja eldméstd liikkumalla. (Hakala 1999, 92-93.) Useat
tutkimukset ovat osoittaneet, ettd liikunta vaikuttaa positiivisesti my0s ikddntyvan vieston
oppimiseen ja tiedollisiin toimintoihin, kuten esimerkiksi muistiin, toiminnanohjaukseen ja
havaitsemiseen. Viimeaikaisten tutkimustulosten pohjalta liikunnan yhteys lasten oppimiseen,
erityisesti koulumenestyksen, tiedollisiin toimintoihin ja koulunkdyntiin on saanut
vahvistusta. (Donnelly ym. 2009; Reed ym. 2010.) Liikunnalla on aivotoimintoja aktivoiva
vaikutus ja se edistdd kognitiivisia toimintoja, erityisesti toiminnanohjausta, mikd voi my0s
selittdd liikkunnan myonteistd yhteyttd koulumenestykseen. Liikunta toimii myds osana
kulttuuri- ja taidekasvatusta, silld se sisiltdd my0s paljon ilmaisullisia, esteettisid ja luovuutta
edistdvid elementtejd. Nidin se toimii my0s oleellisena osana kansallista kulttuuriperintod

(Laakso 2007, 22).



3.2 Liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoiti

Suomalaiset pitkittdistutkimukset osoittavat, ettd liikuntaharrastuksella on merkitysti myos
aikuisidn litkunnanharrastamisen kannalta, esimerkiksi osallistuminen urheiluseuran
toimintaan ennustaa aikuisiéin liikunta-aktiivisuutta. Myos koulun kerhotoiminnalla on
ennustearvoa aikuisidn liikuntaan, mutta nuoruuden liikunnan tulisi olla sdédnno6llistd ja usean
vuoden kestdvdd. (Laakso ym. 2007, 56.) Liikunta-aktiivisuus vdhenee my0s murrosidssa
selvisti huolimatta siitd, mitataanko kokonaisaktiivisuutta, vapaa-ajan hengéstyttdvad ja
hikoiluttavaa litkuntaa tai wurheiluseuran toimintaan osallistumista. Kuvaa mukaillen,
Suomessa  tilanne on  hyvin  huolestuttava  perustuen  viimeiseen =~ WHO:n
koululaistutkimukseen. Sen mukaan ldhes puolet 11-vuotiaista liikkuu terveytensd kannalta

riittdvisti ja 15-vuotiaista endd vihemmain kuin joka viides. (Aira ym. 2013, 12-13.)
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KUVA 1. Liikuntasuositusten tdyttivien poikien ja tyttdjen osuudet idn mukaan vuosina

2010-2012 (%) (Aira ym. 2013, 16)

3.2.1 Yksilolliset tekijit

Kun pyritddn vaikuttamaan lasten ja nuorten liikuntaan on ensin selvitettdva, mistd tekijoista
se on riippuvaista ja mitkd tekijit mahdollisesti rajoittavat tai edistdvét sitd. Esimerkiksi
korkea koettu fyysinen pitevyys lisdd todennidkoisesti litkunnan méérié ja ylipaino rajoittaa
litkkuntaan osallistumista. Toisaalta koettu pitevyys voi muuttua ja kehittyd liikuntaa
harrastettaessa ja myos ehkdisti painon nousun. Yksilollisisté tekijoistd iké ja sukupuoli seka

kulttuuri ovat selvésti yhteydessd liikunta-aktiivisuuteen. Pojat harrastavat enemméin



intensiivistd litkuntaa ja kayttdvit litkuntaan enemmain aikaa kuin tytét. Kouluidn aikana
sukupuolien vélinen liitkunnallinen ero pienenee. Poikien liikunta vihenee iin myd6td tyttoja
nopeammin, erityisesti pojilla on havaittavissa liikuntaharrastuksen polarisoitumista iin
mukana siten, ettd sekd litkuntaa harrastamattomien méaird ettd erittdin aktiivisten madra
lisdéntyy ja kohtuuliikkujien maard vdhenee. (Laakso ym. 2007, 56—60.) Aira ym. (2013, 21)
mukaan kansainvélinen vertailu osoittaa, ettd pdivittdin liikkuvien nuorten osuuksissa
suomalaispoikien liikunta-aktiivisuuden drop out oli muita maita jyrkempi. Yksilollisista
tekijoistd psykologiset muuttujat ovat eniten yhteydessd nuorten liikuntamotivaatioon ja —
aktiivisuuteen minékasityksen kautta. Oma koettu fyysinen pétevyys, eli kuinka hyvéksi
kokee omat liikuntakykynsd ja —suorituksensa, on suuri liikunta-aikomusten tai liikunta-
aktiivisuuden ennustaja. My0s se vaikuttaa, kuinka tdrkedd oppilaalle on olla liikunnallisesti
taitava ja osaava. (Laakso ym. 2007, 56—60). Airan ym. (2013, 46—47) teettdmin tutkimuksen
mukaan noin puolet pojista arvioi hauskanpidon ja kuntoon pddsemisen erittdin tarkedksi
syyksi liikkumiseensa. Tytoistd taas joka toinen koki terveyden parantamisen, liikkunnan
aikaansaamista tunteista nauttimisen, painonhallinnan tai hyvaltd ndyttdmisen halun erittdin
tarkedksi. On my0s huomioitava, ettd kaikilla nuorilla liikkuminen ei vastaa niihin tarpeisiin,
jotka tekevit eldmistd eldmisen arvoisen. Joskus litkunta ei syystd tai toisesta kiinnosta, eika
sitd koeta merkitykselliseksi. Nuorille on tarjolla paljon muutakin mielenkiintoista tekemisti,
ja vaikka litkunta voisi kiinnostaa, kilpailee se monien muiden arjen valintojen kanssa.

(Kauravaara 2013, 20.)

3.2.2 Sosiaalinen ympéristo

Suomessa perheelld on erittdin vahva merkitys nuorten liikuntaan sosiaalistamisessa ja
litkkunta-aktiivisuuden pysymisessd, johon vaikuttavat muun muassa kulttuurinen ja
taloudellinen pddoma, sekd perheen sosioeckonominen asema. Ylemmén sosioekonomisen
aseman perheiden lapset liikkuvat enemméin kuin alemman sosiaalisen aseman perheiden
lapset. (Laakso ym. 2007, 56-60.) Tutkimukset osoittavat, ettd vanhempien
litkkuntaharrastukset ovat vahvasti yhteydessd lasten liikuntaharrastukseen, isén
harrastuneisuus jopa hiukan enemméin kuin didin. Tamai selittdd osaltaan sen, ettd ylemméin
sosioekonomisen perheiden lapset liikkkuvat enemmain, silld tutkimusten mukaan myos
ylemmén sosioekonomisen perheiden vanhemmat harrastavat aktiivisemmin liikuntaa.
(Kantomaa ym. 2007.) Heilli on my0s paremmat mahdollisuudet kustantaa lastensa

harrastukset. (Laakso ym. 2007, 56—60.) Pelkéstiddn peruskoulun kdyneet, tyontekija-aseman

10



tai pienet kotitalouden tulot omaavat raportoivat vihemmain liikuntaa kuin korkeamman
koulutuksen, ammattiaseman tai tulot omaavat suomalaiset (Husu ym. 2011, 54). Airan ym.
(2013, 27) mukaan mahdollisimman varhaiset toimet lasten ja heiddn perheidensé liikkkumisen
edistimiseksi ovat tdrkeitd. Lasten, nuorten ja heidin perheidensd vapaa-ajan ohjattua ja
omatoimisia litkkumistilanteita tulisi tunnistaa ja tukea sekd 10ytdd vaihtoehtoja liialliselle
ruutuajankiytolle. Perheen lisdksi tdrked liikuntaan sosiaalistava tekijd on vertaisryhma eli
kaveripiiri, jonka kannustava asenne edistdd sekd litkuntaharrastusta yleensd ettd osallistaa
urheiluseurojen toimintaan. My0s nuorten oma koulutus ja koulumenestys on yhteydessa
heidédn liitkunnalliseen aktiivisuuteensa. (Laakso ym. 2007, 56—60.) Niilld nuorilla, joilla on
ylioppilastutkinto tai sitd korkeampi koulutus, on korkeampi liikunta-aktiivisuus myds

aikuisidlla (Husu ym. 2011, 56).

3.2.3 Fyysinen ympiristo

Asuinpaikan sijainti on selvimmin yhteydessd nuorten liikunta-aktiivisuuteen, varsinkin
urheiluseurojen jirjestiméssd litkkunnassa haja-asutusalueilla. Koulujen kerhotoimintaan
osallistuminen nayttiisi olevan yhteydessd asuinpaikkaan, silli maaseuduilla osallistutaan
jopa aktiivisemmin koulujen kerhotoimintaa kuin kaupungeissa. Maantieteelliselld asemalla
on tiedetty jo pitkdén olevan vaikutusta ilmaston ja muiden luonnonolosuhteiden takia, mutta
erot johtuvat myo0s osittain alueen kulttuuriperinndsté, kuten suosituista litkuntalajeista. My0s
vuodenajalla on merkitystd, silld lapset ja nuoret liikkkuvat tutkimusten mukaan enemméin
kevadlla kuin syksylld. (Laakso ym. 2007, 56-60.) Fyysinen aktiivisuus riippuu
litkkuntapaikkojen ~ saavutettavuudesta, litkkkumisympériston ~ esteettomyydestd  ja
turvallisuudesta seké siitd, mikd on asunnon etdisyys koulusta, tyOpaikasta ja palveluista.
Omatoimisen liikkumiseen, méiérddan ja kulkutapoihin vaikuttavat maankéyton, ympériston ja

litkkenteen suunnittelu. (Paronen & Nupponen 2011, 186-196.)
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4 FYYSINEN AKTIIVISUUS

Ihmisten eldmédntapa on viime vuosikymmenten aikana muuttunut yhid enemman istuvaksi.
Vaikka ihmiset harrastavat melko aktiivisesti liikuntaa vapaa-ajallaan, se ei riitd kuitenkaan
turvaamaan terveyden kannalta riittdvad paivittdista fyysistd aktiivisuutta, koska arkiliikunta
on lilan vihdistdi. Nykyinen eldmidntapamme suosii  fyysistd  passiivisuutta,
varhaiskasvatuksessa, koulussa, ty0ssé, kulkuneuvoissa, kotona ja ruudun ddressd istumista,

eikd kannusta riittdvasti liikkkumiseen. (Sosiaali- ja terveysministerioé 2013.)

4.1 Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikiisille

Liikunnan harrastaminen vdhenee murrosidssad ratkaisevasti. Alle puolet 13—19 -vuotiaista
nuorista liikkkuu terveytensd kannalta riittdvasti (Aira ym. 2013, 16). Liikunnalla on paljon
mahdollisuuksia kouluikdisten terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisessi. Fyysisen
aktiivisuuden suositus kouluikdisille 7-18-vuotiaille on tarkoitettu yleisohjeeksi kaikille
lasten ja nuorten parissa toimiville kasvattajille. Suosituksissa médritelldén terveyden kannalta
riittdvan fyysisen aktiivisuuden méérd ja laatu. Lisdksi suositukset ottavat kantaa liian
vihdiseen litkkumiseen maédrittdmalla yhtdjaksoisen istumisen ja viithdemedian #iressa
vietettyyn aikaan. Liian vdhin liikkuvasta lapsesta ja nuoresta tulee véhitellen liikkuva
lisddmalla lilkunnan maidrdd ja vdhentidmaélld paikallaan oloa. (Opetusministerid ja Nuori

Suomi 2008.)

Kouluikéiselle terveen kasvun ja kehityksen edellytyksend on péivittdinen liikunta. Koska
fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia ei voida varastoida, lapset ja nuoret tarvitsevat liitkuntaa
viikkon jokaisena pdivind. Kuvaa mukaillen 7-12-vuotiaiden fyysisen aktiivisuuden
vihimmaiisméédrd on kaksi tuntia pdivédssd. Suositus 13—18-vuotiaiden péivittdisen fyysisen
aktiivisuuden vihimmaismaérdstd on hieman alhaisempi kuin lapsuusidssd, mutta silti 1-1,5
tuntia pdivéssd. Pdivittidisen fyysisen aktiivisuuden tulee sisiltdd runsaasti reipasta liikuntaa,
jonka aikana syddmen syke ja hengitys kiihtyvit ainakin jonkin verran. Riped kively tai
pyordily ovat hyvid esimerkkejd téllaisesta fyysisestd aktiivisuudesta. Péivittdisen liikunnan
tulisi sisdltdd myos tehokasta, rasittavaa liikuntaa, jonka aikana syddmen syke nousee
huomattavasti ja hengityselimistd rasittuu selvésti. Tehokas liikunta saa aikaan
kestdvyyskunnon ja syddmen terveyden kannalta edullisempia vaikutuksia ja voimakkaampia

muutoksia kuin kevyt tai reipas litkunta. Suurin hyoty saavutetaan, kun véhintdin puolet
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pdivan aikana tehdystd fyysisestd aktiivisuudesta kertyy yli 10 minuuttia kestivistd reipasta

litkuntaa siséltivisté tuokioista tai litkuntajaksoista. (UKK-instituutti 2011.)

N
tIHAN PASSELISTI LIIKUNTAA!

tuntia
paivassa

7 12 18 iké

KUVA 2. Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikisille (mukaillen Opetusministerid ja Nuori

Suomi, 2008)

4.2 Ruutuaika

Fyysinen aktiivisuuden suositusten mukaan ruutuaikaa viithdemedian diressd saa olla
korkeintaan kaksi tuntia pidivdssd. Kouluikdisen tulisi vélttdd pitkid, yhtdmittaisia
istumisjaksoja vapaa-ajalla sekd koulupdivén aikana, silld liiallinen istuminen heikentda lasten
ja nuorten terveyttd. Liiallisella istumisella on havaittu olevan haitallisia yhteyksié terveyteen,
kuten lihavuuteen ja tuki- ja liikuntaelinoireisiin. (Owen ym. 2009; Vuori & Laukkanen
2010.) Viihdemedian &iressd vietetty aika on kasvanut rdjahdysmaéisesti. Iso osa nuorista
viettdd pdivisin aikaa television, videoiden, tietokoneiden ja videopelien ddressd periti 6-8
tuntia paivissd. Kehittyva lapsi tarvitsee runsaasti monipuolisia drsykkeitd kaikilla aisteilla,
kuten niko-, kuulo-, lihas-, jinne-, tasapaino-, haju- ja makuaisteilla. Viihdemedia pakottaa
lapsen istumaan, ja ruudun déresséd istuminen tarjoaa lahinnd vain ndko- ja kuuloaistimuksia
sekd lisdd lihasjénnitystd, eikd se kehitd lainkaan lapsen kehontuntemusta. Pitkdn
istumisjaksot, vahéinen liikunta ja liian vdhdinen kalsiumin ja D-vitamiinin saanti ravinnosta
voivat olla luuston kehittymiselle todellinen uhka. Osaa tietokonepeleistd on kehitetty siten,
ettd ne vaativat enemmin fyysistd aktiivisuutta ja tarjoavat mahdollisuuden liikkua

pelaamisen ohessa. Tillaiset pelit ovat fyysisen aktiivisuuden ja terveyden kannalta
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hyodyllisempid kuin tdysin passiivista istumista vaativat pelit. (Opetusministerid ja Nuori

Suomi 2008, 23-24.)

Liikkuva koulu -ohjelman tutkimusraportin mukaan ruutuajan suositus ylittyy reippaasti seka
tytoilla ettd pojilla ala- ja yldkoulussa (Tammelin ym. 2012, 45-47). Erittdin runsas ruutuaika
koulupdivian jilkeen ja viikonloppuisin lisdd lasten ja nuorten litkkumattomuutta
merkittdvisti. Syvdojan ja kollegoiden (2013) uudet tutkimustulokset tukevat ruutuajan
suositusta my0s koulumenestyksen nédkokulmasta. Liikunnan ja kansanterveyden
edistimissdation (LIKES) teettdmin tutkimuksen mukaan lapset, jotka raportoivat litkkuvansa
ripedsti 5—6 kertaa viikossa védhintdin tunnin ajan, saivat korkeimmat kouluarvosanat, kun
taas 0—2 tuntia viikossa liikkuvat lapset saivat heikoimmat arvosanat. Kun taas lapset, jotka
raportoivat ruutuaikaa yli kolme tuntia pdivéssd, saivat koulussa heikompia arvosanoja kuin
ne, joille kertyi ruutuaikaa alle kaksi tuntia pdivédssd. Sddnndllinen liikunta ja kohtuullinen
midrd ruutuaikaa néyttdisivit siis edistdvin koulumenestystd ja oppimista. (Syvdoja ym.
2013.) Myo6s muut kansainvidliset tutkimukset ovat osoittaneet passiivisen ruutuajan

vaikuttavan koulumenestykseen (esim. Sharif & Sargent 2006; Davis ym. 2011).

4.3 Inaktiivisuus lisad sairastumisen riskié

Kolmenkymmenen viime vuoden aikana suomalaisten lasten ja nuorten lihavuus ja
kestdvyyskunto on heikentynyt (Huotari 2012). Huolestuttava piirre on se, ettd lihavammat
lapset ovat vuosien kuluessa entistd lihavampia, toisin sanoen ero lihavimpien ja
normaalipainoisten vililld kasvaa (Fogelholm ym. 2006, 17-30). Muutokset lasten ja nuorten
eldméntavoissa riittiméattoména litkuntana ja fyysisend aktiivisuutena seké heikkona fyysiseni
kuntona ovat merkittdvéasti vaikuttaneet siithen, ettd ylipaino, lihavuus, tyypin 2 diabetes, tuli-
ja litkkuntaelinsairaudet sekd masennus ovat lisddntyneet (Sosiaali- ja terveysministerid 2013).
My0s metabolinen oireyhtymd, syddn- ja verisuoni- sekd hengityselimistonsairaudet ovat
lisddntyneet huolestuttavan paljon. Lihavuudella voi my0s olla negatiivisia vaikutuksia lasten
ja nuorten psyykkiseen hyvinvointiin ja eldménlaatuun. (Opetusministerié ja Nuori Suomi

2008, 68—69.)

Liikunnan avulla voidaan véhentdd monien sairauksien riskitekijoitd. Silld on hyvia
vaikutuksia ~muun muassa aineenvaihduntaan, verenkiertoelimistoon, tuki-  ja

litkuntaelimistoon, sekd psyykkiseen hyvinvointiin (Daniels ym. 2005). Ylipaino ja lihavuus
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on seurausta energiansaannin ja -kulutuksen vilisestd epétasapainosta. Lapsuus ja nuoruusiin
ylipainoisuus ennustaa suurempaa riskid aikuisidn lihavuuteen. Arvioiden mukaan jopa 80
prosenttia ylipainoisista nuorista kirsii aikuisidssd lihavuudesta. (Opetusministerio ja Nuori

Suomi 2008, 68—69.)

4.3.1 Lihavuus

Kun pitkddn jatkunut energiansaanti on kulutusta suurempi, energia alkaa varastoitumaan
rasvakudokseksi ja niin alkaa lihominen. Teollistuneissa maissa tima on kasvava ongelma,
silld runsaasti energiaa sisdltivdd ruokaa on saatavilla ylen méérin ja energiankulutus on
pienentynyt huomattavasti ruumiillisen tyon vdhennyttyd. Myds vapaa-ajan arkiaktiivisuus,
toisin sanoen hyotyliikunta on selvdsti vihentynyt viime vuosikymmenien aikana. Lihavuus
on osittain perinndllistd, mutta laskelman mukaan perimd selittdisi vain kolmanneksen
lihavuuden syistd ja elintavat loput kaksi kolmannesta. Tutkimukset osoittavat, ettd

ylipainoiset liikkkuvat normaalipainoisia vihemmaén. (Fogelholm ym. 2006, 17-30.)

Lihavuus on osoittautunut erittdin merkittdvaksi sairauksien aiheuttajaksi. Monet sen
aiheuttamista  sairauksista ovat merkittdvid kansantauteja ja ndin lihavuuden
kansanterveydellinen merkitys on huomattava. Lihavuus aiheuttaa sairastavuutta kahdella eri
tapaa, se kohottaa verenpainetta ja huonontaa sokeri- ja lipidiaineenvaihduntaa. Sairastumisen
vaara on selvésti sidoksissa lihavuuden asteeseen, joka voidaan laskea kehon painoindeksina
(BMI). Painoindeksin lisdksi sairastumisen vaaraan vaikuttaa rasvakudoksen jakautuminen
kehossa. Keskivartalolle kerdantynyt lihavuus aiheuttaa erityisesti kohonnutta verenpainetta,
diabetesta ja lipidiaineenvaihdunnan hdiriditd. Ndma oireet esiintyvit usein samanaikaisesti ja

talloin puhutaan metabolisesta oireyhtymista. (Fogelholm ym. 2006, 17-30.)

4.3.2 Metabolinen oireyhtymi

Metabolinen oireyhtymd on tila, jossa esiintyy useita valtimosairauksien vaaratekijoitd
samanaikaisesti. Oireyhtymdin kuuluvat lihavuus, erityisesti vyotdrolihavuus, kohonnut
verenpaine seki erilaiset veren rasva-aineiden ja sokeriaineenvaihdunnan hiiriot. Oireyhtyma
altistaa my0s tyypin 2 diabetekseen, jota voidaan ennaltachkdistd riittdvalla paivittdiselld
litkkunnalla ja terveelld ruokavaliolla. Insuliinin heikentynyt vaikutus kudoksissa eli

insuliiniresistenssi sekd haiman heikentynyt insuliinieritys ovat tunnusomaista tyypin 2
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diabetekselle. (Laaksonen & Niskanen 2006.) Useissa lyhytkestoisissa tutkimuksissa (esim.
Perry ym. 1995; Hu ym. 1999) liikunnalla on todettu olevan insuliiniherkkyyttd parantava ja
insuliinipitoisuuksia pienentiva vaikutus (Laakso & Uusitupa 2007). Metabolinen oireyhtyma
saattaa johtaa my0s valtimosairauksiin, joita ovat sydininfarkti sekéd aivohalvaus. Muutokset
ruokavaliossa ja sddnndllinen, teholtaan vidhintdén kohtalainen liikunta sekd fyysinen
aktiivisuus péivittdisissd toiminnoissa, suojaavat metaboliselta oireyhtymdltd. Riittdvin ja
monipuolisen liikunnan tulisikin olla lasten ja nuorten lihavuuden kehittymisen ja

lihavuudesta aiheutuvien terveyshaittojen ehkéisyssa etusijalla. (Laakso 2005.)

4.3.3 Osteoporoosi

Sadnnollinen ja monipuolinen liikuntakuormitus on valttimétontd luuston hyvinvoinnille.
Lujat luut muodostavat elimiston tukirangan, jonka varaan lihakset ja muut pehmytkudokset
rakentuvat. Osteoporoosissa eli luukadossa luun kokonaismassa on vihentynyt suhteessa sen
tilavuuteen. Samanaikaisesti luun rakenne on heikentynyt ja ohentunut niin, ettd luun
murtumariski on kasvanut. Osteoporoosia ja luun murtumia voidaan ennaltachkiistéd
litkunnalla, monipuolisella ravinnolla, josta saadaan D-vitamiinia ja kalkkia seké terveellisilla
elintavoilla. Kasvuiédssd liikunnalla avulla voidaan lisdtd luuston mineraalimiirda, kokoa ja
lujuutta jopa 40-50 prosenttia. On todenndkdistd, ettd kasvuidssd hankittu luulisd ei hévia,
vaikka litkunnan maiadrd aikuisidlld védhenisikin. Luuliitkunnan tavoitteena on luiden
vahvistaminen ja liitkunnallisten perustaitojen kehittdminen. Luusto hyotyy eniten
monipuolisesta, sddnnollisestd, pitkdaikaisesta ja rasittavuudeltaan asteittain nousevasta
litkkunnasta. Eri liikuntamuodoista luustoon vaikuttavat parhaiten iskutyyppiset kuormitukset,
kuten nopeat kierrot, vaannét, tdrdhdykset ja virdhtelyt. Varsinkin mailapelit, pallopelit,
voimistelu ja yleisurheilu ovat erinomaisia liitkuntamuotoja lapsille ja nuorille. (Kannus

1999.)

4.3.4 Mielenterveyden ongelmat

Psyykkisind hdiri6ind masennus ja ahdistuneisuus ovat monimuotoisia oireyhtymii. Ne
aiheuttavat kirsimystd, heikentdvit toimintakykyéd ja kuormittavat ihmissuhteita. Ne ovat
my0s yleisid sairauslomien ja pitkdaikaisen tyokyvyttomyyden aiheuttajia. Liikunta tuottaa
psykososiaalisia hyotyjd ja kohentuneesta fyysisestd kunnosta voi olla huomattavaa tukea

niille, joiden toimintakykyd masennus- ja ahdistushdirio6 on lamaannuttanut. Useat
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tutkimukset (esim. Thayer 2001; Reed & Ones 2006) osoittavat liikunnan positiivinen
mielialavaikutuksen. Reedin ja Buckin (2009) meta-analyysit osoittavat, ettd ne henkil6t, jota
harrastivat melko kevyttd aerobista liikuntaa ja kestoltaan 20-50 minuuttia 3—5 péivina
viikossa, saivat parhaan tuloksen kun arvioitiin liikkunnan laadun ja psyykkisen hyvinvoinnin
vilistd yhteyttd. Liikunta auttaa my0s stressin hallinnassa sekd ahdistuneisuuden ja
unettomuuden lievittdmisessd. Liikunta on my0s erinomainen kuntoutumis- ja virkistyskeino

oireettomille ja hyvinvoiville ihmisille. (Nupponen 2011, 176-184.)

Mielen hyvinvoinnin taitoja voi opetella ja vahvistaa. Nuorten kasvussa ja kehityksessa
mielen hyvinvoinnin tukipilareina ovat hyvin arkiset asiat, kuten sddnndllinen liikunta. Kuva
osoittaa, ettd liikunta tukee mielen hyvinvointia monipuolisesti ja kokonaisvaltaisesti.
Liikkuminen on myds hyvd merkki itsestd huolehtimisesta. Jokaisen on tirkedd liikkua
saannollisesti omien mielenkiinnon ja tavoitteidensa mukaisesti joko yksin tai yhdessa. (Terve

koululainen -hanke 2010-2013.)

Ryhmé litkunnan Lilkunta iloisen Lilkunta ja
ilon vélineend mielen luojana tunteet

LIIKU MIELI
HYVAKSI :

Likuntajaturvaverkko  Liikunta itsetuntoa ja
How itseluottamusta tukemassa

KUVA 3. Mielen palapeli (mukaillen Terve koululainen -hanke 2010-2013)

4.4 Fyysisen toimintakyvyn seurantajirjestelméa

Lasten ja nuorten fyysiset edellytykset selviytyd arkipdivd haasteista ovat huonontuneet

fyysisen aktiivisuuden vidhentyessd ja kunnon heikentyessd. Vuonna 2010 Jyvidskyldn

yliopiston liikuntatieteellinen tiedekunta sai tilauksen opetus- ja kulttuuriministerioltd seka
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Opetushallitukselta kehittdd Move! -fyysisen toimintakyvyn seurantajirjestelméin. Move! on
perusopetuksen 5. ja 8. vuosiluokkien oppilaille tarkoitettu fyysisen toimintakyvyn
valtakunnallinen tiedonkeruu- ja palautejirjestelmé, joka tuottaa muun muassa tietoa
yhdistettdviksi koululaisille tehtdviin laajoihin terveystarkastuksiin. Jarjestelmén keskeisena
tarkoituksena on kannustaa omatoimiseen fyysisestd toimintakyvystd huolehtimiseen, seka
antaa perheille tietoa fyysisen toimintakyvyn yhteydestd oppilaan terveyteen, paivittdiseen
hyvinvointiin, jaksamiseen ja opiskeluun. (Tammelin ym. 2012.) Toimintakyky on mééritelty
FTS (fyysisen toimintakyvyn seurantajirjestelmd) -projektissa kansanterveydellisen
nidkokulman mukaan “elimiston toiminnalliseksi kyvyksi selviytyd fyysisti ponnistelua
edellyttivistd tehtdvistd ja sille asetetuista tavoitteista”. Mittariston suunnittelun pohjana on
kiytetty nykykoululaisten toimintakyvyn arkipdivin tarpeita, joita ovat koulumatkan
kulkeminen omin lihasvoimin, koulu- ja harrastevilineiden nostaminen ja kantaminen omin
lihasvoimin, istuvan eldméintavan vaikutusten ennaltachkidiseminen, liitkenteessi liikkkuminen,
sekd portaissa, erilaisilla alustoilla, maastossa ja vedessd liikkuminen. Mittausosioiden on
tarkoitus analysoida kestdvyyttd, voimaa, nopeutta, litkkuvuutta, tasapainoa ja motorisia
perustaitoja. Mittausten jéilkeen tulokset syotetddn palautejirjestelméédn, josta oppilas,
huoltaja, terveydenhoitaja sekd opettaja saavat tietoa oppilaan toimintakyvysté, sen yhteydesta
hyvinvointiin seki siitd, miten toimintakykya voi kehittdd edelleen. Testiosioon kuuluvat 20
metrin viivajuoksu, kehon liikkuvuustestit, vauhditon 5-loikka, heitto-kiinniottoyhdistelma,

ylavartalon kohotus seki etunojapunnerrus. (Jaakola ym. 2012.)
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5 LIIKUNTA JA OPPIMINEN

Liikunnallisen eldmintavan omaksuminen edistdd siten lapsen kokonaisvaltaista fyysistd,
psyykkistd ja sosiaalista terveyttd. Koulu tarjoaakin hyvét puitteet fyysisen aktiivisuuden
lisddmiseen myos oppimisen ndkdkulmasta. Liikunnan on havaittu vaikuttavan myonteisesti
lasten koulumenestykseen ja oppimiseen. (Donnelly ym. 2009; Reed ym. 2010; Davis. Ym.
2011; Singh ym. 2012.)

5.1 Liikunta ja koulumenestys

Fyysiselld aktiivisuudella ja kestdvyyskunnolla on havaittu olevan myonteinen vaikutus lasten
tiedolliseen toimintaan. Tiedolliset toiminnot liittyvdt tiedon vastaanottamiseen,
tallentamiseen, késittelyyn ja kéyttoon. Parannusta lasten tiedollisessa toiminnassa on
tutkimusten mukaan havaittu tarkkaavaisuudessa, havaitsemisessa, muistissa, ajattelussa seka
yleisissd tiedonkisittely- ja ongelmanratkaisutaidoissa. Erityisesti koulupdivén aikainen
litkunta eli koululiikunta, vélituntiliikunta, ja oppituntien aikainen liikunta, runsas fyysisen
aktiivisuuden méard sekd hyva kestdvyyskunto ovat yhteydessd hyviin kouluarvosanoihin ja
standardoituihin  oppiainekohtaisiin testituloksiin. Liikunnan positiiviset ~vaikutukset
koulumenestykseen on havaittu etenkin &idinkielessd, matemaattisissa  aineissa
oikeinkirjoituksessa ja lukemisessa. (Donnelly ym. 2009; Davis ym. 2011.) Koulunkdynnin
osana oleva ohjattu litkunta saattaa my0s parantaa opettaja-oppilassuhdetta ja heijastua tita
kautta suotuisasti lapsen kehitykseen ja menestymiseen koulussa (Silver ym. 2005). Liséksi
osallistuminen urheiluseurojen harjoituksiin ja liikuntakerhoihin niyttdisivdt olevan
yhteydessd hyvdidn koulumenestykseen, silld litkunnan harrastaminen kehittdd lasten
ryhmaétydtaitoja, itseohjautuvuutta ja kykyd toimia erilaisten ihmisten kanssa, mikéd saattaa
osaltaan selittdd liikunnallisesti aktiivisten lasten hyvid oppimistuloksia. (Kantomaa 2010.)
Liséksi on huomattava, ettd tutkimuksissa, joissa liséttiin liikuntatunteihin ja vélitunteihin
kiytettyd aikaa ja vastaavasti vdhennettiin niin sanottuihin akateemisiin oppitunteihin
kéytettyd aikaa, oppilaiden akateemiset oppimistulokset eivdt heikentyneet. (Budde ym.
2008.)

Uudet tutkimukset (esim. Sharif & Sargent 2006; Davis ym. 2011) osoittavat, ettd liikunnan
liséksi inaktiivisuus, esimerkiksi liiallinen ruutuaika, voi olla yhteydessd oppimiseen ja

koulumenestykseen. Ilmiotd voi selittdd esimerkiksi se, ettd runsas television, tietokoneen ja

19



pelikonsolin ddressd vietetty aika on pois esimerkiksi kotitehtévien tekemiseen, lukemiseen ja
nukkumiseen kadytetystd ajasta. Vield ei kuitenkaan ole riittdvésti tutkimustietoa siitd,
minkilainen litkkunta on yhteydessd oppimisen perusmekanismeihin, kuten itsesditelyyn,
motivaatioon, oppimisen strategioithin ja sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Liikunnan
vaikutuksia vilittdvistd tekijoistd, vaikutusmekanismeista, ja litkunnan vaikutuksesta
oppimisprosessiin tarvitaan vield tarkempia tietoja, jotta sen tehokasta ja systemaattista

vaikutusta voitaisiin hyddyntda oppimisen tukemisessa. (Kantomaa ym. 2013, 12-16.)

5.2 Liikunta vaikuttaa positiivisesti aivojen toimintaan

Liikunta vaikuttaa edullisesti aivojen aineenvaihduntaan, rakenteisiin ja toimintaan, joka
selittdd litkunnan ja oppimisen vilistd yhteyttd. Liikunnan arvellaan vahvistavan
hermoverkkojen yhteyksid aivoissa ja siten edistivdn muistitoimintoja ja hermoverkkojen
kehitystd. Myos tiedolliset taidot kehittyvét yhdessd motoristen taitojen kanssa, silld niiden
ohjauksesta vastaavat samat aivon alueet. (Trudeau & Shephard 2008; Rosenbaum ym. 2001.)
Pikkuaivoja on perinteisesti pidetty motoriseen sddtelyyn ja motoriseen oppimiseen liittyvana
aivorakenteena ja aivojen etuosia taas kognitiivisen séditelyn ja erilaisten kognitiivisten
toimintojen integroinnin kannalta merkityksellisend rakenteena. Silti nima aivoalueet toimivat
vahvasti yhteistyOssd erilaisten kognitiivisten tehtdvien suorittamisessa. Tadmi toiminta
korostuu, kun tehtdvd on uusi tai vaativa. Pikkuaivoilla on myos havaittu olevan tehtdvia,
jotka liittyvét kielellisiin toimintoihin, visuaalisiin havaintotoimintoihin ja tilan havaitsemista

koskevan tiedon kisittelyyn ja muistamiseen. (Rintala ym. 2005, 22-23.)

Ripedn litkunnan on todettu lisddvén aivojen verenkiertoa, hapensaantia ja vélittidjdaineiden
mairdd. Lisdksi on havaittu, ettd litkunta lisdd aivojen tilavuutta ja aktiivisuutta aivokuoren eri
osissa. Muutokset aivojen rakenteessa ja toiminnassa niyttisivét tapahtuvan erityisesti niilld
aivoalueilla, joissa tapahtuu ihmisen tiedollinen toiminta. Erityisesti kestdvyyskunnon
parantuminen saattaa vaikuttaa aivojen anatomiaan. Hyvd kestdvyyskunto on yhteydessa
suurempaan hippokampukseen ja tyvitumakkeiden etuosien kokoon, ja ne puolestaan
merkitsevdt parempaa tiedollista toimintaa. Reippaan litkunnan lisddminen voi vaikuttaa
positiivisesti myds lasten tiedolliseen toiminnanohjaukseen aivojen aktiivisuuden
lisddntymisend. Niin lapset pystyvdt paremmin suuntaamaan tarkkaavaisuutensa ja
viahentdméain hiiridtekijoiden vaikutusta tehtdvid suorittaessaan. (Vaynman 2004; Van Praag

2009.) Muutama yksittdinen tutkimus on kartoittanut myos liikunnan ja dlykkyyden vilista
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yhteyttd. Erddssi interventiossa koulupdivddn lisdtty litkunta oli positiivisesti yhteydessa
joutavaan dlykkyyteen, jolla tarkoitetaan yleisid tiedonkisittely- ja ongelmanratkaisutaitoja.

(Reed 2010.)

5.3 Liikunta ja koulunkiynti

Koulunkdynnilld tarkoitetaan toimintaa, joka vaikuttaa koulumenestykseen, eli tehtdviin
keskittymistd, toiminnan organisoimista ja suunnittelemista, l4snéoloa, aikatauluttamista ja
itsesdételyd. Tutkimusten mukaan parempi fyysinen kunto ja koulupdivin aikainen liitkunta
parantaa luokkahuonekéyttaytymistd, vdhentdd poissaoloja, lisdd tehtdviin keskittymistd ja
tuntiaktiivisuutta, sekd auttaa pddseméddn koulunkdynnin tavoitteisiin ja lisdd mielekdsta
osallistumista. Mielekk&alld osallistumisella tarkoitettiin sosiaalista toimintaa, kuten luokan
sddntdjen noudattamista, koulun toimintaan osallistumista ja muiden auttamista. (Madsen ym.
2011.) Barrosin ym. (2009) tutkimus osoittaa, ettd vélitunteihin kdytetty aika on yhteydessa
luokkahuonekayttdytymiseen. Hairiokdyttdytymistd esiintyi vihemmén niissad luokissa, joissa
oppilailla oli useampia vilitunteja koulupdivdn aikana kuin niissd, joissa tauot olivat
lyhyempid. Pitempien vilituntien puuttuminen vaikutti epdedullisesti erityisesti heikoista
perhetaustoista tulevien lasten luokkahuonekiyttdytymiseen. On mahdollista, ettd
litkuntatuokiot koulupdivin lomassa auttavat purkamaan yliméérdistd energiaa ja vihentdvit
siten hairiokdyttdytymistd luokissa. Liséksi liikuntatuokiot tarjoavat mahdollisuuden
rentoutumiseen intensiivisen opiskelun lomassa, mikd voi parantaa keskittymista
koulutehtdviin. Myds muille oppitunneille integroitu liikunta on auttanut oppilaita
keskittyméddn tehtéviin paremmin. Liikkuva koulu —ohjelman pilottivaiheeseen osallistuneiden
koulujen henkilokunnan mukaan koulupdivén aikainen liikkuminen edistdd kouluviihtyvyytta
ja lisdd tyorauhaa. (Kédmppi ym. 2013.) Viimeisten tutkimusten mukaan liikunnallisesti
aktiiviset nuoret suunnittelevat myos jatkavansa opintoja lukiossa ja korkea-asteen
koulutuksessa ldhes kaksi kertaa yleisemmin kuin véhdn liikkuvat, kun perheen
sosioekonominen asema ja lapsen kdyttdytymisen héiriét on otettu huomioon. Myds ohjatulla
koulupdivin aikaisella liikunnalla on tutkimusten mukaan positiivinen yhteys koulussa
asetettuihin  oppimistavoitteisiin, tulevaisuuden tavoitteisiin ja opintosuunnitelmiin.

(Kantomaa ym. 2010; Madsen 2011.)
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6 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN LISAAMINEN KOULUSSA

”Perusopetuksen on annettava mahdollisuus monipuoliseen kasvuun, oppimiseen ja terveen
itsetunnon kehittymiseen, jotta oppilas voi hankkia eldmissé tarvitsemiaan tietoja ja taitoja.
Kouluissa litkunnanopetuksen pddméidrdnd on vaikuttaa myonteisesti oppilaan fyysiseen,
psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn ja hyvinvointiin sekd ohjata oppilasta
ymmairtiméin liikunnan terveydellinen merkitys. Liikunnan opetus tarjoaa oppilaille sellaisia
taitoja, tietoja ja kokemuksia, joiden pohjalta on mahdollista omaksua liikunnallinen

eldméntapa”. (Peruskoulun opetussuunnitelman perusteet, 2004, 14, 236.)

Koulussa liikuntakasvatuksen tirkein tehtidva on tukea lapsen ja nuoren fyysistd, psyykkista,
sosiaalista ja eettisti kehitysti ja hyvinvointia sekd ohjata terveelliseen liikunnalliseen
eldméntapaan. Koulujen haasteena onkin tarjota jokaiselle oppilaalle tunti fyysistd
aktiivisuutta jokaisena koulupdivdnd. (Opetusministerid ja Nuori Suomi 2008, 37-39.)
Koululitkunnan merkitys hyvinvoinnin edistdjédni on erityinen, silld koululiikunta tavoittaa
kaikki lapset ja nuoret, erityisesti vdhin liikkuvat. Koululiikunta tarjoaa oppilaille my0s
mahdollisuuden pohtia oikeaa ja vaéraa, itsekkyyttd ja sddntdjen noudattamista sekd kayda
lapi erilaisia tuntemuksia. Liikunnanopetuksella tuetaan siten oppilaan hyvinvointia, kasvua
itsendisyyteen ja yhteisollisyyteen sekd omaechtoiseen litkkunnan harrastamiseen. Erityisen
merkittdvissa roolissa on litkunnanopettajan ammattitaito, jotta myos vihan litkkkuvat saadaan

motivoitua mukaan liikunnan pariin. (Syvéoja ym. 2012, 26-27.)

6.1 Liikunnanopetuksesta koko koulun liikuntaan

Lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta edistettdesséd liikuntatunteihin vaikuttamisen ei endi
katsota riittdvdn, vaan on tarkasteltava koko koulupdivin ja -ympériston liikunnallistamista
(Turpeinen ym. 2011, 33). Koulun liikunta on parhaimmillaan paljon muutakin kuin
litkkunnanopetusta. Koulun liikunnalla tarkoitetaan kaikkea koulun piirissd tapahtuvaa
litkkuntaa, johon sisdltyvit liikuntatuntien lisdksi vélitunnit, koulumatkat, kerho- ja
iltapdivdtoiminta, sekd liikunnalliset tapahtumat ja teemapiivit, retket ja kerhot.
Koulumatkojen kaveleminen ja pyordileminen on kouluikdisille tdrked liikunnan ldhde.
(Opetusministerid ja Nuori Suomi 2008.) Koulun arkisten kiytintdjen ja toimintatapojen

muuttaminen liikunnallisemmiksi ja  aktiivisemmiksi ei ole helppoa. Muuttumisen
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edellytyksend on, ettd koulun henkilokunta uskaltaa antaa nuorille vastuuta koulupdivéin

uudistamisesta ja rikkoa totuttuja rutiineja. (Rajala ym. 2013, 24-29.)

6.1.1 Vilitunneilla lisida fyysisti aktiivisuutta

Koululiikunta on liikunnan muoto, joka tavoittaa kansalaiset jopa 12 vuoden ajan. Koulu on
joka viidennelle lapselle ja nuorelle ainut kontakti liikuntaan. Koulussa paitsi opitaan
litkuntataitoja, my0s vietetddn merkittdvid osa lasten eldmésti. Olennaista on, ettd koulujen
johto ja opettajat ymmartdvit litkunnan merkityksen. Se miten liikunta saataisiin osaksi
koulupdivdd on vain pitkélti kekselidisyydestd kiinni. (Aira ym. 2013.) Koulussa vélitunnit
tarjoavat oivan mahdollisuuden pdivin litkunta-annoksen kerdémiseen, silld koulussa lapset
viettdvit noin viisi tuntia viikossa vélitunneilla, mikd on suurempi tuntimiédra kuin milldan
yksittdiselld tunnilla. Liikkumaan innostava koulupiha lisdd lasten pdivittdistd liikkumista.
(Norra & Ruokonen 2006.) Esimerkiksi koulun pihalla kédvely yhdessd kavereiden, tai
muutama kymmenen hyppely hyppynaruilla kartuttaa litkunta-annosta ldhes huomaamatta ja
virkistdd samalla mieltd ja ajatuksia (Terve koululainen). Koululaisella fyysisen aktiivisuuden
kokonaismddrd muodostuu koko valveillaolon aikana tehdyistd suhteellisen lyhyistéd
suorituksista. Suurin hydty saavutetaan, kun véhintddn puolet péivdn aikana tehdysti
fyysisestd aktiivisuudesta kertyy yli 10 minuuttia kestdvistd reipasta liitkuntaa sisdltdvistd
tuokioista tai litkuntajaksoista. Téastd syystd vilituntiliitkunnalla on tdrked rooli koululaisten
pdivittidisen liikunta-annoksen kerryttdjind. Koulupdivin rakennetta muuttamalla voidaan
paivadn lisdtd myos yksi pidempi toiminnallinen vélitunti joka péiville. Vilitunnit voisivat
tarjota hyvén litkuntamahdollisuuden. Kuitenkin peruskoulun yldluokkalaisista suurin osa ja
lukiossa kaytdnndssd kaikki oppilaat ovat liikunnallisesti passiivisia taukojen aikana.

(Opetusministerid ja Nuori Suomi 2008, 37-39.)

6.1.2 Vilituntitoiminnan tehostaminen

Valtakunnallisen Liikkuva koulu -ohjelman pdiméddardnd on vakiinnuttaa suomalaisiin
kouluihin liikunnallinen toimintakulttuuri. Pilottivaitheen 2010-2012 mukana olleissa
kouluissa on toteutettu monia liikkuvakoulu -hankkeen ideoita lisdtd litkuntaa vélitunteihin
yhteistydssd Nuoren Suomen kanssa. Nuori Suomi jarjestdd esimerkiksi Valkkéari-koulutuksia,

jossa vertaisohjaajat eli valkkarit toimivat vélituntien liikuttajina ja leikittdjind. Samoin myds
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opettajan rooli voi olla pelkidn valvoja sijaan liitkuntaan innostava ja virikkeiden tarjoava,

mika lisdd oppilaiden fyysistd aktiivisuutta.

Lisaa fyysistd aktiivisuutta saadaan myds lisddmalla riittdvasti vélineitd koululaisten kayttoon.
Monipuoliset liikuntavilineet innostavat varsinkin pienempid liikkumaan enemmaén
vélituntien aikana. Jokaisella luokalla voi olla esimeikiksi oma vilituntikori, joka siséltia
erilaisia palloja ja hyppynaruja. Perusldhtokohtana tulisi kuitenkin olla se, ettd vélitunneilla
menndin aina ulos. Ndin koulupdivddn saadaan myds lisdd vireyttd. Vilituntiturnauksia
voidaan jérjestdd useissa eri lajeissa. Hyvid lajeja ovat esimerkiksi jalkapallo, koripallo ja
salibandy. Vilituntisarjaa voidaan pelata esimerkiksi yhdelld pitkédlld vélitunnilla
vuodenajasta riippumatta, jos koulun litkuntasali otetaan mukaan vélituntikdyttoon. Yleensa
turnausinnostus on suurempi, jos oppilaat voivat itse suunnitella ja toteuttaa vélituntisarjan
sddnnot, kaavion ja tuomaroinnin. Vilituntisarja on myos hyvé tapa aktivoida vihemmain
lilkkkuvia oppilaita, jos sddnnot edellyttdvdt kaikkien oppilaiden osallistumista. Koulun
oppilaskunta voi myo0s jdrjestdd erilaisia vilituntikisoja, kuten kaupunkipolttopalloa tai
vélituntimaratoneja. (Blom 2012, 4-6.) Liikkuva koulu —ohjelman pilottivaiheen kouluissa
litkkunnan méérd lisddntyi erilaisten koulussa tehtyjen toimien seurauksena. Varsinkin
yldkouluissa on tapahtunut selked muutos, kun yldkoulun oppilaat ovat hankkeen edetessa

siirtyneet viettimaan vilitunteja myos ulos. (Tammelin ym. 2012, 36.)

6.1.3 Teemapiivit ja tapahtumat

Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheessa mukana olleet koulut ovat kokeilleet erilaisia
teemapdivid ja tapahtumia. Teemapdivilld urheiluseuroja voidaan pyytdd esittelemiin
toimintaansa ja kuvaamataidon tunnilla oppilaat voivat itse valmistivat esimerkiksi julisteita,
joissa he esittelivit omaa litkuntaharrastustaan. Liikunnan lisddmiseen voidaan hyodyntda
myos erilaisia ajankohtaisia televisioformaatteja, kuten Tanssii teinien kanssa. Lisdksi koulut
voivat jarjestdd paikkakunnan eri koulujen vélille yhteisid liikunnallisia tapahtumia, kuten
Unicef-kdvely. My6s Nuori Suomi jdrjestdd vuosittain valtakunnallisia koululaisia liikuttavia
tapahtumia, joihin koko koulu tai luokka voi osallistua. Tapahtumia ovat esimerkiksi Taisto,
Your Move, Liikuntaseikkailu ja Vipindd Vilkélle -tapahtumat. (Liikkuva koulu -ohjelman

pilottivaiheen 2010-2012 loppuraportti, 2012)
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6.1.4 Liikunnalliset oppitunnit

Koulupéivin aikaista istumista tulisi tauottaa mahdollisuuksien mukaan. Hyvé tapa aloittaa
koulupdivd on jirjestdd yhteinen liitkunnallinen aamunavaus, joka voi tapahtua ulkona,
litkkuntasalissa tai omassa luokassa, joko keskusradion vélitykselld tai opettaja johdolla.
Oppituntien aikana pieni taukojumppa tai litkkunnallinen leikki antaa hyvdn mahdollisuuden
litkutella késié ja jalkoja, joka auttaa keskittymdin paremmin ja virkistdd mieltd. Esimerkiksi
luokan litkunnallinen joulukalenteri voi sisdltdd péivittdin jonkin liikunnallisen leikin,
tehtévin tai haasteen. (Blom 2012.) Liikkumista voi yhdistdd myds eri oppiaineisiin monin
tavoin. Nuoren Suomen (2013) Liikuntaseikkailun toiminnalliset vinkit oppitunneille antaa
hyvid vinkkeja siitd, kuinka liikuntaa voidaan integroida muihinkin oppiaineisiin. Esimerkiksi
matematiikassa  kertotauluhippa, biologiassa luontoretket, maantiedossa kartta- ja
ilmasuuntaleikki ja é&idinkielessd kirjainten muodostaminen omalla keholla tai
sanajérjestysleikki. Tasapainon ja keskivartalon toiminnan vahvistamiseksi perinteisten
tuolien sijasta voidaan kiyttdd jumppapalloja tuoleina, ja luokkahuoneiden ovenkarmeihin
voidaan kiinnittdd leuanvetotanko, jossa oppilaat voivat roikkua ja tehdéd leuanvetoja. (Blom

2012.)

6.2 Koulumatkaliikunta

Koulumatkaliikunnalla on huomattava merkitys lasten ja nuorten fyysiselle aktiivisuudelle,
terveydelle sekd peruskunnolle, etenkin 3—5 kilometrin pituisilla matkoilla (esim. Cooper ym.
2008; Andersen ym. 2009). Aktiivisella koulumatkaliikunnalla on myds sosiaalisia,
taloudellisia ja ympdéristollisid hyotyjd. Vaikka lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden
lisddmiseksi on viime vuosina toteutettu monia erilaisia toimenpiteitd, koulumatkojen
merkitystd pdivittdisen fyysisen aktiivisuuden lisddjdnd ei ole vield otettu riittdvasti
huomioon. Koulumatkaliikkumisessa on paljon alueellista vaihtelua ja lukuisat tekijit ovat
vaikuttamassa sithen. Esimerkiksi turvallisuus, koulumatkan pituus, ympéristd, vuodenaika,
lapsen ominaisuudet, sekd vanhempien ja perheen tavat ja asenteet seké erilaiset normit ovat
keskeisid. Koulumatkaliikkuminen vaihtelee myds sukupuolen ja iin mukaan, pojat kulkevat
koulumatkat mieluummin pyoridlld ja tyot puolestaan kivelevit yleisemmin kuin pojat.
Vaikka moottoriajoneuvolla kulkeminen on lisdéntynyt hieman kymmenen vuoden akana,

sukupuolten vilill4 ei silti esiinny merkittidvia eroja. (Turpeinen ym. 2013.)
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Koulumatkaliikunnan edistdmisessi tarvitaan laajaa yhteistyotd eri hallintokuntien edustajien,
oppilaiden vanhempien sekd kivelyn ja pyordilyn asiantuntijoiden kanssa. Jotta
koulumatkojen kulkeminen olisi turvallista, tulisi kouluissa opetella litkennesédntdja, pyordan
kisittelytaitoja sekd harjoitella turvallisia koulureittejd yhteistydssd kodin, koulun ja muiden
paikallisten toimijoiden kanssa mieluummin, kuin kieltdd aktiivinen liikkuminen kokonaan.
Liikenteeseen osallistumalla lapsi oppii myds liikkennekdyttdytymistd. Liikenneturvallisuuden
edistiminen onkin keskeinen osa koulumatkaliikunnan edistdmisté, silld siten voidaan lisitd
etenkin vanhempien kiinnostusta kannustaa lapsiaan kulkemaan pyorilld tai kévellen. Jotta
muutosta saataisiin aikaan oppilaiden kulkemisen kulttuurissa, vaati se laajempaa
olosuhteiden ja asenteiden muuttumista. Erilaisten kampanjoiden avulla koulu voi piistd
hyvéén alkuun, mutta silti koulumatkaliikunnan kehittdmisessd tarvitaan laajaa yhteistyota eri
hallintokuntien edustajien, oppilaiden vanhempien sekd pyoriilyn ja kdvelyn asiantuntijoiden

kesken. (Turpeinen ym. 2013.)
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7 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

7.1 Tutkimusongelmat

Téasséd tutkimuksessa haluttiin selvittdd, kuinka paljon tutkittavan koulun oppilaan liikkuvat
vélituntisin ja koulumatkoilla sekd mikd on heidén viihdemedian &éressa vietetyn ruutuajan
osuus péivastd ja kuinka suuri osa oppilaista saavutti liikuntasuosituksen. Tutkimuksessa
haluttiin myo6s selvittdd, erosivatko tyttdjen ja poikien sekd luokka-asteiden vilinen
paivittiisen fyysisen aktiivisuuden madrd. Tutkimusaineisto koostui tutkittavan koulun 3—6

luokkalaisista oppilaista.
Tutkimusongelmiksi muodostuivat seuraavat kysymykset:
1. Kuinka paljon tutkittavan koulun oppilaat liikkuvat vélitunneilla ja koulumatkoilla?
1.1 Miten oppilaat viettévit vilitunnit?
1.2 Miten oppilaat kulkevat koulumatkan?
1.3 Oliko luokka-asteiden vélilla eroja liikkkumisen méérissé ja tavassa?
1.4 Erosiko tyttdjen ja poikien litkkkumisen mééra ja laatu?

2. Kuinka suuri osa oppilaista saavutti kestdvyysliikuntasuosituksen?

2.1 Erosivatko tytot ja pojat sekd luokka-asteet toisistaan liikuntasuosituksen

saavuttamisessa?

3. Kuinka suuri osa oppilaista ylitti ruutuajan suosituksen vithdemedian kaytdssi? (televisio,

tietokone- ja konsolipelit)

3.1 Erosiko tyttdjen ja poikien sekd luokka-asteiden viihdemedian diressd vietetty

ruutuaika?
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7.2 Liikkuva koulu -ohjelma

Liikkuva koulu —ohjelma on Matti Vanhasen hallituksen kannanotto kouluikéisten
litkkuntasuositusten jalkauttamisesta. Tarkoituksena oli vakiinnuttaa suomalaisiin kouluihin
litkkunnallinen toimintakulttuuri ja lisdtd liikuntaa koulupdivdén ja sen vélittomain
laheisyyteen. (Tammelin ym. 2012.) Liikkuva koulu -hanke toteutetaan opetus- ja
kulttuuriministerion (OKM), sosiaali- ja terveysministerion (STM) sekd puolustushallinnon
yhteistyond ja se rahoitetaan veikkausvoittorahoista. Hankkeen muita keskeisid
yhteistyotahoja ovat Opetushallitus (OPH) ja useat liikunnan kansalaisjarjestot. Hankkeen
koordinoinnista ja kdytdnnon toteutuksesta vastaa Liikunnan ja kansanterveyden
edistimissddtio (LIKES). Liikkuva koulu -hanketta toteutettiin 21 pilottihankkeen voimin eri
puolilla Suomea vuosina 2010-2012 ja on nyt osa hallitusohjelmaa. Hankkeissa oli mukana
yhteensd 45 koulua ja niiden yhteenlaskettu oppilasmééri oli noin 10 000. (Laine ym. 2011.)
Hankkeen ohjelmavaiheessa on mukana noin 500 koulua. Ohjelman kaikkien hankkeiden
seurantaa toteutetaan vuosina 2012-2015, jonka aikana yleiseen seurantaan osallistuu 17
hanketta. Tdhdn kuuluu muun muassa hankevastaavien kyselyt ja haastattelut seki oppilas- ja
henkilokuntakyselyt. Vuosina 2012-2015 toteutetaan myds tarkennettua seurantaa, johon
osallistuu 9 koulua. Oppilaiden liikunta — ja hyvinvointi seurantatutkimus 2012-2015 on
osana seurantaa, johon kuuluvat myo0s oppilaskyselyt, Move! -mittaus sekd fyysisen

aktiivisuuden mittaus liikemittareilla. (Liikkuva koulu 2014.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos myonsi Kansanterveyspalkinnon 2013 Opetushallitukselle,
Jyviskyldan yliopiston liikuntatieteelliselle tiedekunnalle ja LIKES-tutkimuskeskukselle
Liikkuva koulu -ohjelman ja Move! -seurantajirjestelmin toteuttamisesta. (Liikkuva koulu

2014.)

7.3 Liikkuva koulu -ohjelma tutkittavassa koulussa

Liikkuva koulu —ohjelman tuominen tutkittavaan Helsinkildiseen alakouluun oli osana
tutkimustani. Ohjelmaa varten anottiin rahaa Opetus- ja kulttuuriministeriostd kevaalla 2013.
Avustuksen ensisijainen kohde oli koulupdivdn, tarkemmin ottaen vélituntien
litkkunnallistaminen lisddmailld vélineitd oppilaiden kayttdon pienen ja haasteellisen
vélituntipihan vastapainoksi. My0s oppilaiden viihtyvyyden lisddminen vélitunneilla oli yksi

painopisteistd ohjelman toteutuksessa. Liikkuva koulu —ohjelman toteutus aloitettiin syksylla
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2013. Saadulla rahoituksella hankittiin joka luokkaan runsaat ja monipuoliset vélituntikorit,
josta 16ytyi vilineitd jokaiselle oppilaalle. Korien siséllon suunnittelu toteutettiin yhteistyOssa
oppilaskunnan kanssa, joka jérjesti kyselyn koulun kaikille oppilaille. Vilituntikorien siséltd
rakennettiin oppilaiden toiveisiin pohjautuen, jotta niille tulisi mahdollisimman paljon
kayttod. Tama oli hyvin tarkeda, silld tyttdjen ja poikien toiveet poikkesivat toisistaan hyvin
paljon. Koulun pihalle hankittiin myds uudet jalkapallo ja salibandymaalit, joita oli kahta eri
kokoa. Vilituntipihan eri tasoille asennettiin kaksi koripallokoria ja yksi kuntorekki.
Avustusta saatiin my6s koulun vanhempainjirjestoltd, joka hankki vilituntipihalle kauan
toivotun kiipeilytelineen. Pallopelejd varten tilattiin monipuolinen setti palloja ja mailoja eri
peleja varten sekd motoriikkarata, jossa oppilaat péaédsivit kehittdmiin motorisia taitojaan

monipuolisesti.

Koulun sisétiloihin jérjestettiin yhdessd oppilaskunnan kanssa pelihuone, johon hankittiin
kaksi pingispOytdd, corona —peli sekd poytdjalkapallopeli. Myos koulun liikuntasaliin

asennettiin kuusi kiipeilyseinéé, jota muun muassa iltapiivikerho kayttda sddnnollisesti.

Oppituntien litkunnallistamiseksi opettajille jirjestettiin koulutusta seké jaettiin tietopaketti,
kuinka tunneista voidaan tehdd litkkuvampia ja monipuolisempia. Liikunnallistamista
toteutettiin muun muassa Liikuntaseikkailu Maapallon ympédri —kampanjan aikana, jonka
tarkoituksena oli keritd rasteja omaan liikuntakorttiin péivittdisistdi kymmenen minuutin
litkkuntatuokioista. Liikkuva koulu —ohjelman innoittamana opettajat ottivat litkunnallisia
menetelmid mukaan omiin tuntisuunnitelmiinsa. Muun muassa kuvaamataidon opettaja teetti
oppilailla mediakurssilla tyon, jossa oppilaat kuvasivat omia liikuntaharrastuksiaan koulussa
ja vapaa-ajalla, joista sitten editoitiin valmiit videot. Naiitd oli tarkoitus nayttda
aamunavauksessa koko koululle. Liikkuva koulu —avustusta kdytettiin myos retkitoimintaan

kuljetuskustannuksiin.

Muita Liikkuva koulu —ohjelmaan liittyvid projekteja oli Valkkéri-koulutus, jossa isommista
oppilaista koulutettiin vertaisohjaajia eli valkkéreitd, jotka toimivat vilituntien liikuttajina ja
leikittdjind. Koulu jirjesti myds UNICEF-kdvelyn, jonka tarkoituksena oli kerété
mahdollisimman monta tarraa. Tarroja sai kdveltyjen kilometrien mukaan. Kerddntyneista

tarroista lahjoitettiin rahaa kdyhempien maiden lasten kouluihin.
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7.4 Tutkimuksen kohderyhmi ja aineiston keruu

Tutkimus toteutettiin Helsinkildisessd yksityisessd alakoulussa. Valitsin kyseisen koulun
tutkimuskohteekseni myos siksi, ettd koulun vélituntiolosuhteet olivat hyvin haastavat ja
kaipasivat kipedsti muutosta. Tutkimusaineisto kerdttiin Liikkuva koulu —hankkeeseen
suunnatulla kyselylomakkeella (liite 2) kevailld 2014. Aineisto keréttiin 133:lta 3-6
luokkalaiselta oppilaalta, joista 73 oli tyttdjd ja 60 poikia. Ennen tutkimuksen toteutusta
koteihin ldhetettiin lupalappu (liite 1) huoltajien hyviksyttdviksi. Kyselyssd selvitettiin
oppilaiden liikunta-aktiivisuuden lisiksi my0s vithdemedian diressd vietettyd ruutuaikaa,
koulumatkan kulkemista sekd vélituntiaktiivisuutta. Kysely toteutettiin  luokittain
tietokoneluokassa ilman henkilokohtaisia tunnistustietoja. Kyselystd oli ndhtdvissd vain

sukupuoli ja luokka-aste.

7.5 Aineiston analyysimenetelmiit

Aineiston kerddmiseen ja analysointiin kéytettiin IBM SPSS Statistics 20.0 MrInterview
ohjelmaa, joka soveltuu laajojen web-kyselytutkimusten tekemiseen ja kisittelyyn SPSS:114.
Aineiston kuvaamiseen kéytettiin frekvenssijakaumia sekid ristiintaulukointia, jonka avulla
kahden muuttujan vélinen tarkastelu on mahdollista. Jakaumien vertailuun kaytettiin khii-

toiseen yhteensopivuustestii.

7.6 Tutkimuksen luotettavuus

7.6.1 Validiteetti

Validiteetti kuvaa sitd, mittaako mittari sitd asiaa, mitd sen on tarkoitus mitata. Validiteetti
voidaan jakaa sisdiseen ja ulkoiseen validiteettiin. Sisdinen validiteetti kuvaa sitd, miten hyvin
mittari vastaa teoriaa ja miten hyvin teoreettiset kdsitteet on saatu mitattavaan muotoon eli
operationalisoitu. Ulkoinen validiteetti kuvaa tutkimuksen yleistettavyyttd esimerkiksi
otoksesta perusjoukkoon. (Metsdmuuronen 2009, 55.) Tidssd tutkimuksessa kisitteet ja
aikaisempi kirjallisuus on valittu niin, ettd ne tukevat tutkimuskysymyksid. Tutkimukseen on
kéytetty osia Liikkuva koulu —hankkeen kyselylomakkeesta, joka on laadittu lasten ja nuorten
litkkuntaan perehtyneen asiantuntijaryhmén toimesta. Tutkimuksen sisdistd validiteettia

parantaa tutkimukseen kiytetty kyselylomake, jonka tulokset pohjautuvat aikaisempiin
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tutkimustuloksiin. Mittarin sekd tutkimuksen sisdistd validiteettia lisdd myos se, ettd
kyselylomakkeen kysymykset testattiin ennen varsinaista tiedonkeruuta. Vastaamistilanteissa
oppilaille kerrottiin mistd tutkimuksessa on kysymys sekd perusteltiin, miksi heidéin
vastauksensa ovat tirkeitd. Talld pyrittiin parantamaan vastaajien motivaatiota sekd saamaan

vastaajat suhtautumaan tutkimukseen vakavasti.

7.6.2 Reliabiliteetti

Reliabiliteetti tarkoittaa tutkimuksen luotettavuutta ja toistettavuutta. Reliabiliteetti voidaan
jakaa sisdiseen reliabiliteettiin eli mittarin johdonmukaisuuteen ja ulkoiseen reliabiliteettiin eli
toistettavuuteen. (Metsdmuuronen 2009, 64.) Kyselytutkimuksen etuna on mahdollistaa laaja
tutkimusaineiston keruu (Hirsjarvi ym. 2009, 195). Tamin tutkimuksen lopullisena aineistona
oli 133:n tutkittavan vastaukset. Kyselymenetelmda pidetddn tehokkaana, koska se sdistdd
tutkijan aikaa ja vaivanndkod, mutta siithen liittyy myos heikkouksia. Aineistoa saatetaan pitda
usein pinnallisena ja tutkimuksia vaatimattomina teoreettisesta ndkdkulmasta. Hirsijarven ym.
mukaan (2009, 195) luotettavuuden kannalta on myos haastavaa varmistaa, ettd vastaajat ovat
suhtautuneet tutkimukseen vakavasti. Tdssd tutkimuksessa kyselylomakkeesta pyrittiin
tekemédn mahdollisimman selked ja  ymmadrrettiva, jotta vAdrinymmirrys ja
virhemahdollisuudet véhenisivét. Silti ongelmaksi saattaa muodostua se, ettd vastaukset
riippuvat vastaajien mielentilasta ja motivaatiosta tiyttdd lomake. Haastavaa reliabiliteetin
kannalta on myds se, ettd mitattava ilmid saattaa muuttua (Metsdmuuronen 2009, 66.)
Vastaajan liikkkumisen médrd voi vaihdella esimerkiksi vuodenajan mukaan. Tdmén
tutkimuksen luotettavuutta pyrittiin lisddmaén silld, ettd kyselylomakkeen tdyttdmistilanne oli
kaikille vastaajille samanlainen. Liikunnan miairdan liittyvid tuloksia verrattiin Liikkuva
koulu —hankkeen loppuraportista saatuihin tuloksiin. Vertailu antaa osaltaan kisityksen

kerétyn tiedon luotettavuudesta (kuten tulosten samankaltaisuus).
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8 TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimustuloksissa esittelen aluksi oppilaiden aktiivisuuden mairdd ja laatua vilitunneilla
sekd koulumatkoilla. Lisdksi tarkastelen aktiivisuuden midrdd liikuntasuositusten ja
passiivista toimintaa ruutuajan suositusten nikokulmasta. Tuloksia vertaillaan sekéd poikien

ettd tyttdjen ja luokka-asteiden vililla.

8.1 Fyysinen aktiivisuus

8.1.1 Aktiivisuus vilitunneilla

Kun oppilailta kysyttiin mitd he tekevét vilituntisin, yli puolet oppilaista ilmoitti
osallistuvansa liikuntaleikkeihin ja pelaavansa pallopeleji kaikilla tai useimmilla vélitunneilla
(kuvio 1). Kévelijoiden osuus oli noin kolmannes ja vain kolme prosenttia oppilaista ilmoitti
istuvansa kaikilla tai useimmilla vilitunneilla. Oppilaista viidennes ilmoitti seisoskelevansa ja

tekevénsa jotain muuta (diabolo, hulavanne yms.) kaikilla tai useimmilla vilitunneilla.

Luokka-asteiden vélilld tilastollisesti merkitsevd erot vilituntiliikunnassa ilmeni
viidesluokkalaisten poikien ja muiden luokka-asteiden oppilaiden vililld. Viidesluokkalaiset
oppilaat “tekivit jotain muuta” (diabolo, hulavanne jne.) merkitsevasti vihemmaén kuin muut
luokka-asteet (p<0.005). Kuudesluokkalaiset oppilaat leikkivdit vihemmain liikuntaleikkeja
kuin kolmasluokkalaiset oppilaat (p<0.014) ja viidesluokkalaiset oppilaat seisoskelivat

enemmaén kuin neljdsluokkalaiset oppilaat (p<0.023).
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Teen jotain muuta 17 % l |44 % | ﬁ
Istun 1062 % 42% - s5%
Seisoskelen 14 % 52 % _
Kavelen _- 26 % 42 % _
Osallistun liikkuntaleikkeihin __ 30 % 26 % -
Pelaan pallopeleja _ 21% 20 % !

0 I% 20I % 40I % 60I % 80I % 10(I) %

B Kaikilla " Useimmilla “ Silloin tidll6in ® En koskaan

KUVIO 1. Vilituntien toiminta. Kaikki oppilaat.

8.1.2 Poikien vilituntiaktiivisuus

Kysyttiessa pojilta vélituntitoiminnasta, suurin osa kertoi osallistuvansa pallopeleihin kaikilla
tai useimmilla vélitunneilla. Ero tyttdihin oli tilastollisesti erittdin merkitsevd (p<0.000)
(kuvio 2). Lahes puolet pojista osallistui myds liikuntaleikkeihin seké kévelyyn ja vain pieni

osa seisoskeli, istui tai teki jotain muuta (diabolo, hulavanne jne.).

Kivelen

Osallistun liikuntaleikkeihin

Pelaan pallopeleji 20% 39
0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %
B Kaikilla " Useimmilla " Silloin tilloin ® En koskaan

KUVIO 2. Vilituntien toiminta. Pojat.
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8.1.3 Tyttdjen vilituntiaktiivisuus

Tyttojen vélituntitoiminta poikkesi poikien toiminnasta jonkin verran. Tytoistd kolme neljésté
osallistui litkuntaleikkeihin (p<0.000) kun vain kolmannes pelasi pallopeleji (kuvio 3). Tytot
seisoskelivat (p<0.011) sekd tekivit jotain muuta (diabolo, hulavanne jne.) merkitsevasti

(p<0.000) enemmaén kuin pojat.

Teen jotain muuta %  21% 51 % 2%
Istun 0% 1% 49 % 9%
Seisoskelen {008 18% 59 % 14%
Pelaan pallopeleja 4N 22 % 33% 2%
Kivelen [IAOAN 23 % 48 % 15%
Osallistun liikuntaleikkeihin [INEEEENSSNNN 37 % 23% 1B
0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %

B Kaikilla Useimmilla Silloin tilloin ™ En koskaan

KUVIO 3. Vilituntien toiminta. Tytét.

8.2 Koulumatkaliikunta

8.2.1 Liikunnan miiara koulumatkoilla

Alla oleva kuvio 4 kuvaa, kuinka paljon oppilaat kulkivat liikuntaa vaativilla tavoilla
koulumatkansa. Oppilaista noin kolmannes kaytti pdivittdin koulumatkaansa 20—39 minuuttia
ja kymmenes osa ei litkkunut lainkaan liikuntaa vaativilla tavoilla koulumatkojaan. (kuvio 4.)
Tyt6t olivat poikia hieman aktiivisempia koulumatkaliikunnan kulkemisessa. Ero ei ollut
tilastollisesti merkitsevd. Tunnin péivdssd tai enemmin koulumatkoilla liikkuvien osuus oli
noin kuudennes oppilaista. Luokka-asteiden vélilld ei ollut tilastollisesti merkitsevdd eroa

koulumatkaliikunnassa.
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tunnin pdivassa tai enemman

40-59 minuuttia paivassa

20-39 minuuttia pdivassa

alle 20 minuuttia paivassa 47\%

en lainkaan

0% 10 % 20% 30 % 40 % 50 %
KUVIO 4. Koulumatkaliikunta
8.2.2 Koulumatkojen kulkemistavat

Tutkittaessa koulumatkaliikunnan tapaa, noin puolet oppilaista kulki koulumatkansa jalan tai
pyorilld, kun koulumatkan pituus oli 0-3 km (kuvio 5). Kodin ja koulun vilisen etiisyyden
kasvaessa 3—5 kilometriin, koulumatkan kulki pyorélla endd alle kymmenes oppilaista ja loput
moottoriajoneuvolla ja kdvellen osan matkasta. Yli viiden kilometrin koulumatka kuljettiin
joko pelkdstddn moottoriajoneuvolla tai osa matkasta kdvellen ja osa moottoriajoneuvolla.
Sukupuolten ja luokka-asteiden vililli ei esiintynyt tilastollisesti merkitsevid eroja

koulumatkan kulkutavoissa.

LT ———— 0™
km

1-3km 25060 259 DO  21%

3-5km [ 8% NG 25 %

yli 5 km “ —

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

HJalan © Pyordlla ™ Moottoriajoneuvo  Moottoriajioneuvo+kively

KUVIO 5. Koulumatkaliikunnan tapa.
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8.3 Kestivyysliikuntasuositus

Oppilaita pyydettiin miettiméén seitseméd edellistd pdivdd ja merkitsemédn kuinka monena
pdivand he olivat litkkuneet vihintdédn 60 minuuttia paivassi (fyysisen aktiivisuuden suositus
1-2 tuntia pdivissd) (kuvio 6). Liikunnalla tarkoitettiin kaikkea sellaista toimintaa, joka
nostaa syddmen lyOntitiheyttd ja saa nuoren hengidstymiin esimerkiksi urheillessa, ystiavien
kanssa pelatessa, koulumatkalla tai koulun liikuntatunneilla. Esimerkkeind liikunnasta
annettiin juokseminen, riped kévely, rullaluistelu, pyoréily, tanssiminen, rullalautailu, uinti,

laskettelu, hiihto, jalkapallo, koripallo ja pesépallo.

Kyselyiden perusteella seitseménd pdivand viikossa véhintdan 60 minuuttia pdivéssd raportoi
litkkkuvansa noin puolet (48,9 %) 3—6 luokkalaisista oppilaista (kuvio 6). Pojista hieman yli
puolet (55 %) raportoi litkkuvansa véhintddn tunnin pédivassi seitsemind péivani viikossa ja
tytoistd hieman alle puolet (44 %). Luokka-asteiden vililld ei ollut eroa litkunnan méarissa.
Oppilaista kolmannes ilmoitti litkkuvansa 5-6 pdivdnd viikossa tunnin ajan ja 3—4 pdivind
lilkkkui noin kuudennes oppilaista. Véhdn liikkuvien (kahtena péivissd viikossa tai

harvemmin) osuus oli vain alle kymmenen prosenttia.

tytto 12 % 37 %
poika 17 % 22 %
0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %
M (-2 pdivana 3-4 paivdna 5-6 paivdna B 7 paivdna

KUVIO 6. Fyysinen kokonaisaktiivisuus.
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8.4 Ruutuaika
8.4.1 Ruutuaika kaikki oppilaat

Ruutuaikaa selvitettiin kyselyissé erikseen koulupiivini ja viikonloppuina television katselun,
peliajan ja muun tietokoneen kéyton osalta (kuvio 7). Television katselun osalta péivittdisen
ruutuajan suosituksen (korkeintaan kaksi tuntia pidivéssd) ylittdneiden oppilaiden osuus
koulupdiviisin oli vain alle kymmenes mutta viikonloppuisin ruutuajan suosituksen ylitti joka
neljéds oppilas. Tietokone- tai konsolipelien osalta suosituksen ylittaneiden osuus koulupdivini

oli vain muutama prosentti ja viikonloppuisin ldhes viidennes.

e kontoppuisin ﬁ 19% 8%
viikonloppuisin

et otaparma - | ST . 2 i
koulupaivina

televisiota viikonloppuisin _ 31 % 15 %

televisiota koulupaivina H 23% 5 %42 %

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

N en lainkaan ®alle 2 h/pva noin 2 h/pvé " noin 3 h/pva B noin 4 h/pva tai enemmam

KUVIO 7. Ruutuaika kaikki oppilaat.
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8.4.2 Ruutuaika luokka-asteet

Luokka-asteiden vélilld esiintyi tilastollisesti merkitsevid eroja ruutuajan suosituksen
ylityksen osalta (kuvio 8). Kuudesluokkalaiset pojat pelasivat selvésti tytt6ji enemméin
tietokone- tai konsolipelejd koulupdiviisin (p<0.035). Kuudesluokkalaiset ylittivdt ruutuajan
suosituksen myds muita luokka-asteita yleisimmin, varsinkin viikonloppuisin. Tietokone- tai
konsolipelien pelaaminen ja television katselu viikonloppuisin oli runsaampaa kuin
koulupdivisin kaikilla luokka-asteilla. Tyttojen ja poikien vililld tilastollisesti merkitsevia
eroja oli tietokone- tai konsolipelien pelaamisessa viikonloppuisin, jolloin pojat pelasivat

selvisti tyttojd enemmain (p<0.009).

37 %

0% 10 % 20 % 30% 40 % 50 %

B tietokone-viikonloppu " tietokone-koulupidiva ® tv-viikonloppu ¥ tv-koulupdiiva

KUVIO 8. Ruutuaika luokka-asteet.
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9 POHDINTA

Tutkimukseni tarkoituksena oli selvittdd, kuinka paljon tutkittavan koulun oppilaat liikkuivat
fyysisen aktiivisuuden kokonaisméddrén, vélituntiliikunnan sekd koulumatkaliikunnan osalta.
Tutkimuksessa selvitettiin myos, kuinka suuri osa oppilaista saavutti kestdvyyslitkunnan
suosituksen ja kuinka paljon heille kertyi passiivista ruutuaikaa vithdemedian ddressd pdivan
aikana. Tuloksia verrattiin sukupuolten ja luokka-asteiden vililli. Témén tutkimuksen
perusteella voidaan todeta, ettd tutkittavan koulun oppilaista 1dhes puolet liikkkuu terveytensa

kannalta riittdvisti ja passiivisen ruutuajan suosituksen ylittdd vai pieni osa oppilaista.

Tutkittavan koulun vélituntiolosuhteet olivat todella haasteelliset, silld koulun piha on pieni ja
hyvin rajallinen toteuttamaan monipuolista litkuntaa. Tutkimustyoni ohella tarkoitukseni oli
parantaa koulun liikuntaolosuhteita muokkaamalla vilituntipihaa monipuolisemmaksi ja
lisddamalla  vélituntivdlineitd sisd- ettd ulkokdyttoon. Muutokseen sisdltyi  myo0s
sisdpelivilitunnit, jotka mahdollistivat monipuolisemman liikkumisen vilituntien aikana,
koska ulkopiha oli hyvin pieni. Néilld toiminnoilla toivoin olevan positiivisia vaikutuksia

litkunnan mééréin lisddntymiseen koulupéivin aikana.

Tutkimuksen mukaan pojat olivat vélitunneilla hieman liikunnallisesti aktiivisempia kuin
tytot. Luokka-asteiden vililld ei esiintynyt juurikaan eroja litkkumisen maarissd. Poikien ja
tyttojen viliset erot liikkumisen madrdssad eivét olleet tutkimuksessa huomattavia, mikd on
hyvin positiivista, silld yksilollisistd tekijoistd ikd ja sukupuoli sekd kulttuuri ovat yleensa
selvisti yhteydessd liikunta-aktiivisuuteen. Pojat harrastavat yleisesti ottaen enemmain
intensiivisti liikuntaa ja kdyttavit liikkuntaan enemmin aikaa kuin tytot (Laakso ym. 2007,
56-60). Vaikka liikkumisen miérdssd ei ollutkaan suuria eroja, litkkumisen tapa vaihteli
kuitenkin jonkin verran sukupuolten vililli, mikd olikin ennalta odotettavissa. Poikien
padasiallinen liikkuminen keskittyi pallopelien pelaamiseen vélituntisin kun taas tytot
osallistuivat aktiivisemmin liikuntaleikkeihin. Syyna tytt6jen vdhdisempddn osallistumiseen
pallopeleihin voisi ehkéd selittdd ahtaalla vélituntipihalla joka saa aikaan sen, ettd pelien
intensiivisyys ja rajuus korostuvat. Kun vélituntipihalle asennettiin uudet koripallokorit, tytot
osallistuivat entistd aktiivisemmin koripallon pelaamiseen ja heittelyyn. My6s uudet diabolot,

hulavanteet ja hyppynarut olivat enemmain mieleen.
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Koulumatkaliikunnan osalta tytdt olivat hieman poikia aktiivisempia kulkemaan liikuntaa
vaativilla tavoilla koulumatkansa, mutta erot eividt olleet tilastollisesti merkitsevia.
Tutkimuksen mukaan 0-3 kilometrin koulumatkan kulki liikuntaa vaativilla tavoilla, kuten
kivellen tai pyordillen vdhdn yli puolet oppilaista. Matkan noustessa 3—5 kilometriin,
litkkuntaa vaativilla tavoilla kulki endd alle kymmenes osa oppilaista ja aktiivinen
koulumatkaliikunta loppui kokonaan matkan ollessa yli viisi kilometrid. Osa oppilaista liikkui
kuitenkin jonkin verran kévellen koulumatkoilla vaikka he tulivatkin suurimman osan
matkasta moottoriajoneuvolla. Matka pysékille tai pysdkiltd koululle vaihtelee muutamasta
sadasta metristd kilometriin. Tutkimus kuitenkin osoitti, ettd yleisin litkkumistapa kodin ja
koulun vililld oli moottoriajoneuvo, joka vastaa my0s viimeistd koulumatkan kulkutapaa
koskevaa tilastoa (Henkil6liikennetutkimus 2010-2011). Useat kansainvéliset tutkimukset
(esim. Timperi ym. 2006, Bringolf-Isler ym. 2008, Babey ym. 2009, D'Haese ym. 2011, Silva
ym. 2011) ovat tarkastelleet fyysisen ympériston vaikutuksia lasten koulumatkoihin.
Tutkimukset osoittavat, ettd koulumatkan pituus on merkittdvin lasten koulumatkojen
kulkutapaan vaikuttava tekijd. Koulumatkaliikunta vihenee koulumatkan pidentyessé ja jo
kilometrin matka kouluun voi olla ratkaiseva tekija kulkutavan kannalta. Erddt ulkomaalaiset
tutkimukset (esim. Meron ym. 2006, Babey ym. 2009, Silva ym. 2011) osoittavat, ettad
julkisten koulujen oppilaat kulkevat todennikdisemmin kouluun kévellen tai pyorilld kuin
yksityisten koulujen oppilaat. Erot voivat liittyd vaihteluun yksityisid ja julkisia koulua
kéyvien oppilaiden koulumatkojen pituudessa tai perheen sosioekonomisessa asemassa, silla
usein yksityisten koulujen oppilaat ovat riippuvaisempia autokyydeistd kuin julkisten
koulujen oppilaat (Turpeinen ym. 2013, 18). Tuloksissa tulee kuitenkin ottaa huomioon
vuodenaika ja sdd, joka vaikuttaa oleellisesti koulumatkojen kulkutapaan (Tammelin ym.

2012).

Fyysistd kokonaisaktiivisuutta tutkittaessa 3—6 luokkalaisista liikkui riittdvésti noin puolet
lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmén antaman fyysisen aktiivisuuden suositukseen
nihden (1-2 tuntia péivissd). Tulosten mukaan pojat olivat tytt6ja vain hieman aktiivisempia
pdivian aikana eikd luokka-asteiden vélilld esiintynyt tilastollisesti merkitsevdd eroa. Kun
tutkittavan koulun oppilaiden liikkumisen maardd ja useutta verrattiin Liikkuva koulu —
hankkeen 2010-2012 loppuraportin (Tammelin 2012) vertailukoulujen mittauksiin, tulokset
osoittivat tutkittavan koulun oppilaiden liikkuvan selvésti enemmain kuin Liikkuva koulu —
hankkeen vertailukoulujen oppilaat. Liikuntasuosituksen tiytti tutkittavasta koulusta 48,9

prosenttia oppilaista ja Liikkuva koulu —hankkeen koulujen oppilaista 29 prosenttia. Ennakko-
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oletukseni oli, ettd tutkittavan koulun oppilaat ovat hyvin aktiivisia, koska kyseessd oli
yksityinen koulu. Koulun oppilaissa on keskimédrin enemmén ylemmin sosioekonomisen
perheiden lapsia, jotka tutkimusten mukaan liikkuvat enemmén kuin alemman sosiaalisen
aseman perheiden lapset. Suomessa perheelld on erittdin vahva merkitys nuorten liikuntaan
sosiaalistamisessa ja liikunta-aktiivisuuden pysymisessd, johon vaikuttavat muun muassa
kulttuurinen ja taloudellinen pddoma, sekd perheen sosioekonominen asema. (Laakso ym.

2007, 56-60).

Arkipdiviné television katselun osalta viihdemedian ddressd vietetyn ruutuajan suosituksen
(korkeintaan kaksi tuntia péivdssd) ylitti alle kymmenen prosenttia oppilaista, mutta
viikonloppuisin suosituksen ylitti neljannes oppilaista. Selityksend on todennikdisesti vapaa-
ajan suurempi madrd. Tietokone- tai konsolipelien osalta suosituksen ylittdneiden osuus
koulupdivisin oli vain muutama prosentti mutta viikonloppuisin ldhes viidennes oppilaista
ylitti suosituksen. Kuudesluokkalaiset ndyttivit ylittdvin ruutuajan suosituksen muita luokka-
asteita yleisimmin, varsinkin viikonloppuisin. Poikien tietokone- tai konsolipelien pelaaminen
viikonloppuisin oli merkitsevésti suurempaa kuin tyttdjen. Viimeisimmaét tutkimukset
litkkunnan ja passiivisen ruutuajan yhteydestd lasten koulumenestykseen (esim. Sharif &
Sargent 2006; Davis ym. 2011; Syvdoja ym. 2013) osoittavat, ettd lapset, jotka raportoivat
litkkkuvansa ripedsti 5—6 kertaa viikossa véhintddn tunnin ajan, saivat korkeampia
kouluarvosanoja, kun 0-2 tuntia viikossa liikkuvat lapset. Ne lapset, jotka raportoivat
passiivista ruutuaikaa yli kolme tuntia pdivéssd, saivat koulussa heikompia arvosanoja kuin

lapset, joille kertyi ruutuaikaa alle kaksi tuntia paivéssa.

Liikkuvakoulu —hankkeen myotd aikaansaamat muutokset koulussa olivat todella positiivia.
Vaikka itse tutkimuksessa ei mitattukaan ennen ja jdlkeen tilannetta lasten fyysisessa
kokonaisaktiivisuudessa, muutos lasten vilituntikdyttaytymisessé aktiivisempaan suuntaan on
ollut selvésti havaittavissa. Pelkkd vélituntikorien saaminen joka luokkaan toi lisdd vipinda
vélitunneille ja aktivoi aikaisemmin passiivia oppilaita mukaan peleihin ja leikkeihin. Koska
tutkimukseni tulokset olivat niin positiivisia, ainakin verrattaessa Liikkuva koulu -
tutkimuskouluihin, voi tdstd vain paitelld kuinka paljon vaikutusta ndilld koulussa tehdyilla

muutoksilla on ollut tutkimustuloksiin.

Koululiikunta on liikkunnan muoto, joka tavoittaa kansalaiset jopa 12 vuoden ajan. Joka

viidennelle lapselle ja nuorelle koulun tarjoamat liikuntatunnit ovat miltei ainoita sddnndllisen
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litkkunnan hetkid. Toisaalta lapset viettdvit noin viisi tuntia viikossa vélitunneilla, mikd on
suurempi tuntiméddrd kuin millddn yksittdiselld tunnilla. Vélitunnit ovat silti miltei tdysin
hyodyntdmdton voimavara lasten ja nuorten piivittdisen liikkunnan lisddmisessd. Jotta
vélituntiliikunnasta saataisiin kaikki hyoty irti, se edellyttdd sekd olosuhteiden parantamista
ettd lasten aktivointia. (Heikinaro-Johansson ym. 2008, 31-37.) Téstd syystd halusinkin ldhteé
tutkimaan lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta koulupdivdn aikana sekd parantamaan
vélituntiolosuhteita tutkittavassa koulussa, silld télldkin hetkelld koulujen vilitunnit ovat ldhes
tdysin hyOodyntdmiton voimavara lasten ja nuorten paivittdisen kokonaisaktiivisuuden

lisdamiseksi.

Tamén tutkimuksen perusteella voidaan todeta, etté tutkittavan koulun oppilaista ldhes puolet
litkkkuu terveytensd kannalta riittdvésti ja passiivisen ruutuajan suosituksen ylittdd vai pieni
osa oppilaista arkipdivisin. Lasten ja nuorten fyysistd kokonaisaktiivisuutta edistettdessa
litkkuntatunteihin vaikuttamisen ei endd riitd, vaan on tarkasteltava koko koulupiivén ja -
ympériston liikunnallistamista, kuten vélituntien, toiminnallisten oppituntien sekd
koulumatkaliikunnan avulla. Liikunnanopettajilla on suuri merkitys lasten ja nuorten liikunta-
aktiivisuuden ja motivaation herittdjind. Tami tutkimus osoitti, ettd pienetkin teot ja
muutokset  kouluyhteisossd  saattavat muuttaa koulun ilmapiirid ja  kulttuuria
litkuntamyonteisempdin suuntaan ja kannustaa lapsia liikkkumaan enemmén koulu- ja vapaa-
aikana. Joskus tie saattaa olla pitki ja yksindinen, mutta kun suurimmista haasteista paastian

yli on lopputulos kaikkien kannalta positiivinen.

Tutkimusta olisi voinut laajentaa siten, ettd olisin vertaillut yksityisen ja julkisen koulun
oppilaita fyysisen aktiivisuuden kokonaismairin, vilituntiliikunnan ja koulumatkaliikunnan
osalta. Tdhdn olisi soveltunut hyvin léhell4 sijaitseva kaupungin ylldpitima julkinen alakoulu.
Tutkimukseen olisi myds voinut lisdtd ruutuajan osuuden koulupdivdn aikana opetuksen
osalta, silld teknologian kdyttd opetuksessa lisddntyy jatkuvasti. Koulupdivin aikana istutaan
muutenkin jo paikallaan suurin osa ajasta, joten ruutuaikaan liittyvad kysymysté olisi voinut
my0s laajentaa kokonaisvaltaiseksi passiivisuudeksi koulupdivéin aikana. Muutos ja ratkaisu
passiivisuuden purkamiseksi 16ytyy toiminnallisista oppitunneista ja taukojumpista, joita
toivon mukaan kéytetddn enenevissd méadrin tulevaisuudessa. Oppimisen ei tarvitse aina
tapahtua istuen, vélilld voi seisoa tai vaikka istua aktivoivan jumppapallon pailld. Ja voisihan
esimerkiksi matematiikkaa opiskella hyppien ja loikkien, vain mielikuvitus on téssd opettajilla

rajana, kunhan he vaan uskaltaisivat kiyttdd siti enemmin. Pelkona on kuitenkin usein
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hallitun jarjestyksen ja kurin kadottaminen. Olisi myds ollut mielenkiintoista tutkia sitd,
16ytyyko niiden oppilaiden, ruutuajan sekd koulumatkaliikunnan méérdssd yhteyttd, joiden
fyysinen kokonaisaktiivisuus oli alhaisempaa. Myo0s aktiivisen ja passiivisen ajan yhteyttad

koulumenestykseen olisi mielenkiintoista tutkia tulevaisuudessa.
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lomakkeesta

Tayttoohje Vastaaminen on helppoa: Valitse haluamasi vaihtoehto/
tai kirjoita vastauksesi sille varattuun tilaan

LIKES-tutkimuskeskus Viitaniementie 15, 40720 Jyvaskyla
www.likes.fi www.liikkuvakoulu.fi
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KouLu

Sivu 1/7

Koulu

LUOKKA

Luokka (esim. 4C)

Sp

Sukupuoli
O poika
Q  tytts

SYNTYMA

Syntymaaika (esim. 4.3.2000)

PAINO

Paino (kg)

(20 - 100)

PITUUS

Pituus (cm)

(100 - 200)

KIELT
Mita kielta useimmiten puhut kotonasi?
Q suomea
Q englantia
O muuta, mita? :
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K5

K6

K7

Sivu 2/7 LIIKUNTA Seuraavassa kysymyksessa liikunnalla
tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka nostaa sydammen
lyontitiheytta ja saa sinut hetkeksi hengastymaan esimerkiksi
urheillessa, ystavien kanssa pelatessa, koulumatkalla tai koulun
liikuntatunneilla.Liikuntaa on esimerkiksi juokseminen, ripea kédvely,
rullaluistelu, pyaraily, tanssiminen, rullalautailu, uinti, laskettelu,
hiihto, jalkapallo, koripallo ja pesapallo.

Mieti 7 edellista paivaa, Merkitse, kuinka monena paivana olet liikkunut
vahintaan 60 minuuttia paivassa?

0 paivana

1 paivana

2 paivana

3 paivana

4 paivana

5 paivana

6 paivana

O000000O0

7 paivana

Kuinka pitkd on koulumatkasi?
alle 500 m

500 m - 1 km

1-2 km

2-3 km

3-5 km

yli 5 km

000000

Miten kuljet koulumatkasi tahan aikaan vuodesta?

kavellen

pyoralla

vanhempien autokyydilla

muulla moottoriajoneuvolla

moottoriajioneuvolla ja kavellen, josta kavelymatkan pituus on (km)? :

00000

Kuinka kauan kdvelet, pyoradilet tai kuljet muulla liikuntaa vaativilla
tavoilla koulumatkoilla paivittdain? (yhteensa meno ja tulomatka)

en lainkaan

alle 20 minuuttia paivassa

20-39 minuuttia paivassa

40-59 minuuttia paivassa

tunnin paivassa tai enemman

00000
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Sivu 3/7 VALITUNTI

K8

Missa olet yleensa koulun vidlitunneilla?
Q  ulkona

QO sisilld

K9

Mita teet yleensa koulun valitunneilla?

Kaikilla Useimmilla

vilitunneilla vilitunneilla S'ioin télléin En koskaan

Istun

Seisoskelen

Kévelen

Osallistun liikuntaleikkeihin

(esim.hippa hyppynaru)
Pelaan pallopeleja esim.
jalkapalloa

Teen jotain muuta (diablo,
hulavanne...)

O 0O O 00O
O O O00O0O0
O 0O 00O0O0
O O O0O0O0O0

K10

Mita toivoisit, etta voisit tehda valituntien aikana?

K11

Minkalaisia toiveita laitoit valitunti toivelaatikkoon?
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Sivu 4/7 RUUTUAIKA Kuinka monta tuntia péivisséd katselet tavallisesti vapaa-aikanasi televisiota,
videoita, DVD:t4 tai pelaat tietokone- tai konsolipeleja (Playstation,Xbox,tabletti,dlypuhelin jne.)?
Merkitse erikseen koulupdivien ja viikonlopun osalta.

K12

Katselen/pelaan
noin 5
tuntia/pdivéassa
tai enemmain
televisiota, videoita DVD:ta
koulupéivina o O O o O o O
televisiota, videoita DVD:ta
viikonloppuisin
tietokone- tai konsolipeleja
koulupéivina
tietokone- tai konsolipeleja
viikonloppuisin

noin puoli noin noin 2 noin 3 noin 4

enlainkaan 4 .o /pdive tunnin/piiva tuntia/pdivi tuntia/paivd tuntia/piivi

O O O

o] o o o o o
o o o o o ©)
o o o o O o

Sivu 5/7 KOULUN SOSIAALISET SUHTEET

Mita mielta olet seuraavista vaittamista?
Taysin Ei samaa

Samaa i . .. ... Taysin eri
samaa P eika eri Eri mielta T
mielts mielta mielts mieits
Luokkani oppilaat viihtyvat
hyvin yhdessa. o o O Q Q
Ryhmissa tydskentely
sujuu hyvin luokassani. o O o Q Q
Luokkakaverit tulevat
valiin, jos jotain oppilasta QO O O Q Q
kiusataan.
Luokkakaverit auttavat
toisiaan koulutehtavissa. Q Q Q Q Q
Luokkakaverit auttavat
toisiaan ongelmatilanteissa. Q Q Q Q
Koulukavereiden kanssa on
helppo tulla toimeen. Q Q Q Q Q
Minulla on ystéavia
koulussa. Q Q Q Q Q
Koulukaverit hyvaksyvat O o o QO @)

minut sellaisena kuin olen.
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Sivu 6/7 KOULUN ILMAPIIRI jatkuu

Mita mielta olet seuravista vaittamista?

Taysin Ei samaa ol o
Samaa P . . ... Taysin eri
samaa mielti e|I_<a g_ri Eri mieltd mielts
mieltd mielta
Minua tuetaan Q Q Q Q O
Minua kuunnellaan O O O Q O
Minua ymmaérretaan @) Q Q Q @)
Minua arvostetaan O O O Q O
Olen turvassa Q Q O Q Q
Voin vaikuttaa asioihin Q Q @) Q Q
Voin sanoa vapaasti
mielipiteeni Q O O O O
Ilmapiiri
Erittiin  Melko E;k';’.y"a"s' Melko Erittsin
hyvaksi hyvaksi huonoksi huonoksi  huonoksi
Millaiseksi koet koulusi
ilmapiirin? Q Q O Q Q
Millaiseksi koet valituntien
ilmapiirin? o Q Q O O

Oletko kuullut liikkumiseen kannustavasta projektista koulussasi?
Q en

Q  «kylla

Onko kyseinen projekti vaikuttanut liikkumiseesi?
Q ei
Q  kylla, miten? :

KIITOS VASTAUKSISTASI - Siirtymalld seuraavalle sivulle
vastauksesi tallentuu ja kysely loppuu
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